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Bilimsel Etige Uygunluk

“8 Haftalik Kalistenik Antrenmanlarin 10-12 Yas Arast Badmintoncularda Ceviklik,
Esneklik ve Sicrama Uzerine Etkisi” isimli “Yiiksek Lisans” tezim tarafimca intihal
tespit programi ile incelenmistir. Buna gore tezimde bilimsel etik ihlali ve intihal

olarak nitelendirilebilecek herhangi bir durum olmadigmni taahhiit ederim.

Bu caligmadaki tiim bilgilerin, akademik ve etik kurallara uygun bir bigimde elde
edildigini; ayn1 zamanda bu kural ve davranislarin gerektirdigi gibi, bu calismanin
0zlinde olmayan tiim materyal ve sonuglar1 tam olarak aktardigimi ve referans

gosterdigimi beyan ederim (..../..../2023).
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OZET

Yiksek Lisans

8 HAFTALIK KALISTENIK ANTRENMANLARIN 10-12 YAS ARASI
BADMINTONCULARDA CEVIKLIK, ESNEKLIK VE SICRAMA
UZERINE ETKISI

Oktay AYDIN

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Danisman: Dog. Dr. Eser AGGON

Amag: Bu calismada amag; 10-12 yas badmintonculara uygulanan kalistenik
antrenmanlari motorik 0zellikler tizerine etkilerini incelemektir.

Materyal ve Metot: Calismaya, 10 deney, 10 kontrol, 10 sedanter toplam 30 gonilli
katildi. Deney grubuna 8 haftalik kalistenik egzersiz, badminton kontrol grubuna badminton
caligmalari uygulandi. Sedenter gruba ise herhangi bir egzersiz yapilmaksizin 8 hafta 6ncesi
ve sonrasi motorik dl¢limler uygulandi. Caligmalar 6ncesi ve sonrasinda boy, kilo, otur eris
testi, t ¢eviklik testi, dikey si¢crama, el kavrama ve 30m sirat parametreleri 6lcildu.
Verilerin analizinde 6n test sonuclar1 gruplar arasi karsilastirmasinda One-Way Anova,
grup ici 6n-son test karsilastirilmasinda Paired-Samples T Testi, gruplar arasi on-son test
karsilastirilmasinda tekrarli 6lgtimler ANOVA, takip testi igin Post-hoc=Tukey kullanild.

Bulgular: Gruplarm 6n-son test karsilastirmasinda deney grubu son test dikey sigrama
testindeki artisin diger gruplardan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmis, diger
parametrelerde anlamli fark olusmamistir. Deney grubunun grup i¢i On-son test
karsilastirilmasinda, esneklik, dikey sicrama, penge kuvvetinde anlamli farklar oldugu
goriiliirken, kontrol grubunda esneklik ve pence kuvvetlerinin gelistigi tespit edildi.
Sedanter grupta ise, esneklik, ¢eviklik, dikey sigrama, penge kuvveti parametrelerinde
anlaml artiglar oldugu tespit edildi.

Sonug: 10-12 yas arasi tim gruplarda (deney, badminton kontrol ve sedenter kontrol) 8
haftanin sonunda o6l¢iilen motorik 6zelliklerde (esneklik, dikey sigrama, penge kuvveti)
pozitif artislar oldugu goriilmiistiir. Dikey sigramanin 8 haftada tiim gruplarda gelistigi fakat
Kalistenik antrenmanlarin dikey sicramay1 daha yiiksek diizeyde gelistirdigi goriilmiistiir.
Aragtirmada elde edilen sonuglar 10-12 yas doneminde motorik ozelliklerin egzersizden
bagimsizda artis egiliminde oldugu, bunun yaninda gelisimin artirilmasinda kalistenik
antrenmanlarin etkili oldugu s6ylenebilir.

2023, 50 Sayfa
Anahtar Kelimeler: Badminton, Ceviklik, Esneklik, Kalistenik, Sigrama



ABSTRACT
MSc Thesis

EFFECT OF 8 WEEKS OF CALISTHENIC TRAINING ON AGILITY,
FLEXIBILITY AND JUMPING OF 10-12 AGED BADMINTON PLAYERS

Oktay AYDIN

Erzincan Binali Yildirim University
Health Sciences Institute
Physical Education and Sports Department

Advisor: Assoc. Dr. Eser AGGON

Aim: The aim of this study; To examine the effects of calisthenic training applied on motoric
characteristics to 10-12 year old badminton players.

Materials and Methods: A total of 30 volunteers, 10 experimental, 10 control, 10 sedentary,
participated in the study. 8 weeks of calisthenic exercise was applied to the experimental
group, and badminton exercises were applied to the badminton control group. Motoric
measurements were applied to the sedentary group before and after 8 weeks without any
exercise. Height, weight, sit and reach test, t agility test, vertical jump, hand grip and 30m
speed parameters were measured before and after the studies. In the analysis of the data, One-
Way Anova was used to compare the pre-test results between groups, Paired-Samples T-Test
was used for the intra-group pre-post-test comparison, repeated measures ANOVA for the pre-
post-test comparison between the groups, and Post-hoc=Tukey for the follow-up test.

Results: In the pre-post-test comparison of the groups, it was determined that the increase in
the experimental group's post-test vertical jump test was significantly higher than the other
groups, and there was no significant difference in other parameters. In the pre-post-test
comparison of the experimental group, it was observed that there were significant differences
in flexibility, vertical jump, and claw strength, while flexibility and claw strength improved in
the control group. In the sedentary group, there were significant increases in flexibility, agility,
vertical jump, and claw strength parameters.

Conclusion: It was observed that positive increases in motoric features (flexibility, vertical
jump, claw strength) measured at the end of 8 weeks in all groups aged 10-12 years
(experimental, badminton control, and sedentary control). It was observed that vertical jump
improved in all groups at 8 weeks, but Calisthenic training improved vertical jump at a higher
level. According to the results obtained in the study, it can be said that motoric features tend
to increase independently of exercise in the 10-12 age period, and that calisthenic training is
effective in increasing development.

2023, 50 Pages
Keywords: Agility, Badminton, Calisthenic, Flexibility, Jumping



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca ¢alismalarimin ve hayatimin her aninda bana destek
veren, yol gosteren ve her konuda yardimimi esirgemeyen, her zaman hedeflerimi
yliksek tutmami saglayarak buralara kadar gelmemde lizerimde emegi olan danisman

hocam Dog. Dr. Eser AGGON hocama tesekkiir ederim.

Bugunlere gelmemde en buyik paya sahip olan, destek, ilgi ve sevgilerini benden
esirgemeyen ve hi¢bir fedakarliktan kaginmayan aileme ve hayatin her alaninda bana

destek olan degerli dostlarima sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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SIMGELER ve KISALTMALAR
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1. GIRIS

Badminton, hiz, ani yon degistirme, yan adimlama, ¢apraz adim atma, hamle yapma
ve sigrama gibi ¢eviklik hareketlerini yiiksek hiz ve kisa siirede tekrarlanmasini
gerektiren bir spor bransidir (Gondo, 2020). Bir ralli (topun oyunda kalma stresi)
sirasinda sporcular 6-10 saniye arasinda degisen bir siirede ortalama 6-12 vurus
gerceklestirirler. Raketin hiz1 ve vurus siklig1 nedeniyle sporcular kogma, hizlanma,
yavaglama, hamle ve yon degistirme yeteneklerine ihtiya¢ duyarlar (Lee ve Loh,
2019). Bu faktorler sporcularin basarili olabilmesi i¢in 6nemli bir etkendir (Hughes ve
Cosgrove, 2006). Ayrica badminton oyunu i¢inde yer alan aksiyonlarm miikemmel ve

koordinatif olabilmesi igin de geviklik 6nemli bir faktérdir (Heang ve ark., 2012).

Giderek artan, kuvvet antrenmani ¢ocuklar ve ergenler arasinda tesvik edilmektedir.
Giinliik aktivitelerde ve sporda fiziksel ve psikolojik saghigm gelistirilmesi,
performansin artirilmasi, yaralanmalarin 6nlenmesi igin giivenli ve etkili bir midahale
olarak kabul edilmektedir (Lloyd ve ark., 2014). Cocukluk doneminde yapilan diizenli
kuvvet antrenmanlarinin faydalari, yasamm bu asamasiyla siirli kalmayip, yasam
boyu ¢esitli hastaliklara yakalanma riskinin azaltilmasina da katki saglar (Smith ve
ark., 2014).

Kuvvet antrenmanlar1 arasinda bulunan kalistenik antrenman, sinav, pullup ve mekik
gibi cesitli hareketlerle giicli artirmak amaciyla viicut agirligini direng olarak kullanir
(Faigenbaum, 2000). Kalistenik, ¢ocuklar arasinda direng egzersizi i¢in yararli bir
alternatif olabilir, ¢linkii egzersizler nispeten kolay Ogrenilebilir, grup halinde
calismaya izin verir, diisiikk yaralanma riski sunar ve cocuklar icin daha eglenceli

olabilecek farkli bir egzersiz deneyimi saglar (Cui ve ark., 2011).

8-13 yas aras1 ¢cocuklarda fizyolojik olarak gelisimin hizli olmas1 ve heniiz omurga ve
motor diizeni gelismediginden bu yaslarda yapilacak olan kuvvet caligmalarinda
diren¢ biiyiikliglinlin (miktar1) fazla oldugu maksimum yiiklenmeler ve tekrarlarin

say1s1, gibi etmenler bu yas grubundaki sporcularda hem gelisimini engellemektedir.



Ayrica bahsedilen sistemler {izerinde incinme ve yaralanmalara yol agabileceginden
bu yas grubuna kalistenik antrenman planlamalarinin uygulanmasi 6nemlidir.
Kalistenik egzersizler, badminton oyunculari i¢in ek bir antrenman yontemi olarak
kullanilabilir. ~ Kalistenik  egzersizler, badminton oyuncularnin viicutlarini
giiclendirmelerine, dayanikliliklarini artirmalarina ve sakatlanma riskini azaltmalarina

yardimci olabilir (Dindar, 2003).

10-11 yas arasindaki c¢ocuklardaki fiziksel, hareket yapabilme kabiliyeti,
koordinasyon, her gecen gilinde gelismektedir. Ayrica kalp dolasim sisteminde

gelisimler olup hastalik karsisindaki direng artmaktadir (Cosan, 1996).

Bu dogrultuda c¢alismanin amaci, 10-12 yas arast badmintonculara uygulanan
kalistenik antrenman programinin ¢eviklik, esneklik ve sigrama parametreleri izerine

etkisini belirlemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Badminton

Badminton, iki ya da dort kisinin raketle birlikte tiiy topu diistirmeden topa vurmasi
esasina dayanan, filenin Uzerinde oynanan olimpik bir spordur. Bu sporda yetenek,
dayaniklilik, akilcilik, hareketlilik, reaksiyon hizi ve g¢abukluk gibi faktorlere bagh
olarak oyun ve oyunun gidisati daha zevkli olmaktadir (Gugliiver, 2012). Badminton
tarihsel agidan cok eski zamanlara dayanmaktadir ve gunumizde olimpiyat

oyunlarmin spor dallar1 arasinda yer almaktadir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006).

Badminton, kisa siireli, yiiksek yogunluklu ve bilissel karmasikligi olan bir spor dalidir
(Seth, 2016). Badminton topunun raket i¢inden ¢iktig1 maksimum hizi 421 km/s ile
diinyanin en hizli sporlarindan biridir (Bankosz ve ark., 2013). Bu hiz g6z 6niine
alimdiginda, sporcunun gelen topa tepki vermesi ve hamle yapmasi genellikle bir
saniyeden kisa siirer (Rusdiana, 2021). Ayrica yiiksek oyun hizina ayak uydurmak ve
elit performans elde etmek icin fiziksel (kuvvet ve kondisyon), bilissel (motor
ogrenme) ve teknik (biyomekanik) unsurlarin st seviyede olmasi énemlidir (Van De
Water ve ark., 2017).

2.1.1. Diinya’da Badmintonun Tarihgesi

Badminton diinya genelinde oynanan popiiler bir raket sporudur. ilk olarak
Hindistan'da "Poona" adiyla oynanmaya baslandig diisiiniilmektedir. Badminton, topu
rakip tarafina atarak oynanan bir raket sporudur. Bu sporun kdkeni, Antik Yunanistan
ve Cin'e kadar dayanir. Ancak modern badmintonun kokenleri, 19. yiizyilin sonlarinda
Hindistan'da ortaya ¢ikti. Badminton'un tarihgesi, Ingilizlerin Hindistan't sémiirdiigii
déneme dayanir. ingiliz subaylari, Hindistan'da yerel halkla badminton oynama firsat1
buldular ve bu sporunun ismi "Poona" idi. O dénemde badminton, Hindistan'daki
askeri kamp ve garnizonlarda populer bir etkinlik haline geldi. Badminton'un modern

kurallari, 1873'te birka¢ Ingiliz subaymnm Hindistan'da oynadigi Poona oyunundan



sonra ortaya ¢iktl. Bu subaylar, oyunu Ingiltere'ye gotiirdii ve burada badmintonun
gelisimine katkida bulundular. 1877'de Bath'taki Badminton House'da bir turnuva
diizenlendi ve oyunun ismi "Badminton" olarak degistirildi (Yorulmazlar ve Kepoglu,
2006).

Badminton, 1934 yilinda Uluslararasi Badminton Federasyonu (IBF) tarafindan resmi
olarak taninan bir spor haline geldi. Daha sonra 1981'de ad1 Uluslararas1 Badminton
Federasyonu (BWF) olarak degistirildi. Badminton, olimpiyat oyunlarma ilk kez 1992
Barcelona Olimpiyatlari'nda dahil edildi. O zamandan beri badminton, olimpiyat
oyunlarinda 6nemli bir yer edindi ve diinya ¢apinda popiiler bir spor haline geldi.
Bugiin, badmintonun en 6nemli etkinlikleri arasinda Diinya Sampiyonas1 ve Thomas
ve Uber Cup yer almaktadir. Badminton, dunya genelinde popdiler bir spor haline
gelmistir. Bugiin, Asya ve Avrupa'daki bir¢ok iilkede badminton, milli sporlardan
biridir. Badminton, hiz, ¢eviklik ve strateji gerektiren heyecan verici bir spordur ve

genis bir oyuncu kitlesine sahiptir (Kale, 2011).
2.1.2. Tiirkiye’de Badmintonun Tarihcesi

Tlrkiye’de badminton resmi olarak federasyon 1991 yilinda kurulmus ve
faaliyetlerine baslamistir. Badmintonun ilk federasyon baskani Irfan Yildirim
olmustur. Badminton Federasyonu, 4-7 Nisan 1994 tarihlerinde 11 bdlgeden 24
takimm katilimiyla Ankara'da diizenlendi. Bu miisabakalar sonucunda 8 takim
Badminton Ligi'ne katilmaya hak kazandi. 10'u 1.Lig, 20'si Bolge Ligi olmak iizere
toplam 30 kullbin micadele ettigi deplasman Badminton Ligi'nde birgok
{iniversitemizin yer aldig1 Universiteler 1. ve 2. Ligi'nin yan1 sira Kiigiikler Ligi de yer
aldi. sistem ilk kez 2000 yilinda uygulanmaya baslandi. Tiirkiye Badminton Milli
Takimu ilk magimi Kazakistan Milli Takinu ile Izmir'de oynadi. Tiirkiye'de diizenlenen
ilk uluslararasi turnuva, 25-29 Ekim 1993 tarihlerinde Ankara'da diizenlenen 70. Y1l

Uluslararas1 Badminton Turnuvasi'dir (Giilmez, 2007).
2.1.3. Badmintonda Temel Tutuslar

Badminton sporunun en 6nemli kurallarmin basinda badminton raketini dogru sekilde

tutmak gelir. Badminton raketini tutarken el ne ¢ok gevsek ne de ¢ok siki olmalidir.



Iki tiir temel kavrama vardir. Bunlar forehand (elin 6nii) ve backhand (elin arkasi)

kavramalaridir (Poyraz, 2009).

Baslangic tutusu, bagparmak ve isaret parmaklar1 iki genis yiizeye temas etmelidir.
Diger parmaklar raketin sapini kavrayacak pozisyonda olmalidir. Topa sert vurmak
icin raket sapina agilmis parmaklar birbirine yaklastirilir. Bu tutus, 6n kol ile raket
arasindaki agiy1 keskinlestirir. Oyunda parmaklar raket sapin1 gevsekce kavrar (Senel

ve Eroglu, 2004).

Backhand temel tutus, raketi forehand tutustan sola-iceri dogru 1/4 tur dondiirr.
Bagparmak raketin sol i¢ genis yiizeyine baski yapacak sekilde yerlestirilir. Forehand
tutusu sag taraftan yapilan tiim temel vuruslar i¢in, backhand tutusu ise sol taraftan
yapilan tim temel vuruslar i¢in kullanilir. Tim tutuslar temel tutuslar olarak
adlandirilirken, bu raket tutuslar1 baslangic seviyesindeki oyuncular i¢in kullanilir.
Forvet oyunculari, topun durusunun neresinde olduguna bagl olarak topa farkl ucus
efektleri vermek i¢in raket tutuslarmi degistirir. Forehand ve backhand tutuslarinda,
vurus tipine bagl olarak raketin tutusu gevsektir. Yumusak vurus yapilacaksa sikica

kavranir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994).

Badmintonda temel vuruslar sunlardir:

e Servis: Servis, oyunun baslatilmasidir. Topu rakibin alana dogru atmak i¢in
kullanilir. Badmintonda servis, oyuncunun vurus yapmadan dnce topu yere bir kez
vurmasini gerektirir. Servis atildiginda topun fileyi agmasi ve rakip sahada diismesi

gerekir.

e Forehand vurus: Forehand vurus, oyuncunun 6n tarafindan topa vurus yapmasidir.

Oyuncu raketini, topun 6n tarafina dogru hareket ettirir ve topa vurur.

e Backhand vurus: Backhand wvurus, oyuncunun arka tarafindan topa vurus
yapmasidir. Oyuncu raketini, topun arka tarafina dogru hareket ettirir ve topa

vurur.

e Smac: Smag, oyuncunun yiiksek bir topu hizli bir sekilde rakip alana dogru
vurmasidir. Oyuncu, raketini yiiksek bir sekilde kaldirir ve topa mimkin

oldugunca giiclii bir sekilde vurur.



Net Drop: Net drop oyuncunun topu rakibin dniine kisa mesafeye diisiirmesidir.

Bu, rakibin hizla hareket etmesini gerektirir.

Drive: Drive, topu rakibe dogru hizli bir sekilde vurarak, rakibin geri ¢cekilmesine
ve saha kontroliinii ele ge¢irmesine yardimci olur. Bu vurus genellikle orta hizda

yapilir (Giilmez, 2007).

Bu temel vuruslarin yani sira, badmintonda bir¢ok farkli vurus teknigi vardir. Ancak,

baslangi¢ seviyesindeki oyuncularin bu temel vuruslara hakim olmasi 6nemlidir.

2.1.4. Badminton Oyununda Kategoriler

Badminton, bir¢ok farkli oyuncu sayisi, kurallar ve amaglara sahip olan ¢esitli oyun

kategorilerine sahiptir. Bu kategoriler asagidaki gibi siralanabilir:

Tek Erkekler: Bu oyun kategorisinde, iki rakip erkek oyuncu birbirine karsi oynar.

Bu oyun, yalnizca bir erkek oyuncunun kazandigi bir magtir.

Tek Bayanlar: Bu oyun kategorisinde, iki rakip kadim oyuncu birbirine karsi oynar.

Bu oyun, yalnizca bir kadin oyuncunun kazandigi bir magtir.

Cift Erkekler: Bu oyun kategorisinde, iki takim, her takimda iki erkek oyuncu
bulunur. Iki takim birbirine kars1 oynar. Bu oyun, iki erkek oyuncunun bir takim

olarak kazandig1 bir mactir.

Cift Bayanlar: Bu oyun kategorisinde, iki takim, her takimda iki kadin oyuncu
bulunur. Iki takim birbirine kars1 oynar. Bu oyun, iki kadin oyuncunun bir takim

olarak kazandig1 bir mactir.

Karisik Ciftler: Bu oyun kategorisinde, iki takim, bir erkek ve bir kadin oyuncu
bulunur. iki takim birbirine kars1 oynar. Bu oyun, bir erkek oyuncu ve bir kadin

oyuncunun bir takim olarak kazandigi bir magtir (Giilmez, 2007).

2.1.5. Badminton Fizyolojik Gereksinimleri

Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru performansi ve fiziksel dayaniklilik ile ilgili

olarak viicudun mevcut durumunu ifade eder. Performans ve zindelik arasindaki iliski,

aerobik ve anaerobik kosullar altinda enerjiyi kullanma kapasitesi, kas kuvveti



dayaniklilig1, ndromiiskiiler fonksiyon ve bireyin motivasyonu ve taktikleri tarafindan

olusturulan psikolojik faktorler tarafindan belirlenir (Zorba, 2001).

Boy ve viicut agirligi yasla birlikte artar. Bu degisikliklerin sportif etkinligin
gelistirilmesinde belirli bir etkisi vardir (Polat, 2009).

Bireysel bir oyuncunun fiziksel profilini hazirlamanin iki ana amac1 vardir; birincisi,
bize oyuncunun antrenman durumu ve sahada en uygun teknik ve taktiksel dzellikleri
kullanmak igin fiziksel yetenegi hakkinda kesin bilgi verir. Ikinci olarak testler
sayesinde kisiye 0zel antrenman seanslar1 planlayabiliyoruz. Oyun profili, bireysel

sporlarda oyuncunun her yikiinde gériilen ¢ok yonlii bir tablodur (Yildiz, 2002).

Badmintonda vurus tekniklerinin basarili bir sekilde uygulayabilmesi dogru adimlama
teknikleri vasitasiyla gecerlilik kazanacaktir. Bu ylizden istenilen basarili vurus
teknikleri arasinda dogru adimlama teknigi vurus teknigi de basarili olabilmenin

onemli kriterlerden biridir (Poyraz, 2009).
2.1.6. Badmintonda Enerji Kullanimm

Badminton rallileri sirasinda, topun rakibe gonderilmesinden sonraki aktif bir duragan
faz, top geri geldiginde yeniden hizlanma ve vurus gibi temposu degisken ve
ongorilemeyen surecleri icerir. Phomsoupha'ya gére badminton sporlarinda %70
aerobik enerji yollar1 ve %30 anaerobik enerji yollar1 kullanilmaktadir. %30'luk
kisimda agirlikli olarak laktat fazinin kullanildigi tahmin edilebilir. Badmintoncularin
ATP ve kreatin fosfat enerji kaynaklarindan enerji aciga ¢ikarken, kaynaklarin yeniden
sentezi es zamanli olarak yapilmalidir. Bu yoniiyle badminton raket, file ve takim gibi
daha genis bir alanda oynanan diger sporlardan ayrilmaktadir. Bu da badmintonun
yiiksek yogunluklu aktivitelerden ve aralarindaki duraklamalardan olusan aralikli bir

spor oldugunu gostermektedir (Omosegaard, 1996).
2.1.7. Badmintonda Dayanikhhk

Badminton, kisa siireli maksimal veya submaksimal yiikleri ve kisa siireli dinlenme
slirelerini igerir. Rakiple temasin olmadig1 bireysel bir spor olan badmintonda hizli

yon degistirmeler, kol hareketleri, kosmalar, durmalar, cikiglar ve ziplamalar,



ziplamalar, biikiilmeler, doniisler, ¢esitli vuruslar elit bir sporcu olmak icin 6nemlidir
(Omesegaard, 1996). Badminton sporculari, yorgunlugu ve kas hasarini azaltmak ve
performansi artirmak i¢in antrenman programlarinda esneklik, kuvvet ve dayaniklilik

egzersizlerine yer vermelidirler (Majumdar ve ark., 1997).
2.1.8. Badmintonda Kuvvet

Badminton, iist viicut, alt viicut ve ¢ekirdek kaslarini kullanan bir spor dalidir. Bu
nedenle badmintonda kuvvet, oyuncularin mag sirasinda ihtiya¢c duyduklar: giig, hiz
ve dayaniklilik i¢cin O6nemlidir. Badmintonda kuvvet antrenmanlari, oyuncularin
sigrama giicii, hizl patlayici hareketleri ve giiclii vuruslar1 gelistirmelerine yardimci
olur. Kuvvet antrenmanlar1 ayrica, sakatlanma riskini de azaltir. Badmintonda kuvvet
antrenmanlar1 arasinda, agirlik antrenmanlari, barfiks, mekik ¢ekme, lunges (tek
ayakla ileri atilip geri ¢ekilme hareketi) ve squat (¢omelme) hareketleri yapmak yer
alabilir. Bu hareketler, viicudun farkli kas gruplarmi hedefleyerek gii¢ ve kuvvet

artisina yardime1 olur (Reilly ve ark., 2013).
2.1.9. Badmintonda Surat

Badminton, hizli ve dinamik bir raket sporudur ve siirat, bu spor dalinda 6nemli bir
faktordiir. Siirat, badminton maglarinda rakibin vuruslarma yetismek, topu hizli bir
sekilde rakip sahaya gondermek ve magi kontrol etmek i¢in gereklidir. Badmintonda
slirat, viicudun genel dayanikliligina ve hizli kas reflekslerine baghdir. Hiz1 arttirmak
icin, diizenli olarak kardiyo egzersizleri yapmak ve sprint ¢alismalar1 yapmak faydali
olabilir. Kardiyo egzersizleri, kardiyovaskiiler sistemi giiclendirerek dayaniklilig1
arttirirken, sprint c¢aligmalar1 ise patlayic1 giicii ve hizi arttirarak badminton

oyuncularinin daha hizli hareket etmelerine yardimci olur (Reilly ve ark., 1990).
2.1.10. Badmintonda Ceviklik

Badmintonda ¢eviklik, oyuncularin hizli hareket etme, ani durma ve hizli yonlendirme
yetenegini ifade eder. Bu ozellikler, oyuncunun hizli hareket edebilmesini ve rakip
tarafindan atilan topu kolayca yakalayabilmesini saglar. Ceviklik, badminton
oyuncularinin oyun i¢indeki manevra kabiliyetlerini arttirir ve bdylece rakibe kars1

daha etkili ve verimli bir oyun oynayabilirler. Ceviklik, badminton oyuncularmin



teknik becerilerini tamamlar ve basarili bir badminton oyuncusu olmak i¢in gereklidir.
Oyuncularin ¢evikligini gelistirmek i¢in diizenli egzersiz yapmak, kosu ve kondisyon
calismalar1 yapmak, bacak kaslarmi giiclendirmek ve esneme hareketleri yapmak
onerilir (Manrique ve Gonzalez-Badillo, 2003).

Badminton bransi siirat, ani yon degistirme, yan adimlama, ¢apraz adim atma, hamle
yapma, sigrama gibi ¢eviklik gerektiren yorucu hareketlerden olusmaktadir (Park ve
ark., 2017). Oyuncular, 80m?lik saha icerisinde yiiksek hiz ve yogunlukta hareketleri
kisa siirede tekrarlamak zorundadir Kisa mesafelerde yon degistirme yetenegi gibi
ceviklik gerektiren ayak caligmalari (Gondo, 2020), badminton antrenmani ve
miisabaka sirasinda hem savunma hem de hiicum manevralar1 i¢in 6nemli beceriler
olarak kabul edilmektedir (Sing ve ark., 2011). Bu becerilerden hamle adim1 oyunun

%15’ini olusturmakta ve iist diizey ¢eviklik gerektirmektedir (Sonoda ve ark., 2018).
2.2. Kuvvet Antrenmani

Antrenman, bir sporcunun fiziksel, psikolojik ve mekanik performansmi hizla
gelistirmek amaciyla sistemli ve dizenli planlanan egzersizler battni olarak ifade
edilmektedir (Agikada, 2020). Son zamanlarda antrenman spordan saglik alanina,
egitim, askerlik gibi pek cok alanda bireylerin genel saghigi, kondisyonu, ve vicut
kompozisyonunu iyilestirmek i¢in kullanilan bir yontemdir. Kuvvet antrenmani ise
yasla birlikte artan bireylerin kas giicii, dayanikliligi ve ortopedik yaralanmalarin
Onlenmesi veya rehabilitasyonu i¢in dnerilen ve kullanilan bir antrenman yontemidir
(Kraemer ve Ratamess, 2004). Ozellikle spor branslarinda artan kuvvet ihtiyaci
nedeniyle kuvvet antrenmanlari sporcularn performanslarinin korunmasi ve
gelistirilmesinde vazgecilmez bir konumdadir. Kuvvet antrenmaninin amaci kasin
enine kesit alanini genisletmek, aktivite sirasinda aktive olan motor ndron sayisini
arttirmak, norolojik elemanlar1 ve kasm tonunu veya sertligini iyilestirmek
oldugundan, kasin bu parametreleri giires, boks, bisiklet gibi kuvvet, kuvvet, hiz,
dayaniklilik ve yagsiz kiitlenin korunmasi gereken spor dallarinda sporcularin

gelismesi ve korunmasi oldukga 6nemlidir (Thomas ve Burns, 2016).



2.2.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenmani, hipertrofiden ziyade kas kuvvetini ve noral
adaptasyonlar1 gelistirmek i¢in kullanilan, agir yiiklerin ve az tekrarin kullanildigi
antrenman metotlarindan biridir (Sunde ve ark., 2010). Baslica halter, giires, giille
atma vb. maksimal guciin 6n planda oldugu cesitli spor dallarinda giicii arttirdigi
arastirmalarla kanitlanmis oldugundan siklikla uygulanan bir antrenman tiirtidiir.
Maksimal tekrarm (1TM) %85'inden fazla), az tekrar (<5), hareketin esmerkezli
kisminda gelismis kuvvet seferberligi ve maksimal performansi artirmak i¢in egitimde
uzun dinlenme araliklar1 (>3 dakika) kullanimi gii¢ ve giic gelistirme hizi. Faydali
olacag1 belirtilmektedir (Heggelund ve ark., 2013). Maksimal kuvvet antrenmani,
kuvvet gelistirme oranmi ve maksimal kuvveti, genellikle 10-12 tekrar araliginda,
%65-75 maksimal kuvvet ve diisiik yiik ile daha yaygin olarak kullanilan antrenmana
kiyasla yaklagik iki kat daha fazla artirir (Teien ve ark., 2021). Maksimal kuvvet
antrenmanlarinin kuvvet ve kuvvet gelisim hizi iizerindeki etkilerinin yani sira
maksimal alt1 yogunluktaki egzersizlerde oksijen ihtiyacini azaltti1 icin aerobik
dayaniklilig1 gelistirdigi, antrenmansiz veya uzun ve diisiik yogunluklu antrenmanlar
yapmis kisilerde verimi arttirdigi belirtilmektedir.Yogunluk egzersizi ve bu etkiler
yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda daha net goriiliir (Kemi ve ark, 2011; Barrett-
O'Keefe ve ark, 2012; Wang ve ark, 2017).

2.2.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Gabuk kuvvet antrenmani, spor branslarinda aktif kas gruplarmin hareket sirasinda
devreye giren motor iinite sayisini artirarip kasilma siiresini kisaltmay1 hedefleyen bir
antrenman cesididir (Taipale ve ark., 2013). Ayrica hizli kuvvet antrenmanlari,
sporcularmn performanslarmi basarili bir sekilde sergilemeleri icin dnemli kriterler olan
patlayici kuvvet ve maksimal sprint hiz1 gibi 0zellikleri gelistirmek amaciyla yaygin
olarak kullanilmaktadir (Buchheit ve ark., 2010). Cabuk kuvvetin gelisimi zerine
planlanan antrenman programlarinda yararlanilan yiklerin musabik sporcularin
performanslarinda karsilagilan yiiklerden daha hafif veya orta seviyede olmasi ve
miimkiin oldugunca hareketin temposunun maksimum diizeyde olmasi gerektigi
belirtilmektedir (Cetin ve Flock, 2014). Cabuk kuvvet antrenmaninin amaci hipertrofi

olmadig1 i¢in kasin enine kesit alanindaki genisleme normal agirlik antrenmanina gore
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daha az olacaktir. Bu durumun 6zellikle fazla kas kiitlesinin dezavantaj oldugu uzun

mesafe kosuculari i¢in ¢ok faydali olacagi belirtilmektedir (Mikkola ve ark., 2007).
2.2.3. Kuvvette Devamhilik Antrenmani

Birgok spor bransi igin, maksimum alt1 yiikleri tekrar tekrar asma ve siirdiirme
yetenegi c¢ok Onemlidir. Sporcunun dayanikliik ve kuvvet o&zelliklerinin bir
kombinasyonu olarak bilinen kuvvette devamlilik 6zelligi, uzun siire kuvvet ihtiyact
gerektiren durumlarda kaslarin ortaya ¢ikan yorgunlukla bagsedebilme yetenegi olarak
da tanimlanmaktadir (Biiyiikipekci, 2015). Kas giiclindeki artiglar ve metabolik ve
kardiyovaskiiler kapasitedeki gelismelerle giicte siireklilik artar. Gigte streklilik ise
sadece iki haftalik hareketsizlikten sonra azalmaya baslar. Bu diisiisiin baslica
sebepleri oksidatif enzim aktivitelerinde azalma, kas glikojen depolarinda azalma, asit-

baz dengesindeki bozukluklardir (Kenney ve ark., 2012).

Kuvvette devamlilik antrenmani, agir yiikler altinda yapilan kuvvet antrenmanina
kiyasla artan kilcal damar ve mitokondri yogunlugu gibi farkli kas ve norolojik
adaptasyonlar1 amaclar (Berve ve ark., 2017). Sporcularin dayaniklilik 6zelliklerini
gelistirmeye yonelik amaglana antrenman programlarinda yiikleme yogunlugu az,
tekrar sayis1 fazla olmalidir. Calismalarda yiik artirilmazken tekrar sayisi arttirilir. Tleri
diizey sporcularda antrenmanm yogunlugu %20-40 ile %40-65 arasinda degisirken,

antrenman programinin amacina gore tekrar sayis1 20-40 arasinda belirlenir (Ozmen,

2011).
2.2.4. Statik Kuvvet Antrenmani

Statik kuvvet antrenmaninda, dinamik kuvvet antrenmanindan farkli olarak kasta
belirgin bir kisalma veya uzama olmaz, ancak yliksek diizeyde bir gerginlik vardir.
Statik kuvvet antrenmani, kas-sinir mekanizmasimu siirekli bagl ve aktif tutmanin yani
sira daha az hareket hiz1 gerektiren aktivitelerde tamamlayici bir antrenman yontemi
olarak bilinmektedir (Muratli ve Hindistan, 2018). Bu antrenman tiriinin hemen
hemen her yerde yapilabilmesi ve pahali ekipmanlara ihtiya¢ duymadan yapilabilmesi
avantajina sahiptir. Bir diger bakimdan, 06zel olarak blyuk kas gruplarmnin

kullanimiyla yapilan izometrik egzersizler kan basincinda tehlikeli artiglara neden
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olabilir. Bu nedenle kalp hastaligi, ateroskleroz ve yiiksek tansiyonu olan bireyler bu
tiir aktivitelerden kaginmali, hatta sporcular bile statik kuvvet antrenmani yaptiklar1

donemlerde haftalik olarak tansiyonlarini kontrol etmelidirler (Zatsiorsky ve ark.,
2020).

2.2.5. Dinamik Kuvvet Antrenmani

Egzersiz sirasinda kas ebadinda, ¢apinda ortaya ¢ikan degisiklikler sonucunda
meydana gelen kuvvete dinamik kuvvet adi verilmektedir (Yalmz ve Oral, 2016).
Dinamik kuvvet antrenmani, negatif dinamik ve pozitif dinamik kuvvet antrenmani
olarak ikiye ayrilir. Negatif dinamik kuvvet antrenmani ise; Karsilasilan direnci agan,
hareketi zorlastiran ve kasin uzamasma (eksantrik) neden olan kuvvet antrenmanidir.
Pozitif dinamik kuvvet antrenmani; Direnci asan, hiz kazandiran ve kas boyunu
kisaltan (konsantrik) kuvvet antrenmanmidir. (Giinay ve ark., 2019). Antrenmanlarda
uygulanan es merkezli faza dayali dinamik kuvvet egzersizleri, bireylerin egzersiz
programlarinda diger egzersiz tiirlerine gore olduk¢a yaygin olarak kullanildig:
bilinmektedir. Dinamik kuvvet antrenmanlari1 iginde izokinetik egzersizler 6nemli bir
yere sahiptir. Izokinetik egzersizler sirasinda, kas gerginligi ne olursa olsun aktivitenin

hiz1 sabit kalir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2020).
2.3. Kalistenik Egzersizler

Kalistenik egzersizin gegmisi Antik Yunanistan'da ortaya ¢ikt1 diisiiniilmektedir. Kalos
(guizel) ve sthenos (glc) kelimelerinin bir araya gelmesiyle olusturulmus ve ingilizce
calsthenics olarak kullanilmaktadir (Srivastava 2016).

Kalistenik egzersizler, ordularin giiclii asker yetistirmek amaciyla kullandigi egzersiz
yontemlerinden biridir. Kalistenik egzersiz tirli eski caglarda Roma Iimparatorlugu, Galya,
Yunanistan, Asya, Hindistan tarafindan giiclii askerler yetistirmek ic¢in kullanilmistir.
Roma ordularinda gladyatorlere genellikle jimnastik egzersizleri uygulanirdi. Napolyon
tarafindan isgal edilen Almanya, genglere bu yontemi uygulayarak gelismeyi hedefledi.
Amerika'ya Alman go¢menler tarafindan getirildigi diisiiniilen bu yontemin o zamanin
devlet okullarinda uygulanmaya baglandigi bilinmekdir. Kadinlar tarafindan oldukca
populer olan bu egzersiz yontemi 1823 yilinda kadmlara 6zel olan okullarda egitim

miifredatina dahil edilmistir (Calisthenics History, 2020).
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Kalistenik egzersizler, kisinin kendi agirhigiyla yaptigi aerobik ve dinamik
antrenmanlardir. Alt ve Ust ekstremitelerdeki blylk kas gruplarmi kullanan, diisik
yogunlukta yapilan ve modifiye edilebildigi i¢in faydali bir egzersiz seklidir. (Cigerci
ve Geng, 2020).

Kalistenik egzersizler bir¢ok yas grubu i¢in uygundur. Tek basma veya grup halinde
yapilmasi kolay, kisinin kondisyon diizeyine gore degistirilebilen, ritmik, yumusak,
eglenceli egzersizlerdir. Kalistenik egzersizler, kisinin kendi viicut agirligini direng
icin kullanarak viicut giiciinii ve esnekligini artirmayr amaglayan gesitli basit
hareketlerden olusur. Kalistenik kondisyon egitimi, denge cevikligi ve koordinasyon
gibi psikomotor becerileri gelistirmeye ek olarak hem kas dayanikliligmi hem de

kardiyovaskuler kondisyonu gelistirebilir (Srivastava, 2016).

Kalistenik egzersizler, ziplama, sallanma, plank gibi hareketlerle insan viicudundaki
her kas grubunun c¢alistigi yalnizca viicut agirligmi kullanarak viicut giiciinii ve

esnekligini artirmay1 amaglayan calismalardan olugsmaktadir (Kaya ve ark., 2012).

Viicut agirhigmin haricinde ekstra bir agirlik veya direng gerektirmeden yer ¢cekimine
kars1 olarak sadece kendi viicut agirhigimizi kullanarak yapabilecegimiz egzersiz
tiirlinde bazi temel hareketler vardir. Bu hareketler: sinav, mekik, squat, crunch, lunge,
pullup, jumping jack gibi birgok hareketle zorluk derecesi artirilip ¢esitlendirilebilir.
Kalistenik egzersizlerin hareketleri ger¢eklestirirken uygulanacak dogru form ve durus

egzersizi tamamlamaktan daha énemlidir (Poti ve Upadhye, 2019).
Kalistenik egzersizinin etkilerini Srivastava, (2016) su sekilde siralamistir:
1. Kalistenik egzersizde sakatlanma ve yaralanma riski, yas ve cinsiyet fark etmeden

yalnizca dogru form ve uygun bir program uygulanarak sifira indirgenebilir.

2. Egzersiz rejiminize kalistenik ekleyerek ve iyi bir diyete devam ederek, sagliginiz

ve zindelik seviyenizde muazzam gelismeler elde edilir.

3. Genel dayanikliligi, giicii, enerjiyi, ¢evikligi, koordinasyonu, dengeyi gelistirir ve

sagliginiz i¢in genel zindeligi destekler.
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4. Denge ve koordinasyon gibi psiko-motor becerilerde oldugu gibi ruh saghigini da
gelistirebilir. Stres, kaygi, depresyon vb. zihinsel sorunlarin tedavisine yardimci

olabilir ve benlik sayginizi artirabilir.

5. Kalistenik egzersiz yaparak kaslarmizdan daha fazla esneklik ve ceviklik elde

edebilirsiniz.
2.4. Esneklik

Esneklik normal eklem ve yumusak doku hareket acikliginin aktif ve pasif esnemeye

verdigi yanittir (Heyward ve Stlarceyk, 1996).

Esneklik, bireyin uyguladigi bir hareket swrasinda bedenin uzuvlarinin serbest bir
sekilde ve rahatca hareket edebilme yetenegidir. Esneklik, bir eklemin miimkiin
olabilecek olan en yiiksek hareket agisi, bir baska deyisle hareket agikligi olarak
tanimlanabilir. Esneklik, sporcu verimliliginde, yaralanma oranlarini azaltmada ve
rehabilitasyon siireclerinde etkili bir bilesendir. Sporcunun smirl esneklik kapasitesi,
koordinasyonsuz hareketlere yol agabilir. Bu durum spor yaralanmalarinin Oniinii
acabilmektedir (Magnusson ve ark., 1996). Esneme egzersizleri esnekligin kisa siirede
gelismesini ve faydali etkisini uzun siire korumasini saglar. Yasla birlikte hemen
hemen tiim eklemlerin esnekligi azaldigindan, performansi siirdiirmek igin germe
egzersizlerine yer verilmelidir (Ozkaptan, 2006). Esneklik, bir¢ok farkl1 faktore bagl
olarak degisebilir, 6rnegin yas, cinsiyet, genetik faktorler, yasam tarzi ve fiziksel
aktivite seviyesi gibi. Ancak, diizenli esneklik egzersizleri yaparak, bir kisi esnekligini
arttirabilir ve viicudunun hareket kabiliyetini arttirarak, kaslarmin dayanikliligmi ve

kuvvetini gelistirebilir (Weerapong ve ark., 2004).
2.4.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Vicut kompozisyonunu olusturan agirlik, viicut yiizey alani, viicut yag yiizdesi ve

viicut pargalar1 da esnekligi etkileyen faktorlerdir (Islamoglu, 2015).

Esneklik kas sicakligindan ve viicut sicakligindan etkilenir. Genel olarak 1sinmadan
sonra yapilacak esneklik egzersizlerinin, germe egzersizlerinden sonra yapilmasi

onerilmektedir (Bompa, 2007).
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2.4.2. Esneklik Siniflandirilmasi
2.4.2.1. Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik, bir kisinin kaslarini ve eklemlerini tam bir hareket yelpazesi icinde
kullanarak yaptig1 ¢evik ve kontrolli hareketlerdir. Bu hareketler, viicudun dengesini
ve koordinasyonunu gelistirirken, kaslarin kuvvetini ve dayanikliligni arttirir
(Ramsay, 2015). Dinamik esneklik egzersizleri, genellikle bir egzersiz rutini sirasinda
yapilir ve kiginin kalp atis hizin1 arttirarak kardiyovaskiiler sistemini giiclendirir. Bu
egzersizler, kosu, ziplama, mekik ¢ekme ve diger kardiyovaskiiler egzersizler gibi
hareketler icerebilir. Ayni zamanda, yoga, pilates, dans ve tai chi gibi daha yavas
tempo egzersizleri de dinamik esneklik egzersizleri olarak kabul edilir (iri ve ark.,
2009).

2.4.2.2. Statik Esneklik

Statik esneklik, kaslarin uzanma yeteneginin 6l¢iildiigii bir esneklik tiirtidiir. Bu tiir
esneklik egzersizleri, belirli bir pozisyonda belirli bir siire boyunca sabit durmak ve
kaslar1 gerilim altinda tutmakla yapilir. Bu pozisyonlar genellikle esneklik egzersizleri

sirasinda yapilan uzanma veya germe hareketleriyle elde edilir (Denerel, 2011).
2.4.2.3. Genel Esneklik

Ozel esneklik belirli bir hareket uygulanirken alakali eklemlerin hareketin akisinda
kullanilmasina verilen isimdir. S0z konusu bir harekette maksimum anatomik
mesafeye ulasabilmek i¢in 6zel hareketlilik caligmalari kullanilarak bransa veya
harekete 6zgii esneklik gelistirilebilir. Her bransin ve her hareketin ihtiyacina gore 6zel

esneklik farklilik gostermektedir (Gilinay ve Yiice, 2008).
2.4.2.4. Ozel Esneklik

Hareketin akisinda kullanilan belirli eklemlerin kullanilmasidir. Bu eklemlerde 6zel
hareketlilik ¢aligmalar1 ile maksimum anatomik mesafeye ulagilabilir (Guinay ve Yice,

2008). Spor brangmnin ihtiyaglarina gore ve spor tiiriine 6zeldir.
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2.5. Ceviklik

Yon degistirmek genellikle ceviklik olarak tanimlanir. Ceviklik, sporcunun yarismada
en az bir kez hizli kosarak yon degistirmesidir (Young ve ark., 2002). Bagka bir
tanimda ise uyaranlara kars1 hiz veya yon degisikligine tepki olarak viicudun bir biitiin
olarak hizli hareket etmesi olarak ifade edilmektedir Bu yon degistirme sirasinda hiz
ve kontrol kayb1 en aza indirilmelidir Dolayisiyla bir¢cok ceviklik testi 6lgliminde
sapmalar oldugu ve ayni zamanda bu sapmalarin 6nceden belirlenmis (farkindalik)

oldugu goriilmektedir (Ozbay ve ark., 2018).

Cevikligin bilesenlerinden biri olan yon degistirme hizi ise bir uyarana tepki
gerektirmeyen ve 6nceden planlanan hareket olarak tanimlanmaktadir (Brughelli ve
ark., 2008). Yon degistirme hiz1 bir dizi faktore (sprint hizi ve bacak néromiiskiiler
nitelikler) baglidr ve bununda yon degisimine ait performans: etkiledigi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte yon degistirme swrasinda; hizlanmak, yeni yonde
yavaslamak ve tekrar hizlanmak i¢in eksantrik ve konsantrik kuvvete ihtiyag
duyulmaktadir. Ayrica strength/power performansi, sporcunun hiz performansini da

etkiledigi bilinmektedir (Castillo-Rodriguez ve ark., 2012).
Ceviklik, birgok farkli faktor tarafindan etkilenebilir. Bunlar arasinda sunlar olabilir:

e Genetik faktorler: Ceviklik, kisinin dogal yetenekleri ve genetik yapisi tarafindan

belirlenebilir.

e Kas kuvveti: Kaslar, ¢eviklik i¢in 6nemlidir ¢iinkii hizli hareketler yapmak ve hizli

yon degisiklikleri yapmak icin giiclii kaslara ihtiya¢ vardir.
o Esneklik: Esneklik, kaslarin hareket kabiliyetini artirarak ¢evikligi artirir.

e Denge: Denge, viicudun istikrarini korumak i¢in dnemlidir ve ¢evikligi artirmaya

yardimci olabilir.

e Reaksiyon siiresi: Sporda hizli kararlar vermek, ¢eviklik i¢in 6nemlidir. Reaksiyon

stiresi, gevikligi artirmak i¢in gelistirilebilir.

e Koordinasyon: Spor aktivitelerinde viicudunuzun pargalarint uyumlu bir sekilde

kullanmak, cevikligi artirmaya yardimci olabilir.
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e Antrenman: Ceviklik, dogal yeteneklerin yani sira antrenman ve egzersizlerle de
gelistirilebilir. Pliometrik egzersizler, kosu teknikleri ve koordinasyon egzersizleri

gibi egzersizler, ¢evikligi artirmak i¢in faydalidir.

e Beslenme: Uygun beslenme, vicudunuzun enerji seviyelerini korumak icin

onemlidir ve bu da ¢evikligi artirabilir (Sheppard ve Young, 2006).

Bu faktorler, cevikligi etkileyen ana etmenlerdir. Cevikligi gelistirmek i¢in, bu
faktorlerin her biri lizerinde ¢alismak ve uygun antrenman programlar1 uygulamak

onemlidir.
2.6. Slrat

Hareketi en kisa siirede yapabilme yetenegidir. Bir hareketin icrasinda hiz, hizin bir

mesafeyi en kisa siirede kat etme yeteneginin fonksiyonudur (Cakiroglu, 1997).

Sirat, sporda belirli bir mesafeyi kisa siirede kat etme kabiliyetidir. Bu, hareketin hizi
ve mesafesi ile ilgilidir. Siirat, bir spor dalinin 6nemli bir 6zelligi olarak kabul edilir
clinkii bircok spor dalinda kazanmak veya basarili olmak, yiiksek siirat gerektirir.
Bir¢ok spor dalinda, stirat, 6zellikle sprintler gibi kisa mesafelerde dnemlidir. Futbol,
basketbol, voleybol gibi takim sporlarinda da siirat, hizli bir sekilde ilerleyerek
rakibinizi ge¢mek, topa yetismek veya savunmada hizli bir sekilde pozisyon almak

gibi pek ¢ok farkli amag icin 6nemlidir
Sporda siirat, bir¢ok faktor tarafindan etkilenir. Bunlar arasinda sunlardir:
e Kas kuvveti: Hizli hareketler yapmak i¢in gii¢lii kaslara ihtiya¢ vardir. Gliglii kaslar,

daha fazla gii¢ iiretebilir ve boylece daha hizli hareket etmenizi saglar.

o Esneklik: Esneklik, kaslarin hareket kabiliyetini artirir ve daha uzun adimlar

atmaniza, daha hizli kogsmaniza ve daha hizli yon degistirmenize yardimci olabilir.

e Aerobik kapasite: Surat, yiksek dizeyde aerobik kapasite gerektirir. Aerobik
kapasite, kalbiniz ve akcigerlerinizin oksijeni viicudunuzdaki kaslara daha verimli

bir sekilde tastyabilmesi anlamina gelir.
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e Teknik: Spor aktivitelerinde dogru teknikleri kullanmak, siiratinizi artirmaya
yardimet olabilir. Ornegin, kosu tekniginde dogru kollarin ve bacaklarm kullanima,

daha hizli kogmaniza yardimeci olabilir.

e Reaksiyon siiresi: Sporda hizli hareketler yapmak, hizli kararlar vermek i¢in iyi bir
reaksiyon siiresine ihtiya¢ vardir. Reaksiyon siiresi, siiratinizi artirmaya yardimci

olabilir.

e Gii¢/Agirlik orani: Siiratiniz, viicut agirligmiz ve kas giiciiniiz arasindaki iligki ile de
ilgilidir. Daha yiiksek bir gii¢/agirlik orani, daha hizli kogsmaniza ve siiratli hareketler

yapmaniza yardimci olabilir.

e Beslenme: Uygun beslenme, vicudunuzun enerji seviyelerini korumak icin

onemlidir ve bu da siiratinizi artirabilir.

e Antrenman: Siiratinizi gelistirmek i¢in, dogru antrenman programlar1 uygulamak
Onemlidir. Sprint ¢alismalari, pliometrik egzersizler, kosu teknikleri gibi egzersizler,

srat gelistirmeye yardimci1 olabilir (Bompa, 2007).
2.7. Cocuklarda Gelisim Donemi

Bireyin gelisimi, hayatin belirli evrelerinde birbiri ardina gergeklesen degisimlerden
meydana gelmektedir. Kalitimsal ve ¢evresel etmenlerle etkilendirilen farkliliklar
kompleksi olan gelisim, dogumdan 6nceki evrede baslayan ve dmiir boyu ilerleyen bir

stire¢ olarak kabul edilmektedir (Yesilyaprak, 2011).

Gelisim genel olarak dnceden tahmin edilebilen bir sira izler. Gelisim ile ilgili temel
kavramlar; biiyiime, olgunlasma, hazir bulunusluk ve 06grenme seklinde

belirtilmektedir (Murath ve ark., 2007).

Spor insan gelisiminde oldukca dnemlidir, en etkili oldugu donemlerden birisi de
cocukluk donemidir. Cocukluk donemi, 6zellikle 18. yilizyil ile birlikte yasamin farkli
ve Ozel bir bolimii olarak algilanmaya baglanmistir. 19. yiizyilda egitimciler ve
ahlakeilar, cocuklara kendi kendilerini ifade etme imkani verilmis olsa da saglikli
biiylime gostereceklerini, davraniglarinda sosyal sorumluluk tasiyabileceklerini ileri
stirerek, ¢ocuk gelisimi ve davraniglarmin yonlendirilmesi gerektigini savunmuslardir

(Muratli, 1997).
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6 ila 12 yas arasmda bulunan cocuklarin sahip oldugu gelisim 6zellikleri Robert
Havighurst tarafindan asagida belirtilmis basliklar altinda toplanmistir (Dereobals,
2005):

1. Cocuklarin oyun esnasinda kullanacagi temel motor becerilerini gelistirme,

[\9)

. Cocugun kendisine kars1 pozitif devinler olusturmasi,

3. Kendi akranlariyla iyi iligkiler kurmay1 6grenme,

4. Kiz ve erkek cocuklarmin gerektirdigi uygun rolleri 6grenme,

5. Okuryazarlik ve matematik i¢in gerekli olan temel yetenekleri gelistirme,
6. Giindelik hayat i¢in gerekli olan kavramlar1 gelistirme,

7. Vicdani, ahlaki ve etik konular {izerinde degerler sistemi gelistirme,

8. Bireysel olarak bagimsizlik kazanabilme,

9. Iginde yasadig1 topluma kars1 uygun olan davranislar gelistirmedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

10-12 yas arasi badmintonculara uygulanan kalistenik antrenman programinin
ceviklik, esneklik ve sigrama parametreleri tzerine etkisini belirlemek amaciyla
yapilan bu calismada on-test son-test kontrol gruplu yar1 deneysel arastirma modeli

kullanilmastir.
3.2. Cahsmanin Amaci

Bu ¢alisma 10-12 yas arasi badmintonculara uygulanan kalistenik antrenman
programmin ceviklik, esneklik, slrat ve sigrama parametreleri Gzerine etkisini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Erzincan Binali Yildirnm Universitesi Insan
Aragtirmalar1 Saglik ve Spor Bilimleri Etik Kurulu Karar1 Protokol No 09/03/2022 ile

etik kurul onay1 alinmistir.
3. 3. Problem
3. 3. 1. Ana problem

Badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman programmin sirat,

ceviklik, esneklik, el kavrama ve sigrama parametreleri Uzerine etkisi var midir?

w

. 3. 2. Alt problemler

1. Badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman programinin surat

Uzerine etkisi var midir?

2. Badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman programmin geviklik

Uzerine etkisi var midir?

3. Badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman programimin esneklik

Uzerine etkisi var midir?
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4. Badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman programinin sigrama

Uzerine Uizerine etkisi var midir?

5. Badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman programinin el

kavrama Uzerine etkisi var midir?

w

. 4. Sayiltilar

1. Caligmaya katilan sporcularn egzersiz protokoliine ayni diizey performans
seviyesi ve istemli katildiklar1 varsayilmustir.
2. Calismaya katilan sporcularm kendilerine verilen bilgilendirme formuna uygun

bicimde hareket ettikleri varsayilmistir.

3. 5. Smmirhhiklar

=

Bu arastirma Elazig ilinde yer alan 20 badmintoncu, 10 sedanter olmak {izere

toplam 30 6grenci ile smirhdir.

w

. 6. Arastirmaya Alinma ve Alinmama Kriterleri

Antrenman programina toplam 2 hafta katilmama,

Calisma srasinda herhangi bir saglik problemi veya sakatlik yasama,

Goniillii olarak caligmaya devam etmeme.
3. 7. Katihmcilar

Caligmaya, goniillii olarak katilmayi kabul eden 10 deney, 10 kontrol 10 sedanter
grubu olmak {izere toplam 30 6grenci katildi. Deney ve kontrol grubu belirlenme
stirecinde rastgele se¢cim yontemi kullanilmistir. Sedanter grubunu ise spor yapmayan
benzer yas grubundan belirlenmistir. Sporcularin egzersiz dncesi ve sonrasi boy, kilo,
surat, ¢eviklik, esneklik ve sicrama parametreleri alinarak kaydedilmistir. Katilimci
yaslarmin 18’den kiiciik olmasi nedeniyle antrenman programinin Oncesinde
ogrencilerin aileleriyle goriisiilerek bilgilendirilmis gonulld  vasi olur formu
doldurulmustur. Ogrencilere calisma hakkinda bilgiler verildi ve bilgilendirilmis

gonallt vasi olur formu dolduruldu. Calismaya katilan tiim 6grenciler ve ailelerine
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caligmalarin protokolii ve yapis1 hakkinda bilgiler verilip sorular yanitlandiktan sonra

yazili kabullerine imza atanlar ¢aligmaya kabul edildi.

3. 8. Antrenman Program

Kalistenik egzersizleri alt1 istasyonlu bir devre formatinda yapilmistir: 1. squat veya

lunge, 2. push-up, 3. triseps bench dips, 4. yatay veya dikey Sigrama, 5. plank, 6. curl-

up (Guerre ve ark., 2019). Antrenman programi tabloda detayli olarak verilmistir.

Setler aras1 dinlenme siiresi 30 saniye, calismalar aras1 dinlenme siiresi 3 dakika olarak

belirlenmistir. Arastirmanin 6ncesinde biitiin 6grencilere arastirmaya katilmalar: ile

elde edecekleri faydalar ve olusabilecek riskler konusunda kapsamli sekilde

bilgilendirildiler.

Tablo 3.1. Kalistenik Antrenman Programi

Haftalar 1 2 3 4 5 6 7 8
Squat Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar
Lunge. s 45 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Push Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar
Up
3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Triseps  Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar
Bench
Dips 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Yatay, Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar
Dikey
Sicrama 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Set Sire Set Sire Set Sure Set Sire Set Sire Set Sure Set Sire Set Sire
Plank
3 30sn 3 30sn 3 30sn 3 30sn 3 30 sn 3 30sn 3 30sn 3 30sn
Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar
Curl-Up
3 20 3 20 3 20 3 20 3 20 3 20 3 20 3 20

Setler Aras1 Dinlenme Siiresi 30 Saniye, Caligmalar Arasi Dinlenme Siiresi 3 Dakika Olarak

Belirlendi.
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3.9. Veri Toplama Araclan

Arastirmada yer alan katilimcilarin esneklik, siirat, ceviklik ve sigrama parametrelerini
incelenmek amaciyla olusturulmustur. Calismaya, goniillii olarak katilmay1 kabul eden
5 erkek ve 5 kizdan olusan deney grubu, 6 erkek ve 4 kizdan olusan kontrol grubu ve
sadece Oon ve son testlere katilan 5 erkek ve 5 kizdan olusan herhangi bir spor

yapmayan sedanter grubu yer almustir.
3.9.1. Dikey Sicrama Testi

Belirlenmis zemin Uzerinde kollar serbest sekilde ¢ift ayak dikey olarak sigrayip
diiserken dl¢iim matmnin Ustline diismesi istendi. Tki deneme sonucunda en yiiksek

deger cm tiiriinden kaydedildi (Aslan ve ark., 2018).

Sekil 3.1. Dikey Sigrama Testi
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3.9.2. Esneklik Testi

Esneklik dlcuimleri otur-uzan sehpasi kullanilarak 6l¢iim gergeklestirildi. Uygulama
sirasinda Olglimii alinacak sporcu yere oturmus, ayaklari ¢iplak bir sekilde ayak
tabanmni test sehpasma dayamustir. Dizler gergin bir bigcimde ve diz kapaklarini
bilkmeden, uzanabildigi en son noktaya dogru uzanmasi istendi. Bu pozisyonda,
erisebildigi son noktada durmaya c¢alismistir. Test degerlerinin  dogru
degerlendirilebilmesi igin sporcunun erigebildigi en uzak noktada, geriye ya da ileriye

esnemeden 1-2 saniye sabit bir sekilde beklemesi istenmistir. Olgiim iki defa

tekrarlandiktan sonra yuksek olan deger kaydedildi (Sahiner ve Balci, 2010).

Sekil 3.2. Esneklik Testi

3.9.3. T Ceviklik Testi

T ceviklik testi, 10 metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir alanda T seklinde
olusturulmus 4 temas noktasindan olusmaktadir. Bu testin diger ¢eviklik testlerinden

farkli olarak sporcu daima ayni yone bakar. Yon degistirmeyi saga ve sola kayma
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adimlariyla veya geriye kosarak yapar. Bu test ikiser adet 90 derecelik ve 180 derecelik
doniislin yan1 sira, 10 m ileri, 10 m saga, 10 m sola ve 10 m geriye olmak tzere

toplamda 40 metrelik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir (Karacabey, 2013).
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Sekil 3.3. T Ceviklik Testi

3.9.4. 30 Metre Sirat Testi

Katilimcilarin stiratlerini belirlemek i¢in 30 metre sprint testleri uygulanmistir.
Fotoseller 0 ve 30 metrelik mesafelere yerlestirilmistir. Katilimc1 hazir oldugunda
baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinden baglayarak ¢ikis yapt1 ve ulasabildigi en
yiiksek hizla 30 m mesafedeki bitis fotoseline vardiktan sonra kosu siiresi otomatik
olarak kaydedilmistir (Kose ve Atli, 2020).

25



Sekil 3.4. 30 m Siirat Testi

3.9.5. El Kavrama Testi

Olgiim yapilirken sporcu, ayakta dik bir pozisyona getirilerek dinamometre sporcunun
el boyutuna gore ayarlanmustir. Sporcunun kolu dik ve omuzdan 10-15 derecelik bir
ac1 yapacak sekilde yan tarafta, 6nce sag elden baslayip, maksimum kavrama kuvveti

Ol¢tilmiistiir (Ceylan, 2021).
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Sekil 3.5. El Kavrama Testi

3.10. Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢cin IBM SPSS 25 paket programi kullanildi. Tanimlayict istatistik
sonuglar1 ortalama + standart sapma olarak sunuldu. Elde edilen verilerin normalligi
Kolmogorov-Smirnov, Shapiro-Wilk testleri ile kontrol edildi. Verilerin homojen
dagilim gosterip gostermedigi Levene’s testi ile kontrol edildi. Elde edilen bulgurlar
sonucunda verilerin homojen dagildigi tespit edilmistir. Ayrica Box M Test
(kiiresellik varsayimi) ile test edilmistir. Giiven araligi %95 se¢ilmistir ve p<0.05’in
altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli fark kabul edilmistir. Verilerin
analizinde, Degiskenlerin On Test Sonuglarmna Gére Gruplar Aras1 Karsilastirma One-
Way Anova, Grup i¢i On Test-Son Test Sonuclarinin Karsilastiriimasi Paired-Samples
T Test, Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Sonuclarinin Karsilastirilmas: Tekrarli
Olgiimler ANOVA analizi ile yorumlandi. Takip testi icin Post-hoc=Tukey yontemi
kullanildi.
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4. BULGULAR

Elde edilen verilerin analizi sonucunda 8 hafta boyunca yapilan badmintonculara

uygulanan Kkalistenik antrenman programmin ¢eviklik,

esneklik ve

sicrama

parametreleri (zerine etkisini belirlenmesi amaglanan c¢alismada esneklik, geviklik,

dikey sigrama, el kavrama sag, el kavrama sol ve 30m surat ile ilgili bulgular elde

edilmistir.

Tablo 4.1. Degiskenlerin On Test Sonuglarina Gore Gruplar Aras1 Karsilastirma

Anova Tablosu

On Test

Deney (n:10)

Sedanter (n:10)

Kontrol (n:10)

X SS X SS X SS P
Boy (cm) 14450* 9.96 147.60* 11.38 151.30* 10.82 1.00 .379
Vicut Kiitlesi (kg) 34.76* 8.62 41.23* 1155 43.24* 1154 172 .197
Esneklik (cm) 27.45* 616 27.55* 432 2421* 645 110 .347
Ceviklik (T-Test) (m) 15.75¢ .85  15.25° .54 15.11* 113 146 .248
Dikey Sigrama (cm) 26.76* 464 2424* 371 2689* 560 1.00 .380
Sag El Penge Kuvveti (kgf) ~ 19.82*° 568 23.86° 832 26.22¢ 826 185 .177
Sol EI Penge Kuvveti (kgf) 16.40* 573 19.87¢ 8.06 22.09¢ 7.89 153 .233
30m Sirat Testi (m) 5.962 .38 5.08? 48 5.972 .68 .00 .996

b, Ayn1 satirda farkli harf tasiyan gruplar arasindaki fark onemlidir (p<0.05). kgf: kilogram-kuvvet.

Tablo 4.1 incelendiginde, 6n test sonuglarmna gore, incelenen tiim parametrelerde

gruplar aras1 farkin anlamli olmadig: tespit edildi (P>0.05).

28



Tablo 4.2. Degiskenlerin Son Test Sonuglarina Gore Gruplar Arasi Karsilagtirma

Anova Tablosu

Deney (n:10)

Sedanter (n:10)

Kontrol (n:10)

Son Test P
X SS X SS X SS
Boy (cm) 144.68° 9.94 147.80* 11.62 151.40° 10.67 .97 .390
Viicut Kitlesi (kg) 35197 8.46 41.34° 11.64 4359* 1141 1.68 .205
Esneklik (cm) 30.46* 599 27.86° 460 26.78* 572 119 .318
Ceviklik (T-Test) (m) 1575 .84 1526° 54  1511* 114 146 .248
Dikey Sigrama (cm) 29.48%° 421 2432* 367 28.09° 511 372 .037
Sag El Penge Kuvveti (kgf) ~ 21.80° 557 23.96° 834 2628 825 .89 .422
Sol El Penge Kuvveti (kgf) 18.39° 538 19.99° 8.09 2218 7.80 .70 .505
30m Siirat Testi (m) 595 .37 597 48 5.97 67 .00 .997

ab Aymi satirda farkli harf tasiyan gruplar arasindaki fark énemlidir (b>a, ab>a, ab>b)
(p<0.05). kgf: kilogram-kuvvet.

Tablo 4. 2 incelendiginde, dikey sigrama parametresinde gruplar arasi farkin anlamli

oldugu (P<0.05), diger parametrelerde ise gruplar arasi farkin anlamli olmadig tespit

edildi (P>0.05).

Tablo 4.3. Deney Grubu Grup i¢i On Test-Son Test Sonuglarinin Karsilastiriimas: T

Test Tablosu
Deney Grubu (n:10) XSS t P
On Test 144.50+9.96
Boy (cm) Son Test 144.68+9.94 264027
Viicut Kiitlesi (kg) S” TTeStt zgzgfg'ié 434002
on Tes .1948.
. On Test 27.45+6.16
Esneklik (cm) -10.92 .000
Son Test 30.46+5.99
Ceviklik (T-Test) (m) Sor; TTZS:t i;gigi 30 767
Dikey Sigrama (cm) SOn -_I;_GStt ;gzgigi -9.11 .000
on Tes A8+4,
§ _ On Test 19.8245.68
Sag El Pence Kuvveti (kgf) Son Test 21.8045 57 -1.77 .000
] On Test 16.4045.73
Sol El Penge Kuwvveti (kgf) Son Test 18.39+5.38 -9.18 .000
30m Srat Testi (m) on Test e 58 572

Tablo 4. 3 incelendiginde, boy, viicut kiitlesi, esneklik, dikey sigrama, sag-sol el penge

kuvveti parametrelerinde On test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
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(P<0.05), ceviklik ve 30m siirat testlerinde ise On test ve son test sonuglari arasindaki

farkin anlamli olmadigi tespit edildi (P>0.05).

Tablo 4.4 Kontrol Grubu Grup i¢i On Test-Son Test Sonuglarmin Karsilastirilmas: T
Test Tablosu

Kontrol Grubu (n:10) X*SS t P
On Test 151.3010.82
Boy (cm) Son Test 151.40+10.67 -1.00 343
Viicut Kitlesi (kg) g” TTeStt jg'égfﬂ'i‘l‘ 3.95 003
on | es ovEll.
5n T 24.2146.4
Esneklik (cm) On Test 6.45 6.23 000
Son Test 26.78+5.72
Geviklik (T-Test) (m) g” TTeStt iﬂﬁii 31 758
on | es AlE],
Dikey Sigrama (cm) ;r; -'I;'eesstt ;gggfgig -1.36 .206
. On Test 26.22+8.26
Sag El Penge Kuvveti (kgf) 50?1 Teesst B ocad 2.25 051
] On Test 22.09+7.89
Sol El Penge Kuwvveti (kgf) Son Test 22 18+7 80 -2.42 .039
30m Sirat Testi (m) gr‘] TTeeSStt gg;ig? 40 693

Tablo 4.4 incelendiginde, viicut kiitlesi, esneklik, sag-sol el pence kuvveti
parametrelerinde On test ve son test sonuclari arasinda anlamli bir fark oldugu
(P<0.05), boy, ceviklik testi, dikey sigrama ve 30m siirat testi parametrelerinde ise 6n

test ve son test sonuglari arasindaki farkin anlamli olmadigi tespit edildi (P>0.05).
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Tablo 4.5. Sedanter Grubu Grup I¢i On Test-Son Test Sonuglarinin Karsilastiriimasi
T Test Tablosu

Sedanter Grubu (n:10) X*SS t P
On Test 147.60+£11.38
Boy (cm) Son Test 147.80+11.62 150 168
Viicut Kiitlesi (kg) ;3” TTeStt ji-éjiﬂgj 253 032
on Tes 34+11.
] On Test 27.55+4.32
Esneklik (cm) -2.59 .029
Son Test 27.86+4.60
Ceviklik (T-Test) (m) S” TTeStt i:i:igj 229 048
on Tes 26,
Dikey Sigrama (cm) Sn -I_;_eStt 2:4;2;;?6771 -2.44 .037
on Tes 32+,
5 _ On Test 23.86+8.32
Sag El Pence Kuvveti (kgf) Son Test 23.0648.34 -4.74 .001
; On Test 19.87+8.06
Sol El Penge Kuwvveti (kgf) Son Test 19.99+8.09 -2.02 .074
) : On Test 5.98+.48
30m Sirat Testi (m) Son Test 597+ 48 1.70 122

Tablo 4.5 incelendiginde, viicut kiitlesi, esneklik, ¢eviklik testi, dikey sigrama, sag-sol
el pence kuvveti parametrelerinde 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark
oldugu (P<0.05), boy ve 30m siirat testinde ise On test ve son test sonuglar1 arasindaki

farkin anlamli olmadigi tespit edildi (P>0.05).
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Tablo 4.6. Gruplar Arast On Test ve Son Test Sonuglarmin Karsilastirilmas: Mix

Anova Tablosu

Degiskenler Varyansin Kaynag KT sd KO F P EB
Gruplar Grup 228974 2 114487 990 .385 .068

Arasi Hata 3122,729 27 115,657
Boy (cm) Gruplar Boy ,384 1 ,384 7,111 013 ,208
i Boy*Grup 028 2 014 259 774 019

Hata 1,458 27 ,054
Gruplar Grup 385280 2 192,644 1,702 201 112

S Arast Hata 3055,237 27 113,157
Vieut Kutlesi (VK) VK 1320 1 1320 40,621 000 601

(kg) Gruplar -

i VK*Grup 277 2 139 4267 025 240

Hata 878 27,033
Gruplar Grup 61,394 2 30,607 985 386 ,068

Aras Hata 841,422 27 31,164
Esneklik (cm) Gruplar Esneklik 57,820 1 57,820 133,437 ,000 ,832
ici Esneklik*Grup 20,985 2 10,493 24,215 ,000 ,642

Hata 11,700 27 433
Gruplar Grup 2,271 2 1,136 1,468  ,248 ,098

o Arasi Hata 20,892 27 L7174
Ce"'k"('jn()T -Tegl cull Ceviklik 000 1,000 1,138 295 040
s Ceviklik*Grup ,001 2 ,000 ,878 427,061

Hata 011 27,000
Gruplar Grup 84822 2 42411 2,122 139 ,136

N Arast Hata 539,661 27 19,987
D‘(Sé)szg;?;na r ; DS 26,667 1 26,667 18,463 ,000 406
i DS*Grup 17,557 2 8779 6,078 ,007 310

Hata 38,996 27 1,444
Gruplar Grup 148,931 2 74,465 1,320 ,284 ,089

Sag El Penge Aras1 Hata 1522,793 27 56,400
Kuvveti (SAEPK) SAEPK 7,633 1 7,633 69388 ,000 ,720
(kgf) Gr%"‘."ar SAEPK*Grup 12,037 2 6,019 54715 ,000 ,802

“ Hata 2970 27,110
Gruplar Grup 112,658 2 56,329 1,071 , 357,073

Sol El Penge Arast Hata 1420,133 27 52,598
Kuvveti (SOEPK) ~— SOEPK 8,111 1 8111 93457 ,000 ,776
(kgf) rI“'? A SOEPK*Grup 11,808 2 5904 68,029 ,000 834

¢ Hata 2343 27,087
Gruplar Grup ,002 2 ,001 ,003 ,997 ,000

30m Si . Arasl Hata 7,544 27 ,279
m (“nrf;tTeSt' Gruplar | SUrALTest 001 1 001 2361 .136 .080
i Surat*Grup 000 2,000 498 613,036

Hata 008 27,000

KT: kareler toplami, sd: serbestlik derecesi, KO: kareler ortalamasi, EB: etki biiytikligii.
Gruplar aras1 (grup); zaman farkim gozetmeksizin (6n test-son test bakilmaksizin), biitiin
toplamlarin ortalamalarinda gruplara gore farklilik olup olmadigim ifade eder. Gruplar ici
(degisken); grup ayrimina bakilmaksizin, zaman i¢inde 6n test ve son test arasinda fark olup
olmadigiin gostergesidir. Etkilesimsel etki (degisken*grup); zaman igindeki degisimin
gruplara gore farklilik gosterip gostermedigini ifade eder.
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Tablo 4.6 incelendiginde, herhangi bir degiskende gruplar arasi farkin anlamli
olmadig1 (P>0.05) belirlendi. Boy, viicut kiitlesi, esneklik, dikey sigrama, sag-sol el
penge kuvveti parametrelerinde, zaman iginde On test ve son test arasinda anlamli bir
fark olustugu tespit edildi. Yine, viicut kiitlesi, esneklik, dikey sigrama, sag-sol el
pence kuvveti parametrelerinde, zaman igindeki degisimin gruplara gore anlamli bir

farklilik olusturdugu tespit edildi (P<0.05).
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5. TARTISMA

Bu arastrrmada 10-12 yas arasi badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik
antrenman programinin esneklik, ¢ceviklik, dikey sigrama, sag el kavrama kuvveti, sol

el kavrama kuvveti ve siirat parametreleri {izerine etkisini belirlemek amaglanmistir.

Badminton sporuyla ugrasan sporcularin bazi atletik Ozellikleri, antrenman ve
miisabaka performanslari, badminton miisabakalarinin istatistiksel analizleri ve farkl
antrenman metotlarin1 kapsayan ¢ok sayida arastirma yapildig: bilinmektedir (Ozer,
1993). Sporcularin performanslar1 gelistirmek i¢cin uygulanan belirli bir yontem ve
planla yapilan veya plansiz olarak uygulanan antrenmanlarm, sporcular ve bireyler
iizerindeki etkileri yillardan beri arastirilmaktadir. Yaslar1 kiiclik olan bireylerin
uygulanan egzersizlerden etkilenme durumlar1 ve egzersizlere karsi gostermis

olduklar1 tepkiler bireyden bireye gore degisebilmektedir (Muratl, 1993).

Bir¢ok yas grubu i¢in uygun olan kalistenik egzersizler tek bagina veya grup halinde
yapilmasi kolay, kisinin kondisyon diizeyine gore degistirilebilen, ritmik, yumusak,
eglenceli egzersizler olarak bilinmektedir. Kalistenik egzersizler, kiginin kendi viicut
agirhigini direng i¢in kullanarak viicut giiciinii ve esnekligini artirmayr amaglayan
cesitli basit hareketlerden olusur. Kalistenik kondisyon egitimi, denge ¢evikligi ve
koordinasyon gibi psikomotor becerileri gelistirmeye ek olarak hem kas
dayanikliligin1 hem de kardiyovaskiiler kondisyonu gelistirebildigi sdylenmektedir
(Srivastava, 2016).

Cocuklarin saghkli gelisime katki sunabilmesinin yani sira spora erken yaslarda
baslamak yetenekli sporcularin kesfedilebilmesine olanak sagladigi bilinmektedir.
Cocukluk dénemi, antrenman bilimcilerin incelemesi gereken 6nemli donemlerden bir
tanesidir. Erken donemlerde yapilan yatirimlar ileride basarili ve yetenekli sporcularin
yetismesinde katkida bulunacaktrr (Toprak, 2019). Ulkemizde bu konularla ilgili

badminton sporculart lizerine uygulanan g¢aligmalar yapilmakta fakat cocukluk
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doneminde uygulanabilecek kalistenik egzersiz c¢aligmalarinin yeterli diizeyde

olmadig1 goriilmektedir.

Calismaya goniillii olarak katilan toplam 30 katilimcmnin 10’u deney grubu olarak
devam etmekte olan badminton antrenmanlarina ek olarak 8 haftalik kalistenik
egzersiz programina katilmis, 10’u kontrol grubu olarak devam etmekte olan
badminton antrenmanlarma katilmig, 10°’u sedanter grubu olarak herhangi bir

antrenman veya egzersiz programina katilmadan gilinliik yasamina devam etmistir.

Gruplarm; esneklik, ¢eviklik, dikey sigrama, sag ve sol el kavrama kuvvetleri ve slrat
parametrelerindeki gelisimlerini saptamak amaciyla 8 haftalik egzersiz programi
baslamadan hemen once On test ve 8. haftanin sonunda son test dl¢timleri yapilmistir.

Uc grubun 6n test ve son test sonuglar grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmistir.

Degiskenlerin 6n test sonuglarma gore gruplar arasi Kkarsilastirma bulgular
incelendiginde her ii¢ grubun esneklik, ¢eviklik, dikey sicrama, sag el kavrama
kuvveti, sol el kavrama kuvveti ve 30m siirat son test degerlerine gore gruplar arasi

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (Tablo 4.1).

Degiskenlerin son test sonuglarina gore gruplar arasi karsilastirma incelendiginde
dikey sigrama parametrelerinde gruplar arasi farkin anlamli oldugu diger parametreler

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (Tablo 4.2).

Calisma bulgular1 incelendiginde deney grubuna uygulanan 8 haftalik kalistenik
egzersiz programinin esneklik, dikey sicrama, sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri
iizerinde istatistiksel olarak anlamli derecede artis sagladigi tespit edilmistir (Tablo
4.3). Deney grubunun t ceviklik ve 30m sirat 6n test son test degerlerinde anlaml

derecede bir degisiklik tespit edilememistir (Tablo 4.3)

Badminton antrenmanlarina devam eden kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda esneklik, sag ve sol el kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamlilik tespit edilmistir (Tablo 4.4). Kontrol grubunun t ¢eviklik ve 30m strat ve
dikey sigrama, On test son test degerlerinde anlamli derecede bir degisiklik tespit

edilememistir (Tablo 4.4).
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Sedanter gubun On test ve son test degerleri arasinda esneklik, dikey sigrama, sag ve
sol el kavrama kuvveti ve t geviklik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlilik
tespit edilmistir (Tablo 4.5). Sedanter grubunun ve 30m sirat 6n test son test

degerlerinde anlamli derecede bir degisiklik tespit edilememistir (Tablo 4.5).

Gruplar arast On test ve son test sonu¢larinin karsilastirildigt mix anova tablosu
incelendiginde degiskenlerin hi¢birinde anlamli bir fark olmadig1 ancak boy, viicut
kiitlesi, esneklik, dikey sigrama ve sag-sol el kavrama kuvvetlerinde zaman igerisinde
On test ve son test arasinda anlaml bir fark olustugu yine bu parametrelerin zaman
icerisindeki degisiminin gruplara goére de anlamli bir farklilik olusturdugu tespit

edilmistir (Tablo 4.6).

Literatiir incelendiginde badminton sporcularina uygulanan kalistenik egzersizlerin

etkisini ortaya koyan ¢aligsmalara pek rastlanmamaktadir.

Yas ortalamalar1 11 olan erkek milli badminton sporcularinin ve amatdr badminton
sporcularmin antropometrik, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin degerlendirilmesi
amaciyla yapilan ¢alismada, dikey si¢rama ortalama degerleri milli badmintoncularda
31,70 cm ve amatdr seviyedeki badmintoncularda 27 cm olarak tespit edilmistir
(Kafkas ve ark., 2009). Calisma bulgular1 deney grubunun kalistenik egzersiz dncesi
sigrama degeri 26.76 + 4.65 olarak belirlenmis ve yapilmis olan calismadaki amator
grubun degerine yakinken kalistenik egzersiz sonrasi deney grubunun dikey si¢grama
degeri 29.48 + 4.22 olarak tespit edilmistir. Bu durum 11 yas amator seviyede bir
badminton grubuna 8 haftalik kalistenik egzersiz programi uygulamanin ayni yas
grubundaki milli sporcularin dikey sicrama degerlerine yakinlagtirabilecegi ve anlamli
derecede fayda saglayabilecegini diisiindiirmektedir. 8 ile 10 yas grubundaki
cocuklarmm yetenek taramast ve bir spor bransina yonlendirmeden Once
performanslarinin ve fiziksel uygunluk diizeylerini belirlemek amaciyla yapilmis olan
aragtirmada 1995 erkek c¢ocugunun dikey sigrama degerlerinin 18,03cm oldugu
bildirilmistir (Ayan ve ark., 2009). 10-13 yas grubu basketbolcularin 5 giin antrenman
yapan grubun 2 giin antrenman yapan gruba gore dikey sigrama degerlerinde anlamli
bir etki tespit edildigi bildirilmistir. Grubun dikey sigrama degerleri ilk Slgiim
26.16+4.20 son Olgtim 30.80+4.34 olarak tespit edildigi bildirilmistir (Yorikoghu ve
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Koz, 2007). Calisma bulgular1 dikey sigramaya ait veriler ve degerler literatlrle

paralellik gostermektedir.

12-14 yas grubu yiliziiciilere uygulanmis olan haftada en az 7 saat olmak kaydiyla 8
haftalik kalistenik egzersiz programmin Esneklik, 30 metre siirat, ¢eviklik, sirt ve
bacak kuvveti, mekik, sinav ve plank degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edildigi
bildirilmis (Bayraktar ve ark., 2019).

Muay-Thai sporcularmma 8 hafta siireyle uygulanan farkli formlardaki yiiksek
yogunluklu interval antrenman programmin sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri lizerine etkilerinin incelenmesi amaglanan ¢aligmada 18-24 yas arasinda
miisabakalara aktif olarak katilan haftanin 6 giinli diizenli antrenmanlar yapan 22
Muay-Thai sporcusu denek olarak katilmis. Sporcular iki gruba ayrilarak 1. Gruba
haftalik Muay-Thai antrenmanina ek olarak tabata protokollyle 20 saniye ¢alisma 10
saniye dinlenme esasina gore haftada 3 glin kalistenik ve pliometrik egzersizlerden
olusan 8 interval seri uygulamislardir. 2. Grupta toplam 10 Muay-Thai sporcusu
Haftalik rutin brans egitimlerine ek olarak, tabata Protokoliine gore 20 saniye ¢alisma
10 saniye dinlenme seklinde haftada 3 giin, toplam 8 ara ile tek hareketten (kettlebell
swing) olusan seriyi gerceklestirmigler. Katilimcilarin esneklik, anaerobik giic,
aerobik dayaniklilik, hiz ve ¢eviklik Olgiimleri 8 hafta arayla 6n test ve son test
seklinde yapilmis. Katilimcilarin esneklik, anaerobik giic, acrobik dayaniklilik, hiz ve
ceviklik olcimlerine gore her iki grubun secilen tum fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugu gozlemlenmis. Grup
ici ve grup i¢i degerlendirmelere bagli olarak yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin Muay-Thai sporcularmmin fiziksel ve fizyolojik parametrelerini kisa
siirede iyilestirmede etkili olabilecegini bildirmislerdir (Ipek ve Korkmaz, 2022). Geng
basketbolculara uygulanan teknik gelisim ve kalistenik kuvvet antrenmanlarmnin
performans iizerine etkilerinin incelenmesini amaglamis olan baska bir calismada 16
erkek basketbolcu teknik antrenman ve teknik Kkalistenik grubu olarak ikiye
ayrilmiglar. Her iki gruba da haftada iki giin olmak iizere 6 hafta boyunca antrenmanlar
uygulanmis. Gruplarin kuvvet performanslarini belirlemek i¢in sigrama, mekik ve
sinav testleri uygulanmis. Hiz 6zelliginin belirlenmesi i¢in 20 m sprint testi, esneklik

0zelliginin belirlenmesinde ise otur-erigme testi kullanilmis. Kalistenik Grubun Sinav,
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Mekik, Esneklik, Serbest Dikey Sicrama, Sabit Dikey Sigrama, Toplu Dikey Sigrama
ve Siirat testlerinde on test ve son testlerinde anlamli fark bulundugu bildirilmis
(Kiling, 2021). Lise son smif 6grencisi 37 erkek Ogrenci iizerine uygulanan bir
caligmada kalistenik egzersiz ile futbol basketbol ve hentbol egzersizlerinin etki ve
gelisim saglama seviyeleri 6l¢iilmiis. Kalistenik egzersiz programinin futbol voleybol
basketboldan daha c¢ok etki sagladigi hentbol ile anlamli bir fark ¢ikmadigini
bildirmistir (Hilsendager, 1966). Literatirde incelenen bu caligmalarda kalistenik

antrenmanlarin farkl yas gruplarindaki pozitif etkilerinden bahsetmek miimkiindiir.

IIkokul 4.sin1fa giden erkek (n 80) ve kiz (n 82) cocuklari iizerine yapilmis olan baska
bir caligmada 6grenciler deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis. Kontrol
grubu duzenli olarak haftalik beden egitim dersine devam ederken deney grubuna
beden egitim dersinde ek olarak her ders 3dk 9 saniye kalistenik egzersiz programi
uygulanmis. Her iki gruba da haftada 4 kez beden egitim dersi uygulanmus. Iki gruba
caligma baglamadan hemen dnce ve bittikten hemen sonra Oregon Motor Fitness Testi
uygulanmis. Calismanin sonuglarina bakildiginda programa baslamadan once esit
seviyede olan iki grup ek olarak uygulanan 3dk 9sn kalistenik egzersizle test skorunu

kontrol grubuna gore anlamli derecede artirdig: bildirilmistir (Fabricius, 1964).

Progressive kalistenik smav antrenmanlarinin kas kuvvetine ve kalmligina etkisinin
incelendigi ¢alismada; kalistenik ve bench press antrenman grubu olarak rastgele iki
gruba ayrilmis olan deneklere haftada 3 giin olmak Uzere 4 hafta boyunca antrenman
programlar1 uygulanmis. Antrenmandan Once ve sonra yapilmig olan Olgiim
sonuglarina gore her iki grubun grup i¢i anlamli farkliliga sahip oldugu ve gruplar aras1
anlamli bir farka rastlanmadigi bildirilmistir (Kotarsky ve ark., 2018). Sayokan
sporcular1 iizerine uygulanan kalsitenik egzersiz ¢calismasinda 20 ile 24 yas aras1 20
erkek sporcu deney ve kontrol olmak iizere iki gruba ayrilmis. Kalistenik egzersiz
programinin etkisini gorebilmek amaciyla sporcularin esneklik denge ve kuvvet
parametreleri igin her iki gruba viicut agirhgi, yas, boy uzunlugu, BIA analizleri, el
kavramasi kuvvet testi, uzan eris ve spagot esneklik testleri, y balans ve aktif denge
testleri uygulanmig. Uygulanmig olan kalistenik egzersizlerin denge ve esneklik
degerlerini etkilemedigi, postural salinim, medial lateral y-balance, kavrama kuvveti

ve antropometrik 6zelliklerini etkiledigi bildirilmektedir (Bozlak, 2019).

38



Badmintoncularin viicut dengesini gelistirmek icin 6 hafta boyunca haftada 3 gun,
gunde 1 saat, kalistenik egzersiz uygulanmis. Olctimlerin 6n test ve son test stand-
up kor testi sonuglart da beden egitimi programi uygulanmadan Once ve
uygulandiktan sonra anlamli farkliliklar gdstermistir. Bu nedenle, bu ¢alismadan
cimnastik egzersiz programmin badminton oyuncularinin viicut denge yetenegini

etkili bir sekilde gelistirebilecegi sonucuna varilabilir (Priyadarshana, 2019).

Tenis sporcularmin statik ve dinamik denge performanslar1 iizerine etkisinin
incelendigi ¢alismada; uygulanan kalistenik egzersizler 8 hafta boyunca haftada 3
antrenman olmak (zere uygulandi. Sonug¢ olarak; uygulanan jimnastik ¢alismasinin
teniscilerin statik ve dinamik denge 6zelliklerine olumlu katkilar1 oldugu s6ylenebilir

(Geng, 2020).

7. ve 8. sifta kiz ve erkek olmak tizere toplam 39 6grencinin katildig1 bir ¢alismada;
kontrol ve deney grubu olmak {izere 2 gruba ayrilmig kontrol grubu normal beden
egitimi derslerine devam ederken deney grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin
sinav ve sigrama degelerinde anlamli derecede gelisim gosterdigi VKI her 2 grubtada
bir gelisim kaydedilmedigi tespit edilmis. Kalistenik egzersizlerin bu yas grubunda
uygulanmasimi ¢ocuklarin gili¢ seviyesine katki sagladigi bildirilmistir (de Souza
Santos ve Ark., 2015).

Literatiir genel olarak incelendiginde badminton sporcular1 iizerine kalistenik egzersiz
caligmalarina pek rastlanmadigi tespit edilmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismada 10-12
yas badminton sporcularina uyguladigimiz kalistenik egzersiz programinin esneklik,
dikey sigrama, sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri iizerinde istatistiksel olarak
anlamli derecede artis sagladigi tespit edilmistir. Farkli spor branslar1 ve yas gruplarina
yapilmig olan kalistenik egzersiz caligmalarinin sonuglari, yapmis oldugumuz
calismadaki sonuglarla paralellik gostermekte;dikey sigrama, kavrama kuvveti ve

esneklik gibi parametreler lizerinde gelisime katki sagladig: diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

10-12 yas arast badmintonculara uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman
programinin esneklik, ¢eviklik, dikey sicrama, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama
kuvveti ve slrat parametreleri Gizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada

asagidaki sonuclara ulagilmistir:

e Parametrelerin On test sonug¢larinin gruplar aras1 karsilastirma Anova analizinde,

incelenen tiim parametrelerde gruplar arasi farkin anlamli olmadigi tespit edildi.

e Parametrelerin son test sonuclarina gore gruplar arasi karsilastirma Anova
analizinde, dikey sigrama parametresinde gruplar arasi farkin anlamli oldugu, diger

parametrelerde ise gruplar arasi farkin anlamli olmadigi tespit edildi.

e Deney grubunun grup i¢i 6n test-son test sonuglarmin karsilastiriimasinda T Test
analiz sonucuna gore, esneklik, dikey sigrama, sag-sol el pence kuvveti
parametrelerinde arasinda anlamli bir fark oldugu, ceviklik ve 30m sirat

testlerinde ise On test ve son test sonuglari arasindaki farkin anlamli olmadig1 tespit

edildi.

e Kontrol grubunun grup ici 6n test-son test sonu¢larinin karsilastirilmasinda T Test
analiz sonucuna gore, esneklik, sag-sol el penge kuvveti parametrelerinde anlamli
bir fark oldugu, boy, ceviklik testi, dikey sigcrama ve 30m siirat testi

parametrelerinde anlamli fark olmadig tespit edildi.

e Sedanter grubunun grup ici 6n test-son test sonuglarinin karsilastirilmasinda T
Test analiz sonucuna gore, esneklik, ¢eviklik testi, dikey sigrama, sag-sol el penge
kuvveti parametrelerinde anlamli bir fark oldugu, boy ve 30m siirat testinde ise

farki anlamli olmadig: tespit edildi.
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e Gruplar aras1 0n test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasinda Mix Anova analiz
sonucuna gore, herhangi bir degiskende gruplar arasi farkin anlamli olmadig:
belirlendi. Esneklik, dikey sigrama, sag-sol el pence kuvveti parametrelerinde,
zaman i¢inde On test ve son test arasinda anlamli bir fark olustugu tespit edildi.
Yine, esneklik, dikey sicrama, sag-sol el penge kuvveti parametrelerinde, zaman

icindeki degisimin gruplara gore anlamli bir farklilik olusturdugu tespit edildi.
6.2. Oneriler

e Kalistenik egzersiz programlariyla ¢ocuklarin biiyiime ve saglikli gelisimlerine

katk1 sunulabilir.

e Kalistenik antrenmanlarin saglikli bir yasam ve performans seviyesini arttirmada

uygulanmasi onerilebilir.

e Literatiirde incelendiginde 8 haftalik antrenman siiresi benzer ¢aligmalarin
antrenman stireleriyle ortiisse de, Olglilen parametreler tizerinde farkli etkilere
neden olma ihtimalinden dolayr sonraki caligmalar daha uzun antrenman

periyotlariyla arastirilabilir.
e Kalistenik antrenmanlarin farkli spor branslar1 iizerindeki etkileri arastirilabilir.

e Kalistenik egzersiz programlarinin ¢ocuklarin bazi kan parametreleri tizerindeki

etkileri arastirilabilir.

o Kalistenik egzersizlerin etkileri beslenme programlariyla desteklenerek

arastirilabilir.
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INSAN ARASTIRMALARI SAGLIK VE SPOR BILIMLERI
ETiK KURULU KARARI

Etik Kurul Toplanti Tarihi 30/09/2022

Protokol No 09/03

8 Haftahk Kalistemmk Antremanlann 10-12 Yas Arasi

Arastirma Bash Badmintoncularda Ceviklik, Esneklik ve Sigrama Uzerine Etkisi

Arastirma Tiirii Nicel-Tam deneysel arastirma

Arastirmacilar Oktay AYDIN (Sorumlu Arastirmaci)
Dog. Dr. Eser AGGON (Danisman)

Karar Basvuru dosyamiza ait arastirmamz etik  acidan  uygun
bulunmustur.

Aciklama:

1. Etik Kwrul Onayi, uygulama ve/veya veri toplama icin aragtirmacoun ilgili kurum veya
kuruluglardan izin alma sorumiulugunu ortadan kaldirmaz.
2. Kurul fivelerine ait arastirma dnerileri gariigiliirken, ilgili yonerge geregince, dneri sahibi

iiye gdriismelere katilmamig ve oy kullanmamusgtir.

e-imzalidir

Dog¢. Dr. Mehmet YAZICI
insan Arastirmalar: Saghk ve Spor Bilimleri
Etik Kurul Baskam
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