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OZET

TEMEL BADMINTON EGITIMINDE GOLGE OYUNLARININ REAKTIF
CEVIKLIK, KUVVET VE SICRAMA UZERINE ETKIiSI

Bu arastirmada, “Temel Badminton Egitiminde Golge Oyunlarinin Reaktif Ceviklik,
Kuvvet ve Sicrama Uzerine Etkisi’’ arastirilmistir. Arastirmada nicel arastirma tiirlerinden
deneysel arastirma On test-son test kontrol grup modeli uygulanmistir. Arastirma oncesi
Etik Kurul onayi alind1 ve katilimcilara goniillii onam formu imzalatildi. Katilimcilar golge
badminton grubu (GBG n:16), badminton grubu (BG n:16) ve kontrol grubu (KG n: 17)
olmak tizere 3’e ayrildi. GBG, BG ve KG yas ve boy ortalamalar1 sirasiyla; 20,14+1,04,
20,10+1,25, 20,15+1,18 yil ve 173,88+6,62, 171,00+8,88, 166,41+£8,09 cm’dir. BG ve
GBG’ye temel badminton egitiminin yaninda 4 hafta uyum; 8 hafta boyunca haftada 2 giin,
giinde 90 dakika (dk) antrenman programi uygulandi. Sadece GBG antrenman sonrasi 30
dk gdlge antrenmani yapti. KG giinliik yasantisina devam etti. Arastirma oncesi ve sonrasi
3 gruba boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag orani, reaktif
ceviklik, bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti testleri uygulandi. Olgiimlerin 6n-
son test puanlarinin karsilastirilmasinda Wilcoxon testi, Olgiimler ile gruplar arasindaki
farkin belirlenmesinde Kruskal Wallis H testi, belirlenen farkin ikili gruplar halinde
karsilastirilmasinda ve Olclimler ile cinsiyetler arasindaki farkin belirlenmesinde Mann
Whitney U testi kullanildi. GBG’de viicut agirligi, VKI, viicut yag orani, dikey sigrama,
reaktif ¢eviklik, bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti testlerinde; BG’de reaktif
ceviklik, sag el kavrama ve bacak kuvveti testlerinde grup ici istatistiksel farklilik
goriilmiistiir (p<0,05). Gruplar arasinda KG ile GBG, BG arasinda istatistiksel farklilik
goriiliirken (p<0,05); GBG ve BG arasinda istatistiksel farklilik goriilmemistir (p>0,05).
Sonug olarak GBG ve BG’nin reaktif ¢eviklik, sag el kavrama kuvveti ve bacak kuvveti
iizerinde; GBG’nin BG’den farkli olarak viicut agirhg, VKI, viicut yag orani, dikey
sicrama ve sol el kavrama kuvveti {izerinde etkili oldugu sdylenebilir. Bu konuda
antrenman igerigi ve tekrar sayilar1 dikkate alinarak daha fazla arastirmaya ihtiyag

duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, Gélge Oyunlari, Kuvvet, Reaktif Ceviklik, Sigrama



SUMMARY

THE EFFECT OF SHADOW GAMES ON REACTIVE AGILITY, STRENGTH
AND JUMPING IN BASIC BADMINTON TRAINING

In this study, “The Effect of Shadow Games on Reactive Agility, Strength and Jumping in
Basic Badminton Training” was investigated. In the study, experimental research pretest-
posttest control group model, one of the quantitative research types, was applied. Ethics
Committee approval was obtained and voluntary consent form was signed by the
participants before the research. The participants were divided into 3 groups as shadow
badminton group (GBG n: 16), badminton group (BG n: 16) and control group (CG n: 17).
The mean ages and heights of GBG, BG and CG were 20.14+1.04, 20.10£1.25, 20.15+1.18
years and 173.88+6.62, 171.00£8.88, 166.41+8.09 cm, respectively. In addition to basic
badminton training, BG and GBG were given a training program for 4 weeks of adaptation
and 2 days a week, 90 minutes (min) a day for 8 weeks. Only GBG did shadow training for
30 min after training. KG continued with his daily life. Height, body weight, body mass
index (BMI), body fat percentage, reactive agility, leg strength, right and left hand grip
strength tests were performed in 3 groups before and after the study. Where as Wilcoxon
test was used to determine the difference between measurements and groups, Kruskal
Wallis H test was used to compare the difference in paired groups and Mann Whitney U
test was used to determine the difference between measurements and genders. There were
statistical differences (p<0.05) in body weight, BMI, body fat percentage, vertical jump,
reactive agility, leg strength, right and left hand grip strength tests in GBG and reactive
agility, right hand grip and leg strength tests in BG. Among the groups, there was a
statistical difference between CG and GBG and BG (p<0.05), where as there was no
statistical difference between GBG and BG (p>0.05). As a conclusion, it can be said that
GBG and BG are effective on reactive agility, right hand grip strength and leg strength;
GBG is effective on body weight, BMI, body fat percentage, vertical jump and left hand
grip strength different from BG. Further research is needed on this subject, taking into

account the training content and number of repetitions.

Key Words: Badminton, Shadow Games, Strength, Reactive Agility, Leap
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1. GIRIS

Badminton, yaris veya rekreasyon amagh biitiin yas kategorilerinde kolaylikla oynanabilen,
rakiple temas alan1 barindirmayan diinyadaki en ilgi ¢ekici raket sporlarindan biridir
(Sucharitha vd., 2014; Yousif vd., 2011). Ayrica badminton, yarismanin ve bos zamani
degerlendirmenin yani sira psikolojik ve sosyallesme gibi degerleri de Ogretir (Grice,
1996). Badmintonun spor salonlarinda ve agik alanlarda her yas grubundaki insanin biitiin
yasamu siiresince oynayabilecegi keyifli, eglenceli bir spor olmasi bu sporun sevilerek genis
kitlelere ulagsmasini saglarken, ilist diizey konsantrasyon gerektirmesi de bir performans
sporu olarak her gegen giin daha da genis kitlelere ulasmasini1 saglamaktadir (Yorulmazlar
ve Kepoglu, 2006). Badmintonda adimlama teknikleri; kosar adim, kayma adim, makas
adim ve hamle adimdan olusur. Genellikle, fileye yakin ve oyunculara uzak diisen toplari
uzanarak yakalamada ve adimlamalart sonuglandirmada hamle adim kullanilir (Giilmez,
2007). Ingiltere kdokenli cok eski bir gegmisi olan badminton, 19. yiizyiln yarisindan
itibaren giiniimiize kadar hem spor olarak hem de bireysel aktivite olarak tercih edilmesinin

yant sira modern olimpiyatlardaki yerini almigtir (Demirci ve Demirci 2007).

Badminton, dikdortgen bir kort iizerinde tam ortada bir filenin sahayr 2 esit pargaya
boldiigii (Tang, 2012), topu yere diisiirmemek sartiyla 2 veya 4 kisinin file {istiinde raketle
karsilikli vurus seklinde oynadigi (Giilmez, 2007), sigramalarin, yon degistirmelerin ve
hizl1 kol hareketlerinin 6nemli oldugu ve temasin olmadig bir raket sporudur (Vicen vd.,
2012). Badminton oyununda ¢ogu zaman badminton topu olmadan raketle beraber kosunun
uygulanmasi ¢ok dnemlidir (Kale, 2011). Bu spora yeni baslayan badminton sporcularina
hem vurus hem de kosu tekniklerinin birlikte 6gretilmesinde biiyiik fayda vardir (Salman ve
Salman, 1994). Badminton oyuncusu, kosu teknigini O6grendiginde bacak kaslarinda
kuvvette devamliligi, ¢abuklugu ve genel dayanikliligi da gelistirebilmektedir. Sporcu,
secilen bolgeye hizlica adimlamanin dogru oldugu teknik ile hareket ettikten sonra tekrar
merkeze gelerek hareketini bir an yavaslatarak, sonraki adimlama ile ilgili oyun alani i¢in
hazirlik yapar (Kale, 2011). Badminton oyuncularinin ¢ok kisa siirede sahanin tiim
noktalarina giderek, vuruslarin1 gergeklestirdikten sonra tekrar merkeze gelmeleri

gereklidir. Iste bu sekilde oyun oynanirken topun diistiigii noktalara dogru adimlama yollar:



kullanilarak gergeklestirilen caligmalar golge oyunu olarak adlandirilmaktadir (Giilmez,

2007).

Oyun esnasinda rakibin gondermis oldugu noktadaki topu ¢ok kisa siirede ulagmak
sporcularda iist diizey geviklik 6zelligi gerektirmektedir. Oyuncularin ani durma, hizli
hareket etme ve yonlendirme yetenegi badmintonda g¢eviklik, olarak adlandirilir (Manrique
ve Gonzalez-Badillo, 2003). Badmintonda reaktif ¢eviklik ise; motor 6zelliklerin yani sira
algisal, biligsel ve karar verme becerilerini kapsar. Bu calismalar acik beceri olarak
adlandirilir (Jeffreys, 2011). Agik beceride gevresel etmenler farklilik gdsterir ve sporcu
tarafindan bunlarin tahmin edilmesi ¢ok zordur (Inglis ve Bird 2016). Bu nedenle reaktif
ceviklik performansi dlgiimlerinde 6nceden planlanmamis, sporcunun bu testi kullanirken
hangi sensdriin yanacagini tahmin edemedigi ve 6zellikle badmintonda 6l¢iim yapilirken
sporcularin  merkezden yanlara dogru hareketlenmelerin oldugu mekanizmalarin
kullanilmasinin daha yerinde olacagi sdylenebilir (Ergin, 2021). Sonug olarak bir hamleyi
hizli bir sekilde tamamlamak ve baslanilan noktaya geri donmek ya da baska bir yone

hizlica hareketlenmek, basarili olmak i¢in 6nemli bir unsurdur (Vicen vd., 2012; Cronin
vd., 2003).

Badminton hem bacak ve kollarin hem de viicudun {iist boliimiiniin kullan1ldig1 bir spor dali
oldugu icin kuvvet ve dayaniklilik acisindan degerlendirme yapildiginda kollar ve viicut
icin yeterli olmayan kuvvet ve dayaniklilik uzun rallilerde ya da miisabakanin sonlarina
dogru ortaya ¢ikar (Omesegaard, 1996). Bu nedenle badminton magclarinda rakibe {istiinliik
kurabilmek i¢in gii¢, kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik gibi motorik
ozellikler tist diizeyde olmalidir. Bir badmintoncu icin 6ne ¢ikan biomotor 6zellikler; kas

giicii ve dayaniklilig1, anaerobik gii¢, patlayici kuvvet ve esnekliktir (Agikada, 1991).

Yukarida verilen literatiir incelendiginde badminton sporuyla ilgili bir¢ok arastirma goze
carpmaktadir. Fakat toplu ya da topsuz ayak caligmalariyla ilgili aragtirmalar ¢ok azdir.
Golge badmintonunda adimlama calismalari hem ayak caligmalarinda genel olarak
kullanilmakta hem de adimlama ¢alismalarinin 6nemli bir boliimiinii olusturmaktadir
(Yousif ve Yeh, 2011; Badminton Associstion of England, 2002). Bu ¢alismada “Temel
Badminton Egitiminde Golge Oyunlarmin Reaktif Ceviklik, Kuvvet ve Sicrama Uzerine



Etkisi’’nin belirlenmesi amaglanmigtir. Mevcut ¢alismanin  daha sonraki bilimsel

aragtirmalara katki saglayacag diistiniilmektedir.
1.1. Badmintonun Tarihcesi
1.1.1. Diinyada Badmintonun Tarihcesi

Tarihgiler ve Hindistan’da gerceklestirilen arkeolojik kazilar badmintonu andiran bir
oyunun giiniimiizden yaklasik 3000 y1l 6ncesine dayandigini 6ne siirmiislerdir (Climsiitoglu

ve Kale, 1994).

Badminton oyunu zamanla hizli bir sekilde gelisip degismistir. Bu degisim sonucunda 1887
yilinda Londra'da ilk badminton oyun kurallar1 olusturularak bu kurallar bir kurul
tarafindan onaylanmistir (Aydin, 2019). Badmintoncu J. L. Baldwin, badmintonun ilk oyun
kurallarim1 yazmis ve bu kurallar ¢ok fazla degistirilmeden bugiinlere kadar gelmistir.
Badmintonun diger énemli ismi olan Ingiliz kadin oyuncu Ann Jackson 1898 tarihinde ilk
tily top seklini tasarlamis ve bu topun patentini almistir. Ingiliz badmintoncu Sammuel
Messiya 1911 yilinda ilk defa badminton oyununun teknik ve taktik becerilerini igeren bir
ogretici kitap yaymlamistir. Giiniimiize gore bu kitap ¢cok az degisiklige ugramistir (Araci,

2006).

Uluslararast Badminton Federasyonu (IBF) 1934 yilinda Londra'da kurulmus ve Cin Halk
Cumbhuriyeti Onciiliiginde de 1978 yilinda Diinya Badminton Federasyonu (WBF)
kurulmustur. Son olarak biitiin iilkeler 1981 yilinda IBF bayrag: altinda birlesmislerdir
(Toprak, 2019; Gezgin ve Giimiis, 2019).

[k Diinya Badminton Sampiyonasi resmi olarak 1977 yilinda Isvigre'nin Malmé sehrinde
diizenlenmistir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) 1985 yilinda badminton sporunu
1992 Barcelona Olimpiyat Oyunlarina dahil etmistir. Bu tarihten itibaren badminton ferdi
ve takim sporu olarak Olimpiyat Oyunlarindaki yerini almistir. IBF’ye 176 {ilke iiye olup,
diinya genelinde yaklasik 300 milyon insan badminton oymaktadir (Salman ve Salman,
1994; Yumuk, 2004; Ooi vd., 2009; Giilmez, 2007).



1.1.2. Tiirkiye’de Badmintonun Tarihcesi

Tirkiye Badminton Federasyonu (TBF) 31 Mayis 1991°de kurulmus ve 3 Kasim 1991°de
IBF Tiirkiye’yi 104. iilke olarak tam iiyelige kabul etmistir. Badminton sporu iilkemizde
yeni olmasina ragmen hem keyif vermesi hem de miicadele gerektirmesi nedeniyle kisa
stirede toplumdaki her kesiminin ilgisini ¢ekmeyi basarmistir. Federasyonun kurucusu ve
ilk baskan1 Irfan Yildirim’dir. Su an ise; 2006 yilindan itibaren bu gorevi yiiriiten Murat
Ozmekik’tir. Ulkemizde yapilan ilk uluslararast badminton turnuvast 1993 yilinda
diizenlenen 70. Y1l turnuvasidir. 1994 yilinda ilk deplasmanli badminton ligi Ankara’da
diizenlenmigtir. 11 bolgeden 24 takimin katilimiyla miisabakalar sonucunda 8 takim
badminton liginde miicadele etme hakki kazanmistir. Su an tilkemizin her ilinde badminton
sporu faaliyetlerine devam ederken ayn1 zamanda da gelisim gostermektedir ve bu sporda
lisansli sporcu sayist 130 000’in ilizerinde antrendr sayisi ise satran¢ bransindan sonra 2.
siradadir (Kale, 2011; Salman ve Salman, 1994; Yumuk, 2004; Giilmez, 2007). Milli
takimmmiz Badmintonda ilk magmi Izmir’de Kazakistan milli takimi ile yapmstir
(Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006). 1997 tarihinde Sakarya’da diizenlenen Balkan Gengler
Badminton Sampiyonasinda tek erkekler kategorisinde Mert Aydogmus Tiirkiye’ye ilk
Balkan sampiyonlugunu getirmistir (Glilmez, 2007). Avrupa ve Akdeniz Oyunlari’nda
farkl1 derecelere sahip basarili badminton sporcusu Neslihan Yigit, 2012 Londra Yaz
Olimpiyatlari’nda badminton bransinda iilkemizi temsil eden ilk sporcu olmugstur. 2014
Avrupa sampiyonasinda tek kadmlar kategorisinde bronz madalya kazanan Ozge Bayrak,

2016 Rio Olimpiyatlarinda da iilkemizi basariyla temsil etmistir (Gezgin ve Giimiis, 2019).
1.2. Badminton Sporu ve Ozellikleri

Badminton sporunun amaci, oyun sahasini yariya bolen 1,52 metre (m) yiiksekligindeki
filenin iizerinden raketle topa vurarak karsi alana asirtmaktir. Bu sporun kategorileri; tek
erkekler, tek kadinlar, ¢ift erkekler, ¢ift kadinlar ve karisik ¢iftlerden olugsmaktadir. Oyunda
belirli bir siire yoktur, 3 set lizerinden oynanir. Mag servis atigi ile baslar. Oyun igerisinde
yapilan her yanhs rakip/rakiplere say1r olarak kaydedilir ve 21. sayiya ilk ulasan
sporcu/sporcular seti kazanir. Ancak sette sayilarda 20-20 esitlik s6z konusu olursa set 2

sayilik uzatmaya gider ve bu sekilde skor 29-29’a gelmisse 30. sayiyr ilk alan



sporcu/sporcular seti kazanir. Magtaki 3 setin 2’sini alan sporcu/ sporcular miisabakay1

kazanir (Giilmez, 2007).

Badminton sporunda 6zel alan ya da sahalara ihtiya¢ duyulmamaktadir. Badminton; agik
hava, ¢im tizeri, sokak, park, plaj gibi alanlarda oynanabildigi i¢cin hem toplum saglig1 hem
de hareket ihtiyacina yonelik 6nemli bir 6zellik tasimaktadir. Ancak acik havanin olumsuz
yonleri de vardir. Bu olumsuzlugu 6nlemek amaciyla genel olarak kapali alanlarda oynanir.

Cizili bir saha olmadan da oynanabilir (Climsiitoglu ve Kale, 1994; Yumuk, 2004).

Badminton; ilerleyen yasla birlikte 6zellikle reaksiyon hizinin azalmasini frenleyen, hizli
karar verebilme, kuvvet, cabukluk, dayaniklilik, denge, estetik gibi biitliin motorik
ozellikleri gelistiren bir spordur (Giilmez, 2007).

Badminton, diinyanin her yerinde oldugu gibi iilkemizde de her gegen giin yayginlasan bir
spor bransidir. Badminton sporunun hizla gelisip yayginlasmasinda tehlike iceren bir spor
olmamasi, her yas grubuna hitap etmesi, ayn1 anda bir¢ok kisiyle oynanabilmesi, bransa
0zgll malzemelerin ucuz olmasi1 hem performans hem de rekreasyon sporu olmasi gibi

etkenler rol oynar (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006; Yumuk, 2004).
1.2.1. Badminton Sahasi

Badminton saha 0lgiileri tekler ve ¢iftler maglarina gore degiskenlik gosterip nizami oyun

alani ise ¢iftlerin miisabakalarinda kullanilan oyun sahasi kabul edilmistir.

Sekil 1.1: Badminton Oyun Sahasi (Yiiksel, 2015).



Ciftler miisabakalarinda kullanilan oyun sahasindaki uzunluk 13,40 m iken genislik 6,10
m’dir. Tekler miisabakalarinda kullanilan oyun sahasindaki uzunluk degismezken genislik
ise her iki taraftan esit bir sekilde kisalarak 5,18 m’dir (Sekil 1.1). Oyun sahasini sinirlayan
biitiin ¢izgi kalinliklar1 4 santimetre (cm) ve ¢izgiler beyaz ya da sari renkte olmalidir
(Turna ve Alpay, 2020). Badminton oyun alaninin zemini kaymalar1 6nlemek igin
genellikle ahsap malzemeden (parke) yapilmaktadir. Ancak en ideal olani sentetik malzeme

kullanilarak yapilan hal1 kortlardir (Yumuk, 2004).
1.2.2. Direkler

Badmintonda ciftlerin oyun bdolgesi kenar cizgileri iizerine indirilecek direklerin yerden
yiiksekligi 155 cm olmalidir (Sekil 1.2). Ciftlerin oyun bolgesi kenar cizgileri iizerine
indirilmeyecek direkler i¢in fileye dikey olacak sekilde kenar gizgilere 4 cm genisliginde
bir bant ile oyun bolgesi genisligi tespit edilebilir. Direkler yere sabitlenebilen veya

istenilen yere taginabilir tiirden olabilir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006).
1.2.3. File

Badminton filesinin kare araliklar1 1,5 ila 2 cm ebadinda file ise koyu renkli plastik ya da
ipten olmalidir. File iki direk arasinda miimkiin oldugunca gergin olmalidir. Filenin oyun
sahasinin merkezindeki ytiksekligi 152 cm, direklerin yiiksekligi ise 155 cm olmalidir
(Sekil 1.2). File, 75 cm genisliginde ve her iki tarafin toplam kalinlig1 7,5 cm olacak sekilde
beyaz renkli bantla iistten sarili halde olmalidir (Al-Bayati, 2018).

1.55m

Sekil 1.2: Badminton Direk ve Filesi (Savas, 2021).



1.2.4. Raket

Badminton raketinin uzunlugu 68-74 cm, ortalama agirlig1 ise 79-116 gram (gr)’dir. Sap,
bas, Orgiilii kisim, saft, cerceve ve boyun raketi olusturan boliimlerdir (Sekil 1.3). Sap,
oyuncunun raketi tutmasi igin tasarlanmig bliimiidiir. Orgiilii kisim, sporcunun badminton
topuna vurdugu boliimdiir. Saft, raketin sap kisminin bas kismina baglandigi boliimdiir.
Boyun, saftin raketin bas kismina baglandigi boliimidiir. Bas, orgiili kismin oldugu
boliimdiir. Raketin ¢erceve boliimiinii ise; sap, bas, saft ve boyun kismi olusturmaktadir.
Raketinin ¢evre uzunlugu 680 milimetre (mm), genisligi ise 230 mm’den fazla olamaz.
(Yiksel ve Aydos, 2016).

Orgiili

Kisim —— Raket Basi

~ Ruoket Boynu

— Raket Sapi

~ Roket Tutma Yeri

Sekil 1.3: Badminton Raketi (Gligliiover, 2012).
1.2.5. Badminton Topu

Badminton topu sentetik veya dogal malzemelerden iiretilir ve bu topta 16 tane kaz tiyii
bulunur (Resim 1.1). Topun bas kismindaki mantarin ¢ap1 25-28 mm, tily kisminda bulunan
tilylerin capt 58-68 mm, badminton topunun agirligi ise 4,74-5,50 gr aralifinda olmalidir
(Turna ve Alpay, 2020). Tiiy top, riizgardan olumsuz etkilenir. Bu yiizden miisabakalar

kapal1 alanlarda oynanir (Cohen vd., 2015).



Resim 1.1: Badminton Topu (Can, 2021).
1.3. Badmintonda Temel Vurus Teknikleri

Badmintonda diger raket sporlarinda oldugu gibi basariy1 arttiran 6nemli faktorlerin
basinda vurus tekniklerinin dogru Ogrenilmesi ve bu tekniklerin yeterli {ist diizeye
cikarilmasi gelir. Ancak bazen sporcularin teknikleri yetersiz kalabilir. Bu durumda
sporcularin bu eksikligini saglam bir kondisyonla veya dogru bir taktikle kapattiklari
bilinse de elde edilen bu basarilar gecici ya da kisa siirelidir. Bu nedenle badminton
sporcularinin gelisimi ve basarisi agisindan vurus tekniklerinin 6grenimi ve bu tekniklerin

istenilen diizeye ¢ikarilmasi biiyiik bir onem tagimaktadir (Salman ve Salman, 1994).

Raket sporlarmin diger sporlardan farki elde tutulan yabanci bir cisimle baska bir yerden
gelen diger bir yabanci cisme vurulmasidir. Bu elde tutulan yabanci cisim yani raket
bedenin bir uzantis1 gibi diigiiniilmelidir. Egitilen birey raketle tanistiktan sonra raketin sap,
bas, i¢ ve dig boliimlerini hissetme egitimiyle devam eder (Giilmez, 2007). Raket tutusu
Ogretiminin en kolay yolu ‘V’ seklidir (Yumuk, 2004). Raket tutusu, raket tizerindeki iki
genis alandan birine basparmagi, digerine ise; isaret parmagiin ikinci eklemi gelecek
sekilde olur. Bagparmakla diger parmaklar 45 derecelik ag¢1 olusturmalidir (Yorulmazlar
vd., 2006).

Badminton sporunda vuruslar1 belirlerken raketin tutuldugu kolu, raketin durusunu ve fileyi
gdz Onilinde bulundurmak gerekir. Badmintonda kullanilan vurus teknikleri asagida

belirtilmistir (Niesner ve Ranzmayer, 1992).



Servis: Oyuna baglamak i¢in kullanilan vurustur. Forehand ve backhand olmak tizere ikiye

ayrilsa da uzun ve kisa servis olarak da anilir. Servis, her zaman ¢apraz atilir (Artug, 2022).

Clear: Clear vurusu, diz veya c¢apraz bir sekilde yiiksekten veya alcaktan
gerceklestirilebilir. Bununla birlikte, her zaman uygulanmasi1 gereken bir kural vardir:

netlik, sahanin arkasina veya miimkiin oldugunca arkaya yakin oynanmalidir (Golds, 2016).

Drop: Sporcunun kendi sahasindaki dip ¢izgiden rakip sahaya filenin dibine dogru yaptig1
asirtma vurus bigimidir (Knup, 1989).

Smac: Smac vurusu, en ¢ok ¢aba gerektiren sert, giiclii ve saldirgan vurustur. Sporcu say1
kazanmak i¢in bu vurusu tercih edecektir. Hem raket hem de top en hizli bu vurusta hareket

eder (Golds, 2016).

Net: Fileye yakin bir sekilde ilerleyen badminton topunun file iistiinde karsilanip hizli bir
sekilde asagiya dogru rakip alana indirmek i¢in yapilan vurustur (Giilmez, 2007).

Drive: Rakibin orta sahasina veya biraz daha arka bolgelerine gonderilen hiicum yapan
daha zor vurus bicimidir. Bu vurus genel olarak rakipten gelen suta agresif bir cevap

vermek ve rakip sahaya hizli bir sekilde geri dondiirmek amaciyla kullanilir (Golds, 2016).
1.4. Golge Badmintonu

Badmintonda oyun esnasinda rakipten gelen topa dogru hareketlenmek dogru adimlama
tekniklerini bilmekten geger. Ozellikle topun diisecegi bolgeye top gelmeden &nce gitmek
ve sonrasinda da hizli bir sekilde oyun alaninin merkezine doniis yapmak oyun i¢inde ¢ok
onemlidir (Kale, 2011). Badminton sporunda oyun sirasinda topun diistiigii noktalara dogru
adimlama yontemleriyle belirlenecek yollara ulagsmak i¢in yapilan calismalar badmintonda
gblge oyunu olarak adlandirilmaktadir (Giilmez, 2007). Badminton sporunda topu istenilen
bolgeye gonderebilmek i¢in topla raketin bulusma noktasi ¢ok Onemlidir, topla raketi
zamaninda bulusturabilmek ise; dogru ve hizli adimlama yapabilmekle miimkiindiir.
Badmintonda vurus tekniklerinden ziyade adimlamanin 6neminden bahsedilir. Sporcuyu
basartya gotiiren yol ayak hareketlerini hizli, ritmik, ahenkli ve diizenli yapmaktan gecer.

Badmintonda vurus tekniklerinden Once edinilmesi gereken ayaklarin biomotor



ozellikleridir. Badmintonda bazen oyun igerisinde kosmak zorunda kalinabilir. Ancak
basaridan s6z edebilmek kosuyla degil dogru adimlama teknigiyle miimkiindiir (Kale,
2011).

Adimlama, badminton oyunu oynanirken oyuncunun kendi sahasindaki merkezde baslayip,
tekrar baslangigtaki pozisyona gelene kadar vurus tekniklerini en iist seviyede
uygulamasma yonelik performans iizerinde Onemli derecede etkileri bulunan tiim
asamalardir. Adimlamada hizli baslangic ve zemine dogru temas ¢ok Onemlidir (Kale,
2011). Adimlama diizenli bir ritimle yapilirken ayak hareketleri ise; bedenin bir yerden

baska bir yere kaydirilmasi biciminde yapilir (Salman ve Salman, 1994).

Adimlama teknigi ogretilirken bazen adimlama teknikleri, vurus teknikleri ve kosunun
doniigiimlii olarak uygulanmasi gerekir (Kale, 2011). Badminton sporunda ralli siiresi kisa
oldugunda sahanin tiim bolgesine ulagsmak ve ayni sekilde merkezine geri gelmek c¢ok
onemli bir etkendir. Badmintoncunun basarili olabilmesi ancak adimlama calismalar1 ve

ayaklar i¢in uygulanacak biomotor antrenmanlar ile miimkiindiir (Ytiksel, 2015).

Adimlama teknikleri, badminton alaninin yarisinda merkez konumdan veya merkez
konuma hareket sirasinda sekiz ayri tarafa dogru uygulanir. Badmintoncu kosu tekniklerini
uygularken bu sekiz yonii kullanir. Bu sekiz yone giden yollarin birlesimi yildiz seklini
andirabilir (Sekil 1.4). Amag¢ her vurus sonunda kosu yollarinin birlesimindeki merkeze

dogru hizli bir doniistiir (Yiiksel ve Aydos, 2016).

Badminton, karsilikli vurusun egemen oldugu bir oyundur. Rakip tarafindan vurulan her
topun karsilanabilmesi i¢in top sahanin her noktasinda ve uygun bir sekilde yakalanmalidir.
Bu durum yon degistirme ve kosu tekniklerinin badminton sporu i¢in ne kadar 6nemli
oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bu spor bransinda elit seviyedeki sporcularin kosu teknikleri
ile vurus tekniklerini iyi bir sekilde iligkilendiren ve ayni1 zamanda bu teknikleri harika bir

sekilde kullanan badmintoncular oldugundan bahsedilebilir (Salman ve Salman, 1994).

Golge badminton, kortun merkezindeki noktadan tiim koselerindeki vurus noktalarina
dogru taklit vurus yapilarak sporcunun en bastaki yerine geri donmesini kapsamaktadir. Bu

yolla topa vurus stresi olmadigi i¢in sporcularin hareket sikliklar1 artmaktadir. Bunun yani
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sira, hi¢gbir vurusun olmadig1 gélge badminton ¢aligsmasi bigiminde antrenman uygulamalari

bulunmaktadir (Brahms, 2014).

Sekil 1.4: Badminton Sahasinda Adimlama Yonleri (Yiiksel ve Aydos, 2016).

Grice (2008), kitabinda birgok gdlge badminton ¢alismasini, nasil yaptirdiysa o sekilde
sunmustur. Bu calismalar genel olarak temel teknikler iizerinedir. Drive, bas iistiinden
clear, kol altindan clear, smag¢ ve farkli adimlama bigimlerine gore ¢aligmalar yaptirdigini
ve bu gdlge badminton ¢aligmalarini yaparken puanlamay1 belli tekrarlar tizerinden yaparak
degerlendirmistir. Badminton antrenmanlarinda golge badminton ile de gosterim
yapilabilir. Bu durumda antrendr ya da iyi sporcu tarafindan 6rnek alinan uygulamalar
zihinde daha net olarak canlanacaktir. Bu gosterimin avantajlarina bakildiginda, vurus
olmadig i¢in sporcularin dikkati dagilmaz ve vurus bi¢imi dogru bir sekilde gosterilir
(Wright, 2013). Ayni zamanda sporcular dogru adimlama tekniklerine daha fazla
odaklanmaktadir (Brahms, 2014). Bu gosterimin dezavantaji ise sporcular topun gidecegi
yeri gormemektedir (Wright, 2013). Badminton sporunda, magtan dnce sporcular farkli
1sinma sekilleri ile karsimiza ¢ikabilir. Ancak sporcularin, biraz kosu yaptiktan sonra golge
badminton uygulamasina ge¢meleri tavsiye edilmektedir. Bu uygulamada sporcular
vuruglar i¢in sakin bir sekilde bekler, koseye dogru hizli inisler yapar ve vuruslar
yapilmadan once rahat bir sekilde raket tutusu yapar. Bu durum sporcularin zihinsel agidan
mag taktiklerini daha erken ve hizli bir sekilde uygulamalar i¢in hazir olabilecekleri

anlatilmaktadir (Brahms, 2014).
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1.5. Badmintonda Motorik Ozellikler
1.5.1. Kuvvet

Kasm bir dis etkiye kars1 koyabilme kapasitesidir (Sevim, 2002). Badminton sporunda
biitiin beden es zamanli koordinasyon sagladigindan alt ve {ist ekstremite kaslar1 giiclii
olmak zorundadir. Eger kol ve bacak kaslar1 yeterli giice sahip olmazsa topa vurus teknigi
diizgiin olmayacag i¢in top istenilen hedefe gitmez (Turna, 2019). Badmintonda yapilan
kuvvet antrenmanlarinin oyuncularin hizli patlayicit hareketler, sigrama giicii ve giiglii
vuruslar gelistirmelerine faydasi olur. Ayrica bu antrenmanlar sakatlanma riskini de azaltir.
Badmintonda agirlik antrenmanlari, mekik ¢ekme, barfiks, squat ve lunges hareketleri
yapmak kuvvet antrenmanlar1 arasinda yer alir. Bu beceriler, viicudun farkli kas gruplarini

hedefleyerek kuvvet ve gii¢ artisina yardimet olur (Reilly vd., 2013).
1.5.2. Sigrama

Turnag6l (1995), sigramay1 organizmanin iizerinde bulunulan yiizeyi iterek kisa bir siire
havada kaldiktan sonra tekrar bulunulan yiizeye dikey ya da yatay eksende birakma eylemi

olarak tanimlamistir.

Dikey sigrama, alt ekstremite patlayici kuvvetin énemli bir gostergelerinden olup birgok
spor bransinda basariya gotiiren faktorlerdendir (Perez-Gomez ve Calbet, 2013; Eagles vd.,
2015). Dikey sigrama yiikseklik performansini degerlendirmede sigrama yiiksekligi
kullanilmaktadir. Kisinin ayakta hareketsiz pozisyonda viicut agirlik merkezinin konumu
sigramayla beraber en iist noktaya ulasir. Bu aradaki fark ise; sigrama yiiksekligi olarak
adlandirilmaktadir (Van Hooren ve Zolotarjova, 2017). Bu nedenle bir sporcunun hem
atletik antrenman programlamast hem de performans degerlendirilmesi yapilirken sigrama
yiiksekligini 6lgmede kullanilan en yaygin testlerden bir tanesi dikey sicrama performans
testidir (Suchomel vd., 2016; Eagles vd., 2015). Sporcunun dikey si¢rama performansi kas
kasilmas1 esnasinda aktif olan uzama kisama degisimini yOnetebilme becerisi ile ilgilidir
(Ramirez-Campillo vd., 2020). Iyi bir dikey sicrama kalca, gdvde ve alt ekstremite

ekstansor kaslarinin yiiksek hizda kasilmasi ve kas kuvveti ile miimkiindiir (Perez-Gomez
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ve Calbet, 2013). Dikey sigrama; baslangi¢, 6n gerilim, frenleme, itme, yerden ayrilma,

ucus ve yere inme evrelerinden olusur (McMahon vd., 2018).

Yatay sigrama, bir¢ok aktivitede kisa zamanda maksimum kuvvet gerektiren durumlarda
basariyi etkileyen ve Kklasik alt ekstremite patlama giiclinii gosteren 6nemli becerilerdendir
(Newton ve Kreamer, 1994). Yatay sigramadaki temel kural yatay konumda bir yerden
digerine, kalkis hattindan olabildigince uzaga sigrayarak ulasabilmektir. Basarili bir yatay
sigrama gergeklestirmek igin inisten sonra arkaya diismeden denge korunmalidir. Yine
sigrama ile atlama mesafe uzunluguna ve ugus ile inis mesafesi genisligine dikkat

edilmelidir (Wakai ve Linthome, 2005).
1.5.3. Siirat

Bir kisinin tiim viicudunu veya viicudunun bir boliimiinii olabildigince seri bir sekilde bir
yerden baska bir yere hareket ettirme becerisidir (Hotaman, 2019). Siirat, sporda verimi
belirleyen motorik 6zelliklerdendir ancak diger motorik 6zelliklere gore gelistirilmesi daha
zordur. Genellikle insanlarin genetik olarak barindirdigi fizyolojik kapasite iizerine
calisildiginda iyilestirilebilen bir 6zelliktir. Sporda basariya giden yolda farkli dlciilerde de
olsa belirli seviyede siirate ihtiya¢ duyulur (Diindar, 2017).

1.5.4. Dayamkhhk

Tiim viicudun uzun siireli spor aktivitesine devam ettirebilme hali veya yorgunluga karsi
gelebilme yetenegidir (Aygiil, 2010). Dayaniklilik, organizmanin yapilan aktiviteden sonra
tekrar toparlanabilme yetenegine ve solunum, dolasim, sinir sisteminin islevlerini
gerceklestirebilme yetenegiyle tiim bunlarin organlar arasindaki uyumuna baghdir (Sevim,
2002). Fizyolojik acidan bir insanin maksimal dayanikliligi, o insanin maksimal aerobik
kapasitesidir ve yine bu insanin yiiklenmenin siddetli oldugu esnada kullanabildigi oksijen
oranidir. Bu deger ne kadar yiiksek olursa kisinin dayanikliligi da o denli fazla olur (Giinay,

2008).

Biitiin raket sporlarinda oldugu gibi badminton da yiiksek siddetle takip ettigi icin
anaerobik, miisabaka siiresi kabaca 30-45 dk oynandigi i¢in de aerobik dayaniklilik

gerektiren bir spordur. Bu nedenle badminton oyuncularinda dayaniklilik degiskenlerinden
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biri olan maksimal oksijen tiiketim kapasitesinin fazla olmasi beklenir (Yaprak ve Aslan,
2008).

Dayaniklilik yetenegi bir¢ok zaman cesitli sekilleriyle tiim spor branglarinda énemli rol
oynar. Dayaniklilik, antrenman siddeti ve yogunlugu nedeniyle dinamik veya statik
calismanin verdigi yorgunluga karsi koyma agisindan ¢ok dnemlidir (Giinay, 2008). Ayni1
zamanda ¢evikligin arttirilmasinda da oldukga etkili olan bir bilesendir (Ihsan vd., 2024).

1.5.5. Esneklik

Sporcunun, hareketlerini eklemler araciligiyla miimkiin olabildigince bir aciklik igerisinde,
her yone dogru uygulayabilme yetenegidir. Esnekligin gelismesi i¢in gerekli olan sartlar her
sporcuda esit seviyede olmayip, sporcularin anatomik yapilarindaki bireysel niteliklerine
baglidir. Sporcularin bu bireysel niteliklerden dnemli dlgiide yararlanabilmeleri ise; eklem
yiizeylerinin sekline, eklemleri saran kirislere, bantlara, kaslarin uzunluguna, kuvvetine ve
esnekligine baglidir (Sevim, 2002). Esneklik seviyesi yliksek olan badminton sporculari
Ozellikle stresi yiiksek ve zor magclarda farkli vuruslar etkili ve diizglin bir sekilde
uygulayabilirler. Clear ve smac¢ vurusu gibi bas hizasindaki toplara kuvvetli
vurulamamasinin sebebi govde kaslarindaki genellikle latsimus dorsinin esnekliginin
yetersizligine baglidir (Omosegaard, 1996). Yetersiz esneklik bir¢ok sorunlari beraberinde
getirir. Yeni 0grenilen hareketin 6grenilmesi zorlasir veya tam olarak teknik 6grenilemez.
Sakatlik ve yaralanma riski olabilir. Siirat, kuvvet, koordinasyon, c¢abukluk gelisimini
olumsuz etkileyebilir ve hareketin Kkalitesini diistirir (Hotaman, 2019). Badminton
rallilerinde esneklik; siirat ve ¢eviklige fayda saglayarak, bu becerileri kolaylastirir ve bu
becerilerin kullanilmasinda 6nemli rol oynar (Reilly vd., 1990). Uzanma ve vurus hamleleri

dogru yapilinca hedefte dogru olur (Uslu, 2015).
1.5.6. Ceviklik

Ceviklik, dengeyi kaybetmeden hizla yon ve konum degistirme yetenegidir. Ayn1 zamanda
taktik, teknik, fiziksel ve psikolojik unsurlar1 birlestirir (Latorre vd., 2020). Diger bir
tanimda bir uyarana yanit olarak tiim viicudun yon veya hiz degisikligiyle hizli bir sekilde

hareket etmesi olarak tanimlanir (Inglis vd., 2016). Bu yon degisikligi yapilirken hiz ve
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kontrol kaybmin minimum seviyeye indirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle ceviklik testi
Ol¢limlerinde ¢cogu zaman yon degistirmelerin oldugu ve bu yon degistirmelerin 6nceden
belirlendigi bilinmektedir (Fidan vd., 2016). Aslan (2021), gevikligi, kavramsal olarak
farkli Olcilit ve degerleri igerisinde barindiran ve giiniimiiz déoneminde de arastirma ve
incelemelerde gecerliligi olan sporsal beceri olarak tanimlamigstir. Onceki dénemlerde
ceviklik becerisi daha ¢ok fiziksel becerileri veya 6zellikleri i¢erirken giliniimiiz doneminde

ise; bilissel ve duyusal becerilerin de ¢eviklik kavrami iginde bulundugu goriilmektedir.

Ceviklik, bilissel faktorler ve ani yon degistirme olmak iizere ikiye ayrilir (Young vd.,
2002). Kapsamli bir uyariciya karst dncesinde bir planlamanin yapilmadigr reaktif cevap
verme davraniglart agik beceri adini alirken, diiz kosu ya da belirli bir istikamette yon
degistirme gibi Oncesinde planlamanin yapildig1 davraniglar ise; kapali beceri adini
almaktadir (Cox, 2002). Bu nedenle plan yapilmamis gelisigiizel bir zamanda bir uyarana
reaksiyon veren hareket senaryolarina reaktif ¢eviklik denir. Herhangi bir reaktif ya da
biligsel bilesenin olmadigi 6nceden planlanmayan hareket senaryolarina ise; ani yon

degistirme denir (Sheppard vd., 2006).

Ceviklik, badmintoncularin oyun i¢indeki ¢eviklik becerilerini arttirdig: i¢in sporcular rakip
karsisinda daha giiclii bir oyun sergileyebilirler. Iyi bir ¢eviklige sahip olmak, sporcunun
ayak hareketlerini daha hizli yapar ve bu da sahada ustalagabilen bir sporcu yaratir. Bir
biitiin olarak bakildiginda ceviklige sahip sporcularin ayak hareketlerini ¢evik hale getirdigi
de agiklanmaktadir. Bu, badminton antrenmani ve miisabakasi sirasinda savunma ve hiicum

manevralarinda kisa mesafelerde yon degistirmeyi onemli hale getirebilir (Wong vd.,
2019).

Badmintonda c¢eviklik kritik 6neme sahiptir. Ciinkii spor, hareketin yoniinii ve yerini hizl
bir sekilde degistirmek icin dogru hareketler, yeterli viicut koordinasyonu ve stabilite
gerektirir. Bir badminton oyuncusunun maci kazanma sansi, sahada avantajli bir pozisyon
alabilme becerisiyle artar. Badminton oyuncularinin sahadaki etkinligini arttirmak igin
genellikle antrenman programina ¢eviklik antrenmanlari dahil edilir (Rahmat vd., 2014).
Ceviklik ve ayak hareketleri badmintonun 6nemli bilesenleridir. Ciinkii oyuncularin

sahanin koselerine daha hizli ve dogru bir sekilde hareket etmelerine olanak tanir. Ayak
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hareketlerinin ¢evikligi ve hizi, oyuncularin hizla yon degistirmesine, hizlanip
yavaglamasina ve oyun sirasinda denge ve istikrar1 korumasina olanak tanidigindan

badmintonda basari i¢in temel bilesendir (Jabri vd., 2021).

Armstrong ve Greig (2018), ceviklik, kuvvet, siirat, hareketlilik gibi fiziksel becerilerle
birlikte algi, karar alma, karar verme, analiz, sezgi ve gorsel tarama gibi bilissel
kavramlarin Oneminden soz etmistir. Hiz, koordinasyon, esneklik, c¢abuk kuvvet,
konsantrasyon, stabilizasyon ve siirat ¢eviklikteki en onemli ilkelerdendir (Demirhan,
2021).

1.5.6.1. Reaktif Ceviklik

Onceden planlanmamus rakip, takim arkadasi, top gibi dis bir uyariciya karsi acik beceri
gerektiren reaksiyonlar reaktif c¢eviklik olarak adlandirilmaktadir (Thieschafer ve Biisch,
2022). Sporun tabiat1 geregi rakip ya da nesne hareketi birgok durumdan etkilenebilecegi
i¢in yapilacak aksiyonlar ¢cogu zaman tahmin edilmesi zor oldugundan bu davraniglara karsi
biligsel reaksiyonlar gerekmektedir. Bu nedenle sportif performansta reaktif cevikligin
degerlendirilmesi ani yon degistirme becerisinden daha 6énemlidir (Popowczak vd., 2020).
Bu biligsel reaksiyonlar tepki siiresi ve karar verme siiresinden olugmaktadir (Coh vd.,
2018). Tepki siiresi, bir uyaricinin algilandigr andan baslayarak bu uyariciya karsi cevap
verme arasindaki gegen siliredir ve bu siire biligsel sistemin bilgi isleme kapasitesini
degerlendirmede iyi bir Olgiit olabilir (Jensen, 2006; Kuang, 2017). Uyaricilar isitsel ve
gorsel olarak ¢esitli sekillerde olabilecegi gibi bu uyaricilara karsi verilen cevaplara gore de
basit, se¢im ve tanim igeren karmasik reaksiyon tiirleri vardir (Kosinski, 2008). Uyariciya
verilen cevaplarin niteligine ve sayisina bagli olarak hem basit hem de karmasik reaksiyon
cesitlilik gostermektedir. Basit reaksiyonda, sadece bir tane uyarict vardir ve bu uyarici
belirlendikten sonra buna karsi bir yanit vermeyi icerir. Karmagsik reaksiyonda ise; birden
cok uyariciya karst birden c¢ok farkli yamit bulunmaktadir (Miller ve Low, 2001;
Boisgontier vd., 2014). Karmasik tepki siiresi, basit tepki siiresinden daha uzundur (Reigal
vd., 2019). Tepki siiresini yorgunluk, cinsiyet, yas, fiziksel durum, motivasyon, deneyim,
baskin taraf, uyaricinin fiziksel 6zellikleri ve siiresi gibi birgok faktor etkileyebilmektedir

(Der vd., 2006; Jayaswal, 2016). Reaksiyon, hem reaktif ¢evikligin bir degiskeni hem de
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tepki siiresi olarak gézden gecirilmekte ve tanimi geregi de 6nemli bir parcasidir (Trajkovié
vd., 2020). Hareket, tepki ve karar verme siiresi reaktif ¢evikligi olusturan boliimlerdir

(Gabbett ve Benton, 2009; Farrow vd., 2005).

Hareket siiresi: Katilimcinin hareketi basladigi andan varig noktasina kadar gecirdigi

stireyi ifade eder.

Tepki siiresi: Bir uyaricinin algilandigi andan baslayarak bu uyariciya karsi cevap verme

arasindaki gecen siiredir.

Karar verme siiresi: Bu siire yon degistirme uyaricisinin verildigi ilk an ile bireyin yon

degistirmeye 6zgili son adimi arasinda gecen siire olarak tanimlanir.

Reaktif ¢eviklik, fiziksel ve bilissel nedenlerden etkilenmektedir (Hornikova vd., 2021;
Scanlan vd., 2014). Yapilan ¢alismalarda gérsel tarama, patern tanima, durum bilgisi ve
beklenti igeren algisal ve karar verme mekanizmalart biligsel faktorleri igermektedir.
Teknik, diiz kosu hizi, bacak kasinin 6zellikleri ve morfolojisi ise; fiziksel faktorleri
icermektedir. Sonug olarak hem reaksiyon hem de karar verme siirelerinin reaktif ¢eviklik
performansi ile kuvvetli bir baglantis1 oldugu belirtilmektedir (Scanlan vd., 2014). Bilissel
faktorlerin reaktif ¢eviklik performans iizerine etkisinin oneminden bahsedilse de bu
performansa nasil bir diizenekle etki ettigi kesinlesmemistir (Hornikova, 2022). Biligsel
faktor bilesenlerinden olan karar verme diizeneginin duyusal isleme alanlarindan temin
edilen delil niteligindeki gegmis deneyimlerin biitiinlestirilmesiyle oldugu ve bu bilgilerin
beynin dorsolateral-prefrontal korteksinde ve frontal lobunda gerg¢eklesen noral
etkinliklerden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir (Heekeren vd., 2004). Yapilan ¢alismalarda
fiziksel faktorlerde viicut kompozisyonu (yag 15 ylizdesi), antropometrik (viicut kiitlesi,
uzunluk), ekstremite uzunlugu, diiz hizlanma, kas kuvveti, sicrama becerisi, denge gibi
bircok bilesenin reaktif ¢eviklik {izerine etkisi oldugu belirtilmektedir (Sattler vd., 2015;
Serpell vd., 2011). Bu ¢alismalar aktif bir reaktif ¢eviklik performansta hem fiziksel hem de
bilissel degiskenlerin temel boyut tasidigin1 gdstermektedir. Gorsel tarama, 6ngorii, patern

algilama ve durum bilgisi biligsel faktorleri olusturan boliimlerdendir (Sheppard ve Young,
2006; Young vd., 2002).
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Gorsel tarama: Miisabaka esnasinda gorsel bilgiyi gegirebilme becerisidir.

Ongorii: Sporcunun olusabilecek bir durumu onceden magin gidisatini etkileyebilecek

sekilde hesap edebilme becerisidir.

Patern algilama: Rakip ya da rakip takimin oyundaki ortaya koydugu hareketlerde olusan

nizami1 hesap edebilme, algilayabilme becerisidir.

Durum bilgisi: Onceki deneyimlere dayanarak rakip ya da rakip takim oyuncularmnin olasi

hareketlerini bilmektir.

Teknik, diiz kosu hizi, antropometri ve kassal 6zelliklerden ani yon degistirme becerilerini

olusturan boliimlerdendir (Sheppard ve Young, 2006; Young vd., 2002).

Teknik: Ceviklik performansti hem kosu hem de yon degistirme tekniklerinden
etkilenebilmektedir.

Diiz kosu hzi: Her ne kadar diiz kosu hizim1 arttirmanin g¢evikligi arttiracagma dair

gorisler olsa da sonuglar beklenildigi gibi ¢tkmamistir (Young vd., 1996).
Antropometri: Cevikligi hem viicut yag yiizdesi hem de ekstremite uzunluklar etkiler.

Kassal ozellikler: Kassal 6zellikler reaktif kuvvet, konsantrik kuvvet ve gii¢ ve sag-sol

kassal asimetriden olusmaktadir.

Reaktif kuvvet: Once eksantrik sonra da konsantrik kasilma sonucunda kaslardaki esneme-

kisalma rotasyonu bir gosterge sayilabilmektedir.

Konsantrik kuvvet ve gii¢: Kisa mesafeli ¢eviklik testlerinde teknik ¢cok az oldugu i¢in

gosterge olarak sayilabilmektedir.

Sag-sol kassal asimetri: Tek ekstremite tizerinde kassal esitsizligin oldugu yiiklemeler

doniislerde hiz1 ylikseltebileceginden ¢evikligi de yiikseltebilir denmistir (Tascan, 2023).
1.6. Ceviklik Testleri

Ceviklik, cok karmasik yapidan olusan beceri tiirlerinden biri olarak gosterilmektedir.

Cevikligi olgebilmek i¢in bir¢ok sayida test uygulanmis ve gelistirilmistir (Simonek vd.,
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2016; Sheppard ve Young, 2006). Ancak; bu testlerin bir¢ogu giiniimiizde Yyetersiz
goriilmektedir. Ayrica testler, onceden planlandigindan ve biligsel etmenlere yer
vermediginden  dolay1  elestirilmektedir. Bu  yasanan  durumlar, c¢evikligin
degerlendirilmesinde farkli yorumlara sebep olmustur (Sheppard vd., 2006; Zemkova,
2016). Guniimiizde sikca totaliter becerilerin Olglimiinde kullanilan testler; T test, 505
ceviklik testi, llinois testi, Pro-geviklik testi. Bu testler, ceviklik testinden ziyade yon
degistirme testi olarak bilinmektedir (Turner, 2011; Young vd., 2006).

1.6.1. Ceviklik T Testi

Ceviklik T testi, uzunlugu ve genisligi 10 m bir alan igerisinde T seklinde olusturulan 4
baglanti noktasindan olusmaktadir (Sekil 1.5). Katilimcidan sirasiyla; baslangig
noktasindan 1 numaraya, 1 numaradan 3 numaraya, 3 numaradan 2 numaraya, 2 numaradan
1 numaraya ve 1 numaradan bitis noktasina kayma adimlariyla gitmesi ve toplamda 40 m
mesafeyi en az siirede bitirmesi istenir. Bu testin diger ¢eviklik testlerden farki, katilimeinin
stirekli ayn1 yone bakiyor olmasidir. Katilimci tarafindan yon degistirme sag ve sol taraflara

kayma adimlariyla geriye ise; kosularla yapilmaktadir (Raya vd., 2013).

A A A
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—_— I —

10m

A_1 A

Sekil 1.5: Ceviklik T Testi (Raya vd., 2013).
1.6.2. 505 Ceviklik Testi

Bu test 10 m uzunlugundaki yaklasma kosusundan sonra 5 m uzunlugundaki bir aranin
gidis-dontis seklinde kosulmasindan olusan testtir (Sekil 1.6). 5 m ¢izgisinin lizerine fotosel
kronometre diizeninin hem start hem de stop kapilar1 yerlestirilmektedir. Yaklagma

seklinde yapilan kosu tarafindaki ilk kap1 stop noktasi, ikinci kapt baslangi¢ noktasi olarak
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adlandirilmigtir. Katilimcilarin 5 m mesafedeki gidis-doniis stireleri saniye (sn) olarak
kaydedilmektedir (Hazir, 2010).

* e 10metres » e Smetres ——» ';)
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Start >4 Tum
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Sekil 1.6: 505 Ceviklik Testi (Ozpunar, 2022).
1.6.3. qllinois Ceviklik Testi

Illinois testi, hiz ve yon degistirme beceri dlgiimlerini yaparken bilissel beceri dlgiimlerinde
yetersiz kaldig1 igin g¢evikligin tiim bilesenlerini 6l¢mede istenilen seviyede degildir. Bu
test, 5 m genislik ve 10 m uzunluktaki bir saha igerisinde yapilmaktadir. 10 m uzunlugun
orta noktasi konilerle 3 esit (yaklasik 3,3 m) noktaya ayrilmistir (Sekil 1.7). Bu testin
igcerigi 40 m diiz kosu ve 20 m koniler arasindaki slalom kosularindan olugmaktadir. Illinois
testi, bu testlerin en uzun olanmidir. Bu teste baslarken katilimer yliziisti yatis
pozisyonundadir ve katilimcinin elleri omuz hizasinda zemine temas edecek sekilde hazir

bir durumda beklemektedir (Hazir vd., 2010).
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Sekil 1.7: Illinois Ceviklik Testi (Raya vd., 2013)
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1.6.4. Pro-Ceviklik Testi

Bu testte 10 yard (yaklasik 9,14 m) uzunluk mesafesi belirlendikten sonra bu uzunlugun
basinda, ortasinda ve sonunda 3 nokta isaretlenmektedir (Sekil 1.8). Orta nokta fotosel
kapisinin yerlestirildigi baslangic noktasi, bu noktanin 5 yard sagi sag, 5 yard solu sol
noktadir. Fotosel kapisi, tekrarlanan gecis siirelerini belirlemede kullanilir. Katilimcilar,
teste baslarken baslangi¢ noktasindan hareketlenerek once sagdaki sonra da soldaki
isaret¢iye dokunup tekrar baslangi¢c noktasina geri donerek testi bitirmektedir (Bayraktar,
2013).
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Sekil 1.8: Pro-Ceviklik Testi (Bayraktar, 2013).
1.6.5. Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif geviklik testi; hiz, ivmelenme, yarim doniis ve kognitif faktorleri 6lgebilmektedir
(Sheppard ve Young, 2006). Literatiirde reaktif ceviklik testleri bilgisayar destekli
sensorler, fotosel, video ve gergek kisiler kullanilarak yapilmistir. Bilgisayarli sensorler
laboratuvar ortamlarinda kullanilirken gorsel tarama gibi bilissel diizeyleri de
kapsamaktadir. Fotoselli sistemler tiim saha kosullarinda kullanilip bilissel, gorsel ve
sezinleme gibi islemleri kapsamaktadir. Video sistemleri laboratuvar ortamlarinin yani sira
sezinleme gibi iglemleri de kapsamaktadir. Gergek kisilerle yapilan testler ise; her tiirli
saha kosullarinda gorsel, bilissel ve algilama gibi &zellikleri kapsamaktadir (Ozpunar,

2022).

Reaktif ¢eviklik testlerinden UA-RA (universal reactive agility) testinde katilimcilar orta

noktadaki sensoriin yaninda hazir bekler. Orta noktadaki sensor aktiflesince katilimer elini
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sensoriin  lizerinden gegirdigi an merkez disindaki diger sensorlerden biri aktiflesir.
Katilimer hizli bir sekilde aktiflesen sensore yonelir ve elini sensoriin tizerinden gegirdikten
sonra tekrar orta noktadaki sensor aktif duruma gelir. Test, tim sensorlerin bir kez
aktiflesmesi ile son bulur. Bu testte katilimcilar hangi sensoriin, hangi sirayla aktif
olacagin1 bilmemektedir. Aynm1 zamanda biitiin katilimcilara farkli rota senaryolar

uygulanir ve tiim katilimcilar esit mesafe kat eder (Ocak, 2023).

Sekil 1.9: UA-RA Reaktif Ceviklik Testi (Ocak, 2023).
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2. MATERYAL ve METOT
2.1. Katihhmcilar

Aragtirmaya Afyon Kocatepe Universitesinde dgrenim goren, spor yapmaya engel saglik
problemi olmayan, 18-25 yas aras1 goniillii toplam 49 6grenci dahil edilmistir. Arastirmada
nicel arastirma tiirlerinden deneysel arastirma On test-son test kontrol grup modeli
kullanilmistir. Arastirma 6ncesi Afyon Kocatepe Universitesi Saghk Bilimleri Bilimsel
Arastirma ve Yayimn Etik Kurulundan 06.10.2022 tarih ve 130705 sayi ile etik kurul onay1
alindi. Katilimeilara goniillii onam formu imzalatildi. Katilimeilarin timi sag elli ve sag
ayakli (unilateral)’dir. Katilimeilar basit rastgele (GBG n:16), (BG n:16) ve (KG n: 17)
olmak tizere 3 gruba ayrilmistir. Arastirmaya goniillii katilim esas alindigi i¢in badminton
ogrenmek isteyen saglikli kisiler rastgele dahil edilmistir. Her 3 gruba da arastirma oncesi
ve sonrast boy uzunlugu (cm), viicut agirhg (kg), VKI (kg/m2), viicut yag orani1 (%), dikey
sigrama (cm), sag el kavrama kuvveti (kg), sol el kavrama kuvveti (kg), bacak kuvveti (kg)

ve reaktif ¢eviklik (sn) test dlgtimleri uygulandi.

Cizelge 2.1: Arastirma Akis Semast

Arastirma AKkis Semasi

On-test Degerlendirmeler Isinma (15 dk) Son-test Degerlendirmeler
Boy Uzunlugu Boy Uzunlugu

Viicut Agirhigi KG (n=17) Viicut Agirhigi

Viicut Yag Orani Viicut Yag Oram

VKIi BG (n=16) VKI

Dikey Sigrama Badminton Antrenmani Dikey Sicrama

Sag El Kavrama Kuvveti (70 dk) Sag El Kavrama Kuvveti
Sol El Kavrama Kuvveti GBG (n=16) Sol El Kavrama Kuvveti
Bacak Kuvveti Badminton Antrenmami+Golge  Bacak Kuvveti

Reaktif Ceviklik Antrenmani (70+30=100 dk)  Reaktif Ceviklik

Soguma (5 dk)

(Valdés-Badilla vd., 2023)’ten 6rnek alinmugtir.
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Cizelge 2.2: Badminton Temel Egitim Programi

Badminton Temel Egitim Program

Hafta 1. Giin 2. Giin
1. Hafta Raket tutus ve tily top egzersizleri Raket tutus ve tily top egzersizleri
2. Hafta Raket tutus ve tiiy top egzersizleri Raket tutus, durus ve saha 6lgiileri ¢alismasi
3. Hafta Raket tutus ve durus adimlama teknikleri Raket tutus ve durus adimlama teknikleri
4. Hafta Raket tutus ve durus adimlama teknikleri Raket tutus ve durus adimlama teknikleri
15 dk Isitnma 15 dk Isitnma
20 dk Ayak hareketleri 20 dk Ayak hareketleri
5. Hafta 20 dk Kisa Servis ¢alisma 20 dk Kisa Servis ¢alismasi
20 dk Clear teknik ¢aligma 20 dk Clear teknik ¢aligsmast
10 dk Bireysel calisma 10 dk Bireysel ¢alisma
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
15 dk Isinma 15 dk Isitnma
20 dk Ayak hareketleri 20 dk Ayak hareketleri
6. Hafta 20 dk Yiiksek Servis caligma 20 dk Yiiksek servis ¢alisma
20 dk Clear teknik ¢aligma 20 dk Clear teknik ¢alisma
10 dk Drive teknik ¢aligmasi 10 dk Drive teknik galismasi
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
15 dk Isinma 15 dk Isitnma
20 dk Serbest oyun 20 dk Serbest oyun
7. Hafta 20 dk Karigik servis ¢aligma 20 dk Karisik servis ¢aligma
20 dk Drive teknik ¢alisma 20 dk Drive teknik galigmasi
10 dk Bireysel ¢alisma 10 dk Ayak hareketleri
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
15 dk Isitnma 15 dk Isitnma
20 dk Lob teknik ¢aligmasi 20 dk Lob teknik galismas1
8. Hafta 20 dk Drop teknik ¢aligma 20 dk Drop teknik ¢aligma
20 dk Blok teknik ¢aligmasi 20 dk Servis teknik ¢aligmast
10 dk Ayak hareketleri 10 dk Blok teknik ¢aligmalari
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
15 dk Isitnma 15 dk Isitnma
20 dk Lob teknik ¢aligmasi 20 dk Lob teknik ¢aligmasi
9. Hafta 20 dk Drop teknik galisma 20 dk Drop teknik ¢alismast
20 dk Smag teknik ¢aligmasi 20 dk Smag teknik ¢alisma
10 dk Blok teknik ¢alismalar 10 dk Clear teknik ¢alismast
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
15 dk Isinma 15 dk Isitnma
20 dk Blok teknik ¢alismasi 20 dk Mag
10. Hafta 20 dk Smag teknik ¢aligmast 20 dk Smag teknik ¢aligma
20 dk File 6nii net drop teknik ¢aligma 20 dk File 6nii net drop teknik ¢alisma
10 dk Drive teknik ¢aligma 10 dk Blok teknik ¢alisma
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
15 dk Isinma 15 dk Isinma
20 dk Blok teknik calisma 20 dk Blok teknik ¢aligma
11. Hafta 20 dk File 6nii net drop teknik ¢alisma 20 dk File 6nii net drop teknik ¢alisma
20 dk File 6nii net lob teknik ¢alisma 20 dk File 6nii net lob teknik ¢alisma
10 dk Ayak hareketleri 10 dk Drop teknik ¢alismast
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
15 dk Isinma 15 dk Isinma
20 dk File o6nii net lob teknik ¢aligmasi 20 dk File 6nii net lob teknik ¢alisma
12. Hafta 20 dk Blok teknik caligmasi 20 dk Blok teknik ¢aligma

20 dk Mag
10 dk Ayak hareketleri
5 dk Soguma egzersizleri

20 dk Mag
10 dk Smag teknik galigma
5 dk Soguma egzersizleri
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Cizelge 2.3: Golge Badminton Antrenman Programi

Golge Badminton Antrenman Programm

Hafta 1. Giin 2. Giin
Kosu yonlerine gore Kosu yonlerine gore
1-3, 6-8, 4-5, 2-7, 1-8 1-4,2-5, 3-7, 6-8, 2-7

5. Hafta Nolu bolgelere adimlama teknikleri Nolu bolgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme 2-3 set/setler arasi 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
Kosu yonlerine gore Kosu yonlerine gore
1-5, 2-6, 3-8, 4-6, 3-6 1-6, 2-8, 3-7, 4-5, 4-8

6. Hafta Nolu bolgelere adimlama teknikleri Nolu bélgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme 2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
Kosu yonlerine gore Kosu yonlerine gore
1-7, 2-3, 4-8, 5-6, 1-6 1-8, 2-7, 3-6, 4-5, 2-8

7. Hafta Nolu bolgelere adimlama teknikleri Nolu bolgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler arasi1 2-3 dk dinlenme 2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
Kosu yonlerine gore Kosu yonlerine gore
1-2, 3-4,5-6, 7-8, 3-6 1-3, 2-4, 3-6, 4-8, 4-5

8. Hafta Nolu bdlgelere adimlama teknikleri Nolu bdlgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler arasi 2-3 dk dinlenme 2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
Kosu yonlerine gore Kosu yonlerine gore
1-4, 2-5, 3-6, 7-8, 6-7 1-5, 2-6, 3-7,4-8, 7-8

9. Hafta Nolu bolgelere adimlama teknikleri Nolu bolgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler arasi 2-3 dk dinlenme 2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
Kosu yonlerine gére Kosu yonlerine gore
1-6, 2-7, 3-8, 4-6, 1-5 1-7, 2-8, 3-6, 4-5, 2-7

10. Hafta Nolu bdlgelere adimlama teknikleri Nolu bélgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme 2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
Kosu yonlerine gore Kosu yonlerine gore
1-8, 2-3, 4-5, 6-7, 3-6 1-2, 3-4,5-6, 7-8, 4-8

11. Hafta Nolu bdlgelere adimlama teknikleri Nolu bdlgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme 2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri 5 dk Soguma egzersizleri
Kosu yonlerine gore Kosu yonlerine gore
1-3, 2-4,5-7, 6-8, 3-7 1-4, 2-5, 3-6, 7-8, 4-8

12. Hafta

Nolu bolgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler arasi 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri

Nolu bolgelere adimlama teknikleri
2-3 set/setler aras1 2-3 dk dinlenme
5 dk Soguma egzersizleri

Badminton egitim uygulamalar1 Pazartesi ve Persembe giinleri sabah 10:00 ila 12:00
saatleri arasinda spor salonunda gercgeklestirilmistir. Katilimecilardan uygulamalara spor

yapmaya uygun kiyafetlerle katilmalar1 istenmistir. Katilimcilarin uygulamalarda kullanmig

oldugu top ve raketlerin ayni marka ve modelde olmasina dikkat edilmistir.



GBG, golge antrenman uygulamalarini badminton egitimi sonrasinda gerceklestirmis ve
cizelge 2.3’te goOlge badminton antrenman programinda kosu yonlerine gore numarali

bolgelere uygulanan adimlama teknikleri sekil 2.1°de verilmistir.

2.2. Veri Toplama Araclan

2.2.1. Yas

Yas bilgilerinin belirlenmesinde katilimcilarin kimlik bilgileri temel alinmistir.
2.2.2. Viicut Agirhg

Katilimcilarin agirlik 6lgimlerinde 0,01 kilogram (kg) hassaslik derecesine sahip dijital bir
tartt kullanilmistir. Katilmeilarin viicut agirligr odlgiilirken ayakkabisiz olmasina ve
tizerlerinde Ol¢iim degerlerini etkileyecek giysiler olmamasina dikkat edilmistir. Viicut

agirliklar kg cinsinden kaydedilmistir (Zorba ve Saygin, 2009).
2.2.3. Boy Uzunlugu

Katilimcilarin boy uzunlugu o6lc¢iimlerinde 0,01 m hassaslik derecesine sahip mezura
kullanilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu 6lciiliirken zeminin diiz, ayaklarin ¢iplak ve
viicudun dik pozisyonda olmasina dikkat edilmistir. Ol¢iimler, cm cinsinden kayit altina

alinmistir (Durandt, 2009).
2.2.4. Viicut Kitle Indeksi

Katilimeilarin VKI 8lgiimlerinde Tanita BC 418 (Japan) viicut kompozisyon analizorii
kullanildi ve cihazin 6l¢iim protokoliine uyuldu. Analiz i¢in cihazin istedigi yas, cinsiyet,
boy uzunlugu gibi bireye &zel bilgiler girildi. Olgiimler kg/m? cinsinden kayit altia

alinmastir.
2.2.5. Viicut Yag Oram

Katilimcilarin yag oOlctimlerinde Tanita BC 418 (Japan) viicut kompozisyon analizorii
kullanildi ve cihazin 6lgiim protokoliine uyuldu (Resim 2.1). Analiz i¢in cihazin istedigi
yas, cinsiyet, boy uzunlugu gibi bireye 6zel bilgiler girildi ve katilimcilardan hafif bir giysi

ile ¢iplak ayakla cihazin iizerine ¢gikmalari istendi. Bu yontemle viicuda diisiik seviyede
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elektrik akimi verilerek impedans 6lgiildii (Erol, 2019). Olgiimler yiizde (%) olarak kayit

altina alinmistir.

Resim 2.1: Viicut Yag Oran1 Testi
2.2.6. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi, katilimcilarin havada kalma siiresine gore dikey sigrama yiiksekligini

hesaplayan cihaz (Fitjump, Tiirkiye) ile yapilmistir (Yildiz vd., 2017).

Resim 2.2: Dikey Sigrama Testi

Katilimcilardan ayaklar omuz genisliginde agikken ayakta durus pozisyonundan, kalca ve
diz ekleminin fleksiyonuyla asagiya dogru hareketle serbest squat diizeyine geldikten sonra

durmadan hizli, akic1 ve maksimum bir sekilde yukariya dogru sigramalari istenmistir
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(Kamar, 2003). Bu test 1 dk dinlenme araliklartyla 2 kez uygulanmis, biiyiik olan deger cm
cinsinden kaydedilmistir (Resim 2.2).

2.2.7. Bacak Kuvveti Testi

Katilimcilarin bacak kuvvet Olglimleri Takei Grip-D marka dinamometre ile yapilmistir.
Katilimcilar, dizleri biikiilii sekilde 6l¢iim cihazinin lizerine iki ayagini yerlestirdikten sonra
sirt diiz, kollar gergin ve viicut hafif¢e 6ne dogru egik bir haldeyken katilimcilardan 6l¢iim
cihazinin barin1 kavrayarak dikey olarak maksimum oranda yukariya dogru g¢ekmeleri
istenmistir (Resim 2.3). Bu test 1 dk dinlenme araliklariyla 2 kez uygulanmis ve en yiiksek
deger kg cinsinden kaydedilmistir (Ates, 2007).

Resim 2.3: Bacak Kuvveti Testi
2.2.8. El Kavrama Kuvveti Testi

Test 6l¢timii, ayarlama ve elde tutma 6zelligi olan Takei Grip-D marka el dinamometresi ile
yapilmistir. Olgiim, katilimer ayakta iken dnce sag el ile sonra sol el ile dlgiim yapilan kol
biikiilii olmadan dinamometreye sikica sarilarak katilimecimnin viicudu ile temasi olmayacak
sekilde viicuda paralel bicimde yapilmistir (Resim 2.4). Kisa bir zaman sonra 6l¢iimler ilk
Ol¢timlerdeki sirayla bir kere daha yapilmistir. En yiiksek olan deger her el i¢in ayr1 olacak

sekilde kg cinsinden kayit altina alinmustir (Ozer, 2013).
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Resim 2.4: El Kavrama Kuvveti Testi

2.2.9. Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif ¢eviklik testi olarak UA-RA (universal reactive agility) cihazi kullanilmistir (Rauter
vd., 2018). Badmintonda reaktif ¢eviklik diizenegi gosterilmistir (Sekil 2.1).
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Sekil 2.1: UA-RA Reaktif Ceviklik Test Protokolii (Gégmen, 2021).

Katilimcilar, orta noktadaki sensoriin yaninda hazir beklemistir. Orta noktadaki sensor
aktiflesince katilimci elini sensdriin iizerinden ge¢irdigi an merkez disindaki diger 8
sensoOrlerden biri aktiflegsmistir. Katilimer hizli bir sekilde aktiflesen sensdére yonelmis ve
elini sensoriin lizerinden gegirmistir. Tekrar orta noktadaki sensor aktif duruma gelmistir.
Test, kenarlardaki 8 sensoriin bir kez aktiflesmesi ile son bulmustur. Bu testte katilimci

hangi sensoriin aktif olacagini bilmemektedir. Tiim katilimcilara farkli rota senaryolari
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uygulanmistir. Katilimcilarin her biri esit mesafe kat etmistir. Tiim bu esnada gecen toplam

stire reaktif ¢ceviklik degeri olarak kayit altina alinmistir (Y1ldiz ve Fidan, 2018).

Badmintonda reaktif g¢eviklik diizenegi sekil 2.1°de gosterilmistir. Katilimcilar, cihaza
aligmalar1 igin once 1 kere deneme yapmustir. Daha sonra 10 dk dinlendikten sonra belli
araliklarla 2 kere test 6lgtimii yapilmis ve katilimcilarin daha kisa siirede yaptiklart deger sn

cinsinden kaydedilmistir.

Resim 2.5: Reaktif Ceviklik Testi

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada veri analizleri SPSS 25,0 programinda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
belirlenmistir. Demografik 6zelliklerin belirlenmesi i¢in frekans (f) ve yiizde (%) analizi
yaptlmistir. Olgiim araglarina ait katilimcilarin diizeylerinin incelenmesi igin betimsel
analizlerden ort.+s.s verilmigtir. Normallik dagilim analizi Shapiro-wilk testi sonucu non-
parametrik testler uygulandi. Ayrica dl¢limlerin dagilimina bakilirken grup i¢i katilimci
sayis1 yeterli olmadigi i¢cin (n<30) merkezi limit teoreminden hareketle istatistiksel agidan
parametrik olmayan ydntemlere bagvurulmustur (Ghasemi ve Zahediasl, 2012). Olgiimlerin
On-son test puanlarinin karsilagtirilmasi i¢in wilcoxon testi, dlgitimler ile gruplar arasindaki
farkin belirlenmesinde Kruskal Wallis H testi, belirlenen farkin ikili gruplar halinde
karsilagtirilmast icin Mann Whitney U testi uygulanmistir. Olgiimlerden elde edilen

diizeylerin cinsiyete gore farkinin incelenmesi i¢in de Mann Whitney U testi uygulanmistir.
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3. BULGULAR
Katilimcilarin kisilik 6zelliklerine ait bulgular ¢izelge 3.1°de verilmistir.

Cizelge 3.1: Katilimcilarin Cinsiyete Gore Dagilimi

Cinsiyet

Grup Kadin Erkek N %

GBG 4 12 16 32,70
BG 8 8 16 32,70
KG 13 4 17 34,70
Toplam 25 24 49 100,00

Arastirma kapsaminda toplam 49 katilimciya ulagilmistir. Katilimcilarin %51,00°min kadin
(n=25), %49,00’1m1n erkek (n=24) oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin grup ici kisi sayilar
incelendiginde %32,70’inin GBG (n=16), %32,70’inin BG (n=16) ve %34,70’inin KG
(n=17) olduklar1 belirlenmistir.

Cizelge 3.2: Gruplarda Bulunan Katilimcilara Ait Betimsel Bulgular

Degiskenler Olgiimler < SS DO(%)
GBG 6n test 173,88 6,62 0.00
GBG son test 173,88 6,62 ’
. BG 6n test 171,00 8,88
Boy Uzunlugu (cm) BG son test 171,00 8,38 0,00
KG 6n test 166,41 8,09 0.00
KG son test 166,41 8,09 '
GBG 06n test 66,48 8,52 180
GBG son test 65,28 8,61 ’
. .. BG 0n test 65,30 10,51
Viieut Agarhgr (kg) BG son test 64,73 10,30 0.87
KG 6n test 58,72 9,28 010
KG son test 58,78 9,09 ’
GBG 0n test 21,91 1,72 205
GBG son test 21,46 1,65 !
. BG 6n test 22,22 2,64
2 ’ ’
VKI (kg/m*) BG son test 22,04 2,54 0,81
KG 0n test 21,09 2,29 014
KG son test 21,06 2,27 ’
GBG 0n test 14,38 4,81 292
GBG son test 13,96 4,72 !
. . BG 0On test 18,31 8,42
Viicut Yag Oram (%) BG son test 17.73 8.16 3,16
KG 6n test 21,91 5,95 063
KG son test 22,05 5,86 !
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Cizelge 3.2 Devam

GBG 0n test 35,37 7,33

GBG son test 40,12 9,85 13,42
. BG 06n test 32,81 7,27

Dikey Sigrama (cm) BG son test 34,18 8,67 41T
KG 6n test 18,57 6,65 161
KG son test 18,87 6,54 ’
GBG 0n test 38,99 9,21 864
GBG son test 42,36 9,93 ’

Sag El Kavrama Kuvveti BG 0n test 33,79 9,13 6.12

(kg) BG son test 35,86 8,57 '
KG 6n test 24,52 6,79 0.65
KG son test 24,68 6,53 ’
GBG 0n test 37,09 9,00 8.00
GBG son test 40,06 8,53 ’

Sol El Kavrama Kuvveti BG 6n test 32,71 9,71 513

(kg) BG son test 34,39 9,57 '
KG 0n test 23,42 7,26 051
KG son test 23,30 7,29 ’
GBG 0n test 116,38 23,91 8.10
GBG son test 125,81 26,06 !

. BG 0n test 99,00 25,67

Bacak kuvveti (kg) BG son test 105,94 24,86 7,01
KG 6n test 60,53 20,86 0.85
KG son test 60,01 21,20 '
GBG 0n test 33,84 2,61 579
GBG son test 31,88 1,97 !

. e BG 0n test 34,59 3,02

Reaktif ¢eviklik (sn) BG son test 32.83 3.74 5,08
KG 6n test 50,55 4,02 033
KG son test 50,38 4,56 !

x: Ortalama; SS: Standart Sapma; DO: Degisim Oram

Cizelge 3.2°de GBG, BG ve KG’de bulunan katilimcilarin 6n-son test ortalama, standart

sapma degerleri ve degisim oranlar1 verilmistir.

Cizelge 3.3: GBG, BG ve KG Katilimcilarin Grup I¢i On-Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olciimler Degisimler n Sira Ort. Sira Top. Z p
Azalan 0(a) 0,00 0,00
GBG 0n-son test Artan 0(b) 0,00 0,00 0,000 1
Esit 16(c)
Boy Azalan 0(a) 0,00 0,00
Uzunlugu BG 06n-son test Artan 0(b) 0,00 0,00 0,00 1
Esit 16(c)
Azalan 0(a) 0,00 0,00
KG 6n-son test Artan 0(b) 0,00 0,00 0,00 1
Esit 17(c)
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Cizelge 3.3 Devam

Azalan 13(a) 9,19 119,50
GBG o6n-son test Artan 3(b) 5,50 16,50 -2,667 0,008*
Esit 0(c)
Azalan 9(a) 9,72 87,50
BG 6n-son test Artan 7(b) 6,93 48,50 -1,009 0,313
Esit 0(c)
Azalan 10(a) 7,20 72,00
KG 6n-son test Artan 7(b) 11,57 81,00 -0,213 0,831
Esit 0(c)
Azalan 13(a) 9,35 121,50
GBG 6n-son test Artan 3(b) 4,83 14,50 -2,773 0,006*
Esit 0(c)
Azalan 8(a) 10,50 84,00
VKi BG 6n-son test Artan 8(b) 6,50 52,00 -0,83 0,407
Esit 0(c)
Azalan 10(a) 8,30 83,00
KG 6n-son test Artan 7(b) 10,00 70,00 -0,311 0,756
Esit 0(c)
Azalan 13(a) 9,23 120,00
GBG 6n-son test Artan 3(b) 5,33 16,00 -2,700 0,007*
Esit 0(c)
Viicut Azalan 10(a) 10,65 106,50
Yag BG 6n-son test Artan 6(b) 4,92 29,50 -1,995 0,046
Orani Esit 0(c)
Azalan 10(a) 7,00 70,00
KG on-son test Artan 6(b) 11,00 66,00 -0,104 0,917
Esit 1(c)
Azalan 3(a) 2,33 7,00
GBG 0n-son test Artan 13(b) 9,92 129,00 -3,154 0,002*
Esit 0(c)
. Azalan 7(a) 6,86 48,00
Dikey B gn-son test Artan  9(b) 978 88,00 1,034 0,301
Sigrama .
Esit 0(c)
Azalan 7(a) 7,86 55,00
KG on-son test Artan 10(b) 9,80 98,00 -1,018 0,309
Esit 0(c)
Azalan 2(a) 6,50 13,00
GBG 6n-son test Artan 14(b) 8,79 123,00 -2,845 0,004*
Esit 0(c)
Sag El Azalan 3(a) 6,00 18,00
Kavrama BG 6n-son test Artan 13(b) 9,08 118,00 -2,587 0,010*
Kuvveti Esit 0(c)
Azalan 8(a) 10,81 86,50
KG on-son test Artan 8(b) 6,19 49,50 -0,958 0,338
Esit 1(c)
Azalan 1(a) 7,50 7,50
GBG 6n-son test Artan 15(b) 8,57 128,50 -3,129 0,002*
Esit 0(c)
Sol El Azalan 3(a) 11,17 33,50
Kavrama BG 6n-son test Artan 13(b) 7,88 102,50 -1,785 0,074
Kuvveti Esit 0(c)
Azalan 6(a) 7,83 47,00
KG 6n-son test Artan 11(b) 9,64 106,00 -1,402 0,161
Esit 0(c)
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Cizelge 3.3 Devam

GBG én- Azalan 4(a) 5,13 20,50
°T Artan 12(b) 963 115,50 -2,459  0,014*
son test .
Esit 0(c)
. Azalan 4(a) 5,63 22,50
Bacak — BG onson aran 12() 946 11350  -2,359 0,018*
Kuvveti  test .
Esit 0(c)
KG 8n-son Azalan 5(a) 5,40 27,00
on Artan 7(b) 7,29 51,00 -0,955 0,340
test .
Esit 5(c)
. Azalan 14(a) 9,21 129,00
CBGOn-  Aan 2() 3,50 7,00 3154 0,002%
son test .
Esit 0(c)
. B} Azalan  13(a) 9,62 125,00
Reaktif - BG 6n-son 0 3(p) 3,67 11,00 -2,947 0,003*
Ceviklik test .
Esit 0(c)
KG 8n-son Azalan 8(a) 10,50 84,00
on Artan 9(b) 7,67 69,00 -0,355 0,723
test .
Esit 0(c)

*p<0,05; (a): Azalan; (b): Artan; (c): Esit kalan; Z: Wilcoxon testi

Gruplarda bulunan katilimcilarin 6n-son test puanlarinin karsilastirilmasi i¢in wilcoxon
testi yapilmistir. Test sonuglarinda GBG’de bulunan katilimecilarin viicut agirhg, VKI,
viicut yag orani, dikey sigrama, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak
kuvveti ve reaktif ¢eviklik degerlerinde son test lehine anlamli farkliliklar goriiliirken

(p<0,05); boy uzunlugu degerlerinde herhangi bir degisim goriilmemistir (p>0,05).

BG’de bulunan katilimcilarin sag el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif ceviklik
degerlerinde son test lehine anlamli farkliliklar goriiliirken (p<0,05); boy uzunlugu
degerlerinde herhangi bir degisim goriillmemistir (p>0,05). KG’de ise; herhangi bir anlamli
farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Cizelge 3.4: Gruplar Arasi Degiskenlerin Son Testlerinin Karsilagtirilmasi

Olgiimler Grup N Sira Ort. X2 sd P u
GBG 16 25,00

Boy Uzunlugu BG 16 25,00 0 2 1
KG 17 25,00
GBG 16 17,84

Viicut Agirhgi BG 16 25,78 7,074 2 0,029* 1<3
KG 17 31,00
GBG 16 18,41

VKi

BG 16 26.59 5,502 2 0,064
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KG 17 29,71

Cizelge 3.4 Devam

GBG 16 21,59

Viicut Yag Orani BG 16 22,28 4,292 2 0,117
KG 17 30,76
GBG 16 33,88

Dikey Sicrama BG 16 22,00 9,424 2 0,009* 1>3
KG 17 1947

) GBG 16 32,84

SKaugi;t}(amma BG 16 27,97 14153 2 0,001*  3<1-2
KG 17 14,82
GBG 16 34,28

>0 FI Kavrama BG 16 28,31 19324 2 0001*
KG 17 13,15
GBG 16 30,84

Bacak Kuwveti BG 16 28,03 9240 2 0010* 3<1-2
KG 17 16,65
GBG 16 20,75

Reaktif Ceviklik BG 16 21,63 6597 2 0037* 3512
KG 17 32,18

*p<0,05; U: Mann Whitney U

Cizelge 3.4’e gore GBG ile KG arasinda viicut agirligi, dikey sigrama, sag el kavrama
kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif ¢ceviklik degerlerinde GBG lehine
anlamli farkliliklar goriiliirken; BG ile KG arasinda sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama
kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif ¢eviklik degerlerinde BG lehine anlamli farkliliklar
goriilmistir (p<0,05). Boy uzunlugu degerlerinde gruplara gore farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Cizelge 3.5: Cinsiyete Gore Degiskenlerin Karsilagtiriimasi

Olgiimler Cinsiyet n Sira Ort. Sira Top. u P

Boy Uzunlugu Iéflfélr(’ ;i gg:gg gég:gg 300,000 1
Viicut Airhi Ef‘iit ;i gj; ggggg 239,500 0,226
T | R
Viicut Yag Oram Eﬁfgl‘(’ ;i ;gig gg;:gg 263,500 0,464
Dikey Sigrama Iéralilﬁ 5451 %g:gg ‘713;:88 172,000 0,010*
T = —
ke e —
Bacak Kuvveti Iéflféﬁ ii ggzg %g:gg 193,000 0,032*
Reaktif Ceviklik Iéflféﬁ ;i g;gf ggg:gg 235,500 0,197
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*p<0,05; U: Mann Whitney U
Cizelge 3.5’e gore dikey sicrama ve bacak kuvveti degerlerinde cinsiyete gore istatistiksel

olarak anlamli degisim goriilmistir (p<0,05). Gruplarin aldig1 sira ortalamalar
incelendiginde erkeklerin dikey sigrama ve bacak kuvveti degerlerinin kadinlardan daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.
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4. TARTISMA

Badminton belirli dlgiilerle belirlenen saha igerisinde, patlayici giic ve muazzam bir hareket
teknigi gerektirir. Badmintonda miisabakalar fiziksel durum, zihinsel tutum, cesaret, zeka
ve oyuncunun teknik becerisi ile taktik verimliliginin miikkemmel bir karisimiyla kazanilir.
Viicudun ve reflekslerin koordineli bir sekilde ¢alismasii gerektirir (Singh vd., 2011).
Golge badmintonu ¢ogu oyuncunun gozden kagirdigi en etkili badminton egzersizlerinden
biridir. Dogru bir sekilde yapilirsa oyunun birgok yoniinde ¢ok faydalidir. Saha
dayanikliliginizi, hizinizi, tahmininizi, zamanlamanizi ve fiziksel kondisyonunuzu
gelistirecektir. Oyuncunun sahadaki pozisyonlart ve/veya vurus hareketlerini kostugu,
raketle olmadan yapilan bir egzersizdir. Oyuncunun tamamen kosu ve vurus tekniklerine
konsantre olmasini saglar (Nirendan ve Murugavel., 2019). Bu baglamda c¢alismamizda
“Temel Badminton Egitiminde Gdlge Oyunlarinin Reaktif Ceviklik, Kuvvet ve Sicrama

Uzerine Etkisi’’nin belirlenmesi amaglanmustir.

Arastirmamizda grup i¢i degerlendirmelerde; GBG’de bulunan katilimcilarin viicut agirhigi,
VKI, viicut yag orani, dikey sigrama, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak
kuvveti ve reaktif ¢eviklik on-son test degerlerinde son test lehine anlamli farkliliklar
gorilmiistiir. BG’de bulunan katilimcilarin sag el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif
ceviklik on-son test degerlerinde son test lehine anlamli farkliliklar goriilmiistiir (Cizelge
3.3). VKI, viicut yag orani, dikey sigrama ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde son test
lehine degisim goriilse de bu degisimler istatistiksel olarak anlam ifade etmemistir. KG’de

ise; on-son test degerlerinde farkliliklar goriilmemistir (Cizelge 3.2).

Arastirmamizda gruplar arasi degerlendirmelerde; GBG ile KG arasinda viicut agirligi,
dikey sigrama, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif
ceviklik degerlerinde GBG lehine farklilik goriilmiistiir. VKI ve viicut yag oram
degerlerinde ise; GBG lehine degisim goriilse de bu degisimler istatistiksel olarak anlam
ifade etmemistir. BG ile KG arasinda sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti,

bacak kuvveti ve reaktif ¢eviklik degerlerinde BG lehine farklilik goriilmistiir. Viicut
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agirhign, VK1, viicut yag orani ve dikey sicrama degerlerinde ise; BG lehine degisim goriilse
de bu degisimler istatistiksel olarak anlam ifade etmemistir. GBG ile BG arasinda viicut
agirhg, VKI, viicut yag orani, dikey sigcrama, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama
kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif ¢eviklik degerlerinde GBG lehine degisim goriilse de bu

degisimler istatistiksel olarak anlam ifade etmemistir (Cizelge 3.4).

Aragtirmamizda kadin ve erkekler arasinda dikey sigrama ve bacak kuvveti degerlerinde
erkekler lehine istatistiksel farklilik goriilmiistiir (Cizelge 3.5). Arastirmada gruplarin
dagilimlarinda kadin ve erkek oranlarinin esit olmasi arzu edilen durumdur ancak;
arastirmaya katilim goniilliilik esasina dayandigi i¢in katilimcilarin ¢aligmadan ayrilma
istekleri ya da olasi sakatlik durumlarinda bu denge saglanamamaktadir. Bu nedenle

cinsiyete gore dagilhim dengeli olmamaktadr.

Badmintoncularda viicut agirligi ve yag yiizdesinin fazla olmast hem kort lizerinde hizli
hareket etmeyi sinirlandirmakta hem de si¢rayarak yapilacak vuruslarda olumsuz bir

duruma neden olmaktadir (Reilly vd., 1990).

GBG’de bulunan katilimcilarin viicut agirhigi, viicut yag oran1 ve VKI degerlerinde son test
lehine azalma yaganmistir. Bu azalmanin yasanmasinda gdlge badminton antrenmanlarinin
yogunlugunun ve bu antrenmanlarda uygulanan gélge adimlama tekniklerinin etkili oldugu

distiniilmektedir.

Aygiil (2010), tarafindan yapilan 10 haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16 yas
grubu kadin badmintoncularin motorik ozellikleri {izerindeki etkisinin arastirildig
calismaya, deney grubu (10) ve kontrol grubu (10) olmak iizere toplam 20 kadin
badmintoncu katilmistir. Her iki gruba badminton antrenmanlar1 ve deney grubuna ise; ek
olarak 10 hafta, haftada 2 giin pliometrik antrenman yaptirilmistir. Sonug¢ olarak deney
grubunun viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve dikey sigrama Ol¢limlerinde son test lehine

anlamli fark oldugu bildirilmistir.

Aydin (2019) tarafindan yapilan 13-15 yas badminton sporcularma uygulanan 8 haftalik
core antrenmanlarin denge, kas kuvveti, siirat ve c¢eviklik performanslari iizerine etkisinin

arastirildigr ¢alismaya deney grubu (15) ve kontrol grubu (10) olmak iizere toplam 25
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sporcu katilmistir. Deney grubuna badminton antrenmanina ek olarak haftada 2 giin, giinde
1 saat core antrenman programi Ve kontrol grubuna haftalik badminton antrenman programi
uygulanmistir. Deney ve kontrol grubunda viicut yag yiizdesinde son test lehine anlamli
fark tespit edilmistir. Deney grubunun viicut yag yiizdesi, viicut agirligr ve g¢eviklikleri

kontrol grubuna gore daha yliksek diizeyde degisim gostermistir.

Tirkmen ve Aydos (2021) tarafindan yapilan Badminton antrenmanlar1 ve fizyolojik
parametrelerin arastirildigi ¢alismaya deney grubu (15) ve kontrol grubu (15) olmak {izere
toplam 30 kadin katilmistir. Katilimeilarin yas, boy uzunluklari, viicut agirligi ve VKI

ortalamalari arasinda fark oldugu bildirilmistir.

Polat (2009), tarafindan 9-12 yas grubuna uygulanan ¢alismada katilimecilar; antrenman
grubu (15) ve kontrol grubu (15) olmak tizere 2’ye ayrilmistir. 12 haftalik badminton
antrenman sonucunda yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigr degerleri degismemis ancak; el
kavrama kuvveti ve dikey sigrama degerlerinde antrenman grubu lehine farkhilik
bulunmustur. Omveer (2017), tarafindan yapilan arastirmada erkek badmintoncularin

viicut agirhigi ile badminton verimi arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Taskin (2010), tarafindan yapilan Trakya Universitesi’nde badminton dersi alan erkek
ogrencilerin patlayicilik 6zelliklerinin arastirildigi  ¢alismada badminton dersi alan
ogrenciler ile badminton dersi almayan 6grenciler karsilagtirilmistir. Yas, boy uzunlugu,
vicut agirligl, sag ve sol el kavrama kuvveti degiskenlerinde anlamli bir fark tespit

edilememis ancak; dikey sigrama degiskeninde anlaml bir fark tespit edilmistir.

Turna ve Alpay (2020) tarafindan yapilan Ortadgretimdeki Ogrencilere uygulanan 12
haftalik temel badminton antrenmanlarinin motorik 6zellikler {izerine etkisinin arastirildigi
calismaya deney grubu (24) ve kontrol grubu (24) olmak iizere toplam 48 &grenci
katilmistir. Deney grubunun viicut agirligi degiskeninde anlamli fark gériilmemis ancak sag
el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama ve T-geviklik
degerlerinde son test lehine anlamli fark bulunmustur. Gruplar arasinda ise; bacak kuvveti,

sag el kavrama kuvveti ve t-ceviklik testlerinde deney grubu lehine farklilik goriilmiistiir.
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Can (2021), tarafindan yapilan 10-12 yas grubu ¢ocuklarda badminton egitiminin eurofit
test bataryasi ile degerlendirilmesinin aragtirildigi ¢aligmaya deney grubu (18) ve kontrol
grubu (15) olmak tizere toplam 33 kiz 6grenci katilmistir. Deney grubuna haftada 3 giin 10
hafta boyunca badminton temel egitim programi uygulanmistir. Sonug¢ olarak deney grubu
katilimcilarinin 6n-son test boy uzunlugu, dikey sigrama, el kavrama kuvveti ve ¢eviklik

test parametrelerinde son test lehine anlamli fark tespit edilmistir.

Uzun (2021), tarafindan yapilan 14-17 yas erkek badmintoncularda pliometrik
antrenmanlarin arastirildigi ¢alismaya deney grubu (12) ve kontrol grubu (12) olmak iizere
toplam 24 6grenci katilmigtir. Deney grubuna badminton antrenmanlarina ek olarak haftada
3 giin pliometrik antrenman uygulanmistir. Kontrol grubu ise; badminton antrenmanlarina
devam etmistir. Deney grubu On-son test karsilagtirilmasinda dikey sicrama ve bacak

kuvveti degerlerinde anlamli bir fark bulunmustur.

Turgut vd. (2017), tarafindan yapilan Universite badminton takimindaki sporculara
uygulanan 8 haftalik klasik badminton antrenmanlarindaki bazi fiziksel performans
parametrelerinin arastirildigi ¢alismaya 20 kadin sporcu katilmistir. Bacak ve el kavrama

kuvveti 6n-son test 6lglimlerinde son test lehine anlamli bir artis bulunmustur.

Mahulkar (2016), tarafindan yapilan arastirmada badmintoncularin kol kuvveti, karin
kuvveti, bacak kuvveti, kavrama kuvveti, esneklik ile beceri performansi arasinda pozitif

iligki oldugunu bildirmistir.

Badminton antrenman/temel egitim uygulamalari sonucunda el kavrama kuvveti (Polat,
2009; Turna ve Alpay 2020; Can 2021; Turgut vd., 2017; Mahulkar 2016) dikey sigrama
(Polat, 2009; Alpay, 2020; Taskin 2010; Can 2021) bacak kuvveti (Turna ve Alpay, 2020;
Turgut vd., 2017; Mahulkar, 2016) degerlerinde farkliliklar oldugunu bildirirken
aragtirmalar ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir. Arastirmamizda GBG ve BG’de bu
degerlerin artigin1 gérmekteyiz. Sadece BG’de dikey sigrama degerinde istatistiksel olarak

anlaml1 farklilik goriilmemistir ancak; grup i¢i ortalama degerlerin arttigi goriilmiistiir.

Gogmen (2021), tarafindan yapilan Yildizlar kategorisinde badmintonculara uygulanan 8

haftalik gélge antrenmanlarinin performansa etkisinin arastirildigi ¢alismada badminton
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oynayan grubun dikey si¢rama degerlerinde anlamli fark tespit edilirken; golge badminton
grubunda anlamli fark tespit edilmemistir. Dikey sigrama parametresi arastirmamizla

benzerlik gostermektedir.

Taskin, (2010) tarafindan yapilan arastirmada badminton egitimi sonras: el kavrama
kuvvetinde anlamli fark olmadig tespit edilmistir. Bunda badminton antrenman igeriginde
raketle ¢alisma siiresinin yogunlugu, ¢alisma prosediirii ya da katilimcilardan kaynakli bir
durum oldugu diistiniilmektedir. BG’de dikey sigrama degerinde farkliligin goriilmemesinin
badminton uygulamalarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Badminton antrenmanlarinin
el kuvveti, dikey sigrama ve bacak kuvveti gelisimini arttirdigina dair galismalar mevcuttur.
Ayrica badminton antrenmanindan sonra golge antrenmanin eklenmesi dikey sigrama

tizerinde golge antrenmanlarin istatistiksel olarak daha etkin oldugunu diisiindiirmektedir.

Ceviklik ile badminton oyun verimi arasinda yapilan bir arastirma da ceviklik arttikga

badminton oyun veriminin de arttig1 bildirilmistir (Omveer, 2017; Singh, vd., 2011).

Nirendan ve Murugavel (2019), tarafindan yapilan Goélge antrenmanin 12-16 yas arasi
badminton sporcularinin motor uygunluk bilesenleri iizerindeki etkisinin aragtirildigi
caligmada golge badminton grubu (15) ve kontrol grubu (15) olmak fiizere toplam 30
badmintoncuya 8 hafta antrenman uygulanmis. Golge antrenmaninin  g¢eviklik
performansini ve reaksiyon siiresini onemli Olgiide arttirdigi tespit edilmistir. Golge
egitiminin, oyuncular arasinda ¢eviklik ve reaksiyon siiresi tizerinde arzu edilen degisikligi

ortaya ¢ikarmak i¢in uygun bir modiil oldugu bildirilmistir.

Hu ve Zhang (2018) tarafindan yapilan Golge badminton antrenmaninin hiz ve ayak
hareketi tizerindeki etkisinin arastirildigi ¢alismaya yas ortalamasi 20 olan 20 iiniversite
badminton oyuncusu katilmis ve sonug olarak golge badmintonunun hiz ve ayak hareketi

tizerinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Kasih vd. (2021); Nor vd. (2021) tarafindan yapilan Golge egitiminin beceri ilizerindeki
etkisinin arastirildigi ¢aligmada katilimcilarin hizli yon degistirme ve ani uyaranlara tepki

verme becerilerinde dnemli bir artis oldugu ifade edilmistir.
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Wong vd. (2019), tarafindan yapilan calismada altigen ceviklik test performans
Ol¢iimlerinin badminton sporculariyla aktif sporcularda birbirine yakin oldugu, klasik
badminton egitiminin ¢evikligi artirmadig belirtilmistir. Ancak; arastirmacilara gore aktif
sporcularin masa tenisi, lakros ve futbol branslarindaki sporculardan olusmasi ve altigen
ceviklik testinin badminton sporuna 6zgii ¢eviklik performansi degerlendirmede yetersiz

kalmasi buna neden olan etmenlerdendir.

Giiniimiizde 505 Ceviklik, illionis test ve Pro-ceviklik gibi testler mevcuttur. Ancak;
gelisen teknoloji ile yeni g¢eviklik test protokolleri kullanilmaktadir. Bunlardan birisi de
reaktif c¢eviklik testidir. Badminton bransinin Ozellikleri diisiiniildigiinde ¢eviklik

testlerinden reaktif ¢eviklik testi tercih edilmistir.

Erol (2019), tarafindan yapilan 11-12 yas Ogrencilerde uygulanan badminton temel
antrenman programinin motorik 6zelliklerine etkisinin aragtirildig1 ¢alismaya deney grubu
(30) ve kontrol grubu (30) olmak iizere toplam 60 ¢ocuk katilmistir. Deney grubu haftada 2
giin 12 hafta siliresince badminton antrenmani yaparken kontrol grubu okullarindaki beden
egitimi ve spor derslerine katilmigtir. Sonug olarak deney grubunun kontrol grubuna gore

viicut yag orani, dikey sicrama ve ceviklik degerlerinde anlamli bir fark bulunmustur.

Gogmen (2021), tarafindan yapilan Yildizlar kategorisinde badmintonculara uygulanan 8
haftalik go6lge antrenmanlarinin performansa etkisinin arastirildigi c¢alismaya golge
badminton grubu (19) ve kontrol grubu (20) olmak iizere toplam 39 sporcu katilmistir. Her
iki gruba 8 hafta boyunca haftada 5 giin, glinde 2 saat badminton antrenmani ve golge
antrenman grubuna ise; ek olarak goélge antrenman programi uygulanmistir. Golge
antrenman grubunun On-son test degerleri karsilastirildiginda; dikey sigrama ve g¢eviklik
testlerinde anlamli bir fark tespit edilmistir. Gruplar aras1 6n-son test degerlerinde dikey

sicrama ve ¢eviklik degerleri arasinda son test lehine anlamli bir fark tespit edilmistir.

Gocmen (2021), yapmis oldugu ¢alismada golge antrenman grubunda dikey si¢crama ve
ceviklik testlerinde anlamli fark bulmustur. Go¢men (2021), haftada 5 giin antrenman

programi uygularken; calismamizda haftada 2 giin antrenman programi uygulanmustir.
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GBG ve BG arasi farkliliklarin istatistiksel diizeyde anlamli ¢ikmamasinda antrenman giin

sayisinin etkili oldugu diistintilmektedir.

Golge antrenmani, geleneksel antrenmana kiyasla ceviklik performansini 6nemli 6l¢iide
arttirmistir. Bu bulgular, gdlge antrenmaninin badminton sporcularinda ¢evikligi arttirmada
benzersiz faydalar saglayabilecegini gostermektedir (Kasih vd., 2021). Golge antrenmani,
oyuncunun raketle vurmadan hareketleri gerceklestirdigi bir yontem olup, oyuncunun ayak
hareketlerini, dayanikliligini ve g¢evikligini arttirmak igin yaygin olarak kabul edilen bir
yontemdir (Vlkova vd., 2021). Go6lge badminton egzersizlerinin badminton oyunlarinda
oyuncularin ayak hizin1 ve hareketini arttirabildigini gosteriyor. Golge antrenmani,
badminton oyuncularinin atletik yeteneklerini gelistirmede (Hu ve Zhang, 2018) ve

cevikligi arttirmada etkili bir egzersiz olarak gosterilmektedir (Wang vd., 2022).

Ergin (2021), tarafindan yapilan Fitlight antrenman1 ve golge badminton antrenmaninin
reaktif ceviklik lizerine etkisi ve karar verme iliskisinin incelendigi calismaya fitlight grubu
(16), golge badminton grubu (16) ve kontrol grubu (16) olmak {izere toplam 48
badmintoncu katilmistir. Gruplar 6 hafta boyunca haftada 3 giin fitlight grubu (fitlight
antrenmani), golge badminton grubu (golge antrenmani) ve kontrol grubu (normal
badminton antrenmani) yapmistir. Reaktif ceviklik parametrelerinde fitlight ve golge
badminton grubunda biiylik diizeyde anlamli bir farkliligin oldugu kontrol grubunda ise;

anlamli farkliligin olmadig: belirlenmistir.

Ergin (2021), yaptigi aragtirma sonucunda golge badminton uygulamalarinin reaktif
ceviklik degerini diisirdiigiinti; klasik badminton uygulamalarinin reaktif ¢eviklikte etkili

olmadigini bildirmistir.

Arastirmamizda her iki grupta da badminton egitiminin reaktif ¢eviklik degeri iizerinde
etkili oldugu gorilmistir. Bunda antrenman programinda kullanilan adimlama
tekniklerinin antrenman igeriSinde verilme siiresinden ve sikligindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Badminton uygulamalariin ceviklik (sliresini saniye olarak diisiirdiigii) degerinde etkili

oldugunu bildiren ¢alismalar mevcuttur (Can 2021; Tuna ve Alpay, 2020; Nirendan ve
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Murugavel, 2019). Ancak; reaktif ¢eviklik iizerine yapilan arastirmalar sinirh diizeydedir.

Daha ¢ok arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonug olarak arastirmamizda GBG ve BG’nin sag el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve
reaktif geviklik tizerinde etkili oldugu ayrica GBG’nin BG’den farkli olarak viicut agirligi,
VKI, viicut yag orani, dikey sigrama ve sol el kavrama kuvvetinde etkili oldugu

sOylenebilir.

Badmintonda golge antrenmanlarinin sigrama, kuvvet ve reaktif ceviklik degerlerini
arttirmada etkili oldugu goriilmiistir. Bu durumun antrenman siiresi ve igeriginden

kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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5. SONUC ve ONERILER

Arastirma sonucunda golge badminton grubunda bulunan katilimcilarin Viicut agirhigi,
VKI, viicut yag orani, dikey sigrama, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak
kuvveti ve reaktif ¢eviklik degerlerinde; badminton grubunda bulunan katilimcilarin sag el
kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif ceviklik degerlerinde farklilik goriilmiistiir.
Gruplarin boy uzunlugu degerlerinde herhangi bir degisim goriilmemistir. Kontrol

grubunda ise; herhangi bir farklilik gériilmemistir.

Gruplar arasinda golge badminton grubu, badminton grubu ve kontrol grubu arasinda viicut
agirhigl, dikey sicrama, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve

reaktif ¢ceviklik degerlerinde farkliliklar goriilmiistiir.

Sonug olarak bu konuda antrenman igerigi ve tekrar sayilar1 dikkate alinarak daha fazla

arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
Calismamiz sonucunda yeni aragtirma yapacaklar igin

e (Golge badminton antrenman programlari yapilirken saat, giin ve hafta yogunluguna
dikkat edilmesi,

e (Golge badminton antrenmanlarinin badminton antrenmanlarindan bagimsiz olarak
uygulanmasi,

e Reaktif ¢eviklik 6l¢iim testi uygulanirken bu testte kullanilan kablolarin engel teskil
etmemesi ya da bu testte kablosuz sistemin kullanilmasi,

e Arastirmanin farkli yas gruplarinda uygulanmasi,

e Gruplarin olusturulmasinda kadin ve erkek dagiliminin orantili olarak yapilmasi ya

da karma gruplarin olusturulmamasi 6nerilmektedir.
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7. EKLER

7.2. Katihmea Bilgilendirme ve Goniillii Onam Formu

Afyon Kocatepe Universitesi
Saghk Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi asagida kiinyesi belirtilen arastirmaya davet ediyoruz.

Arastirmanin Bagligi: Temel Badminton Egitiminde Golge Oyunlariin Reaktif Ceviklik,
Kuvvet ve Sigrama Uzerine Etkisi

Arastirmanin Yiritiiclisii/Sorumlusu veya Danismaninin Adi Soyadi:
Diger Arastirmacilarin veya Ogrencinin/Ogrencilerin Ad(lar)1 Soyad(lar):

Arastirmada sizden tahminen ayirmaniz istenen tahmini siire: 4 hafta uyum, 8 haftada,
haftada 2 giin, giinde 90 dk temel badminton egitimi ve 30 dk goélge badminton egitimi
(stireyi saat veya dakika olarak belirtebilirsiniz)

Arastirmaya sizinle birlikte katilacak tahmini kisi sayisi: 78 (sorular1 cevaplayacak tahmini
goniilli & katilimei sayisi)

Bu arastirmanin amaci, temel badminton egitiminde golge oyunlarimin reaktif ceviklik,
kuvvet ve sicrama iizerine etkilerini belirlemeyi amaglamaktadir. Bunun igin golge
badminton grubu (badminton ve golge antrenmani yapacak), badminton grubu(sadece
badminton antrenmani yapacak) ve kontrol grubu (giinliik rutine devam edecektir) olmak
tizere 3 grup olusturulacak. Her 3 grubun ¢alisma baglamadan 6nce ve ¢alisma basladiktan
sonra boy uzunlugu, viicut agirligi, Viicut kitle indeksi, viicut yag orani, dikey sigrama, sag
el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve reaktif ¢eviklik test dlgtimleri
yapilacaktir. Badminton uygulama gruplarina temel badminton egitiminin yaninda 4 hafta
uyum; 8 hafta boyunca haftada 2 giin, giinde 90 dk temel badminton antrenman programi
ve golge badminton grubuna ek olarak antrenman sonrasi 30 dk gdlge antrenman programi
uygulanacaktir. Sizlerden sectiginiz gruplara katilmanizi bu ¢alismada yer almanizi
istiyoruz. Siire sonunda test sonuglar1 toplanacak, gerekli analizler yapilarak sonuglar
karsilastirilacaktir.

Bu c¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, aragtirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, ¢alismaya
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katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismay1r birakma hakkina da
sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak
olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir.
lletisim bilgileriniz ise sadece izninize bagli olarak ve farkli arastirmacilarm sizinle
iletisime gecebilmesi i¢in “ortak katilime1 havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin amaci
ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz
arastirmaciya simdi sorabilir veya ..................oc e-posta adresi ve
..................... numarali telefondan ulasabilirsiniz. Aragtirma tamamlandiginda genel/size
0zel sonuglarin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Kisi ve kurumlar1 asagilayan, rencide eden veya hakaret iceren cevaplar
degerlendirmeye alinmayacaktir. Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya
verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini,
goniillii olarak tlizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Caligma hakkinda yazili ve sozlii
aciklama asagida adi belirtilen aragtirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana,
calismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin
0zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katiimcilar I¢in:(basvuru asamasinda bos birakilmalidir)
Katilimcinin ?
Adi-Soyadz:

Imzas:: Iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in;(basvuru asamasinda bos birakilmalidir)

Veli vevya Vasisinin

Adi1 Soyadz:
Imzas::

Arastirmacinin: (sadece bir aragtirmaci veya sorumlunun adi soyadi yazilmalidir ve imzalanmalidir)

Adi-Soyadu:
Imzas1:
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7.3. Katihma Test Takip Formu

Katilimci Test Takip Formu

Ad Soyad

Cinsiyet

Grubu

Brans

Testler

On Test 1

On Test 2

Son Test 1

Son Test 2

Yas

Boy Uzunlugu

Viicut Agirhg

Viicut Yag Oram

VKi

Dikey Sigrama

Sag El Kuvveti

Sol El Kuvveti

Bacak Kuvveti

Reaktif Ceviklik

Teknik Ceviklik
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