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Ozet

Bu ¢alismanin amaci geng badmintonculara uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenman
ve agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenmanin geviklik performansi
tizerine etkisinin antrenman programinin bitiminde ve detraining ddneminde
incelenmesidir. Toplam 48 (24 kadin, 24 erkek) sporcu katilmistir. Sporcular, her grupta
16 sporcu olmak {iizere kontrol grubu (KG), pliometrik antrenman grubu (PG) ve agirlik
yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu (AG) olarak 3 gruba
ayrilmigtir. Sporcularin ¢eviklik testi T-testi kullanilarak ol¢iilmiigtiir. Test, ¢alismanin
basinda-sonunda tekrarlanmistir. Detraining Ol¢limii i¢in 4 hafta boyunca pliometrik
antrenmanlara ara  vermistir. Calisma sonucunda gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda PG ve AG gruplarinda uygulanan 8 haftalik antrenman programinin
ceviklik performansini kisalttigi (p<0.05), ceviklik performansi bakimindan PG ve AG
arasinda istatistiksel fark olmadigi, PG ve AG’de detraining Ol¢limlerinin son test
seviyelerinden daha uzun oldugu (p<0.05), yapilan istatistiksel analizde KG ve PG
gruplarinda kadin ve erkek sporcular arasinda fark bulunmadigi, fakat erkek sporcularda
AG son test Olgiimiinde c¢eviklik siiresindeki kisalmanin ve detraining déneminde
baglangic seviyelerine geri doniis miktarinin, kadin sporculara gore istatistiksel olarak
biiyiikk oldugu saptanmistir. Sonu¢ olarak 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik
antrenmanlarin ¢eviklik performansini iyilestirdigi, bu etkinin 4 haftalik detraining ile geri
dondiigii, agirlik yelegi kullanilarak uygulanan direngli pliometrik antrenmanin antrenman
doneminin bitiminde ve detraining doéneminde baslangi¢ diizeylerine doniis etkisinin
erkeklerde daha belirgin oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar kelimeler: Agirlik Yelegi, Detraining, Badminton, Egzersiz

Investigation of the Effect of Resistive Plyometric Training Using
Weight Vests on Agility Performance in Young Badminton
Players at the End of the Training Program and During the

Detraining Period

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of eight-weeks of plyometric training applied
to young badminton players and resistance plyometric training using weight vests on
agility performance at the end of the training program and during the detraining period. A
total of 48 (24 women, 24 men) athletes participated. Athletes were divided into 3 groups
as control group (KG), plyometric training group (PG) and resistance plyometric training
group (AG) using weight vest, with 16 athletes in each group. The agility test of the
athletes was measured using the T-test. The test was repeated at the beginning and end of
the study. Athletes paused plyometric training for 4 weeks for detraining measurement.
The 8-weeks of training program applied in the PG and AG groups shortened the agility
performance (p<0.05), there was no statistical difference between PG and AG in terms of
agility performance, and detraining measurements in PG and AG were longer than the
post-test levels (p<0.05). In the statistical analysis, it was found that there was no
difference between male and female athletes in the KG and PG groups, but the shortening
of the agility period in the AG post-test measurement in male athletes and the amount of
return to the initial levels in the detraining period were statistically larger than female
athletes. As a result, it was concluded that plyometric training applied for 8 weeks
improved agility performance, this effect returned with 4 weeks of detraining, and the
effect of resistance plyometric training applied using weight vests at the end of the training
period and during the detraining period was more pronounced in men.
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Giris

Olimpik bir spor dal1 olan badminton, fiziksel ve fizyolojik performanslarin en iist seviyede
olmasii gerektiren bir spor dalidir. Badminton, sporcunun hizli bir sekilde yer degistirebilmesini
gerektiren, bu nedenle zorlu sporlardan biridir (Hussain, 2011; Liddle vd., 1996). Cunki bu spor
dali fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak bir¢cok 6zelligi biinyesinde barindirmaktadir. (Cabello
vd., 2004; Raman ve Nageswaran, 2013). Badminton, sporcularin hizli yon degistirmelerini (Tiwari,
2011) ve sporcularin reaksiyon siirelerinin iyi diizeyde olmasini gerektiren bir spor dali oldugu i¢in

sporculardan hiz, ¢eviklik, esneklik, dayaniklilik ve kuvvetin iist seviyelerde olmasini istemektedir

(Cheng, 2006; Loureiro ve Freitas, 2012).

Ceviklik, spora 0zgii genis acidan degerlendirilen ve farkli spor dallari i¢in farkli anlamlar
tastyan bir terimdir (Greig ve Naylor, 2017; Sporis vd., 2010). Ceviklik hiz, denge, kuvvet ve sinir-
kas koordinasyonuyla hizli, kolay ve kontrolli olarak viicudu hareket ettirebilme ve yon
degistirebilme olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Badminton i¢in temel bir motorik 6zellik
olan ceviklik, sportif basar1 i¢in 6nemli bir bilesendir. Sporcularin ¢eviklik performanslarinin
belirlenmesi badminton sporunda basariy1 artirmaktadir. Bu etkeni bir antrenériin belirlemesi hem
antrendr hem de sporcu i¢in 6nemlidir. Ciinkli ¢eviklik performansinin belirlenmesi, badminton

sporunda basariy1 beraberinde getirmektedir.

Yapilan c¢alismalarda direngli sprint antrenmaninin, sprint teknigini etkilemeden alt
ekstremitenin sinirsel aktivasyonunu ve giiclinii arttirdig1 gosterildiginden, sprint hizini arttirmak

i¢in direngli antrenmanlar tasarlanmistir (Cissik, 2004; Faccioni, 1994).

Agirlikli yelekler, asir1 yiikiin bireyin kiitle merkezine yakin bir yerde esit olarak
dagilmasini saglayan, potansiyel olarak sprint kosusu sirasinda zemin reaksiyon kuvvetleri ve giic
iiretimi iiretme yetenegini artiran giyilebilir bir direng bi¢cimidir (Macadam vd., 2017). Agirlikli
yelekler, sporcularin sicrama ve yon degistirme gibi diger motor eylemleri gergeklestirmesini saglar

(Ozbay vd., 2018).

Pliometrik antrenmanlar, genellikle viicut agirligiyla birlikte arka arkaya yapilan; sicramalar,
atlamalar, sekmeler ve derin sigramalardan olusan bir antrenman yoéntemidir (Foran, 2001).
Pliometrik antrenman hizli eksantrik kasilmalarla birlikte patlayici reaksiyonu yiikseltmeyi amaglar.
Kisacas1 pliometrik antrenman, sporcunun kaslarinin en kisa siirede maksimum dizeyde gii¢

liretmesini amaglayan patlayict hareketler biitiiniidiir ( Pancar vd., 2018).
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Detraining, sporcunun yapmis oldugu egzersizi tiimden birakmasi ya da kismen birakmasi
olarak tanimlanmaktadir (Mujika ve Padilla, 2000a). Baska bir ifadeye gore detraining, antrenman
ile birlikte elde edilen fizyolojik 6zelliklerin korunmasi i¢in gerekli olan egzersiz yogunlugu, siiresi,
sikliginda azalma veya tamamen birakilmasi olarak ifade edilmektedir (Mujika ve Padilla, 2000b;

Hyaat vd., 2019).

Badminton oyununun temel &zelligine bakildiginda, yapilan uygulamalarda geviklik ve
patlayict giiclin en iist diizeyde olmasi, badminton sporuna 6zgii hareketlerin kontrollii bir sekilde
sergilenmesine olanak saglamaktadir. Birden fazla bransa hitap eden pliometrik antrenmanlar
kullanilarak sporcularin performanslarida olumlu gelisimler gdézlenmektedir (Pamuk ve Ozkaya,

2017; Khlifa vd., 2010; Verkhoshansky ve Tatyan, 1973; Sheppard ve Young, 2006).

Literatiirde, pliometrik antrenman ve agirlik yelegi ile yapilan pliometrik antrenmaninin
ceviklik performansina etkisinin arastirildigi oldukca az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Ceviklik,
birgok spor bransinda basarili performans igin 6nemli bir 6zelliktir (Catelli ve Manaham, 1990).
Pliometrik ve agirlik yelegi ile yapilan direngli pliometrik antrenmanda, kazanilan ozelliklerin,
ceviklik performansinda ortaya ¢ikan hiz ve giic degerlerinin belirlenmesi, birbirleri ile olan
iligkilerinin ortaya konulmasi ve bu Ozelliklerin antrenman programina uyarlanmasi agisindan
bilinmesi olduk¢a ©Onemlidir. Ayrica antrenmanla birlikte kazanilan o&zelliklerin, sporcularin
antrenmanlara ara verilmesiyle ya da tamamen birakilmasiyla kazanilan o&zelliklerin tekrar
kaybolmasi, sporcularin performansimni ve basarisini olumsuz etkilemektedir. Bu noktadan
hareketle, bu calismada badminton sporunda pliometrik antrenman ve agirlik yelegi kullanilarak
uygulanan pliometrik antrenmanin ¢eviklik performansina etkisinin incelenmesi amacglanmistir.
Ayrica bu caligmada ek olarak uygulanan antrenman programinin sonuglari iizerinde detraining
doneminin etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Bu baglamda badminton bransinda denge, kas
kuvveti, siirat, ceviklik gibi biyomotorik ozelliklerin 6nemi dikkate alindiginda planlanan bu
caligmanin, uygulanacak antrenman programlarinin ceviklik performansini etkileme diizeyi ve
detraining ile sporcularin antrenmanda kazanmis oldugu 6zelliklerde ortaya ¢ikabilecek kayiplarin

biiyiikliigii konusunda antrendrlere katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Yontem
Calisma Grubu

Bu caligmaya 15-18 yaslarinda, haftanin 3 gilinii badminton sporu ile ugrasan 24 kadin 24
erkek olmak tizere toplam 48 sporcu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin yas, viicut agirhigi ve

boy ortalamasi sirasiyla, 16,06+0,78 yil, 58,70+£7,45 kg ve 168,60+£5,95 cm’dir. Caligmaya dahil
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edilen bireyler, herhangi bir saglik sorunu olmayan, diizenli ila¢ ya da besinsel destek kullanmayan
ve en az 3 yildir badminton sporu yapan ve ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 segen sporculardan
olusmaktadir. Tiim katilimcilar, haftada 3 giin diizenli olarak badminton antrenmani yapmaktadir ve

caligma boyunca badminton antrenman programini siirdiirmeleri saglanmaigtir.

Prosedur

Calismaya katillan sporculardan, standart (klasik) badminton antrenmani yapan kontrol
grubu (KG), standart badminton antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman grubu (PG), standart
badminton antrenmani ve pliometrik antrenmana ek olarak agirlik yelegi kullanan grup (AG) olmak
tizere, 3 grup olusturulmustur. Tiim gruplarda antrenman programi dncesi, 8 haftalik antrenman
programinin bitiminde ve 4 haftalik detraining doneminin sonunda antropometrik Ol¢iimler ve

ceviklik testi tekrarlanmistir.

Antrenman Programlart

Antrenman programi, her 3 grup icin de 8 hafta siireyle gerceklestirilmistir. Buna gore
kontrol grubu, 8 hafta slireyle standart badminton antrenmani uygulamistir (Tablo 1), (Turgut vd.,
2017). Pliometrik antrenman grubu, standart badminton antrenmanina ilave olarak haftada 3 giin
pliometrik sicrama antrenman programi uygulanmistir (Tablo 2), (Pamuk ve Ozkaya, 2017).
Agirlik yelegi kullanan antrenman grubu ise standart badminton antrenmanina ilave olarak haftada
3 giin agirlik yelekle birlikte pliometrik sicrama antrenman programi uygulamistir (Tablo 3),

(Khlifa vd., 2010).

Tablo 1

Sekiz Haftalik Badminton Antrenmani Programi

Hafta
1.
hafta

hafta

hafta

hafta

Pazartesi
Silre:60-65 dakika Amagc:
Teknik Calisma Isinma kosusu
ve stretching, Clear teknik
Caligmalart  +Mag, oyun
Soguma egzersizleri
Slre:60-65 dakika Amag:
Teknik Caligma Isinma kosusu
ve stretching, Drop ve Smag
teknik  Caligmalari  +Mag,
oyun Soguma egzersizleri
Siire:60-65 dakika Amag:
Teknik Calisma Isinma kosusu
ve stretching, Lob, Clear
teknik  Caligmalari  +Mag,
oyun Soguma egzersizleri
Siure:60-65 dakika Amag:
Teknik Calisma Isinma kosusu
ve stretching, Drive teknik
Caligmalart  +Mag, oyun

Carsamba
Siire:60-65 dakika Amag: Teknik
Calisma Ismnma  kosusu ve
stretching,  Lob,Clear  teknik
Calismalart +Mag, oyun Soguma
egzersizleri
Siire:60-65 dakika Amag: Teknik
Caligma Isinma  kosusu ve
stretching, Clear teknik
Caligmalart +Mag, oyun Soguma
egzersizleri
Sure:60-65 dakika Amag: Teknik
Calisma Ismnma kosusu ve
stretching, Smag teknik
Calismalart +Mag, oyun Soguma
egzersizleri
Sure:60-65 dakika Amag: Teknik
Calisma Isinma  kosusu ve
stretching, Clear ve drive teknik
Caligmalart +Mag, oyun Soguma
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Siire:60-65 dakika Amag: Teknik
Calisma Ismnma  kosusu ve
stretching, Lob, Clear teknik
Calismalart +Mag, oyun Soguma
egzersizleri

Siire:60-65 dakika Amag: Teknik
Caligma Isinma  kosusu ve
stretching, Net Drop teknik
Caligmalar1 +Mag, oyun Soguma
egzersizleri

Sure:60-65 dakika Amag: Teknik
Calisma Ismnma kosusu ve
stretching, Clear ve drive teknik
Calismalari +Mag, oyun Soguma
egzersizleri

Sure:60-65 dakika Amag: Teknik
Calisgma Isinma  kosusu ve
stretching, Clear teknik
Caligmalart +Mag, oyun Soguma

Topal & Ozkaya
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Soguma egzersizleri egzersizleri egzersizleri
5.hafta  Siire:60-65 dakika Amag: Siire:60-65 dakika Amag: Teknik Siire:60-65 dakika Amag: Teknik
Teknik Calisma Isinma kosusu Calisma Isinma kosusu ve Calisma Isinma kosusu ve
ve stretching, Net Drop teknik stretching, Clear teknik stretching, Drop ve Smag teknik
Caligmalart  +Mag, oyun Caligmalari +Mag, oyun Soguma Calismalari +Mag, oyun Soguma
Soguma egzersizleri egzersizleri egzersizleri
6.nafta  Siire:60-65 dakika Amag: Sire:60-65 dakika Amag: Teknik Sire:60-65 dakika Amag: Teknik
Teknik Calisma Isinma kosusu Caligma  Isinma  kosusu ve Caligma Ismmma kosusu ve
ve stretching, Smac teknik stretching, Drop veSmac teknik stretching, Clear ve drive teknik
Caligmalart  +Mag, oyun Calismalar1 +Mag, oyun Soguma Calismalar1 +Mag, oyun Soguma
Soguma egzersizleri egzersizleri egzersizleri
7. Slre:60-65 dakika Amag: Silre:60-65 dakika Amag: Teknik Sire:60-65 dakika Amagc: Teknik
hafta  Tenik Calisma Isinma kosusu Calisma Ismma kosusu ve Calisma Ismma kosusu ve
ve stretching, Clear ve drive stretching, Clear ve drive teknik stretching, Drive teknik
teknik  Caligmalari  +Mag, Calismalart +Mag, oyun Soguma Calismalar1 +Mag, oyun Soguma
oyun Soguma egzersizleri egzersizleri egzersizleri
8. Slre:60-65 dakika Amag: Sire:60-65 dakika Amag: Teknik Sire:60-65 dakika Amagc: Teknik
hafta  Tenik Caligma Isinma kosusu Calisma  Ismmma  kosusu ve Calisma Ismma kosusu ve
ve stretching, Clear teknik stretching, Net Drop teknik stretching, Drive teknik
Caligmalart  +Mag, oyun Calismalar1 +Mag, oyun Soguma Caligmalar1 +Mag, oyun Soguma
Soguma egzersizleri egzersizler egzersizleri
Tablo 2
Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programi
Hafta Pliometrik Antrenman Calisma Programm Setler x Tekrarlar  Dinlenme Haftalik Antrenman
(dk) Sayisi
Isinma Sigrayist 1x10 1
1Hafta  Yarim Oturus Sigrama 2x10 1
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 S
Hamle Sigrama 1x10 1
2. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 2x10 1
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 3
Hamle Sigrama 1x10 1
3. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 2x12 1
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3
Hamle Sigrama 1x10 1
4. Hafta Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 2x12 1
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3
Hamle Sigrama 1x10 1
5. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 2x10 2
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
6. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 2x10 2
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
7.Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 2x12 2
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
8. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 2x12 2
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Say1 2 Topal & Ozkaya
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Tablo 3

Sekiz Haftalik Direngli Pliometrik Antrenman Programi

Hafta Pliometrik Antrenman Setler x Dinlenme Agirhik Yelegi Haftahk Ant.
Calisma Program Tekrarlar (dk) Direnc Seviyesi ( Kg) Sayisi
1.Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1 Yelek + 0
Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek + 0
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek + 0 .
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 0
2. Hafta Isinma Sigrayigi 1x10 1 Yelek +5
Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek + 5
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek + 5 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 5
3. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1 Yelek + 5
Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 Yelek +5
Ceyrek Oturus Sigcrama 2x12 1 Yelek +5 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 5
4. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1 Yelek + 5
Yarim Oturug Sigrama 2x12 1 Yelek + 5
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Yelek +5 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 5
5. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1 Yelek + 7,5
Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek +7,5
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek + 7,5 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 7,5
6. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1 Yelek + 7,5
Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek +7,5
Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek + 7,5 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 7,5
7. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1 Yelek + 10
Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10
8. Hafta Isinma Sigrayisi 1x10 1 Yelek + 10
Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10

Antropometrik Olgtimler

Sporcularin boylar1 hassas boy o6lcer (Soehnle-Waagen GmbH & Co. KG) kullanilarak
¢iplak ayak durumundayken ol¢iilmiistiir. Beden kompozisyonu; bireylerin {izerinde hafif bir giysi
varken, ¢iplak ayak ile olacak sekilde, biyoelektrik impedans cihazi (TANITA, TBF-300, Tokyo,
Japan) kullanilarak 6l¢tilmiistiir.

Ceviklik (t) testi

Calismada c¢eviklik performansini degerlendirmek iizere sporculara t testi uygulanmistir.
Buna gore sporcudan, A konisinden B konisine dogru kosmas1 ve sag elle B konisine dokunduktan
sonra yiiziiniin pozisyonunu degistirmeden sola dogru yan yan kosarak sol el ile C konisine
dokunmasi, daha sonra D konisine dogru 10 m boyunca yan yan kosmasi ve sag el ile D konisine

dokunduktan sonra B konisine dogru yan yan kosarak sol el ile dokunduktan sonra baslangi¢
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pozisyonuna dogru geri geri kosarak, A konisini gectikten sonra testi bitirmesi istenmistir. Test
stiresi, kronometre kullanilarak saniye olarak kaydedilmistir. Test sonucu, iki denemenin en iyi

stiresi alinarak degerlendirilmistir (Semenick, 1990).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel
gosterimlerinde tanimlayici ve betimsel istatistiklerden faydalanilmigtir. Veriler aritmetik ortalama
ve standart sapma degerleri géz 6niinde bulundurularak sunulmustur. Istatistiksel analizde gruplar
aras1 ortalamalarin birbiriyle karsilastirilmasinda varyans analizi (Test of Homogeneity of
Variances) kullanilmigtir. On ve son testte elde edilen veriler, istatistik paket programi ile
degerlendirilmis ve istatistiksel Snem diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Olgiimler aras1 farklihgin

istatistiksel analizi icin eslestirilmis t testi kullanilmistir.

Bulgular

Arastirmanin bu bolimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iliskin
bulgu ve yorumlara yer verilmistir. Katilimcilarin olusturdugu her bir grubun yas, boy ve viicut
agirhigina ait ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4’te verilmistir. Tablo 4’te kontrol (n=16),
pliometrik antrenman (n=16) ve agirlik yelegi antrenman grubunun (n=16) betimsel istatistiginin
yas, boy, viicut agirlig1 dagilimlarmin karsilagtirmalar: goriilmektedir. Kontrol grubu katilimeilarin,
yas ortalamasi (16.18+0.75), viicut agirlik ortalamasi (60.70+7.88 kg), boy ortalamasi (168.68+7.82
cm) bulunmustur. Pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin, yas ortalamasi (16.06+0.92) viicut
agirlik ortalamasi (57.01+7.36 kg), boy ortalamasi (168.75+5.33 cm) bulunmustur. Agirlik yelegi
antrenman grubu katilimcilarinin, yas ortalamasi (15.9340.68) viicut agirlik ortalamasi (58.39+7.10
kg), boy ortalamasi (168.37+4.61 cm) bulunmustur. Tablo 4’te belirtildigi lizere gruplar arasinda
yas, viicut agirligl ve boy ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak fark bulunmamistir. Her ii¢

grubun ortalamalari birbirine yakindir.

Tablo 4

Arastirmaya katilan gruplarin fiziksel 6zelliklerine ait ortalama + standart sapma degerleri
Gruplar Degiskenler X SS
Yas (y1l) 16.18 0.75

Kontrol Grubu (KG)

Vicut agirhign (kg) 60.70 7.88
Boy (cm) 168.68 7.82
Yas (y1l) 16.06 0.92
Pliometrik Antrenman Grubu (PG) Viicut agirhig (kg) 57.01 7.36
Boy (cm) 168.75 5.33
Yas (yil) 15.93 0.68
Agirlik Yelegi Grubu (AG) Viicut agirhigi (kg) 58.39 7.10
Boy (cm) 168.37 4.61
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Tablo 5’te gruplar arasinda g¢eviklik testi sonuclarinin 6n test, son test ve detraining sonrasi
ortalama ve standart sapma degerlerinin karsilastirmalar1 goriilmektedir. Yapilan istatistiksel analiz
sonucunda kontrol grubu 6n test, son test ve detraining ortalama degerleri arasinda istatistiksel

olarak fark yoktur.

Pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak
onemli fark bulunmustur (p<0.05). Yapilan pliometrik antrenman sonucunda pliometrik antrenman
grubunun ¢eviklik performansinda 1,08 saniyelik bir iyilesme oldugu goriilmiistiir. Agirlik yelegi
antrenman grubu On test ve son test degerlerine bakildiginda, agirlik yelegi antrenman grubunda
1,64 saniyelik bir iyilesme goriildiigii ve bu iyilesmenin istatistiksel olarak énemli oldugu (p<0.01)

tespit edilmigtir.

Gruplar kendi aralarinda kiyaslandiginda, yapilan antrenman programi sonunda gruplar
arasinda istatistiksel fark bulunmasa bile, AG ve PG arasinda ¢eviklik performansi arasinda
gozlenen iyilesmenin, direngli pliometrik antrenman grubunda daha yiiksek oldugu (AG grubunda

1.64 s kisalmaya karsilik PG’de 1.08 s kisalma) saptanmustir.

Tablo 5

Gruplar arasi ¢eviklik testi 6l¢lim sonuglari (s)

Gruplar Degiskenler X SS
On Test 13,38 1,35
Kontrol Grubu (KG) Son Test 13,33 1,37
Detraining 13,32 1,36
On Test 13,21 1,29
Pliometrik Antrenman Grubu (PG) Son Test 12,13* 1,16
Detraining 13,14 # 1,27
On Test 12,94 1,26
Agirlik Yelegi Antrenman Grubu (AG) Son Test 11,30 ** 1,56
Detraining 12,89 ## 1,26

*p<0.05, **p<0.001, 6n test dlciminden fark, #p<0.05, ##p<0.001, son test dlciimiinden fark.

Gruplarin cinsiyete gore ¢eviklik testi 6l¢iim sonuglar1 Tablo 6’da sunulmustur. Tablo 6’ya
baktigimizda yapilan pliometrik ve direngli pliometrik antrenman programiin her ikisinin de
ceviklik siiresini kisaltmada etkili oldugu, fakat antrenmana 4 hafta ara verilmesi sonucunda
ceviklik stirelerinin, pliometrik ve agirlik yelegi antrenman grubunda tekrar eski haline (6n-test
degerlerine) dondiigii saptanmistir (p>0.05). Yapilan istatistiksel analize gore KG ve PG arasinda

arasinda On test, son test ve detraining sonuglar1 arasinda cinsiyete bagl fark bulunmamaigstir.
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Pliometrik antrenman grubundaki kadin ve erkeklerin 6n test, son test ve detraining degerleri
karsilastirildiginda kadinlarin ve erkeklerin 6n ve son test degerleri arasinda 1,08 saniyelik bir fark
vardir. Bu siire, kadinlarin ve erkeklerin pliometrik antrenman sonrasi1 yaparak ceviklik
performansindaki siireyi esit olarak kisalttig1 sonucunu ortaya koymaktadir. Ancak agirlik yelegi
antrenman grubuna baktigimizda kadin ve erkeklerin 6n test, son test ve detraining degerlerinde
istatistiksel olarak fark vardir. Erkeklerin on test ve son test degerleri arasinda 2,05 saniyelik bir
fark vardir. Kadinlarin ise 6n test ve son test degerleri arasinda 1,23 saniyelik fark vardir (p<0.01).
Ote yandan kadin ve erkek sporcularin detraining Olgiimleri arasinda da istatistiksel fark
bulunmustur. Buna gore erkek sporcularda 4 haftalik detrainingi takiben ¢eviklik performansi son
test Olglimiine gore 2,1 s uzamis, kadinlarda ise bu siirenin 1,16 s oldugu saptanmustir (p<0.05).
Buna gore erkek sporcularda agirlik yelegi kullanilarak uygulanan pliometrik antrenmandan sonra 4
hafta boyunca uygulanan detraining déneminin, ¢eviklik siiresini daha dramatik olarak etkiledigi,
kadin sporcularin ¢eviklik performansindaki bu kotillesmeden gorece daha iyi korundugu

saptanmistir.

Tablo 6

Gruplarin cinsiyete gore ¢eviklik testi 6l¢lim sonuglari (s)

Gruplar Cinsiyet Degiskenler X SS
On Test 12,77 1,28
Erkek
Kontrol Grubu (KG) Son Test 12,69 1.30
Detraining 12,67 1,26
On Test 13,10 1,18
Kadin Son Test 13,96 1,20
Detraining 13,97 1,20
On Test 12,69 1,23
Erkek Son Test 11,61 * ,89
Pliometrik Antrenman Detraining 12,64 1,22
Grubu (PG) On Test 13,74 1,20
Kadin Son Test 12,66 * 1,20
Detraining 13,65# 1,17
On Test 12,26 ,98
Erkek Son Test 10,21** 1,60
Agirlik Yelegi Detraining 12,22 ## ,96
Antrenman Grubu (AG) On Test 13,63 § 1,16
Kadin Son Test 12,40 ** 8§ § 1,17
Detraining 1356## § 1,20

*p<0.05, **p<0.001, 6n test 6l¢imiinden fark, #p<0.05, ##p<0.001, son test dl¢limiinden fark. §p<0.05, §§p<0.01, aym OSl¢limiin
erkek sporculardan farki.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Say1 2 Topal & Ozkaya



Topal, D., ve Ozkaya, Y. G. (2022). Geng badmintoncularda agirlik yelegi kullamlarak yapilan direngli pliometrik 263
antrenmanin ¢eviklik performansi {izerine etkisinin antrenman programinin bitiminde ve detraining doéneminde
incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 254-268. DOI: 10.38021/asbid.1118178

Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada 15-18 yas araligindaki badmintoncularda pliometrik ve agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenmanin ¢eviklik performansi {izerine etkisi
incelenmistir. Arastirmada sporcularin geviklik performansi antrenman 6ncesi, antrenman sonrasi
ve detraining sonrasi olmak tlizere 3 agsamada degerlendirilmistir. Calisma sonuglari hem pliometrik,
hem de agirlik yelegi kullanilarak yapilan direncli pliometrik antrenmanin, bu yas grubu badminton
sporcularinda c¢eviklik performansini arttirmada etkili oldugunu, etkinin 4 haftalik detraining
donemi sonunda antrenman Oncesi diizeylerine geri dondugiinii ve agirlhik yelegi kullanilarak
yapilan direncgli pliometrik antrenmanin s6z konusu etkilerinin hem antrenman bitiminde, hem de

detraining doneminde erkek sporcularda daha belirgin oldugunu ortaya koymustur.

Badminton, sporcunun oldukca yiiksek hizlarda raketle topa vurup karsilarken birden fazla
yonde hareket edebilmesini ve patlayic1 giicii gerektiren bir spordur (Aagaard vd., 2002).
Badminton oyunu sirasinda gergeklestirilen sigrama, hamle, hizli yon degisiklikleri gibi hareketlerin
timd, vicudun maksimum gi¢ Gretmesini gerektirir. Sturgess ve Newton (2008) kas glcuni
arttirict  antrenmanlarin, elit badminton sporcularinin  ¢ogunlugu tarafindan badminton
performansint gelistirmek i¢in etkili bir yontem olarak kullanildig1 bilinmektedir. Literatiirde,
badminton oyunu sirasinda ¢eviklik ve kas kuvveti performansini arttirmak iizere uygulanan cesitli
antrenman programlarina iligkin ¢alismalar bulunmaktadir (Sheppard vd., 2006; Pamuk vd., 2022;
Sheppard ve Young, 2006).

Sonoda vd., (2018), tliniversite ¢aginda badminton sporcularinda ¢eviklik performansi ile alt
ekstremite kas kuvveti arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢aligmalarinda, ¢eviklik performansi ile kalga
ekstansiyon ve ayak bilegi plantar fleksiyon kuvveti arasinda iliski oldugunu gostermislerdir.
Ceviklik performansimi arttirmak tizere uygulanan antrenman yontemlerinden biri pliometrik
antrenmanlardir. Alt ekstremiteyi dinamik olarak kullanarak yapilan pliometrik antrenmanlarin
ceviklik performansini arttirdigr uzun yillardir bilinmektedir (Verkhoshansky ve Tatyan, 1973;
Sheppard ve Young, 2006). Literatiirde farkli branslarda, farkli yaslarda pliometrik ve direncli
pliometrik antrenman ile antrenman yapan sporcularin ceviklik test degerlerinde anlamli
farkliliklarin tespit edildigi ¢esitli calismalar mevcuttur (Arazi vd., 2014; Pamuk ve Ozkaya, 2017).
Stojanovi¢ ve Kosti¢ (2002) askeri okulda egitim gdren, 33 voleybol sporuyla ugrasan sporcuda 8
hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanin blokta sigrama, smagta sigrama ve yatay olarak
sigrama performansi iizerine etkisini arastirmislardir. Arastirma sonuglari, antrenman grubunun
sigrama performansinin gelismis oldugu sonucuna ulagsmistir. Bu sonug bizim c¢alismamizda elde
ettigimiz sonuglarla ortiismektedir. Miller vd. (2006) 6 hafta uygulanan pliometrik antrenmanin

cevikligi gelistirip gelistirmeyecegini incelemislerdir. Pliometrik grup ve kontrol grubu olarak iki
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grup tizerinde ceviklik testi uygulamislardir. Alti haftalik pliometrik antrenmanin, c¢eviklik
performansini artirdigt sonucuna ulasmislardir. Yine bir baska calismada 12 hafta boyunca
uygulanan pliometrik ve direngli pliometrik antrenmanlarin basketbolcularda ¢eviklik ve sprint
performansini kisalttig1 ve alt ekstremite kas kuvvetinde artiga yol agtig1 gosterilmistir (Pamuk ve
Ozkaya 2017; Pamuk vd., 2022). Schultz vd. (2015) yapms olduklar1 calismada elit kayakgilara
yapilan agirlikli squat sigrama egzersizi sonucunda sporcularin g¢evikliklerinde olumlu gelisme

oldugunu, ceviklik performanslarinda iyilesmenin oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bu sonuglar

bizim ¢aligmamizda elde ettigimiz bulgularla ortiigmektedir.

Literatiirde farkli branslarda pliometrik antrenman ve agirlik yelegi kullanilarak yapilan
antrenman sonucunda, sporcularin dikey sigrama, bacak kuvvetlerinde, sprint ve ceviklik
performansinda iyilesme oldugunu gosteren c¢esitli ¢aligmalar bulunmaktadir (Turgut vd., 2017;
Pamuk ve Ozkaya, 2017; Khlifa vd., 2010). Yaptigimiz ¢alisma ile benzer ¢alisma tasarimina sahip
olan birtakim caligmalar bulunmakla birlikte bu calismalarda genellikle antrenman programi
yetiskin erkek sporculara uygulanmis ve g¢eviklik performansi antrenman programinin bitiminde
degerlendirilmistir (Khlifa vd., 2010; Freitas-Junior, 2020). Oysa bizim ¢alismamizda her 2
cinsiyetten genc sporculara pliometrik ve direngli pliometrik antrenman programi uygulanmis ve
ceviklik performansi antrenman programinin bitiminde ve detraining donemi sonunda 6l¢iilmiistiir.
Bu bakimdan c¢alismamizin diger calismalardan farklilik gosterdigi ve Ozgiin oldugu
diistinilmektedir. Caligmamizda agirlik yelegi kullanilarak uygulanan direngli pliometrik ve
standart badminton antrenmanina ek olarak uygulanan pliometrik antrenmanin her ikisinin de

ceviklik stiresini kisalttig1 tespit edilmistir.

Bu c¢alismada elde ettigimiz pliometrik ve direncli pliometrik antrenman sonucu 8 haftada
elde edilen c¢eviklik performansindaki iyilesme olduguna iliskin bulgularin fizyolojik
mekanizmalarma iliskin olas1 acgiklamalardan biri, alt ekstremite kaslarinda olusan patlayici
kuvvetin artmasiyla bacaklarda eksantrik ve konsantrik kasilma hizinin artigina, bunun da ¢eviklik
performansi artisina katkida bulunduguna iligkindir. Sheppard vd. (2006), ceviklik performansini
belirleyen en temel faktorlerden birinin yon degistirme hizi, digerlerinin ise algisal karar verme
stireclerine iligkin biligsel islev oldugunu ortaya koymustur. Egzersiz sirasinda uygulanan bilissel
islevleri arttirict gérevlerin, duyusal-motor koordinasyonda iyilesmeye yol actigin1 gosteren pek ¢ok
calisma bulunmaktadir (Lennemann vd., 2013; Pamuk vd., 2019). Ote yandan yon degistirme
hizinin belirleyicilerinden birisi de daha once de soziinii ettigimiz kalca ve alt ekstremite kas
giiclindeki artistir (Cetin ve Hindistan, 2018; Sheppard ve Young, 2006). Diger taraftan literatiirde,
pliometrik ve direngli antrenmanlar disinda farkli antrenman yontemleri kullanarak hiz

performansini inceleyen calismalar bulunmaktadir. Bu yontemler arasinda egimli ylizeylerde
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antrenman (Cetin, Hindistan ve Ozkaya 2018), direngli halatlar kullanilarak yapilan antrenmanlar
(Pamuk vd., 2022) ve Nordik hamstring egzersizleri (Uysal vd., 2021) sayilabilir. Kalca ve alt
ekstremite kaslarinda giiclin artmasi, badminton sporunda, sporcularin sigrama, saga sola hizli
adimlayarak hareket etme, aniden yon degistirme ve dengeyi saglama durumlar: agisindan dnemli

bir faktordiir. Artan bu patlayici gii¢, badminton sporcularinin performanslarina 6nemli 6l¢tide katki

saglayacaktir.

Bu calismada, pliometrik antrenman ve agirlik yelegi ile yapilan antrenman gurubunda
antrenmana 4 hafta ara verilmesi sonucunda detraining etkisinin On test degerlerine geriledigi
goriilmektedir. Bu deger direngli ve direngsiz yapilan pliometrik antrenmanla kazanilan performans
oOzelliklerinin 4 hafta gibi bir sire ile antrenmana ara verilmesiyle kayboldugunu ortaya
koymaktadir. Literatiirde detraining donemine iligkin az sayida bulgu mevcuttur. Egesoy (2021)
detrainingin temel fizyolojik sistemler tizerine etkileri {izerine yapmis oldugu ¢alismada antrenmana
ara verilmesi sonucunda kazanilmis olan fizyolojik ve performansa iliskin O6zelliklerin hizla
kayboldugunu, bu nedenle sporcularin antrenmansiz kaldiklar1 donemin 2 haftadan daha fazla
olmamasmin son derece 6nemli oldugu sonucuna ulasmistir (Uysal vd., 2021). Ote yandan
calismamizda, uygulanan pliometrik antrenman programinin ¢eviklik performansindaki artis ve
detraining doneminde ceviklik performansindaki gerileme iizerinde cinsiyet farkliliginin olmadig,
buna karsilik agirlik yelegi kullanilarak uygulanan pliometrik antrenman programinda erkek ve
kadin sporcular arasinda farkliliklar oldugu saptanmistir. Buna gore erkek sporcular, 8 haftalik
agirlik antrenmani sonucunda ¢eviklik performansindan kadinlara gére daha fazla yararlanmislar,
buna karsilik 4 haftalik detraining donemi ile bu kazanimlarin1 daha biiytlik oranda kaybetmislerdir.
Ote yandan kadin sporcularda hem AG ile geviklik siiresindeki kisalma, hem de detraining sonrasi
On-test sonuglarina doniis, erkek sporculara gore daha siirli kalmistir. Calismamizda elde ettigimiz
bu bulgunun kadin sporcularda ortaya konulmus olmas1 agisindan énemli oldugu ve literatiire katki
yapacag1 kanisindayiz. Calismamizda PG’da elde ettigimiz sonuglarin, kadin sporcularda pliometrik
antrenmanin hiz, ¢eviklik ve yon degistirme iizerine olan olumlu etkilerinin erkek sporculara benzer
olduguna iliskin literatiir bulgular1 ile uyumlu oldugu gozlenmistir. Calismamizda uygulanan
direngli pliometrik antrenman ve detraining donemindeki cinsiyet farkliliklarina iliskin en olasi
actklama, erkek sporcularin antropometrik 6zellikleri ile govde ve alt ekstremite kas kuvvetindeki
farkliliklarin bu duruma yol agmis olma olasiligidir (Sheppard ve Young, 2006). Ancak ceviklik
performansinin  bir diger Onemli belirteci olan algisal motor siire¢ler {izerine direng

antrenmanlarinin cinsiyete bagh etkisi, ileride yapilacak ¢aligmalarla ortaya ¢ikarilabilecektir.

Bu calismanin birtakim sinirhiliklar barindirdigi kanisindayiz: Calismada alt ekstremite kas

kuvvetini dogrudan 6lgen parametrenin olmayis1 6nemli bir eksiklik olmasina karsilik, bu eksikligi
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ileride yapilacak calismalarla tamamlamak amaglanmaktadir. ileride pliometrik ve direncli
pliometrik antrenmanlarin etkisini arastirmak {izere planlanacak c¢aligmalarin yon degistirmeye
iligkin biligsel ya da sensorimotor parametreleri igeren kapsamli testler kullanilarak

tekrarlanmasinin, c¢eviklik performansina katkida bulunan faktorlerin aydinlatilmasina katkida

bulunacag diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, caligmamizdan elde ettigimiz bulgular geng¢ badminton sporcularinda 8 hafta
boyunca uygulanan pliometrik ve agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik
antrenmanlarin ¢eviklik performansini iyilestirdigini, bu etkinin 4 haftalik detraining doneminde
kontrol seviyesine dondiigiinii ve hem agirlik yelegi kullanilarak uygulanan direngli pliometrik
antrenmanin ¢eviklik performansindaki gelisme {izerindeki etkisinin, hem de 4 haftalik detraining
doneminin sonunda performans diislisliniin erkek sporcularda daha belirgin oldugunu ortaya

koymustur.

Yaymn Etigi: Bu ¢alismanin hazirlanma ve yazim slrecinde “Yiiksekogretim Kurumlari
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel etik ve alinti kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler tizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu g¢alisma herhangi

bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gonderilmemistir.
Cikar Catismasi: Yazar/lar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi yoktur.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Her bir yazar bu makaleye o6nemli bireysel
katkilarda bulunmustur. DT: Proje fikrinin olusturulmasi, projenin hazirlanmasi, veri toplama,
verinin istatistiksel analizi, yorumlama ve yazma; Y GO: entelektiiel kavram, veri analizi ve makale

yazimi. Her iki yazar da makalenin son halini onaylamustir.
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