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Amac: Caligmamizda badmintoncularda farkli 1sinma yontemlerinin temel motorik dzelliklere etkisinin
incelenmesi amaglanmustir.

Gerec ve Yontem: Calismamn drneklem grubunu, Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
lisansli olarak badminton oynayan, yas ortalamast 21,9 + 2,2 olan toplam 10 erkek sporcu
olusturmaktadir. Sporculara testler 6ncesinde geleneksel 1sinma, statik 1sinma ve patlayici 1sinma olmak
iizere {i¢ farklr 1sinma protokolii uygulanmistir. Her 1sinma protokoliinden sonra T Ceviklik Testi ve 10
metre siirat testi gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde SPSS 26 istatistik programi kullanilmigtir.
Bulgular: 10 m sprint test sonuglar1 incelendiginde, geleneksel 1stnma protokolii ile statik 1sinma ve
patlayici 1sinma protokolleri arasinda istatiksel acidan anlamli farklilik yokken (sirasiyla; r=1.000;
=0.53; p>0,05), statik 1sinma protokolii ile patlayici 1sinma protokolii arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir fark bulunmustur (r=.027; p<0,05). Ceviklik sonuglar1 incelendiginde, geleneksel 1sinma
protokolii ile statik 1sinma protokolii arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yokken (r=.611;
p>0,05), geleneksel 1sinma protokolii ile patlayici isinma protokolii arasinda (r=.020; p<0,05) ve
patlayici 1sinma protokolii ile statik 1s1nma protokolii arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmustur (r=.001; p<0,05).

Sonug: Sunulan calisma da 3 farkli 1sinma protokoliiniin karsilastirmast sonucunda patlayici 1sinma
protokolii sonrasinda ceviklik ve siirat performansinda daha iyi sonuglar gozlenmistir. Ug 1smma
yonteminin de yapilan bircok calisma ile paralellik gostererek performans: arttirma etkisi
gozlemlenmigtir. Ancak ¢ikan sonuglar dogrultusunda belirli etki farklar1 ortaya konulmustur. Oyunun
hizl1 ve sicrama aktivitelerinin fazla olmasi patlayic 1ssnmanin sporcularm performansi iizerinde daha
etkili olacag1 soylenebilir.
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Aim: The aim of this study was to investigate the effect of different warm-up methods on basic
motoric characteristics in badminton players.

Method: The sample group of the study consisted of 10 male athletes with a mean age of 21.9 +
2.2 years, who played badminton at Marmara University Faculty of Sports Sciences. Three
different warm-up protocols including traditional warm-up, static warm-up and explosive warm-
up were applied to the athletes before the tests. After each warm-up protocol, T Agility Test and
10-meter sprint test were performed. SPSS 26 statistical program was used for data analysis.
Results: When the 10 m sprint test results were analyzed, there was no statistically significant
difference between the traditional warm-up protocol and the static warm-up and explosive warm-
up protocols (=1.000; r=0.53; p>0.05, respectively), while a statistically significant difference was
found between the static warm-up protocol and the explosive warm-up protocol (r=.027; p<0.05).
When the agility results were analyzed, there was no statistically significant difference between
the traditional warm-up protocol and the static warm-up protocol (r=.611; p>0.05), while a
statistically significant difference was found between the traditional warm-up protocol and the
explosive warm-up protocol (r=.020; p<0.05) and between the explosive warm-up protocol and
the static warm-up protocol (r=.001; p<0.05).

Conclusion: In the present study, as a result of the comparison of 3 different warm-up protocols,
better results were observed in agility and sprint performance after the explosive warm-up protocol.
The effect of all three warm-up methods on improving performance was observed in parallel with
many studies. However, certain effect differences were revealed inline with the results. It can be
said that explosive warm-up will be more effective on the performance of athletes because the
game is fast and the jumping activities are high.
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Giris

Gilinlimiizde, sporcularin sportif performanslarini gelistirmek ve sporcularin basart diizeylerini
artirmak adma c¢ok fazla antrenman metodu antrenorler tarafindan sporculara uygulatilmaktadir. Bu
uygulamalar tek diize olmaktan ziyade birden fazla degiskeni gbz oniinde bulundurup, gelistirerek sporcu
performansinda bir artis saglamayi hedeflemektedir. Badminton, c¢abuk, hizli ve becerikli olmaya,
koordinasyona ve hizl bir sekilde karar verebilmeye dayali sportif bir oyundur. Bu baglamda badminton
antrenmanlar1 ve 1sinmalarinin da bu dogrultuda olmas1 sporcularin ¢ok yonlii gelisimini saglayamakta
yararli olacaktir.

Badminton bacaklarin, kollarin ve viicudun {ist kisminin kullanildigi bir spor dali oldugundan kuvvet
ve kassal dayaniklilik agisindan bakilip degerlendirilirse; kollar ve gévde i¢in yetersiz kuvvet ve dayaniklilik
uzun bir vurus serisinin veya magin sonuna dogru ortaya ¢gikar (Omesegaard, 1996). Bu baglamda, badminton
miisabakalarinda rakibe iistiinliik saglayabilmek icin kuvvet, gii¢, kas dayanikliligi, esneklik, koordinasyon
ve ceviklik gibi fiziksel 6zelliklerin yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir. Bir badminton oyuncusu i¢in
anaerobik gii¢, kas giicii, kas dayanikliligi, patlayici kuvvet ve esneklik 6n plana ¢ikan biomotor 6zelliklerdir
(Acikada, 1991).

Esneklik c¢aligmalart biitiin spor branglarinda antrenmanlarin evrelerinde daha pozitif performans
elde etmek ve soguma evresinde daha ¢abuk toparlanma amach olarak kullanilmaktadir (Thacker ve ark.,
2004). Bu amagla yapilan esnetme ¢aligsmalarina bakildiginda hem statik hem de dinamik esnetmelerin farkli
amagclar i¢in kullanmildig1 bilinmektedir. Statik esnetme ¢aligsmalar1 sporcularin genellikle kas yaralanmalar
riskleri ile iligkilendirilmistir. Ozellikle sezon &ncesi ¢alismalarinda kilo, boy ve yas gibi i¢ faktdrlerin
yaninda sporcularin eklem hareket genisliginin yetersiz olmasi kas yaralanma risklerini arttirdigi
belirtilmektedir (Bradley ve Portas, 2007). Bu sebeple sportif antrenman ya da yarigma oncesinde yapilan
1sinma sakatlanma riskini azaltmak ve performansi gelistirmek amaciyla biitiin antrendrler ve sporcular
tarafindan kabul edilmektedir ve uygulanmaktadir (Shellock ve Prentice,1985) Fakat 1sinmanin dozu ve
standartlastirilmasi ile ilgili oneriler yetersiz kalmaktadir (Bagriacik ve ark., 2005). Yapilan ¢alismalarda,
1sinma cesitleri, yogunluklar1 ve siirelerinin degisik olmasi bu galigmalarda kullanilan 1sinma metotlarinin
farkli olmasindan kaynaklanmaktadir. Biitiin bu farkliliklara bagh olarak da fiziksel aktivitenin performans
seviyeleri de degismektedir (DeVries ve ark.,1994).

Iyi bir 1stnmanin performansi olumlu etkiledigi birgok ¢aligmada gosterilmektedir. Ancak ¢ogunda
dinamik ya da geleneksel 1sinma iizerine durulmustur (Polat, 2019). Yiiksek patlayict gii¢ igeren 1sinma
modelleri ile ilgili ¢ok ¢aligma yoktur. Bu baglamda sunulan ¢aligmanin amaci badminton sporcularinda
farkli uygulanan 1sinma protokollerinin sporcularin ¢eviklik ve siirat performanslarindaki etkisini aragtirmak
olarak belirlenmistir. Bu amaca yonelik olarak farkli 1sinma yontemlerinin g¢eviklik, siirat ve dayanikliliga
etkisinin pozitif ve negatif etkileri gdzlemlenerek, cesitli 6nerilerde bulunulacaktir. Bu gézlemler sonucunda
badminton bransinda yapmis oldugumuz ¢aligmanin diinyada ve iilkemizde yapilan veya yapilacak olan spor
bilimleri alanlarindaki ¢aligmalara 6rnek teskil etmesini beklemekteyiz. Ayrica uyguladigimiz isinma
modellerinin spor bilimindeki arastirmalara, antrendrlere ve atletik performans uzmanlarina katki saglamasi

beklenmektedir.
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Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Aragtirmanin  drneklemini Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde lisansli olarak
badminton oynayan 10 géniillii erkek sporcu olusturmaktadir. Orneklem grubunda yer alan katilimcilara 3
ayr tip 1sinma modelleri (geleneksel, statik ve yiiksek patlayici 1sinma) uygulandi ve 1simmalarm ardindan
ceviklik ve siirat testleri yapildi. Tiim 1smma modelleri ayni1 sporculara 15 giin iginde 5 giin ara ile
uygulanarak testler gerceklestirilmistir. Sporcularin gerekli saglik kontrolii belgelerinin ve lisanslarinin halen
aktif oldugu kontrol edildikten sonra testlere katilmalar1 saglanmistir.

Isinma Protokolleri

Isinma Kogusu
(%30 giddetinde 5 dk)

Hareketlilik Egzersizleri
(10 dk)

. o Metot C: Yiiksek Patlayica
Metot A: Geleneksel Isinma Mciot 15c Siatc Smmena Isinma

. . L 3 farkl kas grubuna yonelik egzersizler .
Dinamik germe egzessizleri . . . Coklu sigrama, sabit sigrama ve
(hamstring, gastrocnemius, quadriceps)

(5 dk) 20 4 < derinlik sigramasi egzersizleri
4 tekrar (5 hareket =
20 sax 4 tekrar(3 hareket) 8 x 20 sn dinlenmeli (3 sicrama)
| 1 |

Testler
Stirat Testi (10 Metre)
T Ceviklik Testi

Sekil 1. Calismaya katilan erkek badminton sporcularinin farkli 1sinma yontemleri protokolii

Sporculara 6nceden belirlenen 3 farkli giinde 1sinmanin basinda nabiz degerleri 120 atim/ dk
oluncaya kadar diiz kosu yaptirilmistir. Kosu sonrasi 10 dakika boyunca hareketlilik egzersizleri yapilmustir.
Bu protokol her 3 giin i¢in de sabit bir sekilde uygulanmistir. Ardindan ilk giin sporculara, 5 dakika
geleneksel 1sinma modeli uygulandiktan hemen sonra Ceviklik (T Ceviklik Testi) ve Sprint (10 Metre Sprint
Testi) testleri uygulanmustir. Ikinci giin sporcular 3 farkli kas grubuna yonelik (hamstring, gastrocnemius,
quadriceps) 5 statik 1sinma egzersizini, 20 saniye ve 4 tekrar olarak uygulamistir. Statik 1sinma uygulandiktan
hemen sonra Ceviklik (T Ceviklik Testi) ve Sprint (10 Metre Sprint Testi) testleri uygulanmistir. Ugiincii
giinde ise sporcular, 3 farkli sigrama egzersizini (¢oklu sigrama, sabit sigrama ve derinlik sigramasi), 8 tekrar
ve 20 saniye dinlenerek 2 set olarak uygulamistir. Yiiksek patlayici 1sinma uygulandiktan hemen sonra
Ceviklik (T Ceviklik Testi) ve Sprint (10 Metre Sprint Testi) testleri uygulanmistir.

Calismaya katilan sporcular, test protokolii dogrultusunda her bir testi ikiser kez uygulamistir.

Kaydedilen test verilerinden en iyi derece degerlendirmeye alinmistir.
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Verilerin Toplanmast

T Ceviklik Testi

Test i¢in 4 koni parkura Sekil 1°deki gibi dizilir. Sporcu
bagla komutu verildiginde fotosel ¢ikist ile “A” konisinden D B c
baglayarak “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile koniye <+— 45Tm—>- 8 <— 45Tm—>
dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu ile kosup
“C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine
yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu 9.14m
ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu
ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez fotosel siireyi
durdurur. Bu c¢alismada katilimci tam dinlenme ile 3 » -

maksimum tekrar yapar. Sporcunun en iyi olan siiresi A

kaydedilir (Kizilet, 2002; Pauole, 2000).

Sekil 2. T ¢eviklik testi

Sprint Testi

Sporcular baslangic ve bitis ¢izgileri belirgin 10
metrelik diiz bir parkurda ayakta ¢ikis pozisyonu alir ve hazir
oldugunda baglar. Cikig yapildiginda fotosel ¢alisir ve bitis
bolgesine geldiklerinde fotosel otomatik olarak durur.

Sporcular iki kez kogmustur ve en iyi dereceleri not edilmistir.

Kosular arasi yeterli dinlenme verilmistir (Cosan ve ark.,

2002). Sekil 3. Sprint Testi (10 Metre)

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin tanimlayic1 istatistiksel degerleri hesaplandiktan sonra ¢alismanin normallik
analizi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Normallik analizine gore, {i¢ farkli 1stnma protokoliiniin sprint
ve ¢eviklik performansi iizerine etkisinin belirlenmesini test etmek icin tekrarlanan ol¢iimler igin 2 yollu bir
ANOVA ve performansin hangi isinma protokolii lehine oldugunun tespitinde coklu karsilagtirma

testlerinden “Bonferroni” analizi uygulanmistir.

Bulgular
Aragtirmanin bu bdliimiinde antropometrik Olglimler, siirat, ¢eviklik, sicrama ve tekrarli sprint

performansi arasindaki iligkiye ait istatistik sonuglarina yer verilmektedir.

Tablo 1. Sporcularin demografik ve antropometrik 6zelliklerinin tanimlayici istatistik sonuglari

Degisken N Min. Maks. Ortalama Std. Sapma
Boy (cm) 8 1,70 1,90 1,78 0,06
Viicut Agirhigr (kg) 8 58 92 74,50 8,91
Yas (y1l) 8 19 27 21,92 2,23
BKI (kg/boy?) 8 19 26 23,33 1,78

N: Kisi sayis1, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Std: Standard, em: Santimetre, kg: Kilogram, BKI: Beden Kitle indeksi
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Tablo 1. Arastirmaya katilan 8 sporcunun demografik ve antropometrik istatistikleri incelendiginde
boy uzunluklari ortalama 1,78 + 0,06, viicut agiliklar1 ortalamasi1 74,50 + 8,91, yaslar1 ortalamast

21,92 £ 2,23, beden kitle indeksleri ortalamasi ise 23,33 + 1,78 oldugu gértilmiistiir.

Tablo 2. Uygulanan i1sinma yontemlerine gore ¢eviklik ve 10 metre sprint siirati test ortalamalari

Degisken Grup Min. Maks. Ortalama Std. Sapma
Geleneksel 9,92 11,00 10,46 0,22
Ceviklik Statik 9,90 11,31 10,61 0,29
Patlayici 9,36 10,73 10,04 0,28
Geleneksel 1,78 2,03 1,90 0,05
10 Metre Sprint Statik 1,84 2,04 1,94 0,04
Patlayici 1,69 1,90 1,79 0,04

Min: Minimum, Maks: Maksimum, Std: Standard

Tablo 2. Yapilan istastistik sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularin ceviklik degerleri
geleneksel 1sinma protokolil uygulandiktan sonra ortalama 10,46 + 0,22, statik 1sitnma protokoliinden sonra
10,614 0,29, patlayic1 1sinma protokoliinden sonra ise 10,04 + 0,28’dir. Yine ayn1 sporcularin 10 metre sprint
stireleri geleneksel 1sinma protokoliinden sonra 1,9 = 0,05, statik 1sinma protokoliinden sonra 1,94 + 0,04,

patlayici 1sinma protokoliinde ise 1,79 = 0,04 olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Geleneksel, statik ve patlayici 1sinma yontemlerinin ¢eviklik performansina etkisi

Grup Ort. Farki Std. Sapma p
Geleneksel Statik -0,149 0,106 0,611
Patlayici 0,416* 0,109 0,020
Statik Geleneksel 0,149 0,106 0,611
Patlayici 0,565* 0,089 0,001
Patlayict Gelene.ksel -0,416* 0,109 0,020
Statik -0,565* 0,089 0,001

Min: Ortalama, Std: Standard

Tablo 3. Yapilan istatistiksel incelemede ¢eviklik performanslarina bakildiginda, geleneksel 1sinma
protokolil ile statik 1sinma protokolii arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yokken (r=0,611; p>0,05),
geleneksel 1sinma protokolii ile patlayici 1snma protokolii arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmustur (r=0,020; p<0,05). Ayn1 sekilde patlayici 1sinma protokolil ile statik 1stnma protokolii arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik vardir (r=0,001; p<0,05).

Tablo 4. Geleneksel, statik ve patlayici 1sinma yontemlerinin 10 metre siirat performansina etkisi

Grup Ort. Farki Std. Sapma p
Geleneksel Statik -0,034 0,051 1,000
Patlayici 0,110 0,036 0,053
Statik Geleneksel 0,034 0,051 1,000
Patlayici 0,144* 0,040 0,027
Patlayict Gelene.ksel -0,110 0,036 0,053
Statik -0,144* 0,040 0,027

Tablo 4. Yapilan istatistiksel incelemede 10 metre siirat performanslaria bakildiginda, geleneksel
1sinma protokolil ile statik ve patlayici 1stnma protokolleri arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik yoktur
(Sirasiyla; =1,000; r=0,53; p>0,05). Yine ayn1 incelemede, 10 metre siirat performanslarina bakildiginda,
statik 1s1nma protokolii ile geleneksel 1sinma protokolii arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yokken
(r=1,000; p>0,05), statik 1sinma protokolii ile patlayict 1sinma protokolii arasinda istatistiksel agidan anlaml

bir fark bulunmustur (r=0,027; p<0,05).

44



Spor Egitim Dergisi, 2024, Cilt 8, Say1 1, 40-48 E.B. Atasoy, T. Kizilet, N.E. Uzun, A. Karadag

Tartisma ve Sonug¢

Farkl1 1stnma protokollerinin; ¢eviklik ve sprint performanslarma etkisine bakildiginda literatiirde
cok sayida arastirma mevcuttur. Ceviklik performansi; yon degistirme siirati ile belirlenmis denge, esneklik
ozellikleri ve kasla ilgili koordinasyon gibi birden ¢ok 6zellik tarafindan etkilenen sportif bir yetenek olarak
tanimlanktadir (Sheppard ve Young, 2006).

Amiri-Khorasani ve arkadaglar1 2011 yilinda 1sinma ncesi statik, dinamik ve statik-dinamik 1sinma
kombinasyonlarinin futbolcularin ¢eviklik degerleri {izerine akut etkisini incelemislerdir. Bu ¢alismanin
sonucunda daha az deneyimli futbolcularda dinamik esneklik sonrasi geviklik degerlerinin statik esneklik
sonrasindaki degerlere gore daha olumlu yonde etkilendigi sonucuna varmiglardir. Bunla birlikte dinamik ve
statik-dinamik olarak kombine edilmis 1sitnma yontemleri arasinda anlamli bir fark bulamamislardir (Amiri-
Krosani ve ark., 2011). Literatiir incelendiginde dinamik 1sinma yonteminin statik 1sinma yontemine gore
ceviklik performansi {izerinde olumlu etkiye sahip oldugunu gosteren ¢aligmalar tespit edilmistir
(Faigenbaum, 2006; Little ve Williams, 2006).

T testin kullanildig1 ¢alismalarda ortalama testi bitirme siirelerine bakildiginda; Bozdogan ve Kizilet
(2017) yas ortalamasi 21 olan badminton sporculart {izerinde koordinasyon ve pliometrik ¢aligmalar
yaptirmis ve bu caligmalarin ¢eviklik, sigrama ve dayamklilik yetenegine etkisini arastirmiglardir. Geng
badminton sporcularina uyguladig: T test sonuglar ortalamalari, 6ntest i¢in 10,39 saniye sontest i¢in 10,12
saniyedir. Agaoglu ve Ergin (2017) 9-14 yas badmintoncularda g¢eviklik, reaksiyon zamani ve denge
parametrelerinin incelenmesi ¢aligmalarinda, performans ol¢limlerinde, T test sonuglart ortalama degerini
erkeklerde 12,27 saniye, kadinlarda 13,97 saniye bulmuslardir.

Literatiirde statik ve dinamik 1sitnmanin siirat, dikey si¢crama, ¢eviklik ve esneklik gibi pek ¢cok motor
performans iizerine etkisini inceleyen c¢alismalar mevcuttur (Esmer ve Eskiyecek, 2020; Islamoglu, 2015;
Gokmen, 2019; Eken ve Varol, 2022; Demir, 2018; Mor ve ark., 2021; Colak ve Akkaya, 2020; Martin,
2023). Paradisis ve ark. (2014) geng erkek ve bayanlarda statik germe ve dinamik germenin patlayict kuvvet,
esneklik ve siirat yetenegine olan etkisini 6lgmeyi amaglamiglardir. Sonug olarak dinamik 1sinmanin siirat
performansina herhangi bir etki yapmadigini belirtmistir. Alikhajeh ve ark. (2012) statik, dinamik ve 1sinma
uygulamasinin olmadigi germe egzersizleri sonunda elit futbol oyuncularinin 20 m siiratlerini 6lgmeyi
amaglamislardir. Isinma protokolleri karsilastirildiginda, en iyi sonucun dinamik 1sinma protokoliinde oldugu
belirtilmistir. Gelen ve ark. (2010) farkli 1sinma protokollerinin siirat performansina olan akut etkilerini
karsilagtirmay1 amaglamiglardir. Sonug olarak; siirat kosusu gibi siddetli giice gereksinim duyulan aktiviteler
oncesinde dinamik egzersizlerin sporcunun performans gelisimi i¢in daha yararh olabilecegi belirtilmistir.
Little ve ark. (2006) futbolcularda egzersiz 6ncesi uygulanan farkli 1stnma protokollerinin dikey sigrama, 10
m sprint, 20 m sprint ve c¢eviklik gibi futbolcular i¢in O6nemli olan motor kapasitelerine etkisini
incelemislerdir. Sonug olarak dinamik germe uygulamalar sonrasi yapilan dl¢timlerde ilgili performans
parametreleri lizerinde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlendigi belirtilmistir. Akyiiz
(2017) yaptign arastirmada, futbolcularda farkli germe egzersizlerinin temel motorik 6zellikler (kuvvet,
esneklik, siirat, denge ve patlayici kuvvet) lizerine etkilerini akut olarak incelemistir. Bu ¢calismada hem statik

hem dinamik germe egzersizlerinin siirat, denge ve esneklik {izerinde olumlu etkisi oldugu belirtilmistir.
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Yapilan ¢aligmalar 6zellikle germesiz ve statik yontemle karsilastirildiginda dinamik germe yonteminin 20
m stirat performansim gelistirdigini gostermistir (Little ve Williams, 2006; Fletcher ve Jones, 2004). Fletcher
ve Colombo (2010) iyi antrene futbolculardan sectikleri ¢alisma grubunda uyguladiklari dinamik germe
yOnteminin, germesiz ve statik yonteme gore 20 m siirat performansinda olumlu artiglara neden oldugunu
tespit etmistir. Ayrica futbolcular {izerinde yapilan diger bir ¢alisma sonucunda, 20 m siirat hiz1 iizerinde
statik germe yonteminin germesiz yonteme gore performansi daha da artirdig1 gosterilmistir (Turki ve ark.,
2012).

Sonug olarak; sunulan ¢alisma da 3 farkli 1sinma protokoliiniin karsilastirmasi sonucunda patlayict
1stnma protokolii sonrasinda ceviklik ve siirat performansinda daha iyi sonuglar gdzlenmistir. Ug¢ 1smnma
yonteminin de yapilan bir¢ok ¢aligsma ile paralellik gostererek performansi arttirma etkisi gdzlemlenmistir.
Ancak ¢ikan sonuglar dogrultusunda belirli etki farklar1 ortaya konulmustur. Bu sonuglar dikkate alindiginda
badmintocularda oyunun hizli olmasi, igerisinde ¢ok fazla sicrama aktivitesi olmasi sebebi ile de patlayici
1stnma egzersizlerinin yapilmasi oyun icinde gosterecekleri performans iizerinde daha etkili olacagi

sOylenebilir.
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