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Badmintoncularda Koordinasyon ve Pliometrik Calismalarin Ceviklik,
Sicrama ve Dayanmikhihk Yetenegine Etkisi

Tuba Kizilet Bozdogan', Ali Kizilet®

Ozet Anahtar Kelimeler

Amag¢: Bu ¢alismanin amaci badminton sporunda bransa 6zgii koordinasyon ve pliometrik Dayaniklilik,
caligmalarin geviklik ve koordinasyon ile sigrama yetenegi {izerine ve diger biyomotor yetenekler Ceviklik,
iizerine etkisini ortaya ¢ikarmaktir. Badminton,

Metot: Calisma gruplarint yas ortalamasi 21,00+£1,00 yil olan badminton sporculari
olusturmustur. On- ve son-testler olarak geviklik testleri (T-test ve Tekrarh geviklik testi) bacak
kuvveti testleri (¢oklu sigrama testi, sabit sigrama testi, durarak uzun atlama, tek ayak ileri sigrama
testi), Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 (YYATTS1) ve kan laktat testi yapilmistir.
Gruplar aras1 farkliligin istatistiksel analizi igin bagimsiz drneklem t-testi, grup i¢i farkliligin
istatistiksel analizi eslestirilmis t-test kullanilarak degerlendirilmistir (p<0,05).

Bulgular: Bagimsiz 6rneklem t-testine gore pliometrik ve kontrol gruplari arasinda sag ve sol tek
ayak sigrama, durarak uzun atlama (p<0,05), YYATTS1 mesafesi (p<0,01) ve laktat degerlerinde
anlaml farkliliklar vardir fakat diger biitiin biyomotor 6zelliklerde pliometrik ve kontrol gruplart
arasinda On- ve son-test degerlerinde istatistiksel agidan anlaml fark goériilmemistir (p>0,05).
Eslestirilmis t-test sonuglarina gore ¢oklu sigrama, sabit sigrama, durarak uzun atlama (p<0,05)
ve YYATTSI mesafe (p<0,01) degerlerinde anlamli farklilik bulunur iken diger biyomotor
ozelliklerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunda ise 6n- ve

son-test farkina bakildiginda sabit sigrama ve YYATSI mesafe degerlerinde anlamli farklilik Yayin Bilgisi
bulunur iken diger biyomotor Ozelliklerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik Génderi Tarihi: 19.10.2017
bulunamamustir (p>0,05). Kabul Tarihi: 19.12.2017

Sonug: Sonug olarak, pliometrik grupta ger¢eklesen degisimlerin daha fazla olmasinin nedeni bu Online Yayin Tarihi: 21.12.2017
donemde diizenli planlanmis olan koordinasyon ve pliometrik ¢aligmalardan agiklanabilir. 8
haftalik bir siirede bu grup i¢in diizenlenmis olan koordinatif egzersizler ve pilometrik ¢alismalar
anlamli bir degisiklige yol agmistir. Ozellikle badminton da 6nemli parametrelerden olan sigrama
ve ¢eviklik 6zelligini gelistirici caligmalara antrenman 6ncesinde fazla miktarda yer verilmelidir.

The Effect of Coordination and Plyometric Exercises on Agility, Jumping
and Endurance Ability in Badminton Players
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Abstract Keywords

Objective: The aim of this study is to reveal the effect of coordination and plyometric exercises Endurance,
on agility and coordination of jumping ability and other biomotor abilities in badminton. Agility,
Method: The study groups consisted of badminton athletes with a mean age of 21£1 years. As a Badminton,

pre- and post-tests are agility tests (T-test and Repeated ability test), leg strength tests
(countermovement jump test, squat jump test, standing long jump, single leg jump test), Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level 1(YYIRTL1) and blood lactate test. Independent sample t-test
was used for statistical analysis of the differences between the groups in the measurements, and
statistical analysis of the intra-group difference was assessed using the paired sample t-test
(p<0.05).

Findings: According to the independent sample t-test, there were significant differences in the
right and left single foot jump, standing long jump (p<0,05), YYIRTL1 distance (p<0,01) and
lactate values between the plyometric and control groups but there was no significant difference
all other biomotor features between the plyometric and control groups (p>0.05). In the plyometric
group, there was a significant difference in countermovement jump, squat jump, standing long
jump (p<0,05) and YYIRTL1 distance (p<0,01) values while there was no statistically significant
difference in other biomotor features (p<0,05). In the control group, there was a significant
difference in the squat jump and YYIRTL1 distance values when the difference between the pre-

and post-test was examined, but no statistically significant difference was found in the other Article Info
biomotor properties (p>0.05). Received: 19.10.2017
Conclusion: In conclusion, the reason for the greater changes in the plyometric group can be Accepted: 19.12.2017

explained by the coordination and plyometric studies that were planned regularly in this period. ~ Online Published: 21.12.2017
The coordination exercises and plyometric exercises for this group at 8 weeks resulted in a
meaningful change. Particularly badminton should be placed in excessive amounts before

workout training to improve the jump and agility feature which are important parameters. DOI: 10.18826/usceabd. 345236
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GIRIS

Badminton oyun olarak teknik 6zelliklerin 6n planda oldugu bir spordur. Etkili bir performans i¢in ¢ok
iyi bir teknik kapasiteye sahip olmak gerekir. Bilindigi gibi teknik, sinir-kas koordinasyonunun istenilen
amag dogrultusunda gergeklestirilmesidir. Iyi bir koordinasyon diger motorik &zelliklerin ile is birligi
ile gerceklesir.

Koordinasyon; farkli hareketleri amacina uygun ve birbirleriyle uyumlu bir sekilde yapabilme
yetenegidir. Diger bir deyisle amaca yonelik bir harekette iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin
uyum icerisinde ¢aligmasi, etkilesimi anlaminda bir terimdir (Muratli, 2003). Badmintonda, koordinatif
yetenekler 6n plandadir. Koordinatif 6zelliklerden olan reaksiyon, 6nceden tahmini bilinmeyen degisik
durumlara ¢abuk ve aninda tepki gosterebilmek i¢in ¢ok 6nemlidir (Cliimsiitoglu & Kale 1994).

Olimpik bir spor olan badminton, kisa siireli maksimal ya da submaksimal yiiklenmeler ve kisa
stireli dinlenme periyotlari igerir. Rakibe temassiz bireysel bir spor olan badminton oyununda hizl1 yon
degistirmeler, kol hareketleri, kosular, durmalar, ¢ikislar ve sigramalar, sekmeler, biikiilmeler,
donmeler, g¢esitli vurus, hareketleri elit sporcu olmak i¢in dnemlidir (Omesegaard, 1996). Badminton
sporcular1 yorgunluk ve kas hasarlarint azaltmak ve performans artis1 i¢in antrenman programlarinda
esneklik, kuvvet ve dayaniklilik ¢caligmalarina yer vermelidir (Majumdar, Khanna, Malik, Sachdeva,
Arif & Mandal,1997).

Badminton, oyun hareket analizi agisindan degerlendirildiginde tiim viicudun kullanildig: bir spor
dali olmas1 sebebiyle kuvvet ve kassal dayaniklilik 6zellikleri 6n plana gikarmaktadir. Ozellikle kollar
ve govde i¢in yetersiz kuvvet ve dayaniklilik, uzun bir vurus serisinin veya magin sonuna dogru ortaya
cikar. Vurus giicii ve dikkat azalir. Bacaklar icin ise, uzun ralliler sonrasinda kuvvet ve kassal
dayaniklilik 6zelligindeki eksilme etkili sekilde ortaya ¢ikar. Bu durum genellikle magin sonuna dogru
goriiliir ve oyuncu yavaglar (Omesegaard, 1996). Badmintonda, teknik hareketlerin uygulanmasinda
cabuk ve patlayic1 kuvvet yeterliligi optimal performans iizerinde dogrudan etkilidir. Bu baglamda
cabuk ve patlayici kuvvet, badminton sporunda 6nemli bir yere sahiptir. Patlayict kuvvet antrenmaninin
amaci kisa siirede daha ¢ok kas gerilimini gelistirmeye yonelik g¢alismalardir. Badminton oyun
merkezinde, koselerde, vurmalarda ve durmalarda patlayici kuvvet ayak c¢alismasi i¢in 6nemlidir (Lees,
Asai, Andersen, Nunome & Sterzing 2010). Ayrica, farkli pozisyonlarda topa vurmak i¢in dikey sigrama
ve ceviklik becerileri de énemlidir (Ozmen, Aydogmus, 2017).

Pliometrik antrenman, hizli ve giiclii eksantrik kasilma sonrasinda hemen yiiksek siddetli
konsantrik bir kasilmayi iceren gerilme kasilma dongiisii uygulamasi olarak belirtilmektedir (Malisoux,
Francaux & Nielens 2006). Bir¢ok arastirmaci tarafindan (Meylan & Malatesta, 2009; Miller, Hilbert &
Brown 2001; Sheppard & Young, 2006; Thomas, French & Hayes 2009; Young & Farrow, 2006)
pliometrik antrenmanin ¢evikligin gelismesinde etkili oldugunu belirtmektedir. Pliometrik antrenman
kaslarin gii¢ iretimini arttirmasi nedeniyle kuvvet antrenmaninin patlayici seklidir. Bu tip egzersizlerde
kas kuvveti ve giiclinde dnemli kazanglar saglar ve dolayisiyla sigrama performansi gelisir (Chu, 1996).
Bacak kas giicti, sigramalarda, badminton sporcusunun sportif basarisinda kritik etkiye sahiptir. Bu talep
sonucu olarak, pliometrik uygulamalar kapsaminda yapilan derinlik sigramalarina badminton antrenman
programlar1 igerisinde ¢okca yer verilmektedir. Ancak, badminton oyun performansinda, yatay
diizlemde yapilan koordinasyon igerikli sigrama hareketleri de 6nemli diizeyde yer almaktadir. Bu
baglamda, farkli pliometrik uygulamalarin, 6zellikle koordinatif pliometrik uygulamalarin, sporcu
performansina etkisinin arastirilmasinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu yiizden, ¢alismamizda,
badminton antrenman programlarinda bransa 06zel olarak koordinatif hareketlerle birlestirilmis
pliometrik uygulamalarin g¢eviklik, koordinasyon ve dayaniklilikla ilgili iliskisinin degerlendirilmesi
amag olarak belirlenmistir.

YONTEM

Katihmcilar

Pliometrik grup (PG) ve kontrol gruplarint (KG) olusturan badmintoncular ayni yas ve ayni takimdan
olusturuldu (antrenman yasi: 12 yil). Calismada sporcular PG (n=10, yas: 21,00+1,00y1l; Kilo,
69,14+12,74kg.; boy: 1,73£12m) ve KG (n=10, yas: 21.00+1.00y1l; kilo: 71,57+11,96kg. ve boy:
1,7340,07m) olarak ikiye ayrildu.
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Calisma Plani

Sunulan c¢alismada uygulama grubu 8 hafta boyunca pliometrik uygulamalar ve koordinasyon
caligmalart yapmiglardir. KG ise asagida belirtilen klasik badminton antrenmanlarina devam etmistir.
Calismanin baglangicinda 6n testler yapilmistir. 8 hafta sonunda testler tekrarlanmistir. Her iki 6l¢timde
de ¢evre kosullarinin benzer olmasi, katilimeilarin ayakkabi ve giysilerinin her iki testte ayni olmasina
calisilmig ve Ol¢iimler ayni kisiler tarafindan yapilmigtir. Katilimcilardan saha testlerinden Once
tamamen dinlenmeleri istenmistir. Sporculara testlere baglamadan 6nce, ¢aligma grubunda yer alan
antrendr esliginde, standart hale getirilmis 20 dk’lik 1sinma programi uygulanmistir. Isinma protokolii
olarak; 4 dk. diisiik tempo kosu, 10 dk. dinamik germe egzersizleri ve hareketlilik ¢alismalari, 3 dk.
sprint (2 x 10 m sprint, 2 x 20 m sprint, 1 x 30 m sprint) ve 3 dk. statik germe egzersizleri uygulanmaistir.
On ve son testler iki giinde tamamlanmistir. Birinci giin, 1snmadan sonra badminton oyuncularina
ceviklik testleri sirasiyla; t-test ve tekrarli ¢eviklik testleri uygulanmistir. Bir giin sonra kuvvet testleri
sirasiyla; durarak uzun atlama, tek ayak ileri sigrama testi, coklu sigrama testi ve sabit sicrama testi
uygulanmistir. Ceviklik ve kuvvet testlerinin her birinin arasinda 3 dk. dinlenme verilmistir. Kuvvet
testlerinin bitiminde 15 dk. dinlenmenin ardindan Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1 (YYATTS1)
ve kan laktat testi uygulanmistir. Testler on test 2 giin ve son test 2 giin olmak iizere toplam 4 giin
sturmustur.

Veri Toplama Araglari

Ceviklik Testleri;

T’test: Dort koni T seklinde yerlestirilir. Sporcu basla komutu ile koni A dan basladi, kosarak B
noktasina dokundu ve kayma adimlari ile C konisine gitti ve sol eliyle C konisine dokundu. Sonra yana
dogru kayma adimlari ile kayarak D konisine sag eli ile dokundu. Daha sonra sol elle B konisine
dokundu ve geri geri A konisine gitti. Kronometre ¢izgiyi gecince durduruldu. (Semenick, 1990).

Tekrarlt ceviklik testi (TC'T): Sporcular baslangic noktasinda, raket basi ise orta dokunma noktasinda
durdular. Fotosel kortun ortasina yerlestirildi ve sporcu raketi baskin elinde. Uyar1 verildikten sonra
zamanlayici baslar ve kisi sirastyla 6n sag kdse, on sol kdse, arka sag kose ve arka sol koseye gidip
raketle dokundu ve X. Her dokunustan sonra merkeze gelerek fotoselin i¢inden gegcti. Toplam hareketi
uygulama zamani sonug olarak kaydedildi

Bacak Kuvveti Testleri;

Durarak Uzun Atlama: Cift ayak, ayaklar omuz genisliginde agik ileri dogru ¢ift ayak sigrama yapildi.
Baslangic noktas1 ile diisiis noktas1 arasindaki mesafe kaydedildi. ki denemenin en iyisi alindi
(Ratamess, 2012).

Tek Ayak Ileri Sicrama: Mesafeyi tek ayak yere degmeyecek sekilde yukariya kaldirilarak, diger ayag:
yerden hi¢ kaldirmadan ileri dogru tek ayak ve yine tek ayak {izerine diisiildii. Bu atlama sonucunda
basladiklari ¢izgiye diisiis aninda yere ilk atlama ayag1 degeceginden dolay1 6l¢iim bu ayaktan yapildi.
Sag ve sol olarak her iki taraf i¢in de tekrarland1 (Meylan & Malatesta 2009).

Coklu sicrama testi: Sporcu elleri belinde sabitlenmis, ayaklar yere paralel ve omuz genisliginde acik
ayakta durarak harekete basladi. Diz, ayak bilegi ve kalga eklemlerini asagiya dogru biikme hareketi
uyguland1 ve maksimum kuvvet ile yukar1 sicrama yapildi. Zaman 06l¢egi sporcunun sigramasi ile
basladi ve yere indigi zaman durdu. Sporcunun havada kalma siiresinden sigrama yiiksekligi tespit
edildi. Ust iste bes tekrar yapildi ve en iyi derece skor olarak kaydedildi (Moir, Button, Glaister & Stone
2004).

Sabit sicrama testi: Sporculardan elleri belde olacak sekilde tam squat pozisyonu almalar1 ve squat
pozisyonunda ii¢ sn. bekledikten sonra dizlerden herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksizin
maksimum kuvvetle olabildigince yukari sigramalar1 istendi. Zaman 6l¢egi denegin yukar: dogru
sigramast ile ¢alismaya baslar ve yere tekrar indigi zaman durduruldu. Boylece denegin havada kalma
siiresinden sigrama yiiksekligi kayit edildi. Ust iiste 5 tekrar yapildi ve en iyi derece skor olarak
kaydedildi (Moir & digerleri 2004).

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi (YYATTS1): Kisi 20 metrelik mesafeyi gidis doniis olarak kosar ve
kisi Birinci sinyal sesinde kosusuna baslar ve 2. Sinyal sesine kadar ¢izgiye ulasmak zorundadir. 2.
Sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic ¢izgisine doner ve diger sinyale kadar 5 m
lik alanda dinlenme kosusu gerceklestirir. Katilimcilar iki ihtar aldiklarinda test sonlandirilmigtir
(Bangsbo, laia & Krustrup, 2008).
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Laktat testi: Sporcularin yliklenme siiresince laktat seviyeleri belirlenir. Yorgunluk diizeyini belirlemek
icin her kosu siddetini takiben her 1 dk’lik dinlenme araliginin sonunda parmak ucundan bir damla kan
almarak Laktat Scout analizérii ile kandaki laktat 6l¢iimii yapilmistir (Tegtbur, Busse & Braumann,
1993).

Antrenman Programi ve I¢erigi: Kosu stilini diizeltici ¢aligmalar iceren koordinasyon antrenmanlari
isinma modeli olarak kullanilmistir. PG 8 haftalik antrenman doéneminde, her hafta birinci giin
antrenmaninda reaksiyon, ¢ceviklik caligmalar1 (15 dk.), ikinci giiniinde ise pliometrik antrenmanlar (25-
30 dk.) uygulanmaistir.

Pliometrik egzersizler asagida yer alan antrenman programi seklinde diizenlenmistir. Her
pliometrik antrenman 10 farkli egzersiz, 2’ ser tekrar ve iki setten olugmustur. Setler arasinda 4 dk
dinlenme aralig1 verilmistir. Birinci ay yapilan ¢aligmalarda her hareket iki kez tekrar edilmistir.
Tekrarlar arasinda 45 sn, hareketler arasi 1,5 dk dinlenme araligi uygulanmistir. ikinci ayda da tekrarlar
arasinda 45 sn, hareketler arasi 1,5 dk dinlenme aralifi verilmis, ancak adaptasyon siirecini
tamamlamasindan dolay1 hareketlerin zorluk derecesi arttirllmigtir. KG ise badminton sporunda
uygulanan standart antrenmanlarina devam etmislerdir. Bu caligmalarin igeriginde badmintona &zel
geleneksel antrenman ¢ercevesinde teknik, kuvvet ve dayaniklilik gelistirici uygulamalar yer
almaktadir.

Pliometrik Antrenman Ornegi

1. Ay (2’ser tekrar) 2. Ay (2’ser tekrar)
Merdiven Calismalart Merdiven Calismalart
Sag Taraftan Yiiksek Sekme Sagdan Yan Yan Sigrama
Sol Taraftan Yiiksek Sekme Soldan Yan Yan Sigrama
Sol Yerde Sag Sekmeli Sekme Cift Ayakla Algak Sekme
Cift Bacak Ileri Sigrama Bariyer Sigramalari
Diiz ¢ift ayakla sigrama Cift bacak arttirmali ¢ift ayak sigrama
Cift bacak arttirmali ¢ift ayak sigrama Cift bacak donerek sigrama
Cift bacak donerek sigrama Sag Taraftan Yiiksek Sekme
Kollar Acik ileri Kosu Adimlar Sol Taraftan Yiiksek Sekme
One Geri Kosu Adimlari Yan ¢ift ayakla sigrama

Kollar yana acik sabit sigrama adimlari

Verilerin Analizi

Tim fiziksel ve biyomotor 6zelliklerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik (ortalama ve standart
sapma) kullanilmistir. Normallik dagiliminin belirlenmesi i¢in basiklik-¢arpiklik degerleri géz onilinde
bulundurularak Kolmogrov-Smirnov testi uygulanmistir. Degerlerin normal dagilima uygun oldugu
tespit edilmis ve parametrik istatiksel testler yapilmistir. Gruplar arasi farklilik tespiti i¢in bagimsiz
orneklem t-testi ve gruplarin 6n-son test farkliligmmin istatistiksel analizi i¢in eslestirismis t-test
kullanilmistir. Istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 1: PG fiziksel uygunluk ile biyomotor o6zelliklerin farklarin ortalamalari, standart sapma degerleri,
degisim yiizdeleri ve es-6rneklem t-test degerleri

Parametreler PG (n=10) X1Ss % P
T-test (sn) 0,20+0,40 -2,66 0,14
Coklu Sigrama(m) 3,70+3,10 9,01 0,02*
Sabit Sicrama (m) 3,10+2,40 9,52 0,01*
Sag Ayak ileri Sicrama (m) 0,09+0,13 5,40 0,10
Sol Ayak ileri Sigcrama (m) 0,12+0,13 6,81 0,04*
TCT Toplam Siire (sn) -0,3140,54 -3,69 0,18
Durarak Uzun Atlama (m) 0,23+0,20 10,31 0,02*
YYATTS1 Mesafe (m) 577,10+79,50 48,09 0,001**
YYATTSI1 Laktat (mmol) -0,54+1,35 -1,07 0,32

**p<0,1; *p<0,5; TCT: Tekrarli Ceviklik Testi; YYATTS1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1
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Eslestirilmis t-testi sonuglarina gore arastirma 6n- ve son-test degerlerinde istatiksel agidan ¢oklu
sigrama, sabit sigrama, sol ayak ileri sigrama, durarak uzun atlama (p<0,05) ve YYATTS]1 mesafe
degerlerinde (p<0,01) anlamli farklilik tespit edildi. Diger biyomotor 6zelliklerde istatiksel ac¢idan
farklilik gorilmemistir.

Tablo 2. KG fiziksel uygunluk ile ilgili biyomotor ozelliklerin farklarinin ortalamalari, standart sapma
degerleri, degisim yiizdeleri ve eslestirilmis t-test degerleri.

Parametreler KG (n=10) X+Ss % p
T-test (sn) -0,02+0,09 -1,46 0,29
Coklu Sicrama(m) -1,20£3,80 -3,90 0,40
Sabit Sicrama (m) -3,40+3,10 -13,1 0,02*
Sag Ayak ileri Sicrama (m) 0,04+0,07 2,51 0,17
Sol Ayak ileri Sigcrama (m) 0,04+0,08 3,28 0,20
TCT Toplam Siire (sn) -0,25+0,84 2,74 0,45
Durarak Uzun Atlama (m) 0,05%0,14 3,29 0,33
YYATTS1 Mesafe (m) 125,70+15,10 2291 0,001**
YYATTS1 Laktat (mmol) -0,02+0,09 -0,35 0,45

**p<0,1; *p<0,5; TCT: Tekrarli Ceviklik Testi; YYATTS1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1

KG ise sadece sabit sigrama (p<0,05) ve YYATTSI istatiksel agidan farklilik bulundu (p<0,01).
Diger biitiin biyomotor 6zelliklerde 6n- ve son-test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli fark
goriilmemistir.

Tablo 3. PG ve KG arasi biyomotor 6zellikler ile 6n test bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglart.

PG KG
Parametreler X£Ss X+Ss p
T-Test (sn) 10,3941,02 11,10+£0,97 0,20
Coklu Sicrama (cm) 37,4249.25 33,00+8,52 0,37
Sabit Sicrama (cm) 29,86+7,79 26,14+6,69 0,35
Sag Ayak ileri Sicrama (m) 1,73£0,26 1,55+0,16 0,15
Sol Ayak ileri Sigrama (m) 1,64+0,27 1,47+0,18 0,20
TCT Toplam siire (sn) 8,71+0,91 9,11+0,93 0,43
Durarak Uzun Atlama (m) 2,00£0,39 1,76+0,21 0,19
YYATTS1 Mesafe (m) 622,84+283,6 422,8+206,3 0,15
YYATTS1 Laktat (mmol) 7,47+1,42 8,60+1,72 0,20

TCT: Tekrarli Ceviklik Testi; YYATTS1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1

PG ve KG arasinda 6n-test degerlerinin higbirinde istatiksel agidan gruplar arasi farklilik
cikmamistir (p>0,05).

Tablo 4. PG ve KG aras1 biyomotor 6zellikler ile son test bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari

PG KG
Parametreler X1£Ss X£Ss p
T-Test (sn) 10,1241,02 10,94+0,87 0,10
Coklu Sicrama (cm) 41,14+7,73 31,71+8,48 0,05
Sabit Sicrama (cm) 33,00£5,94 22,71£5,76 0,07
Sag Ayak ileri Sicrama (m) 1,83+0,17 1,59+0,17 0,02*
Sol Ayak ileri Sigrama (m) 1,76£0,18 1,52+0,22 0,04*
TCT Toplam siire (sn) 8,40+0,54 8,86+0,73 0,21
Durarak Uzun Atlama (m) 2,2340,30 1,8240,26 0,02*
YYATTS1 Mesafe (m) 12004+341,7 548,5+211,3 0,01*
YYATTS1 Laktat (mmol) 6,9240,91 8,57£1,66 0,04*

*p<0,5; TCT: Tekrarli Ceviklik Testi; YYATTS1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1
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PG ve KG arasinda son test degerlerinin YYATTS1 mesafesinde ile laktat degerlerinde ve bacak
kuvveti testlerinde (sag ayak ileri sigrama, sol ayak ileri sigrama, durarak uzun atlama) istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger biyomotor 6zelliklerde PG ve KG arasinda son-
test degerlerinde anlamli fark gériilmemistir (p>0,05)

TARTISMA

Raket sporlarinda patlayici bir sekilde gergeklestirilen ¢geviklik ve ¢abukluk, oyuncunun performansini
dogrudan etkiler. Oyun siiresince etkili bir savunma ve hiicum yapmak i¢in bu talepleri karsilayacak
antrenmanlarla en uygun gelisim saglanmalidir. Sunulan ¢alismada, badminton antrenman
programlarinda bransa 6zel olarak koordinatif hareketlerle birlestirilmis pliometrik uygulamalarin
ceviklik, koordinasyon ve dayaniklilikla ilgili neminin degerlendirilmesi amag olarak belirlenmistir.

Belirtilen ama¢ dogrultusunda ceviklik o6zelliginin gelisimini etkiledigi varsayilan kuvvet
parametreleri degerlendirilmistir. Badmintonda sigrama yeteneginin performans iizerindeki etkisi 6n
plandadir. Performans i¢in dnemli olan sigrama 6zelligini gelistiren antrenman metotlarindan biri de
pliometrik uygulamalardir. Pliometrik egzersizler geleneksel direng antrenmanlari ile karsilastirildig:
zaman daha yiiksek kas gerilimine neden olur (Kotzamanidis, 2006). Literatiirde bu uygulamalarin
bransa 06zgli biyomotorik O6zellikleri gelistiren etkili bir antrenman yontemi oldugunu gdsteren
caligmalar vardir (Diallo, Dore, Duche & Van, 2001,; Reyment, Bonis, Lundquist, Dalleck & Janot,
2007). Pliometrik uygulamalarda gerceklesen sicramalar, kisa bir zaman dilimi igerisinde yapildigi i¢in
hem patlayict giicii gelistirir (Ates, Demir & Atesoglu, 2007). Pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama
yikseklikleri tizerine etkilerinin aragtirildig1 bir calismada arastirma ve kontrol gruplari i¢in sigrayis
yiiksekliklerindeki anlamli degisiklikler oldugu goriilmiistiir. Sonuglarda saglikli bireylerde dikey
sigrama performansinin gelisiminde pliometrik antrenman uygulanmasinin 6nemi dogrulanmistir
(Markovic, 2007). Diger bir calismada da ii¢ farkli dikey sigrama testinin analizi yapilmis ve ¢oklu
sigrama teknigiyle yapilan kas giicii belirleme testlerinin, yiiksek diizeyde gecerlilik ve giivenilirlige
sahip oldugunu ifade etmislerdir (Slinde, Suber, C. & L., Edwen & Swantesson, 2008). Dikey sigrama
karmasik hareketler i¢eren bir yetenek oldugundan alt ekstremite kuvvetinin belirlenmesi ve sporcularin
antrenman programlarinin bu dogrultuda hazirlanmasi performans artisi agisindan biiyiik onem
tasimaktadir (Kasabalis, Douda & Tokmakidis, 2005; Paradis, 2003).

Kas tendon tinitesinde doku gerildigi zaman enerji depolanir ve sonrasinda kas kasilmasi sirasinda
salinir. Bu yiizden bu tip egzersizler sicrama ve kosu siddetinde giic artinmi ig¢in Onemlidir
(Kotzamanidis, 2006). Ayni sekilde Meylan & Malatesta (2009) da yiiksek siddetli pilometrik
antrenmanlarin patlayici giic performansinda artis sagladigini géstermislerdir.

Bu sonuclara gére PG 6n- ve son-test farkina bakildiginda 8 haftalik siiren antrenman sonucunda
coklu sigrama ve sabit sicrama degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Benzer sekilde yapilan 8 haftalik (Wu, Lien, Lin, Shih, Wang, H.K. & T.G., 2009; Matavulj, Kukolj,
Ugarhovic, Tihanyi & Jaric, 2001) ve 6 haftalik pliometrik antrenman (Yancia, Arcosa, Camaraa,
Castilloa, Garciab & Castagna 2016) programlar1 sonucunda sigrama yiiksekligi degerlerinde anlamli
artiglar tespit edildigi bildirilmektedir. Calisma sonuglar1 literatiir ile benzerlik gostermektedir. Bu
baglamda pliometrik ¢alismalarin dikey sigrama 6zelligini pozitif yonde etkiledigi sdylenebilir.

Bacak kaslarinin kuvvetini degerlendirmede yatay diizlemde yapilan sicrama sonuglar1 da
kullanilmaktadir. Samur (2002), erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin, sigrama kuvveti ve
performansa etkisini arastirdigi ¢alismasinda, kontrol grubunun durarak uzun atlama 6n-test ve son-test
degerleri ortalamasi sirasiyla 2,49+£0,06 m ve 2,554+0,05m olarak gosterilmistir. On-test ve son-test
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik gézlenmistir. Polat (2001), tarafindan yapilan 12 hafta
siiren diger bir calismada arastirma grubunun durarak uzun atlama testi sonucuna goére On-test
ortalamalar1 1,13+1,4m., son test ortalamalar1 ise 1,27+1,3m olarak bulmustur. PG 6n-test ve son-test
Olclimii arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

Calismamizla benzer sekilde pliometrik c¢alismalarin futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
parametreler lizerine etkisi ile ilgili bir calismada, deney grubunun 6n- ve son-test durarak uzun atlama
degerleri sirastyla 213,92+15,19 cm. ve 226,67+15,89 cm. oldugu belirtilmektedir. KG ise sporcularinin
On- ve son-test durarak uzun atlama degerleri 212+13,1 cm. ve 216,33+£12,27 cm. oldugu belirlenmistir.
PG ve KG degerlerindeki bu artis istatistiksel olarak anlamli bulmustur (Ates, 2007).
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Kuvvet 6zelliginde literatiir ile benzer sekilde pliometrik antrenmanlar sonucunda PG durarak uzun
atlama sol ayak ileri sigrama degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik belirlenmis (p<0,05),
ancak sag ayak ileri sigrama yeteneginde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).
Bu sonuglar da pliometrik egzersizlerin yatay diizlemde gerceklestirilen hareketlerde de bacak
kuvvetinin pozitif etki yaptigin1 gostermektedir.

Raket sporlarinin en belirgin ortak yonlerinden biri oyun igerisinde sinirli dinlenme periyotlar1 olan
kisa siireli maksimal ya da submaksimal yiiklenmeler bulunmasidir. Bu 6zelliklerinin belirlenmesi ve
sonuclarmin degerlendirilmesi uygun antrenman modellemesinde Onemlidir. Bu baglamda, test
se¢iminde istenilen 6zelliklerin 6lgiilebilmesi dikkate alinmalidir. YYATTSI testi sporcunun kisa
mesafe, yiiksek yogunluklu kosu eforunu tekrarli olarak tamamlama yetenegini Olgmek ig¢in
tasarlanmistir (Young, Newton & Doyle, 2005; Bangsbo ve ark. 2008). Diizenli pliometrik
antrenmanlarin yapisindan kaynaklanan patlayici kuvvet ve elastik enerji degisimindeki (EED) artisin
test protokoliindeki siirekli tekrar edilen doniislerde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Kosu esnasindaki
her doniiste alt ekstremitelerde eksantrik ve konsantrik kasilmalar hizli bir sekilde art arda
gerceklesmektedir. Test esnasinda her 20m. mesafede bir doniis yapilmasi ve bu doniis esnasindaki
ekzantrik kasilmanin ardindan hizli konsantrik kasilmanin EED ile ilgisi vardir (Kizilet, 2011). Konuyla
ilgili bir calismada genc futbol oyuncularinda pilometrik antrenmanin VO, (Mirwald, Baxter-Jones,
Bailey & Beunen, 2002) veya laktat esigi (Gorostiaga, Izquierdo, Ruesta, Iribarren, Gonzalez-Badillo
& Ibanez, 2004) gibi aerobik niteliklerde belirgin bir artis olmadigi, ancak tekrarlanan yon
degisiklikleriyle YYATS1 performans testinde anlamli bir etkiye sahip oldugu gdosterilmistir (Wong,
Chamari & Wisloff, 2010). Benzer bir diger ¢alismada ise tim egitim gruplarinda YYATTSI
performansinda anlamli bir artis oldugu gosterilmistir (Rodrigo, Francisco, Carlos, Cesar, Cristian, A.
& M., Alexis, Eduardo & Mikel, 2015).

Sunulan g¢alismada, YYATTSI] mesafe degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilhik
belirlenmis (p<0,05), YYATTS1 laktat degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Calisma sonuclar1 literatiir ile benzerlik gostermektedir. Pliometrik
uygulamalarin diz eklemlerindeki fleksiyon ve ekstansiyon esnasinda eksantrik ve konsantrik kasilmalar
sonucu kuvvete yaptig1 katki dikkate alindiginda, PG gelisimini etkileyen faktdrlerden biri oldugu
diisiniilmektedir (Carter, Kaminski, Douex, Christopher, Knight & Richards, 2007; Maffiuletti,
Dugnani, Folz, Di Pierno & Mauro, 2002).

Badminton sporunda performans iizerinde dncelikli olarak yer alan ¢eviklik, geleneksel olarak hizli
ve dogru bir yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (Tanner & Gore, 2013). Badminton
oyuncularinda bacak kuvveti ve hiz arasinda iligski oldugu bildirilmistir (Yadav, 2017). Bu baglamda
caligmada uygulanan antrenman protokolii gili¢ {iiretimi tiizerine odaklanmistir. Kukolj, Ropret,
Ugarkovic & Jaric (1999) tarafindan, yiiksek kas giicii gerektiren dinamik hareketlerin pliometrik
antrenman gibi yontemlerle saglandigini ve bu tiir antrenmanlarin yiiksek kas giicii gerektiren dinamik
bir hareketle yeterince ¢evikligi arttirdigin1 gdstermislerdir. Ceviklikte yliksek hizda gerceklestirilen yon
degisikliklerinde giiclin etkili olmasiyla birlikte, denge ve stabilite de oyun performansin etkilidir.
Pliometrik antrenman, sadece eklemleri, tendonlar1 ve kaslar1 degil, ayn1 zamanda sinir sisteminin de
daha verimli tepki vermesini saglar. Boylece, dengeyi ve viicut kontroliinii harekete geciren,
hareketliligi arttiran pliometrik antrenman, ceviklikteki gelismeyi arttirir (Miller ve ark. 2001; Young
& Fairow, 2006). Konuyla ilgili yapilan bir¢ok calismada uygulama guruplarinda kontrol grubuna
kryasla ¢eviklik ortalamasinda daha iyi bir iyilesme sagladigini gostermistir (Lim, Wee, Chan & Ler,
2012; Mannan & Johnson, 2015; Rameshkannan & Chittibabu, 2014 & Bal, Kaur & Singh, 2011).
Badminton sporcularina uygulanan 16 haftalik pliometrik antrenman (Middleton, Bishob, Smith & Gee,
2016) ve 6 haftalik antrenman sonucunda (Majeed, Nizar, Latheef & Nishad, 2016) ¢eviklik performansi
iizerinde gelisme sagladig1 gosterilmistir. Ayni sekilde az da olsa aksi yonde calismalar vardir. Wu ve
ark., (2009) yaptig1 bir ¢calismada, pliometrik antrenmanin ¢eviklik derecesi {lizerinde etkili olmadigini
gostermistir.

Calismada uygulanan testlerden T-testi ve tekrarli g¢eviklik testi, ceviklik &zelligine etkisi
degerlendirmektedir. Calismamizda PG ¢eviklik oOzelliklerinde literatiir ile ¢ok benzerlik
gostermemektedir (Wu ve ark., 2009). Ceviklik performansinda, 12-13 yaslar1 arasinda en biiyilik
degisimi gosterdigi ve ardindan plato olusumu ile birlikte 15-16 yaslarina kadar daha diisiik gelisim
gosterdigi bildirilmektedir (Vescovi, Rupf, Brown & Marques, 2011). Bu baglamda ¢alismamizda yer
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alan oyuncularin ¢eviklik gelisiminin diisiik ¢ikmasi yas grubunun biiylik olmasindan ve uygulanan
koordinatif ve pliometrik uygulamalarinin siddetinin diisiik olmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

SONUC ve ONERILER

Sunulan ¢aligmada PG uygulanan spor dalina 6zel planlanmis olan koordinasyon ve pliometrik ¢alisma
sonuclarinda gerceklesen degisimlerin daha fazla olmasi, bu deneyim sonuglarini dogruladig:
goriilmektedir. Antrenmanin, spor dalina 6zgii olmasi gelisimin daha fazla olmasini saglar. Gii¢ ve
giiciin spor dalina 6zgii etkisini arttirmak i¢in giiclendirme ve koordinasyon antrenman programlari
antrenman  siirecinde birlikte kullanilmalidir. Ozellikle badminton oyun performansmnin 6nemli
parametrelerden olan sigrama ve ¢eviklik 6zelligini gelistirici calismalar, oyunun koordinasyon talepleri
dikkate alinarak planlanmalidir.
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