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ERGEN ERKEK BADMINTONCULARDA PLIOMETRIiK
ANTRENMANLARIN BAZI MOTORIK OZELLIiKLER UZERINDEKI

ETKISININ ARASTIRILMASI

Ridvan UZUN! Fatih ERIS?

oz

Bu caligmanin amaci 14-17 yas erkek Badmintoncularda pliometrik antrenmanlarin biyomotorik
ozellikler iizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Calismamiza 12 deney (yas: 15,83+,717) 12 kontrol (yas:
15,50+1,00) olmak iizere 24 sporcu katilmistir. Deney grubuna badminton antrenmanlarina ek olarak hafta {i¢ giin
pliometrik antrenman uygulanmistir. Kontrol grubu ise diizenli badminton antrenmanlarina devam etmislerdir.
Verilerin analizinde Bagimli ve Bagimsiz T test kullanilmigtir. Grup i¢i 6n test-son test karsilastirmalarina gore;
dikey sigrama, yatay sigrama, 30 metre siirat, T-¢eviklik testi, sirt ve bacak kuvvetleri arasinda anlamli bir gelisim
goriilmistiir. Gruplar arasi ise iki grubun yatay sigrama ve otuz metre siirat testleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur. Sonug olarak, pliometrik egzersizlerin badmintoncularin temel motorik 6zelliklerini gelistirmede ve
stirdiirmede alternatif bir egzersiz programi olarak kullanilabilecegi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, Pliometrik, Biyomotorik, Kuvvet,

INVESTIGATION OF THE PSYCHOLOGICAL SKILLS OF SOCCER
PLAYERS ACCORDING TO SOME VARIABLES

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of pliometric training on biomotoric properties in male
Badmintonists aged 14-17 years. Our study included 24 volunteer students with a group of experiments (n=12,
age: 15.83+,717) and control (n=12, age: 15.50£1.00). Eight weeks of pliometric training program was applied to
the experimental group three days a week with badminton training. The control group continued their regular
badminton training. Dependent and Independent T test was used in the analysis of the data. According to in-group
pre-test-final test comparisons; vertical jump, horizontal jump, 30 meters speed, T-agility test, significant
improvement between back and leg forces were observed. Between the groups, a significant difference was found
between the horizontal jump and thirty meter speed tests of the two groups. As a result, it can be said that pliometric
exercises can be used as an alternative exercise program in improving and maintaining the basic mototric
characteristics of badmintonists.
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GIRIS
Diinyada biitiin alanlarda oldugu gibi spor alaninda da hizli sekilde ilerlemeler meydana

gelmektedir. Bundan dolayi tilkeler, katildiklari uluslararasi sportif yarigmalarda her zaman en
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iyi dereceyi hedeflemektedirler. Spor insanlar1 sportif miisabakalarda en iyi sonucu almak icin
¢ok uzun ve yorucu egzersizlere yer vermenin yaninda donemin gerektirdigi bilimsel ve
teknolojik ilerlemelerin takip edilmesinin gerekli oldugunu bilmektedir. Ulkeler hem teknolojik
hem de sportif yarigmalarda siirekli miicadele halindedirler (Giigliiover, 2012).

Badminton oyunu, iki ya da dort kisinin karsilikli raket ile vurus yaparak tiiy topu
diisiirmeme esasina dayanan olimpik bir spordur. Badminton sporunun seyir giicii ve zevkli bir
oyun olmasinin nedeni ani hareketler (refleks), patlayici kuvvet ve gii¢ gibi 6zellikleri bir arada
barindirmasidir (Giilmez, 2007). Badmintonda yapilan uygulamalarda ¢abuk ve patlayict
kuvvettin en iist diizeyde olmasi performans iizerinde etkili olmasinin yaninda, patlayici kuvvet
ve ¢abukluk badminton oyununun temel 6zelligidir. Badminton oyunu sahanin merkezinden
diger alanlara adimlamalarla ulasilarak badminton brangina 6zgii birtakim viicudun yada viicut
parcalarinin koordineli hareketleri sergilenerek tliy topa vurma ile karakterize edilebilir.
Performans: acisindan, temel hareket becerilerinin gelistirilmesinin yaninda kuvvet ve
dayaniklilik 6zellikleri 6nem arz etmektedir.

birgok brans i¢in 6nem arz eden pliometrik egzersizler de ¢ogunlukla beden agirliginin
kullanilmas1 ve hareketlere yercekiminin pozitif katki saglamasi 6ne ¢ikmaktadir. Pliometrik
egzersizler, ard arda yapilan sigramalar1 (yerinde ve ayakta) atlamalar1 (kisa ve uzun siireli)

sekmeleri (kisa ve uzun siireli) ve derinlik sicramalardan olusmaktadir (Foran, 2001).

YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, 14-17 yasindaki, en az 2 y1l Badminton gec¢misi olan, haftanin
3 giinii, giinde 2 saat antrenman yapan, 12 denek 12 kontrol grubu olmak iizere 24 erkek
badmintoncu olusturmaktadir. Denek ve kontrol grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin standart
badminton antrenmani yapmistir. Denek grubu bu antrenman sonrasi pliometrik antrenmanlara
tabi tutulmuslardir. 8 haftalik antrenmanin 6ncesinde ve sonrasinda iki gruba da 6n test-son

testler yapilmistir.
Boy olciimii

Boy olctimleri “Holtain” markaya sahip stadiometre ile 6l¢lilmiistiir.
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Agirhk ol¢iimii

Agirlik 6l¢timiinde denekler ayaklar ¢iplak ve sortlu olacak sekilde, hassasligt 0.01 kg

olan tart1 aleti ile 6l¢lilmiis ve agirliklar kg cinsinden kayit altina alinmistir (Tamer, 2000).
30 metre siirat testi

30 metrelik siirat 6l¢iimii i¢in ¢ikis noktasindan yapilacak maksimum siirat 6l¢timleri
fotosel kullanilarak kayit altina alinmistir. Siirat 6lgiimiinde 2 hak verilmis ve en iyi sonug

kayit altina alinmigtir (Stolen, Chamari, Castagna, ve Wisloff, 2005).
Dikey sicrama testi

Dikey Sigrama Testi Denegin dikey sigrama yiiksekligini tespit etmek i¢in 1x1m.
Ol¢iilerinde; denegin kilo, sigrama ani basinci, havada kalis siiresi ve yere diisme basinglarini
degerlendiren ‘’Takei Physical Fitness Test Jump-Md Vertical Jump Meter K.K.K. 5106

marka’” jump metre kullanilarak tespit edilmistir. (Tamer, 2000).
Yatay sicrama testi

Sporcular isaretlenmis ¢izgilerin arkasindan durarak ayaklari omuz genisliginde
acmalar1 ve bu sekilde sigramalari istendi. Sporcularin sigramadan 6nce ayak parmak ucundan
ve sicradiktan sonra ayak topugundan Ol¢iimlerin alinacak sekilde dizayn edildi. Sporcuya li¢

hak verilerek en iyi sonug kayit altina alind1.
Bacak kuvvet testi

Takei (Tkk-5402 Back-D/JAPONYA) marka bacak dinamometresi kullanarak yapildi.
Sporcu dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra dinamometre zinciri sporcunun
boyuna gore ayarlandi. Dizler biikiilii, sirt diiz, govde hafif 6ne egik iken elleri ile kavradigi

bar1, bacaklarmi kullanarak yukar1 dogru gekmesi istendi. Ug tekrardan sonra en iyi sonug kayit

altina alindi (Aslan ve ark., 2011).
Sirt kuvvet testi

Takei (Tkk-5402 Back-D/JAPONYA) marka sirt dinamometresi kullanilarak yapildi.
Sporcu dinamometreye sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra dinamometre zinciri boyuna

gore ayarlandi. Sporcu bacaklar gergin, govde hafif one biikiilii, sirt diiz olacak sekilde
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ayarlandi. Sporcu elleri ile kavradigi bar1 dizler biikiilmeden sadece sirttan gii¢ alacak sekilde
bar1 yukar1 dogru kaldirmasi istendi. Yapilan ii¢ demeden sonra en iyi skor kayda alindi (Aslan

ve ark., 2011).

T-Ceviklik Test

T—Ceviklik Test; ayak ¢abuklugu, ayak giicii ve (6ne dogru, arkaya dogru, yana vb. )
cok yonlii hareketlerin diizeyini belirlemek amaci ile olusturulmustur. Dort koni kullanilarak
futbol sahasina ¢izilmis ¢izgiler ve 1 ms cinsinden duyarliga sahip elektrikli Kronometre ile
olusan bir fotosel sistem kullanmistir. Sporcular A konisinden B konisine diiz kosu yapmalari
sOylenilir ve sag elleri ile koninin tepe noktasina dokunduktan sonra C konisine dogru soldan
kayma adimi ile koniye sol el ile dokunur. Daha sonra D konisine sag adim kayma ile sag el ile
koniye dokunduktan sonra ise B konisine tekrar soldan kayma yaparak B konisine dokunur
dokunmaz geri geri A konisine dogru testi bitirmeye ¢alismasi sylenir. Performans testleri i¢in
biitiin sporculara ii¢ deneme verilmistir. Fakat sadece en hizli zaman analiz istatistik i¢in

kaydedilmistir (Huertas, Ballester, Gines, Hamidi, Moratal, ve Lupiafiez, 2019).

Calisma Tasarimi

Tim antrenman gruplar1 8 haftalik donemde, haftada 3 giin olacak sekilde toplam 24
antrenman oturumuna katilmiglardir. Bu 8 haftalik uygulama doneminde denek grubu 8 hafta
stiresince Badminton antrenmanlarinin yaninda ek olarak pliometrik egzersizler yapmislardir.
Denek grubu i¢in uygulama antrenman baslangicinda, 1sinma ve stretching ile birlikte 35-40
dk. arasinda siirmiistiir. Uygulamada farklilik olugsmamasi amaciyla, iki gruba da 6nceden
belirlenmis standart 1sinma drilleri uygulanmis ve denekler 1sinma sonrast 6nceden belirlenmis

standart germe hareketlerini belirlenen germe ve gevseme siirelerinde uygulamislardir.

Tablol. 8 haftalik pliometrik antrenman programi (Chu ve Meyer, 2013)

Haftada 3 giin Pliometrik Antrenmanlari
Hafta Set Tekrar
1 2 10
2 3 10
3 3 10
4 3 12
5 3 12
6-8 3 12
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Verilerin Analizi
Elde ettigimiz verilerin analizinde SPSS 16 paket programi kullanilmistir.
Sporcularimiza uygulamis oldugumuz sekiz haftalik pliometrik antrenmanlarin 6n test ve son
test farklarii belirlemek i¢in parametrik testler olan bagimli t testi ve bagimsiz t testi

kullanilmigtir. Calismanin anlamli diizeyi p>0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Caligmaya katilan sporcularin demografik ozelliklerine gore dagilimi Tablo 2 de
incelenmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol grubunun tanimlayici bilgileri

Grup N Ort. Ss
Kilo Deney 12 62,15 8,1314
Kontrol 12 61,99 5,7982
Boy Deney 12 168,73 6,7342
Kontrol 12 172,60 6,6770
Yas Deney 12 15,83 7177
Kontrol 12 15,50 1,0000

Caligmaya katilan gruplarin deney grubun kilo (62,158+8,1314), boy (168,733+6,7342)
yas (15,833+,7177) ve kontrol grubun kilo (61,992+5,7982), boy (172,608+6,6770), yas
(15,500+1,000) ortalama ve standart sapmalar1 elde edilmistir.

Tablo 5. Pliometrik antrenmanlarin badmintoncularda bazi motorik ozellikler tizerindeki
etkisinin deney grubunun On test ve son testleri arasinda fark tablosu

Parametreler Grup Ort. N Ss P

Dikey sicrama On test 43,08 12 7,63 ,000

Son test 44,66 12 7,69
Yatay sigrama On test 208,16 12 17,72 ,000

Son test 210,66 12 17,43

On test 4,47 12 14 ,000
Otuz metre Son test 4,43 12 14

On test 12,80 12 1,08 ,000
T test Son test 12,76 12 1,08

On test 115,83 12 16,30 ,002
Bacak kuvvet Son test 118,83 12 15,19

On test 110,75 12 23,73 ,000
Sirt kuvvet Son test 113,83 12 23,21

Tablo 5’ te deney gurubunun test dncesi ve test sonrasi Slgiimlerindeki degisimlerini

bagimli t-testi ile gosterilmektedir. Bagimli t testine gére Deney grubunun 6n test son testleri
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arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Test sonuglarina baktigimizda ise uygulamis oldugumuz
pliometrik egzersizlerin deney grubu lehine dikey ve yatay sicrama, otuz metre, t-test, sirt ve

bacak kuvveti lizerinde pozitif yonde bir artis oldugu goriilmiistiir. P<,05

Tablo 6. Deney ve Kontrol grubun son test bagimsiz t test sonuglari

Grup N Ort. Ss P
Dikey Sigcrama Deney 12 44,66 7,53 ,253
Kontrol 12 40,85 5,30
Yatay Sicrama Deney 12 210,66 17,43 ,021
Kontrol 12 195,18 12,72
Otuz Metre Deney 12 4,43 15 ,001
Kontrol 12 5,18 58
T test Deney 12 12,76 1,08 ,357
Kontrol 12 13,11 ,69
Bacak Kuvvet Deney 12 118,83 15,19 ,209
Kontrol 12 111,92 10,56
Sirt Kuvvet Deney 12 113,83 23,21 ,205
Kontrol 12 102,86 17,52

Tablo 6’te deney ve kontrol grubun son test 6l¢iimleri verilmistir. Yapilan 6l¢iimlerin
analizlerine gore gruplarin dikey sicrama, t-ceviklik testi, bacak kuvveti ve sirt kuvveti gibi
biyomotorik 6zellikler arasinda anlamli fark bulunmaz iken P>,05 yatay sigrama ve otuz metre

son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Elde edilen verilere gore dikey sigrama, yatay sigrama, t geviklik testi, otuz metre siirat,
sirt ve bacak kuvveti 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklar bulunmustur.
Dikey sigrama 1,583 cm, yatay si¢crama 2,5 cm, otuz metre siirat, ,0425 sn, t ceviklik, ,0459 sn,
bacak kuvveti 3 kg, sirt kuvveti 3,08 kg ortalamalar1 arasinda artis tespit edildi.

Literatiirde farkli branglarda uygulanan pliometrik egzersizlerin biyomotorik 6zellikler
iizerinde ki etkisinin arastirildigi calismalar mevcuttur. Bu ¢alismalarin bir kismi ¢alismamiz
ile paralellik gostermektedir.

11-13 yas araligindaki atletizm sporculari tizerine yapilan bir ¢alismada, deney grubun
30 m On Ol¢iim ortalamalar1 5,24+0.10, son 6l¢iim ortalamalar1 4.28+0.19, kontrol grubun 30
m siirat 0n 6l¢iim ortalamalar1 4.78+0.14, son 6l¢iim ortalamalar1 4.66+0.16 seklinde elde etmis,
elde edilen bu verilerin karsilagtirmalarinda ise her iki grup arasinda anlamli fark bulmustur
(Caliskan 2013). Pliometrik egzersizlerin 30m siirat tizerindeki etkisinin literatiir taramasinda,

Topuz (2008) geng voleybolcularda, Kurt (2011) erkek futbolcularda ve Yildirim (2010) liseli
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erkek voleybolcularda yapmis olduklari calismada pliometrik egzersizlerinin 30 m siirat
yetenegini gelistirdigi yoniinde ifadelerde bulunmuslardir. Yaptigimiz calismada Deney grubu
30 metre 6n 6l¢lim ortalamalari 4.479+,1458 son 6l¢iim ortalamalart 4.436+,1500 kontrol grubu
ise On test Ol¢clim ortalamalar1 5.188+,5933 son test 0lglim ortalamalar1 5.189+,5837 seklinde
bulunmustur. Ortalamalar ve standart sapmalarimizdan yola ¢ikilarak pliometrik egzersizlerin
30 metre stirat iizerindeki etkisinin var oldugu ve bu etkinin deney grubu lehine pozitif sekilde
oldugu goriilmiistiir. Uyguladigimiz pliometrik egzersiz programinin siiratin gelismesine katki
sagladigi sdylenebilir. Bu gelisimin pliometrik egzersizlerin kasin uzama-kisalma dongiisiine
yaptig1 katkiya baglanabilir.

12-13 yas araligindaki futbolcularin, normal egzersiz programlarinin yaninda on
haftalik pliometrik antrenmani programi uygulayan Diallo ve ark. (2001), dikey sigrama
performanslarinda denek grubu iizerinde olumlu bir gelisme oldugunu ifade etmislerdir.
Stojanovi¢ ve Kosti¢ (2002) sekiz haftalik pliometrik ¢aligmalarin askeri okullarindaki 33
voleybolcu da smagta sigrama, blokta sicrama ve yatay sigrama lizerindeki etkisi, adli
caligmalarinda sekiz haftalik pliometrik egzersizlerin si¢grama iizerinde etkisinin oldugu ve bu
etkinin deney ve kontrol gruplarinin karsilastirilmalarinda deney grubu lehine anlamli fark
bulduklarin1 belirtmiglerdir. Pliometrik egzersizlerin 16-18 yas futbolcularin st ve alt
ekstremite ve kuvvet parametreleri iizerindeki etkisini arastirma sonuglarina gore; pliometrik
antrenmanin dikey sigrama {iizerinde olumlu bir etki yaratmistir. Yaptigimiz ¢alismada 8
haftalik  pliometrik  egzersizlerin badmintoncular iizerindeki etkisine bakildiginda
badmintoncularimizin yatay sigrama (2,5+£0,06) ve dikey sigrama (1,58+0,29) testlerinin
istatistiksel olarak ortalamalarinin karsilastirmalarinda 6n test ve son testleri arasinda anlamli
fark bulunmasinin yaninda gelisimin var olmasi da 6nem arz etmektedir (Ates ve ark. 2007).

Savucu (2001) galigmasinda ti¢ ay stiren klasik basketbol egzersizin yaninda pliometrik
egzersizin 15-17 yas araligindaki basketbolcularda bacak kuvveti, anaerobik gii¢ ve viicut
kompozisyonu iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu belirtmistir. 8 haftalik siire ile diizenli
yapilan pliometrik egzersizlerin geng voleybolcularda bacak giicii gelisimine katki sagladigi
belirtilmistir (Gencer, 2018; Topuz 2008). Yapmis oldugumuz 8 haftalik pliometrik
egzersizlerin badmintoncularin kuvvet gelisimi lizerindeki gelisiminin analiz edildigi bacak
kuvvetinin 6l¢iildiigii test sonucuna gore ( 3+1,1) son test-0n test farki ile bacak kuvvetinde

onemli gelismeler meydana geldigi ve gelismelerin pozitif yonde oldugu belirlenmistir. Analiz
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sonuglaria bakildiginda ise pliometrik egzersizlerin bacak kuvvet gelisimine katki saglayan
egzersizler oldugu goriilmiistiir.

Konu ile ilgili “Pliometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularda Dikey
Sigrama ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” adli calismada sirt
kuvvetinde denek grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmustur (Cicioglu ve ark.
1996). Ramazanoglu ve ark. (2012) Fenerbah¢e Spor Kuliibii PAF ve Siiper Geng takiminin
2002-03 futbol liginde spor hayatina devam eden 26 futbolcuya uygulanan sirt kuvvet 6l¢timleri
136,96 kg olarak elde etmislerdir. Gokhan ve ark. (2015), Erzurum Spor futbolcularinin sirt
kuvvetini 139 kg olarak bulmuglardir. Nigde Spor futbolcularin sirt kuvvetini 147,19 kg, Bor
Seker Spor (amatdr) sporcularin sirt kuvvetini 136,94 kg olarak elde etmislerdir. Uygulamis
oldugumuz 8 haftalik pliometrik egzersizlerin neticesinde denek grubunun sirt 6l¢iimii 6n test
110,75 kg, son test 113,83 kg olarak bulunmustur (Emre 2000). Yapilan karsilastirmalar
sonucunda denek grubumuzun son test dl¢limiinde 3,08 kg’lik bir dirence daha fazla karsi
koyarak bir gelisim goOstermistir. Buna bagli olarak pliometrik egzersizlerin sirt kuvveti
tizerinde pozitif bir etki saglayabilecegi sdylenebilir.

Ogrenciler iizerine yapilmis olan calismada pliometrik egzersizlerin performans
iizerindeki etkisine bakildiginda, ¢eviklik ve sigrama performanslari iizerinde bir etkisi oldugu
goriilmiistiir (Goktepe ve ark., 2018; Markovic 2007). Ozbar ve ark. (2020) “8 Haftalik
Pliometrik Antrenmanin 13-15 Yas Erkek Futbolcularda Siirat, Ceviklik ve Kuvvet Performansi
Uzerine Etkisi” adli galismalarinda pliometrik egzersizlerin ¢eviklik iizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu belirtmislerdir. Pliometrik antrenmanlarinin geng¢ futbolcularda ceviklige olan
etkisinin arastirildig1 calismalarda farkli egzersiz modelleri ile birlestirilmis sekilde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporcunun performans: iizerinde etkisinin oldugu belirlenmistir
(Ipekoglu ve ark., 2018; Sargin ve Selcuk, 2018;Ates ve ark. 2007). Yapmis oldugumuz
pliometrik egzersizlerin ¢eviklik tlizerindeki etkisine bakildiginda, denek grubunun 6n test ve
son testlerinin karsilastirilmasi neticesinde cevikliklerinde, 0425 sn. cinsinden anlamli bir
azalma goriilmiistiir. Karsilastirilan testlerin sonuglarina bakildiginda ise yapmis oldugumuz
egzersizlerin denek grubuna katki sagladig ve bu katkinin pozitif yonde oldugu sdylenilebilir.

Sonug olarak, pliometrik egzersizlerin badmintoncularin temel motorik 6zelliklerini
gelistirmede ve siirdiirmede alternatif bir egzersiz programi olarak kullanilabilecegi tespit

edilmistir.
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