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Ortadgretimde Egitim-Ogretim Géren Ogrencilere Uygulanan 12
Haftalik Temel Badminto_p Antrenmanlarinin Motorik Ozellikler
Uzerine Etkisi

oz

Bu arastirma ortadgretimde egitim-6gretim goéren 6grencilere uygulanan 12 haftalik temel badminton antrenmanlarinin motorik
Ozellikler Uzerine etkisini belilemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 14-16 yas araliginda 16 kadin ve 32 erkek génulli olmak
Gzere toplam 48 6grenci katilmistir. Gonulluler rastgele segim ydntemi ile deney grubu (24 kisi) ve kontrol grubu (24 kisi) olmak
Uzere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 gin temel badminton antrenmani uygulanmis olup,
kontrol grubuna herhangi bir antrenman programi uygulanmamigtir. Katihmcilara boy uzunlugu, vicut agirhgi, sag el-sol el
kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama, anaerobik gig, 10 m surat, T-geviklik, cabukluk, esneklik ve
flamingo denge olgumleri uygulanmistir. Grup ici analizlerde Paired Samples T-Test ve Wilcoxon Signed Ranks Testi, gruplarin
kargilastirimasinda Independent Samples T-test ve Mann Whitney U Testi tercih edilmistir. Yapilan aragtirmanin sonucuna
gobre; deney grubunun vicut agirhigr parametresinde anlaml farkhhk gérilmezken (p>0.05) diger butiin parametrelerde son test
lehine anlamh farkhlik tespit edilmistir (p<0.01). Kontrol grubunda son test lehine boy uzunlugu ve vicut agirhgi
parametrelerinde pozitif yonlt (p<0.01 ve p<0.05), bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama, anaerobik gii¢, esneklik, 10 m
surat, T-geviklik ve gabukluk parametrelerinde ise negatif yonlu istatistiksel olarak anlamli farkhlk tespit edilmistir (p<0.01).
Ayrica gruplarin 6n test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamh farklilik gérdlmemistir (p>0,05). Son test
degerleri kiyaslandiginda ise sag el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, anaerobik gii¢, esneklik, 10 m surat, gabukluk, flamingo
denge (p<0,05) ve sirt kuvveti, dikey sigrama, T-geviklik degerlerinde (p<0,01) anlamh farklilik tespit edilmistir. Sonug olarak;
14-16 yas aralidindaki bireylere uygulanan temel badminton antrenmanlarinin motorik 6zelliklerin gelistiriimesine katkida
bulundugu séylenebilir.

Anahtar kelimeler: Badminton, antropometri, motorik 6zellik.

The Effect of 12 Week Basic Badminton Training Applied to
Students Studying in Secondary Education on Motoric Properties

ABSTRACT

This research was carried out to determine the effect of 12-week basic badminton training applied on students studying in
secondary education on the motor characteristics. A total of 48 students, 16 female and 32 male volunteers aged 14-16,
participated in the study. Volunteers were divided into two groups as experimental group (24 people) and control group (24
people) by random selection method. Basic badminton training was applied to the experimental group 3 days a week for 12
weeks, and no training program was applied to the control group. Height length, body weight, right hand-left hand grip strength,
leg force, back force, vertical jump, anaerobic power, 10 m speed, T-agility, quickness, flexibility and flamingo balance
measurements were applied to the participants. Paired Samples T-Test and Wilcoxon Signed Ranks Test were used for intra-
group analysis, and Independent Samples T-test and Mann Whitney U Test were preferred for comparison of the groups.
According to the result of the research; while there was no significant difference in the body weight parameter of the
experimental group (p> 0.05), a positive and high level of significant difference was found in all other parameters (p<0.01).
Positive direction in the control group’s height length and body weight parameters (p<0.01 and p<0.05); negative in the
parameters of leg strength, back force, vertical jump, anaerobic power, flexibility, 10 m speed, T-agility and quickness a high
level of statistically significant difference was found (p<0.01). In addition, when the pretest values of the groups were compared,
there was no statistically significant difference (p>0.05). When the posttest values compared, a significant difference was
identified in the right hand grip strength, leg strength, anaerobic power, flexibility, 10 m speed, quickness and flamingo balance
(p<0.05) and back force, vertical jump, T-agility values (p<0.01). As a result; It can be said that basic badminton training applied
to individuals aged 14-16 contributes to the development of motoric properties.

Key Words: Badminton, anthropometry, motoric features.
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GiRiS

Spor, gunimuizde insan hayatinin énemli bir pargasidir. Yarismaci veya rekreatif
olarak yapilan spor, saglkh bir gelisim igin faydali etkinliklerin en basinda
gelmektedir. Spordan yoksun birakiimis ¢ocuk ve gencglerin motorsal, psikolojik ve
sosyolojik gelisimleri yeterli diizeyde olmayacaktir’?. Bu gelisimin saglanabilmesi igin
Ozellikle son zamanlarda popdulerlik kazanan badminton bransina yonlendirmeler
artmaktadir.

Badminton brangi, profesyonel olarak spor salonlarinda oynanmasina ragmen
rekreatif amacli park, piknik alani, yol vb. alanlarda butin yas gruplari tarafindan
kolayca oynanabilen spor branslarindan birisidir®*. Badminton; karsilikli tek ya da
ikiser kigiyle oynanan ve kaz tuyunden ya da sentetik malzemeden yapilmis olan bir
topu rakip sahaya file (net) izerinden gecirmek suretiyle oynanan bir raket sporudur®.
Musabakalarin tuy topla oynanmasi ve mag¢ esnasinda topun yere temas
ettiriimemesi kurali nedeniyle diger raket sporlarindan ayrilmaktadir. Badminton
sporunda oyun ¢ok seri ve hizli oynanmaktadir. Guglu bir smag¢ aninda topun hizi
250 km/s iizerine gikabilmektedir®. Sporcunun bu hizdaki bir topa hamle yapabilmesi
icin beynin karar mekanizmasini saniyeler igcinde c¢alistirmasini saglayan nadir
branslardan birisidir®. Kisinin ani karar verebilme yeteneginin iyi diizeyde olmasinin
yani sira motorik 6zellikler bakimindan da hazir olmasi gerekmektedir. Kuvvet, gug,
ceviklik, cabukluk, denge ve reaksiyon hizi becerisi bu brang sporcusunun en
karakteristik 6zelliklerindendir’.

Motorik Ozellikler; kuvvet, dayaniklilik, surat, hareketlilik, koordinasyon (beceri)
bilesenlerinden olusan ve Kisinin beden guclu ve yeteneklerindeki derecesini
belirleyen  yapilardir®. Bu Dbilesenler yalnizca  sporsal  yuklenmelerle
gelistirilebilmektedir®. Ancak cocuk ve genclere uygulanacak olan yiiklenmeler
planlanirken onlarin gelisimi de dikkate alinarak anatomik, fizyolojik ve psikolojik
ozelliklerin bilinmesi 6nemlidir’. Ozellikle adolesan dénemdeki bireylerin hareket
ihtiyaclarini karsilamak, fizyolojik gelisimlerinin tamamlanmasi i¢in 6nemlidir. Bu
ihtiyaclarin bir kismi okul sporlari tarafindan karsilanmaktadir*. Badminton bransi da
okul sporlari igerisinde bireyin anatomik ve fizyolojik degisim ve geligsimlerinin en Ust
diizeyde gelistirdigi branslardan birisi olmasi sebebiyle 6nem tasimaktadir®.

Literatlr incelendiginde badminton bransinin fiziksel gelisim ve motorik 6zelliklerini
olumlu ydnde etkiledigini gdsteren calismalarin yer aldigi gorilmektedir*'*#*3. Fakat
kirsal kesimde ikamet eden bireylere 6zgu yapilan g¢alismalara rastlaniimamigtir.
Buradan hareketle bu galismanin amaci, ortadgretimde egitim-6gretim goren ve daha
once hi¢ badminton bransi ile tanismamig kirsal kesimde ikamet eden ogrencilere
uygulanan 12 haftalik temel badminton antrenmanlarinin motorik 6zellikler Gzerine
etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel bir arastirmadir. Arastirmada gergcek deneme modellerinden 6n
test-son test kontrol gruplu model kullanilmistir*.
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Katilimcilar

Arastirmaya 14-16 yas arahidinda Nigde ili EImah Cayirli 80. Yil Cok Programl
Anadolu Lisesinde egditim-6gretim goren ve daha once hig badminton oynamamis,
kirsal kesimde ikamet eden 16 kadin ve 32 erkek olmak Uzere toplam 48 gonulli
ogrenci katilmigtir. Katihmcilar rastgele secim yontemi ile belirlenerek deney grubu
(n=24 Kkisi) ve kontrol grubu (n=24 kisi) olmak Gzere 2 gruba ayriimistir. Katilimcilarin
yas ortalamalari deney grubunda 15,38 + ,49 (yil) ve kontrol grubunda 15,38 + ,49
(y1l) olarak belirlenmistir. Arastirmanin amaci, énemi ve bilime katkisi hakkinda
ogrenci ve velilere bilgilendirmeler yapilmis olup kabul géren 6grenciler igin gerekli
izinler ahinmigtir. Arastirmaya katilan égrencilere 6n test ve son test (boy uzunlugu,
vucut agirhigi, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, dikey sigrama, anaerobik gug, surat, ¢eviklik, cabukluk, esneklik ve flamingo
denge testi) uygulanmigtir. Deney grubu Subat-Mart-Nisan aylarinda 12 hafta
boyunca haftada 3 gin temel badminton antrenmanina tabi tutulmustur. Kontrol
grubu ise herhangi bir antrenman programina dahil olmamistir. Deney grubuna
uygulanan temel badminton antrenman programi EK-1’de sunulmustur.

Verilerin Toplanmasi

Boy uzunlugu ve vicut agirhgi: Boy uzunlugu 0,1 cm hassasiyeti olan stadiometre
ile “cm” cinsinden, vicut agirhgr ise 0,1 kg hassasiyetle 6lgim yapan “Voit” marka
baskulle “kg” cinsinden olgulmustar.

El kavrama kuvveti: Olgiim kalibre edilmis, ayarlama yapilabilen ve elde tutma
Ozelligi barindiran “Takei” marka el dinamometresi ile gergeklestirilmistir. Test
katilimcilara her el i¢in ayri ayri olmak sartiyla 2’ser kez uygulanarak iki degerden en
yiksek olani arastirmaya dahil edilmistir*>.

Bacak ve sirt kuvveti: Katilimcilarin bacak ve sirt kuvveti “Takei” marka
dinamometre ile belirlenmigtir. Test her bir parametre igin 2’ser kez uygulanarak iki
degerden en yiiksek olani galismaya dahil edilmistir®.

Dikey sigrama ve anaerobik gii¢ hesaplanmasi: Dikey sigcrama testi “Takei” marka
jump-metre kullanilarak belirlenmistir. Test 2’ser defa uygulanarak en iyi deger
arastirmaya dahil edilmistir'”. Anaerobik giic ise su formiille hesaplanmistir:
Anaerobik gii¢ = (V4,9 x (Viicut agirhgi))xV(Dikey sigrama mesafesi (m))™.

Surat testi (10 m): Katilimcilarin slrat beceri degerleri spor salonunda belirlenmis
olan 10 metrelik mesafede kronometre ile belirlenmistir. Olgim 2’ser kez uygulanarak
2 denemenin en iyi derecesi arastirmaya dahil edilmistir.

Ceviklik (T-test): Bu test katiimcilarin geviklik becerilerini dederlendirme amaciyla
gerceklestiriimistir. Test parkurunun “T” seklinde olabilmesi i¢in orta huninin 4,57 m
sag tarafina, 4,57 m sol tarafina ve 9,14 m gerisine birer adet huni yerlestirilmistir.
Test katilmcinin en kisa surede baslangi¢ hunisinden ¢ikigiyla birlikte sirasiyla orta,
sol, sag, orta ve tekrar baglangi¢ hunisine temas etmesi seklinde uygulanmigtir.
Olglimler kronometre ile belirlenmis olup 2 denemenin en iyi derecesi arastirmaya
dahil edilmistir®.
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Ayak cabukluk testi: Olcim 6 m uzunlujunda ve 14 basamakli antrenman ip
merdiven kullanilarak gergeklegtiriimistir. Katilimci mimkin olan en yuksek hizda
2'ser defa testi uygulayarak iki denemenin en iyi skoru galismaya dahil edilmistir™®.

Esneklik testi: Katilimcilarin alt ekstremite ve lumbal extansorlerinin esneklik
degerlerini tespit etmek amaciyla otur ve uzan esneklik testi uygulanmigtir. Test igin
uzunlugu 35 cm, genigligi 45 cm ve yuksekligi 32 cm olan esneklik test sehpasindan
yararlaniimigtir. Katilimci testi 2'ser kez uygulayarak ulasilan en ylksek deger
arastirmaya dahil edilmistir®®.

Flamingo denge testi: Olgim 50 cm uzunlugunda, 4 cm ylksekliginde ve 3 cm
genigliginde denge tahtasi kullanilarak 1 dakika sureyle gerceklestirilmigtir. Katilimci
denge tahtasindan dustugu anda veya herhangi bir yere temas ettigi anda ya da
ayagini eli ile biraktigi anda kronometre durdurulmustur. Katihmcinin her tekrarda
denge pozisyonuna gegmesi 1 puan olarak sayiimis olup denegin tahtaya her ¢iktigi
sayl puan olarak kayit edilmistir°.

Verilerin Analizi

Aragtirmaya dair elde edilen verilerin istatistiksel analizleri icin IBM SPSS Statistics
20.0 paket program kullaniimistir. Elde edilmis olan verilerin normal dagihima uygun
olup olmadigini tespit etmek igin “Skewness” ve “Kurtosis” test degerlerine
bakilmistir. Grup ici karsilastirmada normal dagilim gdsteren verilerde Paired T-Testi
ve normal dagilim gostermeyen verilerde Wilcoxon Signed Rank Testi kullaniimistir.
Gruplar arasi karsilastirmada normal dagilim gosteren verilerde Independent T-Testi
ve normal dagilim gostermeyen verilerde Mann Whitney U Testi kullaniimigtir.
Testlerin yorumunda anlamhlik dizeyi (p<0,01**) ve (p<0,05*) olarak kabul
edilmistir®,

BULGULAR

Tablo 1. Deney grubu 6n test-son test sonuglarinin karsilastiriimasi (Paired Sample

T-Test ve Wilcoxon Signed Rank Test)
Degiskenler N Ort. Ss. t z p
Boy Uzunlugu (cm) OnTest 24 16341 8,18 A
SonTest 24 164,75 8,15 2,998 P
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) _OnTest 24 3124 7,16

- *%
SonTest 24 33,70 7,89 gt ,00
Bacak Kuvveti (kg) OnTest 24 101,06 34,98 5205 00**
SonTest 24 124,85 41,26 : ’
Sirt Kuvveti (kg) OnTest 24 7441 26,00 N
SonTest 24 93,33 28,13 7,003 ,00
Dikey Sigrama (cm) OnTest 24 38,79 6,80 ) -
SonTest 24 42,67 6,97 8,656 ,00
Esneklik (cm) OnTest 24 1829 524 o
SonTest 24 22,21 5,15 9,303 ,00
10 m Sirat Kosusu (sn) OnTest 24 255 ,25 -
Son Test 24 2,29 19 10,78 00
T-Ceviklik Testi (sn) OnTest 24 1275 1,10 -
SonTest 24 1208 g0 18 00
Vucut Agirhgi (kg) OnTest 24 56,97 11,56 172 86
SonTest 24 57,01 11,22 ' '
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 24 29,52 7,23 2860 00
SonTest 24 31,14 857 ' '
Anaerobik Gug (kgm/sn) OnTest 24 7853 18,39 4171 00

SonTest 24 82,44 18,79
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Ayak Cabukluk Testi (sn) OnTest 24 248 3806 4288 0O
S"on Test 24 2,27 ,3322 ' '
Flamingo Denge (adet/dk) OnTest 24 6,75 4,21 3032 00

Son Test 24 4,58 3,61

**p<0.01 ve *p<0.05,

Deney grubuna ait degiskenlerin on test son test sonuglari karsilastirildiginda (Tablo
1) viucut agirhgr dediskeninde anlamh farklilik goértlmezken (p>0.05), diger tim
degiskenlerde son test lehine yuksek dizeyde anlamh farkhlik (p<0.01) tespit
edilmigtir.

Tablo 2. Kontrol grubu 6n test-son test sonuglarinin karsilastiriimasi (Paired Sample
T-Test ve Wilcoxon Signed Rank Test)

Degiskenler N Ort. Ss. t z p
Boy Uzunlugu (cm) OnTest 24 162,08 7,24 N
SonTest 24 163,25 7,24 Vi 00
Bacak Kuvveti (kg) OnTest 24 109,22 34,27 et 00
SonTest 24 102,56 32,85 ' '
Dikey Sigrama (cm) OnTest 24 37,38 7,39 9118 00**
SonTest 24 34,00 7,98 ' A
Esneklik (cm) OnTest 24 21,17 6,05 ...
SonTest 24 18,96 5,76 k! -
T-Ceviklik Testi (sn) OnTest 24 1269 1,09 ) -
SonTest 24 12,84 1,11 el L
Viicut Agirhigi (kg) OnTest 24 5511 9,50 y .
SonTest 24 55,76 9,05 2,348 01
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 24 2998 547 1029 30
SonTest 24 29,53 6,17 ' '
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 24 2929 517 213 83
SonTest 24 29,63 6,04 i '
Sirt Kuvveti (kg) OnTest 24 71,87 2146 ] N
SonTest 24 6591 22,28 y iR
Anaerobik Gug (kgm/sn) OnTest 24 74,23 14,34 3543 00
SonTest 24 71,49 13,98 ; '
10 m Surat Kosusu (sn) OnTest 24 2,47 23 §
SonTest 24 2,43 ,18 3078 fi28
Ayak Cabukluk Testi (sn) OnTest 24 239 ,29 ] N
S_on Test 24 2,49 31 3,974 4800
Flamingo Denge (adet/dk) OnTest 24 7,83 4,13 834 40

Son Test 24 7,25 3,98

**p<0.01 ve *p<0.05

Tablo 2 incelendiginde kontrol grubuna ait degiskenlerin 6n test son test sonuglarinin
karsilasgtinidigi  gorulmektedir. Tabloya gore boy uzunlugu ve vacut agirligi
parametrelerinde pozitif yonli (p<0.01 ve p<0.05), bacak kuvveti, dikey sicrama,
esneklik, T-ceviklik, sirt kuvveti, anaerobik gu¢ ve ayak ¢abukluk degiskenlerinde ise
negatif yonll yiuksek dizeyde anlamh farklilik tespit edilmistir (p<0.01). Sag el-sol el
kavrama kuvveti, 10 m slrat ve flamingo denge degiskenlerinde ise istatistiksel
olarak anlamli farkhlik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 3. Deney grubu ve kontrol grubunun 6n test sonuglarinin karsilastiriimasi
(Independent Sample T-Test ve Mann Whitney U Test)

Degiskenler Gruplar N Ort. Ss. t U p
Boy Uzunlugu (cm) Deney Grubu 24 163,41 8,18 506 55
Kontrol Grubu 24 162,08 7,24 ' '
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) _Deney Grubu 24 31,24 7,16 681 49
Kontrol Grubu 24 29,98 5,47 ' ’
Bacak Kuvveti (kg) Deney Grubu 24 101,06 34,98 817 a1
Kontrol Grubu 24 109,22 34,27 ' '
Dikey Sigrama (cm) Deney Grubu 24 38,79 6,80 690 49
Kontrol Grubu 24 37,37 7,39 ' ’
Esneklik (cm) Deney Grubu 24 18,29 5,24 1758 08
Kontrol Grubu 24 21,17 6,05 ' ’
T-Ceviklik Testi (sn) Deney Grubu 24 12,75 1,10 181 85
Kontrol Grubu 24 1269 1,09 ' '
Vicut Agirligi (kg) Deney Grubu 24 56,97 11,56 2685 68
Kontrol Grubu 24 55,11 9,50 ' ’
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) _Deney Grubu 24 29,52 7,23 2875 99
Kontrol Grubu 24 29,29 5,17 A ’
Sirt Kuvveti (kg) Deney Grubu 24 74,41 26,00 268.0 68
Kontrol Grubu 24 71,87 21,46 y v
Anaerobik Gug (kgm/sn) Deney Grubu 24 78,53 18,39 2480 40
Kontrol Grubu 24 74,23 14,34 s ’
10 m Sirat Kosusu (sn) Deney Grubu 24 2,55 ,25 2375 29
Kontrol Grubu 24 2,47 23 X ’
Ayak Cabukluk Testi (sn) Deney Grubu 24 2,48 ,38 2485 41
Kontrol Grubu 24 2,39 ,29 ' ’
Flamingo Denge (adet/dk) Deney Grubu 24 6,75 4,21 2410 331
Kontrol Grubu 24 7,83 4,13 ! !

**p<0.01 ve *p<0.05

Deney grubu ve kontrol grubunun én test sonuglari kiyaslandiginda (Tablo 3) tim
degiskenlerde anlamh farklihk goérulmemistir (p>0,05). Bu sonuglara gore gruplarin
homojen dagildigi gorulmektedir.

Tablo 4. Deney grubu ve kontrol grubunun son test sonuglarinin karsilastiriimasi
(Independent Sample T-Test ve Mann Whitney U Test)

Degiskenler Gruplar N Ort. Ss. t U p
Boy Uzunlugu (cm) Deney Grubu 24 164,75 8,15 673 50
Kontrol Grubu 24 163,25 7,14 ' ’
Bacak Kuvveti (kg) Deney Grubu 24 12485 41,26 2070 04
Kontrol Grubu 24 102,56 32,85 ! ’
Dikey Sigrama (cm) Deney Grubu 24 42,67 6,97 4005 00**
Kontrol Grubu 24 34,00 7,98 ' '
Esneklik (cm) Deney Grubu 24 22,21 5,15 2059 04
Kontrol Grubu 24 18,96 5,76 ; '
10 m Sirat Kosusu (sn) Deney Grubu 24 2,29 ,18 2530 01*
Kontrol Grubu 24 2,43 ,18 ! ’
T-Ceviklik Testi (sn) Deney Grubu 24 12,08 ,80 2732 00
Kontrol Grubu 24 12,84 1,11 ' ’
Ayak Cabukluk Testi (sn) Deney Grubu 24 227 ,33 2963 02+
Kontrol Grubu 24 2,49 31 ' ’
Vucut Agirhgr (kg) Deney Grubu 24 57,01 11,22 2810 88
Kontrol Grubu 24 55,76 9,05 ' '
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) Deney Grubu 24 33,70 7,89 190.0  04*
Kontrol Grubu 24 29,53 6,17 ' ’
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) _Deney Grubu 24 31,14 8,57 2585 54
Kontrol Grubu 24 29,63 6,04 ! ’
Sirt Kuvveti (kg) Deney Grubu 24 93,33 28,13 1315 00
Kontrol Grubu 24 65,91 22,28 T
Anaerobik Gug (kgm/sn) Deney Grubu 24 82,44 18,79 190.0  04*
Kontrol Grubu 24 71,49 13,98 ' ’
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Flamingo Denge (adet/dk) Deney Grubu 24 4,58 3,61
Kontrol Grubu 24 7,25 3,98

1755 ,02*

**p<0.01 ve *p<0.05

Gruplarin son test degerleri karsilastirildiginda (Tablo 4) bacak kuvveti, esneklik, 10
m surat, ayak cabukluk, sag el kavrama kuvveti, anaerobik gug, flamingo denge
(p<0.05), dikey sigrama, T-ceviklik ve sirt kuvveti degiskenlerinde anlamli farklilik
tespit edilirken (p<0.01), boy uzunlugu, vacut agirhigi ve sol el kavrama kuvveti
degiskenlerinde anlamli farkliliga rastlaniimamistir (p>0.05).

TARTISMA

Bu arastirma 14-16 yas araliginda ortadgretimde egitim-6gretim géren 6gdrencilere
uygulanan 12 haftalik temel badminton egitimi antrenmanlarinin motorik 6zellikler
uzerine etkisini incelemek amaciyla yapiimistir.

Yapilan arastirmada grup i¢i boy uzunlugu degerlerinde istatistiki acidan yuksek
dizeyde anlamli farkhlik tespit edilmistir (p<0.01). Gruplarin 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda ise anlamh farkhlik goérdlmemistir (p>0.05). Literatlr
incelendiginde Kiirkcli ve ark. (2010)?* tarafindan yapilan bir calismada10-12 yas
araliginda ve en az 1 yil aktif sekilde badminton sporu yapan 20 erkek ile herhangi
bir spor dali ile ilgilenmeyen ve kontrol grubu olarak belirlenen 16 erkek denegin boy
uzunlugu degerleri karsilastinildiginda anlamli farkhliga rastlanilmamistir (p>0.05). Bu
sonug yapilan arastirma sonucunu desteklemektedir. Yapilan bagka bir arastirmada
14-16 yas araligindaki hentbolculara ve 14-15 yas araligindaki basketbolculara
uygulanan antrenmanlar sonucunda boy uzunlugu degiskeninde son test lehine
anlamh farklilik tespit edilmistir®®2*. Bu iki arastirmanin sonucu bizim calismamiz ile
benzerlik gostermektedir. Fizyolojik olarak adolesan donemde buyume ve gelismenin
en belirgin oldugu yas aralhi§ 12-16 vyaslarndir®. Arastirma sonucuna gore
katilimcilarin fiziksel olarak buyime ve gelisme doneminde (adolesan) olmalarindan
dolayr her iki grupta da boy uzunlugu degerlerinde iyilesme gosterdikleri
dusunulmektedir.

Bu arastirmada vicut agirhgr her iki grupta da aritmetik olarak son test lehine artis
gOstermistir. Fakat, bu artis deney grubunda istatistiksel olarak anlamh farklilik
yaratmazken (p>0.05) kontrol grubunda anlamh farkhlik gostermistir (p<0.05).
Gruplar kargilastirildiginda ise on test ve son test degerlerinde anlaml farklilik tespit
edilmemistir (p>0.05). Polat, (2009)*? tarafindan yapilan bir calismada 12 haftalik
temel badminton antrenmanlari sonucunda c¢alisma ve kontrol grubu arasinda
anlamh farkhlik tespit edilmigtir (p>0.05). Bu sonug yapilan arastirma ile paralellik
gOstermektedir. Bir bagka ¢alismada 14-16 yas araligindaki tenis sporcularinda vicut
agirhg1 67,42 + 15,2 kg ve voleybol sporcularinda 64,08 + 0,63 kg olarak tespit
edilmistir®®. Bu degerler yapilan arastirma sonucundan yiiksektir. Sebebinin spor yili
gecmisinden kaynaklandidi disunulmektedir. Kizlarda ostrojen hormonu etkisiyle 11-
13, erkeklerde ise testosteron hormonu etkisiyle 13-17 yaslari arasinda buyume
oldukca hizlanmaktadir?’. Yapilan calismada katilimcilarin hormonlarin da etkisiyle
fiziksel gelisimin hizli gergeklestigi adolesan déneminde bulunmalari sebebiyle viicut
agirhgr degiskeninde benzer sonuglar dogurdugu diastnulmektedir.

Calisma sonucunda deney grubu sag ve sol el kavrama kuvveti degiskeninde son
test lehine yuksek dizeyde anlaml farklilk goérulirken (p<0.01), kontrol grubunda
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anlamh farkhlik tespit edilmemistir (p>0.05). Gruplarin 0n test degerleri
karsilastinildiginda anlamh farklihk goériimemesine ragmen (p>0.05), son test
degerleri anlamh farklihk gdstermigtir (p<0.05). Yapilan bir arastirmada Altintas,
(2018)?® Uiniversiteli kadin dgrencilere uygulamis oldugu 8 haftalik klasik badminton
antrenmani sonucunda arastirma grubu degerlerinde anlaml farkhlik tespit etmistir
(p<0.05). Yine vyapilan benzer bir calismada dominant el kavrama kuvveti
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir®. Bir diger ¢alismada
da 13-15 yas araligi futbolcularda sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde ylksek
diizeyde anlamli farklilik tespit edilmistir®®. Bu sonuglar yapilan arastirma sonuclari
ile benzerlik gdstermektedir. EI kavrama kuvveti bitlin vicut giclnin bir belirleyicisi
olarak ifade edilir ve vucudun farkh bolgelerindeki kuvveti de temsil etme yetenegine
sahiptir'®. Calismamizda deney grubunda gériilen iyilesmenin badminton sporunun
elle oynanan bir brang olmasi ve deneklerin 12 haftalik antrenman suresince
forehand ve backhand gecis egzersizleri ile el kavrama kuvvetini gelistirici calismalar
yapmasl ve bazi 6zel vurusglarda (smag, drive, clear) raketini sikica kavrayip
kullanmasinin el kavrama kuvvetini gelistirmede etkili oldugu dusunulmektedir.

Yapilan ¢alismada deney grubu bacak ve sirt kuvveti dediskenlerinde pozitif yonlu,
kontrol grubunda ise negatif yonli ylUksek duzeyde anlamh farkhlik goérulmuastur
(p<0.01). Gruplar karsilastirildiginda on test bacak ve sirt kuvveti degerlerinde
anlaml fark gérialmemesine ragmen son test degerlerinde anlamli fark belirlenmigtir.
Turgut ve ark. (2017)° tarafindan yapilan bir calismada iiniversite takiminda yer alan
kadin badmintoncularin bacak ve sirt kuvveti degerlerinde yuksek duzeyde anlaml
farklilk tespit edilmistir (p<0.01). Karakus ve ark. (2018)* tarafindan yapilan baska
bir calismada da deneklerin bacak ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli farkhlik tespit
edilmistir (p<0.05). Ayrica literatirde18-25 yas araligi glrescilerde ve 14-16 yas
araligi basketbolcularda yapilan c¢alismalarda bacak kuvvetinin son test lehine
istatistiksel olarak anlamli oldugunu bildiren calismalar yer almaktadir®>®2, Literatiirde
yer alan bu ¢alismalar bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir. Badminton bransinda
anlik donusler, smag¢ pozisyonu ve iniste duzgun pozisyon igin sirt ve bacak
kuvvetinin 6nemi buyuktur. Sigrama performansinin iyi bir gostergesi olan bacak
kuvveti patlayici gii¢ icin badmintonda vazgecilmez bir parametredir®®. Eger karin
bolgesi ile birlikte sirt bolgesi gucglu degilse Uretilen kuvvet alt ekstremite ve Ust
ekstremite arasinda diizgiin aktarilamaz®. Yapilan calismada deney grubunda pozitif
yonde iyilesme goérulmesi antrenman programinda yer alan sirt ve bacak kuvveti
gelistirici calismalarinin yaninda badminton temel durus pozisyonu c¢aligmalarinin ve
uygulanan mag etkinliklerinin bir butiin olarak sirt ve bacak kuvveti tUzerine etkisinin
oldugu, kontrol grubunda negatif yonde anlamh fark olmasi ise genellikle sinif igi
etkinliklere katihmlarindan dolayr (sinirh  fiziksel hareketler) kaynaklandigi
dusunulmektedir.

Calismamizda dikey sigrama parametresi deney grubunda pozitif yonla iken kontrol
grubunda negatif yonll yluksek dizeyde bir degisim gostermistir (p<0.01). Gruplarin
on test de@erleri karsilastirildiginda anlamli farkhlik gérilmemesine ragmen (p>0.05),
son test degerlerinde yuksek diuzeyde anlamli farklihk tespit edilmistir (p<0.01).
Yiiksel, (2017)* tarafindan yapilan bir calismada 10-12 yas grubu badmintoncularin
dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkhlik oldugu bildirilmistir
(p<0,05). Benzer bir diger calismada Polat, (2009)*? 9-12 yas arali§indaki bireylere
uygulanan 12 haftalik badminton antrenmani sonucu dikey sigrama son test
degerlerinde arastirma grubu lehine anlamli farkhlik tespit etmistir. Bu sonuglar
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yapilan arastirma sonuglari ile benzerlik gostermektedir. Ayrica ¢alismamizda deney
grubu anaerobik gu¢ deg@erleri pozitif yonla, kontrol grubu ise negatif yonllu ylksek
dizeyde anlamh fark bulunmustur (p<0.01). Gruplarin 6n test sonugclari
karsilastirildiginda anlamh farklihk gértlmezken (p>0.05), son test sonuglari anlamli
farklilik gdstermistir (p<0.05). Safci, (2018)* tarafindan yapilan bir calismada 14-16
yas araligindaki basketbolcularda c¢alisma grubunun anaerobik gug¢ degerlerinde
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Badminton ve tenis &grencilerinin
karsilastirildigi baska bir gcalismada anaerobik gug¢ degerlerinin badmintoncularda
tenisgilere gére daha iyi oldugu bildirilmistir**. Fakat, bu degerler istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bunun sebebinin badmintoncularin daha dar bir alanda ani hareket
ettiklerinden kaynaklandigi seklinde dusunilmektedir. Cabuk kuvvet, kas-sinir
sisteminin bir diren¢ ile kargilastigi anda olabildigince hizli kasilarak hareketi
gerceklestirmesidir. Badminton brangi da patlayicilik gerektiren spor dallarindan
birisidir ve iginde barindirdigi sigrama kuvveti ve buna paralel olarak bireyin
anaerobik gug¢ seviyesi sporcunun performansinin temel belirleyicilerinden Dbirisi
olmaktadir®. Yapilan arastirmada deney grubunun dikey sigrama ve anaerobik giic
parametrelerinde son test lehine gorilen iyilesmenin antrenman programi igeriginde
yer alan sigrama, adimlama ve patlayici gu¢ calismalari ile bu degisimlerin
kazanilmis olabilecegi, kontrol grubunun son test sonuglarinda negatif yonde anlamli
farklilik gértlmesi ise genellikle sinif ici etkinliklere katilmalarinin bir sonucu olabilir.

Arastirmanin diger bir degiskeni olan esneklik deney grubunda pozitif yonll, kontrol
grubunda ise negatif yonlu bir degisim gostermistir. Gruplar karsilastirildiginda 6n
test degerlerinde anlamh farkhlik goérilmemesine ragmen (p>0.05) son test
degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Altintas, (2018)*° tarafindan
yapilan bir arastirmada esneklik degiskeninde anlamli farklihk tespit edilmistir
(p<0.05). Anil ve ark. (2001)*® tarafindan yapilan bir diger calismada da arastirma
grubu esneklik degiskeninde ylksek duzeyde anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.01). Literaturde yer alan bu g¢alismalar yapilan arastirmay! desteklemektedir.
Yapilan calismada deney grubundaki iyilesmenin badminton sporunda adimlama
pozisyonunu dogru alma c¢alismalari ve antrenmanlardan 6nce ve sonra duzenli
olarak yapilan germe hareketlerinin bir sonucu oldugu, kontrol grubunun son test
sonugclarinin negatif yonde anlamli farkhlik ¢gikmasi ise genellikle fiziksel hareketin
sinirli oldugu sinif ici etkinliklerine katilmalarindan kaynaklandigi diisintlmektedir.

Yapilan bu arastirmada deney grubu surat degiskeninde ylksek diizeyde istatistiksel
olarak anlaml farkhhk tespit edilmistir (p<0.01). Kontrol grubunda ise anlamli farkhlik
bulunmamistir (p>0.05). Gruplarin 6n test degerleri karsilastirildiginda anlamh
farklilik gortlmezken (p>0.05) son test degerlerinde anlamli farklilik saptanmistir
(p<0.05). Literatlr incelendiginde 19-22 yas araliginda Universitede badminton dersi
alan ve almayan o6grencilerin patlayici gugclerini dlgmek amaciyla 10 m surat testi
uygulanmig ve badminton dersi alanlarin 2,40 + 0,09 sn ve almayanlarin 2,47 + 0,10
sn oldugu bildirilmistir®®. Bu sonu¢ badminton antrenmanlarinin patlayici gucu
gelistirdigi seklinde yorumlanabilir. Bagka bir arastirmada yas ortalamasi 11,20 + 0,6
yil olan erkek milli badmintoncular (n=10) ile 11,80 £+ 0,63 yil olan amator
badmintoncularda (n=10) 30 m ve 60 m surat testi degerlerinin milli sporcular lehine
anlaml oldugu bildiriimistir”. Bu sonug, milli badmintoncularin spor yili ge¢cmisi ve
daha duzenli antrenmana maruz kalmalarindan kaynaklanabilir. Calismamizin
sonucunun literatur ile benzerlik gosterdigi goérilmektedir. Yapilan galismada deney
grubunun 12 hafta boyunca galismalara duzenli olarak katilmasi ve antrenmanlarda
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uygulanan patlayici gug, ani ¢ikis ve kisa surat galismalarinin sirat degiskeninde
pozitif yonlU etkisinin oldugu diastnulmektedir.

Arastirmamizda ceviklik ve ¢abukluk dediskenleri deney grubunda pozitif, kontrol
grubunda ise negatif yonli yuksek duzeyde anlamli fark bulunmustur (p<0.01).
Gruplarin 6n test degerleri karsilastirildiginda anlamh farklihk gérilmezken, son test
degerleri anlamli fark bulunmustur. Literatiir incelendiginde Altintas, (2018)%
tarafindan yapilan bir galismada arastirma grubu ceviklik dediskeninde anlamli
farkhilik tespit edilmistir. Bir bagska calismada c¢abukluk parametresinde anlaml
farkhlik oldugu bildirilmistir®®. Bu calismalar yapilan aragtirma sonugclarini destekler
niteliktedir. Badmintonda musabaka siresince saha igindeki bolgelerde ¢ok hizli ve
seri hareketler gergeklestiriimektedir ve bireyin geviklik ve cabukluk 6zelligi burada
bireysel farkllik yaratmaktadir®®. Sunulan arastirmada cabukluk ve ceviklik
degerlerinin  deney grubunda pozitif yoénde anlamli olmasi badminton
antrenmanlarinin patlayici gucu gelistirici bir 6zelligi oldugu, kontrol grubunda negatif
yonde bir farkhlik gorilmesi ise herhangi bir antrenman programina dahil olmamasi
ve genelde fiziksel hareketlerin kisith oldugu sinif igi etkinliklere katilmalarinin bir
sonucu olabilir.

Bir diger degisken olan flamingo denge deney grubunda ytiksek dizeyde anlamli fark
bulunmustur (p<0.01). Kontrol grubunda ise son test lehine aritmetik olarak hata
puaninda bir disls gorilmesine ragmen bu farkhlik anlamli degildir (p>0.05).
Gruplarin flamingo denge 6on test degerleri karsilastirildiginda anlamli farkhlik
gorulmezken (p>0.05) son test degerlerinde anlamh farkhlik tespit edilmistir (p<0.05).
Literatiirde flamingo denge degerlerini arastirma grubu lehine anlamli fark bulan®®*°
ve anlamli iliskili saptamayan®' calismalar yer almaktadir. Literatiirde yer alan bu
calismalarin farkli olmasi yas, cinsiyet, brans ve bireysel farkhliklardan
kaynaklanabilir. Denge yetenegi okul oncesi donemde artmaya baslar ve genclik
evresinde maksimum duzeye ulasmak ile birlikte yas ile azalmaktadir. Denge
yetenedi yetersiz olan sporcunun performansi yeterli diizeye ulasamayacaktir®'.
Calismamizda deney grubunda gorulen hata puanindaki iyilesmenin kontrol grubuna
oranla daha yuksek olmasi bireysel farklilk ve badminton bransinin karakteristik
0zelliginden kaynaklandigi dusunulmektedir.

Sonug olarak; bu bilgiler 1siginda 12 haftalik temel badminton antrenmanlarinin 14-16
yas araligindaki bireylerde motorik parametrelere pozitif katki sagladigi sdylenebilir.
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EKLER
EK-1
TEMEL BADMINTON ANTRENMAN PROGRAMI
Sali Pergsembe Cumartesi
Antrenmanin amaci ve | Antrenmanin amaci ve | Antrenmanin amaci ve
Girig badminton tarihi bilgisi. badminton malzeme bilgisi. badminton oyun  kurallari
bilgisi.
;S Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
% Hazirlik | calismalari ve bransa 06zgl | calismalari ve bransa 06zgi | calismalari ve bransa 0zgi
o Isinma ¢alismalari. Isinma galismalari. Isinma galismalari.
Ana Kol kuvveti gelistirici | Sigrama kuvveti calismalari ve | Surat gelistirici calismalar ve
Bolim | calismalar ve teknik calisma. teknik calisma. teknik calisma.
Bitiris | Sojuma egzersizleri. Soduma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Giri Antrenmanin amaci ve | Antrenmanin amaci hakkinda | Antrenmanin amaci hakkinda
iris . o . - - . h
badminton oyun kurallar. bilgiler verilmesi. bilgiler verilmesi.
« Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
% | Hazirlik | calismalari ve bransa 6zgii | calismalari ve bransa o6zgil | calismalari ve bransa 6zgii
T Isinma galigmalari. Isinma caligmalari. Isinma caligmalari.
N Ana Bacak kuvveti geligtirici | Denge gelistirici calismalar ve | Genel kuvvet calismalari ve
Boliim | calismalar ve teknik calisma. teknik calisma. teknik caligma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Giri Antrenmanin amaci ve | Antrenmanin amaci ve | Antrenmanin amaci ve
iris . : e . . o ) . a
badminton servis cesitleri. badminton servis cesitleri. badminton servis cesitleri.
« Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
£ | Hazirhk calismalari ve bransa 6zgu | calismalari ve brangsa 6zgl | calismalari ve bransa 6zgu
T Isinma caligsmalari. Isinma calismalari. Isinma c¢alismalari.
™ Ana Sigrama caligmalari ve teknik | Stirat c¢alismalari ve teknik | Bacak kuvveti gelistirici
Boliim | calisa. calisma. calismalar ve teknik caligma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Antrenmanin amaci ve | Antrenmanin amaci ve clear | Antrenmanin amaci ve
Giris badmintondaki bdlgeler (1-2- | vurus. hiicum clear vurusu.
3-4-5-6-7-8)
;S Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
% Hazirlik | calismalari ve bransa 0zgl | calismalari ve bransa 06zgi | calismalari ve bransa 0zgi
< Isinma galigmalari. Isinma caligmalari. Isinma caligmalari.
Ana Denge geligtirici calismalar ve | Kol kuvveti gelistirici galismalar | Ceviklik gelistirici ¢alismalar
Boliim | teknik calisma. ve teknik galisma. ve teknik calisma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Girig Antrenma.nl.n amaci ve clear | Antrenmanin amacl  ve Antrenmaplq amaci ve drive
vurus bilgisi. adimlama caligmalari bilgisi. vuruslar bilgisi.
« Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
&£ | Hazirhk | calismalar ve bransa O6zgu | calismalari ve bransa 06zgl | calismalari ve bransa 6zgl
I Isinma galigmalari. Isinma caligmalari. Isinma caligmalari.
0 Ana Cabukluk gelistirici calismalar | Kol kuvveti gelistirici calismalar | Denge gelistirici calismalar ve
Boliim | ve teknik calisma. ve teknik ¢alisma. teknik ¢alisma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Girig Antrgur?m.an.lr) amaci ve drive | Antrenmanin amaci  ve Antrenmanin amaci  ve
teknigi bilgisi. forehand smag teknigi bilgisi. backhand smag teknigi bilgisi.
@ Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
£ | Hazirhk calismalarn ve bransa 6zgu | calismalari ve brangsa 6zgl | calismalari ve bransa 6zgu
T Isinma c¢alismalari. Isinma ¢alismalari. Isinma calismalari.
© Ana Sigrama ve ceviklik gelistirici | Strat gelistirici ¢alismalar ve | Kol kuvvet gelistirici
Boéliim | calismalar ve teknik calisma. teknik calisma. calismalar ve teknik calisma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Giri Antrenmanin amaci ve smag¢ | Antrenmanin amaci ve file 6ni | Antrenmanin amaci ve 6nce
iris U . o . e S
teknigi bilgilendirme. vurus bilgilendirme. Agrenilenler bilgi tekrar
< Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
&£ | Hazirhk | calismalari ve bransa 6zgl | calismalari ve bransa 6zgu | ¢alismalari ve bransa 6zgu
T Isinma g¢alismalari. Isinma ¢alismalari. Isinma ¢alismalari.
™~ Ana Bacak kuvveti calismalari ve | Siirat gelistirici calismalar ve | Sigrama calismalari ve teknik
Boliim | teknik calisma. teknik calisma. calisma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
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Girig Antrenmanin amaci ve drop | Antrenmanin amaci ve net drop | Antrenmanin amaci ve drop-
hakkinda bilgilendirme. hakkinda bilgilendirme. net drop hakkinda bilgi.
© Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
% | Hazirhk | calismalari ve bransa 6zgl | calismalari ve bransa 6zgu | galismalari ve bransa 6zgu
T Isinma ¢alismalari. Isinma galismalari. Isinma galismalari.
® Ana Genel kuvvet geligtirici | Genel kuvvet geligtirici | Bacak  kuvveti  geligtirici
Bolim | calismalar ve teknik calisma. calismalar ve teknik calisma. calismalar ve teknik calisma.
Bitiris | Sojuma egzersizleri. Soduma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Antrenmanin amaci ve oOnce | Antrenmanin amaci ve once | Antrenmanin amaci ve drive,
Giris | Ogrenilen servis bilgisi 6grenilen clear vurus bilgisi. drop, net drop ve net Kill
bilgisi.
§ Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
% Hazirlik | calismalari ve bransa 06zgl | galismalari ve bransa 06zgi | galismalari ve bransa 06zgi
o Isinma calismalari. Isinma calismalari. Isinma calismalari.
Ana Sigrama calismalari ve teknik | Sigrama calismalari ve teknik | Surat gelistirici gcalismalar ve
Boliim | calisma. calisma. teknik calisma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Antrenmanin amaci ve tekler | Antrenmanin amaci ve giftler | Antrenmanin amaci ve
Giris misabakalari bilgisi. musabakalari bilgisi. karisik ciftler misabakalari
bilgisi.
© Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
"IES Hazirlik | calismalari ve bransa 06zgl | calismalari ve bransa 06zgi | calismalari ve bransa 0zgi
S Isinma g¢alismalari. Isinma galismalari. Isinma c¢alismalari.
— A Ceviklik ve cabukluk gelistirici | Adimlama calismalari (1-2-3-4- | Genel kuvvet calismalari ve
na ) N )
Bsliim calismalar ve teknik gcalisma. 5-6-7-8 numarali bolgelere ) ve | teknik galisma.
teknik calisma.
Bitiris | Sojuma egzersizleri. Soduma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Antrenmanin amaci ve once | Antrenmanin amaci ve file Usti | Antrenmanin amaci ve
Giris odrenilen vuruglar hakkinda | vuruslarin tekrar edilmesi adimlama ve smag
© bilgilendirme. tekniklerinin tekrari
= Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
T | Hazirlik | calismalari ve bransa 06zgi | calismalari ve bransa 0zgl | calismalari ve bransa 6zgu
:1; Isinma c¢alismalari. Isinma galismalari. Isinma caligsmalari.
Ana Sigrama kuvvetini gelistirici | Kol kuvvetini geligtirici | Surat gelistirici calismalar ve
Boliim | calismalar ve teknik calisma. caligmalar ve teknik calisma. teknik calisma.
Bitiris | Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
Antrenmanin amaci ve tekler | Antrenmanin amaci ve giftler | Antrenmanin amaci ve
Giris misabakalari hakkinda | misabakalari hakkinda | karisik  ¢ift ~misabakalari
© bilgilendirme. bilgilendirme. hakkinda bilgilendirme.
% Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe | Isinma kosusu, germe
T | Hazirhk | calismalari ve bransa 06zgl | calismalari ve bransa o6zgl | calismalari ve bransa 06zgl
‘c:n; Isinma c¢alismalari. Isinma ¢alismalari. Isinma ¢alismalari.
Ana Tekler miisabakasi. Ciftler miisabakasi. Karisik giftler misabakasi.
Boliim
Bitiris | Sojuma egzersizleri. Soguma egzersizleri. Soguma egzersizleri.
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