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BADMINTONA OZGU PLANLANAN YUKSEK SIDDETLI INTERVAL
ANTRENMAN MODELININ GENC BADMINTONCULARDA AEROBIK VE
ANAEROBIK PERFORMANS UZERINE ETKISI

Sahan GUZEL
Kastamonu Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Ana Bilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL

Bu arasgtirmanin amaci badminton sporculart i¢in hazirlanmis olan yiiksek siddetli interval
adimlama antrenmanlarinin badminton sporcularinda aerobik ve anaerobik performans
iizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirmaya, 20 erkek badminton sporcusu goniillii olarak
katilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamasi 20,5 £ 2,58 yil, boy uzunlugu
ortalamalar1 174,75 £ 4,94 cm, viicut agirhigr ortalamalart 68,01 + 10,18 kg, olarak
belirlenmistir. Daha sonra gruplar 10 deney 10 kontrol olmak iizere rastgele iki gruba
ayrilmiglardir. Kontrol ve deney gruplari diizenli olarak badminton antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna badminton antrenmanlarina ek olarak 4 hafta, haftada 3 giin yiiksek
siddetli interval adimlama antrenmanlar1 yaptirilmistir. Kontrol ve Deney gruplart i¢in 6n test
ve son test 0l¢limleri olarak; viicut agirlii, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, 20 metre mekik
kosusu, wingate anaerobik gii¢ testi uygulanmistir. Aragtirma sonucunda elde edilen verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi ShapiroWilk testi ile belirlenmistir. Verilerin 6n-son
test farkliligini ortaya ¢ikarmak i¢in paired samples T test uygulanmistir. Gruplar aras1 6n test
son test farki ortaya ¢ikarmak i¢in independent samples T test uygulanmistir. Tiim istatistiksel
analizler SPSS 22 paket programinda ve p<0,05 giiven araliginda islenmistir. Deney grubu 6n
test, son test farkliliklar1 incelendiginde, Maks vO?, dikey si¢rama, geviklik T testi, wingate
zirve giic ve wingate ortalama giic degerlerinde istatiksel olarak anlamli artis oldugu tespit
edildi. Kontrol grubu 6n test, son test farkliliklar1 incelendiginde, Maks VO?, dikey sigrama,
ceviklik T testi, wingate zirve giic ve wingate ortalama gii¢ degerlerinde istatiksel olarak
anlamli farka rastlanmadi. Gruplar arasi son test faklari incelendiginde ¢eviklik T test
degerinde anlamli fark oldugu tespit edildi. Gruplar arasi 6n test, son test farkliliklari
incelendiginde istatiksel olarak anlamli farka rastlanmadi. Gruplar arasi ve grup ici
degerlendirmeler dikkate alindiginda, yiiksek siddetli interval adimlama antrenman modelinin
badminton sporculari iizerinde aerobik, anaerobik performans, dikey si¢rama ve ceviklik
parametrelerinin kisa siirede gelistirilmesinde etkili olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: aerobik, anaerobik, yiiksek siddetli interval antrenman
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ABSTRACT

M.Sc. Thesis

THE EFFECT OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING MODEL
DESIGNED FOR BADMINTON ON THE AEROBIC AND ANAEROBIC
PERFORMANCE AMONG YOUNG BADMINTON PLAYERS

Sahan GUZEL

Kastamonu University
Institute of HealtySciences
Movement and Training Sciences Department

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa Sakir AKGUL

This research aims to analyze the effects of high-intensity interval pacing training models
designed for badminton players on the aerobic and anaerobic performance of badminton
players. 20 male badminton players voluntarily participated in the research. Among the
individuals who participated in the research, the median age was determined as 20.5 + 2.58
years, average height as 174.75 £ 4.94 cm, and average body weight as 68.01 + 10.18 kg.
Then, the groups were randomly divided into two groups; 10 for test and 10 for control.
Control and test groups continued their badminton training regularly while the test group
performed high-intensity interval pacing training for three days a week for 4 weeks in addition
to the badminton training. Tests for body weight, body fat percentage, vertical jump, 20-meter
shuttle run, and Wingate anaerobic power were performed as pretest and posttest
measurements for Control and Test groups. The Shapiro-Wilk test was used in order to
determine whether the data obtained at the end of the research followed a normal distribution.
Paired Samples t-Test was applied to reveal the pretest-posttest difference of the data.
Independent Samples t-Test was used to reveal the intergroup pretest and posttest difference.
All statistical analyses were processed through SPSS 22 package program and p<0,05
confidence interval. Analyzing the pretest and posttest differences of the Test group, it was
determined that there was a statistically significant increase in the Maks VO?, vertical jump,
agility T-Test, Wingate peak power, and Wingate mean power values. Analyzing the pretest
and posttest difference of the Control group, no statistically significant difference was
determined in the Maks VO?, vertical jump, agility T-Test, Wingate peak power, and Wingate
mean power values. Considering the intergroup posttest differences, it was determined that
there was a significant difference in the agility T-Test value. No statistically significant
difference was observed when the intergroup pretest and posttest differences were examined.
Considering the intragroup and intergroup evaluations, it can be expressed that the high-
intensity interval pacing training model may be efficient for badminton players in improving
aerobic and anaerobic performance, vertical jump, and agility parameters in a short time.

Keywords: aerobic, anaerobic, high intensity interval training

2021, 66 pages
Science Code: 130101



ONSOZ

Glinlimiizde badminton bransina 6zgii spesifik antrenmanlarin Onemi gittikge
artmaktadir. Ozellikle bransin temel tekniklerinin ve gerekli olan kondisyonel
performansin bransa 6zgii spesifik antrenmanlarla ytikseltilmesi ve sporcularin fiziksel
ve fizyolojik performanslarinin kisa siirede {ist seviyelere taginmasi i¢in bu antrenman
programlar1 olduk¢ca Onem kazanmistir. Bu c¢alismada yiiksek siddetli interval
adimlama antrenmanlarinin badminton sporcularimin aerobik ~ ve anaerobik

performans iizerine etkileri incelenmistir.

Yapmis oldugum bu ¢aligmanin her asamasinda bana her tiirlii destegi veren, bilgi ve
deneyimlerini benimle paylasan degerli danismanim Sayin Dog. Dr. Mustafa Sakir
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1. GIRIS

Tiim alanlarda oldugu gibi bilim alaninda da son yillarda ki onemli gelismeler ve
ilerlemeler ¢ok hizli degisimleri de yaninda getirmistir. S6z konusu olan bu degisim
ve ilerlemeler, spor bilimlerini ve bununla birlikte sportif faaliyetleri de etkisi altina
almigtir. Sportif faaliyetler, diizenli ve planl olarak yapilan c¢aligmalar, bireylerin
fiziksel ve fizyolojik gelisimleri ve temel becerileri i¢in ¢ok dnemlidir. Maksimal
caligma kapasitesini arttirmak i¢in diizenli ve planli olarak yapilan antrenmanlarin

onemli bir yeri vardir (Altinkok, 2015).

Diizenli ve planli antrenman programlart olusturmak, antrenman programlari
icerisinde maksimal ¢alisma kapasitesini ylikseltmek ve sporcularin performansini
arttirmak i¢in, spor bilimciler, kondisyonerler ve antrendrler yeni antrenman metotlari

arayist i¢ine girmislerdir (Akgiil, Koz, Giirses, Kiirkgii, 2017).

Bu baglamda son donemlerde popiiler olan yiiksek siddetli interval antrenman metodu
karsimiza ¢ikmaktadir. Aralikli yiiklenmeler ile performansi arttirdigr siklikla
bildirilmekte olan bu antrenman metoduna son déonemlerde biiyiik ilgi gésterilmektedir

(Akgiil vd., 2017).

Bu metot, birden fazla egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilmesiyle olusur.
Yiiksek siddetli interval antrenman modeli yiiklenmelerle maksimum kalp atim hizina
ulasilmast sonrasi, yiklenmeye ara verilerek, kalp atim sayisinin tekrarlar arasi
istenilen seviyeye diistiikten sonra, tekrar yiiklenme yapmaya dayanir. Yiiksek siddetli
interval antrenmanlarda, yiiklenmenin siddeti, yliklenmenin siiresi ve tekrarlar arasi

dinlenme siireleri antrenmanin amacina gore degisebilmektedir (Korkmaz, 2017).

Yiiksek siddetli interval antrenman modelinin, bilinen farkli metotlariyla giinlimiizde
aerobik ve anaerobik kapasiteyi, en hizl1 gelistiren 6nemli antrenman ydntemlerinden

biri oldugu da bildirilmektedir (Akgiil vd., 2017).

Yiiksek siddetli interval antrenman modeli 6zellikle klasik aerobik antrenman

modelleri ile kiyaslandiginda, daha az siirede, daha etkili olmas1 ve aerobik kapasitenin



yaninda anaerobik kapasiteyi de arttirmasindan dolay1 spor bilimciler, kondisyonerler

ve antrendrler tarafindan biiytik ilgi gormektedir (Baynaz vd., 2017).

Giliniimiizde yiiksek siddetli interval antrenmanlar farkli metotlar1 ile dolasim
sistemini, metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel performansi gelistiren en etkili
antrenman yontemlerden birisi olarak kabul edilir (Akgiil, Giirses, Karabiyik, Koz,

2016).

Badminton, kisa siireli yiiksek yogunluklu bir spordur. Badminton, yiiksek
yogunluklu kisa devreler i¢in anaerobik enerji sistemleri ile yiiksek yogunluklu uzun
ralliler icin aerobik sistemlerin kombinasyonunu gerektirir. Bu nedenle, oyuncularin
iyi aerobik ve anaerobik enerji sistemlerine sahip olmalar1 gerekir, ¢iinkii bu

egzersizler tekrar tekrar yliksek yogunluk gerektirir (Angelica ve Pathmanathan,2020).

Badminton bransina 6zgii topla veya topsuz 6zel adimlama caligsmalarinin yer aldigi
aragtirma olduk¢a azdir. Mag analizinin yapildig1 bir aragtirmada badminton mag
stiresinin 28 dakikadan fazla oldugu, mag igerisindeki ralli ortalamasinin 6,4 saniye,
ralliler arasi dinleme stirelerinin 12,9 saniye ve ralli igerisinde yapilan bir vurustan

sonra topun 0,93 saniye sonra geri dondiigii belirlenmistir (Yiiksel ve Aydos, 2015).

Badminton rallileri, hizli yon degistirmeler, saga, sola, geriye ve 6ne dogru hizh
kosular, sicrama ve adimlama gibi ¢esitli hareketler zincirinden olusmaktadir. 2007
yilinda Iskogya’da yapilan bir arastirma sonrasinda Diinya Takimlar Sampiyonasinda
badminton topunun saatte 421 kilometre hiza ulastig1 ve diinyanin en yiiksek hiza

ulasan topu oldugu belirlenmistir (Yiiksel ve Aydos, 2015).

Bu veriler goz 6niinde bulundurularak badminton mag1 esnasinda bir rallide ortalama
bir saniyede bir vurus gerceklestigini ve rallilerin ne kadar hizli oynandigini
gostermektedir. Badminton topunun hizi géz onilinde bulunduruldugunda oyun
alaninda ¢ok hizli hareket etmek gerekmektedir. Ciinkii modern badminton oyununda
vurus stilleri ve yetenekten ziyade kosuya dayali, ayak hareketleri daha biiyiik 6nem
kazanmistir. Bu da badmintona 6zgii planlanan adimlama ¢aligsmalarinin badminton

brang1 lizerindeki dnemini ortaya ¢ikarmaktadir (Yiiksel ve Aydos, 2015).



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amacit badminton sporculart i¢in hazirlanmis yliksek siddetli interval
antrenmanlarin badminton sporcularinda aerobik ve anaerobik performans iizerine

etkilerinin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Yaptigimiz literatlir taramalarinda yiiksek siddetli interval antrenman modelinin,
sporcular tizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkisine bakildiginda, performans yoniinden
onemli gelismeler oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte badminton bransina 6zgii
adimlama ¢alismalarmin badminton sporcularinin performasina etkilerini inceleyen
caligmalar literatlirde yok denecek kadar azdir. Bu baglamda bu ¢alisma ile badminton
brangina 6zgli planlanan yliksek siddetli interval antrenman programi ile spor

bilimlerine dnemli katkilar sunulacag: diistiniilmektedir.

1.3. Arastirma Problemi

Badminton sporculari i¢in hazirlanmis yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
badminton sporcularinda aerobik ve anaerobik performans gelsimi {izerine etkilerinin

arastirilmasidir.

1.3.1. Alt problemler

Arastirmanin belirtilen problemine bagli olarak asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir.

Badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin aerobik

kapasite tizerine etkisi var midir?

Badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin anaerobik

kapasite lizerine etkisi var midir?



Badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin dikey

sigramaya etkisi var midir?

Badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin ¢eviklik

performansi tizerine etkisi var midir?

1.3.2. Hipotezler

Badmintona 06zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli aerobik

kapasiteyi gelistirir.

Badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli anaerobik

kapasiteyi gelistirir.

Badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli dikey sigrama

performansini gelistirir.

Badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli ceviklik

performansini gelistirir.

1.4.Smirhklar

Caligmaya Kastamonu bdlgesinde ki lisansli badminton sporcular katilmigtir.

18-24 yas erkek sporcular ile sinirlandirilmistir.

Yapmis oldugumuz arastirma aldigimiz verilerle sinirlidir.



1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Calismaya katilan grubun, calismaya hicbir saglik sorunu olmadan katildiklar:

varsayilmistir.

Calismaya katilan grubun testlerden Once istenilen kriterlere tiim uyduklar1 ve tiim

uyarilar dikkate aldiklar1 varsayilmistir.

Caligmaya katilan grubun 6n ve son testleri maksimal efor ile uyguladiklar

varsayilmistir.

Calismada kullanilan 6l¢iim yontemlerinin hepsinin gecerli ve gilivenilir oldugu

varsayilmistir.

On test ve son test dl¢iimlerinin yapildig1 ortam kontrol edilmis ve yapilan 6lgiimlere

bir etkisinin olmadig1 varsayilmistir.

Olgiimler sirasinda kullanilan 6lgiim cihazlarmin  hatasiz ve yansiz oldugu

varsayilmistir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Badminton

Badminton yediden yetmise tiim yas gruplari i¢in ilgi ¢ekici bir spor bransidir. Spor
diinyasinda ve gilindelik hayatta en popiiler sporlardan biri olan badminton, kadin,
erkek, cocuk, yash herkesin bos zamanlarini degerlendirebilecegi, kapali spor
salonlarinda ve agik alanlarda oynayabilecegi bir spordur. Badminton kelimesi tiiyli
top manasina gelmektedir. Badminton birer kisi karsilikli veya ikiser kisi karsilikl
sekilde oynanan bir oyundur. Badminton oyunu ortadan file ile ikiye bdliinmiis bir
saha tizerinde, iki takimin ellerindeki hafif badminton raketleri ile tily topu yere
diistirmeden karsilikli ralliler halinde oynadig1 olimpik bir oyundur. Badminton oyunu
icersin de hiz, ¢eviklik, cabukluk, esneklik, hizli reaksiyonlar oyunun seyir zevkini ve

kalitesini arttirir (Eris ve Uzun, 2021).

2.2. Diinyada Badminton Tarihcesi

Badminton oyunu tarihgilere gére 3000 y1l 6nce oynanmistir. Cin’de bulunan bazi el
yazmamalarina bakildiginda bu oyunun giliniimiizden 1122 yil énce Chu Siilalesi
devrinde rastlanmaktadir. O donemde Di-Dzyauci adimi verdikleri, bir visnenin
lizerine takilan 6 adet kaz tliyii ile oynanmaya baslanan badminton Cin ile birlikte
Hindistan ’dada biiyiik bir gelisme gostermistir. Hindistan’da biiyilik ilgi goéren
badminton, ilk donemlerde Poona, ilerleyen yillarda ise Pune adini almistir. Japonya
badminton oyununa Oy Bane (ug¢an tily, ucan leylek) adin1 vermistir (Yiiksel ve Aydos,

2015).

Badminton oyunu Marco Polo tarafindan 1254-1324 yillar1 arasinda Asya kitasindan
Avrupa kitasinda getirildigi diisiiniilmektedir. 1872 yilinda Hindistan’da uzun yillar
askerlik yapmis olan Beaufort, yasadig1 yer olan Londra’nin 100 km uzakligindaki
Badminton kasabasina donerken yaninda bir adet raket ve bir adet tiiy top getirmistir.
Beaufort Hindistan’da “Poona” olarak adlandirilan bu oyunu Ingiltere’de yaymaya
baslamistir. Badminton oyunu ilerleyen yillarda hizla gelisme ve degisime ugramistir.
Bu degisimle beraber 1877 yilinda Londra'da ilk badminton oyun kurallar
olusturulmus ve bir kurul tarafindan kabul edilmistir (Aydin, 2019).



1934 yilinda irlanda, Iskogya, Ingiltere, Danimarka, Kanada, Hollanda, Amerika,
Fransa ve Yeni Zelanda, Londra’da toplanarak Uluslararast Badminton Federasyonu
(IBF) kurucu tyeleri olmuslardir. 1960 yilinda Cin Halk Cumhuriyeti, badminton
bransinda biiyiik ilerlemeler kaydederek diinya badmintonunda adin1i duyurmayi
basarmistir. Cin Halk Cumhuriyeti o donem ki siyasi gelismelerden otiirii Uluslararasi
Badminton Federasyonuna almmamistir. Bu gelismeler sonucunda Cin Halk
Cumhuriyeti’nin Onciiliiglinii yaptig1 {l¢iincli diinya tlkelerinden olusan, Diinya
Badminton Federasyonunu (WBF) kurdular. Fakat 1981 yilinda biitiin tlkeler IBF
bayrag altinda birlesmislerdir. Giiniimiizde Diinya Badminton Federasyonu’na baglh
140’tan fazla tlilke bulunmaktadir. Giiniimiizde diinya genelinde 6 milyondan fazla

sporcu, badminton sporuyla ugrasmaktadir (Eris ve Uzun, 2021).
2.3. Tiirkiyede Badminton Tarihcesi

Ulkemizde badminton sporunun gegmisi ¢ok eskilere dayanmamaktadir. Tiirkiye
Badminton Federasyonu (TBF) 1991 yilinda kurulmustur. Ulkemiz Uluslararast
Badminton Federasyonuna (IBF) 3 Kasim 1991 tarihinde 104. {iye olarak katilmistir.
TBF’ nin ilk baskani Irfan Yildirim’dir. 1993 tarihinde ilk kez yapilan federasyon
baskanligi seciminde Akin Taskent federasyon baskani secilmistir. 2. Baskanlik
secimlerinde ise Ahmet Faik Imamoglu federasyon baskani olmustur. 2004 yilinda
yapilan segimlerde halen federasyon Baskani olan Murat Ozmekik baskan olarak
secilmistir. Ulkemizde badmintonun uzun bir gegmisi olmamasina ragmen, kisa zaman
iceresinde birgok kisi tarafindan biiyiik ilgi gdrmiistiir. Badminton brans1 her yas grubu
icin eglenceli bir spor dali oldugu icin her kesiminden biiyiik ilgi gérmektedir.
Badminton bransi giinlimiizde halen gelismekte olan sporlarin basinda gelmektedir

(Ali, 2011).

Ulkemizde ilk kez diizenlenen ve 11 bdlgeden 24 takimin katilimi ile Deplasmanli
Badminton Ligi tespit miisabakalar1 4-7 Nisan 1994 tarihinde, Ankara’da
diizenlenmistir. Ulkemizde ilk &zel turnuva ise Istanbul Ag¢ik Badminton
Turnuvasr’dir. Ulkemizde diizenlenen ilk énemli uluslararasi turnuva 1993 yilmin
ekim aymmda Ankara’da diizenlen 70. Yil Uluslararas1 Badminton Turnuvasidir.

Ulkemizde Tiirkiye siralama miisabakalari ile birlikte, biitiin kuliiplerin yer aldig



Tiirkiye sampiyonalar1 ve  iiniversitelerimizin yer aldigi 1. ve 2. ligden olusan
misabakalar diizenlenmektedir. Ayrica Badminton Federasyonu ve Milli Egitim
Bakanligi’nin diizenledikleri Minikler, Yildizlar ve Gengler okullar miisabakalar

diizenlenmektedir (Aygiil, 2010).

2.4. Badminton Saha ve Malzeme Bilgisi

Badminton oyun alan1 dikdortgen seklindedir ve saha oOlgiisii tekler ve ciftler
miisabakalarina gore degigmektedir. Standart oyun alani ¢iftler oyun alani olarak kabul
edilmektedir. Ciftlerde oyun alaninin uzun kenar1 13,40 m, kisa kenar genisligi ise 6,10
m’dir. Tekler oyun alaninin uzun kenar1 ayni kalirken kisa kenar1 ise her iki yandan
esit olarak kisalarak 5,18 m’ye tekabiil etmektedir. Oyun alanini ¢evreleyen ve saha
siurlarini belirleyen biitiin ¢izgilerin kalinliklar1 4 cm’dir. Bu ¢izgiler sar1 veya beyaz
renkte olmalidir. Uluslararas1 miisabakalarda salon tavan yiiksekligi en az 9 m
olmalidir. Oyun alani ¢izgi ile belirtilmeden file ile ortadan ikiye ayrilir, bu bélimlere

yari saha denir (Turna ve Alpay, 2020).

Sekil 2.1. Badminton Oyun Alani (Yiiksel M.F 2015).



2.4.1. Badminton Direk ve Filesi

Badminton saha direkleri taginabilir veya sabit olmalidir. Direklerin yerden yiiksekligi
tekler ve ciftler oyun alaninda 1.55m olmalidir. Badminton direkleri, badminton
filesini asmak i¢in demir, celik, ahsap veya dayanikli bir malzemeden iiretilen
badminton malzemesidir. Badminton miisabakalar1 esnasinda dikmelerin, oyun alninin
tam ortadan ikiye boliindiigii noktada ciftler oyun ¢izgisi lizerine konulmasi
gerekmektedir. Direklere bagl agirlik bulunuyorsa, agirliklar saha ¢izgilerinin disinda

yer alacak sekilde yerlestirilmelidir (Turna ve Alpay, 2020).

Badminton filesi koyu renklerden olusan plastik veya ipten yapilmistir. File tizerindeki
karelerin aralilar1 1.5 ila 2 cm ebadinda olmalidir. Badminton filesi iki direk arasinda
olabildigince gergin bir sekilde olmalidir. Oyun sahasinin tam ortasindaki yiiksekligi
152 cm, olmali direkler ise 155cm yiiksekliginde olmalidir. Filenin genisligi 75 cm ve
her iki yonde kalinlig1 3,75 cm (toplam 7,5 cm) olan beyaz bantla {ist tarafindan sarili

olmalidir (Al-Bayati, 2018).

1S5

1.54m

Sekil 2.2. Badminton Direkleri ve Badminton Filesi (Savas, E. 2021).

2.4.2. Badminton Raketi

Badminton raketi 68-74 cm uzunlugunda, ortalama 79-116 gr agirhiginda sap, orgiilii
alan, saft, bag boyun ve cergceve olmak iizere toplam 6 ana boliimden olusmaktadir.
Bunlardan sap kismi sporcunun raketi tutmast i¢in tasarlanmis kistmdir. Orgiilii alan;
raketin topla bulustugu noktadaki topa vurus yapilan kisimdir. Saft; raketin sap kismini

bas kismina baglar. Boyun; saft1 raketin bas kismina baglar. Raketin ¢er¢eve boliimii
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ise bas, boyun, saft ve sap kismindan olugmaktadir. Badminton raketinin ¢evre gapi
680 mm’yi, genisligi ise 230 mm’yi gegcmeyecek sekilde tasarlanmistir. (Yiiksel ve
Aydos, 2015).

-..."f'. 11::1
Orgislu frbia E
Kimim i 4 ;.' ol o
ot : o
__| = Raket Boyna
= Raket Som
= Raket Tutmo Yori

Sekil 2.3. Badminton Raketi (Savas, E. 2021).

2.4.3. Badminton Topu

Badminton topu sentetik ya da dogal malzemelerden iiretilmektedir. Dogal sekilde
malzemelerden iiretilen tily topta 16 adet kaz tiiyli bulunur. Topun mantar kisminda
bulunan dairenin ¢ap1 25-28 mm, tiiylerin ucunun olusturdugu dairenin ¢ap1 ise 58-68
mm arasinda olmaktadir. Badminton topunun agirligi 4,74 gr’dan az, 5,50 gr’dan fazla

olmamalidir (Turna ve Alpay, 2020).

Sekil 2.4. Badminton Tity Top Sekil 2.5. Badminton Topu (Sentetik-Plastik).
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2.5. Golge Badmintonu

Badmintonda oyun i¢inde rakip oyuncunun topu attig1 bolgelere dogru hareketlenmek
i¢in dogru adimlama teknikleri gok dnemlidir. Ozellikle topun diisecegi noktaya toptan
once gitmek ve sonrasinda oyun alaninin merkezine hizli bir doniis yapmak oyun
icinde biiyiikk 6neme sahiptir. Badminton oyununda topla raketin bulugsma noktasi,
topun istenilen bdlgeye gonderilebilmesi i¢in 6nemli bir unsurdur, topla raketin
zamaninda bulusabilmesi ise dogru ve hizli adimlama yapabilmekten geger. Dogru
adimlama teknikleriyle istenilen bdlgeye toptan Once ulasabilmek igin yapilan

calismalara Adimlama Calismasi (golge badmintonu) denir (Kale, 2011).

Badmintonda bilinen bir goriis vardir; “Ayaklar, vurus tekniklerinden daha 6nemlidir”
denilir. Sporcunun oyun ig¢indeki ayak hareketleri ne kadar hizli ve ritmik ise sporcuda
o kadar basarili olur. Badmintonda ayak hareketlerinin, teknik hareketlerden dnce
Ogrenilmesi gerekir. Badmintonda oyun iginde bazi durumlar hari¢ oyuncular kogsmaya
ihtiya¢ duymazlar, oyunun genelinde sadece adimlama vardir. Dogru adimlama

teknigi olmadan badmintonda basaridan sz edilemez (Kale, 2011).

Adimlama teknikleri, badminton yar1 oyun sahasinda, oyun merkezinden baslayarak
sekiz farkli yone dogru uygulanir. Bir badminton oyuncusu adimlama tekniklerini
temelde bu sekiz yol lizerinde uygular. Bu yollarin birlesimi yildiz sekline

benzetilebilir. Yapilan her vurus sonrasi kosu yollarinin birlesimi olan oyunun merkez

noktasina hizli bir dontis amaglanir (Yiiksel ve Aydos, 2015).

Sekil 2.6. Badminton Adimlama Yonleri (Yiiksel ve Aydos, 2015).



12

2.6. Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

Interval antrenman 1930’lu yillarin sonlarinda Almanya’nin biiyiik kuliiplerinden
Dresdner SC'nin bas antrendrii, Dr. Woldemar Gerschler tarafindan gelistirilmistir.
Gerschler gelistirmis oldugu bu antrenman metodunu miikemmellestirmek icin
kardiyoloji uzmani olan Dr. Herbert Reindel ile birlikte ¢aligmaya baslamistir.
Gerschler ve Reindel 1935-1940 yillart arsinda 21 giinliik periyodlardan olusan
interval antrenmanlar1 3 binden fazla kisiye uygulamiglardir. Yapmis olduklar1 bu
caligmalar sonrasinda, uygulanan antrenman periyotlarinin performanslar iizerinde
biiylik gelisimler oldugunu tespit etmislerdir. 1952 Yaz Olimpiyatlarinda erkekler
1500 metrede birinci olan Josy Barthel, Gerschler'in interval antrenman metodunu
kullanmistir. Barthel’in almis oldugu bu sonug interval antrenman metodunun biiyiik
bir dikkat cekmesini saglamistir. Bunun iizerine 1960 Yaz Olimpiyatlari icin Gerschler
erkekler 800 metrede yarisacak olan Roger Moens'i ¢alistirmistir ve Moens giimiis
madalya kazanmistir. Gerschler'in gelistirmis oldugu bu antrenman metodu Peter Coe,
Profesor Izumi Tabata ve Profesor Martin Gibala gibi 6nemli bilim insanlari tarafindan
gbzden gecirilerek yeniden diizenlemis ve her biri, modern yiiksek siddetli interval
antrenmanin olusumuyla sonuglanan, kendine has bir interval antrenman metodu

olusturmuslardir (Azize, 2019).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar orta siddette uygulanan bir aerobik egzersizden
farkli olarak, yiiksek siddetli bir aktivite sonrasinda toparlanma evresinde pasif veya
diisiik siddette kisa siireli yogun antrenman periyodlarindan olusmaktadir. Yiiksek
siddetli interval antrenmanlarda calisma araliklar1 15 saniye ile 4 dakika arasinda
degismektedir. Aktivite esnasinda maksimum kalp atim hiz1 %80 ile %95 arasinda
degismektedir. Aktivite sonrasi toparlanma araliklar1 yiiklenme siiresine esit veya
biraz daha uzun olabilir ve maksimum kalp atim hizinin %40 ila %50’sinde pasif veya
aktif dinlenmeden olusmaktadir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar genellikle 6 ila
10 tekrarli intervallerden olusmaktadir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
egzersiz siireleri, tekrarlar aras1 dinlenme siireleri, egzersizin amacina gore 10 ila 40
veya daha fazla dakika arasinda degisebilir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar

fizyolojik adaptasyonlar1 uyararak, bireyin st diizey performansa ulasilmasini
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saglayan, en etkili yontemlerden biri olarak literatiirde yerini almaktadir (Umutlu,

2019).

Yiiksek siddetli interval antrenman metodunu geleneksel aerobik egzersizler ile
karsilastirdigimizda zaman bakimindan daha ekonomik ve daha kisa siirede daha

verimli olan bir egzersiz regetesi ortaya ¢ikmaktadir. (Akgiil vd., 2017).

Ayrica bu antrenman yontemi bireysel ve takim sporculari i¢in olduk¢a kullanish ve
etkili bir yontemdir. Yiiksek siddetli interval antrenman sporcularin fizyolojik ve spor
performansini artirmakla kalmayip, bunlarla beraber, sporcunun maksimal oksijen
titkketiminin %90" lizerinde daha uzun kalmasini saglayan antrenman modelini ortaya

koyar (Korkmaz, 2017).

Oyle ki, yiiksek siddetli interval antrenman modeli ile kalp debisini arttirmak ve motor
tiniteleri kuvvetlendirmek i¢in egzersiz yogunlugunun maksimal oksijen tiiketimine
yakin olmas1 gerektigi ile ilgili spor bilimciler fikir birligine varmistir (Akgil vd.,

2017).

Bunlara ek olarak yiiksek siddetli interval antrenman metodunun planlamasi yapilirken
antrenmanin kapsami, siiresi, yliklenme yogunlugu, tekrar ve set sayilari, setler
arasindaki siire, toparlanma stiresi ve antrenman yontemi gibi degiskenlerden herhangi
birinin degistirilmesi antrenmana verilen, akut ve kronik fizyolojik cevaplari

etkileyebilir (Akgiil vd., 2017).

2.7. Yiiksek Siddetli Interval Antrenman ve Performans iliskisi

Yiiksek siddetli interval antrenman, kisa silireli ve agir anaerobik aktiviteler
sonrasinda, daha kisa siireli ve yapilan aktiviteye gore daha hafif bir toparlanma
serisinin periyodlanmasiyla olusan, geligmis bir interval antrenman modelidir. Yiiksek
siddetli interval antrenman metodunun bilinen en 6nemli 6zelligi yiikleme siddetinin,
antrenmanin amacina gore ¢alisma ve dinlenme intervalleri ile sistemli bir sekilde

degismesidir (Korkmaz, 2017).
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Yiiksek siddetli interval antrenmanlar esnasinda kalp atim hizi %80-100 oraninda
arttigl icin yapilan aktivite kisa olup etkisi 24 saat slirmektedir. Bu antrenman
modelinin en 6nemli avantajlarindan biri de azalmis aglik insiilin ve artmis insiilin
duyarhiligidir. Ayrica aerobik ve anaerobik performansta ve kalbin bir seferde

pompaladigi kan miktarida artmaktadir (Korkmaz, 2017).

2.8. Aerobik Kapasite Aerobik Gii¢

Aerobik gii¢ veya aerobik performans, aktivite esnasinda viicuda maksimum oksijenin
alinmas1 ve gerekli organlara tasinmasi ile kaslarin bu oksijeni kullanabilme
kapasitesidir. Aerobik performansin, kalp-dolasim sistemi iizerinde 6énemli etkileri
vardir. Bunlardan bazilar1 yapilan antrenmanlara kalp-dolasim sisteminin adapte
olmasi1 sonucunda sporcuda, sporcu kalbi olarak da bilinen kalp biiyiimesi meydana
gelmektedir. Buna bagli, olarak aktivite esnasinda kalp debisinin artmasi, kalp atim
hizinin artmasi, atim hacminin artmasi, gibi durumlar meydana gelmektedir

(Korkmaz, 2017)

Aerobik performans akcigerler, dolasim sistemi ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik
kapasitelerine ve aktivite esnasinda calisan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin
etkinligine baghdir. Dayaniklilik sporcularinda antrenmanlarla kardiyovaskiiler
sistemin hareketli egzersize uyum saglamasi sonucunda, antrenman esnasinda kalp
atim hiz1 2-3 kat yiikselir. Kalbin atim hacmi yaklasik iki kat olur (120-150 mL). Kalp
debisindeki artisla birlikte sistolik kan basinci da ytikselir, diyastolik basing ise ya ayni
kalir veya 10 mmHg kadar yiikselebilir (Y1ildiz, 2012).

Aerobik kapasite, kalp hipertrofisi, solunum kapasitesi, kandaki hemoglobin orani,
kalp debisi, kilcal damar sayis1 ve hacimleri ile dogru orantilidir. Organizmaya
belirlenen zaman diliminde solunum sistemi araciligr ile alabildigimiz maksimal
oksijenin egzersiz esnasinda viicut igerisindeki dolasima dahil olan orani ile
Olciilmektedir. Bu oOzellik ise maksimal oksijen tiiketimi (Maks VO2) olarak
tanimlanmaktadir (Azize, 2019).

Maks VO2 degerinin elit sporcularda 70-80 ml.kg/dk oldugu bildirilmektedir. Kadin

sporcularda ise bu deger, %10 oraninda daha diisiiktiir. Bunun nedeni ise kadinlarda
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hemoglobin yogunlugunun daha diisiik olmas1 ve viicut yag oranlarimin yiiksek
olmasidir. Maks VO2 kapasitesinin yliksek olmast; cinsiyet, yas, kalp debisi, solunum
sisteminin katkisi, oksijeni tasima kapasitesi ve iskelet kaslarinin performansi ile

iliskilidir (Korkmaz, 2017); (Azize, 2019).

2.9. Anaerobik Kapasite Anaerobik Gii¢

Anaerobik giic maksimal ve supramaksimal aktiviteler esnasinda aktif iskelet
kaslarmin gerekli olan enerjiyi, anaerobik enerji sistemini kullanarak meydana
getirmesidir. Bu isin birim zaman igeresinde yapilmasina ise anaerobik gii¢ denir.
Anaerobik aktiviteler patlayici giiciin iiretilmesi anlamina gelen ve anaerobik esik

deger iizerinde olan, yorgunluk ile kendini gosteren aktivitelerdir (Akilveren, 2018).

Iskelet kaslar1 oksijen metabolizmasinin ¢ok iizerinde, anaerobik metabolizmayla
calistig1 icin anaerobik aktivite uzun siire devam ettirilemez. Anaerobik aktivite
sirasinda alinan ve alinmasi gereken oksijen arasinda denklik bulunmamaktadir

(Topgu, 2018).

Iyi antrene olmus kisilerin aktivite esnasinda gerekli olan giicii daha az fosfojen ve
glikojen harcayarak ve daha az laktik asit iiretimiyle ortaya koyduklar1 belirlenmistir.
Ozellikle iyi antrene olmus kisilerin yiiksek kan ve kas laktat seviyesini daha iyi tolere
edebildikleri belirlenmistir. Anaerobik giice etki eden diger onemli bir faktdr ise

yapilan antrenmanlar ile Tip II kas liflerinin hipertrofiye ugratilmasidir (Y1ldiz, 2012).
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3.YONTEM

Calismaya Kastamonu ilinde yasayan en az iki yildir aktif badminton oynayan 20
erkek sporcusu (lisansli) goniillii olarak katildi. Calisma grubunun hepsi haftada en az
3 giin antrenman yapmaktadir. Calismaya katilanlar rastgele yontem ile yiiksek siddetli
interval antrenman uygulayan deney grubu (10 erkek) ve rutin badminton
antrenmanlarina devam eden kontrol grubu olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Yiiksek
siddetli interval adimlama antrenmani uygulanan gruba, kendi brang antrenmanlarina
ek olarak haftada 3 giin badminton adimlama antrenmanlarini uygulamistir. Rutin
antrenman programi uygulanan grup ise arastirma siiresi boyunca haftada 3 giin
yalnizca kendi brans antrenmanlarina dahil olmuslardir. Arastirmada belirlenen
verilerin degerlendirilmesi i¢in On test ve son test Olclimleri deniz seviyesinden
ortalama yiikseltisi 780 metre olan Kastamonu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
cadir salonunda yapilmustir. On test ve son testler, giin asir1 olmak iizere toplam dort
giinde yapilmistir. Ilk test giiniinde; Katilimcilarin antropometrik dlgiimleri (boy, kilo
ve viicut yag ylizdeleri) durarak ¢ift bacak dikey sigrama, anaerobik gii¢ (wingate
bisiklet) testi uygulanmustir. Ikinci test giiniide ise; ¢eviklik T-testi ve aerobik giic testi

(shuttle-run) uygulanmistir.
3.1. FiZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER
3.1.1.Yas

Arastirma grubunun yaslar1 T.C kimlik kartlarina bakilarak, giin, ay ve yil olarak

hesaplanmuistir.
3.1.2. Boy Uzunlugu

Sporcularin boy uzunlugu hassasiyeti = 1 cm olan SEKA 202 marka (Almanya)

stadiometre ile Ol¢iilmiistiir.
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3.1.3. Viicut Agirhig Ol¢iimii ve Viicut Yag Oram

Katilimeilarin viicut yag yiizdeleri ve viicut agirligi 6l¢iimleri impedans analizriinde
(tanita Inc, Tokyo, Japan, model, TBF401 A) ¢iplak ayakla yapilmustir. Olgiim
esnasinda iizerinde hafif kiyafetler olmasia dikkat edilmistir. Arastirma grubunun
viicut yag ylizdeleri ve viicut agirligi ol¢limleri tanita ile 6l¢iilmistiir. Her 6l¢iim
Oncesinde ve sonrasinda tanita cihazinin kontrolleri yapilarak gerekli degerler cihaza

girilmis ve her 6l¢lim sonrasi cihaz dezenfekte edilerek sonuglar kaydedilmistir.
3.1.4. Dikey Sicrama Olciimleri

Katilimcilarin dikey sigrama degerleri Powetime 300 fotoselli hiz, ¢eviklik, reaksiyon
ve sigrama test sistemi olan Newtest cihazi ile yapilmistir. Sporcu Newtest dikey
sigrama Ol¢lim mati lizerinde dizlerini ¢cok biikmeden 3 kez ¢ift bacak dikey sigrama

yapmus, yapilan en 1yi sigrama degerleri kaydedilmistir.

Sekil 3.1. Dikey Sigrama Newtest
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3.1.5. T Ceviklik Testi Ol¢iimii

T geviklik testi; bu test sporcularin ileriye dogru sprint, saga-sola kayma adimlar1 ve
arkaya kosu gibi hizli yon degistirerek, mesafe kat etme hizlarini tespit etmek icin
uygulanmistir. 3 huni aralarinda 5 m mesafe olacak sekilde ayni ¢izgi ilizerine
yerlestirilmigtir. 1 numarali huniden geriye dogru 10 m mesafe olgiilerek baglama ve
bitis ¢izgileri belirlenmistir. Sporcudan teste baglayarak 1 numarali huniye sag eliyle
dokunmasi istenmistir. Daha sonra 1. huniden 3. huniye dogru kayma adimlariyla
gidip, sol eliyle dokunmas1 istenmistir. 3. numarali huniden 2 numaral1 huniye dogru
yana kayma adimlariyla giderek sag eliyle dokunup ve tekrar yana kosu adimlariyla
giderek 1 numarali huniye sol eliyle dokunduktan sonra bitig noktasina dogru geri geri
kosup test tamamlamistir. Fotosel sporcunun kalga yiiksekligi de dikkate alinarak
yerden 90-100 cm arasinda ytikseklikte yerlestirilmistir. Sporcu baslama ¢izgisinde
fotoselin 151811 yanlis zamanda kapatmamak igin viicudunu, fotosel ¢izgisinin arka
tarafina denk gelecek sekilde pozisyon almistir. Bu teste sporcu One dogru
hareketlendiginde 151k kesilir ve siire baslar, siire baslar baslamaz ise kisi T-¢eviklik
testine baglamis olur. Sporcular T testine baslamadan 6nce T testinin amaglari
aciklanarak uygun teknik ile test gdsterilmistir. Aragtirma grubunun testi bitirme
sireleri Powetime 300 fotoselli hiz, ¢eviklik, reaksiyon ve sigrama test sistemi olan

Newtest cihazi ile fotosel kullanilarak kaydedilmistir. (Huertas vd., 2019).

A A A
o—=—8 —=—05

.

10m

A A

" Startifinish lina

Sekil 3.2. T Ceviklik Testi (Ozbay vd., 2018)
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3.1.6. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate Anaerobik Gili¢ Testi; viicut agirliginin kilogram basina 75 gr/kg yiik
ile direnci belirlenmis bisiklet ergometresinde, 30 saniye boyunca olabildigince
hizli pedal c¢evirerek en yliksek mekanik giice ulasmak amaglanmistir. Wingate
testi oncesinde, ergometre kalibre edilmistir. Sporcu test 6ncesi 10 dk’lik genel
1sinma yapmistir. Daha sonra ergometre 'nin koltuk ve gidon yiiksekligi denege
gore ayarlanmigtir. Katilme1 o6nce 1 dakikalik bisiklet 1sinmast
gerceklestirmistir, daha sonra test baglatilarak, veriler otomatik kaydedilmistir

(Al-Bayati, 2018).

Sekil 3.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

3.1.7. 20 Metre Aerobik Giic Testi

20 Metre Mekik Kosu Testi; diizglin ve kaygan olmayan bir zemin {izerinde, iki ¢izgi
arast 20 metre olacak sekilde ol¢lilmiistiir. Her katilimcinin gorebilecegi 20 metre
uzunlugunda iki ¢izgi isaretlenmistir. Bilgisayar sistemi lizerinden, yliksek sesli bir
uyari sistemi esliginde, mekik testi belirli hizda baglayarak, siirekli artan bir tempoyla
devam etmistir. Sporcular mekik kosusundan Once 1sinma ve esneme egzersizleri
yaparak teste hazirlanmiglardir. Mekik kosusu esnasinda sporcu ulastifi ¢izginin

lizerine basmak zorundadir. Sporcu bip sesinden dnce ¢izgiye ulasmissa ¢izgi iizerinde
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durarak bip sesini beklemeli ve sesi duyduktan sonra kosuya devam etmelidir. Bip
sesinden dnce veya tam duydugu esnada ¢izgiye ulasamamigsa teste bir siire daha
devam etmesi istenmistir, ikinci bip sesinde karsi cizgiye yetisemez ise test
sonlandirilmistir  (Geng, 2020). Mekik kosu sayillarmin Maks VO ye

donistiiriilmesinde, Brewer ve Williams (1988) formiilii kullanilmistir.

3.2. istatistiksel Analiz

Aragtirma sonucunda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22.0 istatistik
paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluguna Shapiro-Wilk
testiyle bakilmistir. Grup i¢i On-son test farkliligin1 ortaya ¢ikarmak igin paired
samples T test, gruplar arast 6n-son test farkliligini ortaya ¢ikarmak i¢in Independent

Samples T test uygulanmistir ve anlamlilik seviyesi p<0,05 kabul edilmistir.
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Tablo 3.1. Yiiksek Siddetli interval Adimlama Haftahk Antrenman Programi

1.GUN(PAZARTESI)

2.GUN(CARSAMBA)

3.GUN(CUMA)

Antrenman Siiresi:50dk

Antrenman Siiresi:50dk

Antrenman Siiresi:50dk

Amag: Aerobik ve Anaerobik
Gii¢ Geligimi

Amag: Aerobik ve Anaerobik
Gii¢ Geligimi

Amag: Aerobik ve Anaerobik

Gii¢ Geligimi

Siddet: All Out Effort
(Yapabildiginin en iyisi)

Siddet: All Out Effort
(Yapabildiginin en iyisi)

Siddet: All Out Effort
(Yapabildiginin en iyisi)

SET
1.hafta=5 set- 2.hafta= 6 set
3.hafta= 7 set- 4.hafta= 8 set

SET
1.hafta= 5 set- 2.hafta=6 set
3.hafta=7 set- 4.hafta=8 set

SET

1.hafta= 5 set- 2.hafta=6 set
3.hafta= 7 set- 4.hafta= 8 set

Tekrar
1.hafta: 8 tekrar
2.hafta: 8 tekrar
3.hafta: 8 tekrar
4 hafta: 8 tekrar

Tekrar
1.hafta: 8 tekrar
2.hafta: 8 tekrar
3.hafta: 8 tekrar
4 hafta: 8 tekrar

Tekrar
1.hafta: 8 tekrar
2.hafta: 8 tekrar
3.hafta: 8 tekrar
4 .hafta: 8 tekrar

Set Arasi Dinlenme Siiresi
60 sn.

Set Arasi Dinlenme Siiresi
60 sn.

Set Arasi Dinlenme Siiresi
60 sn.

Tekrar siiresi:20 sn.

Tekrar siiresi:20 sn.

Tekrar siiresi:20 sn.

Tekrarlar Arasi Dinlenme
Siiresi: 10sn.

Tekrarlar Arasi1 Dinlenme
Siiresi: 10sn.

Tekrarlar Arasi Dinlenme
Siiresi: 10sn.

5dk: Diiz kosu, Isinma
Hareketleri ve Stretching

Sporcu 1sinma hareketlerini
yaptiktan sonra badminton yar1
sahast  iizerinde  oyunun
merkezinden (5) forehand 6n
bolgesine (1) ve backhand 6n
bolgesine (2) sirayla 2’ser
setten olusan 20 saniye
adimlama ve 10 saniye
dinlenme serilerini yapar.

5-1-5-1,5-2,5-2
5-1-5-1,52-52=8 set

5dk: Stretching

5dk: Diiz kosu, Isinma
Hareketleri ve Stretching

Sporcu 1smmma hareketlerini
yaptiktan sonra badminton yar1
sahasi  iizerinde  oyunun
merkezinden (5) forehand
savunma bdlgesine (3) ve
backhand, savunma bolgesine
(4) sirayla 2’ser setten olusan
20 saniye adimlama ve 10
saniye  dinlenme serilerini

yapar.

5-3-503,5-4,5-4
5-3-5-3,5-4-54=8 set

5dk: Stretching

5dk: Diiz kosu, Isinma
Hareketleri ve Stretching

Sporcu 1sinma  hareketlerini
yaptiktan sonra badminton yari
sahasi iizerinde oyunun

merkezinden (5) saha iizerindeki
(sekil 2.1) 8 bolgeye karigik
olarak 20 saniye adimlama ve 10
saniye dinlenme serilerini yapar.

Karisik adimlama= 8 set

5dk: Stretching

(Lin, K. C vd., 2020).
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Sekil 3.4. Badminton Adimlama Bdlgeleri (Lin, K. C vd., 2020).

3.3.1. 4 Haftahk Yiiksek Siddetli Interval Adimlama Antrenman Programi

4 haftalik antrenman dénemi boyunca, deney grubu, kontrol grubundaki ¢alismalardan
farkli olarak adimlama caligsmalarini bransa 6zgii tasarlanmis yiiksek siddetli interval
antrenman metoduna uygun olarak gerceklestirmistir. Ayak hareketlerine yonelik
topsuz kosu uygulamalar1 haftada 3 giin olacak sekilde yaptirilmistir. Badminton
adimlama bolgeleri sekil 3.4°te sunulmus olup, 3. giinde yaptirilan karisik adimlama
bolgeleri sekil 2.1°de sunulmustur. Haftalik antrenman programi 6rnegi tablo 1 ‘de
sunulmus olup, giinliik antrenman siddeti, sporcularin all out effort (yapabildiginin en
1yisi) seklinde yapilmistir. Antrenman esnasinda sporculara uygulamayr maksimal
eforla yapabilmeleri i¢in stirekli motivasyon ayni kisi tarafindan verilmistir. Haftalik
toplam antrenman kapsamu ise birinci hafta 5 set, ikinci hafta 6set, iicilincii hafta 7 set,

dordiincii hafta ise 8 set olacak sekilde yaptirilmistir.



23

3.4. KONTROL GRUBU ANTRENMAN PROGRAMI

Tablo 3.2. Kontrol Grubu Haftalik Antrenman Programi

1.GUN(PAZARTESI)

2.GUN(CARSAMBA)

3.GUN(CUMA)

Antrenman Siiresi:60dk

Antrenman Siiresi:60dk

Antrenman Siiresi:60dk

Amag: aerobik, anaerobik
caligma+ teknik Caligma

Amag: aerobik, anaerobik
caligma+ teknik Calisma

Amag: aerobik, anaerobik
caligma+ teknik Calisma

Set=2/4

Set=2/4

Set=2/4

Siddet: %70-90

Siddet: %70-90

Siddet: %70-90

Set Arasi Dinlenme Siiresi
1-2 dk

Set Arasi Dinlenme Siiresi
1-2 dk

Set Arasi Dinlenme Siiresi
1-2 dk

-15 dk Isinma kosusu ve
cimnastik

-10' Drive teknik ¢aligmalar1

-20-25 dk Golge Badminton
Antrenman Uyg. Kosu
yonlerine gore; 1-3, 1-4, 1-5, 3-
4, 3-5 nolu bolgelere adimlama
¢aligmalari

o 10 sn hareket

¢ 20 sn dinlenme

e 2-4 get

o Setler aras1 1-2 dk dinlenme

-5-10" Serbest oyun + MAC

-3-5' Soguma egzersizleri

-15 dk Isinma kosusu ve
cimnastik

-10 dk File 6nii net-drop
teknik ¢alismalart

-10 dk File onii lob (lift)
teknik galismalart

-10 dk Teknik ¢aligmalari
tekrar1

-10 dk Serbest oyun + MAC

3-5 dk Soguma egzersizleri

-5 dk Isinma kosusu ve
stretching

-10 dk Smag teknik ¢aligma 6n
hazirlik

-20-25 dk Adimlama
calismasi.

Kosu yonlerine gore;

4-5, 4-6, 4-8, 5-6, 5-8 nolu
bolgelere adimlama
calismalar1

e 10 sn hareket

e 20 sn dinlenme

e 2-4 set

o Setler aras1 1-2 dk dinlenme

-5 dk Serbest oyun + MAC

-3-5 dk Soguma egzersizleri

(Yiiksel ve Aydos, 2015).

3.4.1. Kontrol Grubu 4 Haftalik Antrenman Programi

4 haftalik antrenman dénemi boyunca, kontrol grubu normal antrenmanlarina devam

etmistir haftada 3 giin teknik ve adimlama calismalar1 yapmislardir. Haftalik

antrenman programi drnegi tablo 2 ‘de sunulmustur. Deney grubu haftalik antrenman

programi i¢esinde adimlama ¢alismalari ile aerobik ve anaerobik, teknik ¢alismalar ve

top besleme antrenmanlarini diizenli olarak yapmuistir.
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4.BULGULAR

Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmada..3. Katilimcilarin
calismada degerlendirilen tiim parametrelerini gosteren tanimlayict
istatistik (n=20)

On Test Son Test
Degiskenler Gruplar N Ort. Ss Ort. Ss
Deney 10 20,10 2,80 20,10 2,80
Yas Grubu
Kontrol 10 20,90 2,42 20,90 2,42
Grubu
Deney 10 173,90 5,98 173,90 5,98
Boy Grubu
Kontrol 10 175,60 3,74 175,60 3,74
Grubu
Deney 10 67,92 9,42 67,80 9,68
.. . . Grubu
Vicut Agirhgitke)  —— oo 10 68,00 1140 6870 1143
Grubu
Deney 10 15,87 2,02 15,81 1,73
.. g Grubu
Viieut Yag Orami (%) — © ool 10 1327 417 1439 431
Grubu
Deney 10 42,38 8,06 45,92 7,61
Maks VO? (ml/kg/dk) 1221221 0
43,82 3,50 43.92 4,12
Grubu
B giﬁ‘gﬁ 0 173 o074 1108 072
Ceviklik T test Kontrol 10
12,43 1,21 12,49 1,11
Grubu
Deney 10 3574 401 3544 435
. Grubu
Dikey Sigrama Kontrol 10
32,64 5,15 34,45 3,88
Grubu
Deney 10 04 211 1377 276
Wingate Zirve Grubu
Kontrol 10
Giic(W/kg) Grubu 1271 217 1296 242
Deney =10 ¢cer 093 801 121
Wingate Ortalama Grubu
Kontrol 10
Giig(W/kg) Grubu 690 087 757 138

Ort: Ortalama Ss: Standart Sapma
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Tablo 4.3’de arastirmamiza katilan deney grubunun 6n test temel motorik testleri ve
antropometrik parametreleri; yas ortalamas1 20,10 = 2,80, boy ortalamas1 173,90+5,98,
viicut agirhgi(kg) 67,9249,42, viicut yag oran1 (%) 15,87+2,02, Maks VO? ortalamasi
42,3848,06, ceviklik T test ortalamasi 11,73+0,74 dikey si¢crama ortalamasi,
32,74+4,01, zirve gii¢ ortalamasi 12,2442,11, ortalama gii¢ ortalamas1 6,82+0,93

olarak belirlenmistir.

Kontrol grubunun 6n test temel motorik testleri ve antropometrik parametreleri; yas
ortalamasi1 20,90 + 2,42, boy ortalamas1 175,60+ 3,74, viicut agirligi(kg) 68,10+11,40,
viicut yag oram (%) 13,27+4,17, Maks VO? ortalamasi 43,82+ 3,50, ceviklik T test
ortalamasi, 12,43 £, 1,21, dikey sigrama ortalamasi, 32,64+, 5,15, zirve gii¢ ortalamasi

12,71 £ 2,17, ortalama gii¢ ortalamas1 6,90+0,87, olarak belirlenmistir.

Deney grubunun son test temel motorik testleri ve antropometrik parametreleri; yas
ortalamasi 20,10 + 2,80, boy ortalamasi 173,90 + 5,98, viicut agirlhigi(kg) 67,80+9,68,
viicut yag orani (%) 15,81+1,73, Maks VO? ortalamas1 45,92+7,61, ceviklik T test
ortalamasi, 11,08+0,72, dikey sigrama ortalamasi, 35,44+4,35, zirve gii¢ ortalamasi

13,77+£2,76, ortalama gii¢ ortalamas1 8,01 +,1,21, olarak belirlenmistir.

Kontrol grubunun son test temel motorik testleri ve antropometrik parametreleri; yas
ortalamas1 20,904+2,42, boy ortalamasi 175,60+3,74, viicut agirhigi(kg) 68,70+11,43,
viicut yag oran1 (%) 14,39+4,31, Maks VO? ortalamas1 43,92+ 4,12, ceviklik T test
ortalamasi, 12,49+ 1,11, dikey sigrama ortalamasi 34,45+3,88, zirve gii¢ ortalamasi

12,96 + 2,42, ortalama gii¢ ortalamas1 7,57+,1,38, olarak belirlenmistir.



26

Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmada..4. Deney grubunun
degiskenlerinin grup i¢i degisimlerinin On test ve son test 6zelinde
karsilastirilmasi (n=10)

Degiskenler Grup N Ort. Ss P

On Test 10 42,38 8,06

Maks VO (ml/kg/dk) SonTest 10 4592 7,61  -001%

On Test 10 11,73 0,74
Ceviklik T Test Son Test 10 11,08 0,72 ,002*
On Test 10 32,74 4,01

Dikey Sigrama SonTest 10 3544 435  ,007%
OnTest 10 1224 2,11

Wingate Zirve Giig(W/kg) Son Test 10 13,77 2,76 ,029%
OnTest 10 6,82 0,93

Wingate Ortalama Giig(W/kg) ~ Son Test 10 8,01 1,21 ,002%

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir

Tablo 4.4’de deney grubunun normal dagilim gdsteren 6n test-son test dl¢limlerinin
kiyaslandig1 goriilmektedir. On test-son test sonuglarmin kiyaslanmasi igin normal
dagilim gosteren Maks VO?, ¢eviklik T test, dikey sicrama, zirve giic(W/kg), ortalama
glic(W/kg) parametreleri i¢in parametrik test (Paired Sample T-Test) uygulanmastir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.4); deney grubunun Maks VO? én
test-son test 6l¢lim sonuglari arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli fark

vardir (p<0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.4); deney grubunun g¢eviklik T test
On test-son test Ol¢clim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir

(p<0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.4); deney grubunun dikey sigrama

On test-son test Ol¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir

(p<0,05)
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Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.4); deney grubunun zirve
Glig(W/kg) on test-son test dlglim sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

vardir (p<0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.4); deney grubunun ortalama
Glig(W/kg) On test-son test dlglim sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

vardir (p<0,05)

Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmada..5. Kontrol grubu
degiskenlerinin grup i¢i degisimlerinin On test son test 6zelinde
karsilastirilmasi (n=10)

Degiskenler Grup N Ort. Ss P
On Test 10 43,82 3,50
Maks VO? (ml/kg/dk) SonTest 10 43,92 4,12 840

On Test 10 12,43 1,21

Ceviklik T Test Son Test 10 12,49 1,11 151
OnTest 10 32,64 5,15
Dikey Sigrama SonTest 10 34,45 3,88 235

OnTest 10 12,71 2,17

Wingate Zirve Giig(W/kg) Son Test 10 12,96 2,42 ,455
On Test 10 6,90 0,87

Wingate Ortalama Giig(W/kg) Son Test 10 7,57 1,38 ,080

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Tablo 4.5’te kontrol grubunun normal dagilim gosteren On-son test Ol¢iimlerinin
kiyaslandig1 goriilmektedir. On-son sonuglarinin kiyaslanmasi igin normal dagilim
gosteren Maks VO?, ¢eviklik T test, dikey sigrama, ortalama giic(W/kg), parametreleri

icin parametrik test (Paired Sample T-Test) uygulanmistir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.5); kontrol grubunun Maks VO? 6n

test-son test sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)
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Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.5); kontrol grubunun Ceviklik T test

On test-son test sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.5); kontrol grubunun Dikey Si¢crama

On test-son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.5); kontrol grubunun Zirve
Glig(W/kg) on test-son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.5); kontrol grubunun Ortalama
Glig(W/kg) on test-son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmada..6. Deney ve
Kontrol grubunun 6n testte elde edilen degiskenlerinin ortalamalarinin
gruplar arasi karsilastirilmasi (n=20)

Degiskenler GRUP N Ort. Ss P
Deney grubu 10 42,38 8,06
Maks VO? (ml/kg/dk) Kontrol grubu 10 43,82 3,50 ,614
Deney grubu 10 11,73 0,74
Ceviklik T Test Kontrol grubu 10 12,43 1,21 ,136
Deney grubu 10 32,74 4,01
Dikey Sigrama Kontrol grubu 10 32,64 5,15 ,961

Deney grubu 10 12,24 2,11
Wingate Zirve Giig(W/kg) Kontrol grubu 10 12,71 2,17 ,630
Deney grubu 10 6,82 0,93
Wingate Ortalama Kontrol grubu 10 ,834
6,90 0,87
Glig(W/kg)

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.
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Tablo 4.6’da deney grubu ve kontrol grubunun normal dagilim gdsteren On test
parametrelerinin karsilastirilmasi goriilmektedir. On test sonuglarinin kiyaslanmasi

i¢cin parametrik test (Independent Samples T-Test) uygulanmistir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.6); deney grubu ve kontrol grubu
on test Maks VO?  parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.6); deney grubu ve kontrol grubu
on test geviklik T Test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.6); deney grubu ve kontrol grubu

On test dikey sicrama parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.6); deney grubu ve kontrol grubu
On test zirve glic(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.6); deney grubu ve kontrol grubu
on test ortalama giig(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05)
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Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmada..7. Deney ve
Kontrol grubunun son testte elde edilen degiskenlerinin ortalamalarinin
gruplar arasi karsilastirilmasi (n=20)

Degiskenler GRUP N Ort. Ss P

Deney grubu 10 45,92 7,61
Maks VO? (ml/kg/dk) Kontrol grubu 10 43,92 4,12 475

Deney grubu 10 11,08 0,72
Ceviklik T Test Kontrol grubu 10 12,49 1,11  ,004*
Deney grubu 10 35,44 4,35

Dikey Sigrama Kontrol grubu 10 3445 388 600
Deney grubu 10 13,77 2,76

Wingate Zirve Gig(Wke)  “gonrol grabu 10 12,96 242 4%
Wingate Ortalama Deney grubu 10 8,01 1,21

Giig(W/kg) Kontrol grubu 10 7,57 1,38 493

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Tablo 4.7°de deney grubu ve kontrol grubunun normal dagilim gosteren son test
parametrelerinin karsilastirilmast goriilmektedir. Son test sonuglarinin kiyaslanmasi

i¢in parametrik test (Independent Samples T-Test) uygulanmistir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.7); deney grubu ve kontrol grubu
son test Maks VO? parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.7); deney grubu ve kontrol grubu
son test ¢ceviklik T test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark vardir

(p<0,05)

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.7); deney grubu ve kontrol grubu

son test dikey sigrama parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)
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Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.7); deney grubu ve kontrol grubu

son test zirve glic(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore (Tablo 4.7); deney grubu ve kontrol grubu

son test ortalama giig(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05)

Tablo 4.8. Deney grubu 6n-son test antropometrik verilerin karsilastirilmast (n=10)

Degiskenler Grup N Ort. Ss P
On test 10 15,87 2,02
Viicut Yag Orani (%) Son test 10 15,81 1,73 ,833
On test 10 67,92 9,42
Viicut Agirligr (kg) Son test 10 67,80 9,68 ,793

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.8); deney grubunun viicut yag orani

On test-son test Ol¢lim sonuclari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.8); deney grubunun viicut agirligi

On test-son test Ol¢clim sonuglarit arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)
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Tablo 4.9. Kontrol grubu 6n-son test antropometrik verilerin kargilagtiriimasi

(n=10)
Degiskenler Grup N Ort. Ss P
On test 10 13,27 4,17
Viicut Yag Orani (%) Son test 10 14.39 431 ,054
On test 10 68,10 11,40
Viicut Agirligi (kg) Sontest 10 68,70 11,43  024*

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.9); kontrol grubunun viicut yag orani

On test-son test Ol¢lim sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.9); kontrol grubunun viicut agirlig

On test-son test Olglim sonuclari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir

(p<0,05)

Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmada..10.

Deney ve

kontrol grubunun 6n test, antropometrik verilerinin karsilastirilmasi

(n=20)
Degiskenler Grup N Ort. Ss P
Deney 10 67,92 9,42
Vieut Agirhg (k) Kool 10 6810 1140 '
Deney 10 15,87 2,02
Viicut Yag Orani (%) Kontrol 10 13.27 417 ,100

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.10); kontrol ve deney grubunun

viicut agirligi (kg) on test 6lclim sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05)
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Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.10); kontrol ve deney grubunun
viicut yag orani On test Ol¢lim sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur(p>0,05).

Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmadi..11. Deney ve kontrol
grubunun son test, antropometrik verilerinin karsilastiritlmast (n=20)

Degiskenler Grup N Ort. Ss P
Deney 10 67,80 9,68
Viicut Agirhigi (kg) Kontrol 10 68,70 11,43 ,851
Deney 10 15,81 1,73
Viicut Yag Orani (%) Kontrol 10 14,39 431 ,354

p<0,05* diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.11); kontrol ve deney grubunun
viicut agirhigr (kg) son test dl¢lim sonuclari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda (Tablo 4.11); kontrol ve deney grubunun

viicut yag orani son test 0l¢lim sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05)
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5.TARTISMA

Bu arastirmanin amaci 18-24 yas grubu erkek badminton sporculari i¢in hazirlanmis
yuksek siddetli interval adimlama antrenman metodunun, badminton sporcularinin

aerobik ve anaerobik performanslari tizerine etkilerinin incelenmesidir.

Calismaya deney (n=10), kontrol grubu (n=10) olmak {izere toplamda 20 erkek sporcu
katilmistir. 4 haftalik  arastirma  sonrasinda; katilimcilarin  performans
parametrelerindeki degisim, yapilan 6n test ve son test dlgiimleri ile belirlenmis elde

edilen veriler tablolar halinde sunulmustur.

Arastirmaya katilan deney grubunun yas ortalamasi 20,10+2,80 kontrol grubunun yas

ortalamas1 20,90+2,42 olarak bulunmustur.

Yapilan dlgiimler sonucunda deney grubunun 6n test, son test Maks VO?, ceviklik T
testi, dikey sigrama, zirve giig(w/kg), ortalama gili¢(w/kg), parametreleri arasinda
istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05). Kontrol grubunun 6n test, son
test Maks VO?, ¢eviklik T testi, dikey sigrama, zirve giic(w/kg), ortalama giig(w/kg),
parametreleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir(p>0,05).
Deney ve kontrol gruplarmin 6n test verilerine gore gruplar arasi degisiklikler
incelendiginde, MaksVO?, ceviklik T testi, dikey sigrama, zirve giic(wkg), ortalama
glic(wkg), degerlerindeki arasindaki degisim istatiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0,05). Deney ve kontrol gruplarimin son test verilerine gore gruplar arasi
degisiklikler incelendiginde, Maks VO?, dikey sigrama, zirve giic(w/kg), ortalama
giic(w/kg), degerlerindeki arasindaki degisim istatiksel olarak anlamli bulunmamstir
(p>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin son test ¢eviklik T testi verilerine gore gruplar
aras1 degisim istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Iki grup
karsilagtirildiginda deney grubundaki parametrelerin gelisiminin, kontrol grubuna

gore daha fazla oldugu sdylenebilir.

Yapilan 6l¢iimler sonucunda deney grubundaki sporcularin 6n test, son test viicut
agirhi@ (kg), viicut yag orani (%) degerlerinde istatiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0,05). Kontrol grubundaki sporcularin 6n test, son test viicut yag orani

(%) degerlerindeki degisim istatiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0,05).
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Kontrol grubundaki sporcularin 6n test, son test viicut agirhigir (kg) degerlerinde
istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Deney ve kontrol gruplarinin
On test verilerine gore gruplar arasi degisiklikler incelendiginde, viicut agirhigr (kg),
viicut yag orani (%), degerlerindeki degisim istatiksel olarak anlamli bulunmamstir
(p>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin son test verilerine gore gruplar arasi
degisiklikler incelendiginde, viicut agirhig: (kg), viicut yag orani (%) degerlerindeki

degisim istatiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0,05).

5.1. Anaerobik Performansa iliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Yapmis oldugumuz calismada deney grubu On-son test zirve giic ve ortalama giic
parametreleri arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n-son
zirve glic ve ortalama giic parametrelerinde ise istatiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir. Gruplar aras1 6n-son test parametrelerinin karsilastirilmasi sonucunda
zirve gii¢ ve ortalama gii¢ parametrelerinde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Deney grubunun zirve gii¢ 0n test, son test parametrelerinin artig oran1 %12,49 olarak
tespit edilmistir. Kontrol grubunun ise zirve gii¢ 6n test, son test parametrelerinin artig
orant %1,96 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun ortalama gii¢ 6n test, son test
parametrelerinin artis oram1 %17,44 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun ise
ortalama gii¢ On test, son test parametrelerinin artis oran1 %9,71 olarak tespit

edilmistir.

Yiizdesel olarak degerlendirdigimizde deney ve kontrol gruplarimin zirve gii¢ ve
ortalama gii¢ 6n-son test parametreleri arasinda anlamli fark olmasa da grup i¢i 6n-son
testlerde ylizdesel artis tespit edilmistir. Yiizdesel artis oranlarina baktigimizda deney
grubunun zirve gii¢ ve ortalama gii¢ parametrelerinin kontrol grubundan daha fazla
artis gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda yiiksek siddetli
interval adimlama antrenman metodunun, badmintoncularin anaerobik kapasitesini

daha cok arttirdig1 sdylenebilir.
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Literatlir incelendiginde anaerobik performans parametreleri agisindan, yapmis
oldugumuz caligma ile paralellik gosteren ¢alismalar mevcuttur; Wee, Low, Chan ve
Ler (2017) tarafindan 18 iiniversiteli badminton sporcusuna 4 hafta boyunca yiiksek
siddetli interval top besleme calismasi yaptirilmistir. Calisma sonucunda deney
grubundaki badmintoncularin zirve gii¢ degerlerinde yiizdesel olarak %0,28’lik bir

artis goriilse de istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamustir.

Foster vd. (2015) tarafindan yapilan calismada 55 sporcudan olusan iiniversite
Ogrencisi lizerinde 8 hafta boyunca, 2 farkli yiiksek siddetli interval antrenman metodu
ile steady-state antrenmanin giddeti karsilastirilmistir. Sonug olarak meyer, steady-
state ve tabata antrenmanlari sonrasi zirve gii¢ ¢iktisi ve ortalama giic ¢iktisi
parametrelerinin hepsinde yiizdesel olarak anlamli artis tespit edilmistir. Yapilan

protokoller arasinda yiizdesel olarak en ¢ok artis tabata metodunda olmustur.

Ko, Choi ve Lee (2021) tarafindan yapilan ¢alismada 32 badminton sporcusuna 4
hafta, haftada 3 kez olmak {izere giinde 30 dakikalik iki farkli antrenman metodu
uygulanmistir. Deney grubu wingate temelli yiliksek siddetli interval antrenman,
kontrol grubu ise orta siddetli siirekli ¢calisma yapmistir. Arastirma sonucunda yiiksek
siddetli interval antrenman grubunun maksimum gii¢ ve yorgunluk indeksinde

istatiksel olarak anlamli gelisme gozlemlenmistir.

Tabata, Ogita ve Miyachi (1996) tarafindan yapilan ¢alismada 14 sporcu {izerinde orta
yogunlukta dayaniklilhik ve tabata yiiksek siddetli interval antrenman modelleri
uygulanmistir. Orta yogunluk antrenman uygulana grubunun anaerobik giicti 6nemli
Olciide artmazken, yiiksek siddetli interval tabata protokolii uygulayan antrenman

grubunun anaerobik kapasiteleri %28 oraninda artmistir.

Monks, Seo, Kim ve Jung (2017) tarafindan yapilan 33 tackwondo sporcusuna 4 hafta
boyunca 11 seanslik, yliksek siddetli interval antrenman metodu ve yiiksek yogunluklu
siirekli kosu metodu uygulanmistir. 4 haftalik antrenmanlar sonrasinda yiiksek
yogunluklu stirekli kosu metodu uygulayan gruba kiyasla, yiiksek siddetli interval
antrenman metodu uygulayan grubun anaerobik tepe giiciinde, bagil tepe giiciinde ve

ortalama giicte onemli gelismeler tespit edilmistir.



37

Cook, Cathcart, Scott ve Easton (2010) tarafindan yapilan ¢aligmada 23 futbolcuyu 3
gruba ayirip 4 hafta boyunca ,3 farkli antrenman modeli uygulanmistir. 1. grup 30 sn.
calisma, 30 sn. dinlenme periyodlarindan olusan yiiksek siddetli interval antrenman
metodunu uygulamaistir. 2. grup %90-95 maksimum kalp hizinda 4 dk 4 set ve ardindan
3 dakikalik bir dinlenme periyodu olan interval antrenman programini uygulamistir. 3.
grup ise %70-80 maksimum kalp hizinda siirekli 28 dakikalik bir kosu antrenmani
uygulamistir. Caligma sonucunda sadece 1. gruptaki anaerobik gelismenin anlamli

oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde yiiksek siddetli interval antrenman metotlarinin anaerobik
performansin gelisimini destekler nitelikte oldugu gozlemlenmistir. Yapmis
oldugumuz calisma literatiir ile kiyaslandiginda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman modelinin, badmintoncularin anaerobik kapasiteleri lizerinde pozitif yonde

etkili oldugu soylenebilir.

5.2. Aerobik Performansa iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Yapmis oldugumuz ¢alismada deney grubu on-son test Maks VO? parametreleri
arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu &n-son test Maks VO?
parametreleri arasinda ise istatiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir.
Gruplar aras1 On test ve son test parametrelerinin karsilastirilmasi sonucunda Maks

VO? parametresinde iki grup arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.

Deney ve kontrol gruplarmin Maks VO? 6n-son test parametreleri arasinda anlamli

fark olmasa da grup i¢i 6n-son testlerde yiizdesel artis tespit edilmistir.

Yiizdesel olarak degerlendirdigimizde deney grubunun Maks VO? parametresinin artis
oran1 %8,35 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun Maks VO? parametresinin artis
orani ise %0,22 olarak tespit edilmistir. Elde edilen sonuc¢lar dogrultusunda yiiksek
siddetli interval adimlama antrenman modelinin, badmintoncularin aerobik

kapasitesini yiizdesel olarak daha ¢ok arttig1 sdylenebilir.
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Literatiir incelendiginde aerobik performans parametreleri acgisindan, yapmis
oldugumuz caligsma ile paralellik gosteren ¢alismalar mevcuttur; Lin, Tsai, Chang ve
Lee (2020) tarafindan yapilan ¢alismada 16 badminton sporcusuna 2 hafta boyunca
fitlight antrenman sisteminin kullanildig1 yiiksek siddetli interval antrenman metodu
ve fitlight antrenman sisteminin kullanilmadig1 ytiksek siddetli interval antrenman
metodu nu uygulamistir. Arastirmanin sonucunda deney grubunun Maks VO?
degerleri %11 oraninda artmistir, kontrol grubunun Maks VO? degerinde ise %7

oraninda bir artis tespit edilmistir.

Donie ve Hermanzoni (2017) tarafindan 38 erkek sporcu tlizerinde yiiksek siddetli
interval antrenman ayak ¢aligsmasi uygulanmistir. Arastirma sonucunda yiiksek siddetli
interval antrenman yontemi ile ayak antrenmaninin beraber uygulanmasi sonucunda

Maks VO? degerlerine pozitif yonde etkisinin oldugunu gostermektedir.

Wee vd., (2017) tarafindan 18 tiniversiteli badminton sporcusuna 4 hafta boyunca
yiiksek siddetli interval top besleme c¢alismasi yaptirilmigtir. Calisma sonucunda
badmintoncularin Maks VO? Kkapasitelerinde %10,10’luk bir artis oldugu

gbzlemlenmistir.

Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan ¢alismada 36 taekwondo sporcuna yiiksek
siddetli teknik antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari uygulanmistir. Calisma
sonucunda yiiksek siddetli teknik antrenman grubunun Maks VO? degerlerinde

%17,01 oraninda bir artis tespit edilmistir.

Akilveren (2018) tarafindan yapilan calismada 52 erkek futbolcu iizerinde 8 hafta
boyunca yliksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari
uygulanmistir. Calisma sonucunda yiiksek siddetli interval antrenman uygulayan

grubun Maks VO? parametresinde %35,83 oraninda artis oldugu bildirilmistir.

Impellizzeri vd. (2006) tarafindan 40 futbolcuya 2 ay boyunca haftada iki giin yiiksek
siddetli interval antrenman programi uygulamiglardir. Antrenmanlar kalp atim hizinin
%90-95 siddetinde yiiklenmeler icermektedir. Calisma sonucunda futbolcularin Maks
VO? degerlerinde gelisme tespit edilmistir.
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Aslan (2019) tarafindan 19 dag bisikletcisine geleneksek antrenman ile yiiksek siddetli
interval tabata metodu uygulanmistir. Calismanin sonucuna gore her iki grupta da
aerobik gilic parametresinde artis gézlemlenmistir. Geleneksel antrenman grubunun
aerobik giicii %5,68 oraninda gelisirken, yliksek siddetli interval tabata metodu

uygulayan grubun gelisiminin %11,67 oraninda oldugu gézlemlenmistir.

Won Seo vd., (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada 47 tackwondo sporcusuna 4 hafta
boyunca 1:2(30:60 s), 2) 1:4 (30:120 s) ve 1:8 (30: 240 s) 3 farkl yiiksek siddetli
interval antrenman metodu uygulanmistir. Kontrol grubu ise brang antrenmanlarini
devam etmislerdir. Calisma sonucunda Maks VO? degerinin 1:2 grubunda %8,33, 1:4
grubunda %6,61, 1:8 grubunda ise %5,53 oraninda artis oldugu tespit edilmistir.

Tetik (2019) tarafindan 25 kadin 45 erkek beden egitimi yiiksek okulu 6grencisine
toplam 8 haftalik iki farkli ytliksek siddetli interval antrenman uygulanmistir. Sonug
olarak, tim katilimcilarin parametreleri degerlendirildiginde antrenman programi
oncesinde Slgiilen Maks VO? degeri ile antrenman sonras1 degerler arasinda anlaml

bir fark oldugu belirlenmistir.

Monks vd., (2017) tarafindan yapilan 33 tackwondo sporcusuna 4 hafta boyunca 11
seanslik, yiiksek siddetli interval antrenman metodu ve yiiksek yogunluklu siirekli
kosu metodu uygulanmigstir. 4 haftalik antrenmanlar sonrasinda yiiksek yogunluklu
siirekli kosu metodu uygulayan grubun aerobik performansinda %1,7’lik degisim
olurken, yliksek siddetli interval antrenman metodu uygulayan grubun aerobik

performans parametresinde %8,8’lik gelisim tespit edilmistir.

Cook vd. (2010 tarafindan yapilan calismada 23 futbolcuyu 3 gruba ayirip 4 hafta
boyunca ,3 farkli antrenman modeli uygulanmistir. 1. grup 30 sn. ¢alisma, 30 sn.
dinlenme periyodlarindan olusan yiiksek siddetli interval antrenman metodunu
uygulamigtir. 2. grup %90-95 maksimum kalp hizinda 4 dk 4 set ve ardindan 3
dakikalik bir dinlenme periyodu olan interval antrenman programini uygulamistir. 3.
grup ise %70-80 maksimum kalp hizinda siirekli 28 dakikalik bir kosu antrenmani
uygulamistir. 1. ve 3. gruplarin aerobik kapasitelerinde anlamli gelismeler tespit

edilmistir.
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Literatiir incelendiginde yiiksek siddetli interval antrenman metotlarinin aerobik
performansin gelisimini destekler nitelikte oldugu gozlemlenmistir. Yapmis
oldugumuz calisma literatiir ile karsilastirildiginda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman modelinin, badmintoncularin aerobik kapasiteleri lizerinde pozitif yonde

etkili oldugu sdylenebilir.
5.3. Dikey Sigrama Performansina Iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Yapmis oldugumuz ¢alismada deney grubu On-son test dikey sigrama parametreleri
arasinda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n-son test dikey
sigrama parametreleri arasinda ise istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.
Gruplar arasi 6n test ve son test dikey sigrama parametrelerine bakildiginda istatiksel

olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Yiizdesel olarak degerlendirdigimizde deney grubunun 6n test, son test dikey sigrama
parametresinin artig oran1 %8,24 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun ise dikey
sigrama On test, son test parametresinin artis orani %5,54 olarak tespit edilmistir.
Yiizdesel artis oranlarina gore deney grubunun dikey sigrama parametresinin kontrol
grubuna gore daha cok arttig1 tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda
yiiksek siddetli interval adimlama antrenman modelinin, badmintoncularin dikey

sigrama performanslari tizerinde daha etkili oldugu sdylenebilir.

Wee vd., (2017) tarafindan 18 {niversiteli badminton sporcusuna 4 hafta boyunca
yiiksek siddetli interval top besleme ¢alismasi yaptirilmistir. Calisma sonucunda deney
grubundaki sporcularin, kontrol grubundaki sporculara gore dikey sicrama

degerlerinde ylizdesel olarak daha ¢ok artis oldugu gozlemlenmistir.

Demirci, Ozgiir, Bayir ve Ozgiir (2017) tarafindan 20 erkek tenis sporcusuna 6 hafta
stiresince, haftada {i¢ giin, teknik antrenman ve 4 dakikalik 8 egzersiz den olusan
yiiksek siddetli interval antrenman tabata protokolii uygulanmistir. 6 haftalik
antrenmanlar sonrasinda tabata antrenman grubunun dikey sigrama parametresinde

anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir.
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Aykora ve Donmez (2017) tarafindan 64 voleybol sporcusuna 8 hafta boyunca, birinci
gruba tabata protokoliine gére pliometrik egzersiz uygulanmistir. Ikinci grup ise rutin
antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta sonunda tabata protokoliine gore pliometrik
egzersiz uygulayan grubun dikey si¢rama ilk ve ikinci dlgiimleri arasinda anlamli bir

artis tespit edilmistir.

Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan calismada 36 taeckwondo sporcuna yiiksek
siddetli teknik antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari uygulanmistir. Calisma
sonucunda yiiksek siddetli teknik antrenman grubunun dikey sigcrama performansinda

%7,16 oraninda bir artis tespit edilmistir.

Won Seo vd., (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada 47 tackwondo sporcusuna 4 hafta
boyunca 1:2(30:60 s), 2) 1:4 (30:120 s) ve 1:8 (30: 240 s) 3 farkl yiiksek siddetli
interval antrenman metodu uygulanmistir. Kontrol grubu kendi brans antrenmanina
devam etmistir. Calisma sonucunda dikey sigrama performansinda 1:2 grubunda
%7,41, 1:4 grubunda %8,81, 1:8 grubunda ise %10,38 oraninda artis oldugu tespit

edilmistir.

Monks vd., (2017) tarafindan yapilan arastirmada 33 taekwondo sporcusuna 4 hafta
boyunca 11 seanslik, yiliksek siddetli interval antrenman metodu ve yliksek yogunluklu
sirekli kosu metodu uygulanmistir. 4 haftalik antrenmanlar sonrasinda yiiksek
yogunluklu siirekli kosu metodu uygulayan grubun dikey sigrama performansinda
degisim olmazken, yiiksek siddetli interval antrenman metodu uygulayan grubun

dikey sigrama parametrelerinde anlamli gelismeler olmustur.

Howard ve Stavrianeas (2017) tarafindan yapilan 32 futbolcuya 10 hafta boyunca,
haftada 3 kez calisma stireleri 30 saniye siiren yiiksek siddetli interval antrenman
uygulanmistir. Kontrol grubu ise ayni siire boyunca dayaniklilik kosusu
gerceklestirmistir. Calisma sonucunda yiiksek siddetli interval antrenman grubunun 6n
ve son testler arasinda dikey sicrama parametresinde %13,43 oraninda bir artis tespit

edilmistir.

Caligmamiz sonucunda elde edilen bulgular dikey si¢grama performansi agisindan

literatiir bulgular1 ile paralellik gostermektedir. Arastirmamizda uyguladigimiz yiiksek
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siddetli interval adimlama antrenman modelinin badminton oyuncular1 {izerinde dikey

sicrama performansina olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

5.4. Ceviklik Performansina iliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Yapmis oldugumuz ¢alismada deney grubu 6n-son test ¢eviklik parametreleri arasinda
istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Kontrol grubu on-son test ¢eviklik
parametreleri arasinda ise istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Gruplar
arasi 6n ve son test ¢eviklik parametrelerine bakildiginda istatiksel olarak anlamli bir

fark tespit edilmistir.

Yiizdesel olarak degerlendirdigimizde deney grubunun On test, son test ceviklik
parametre ortalamasimnin %5,54 oraninda azaldigi tespit edilmistir. Kontrol
grubunun ise ceviklik On test, son test parametre ortalamasmnin %0,48 oraninda

azaldig tespit edilmistir.

Yiizdesel degisim oranlarina gore deney grubunun ¢eviklik parametresinin kontrol
grubuna gore daha c¢ok azaldig: tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda
yiiksek siddetli interval adimlama antrenman modelinin, badminton sporcularinin

ceviklik performanslar tizerinde daha etkili oldugu sdylenebilir.

Lin vd., (2020) tarafindan yapilan calismada 16 badminton sporcusuna 2 hafta
boyunca fitlight antrenman sisteminin kullanildig: yiiksek siddetli interval antrenman
metodu ve fitlight antrenman sisteminin kullanilmadig: yiiksek siddetli interval
antrenman metodu nu uygulanmistir. Aragtirmanin sonucunda iki antrenman grubunda

da ceviklik performansinda anlamli gelismeler tespit edilmistir.

Howard ve Stavrianeas (2017) tarafindan yapilan 32 futbolcuya 10 hafta boyunca,
haftada 3 kez calisma stireleri 30 saniye siiren yiiksek siddetli interval antrenman
uygulanmistir. Kontrol grubu ise ayni siire boyunca dayaniklilik kosusu
gerceklestirmistir. Calisma sonucunda kontrol grubunun ceviklik performansinda
istatiksel olarak anlamli fark bulunurken, yiiksek siddetli interval antrenman grubunda

ceviklik performansinda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.
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Wee vd., (2017) tarafindan 18 iiniversiteli badminton sporcusuna 4 hafta boyunca
yiiksek siddetli interval top besleme ¢alismasi yaptirilmistir. Calisma sonucunda deney
grubundaki sporcularin, kontrol grubundaki sporculara gore ¢eviklik performansinda

%3,22’lik bir azalma oldugu bildirilmistir.

Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan calismada 36 taeckwondo sporcuna yiiksek
siddetli teknik antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari uygulanmistir. Caligma
sonucunda yiiksek siddetli teknik antrenman grubunun ¢eviklik parametresinde %7,68

oraninda azalma oldugu bildirilmistir.

Akilveren (2018) tarafindan yapilan calismada 52 erkek futbolcu iizerinde 8 hafta
boyunca, yiiksek siddetli interval antrenman, tekrarli sprint antrenmanlari
uygulanmistir. Calisma sonucunda yiiksek siddetli interval antrenman uygulayan

grubun ¢eviklik performansi %0,38 oraninda azalma oldugu bildirilmistir.

Fauzi, Wiriawan ve Khamidi (2020) tarafindan yapilan 30 sporcuya 30 saniye ¢aligsma
60 saniye dinlenme periyodlarindan olusan yiiksek siddetli interval antrenman metodu
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise hiz, ceviklik ve cabukluk antrenmanlari
uygulanmistir. Yapilan c¢alisma sonrasinda yiliksek siddetli interval antrenman
grubunun ceviklik performansinda %3,2 oraninda 6nemli bir azalma oldugu tespit

edilmistir.

Won Seo vd., (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 47 taekwondo sporcusuna 4 hafta
boyunca 1:2(30:60 s), 2) 1:4 (30:120 s) ve 1:8 (30: 240 s) 3 farkl yiiksek siddetli
interval antrenman metodu uygulanmistir. Kontrol grubu ise brans antrenmanlarini
devam etmislerdir. Calisma sonucunda ¢eviklik performansi 1:2 grubunda %2,85, 1:4
grubunda %2,88, 1:8 grubunda ise %2,83 oraninda anlamli azalma oldugu tespit

edilmistir.

Rosdiana, Sidik ve Rusdiana (2018) tarafindan 14 futsal oyuncusuna 4 boyunca yiiksek
siddetli interval antrenman metodu uygulanmistir. Calisma sonrasinda antrenman

grubunun ¢eviklik performansinda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
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Yuxiang (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, kisa siireli yiiksek siddetli interval
antrenmanin ragbi oyuncular iizerinde ¢eviklik performans: aragtirilmistir. 32 ragbi
oyuncusunu iki gruba ayirip 3 haftalik antrenmanlar yaptirilmistir. Deney grubuna
yuksek siddetli interval antrenman, kontrol grubuna ise haftada 2 giin geleneksel
interval antrenmani uygulanmistir. Aragtirma sonucunda her iki grupta da g¢eviklikte
istatistiksel olarak anlamli degisiklik gozlemlenirken, deney grubunun degerlerinin

kontrol grubuna oranla daha fazla gelistigi sonucu elde edilmistir.

Calismamiz sonucunda elde edilen bulgular dikey sicrama performansi agisindan
literatiir bulgulari ile paralellik gostermektedir. Arastirmamizda uyguladigimiz yiiksek
siddetli interval adimlama antrenman modelinin badminton oyunculari {izerinde dikey

sigrama performansi parametresine olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.
5.5. Viicut Agirhgina iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Yapmis oldugumuz arastirmada deney grubu On test, son test Ol¢iimlerinden elde
edilen veriler incelendiginde, viicut agirlig1 parametresinde Ol¢iimler arasi istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Yapmis oldugumuz arastirmada kontrol grubu 6n test, son test dl¢cimlerinden elde
edilen veriler incelendiginde, viicut agirlig1 parametresinde 6lgiimler arasi istatistiksel

olarak anlaml farklilik tespit edilmistir.

Yapmis oldugumuz arastirmada kontrol ve deney grubu 6n test 6l¢iimlerinden elde
edilen veriler incelendiginde, viicut agirlig1 parametresinde 6l¢timler arasi istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Yapmis oldugumuz arastirmada kontrol ve deney grubu son test dl¢ltimlerinden elde
edilen veriler incelendiginde, viicut agirlig1 parametresinde 6l¢iimler arasi istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Literatlir incelendiginde, yapmis oldugumuz caligmanin aksine, yiiksek siddetli
interval antrenmanlar sonrasi sporcularin viicut agirliginda anlamli azalmalarin oldugu

bir¢cok ¢alisma mevcuttur.
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Arslan (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 19 bisiklet sporcusuna 6 haftalik tabata
yiiksek siddetli interval antrenman programi uygulanmistir. Yapilan ¢aligma
sonrasinda sporcularin viicut agirligi parametrelerinde istatiksel olarak anlamli

azalmalar meydana geldigi tespit edilmistir.

Korkmaz (2017) tarafindan yapilan ¢alismada 91 aktif bireye 8 hafta boyunca farkli
ortamlarda yapilan yliksek siddetli interval antrenmanlar sonrasinda viicut agirlig

parametreleri istatiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Umutlu (2019) yaptig1 ¢aligmada 30 erkek iizerinde 8 hafta boyunca haftada 3 giin
olmak tiizere yiiksek siddetli interval antrenman ve devamli aerobik antrenmani
uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda gruplar arasinda viicut agirliginda anlamli

bir fark tespit edilmemistir.

Pehlivan (2017) tarafindan yapilan ¢calismada 28 futbolcuya 6 hafta boyunca yiiksek
siddetli tabata antrenmani ve futbol teknik antrenmanlari uygulanmistir. Caligma
sonucunda yiiksek siddetli tabata antrenman grubunun viicut agirligi parametresinde

%4,94 oraninda azalma olmustur.

Yiizdesel olarak degerlendirdigimizde deney grubunun On-son test viicut agriligi
ortalamasinin %0,26 oraninda azaldig: tespit edilmistir. Yiiksek siddetli interval
adimlama antrenmanlar1 sonucunda viicut agirligi degerlerinde bir azalma oldugu
goriilmiistiir fakat bu azalma anlamh fark yaratacak kadar degildir. Bunun sebebi
olarak sporcularin beslenme diizenlerinin kontrol edilmemesinden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.
5.6. Viicut Yag Oranina lliskin Bulgularin Tartisilmasi

Yapmis oldugumuz arastirmada deney grubu ve kontrol grubu oOn test, son test
6l¢iimlerinden elde edilen veriler incelendiginde, viicut yag orani parametresinde grup

ici istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Yapmis oldugumuz arastirmada deney grubu ve kontrol grubu 6n test, son test
Ol¢iimlerinden elde edilen veriler incelendiginde, viicut yag orani parametresinde

gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Literatiir incelendiginde, yapmis oldugumuz c¢alismanin aksine, yliksek siddetli
interval antrenmanlar sonrasi sporcularin viicut yag oraninda anlamli azalmalarin

oldugu bir¢ok ¢alisma mevcuttur.

Azize (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 26 erkek sporcuya ayni yiiksek siddetli
interval antrenman metodunu 2 giin ve 4 giin olarak uygulanmistir. Calisma sonucunda
2 giin caligma yapan grubun viicut yag oranlarinda istatiksel olarak anlamli bir azalma

tespit edilmistir.

Wewege, Van De Berg, Ward ve Keech (2017), yaptiklar1 derleme ¢alismasinda, 1336
makale incelemis olup 13'inii ¢calismalarina eklemislerdir. Yiiksek siddetli interval
antrenmanin viicut yag kiitlesinde ve bel ¢evresindeki etkileri incelenmis ve énemli
Ol¢iide azalma oldugu tespit edilmistir. Kosu antrenmani yapan sporcularda yiiksek
siddetli interval antrenmanin viicut yag kiitlesi iizerinde biiyiik etkiler gosterdigi tespit

edilmistir.

Pehlivan (2017) tarafindan yapilan ¢alismada 28 futbolcuya 6 hafta boyunca yiiksek
siddetli tabata antrenmani ve futbol teknik antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma
sonucunda yiiksek siddetli tabata antrenman grubunun viicut yag orani parametresinde

%10,13 oraninda azalma olmustur.

Korkmaz (2017) tarafindan yapilan ¢aligmada 91 aktif bireye 8 hafta boyunca farkli
ortamlarda yapilan yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonrasinda viicut yag orani

parametrelerinin istatiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Umutlu (2019) yaptig1 calismada 30 erkek iizerinde 8 hafta boyunca haftada 3 giin
olmak iizere yiiksek siddetli interval antrenman ve devamli aerobik antrenmani
uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda gruplar arasinda viicut yag yiizdesinde

anlamli bir fark tespit edilmemistir. Ancak caligma sonucunda devamli aerobik
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grubunun ilk ve son test viicut yag ylizdesi parametresinde %12,31'lik; HIIT grubunda

%6,59'luk bir azalma meydana gelmistir.

Aykora ve Donmez (2017) tarafindan 64 voleybol sporcusuna 8 hafta boyunca, birinci
gruba tabata protokoliine gore pliometrik egzersiz uygulanmustir. Ikinci grup ise rutin
antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta sonunda tabata protokoliine gore pliometrik
egzersiz uygulayan grubun viicut yag oraninda ilk ve ikinci 6l¢iimleri arasinda anlamli

bir artis tespit edilmistir.

Yiizdesel olarak degerlendirdigimizde deney grubunun 6n-son test viicut yag orani
ortalamasimin %0,37 oraninda azaldigi tespit edilmistir. Yiiksek siddetli interval
adimlama antrenmanlart sonucunda viicut yag orant degerlerinde bir azalma oldugu
goriilmiistiir fakat bu azalma anlamli fark yaratacak kadar degildir. Bunun sebebi
olarak sporcularin beslenme diizenlerinin kontrol edilmemesinden kaynaklandigi

distiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yiiksek siddetli interval adimlama antrenman metodunun badmintoncular tizerindeki
aerobik ve anaerobik performanslar1 iizerine etkilerinin incelendigi c¢alismamiz

sonucunda elde edilen veriler sonucunda asagidaki ¢ikarimlara ulagilmistir;

Deney Grubu On- Son Test Performans Sonuglari;

1. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman metodunun badminton sporcularinin Maks VO? degerlerini istatistiksel

olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0,05)

2. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman metodunun badminton sporcularmin T test ¢eviklik degerlerini negatif

yonde istatistiksel olarak anlamli derecede azalttig1 goriilmiistiir (p<0,05)

3. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman metodunun badminton sporcularinin dikey sicrama degerlerini istatistiksel

olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0,05)

4. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman metodunun badminton sporcularinin zirve gii¢ (W/kg) degerlerini

istatistiksel olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0,05)

5. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman metodunun badminton sporcularinin ortalama giic (W/kg) degerlerini

istatistiksel olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0,05)

6. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda yiiksek siddetli interval adimlama
antrenman metodunun badminton sporcularinin viicut yag orani ve viicut agirhig

parametreleri iizerinde etkisi olmadig gorilmiistiir (p<0,05)
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Kontrol Grubu On- Son Test Performans Sonuglar;

1. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda klasik badminton antrenmanlarinin Maks
VO? degerlerini artirdigl, ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig

goriilmiistir (p>0,05)

2. Yapilan istatistiksel analizler klasik badminton antrenmanlarinin ¢eviklik T test
degerlerini artirdig1 ve bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigir goriilmiistiir

(p>0,05)

3. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda klasik badminton antrenmanlarinin dikey
sigrama degerlerini artirdigi ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

goriilmiistiir (p>0,05)

4. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda klasik badminton antrenmanlarinin zirve
giic (W/kg) degerlerini artirdig1 ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
goriilmiistiir (p>0,05)

5. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda klasik badminton antrenmanlarinin
ortalama gii¢ (W/kg) degerlerini artirdig1 ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05)

6. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda klasik badminton antrenmanlarinin

sporcularin viicut yag orani parametresi iizerinde etkisi olmadigi goriilmiistiir (p>0,05)

7. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda klasik badminton antrenmanlarinin
badminton sporcularinin viicut agirligt parametresi lizerinde etkisi olmadigi

goriilmiistiir (p>0,05)
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Deney grubu ve kontrol Grubu On Test Performans Sonuglari;

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu én test Maks VO?

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu 6n test ¢ceviklik T test

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu 6n test dikey sigrama

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu on test zirve

glic(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu 6n test ortalama

glic(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu 6n test viicut yag
orani ve vicut agirligi (kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05).

Deney grubu ve kontrol Grubu Son Test Performans Sonuglari;

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu son test Maks VO?

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu son test ¢eviklik T

test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu son test dikey sigrama

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu son test zirve

glic(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)
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Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu son test ortalama

giic(W/kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol grubu son test viicut yag
orant ve viicut agirlig1 (kg) parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05)

Yapmis oldugumuz bu ¢aligmada yiiksek siddetli interval adimlama antrenmanlarinin
badminton sporcularinin aerobik, anaerobik, dikey sigrama ve ¢eviklik parametreleri
tizerinde etkili oldugu gézlemlenmistir. Elde edilen bu sonuglarin ilgili literatiir ile
paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Literatlir incelendiginde yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin badminton sporcularinda aerobik, anaerobik, dikey sigrama ve

cevikligin gelistirilmesinde olumlu etkileri olabilecegi sdylenebilir.

6.1 Oneriler

Yiiksek siddetli interval adimlama antrenman modelinin badmintoncularin aerobik ve

anaerobik performansa etkisi lizerine daha fazla ¢caligma yapilabilir.

Yiiksek siddetli interval antrenman metodunu adimlama calismasi disinda teknik

caligmalar esnasinda uygulayarak sportif performans tlizerine etkileri incelenebilir.

Benzer ¢alismalarin daha biiyiik 6rneklem gruplariyla calisilmasi gruplar arasindaki

farklarin daha net ortaya konmasini saglayabilir.

Benzer calismalarin profesyonel badmintoncular uygulanarak aerobik ve anaerobik

performansa etkisi incelenebilir.

Benzer c¢aligmalar 4 haftadan daha kisa veya daha uzun siire ile uygulanarak

antrenmana adaptasyon siiresi incelenebilir.

Calismaya kadin badmintoncu dahil edilerek yiiksek siddetli interval adimlama

antrenmanlarinin kadin badmintoncular izerine etkisi incelenebilir.
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KASTAMONU UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU
BILGILENDIRILMIS GONULLD OLUR BELGESI
(Calhsma grubu igin)
“BADMINTONA OZGT PLANLANAN YUKSEK SIDDETLI iINTERV AL

ANTRENMAN MODELININ GENC BADMINTONCULARDA AEROBIK VE
ANAEROBIK PERFORMANS [ ZERINE ETKIiSi"
Son yillardaki teknolojik de@siklikler ve iledemeler diinyada bilim alaninda cok hizh
degisimleri yaninda getirmistir. Bu degisimler dogrudan ve dolayl olarak sportif
faaliyetlenn ve spor bilimini de etkilemistic (Mustafa, A2015). Giniimilzde spor
bilimeiler, kondisyonerler ve antrendirler sporcularinin performansim arttirmak igin yeni
antrenman metotlan  arayisindadirlar (Akgill M5 2017). Son glinlerde popiiler
antrenman tiirlerinden biri olan yiiksek yogunluklu aralikh antrenman modeli aralikh
yilklenmeler ile performansi artirmayr amaglamaktadir, Yiksek yogunluklu aralikh
antrenman, birgok egzersiz serisinin belirli arahklarla tekrar edilmesiyle olusur (Revan.
8.V ark 2008 ve Arslan. [.2019). interval (aralikh) antrenmanlarda amag yiiklenmelerde
kalp atim sayist maksimal seviyeye ulasifinda yiklenme durdurulamk, kalp atim
sayisimn tekrarlar arast 120 dk/atm setler arasi 140 di/atim seviyesine indikten sonm
tekrar yiiklenme yapmaya dayanir. Aralikh antrenmanlarda  yiiklenmenin sidden
maksimal kalp atimu hizimn %80-90"1dir (Revan. 8.V ark 2008). Ayrnca yilksek
yoiunluklu aralikli antrenman metodu, farkh formlanyla gintimiizde dayamklhibk ve
kuvvet performansim gelistiren en dnemli antrenman yoéntemlerinden bindir (Akgl
M.S 2017) Yiksek yogunluklu aralikh antrenman yontemi klasik dayambkhilik
egzersizleri ile karsilastinldiginda daha kisa stirede daha verimli olmasi ve dayamkhlik
kapasitesinin yaninda kuvvet kapasitesini de arttirmasi nedeniyle biiyiik ilgi gbrmiistiir
(Baynaz K. ve ark 2017). Yiiksek yogunluklu aralikl antrenmanlar giiniimiizde gesith
formlaryla sporcularn fiziksel performansim gehistiren en etkili yéntemlerden biridir.
Badminton brans: ise, kisa yiksek yogunluklu bir spordur. Badminton, yiiksek
yofunluklu kisa stireli aktiviteler ile yiiksek yofunluklu vzun stireli mllilert igine alan
bir karakterdedir. Bu nedenle oyunculann iyi acrobik ve anaerobik performansa sahip
olmalar gerekir (Angelica 1. 1. ve ark 2020). Badmintonculara uygulanan 10 haftalik
yilksck vogunluklu fonksiyonel egzersizlerin, gen¢ badminton  oyuncularinm
maksimum oksijen tiiketimini artirdi@ gozlemlenmigtic (Angelica 1. 1, ve ark 2020). Bu

baglamda badminton oyunundak: tekniklerin bir yonil olan ayvak calismasi, aralikh
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antrenman prensiplen kullamlarak diizenlerirse, tzellikle HIIT (Yiksek YoZunluklu
Aralik Antrenmam) badminton sporculanrcda maksimum oksijen alimuim artirabilir
(Domie, H. 2017). Badminton oyunculan iizerinde uygulanan yiiksek vogunluklu
aralikh antrenman modeliyle tasarlanmg top besleme antrenmanlarmin dayamkhlik ve
patlayicr  kuwvvet  kapasitesi, bacak  giett ve cevikhik dizeylenim  arttirdig
gizlemlenmastir (Eng HW. wve ark 2019). Bu gibi  ¢ahsmalar gz dniinde
bulunduruldugunda badmintoncularda yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlann
tzellikle dayamklihk wve kuvwvet performansi tizerine olumlu etkilenrin olmas:
beklenmektedir.

Calismamn amaglan ve dayana@ nelerdir, benden baska kag kisi bu ¢calismaya
katilacak?

Bu baghk altinda zsafmdaki hilgiler yer almahdir:

Arastirmanin amaczi, Arastirmamn amaci badmintona 6zgll tasarlanan yiiksek siddeth
interval antrenman metodunun belirlenen fiaksel ve fizyolojik parametreler izernindeki
etkilennin incelenmesidir. Bu baglamda badmintona 6zgii tasadanan antrenman

programi ile gelenzksel badminton antrenman programlan karsilastirilacak tir.
Arastirma konusu e llgill basks calismalar clup olmadidl,

HIIT Yontemi ile (Ayak Egzersizleri Calismasi) Badminton Sporcularimn VO2
Max Seviyelerinin artirtilmasa:

Bu c¢alismada ayak egeersizleri ile tasarlenmms, HIIT (yiiksek yogunluklu arhkh
antrenman) yintemi ike bdadminton sporculanmin maksimum oksijer  tiiketimi
seviyelenni artbmlmaya cahgilmigtir. Bu arastirma 38 kisi ile yapilnugtr. Cahisma
somucunda bu antrenman yinteminin badminton sporculanimm maksimum  oksijen
tilketimi seviyelenimi yani dayanikliiklanm antirmada yeterlh oldugu bildirilmastir

{Dome, Hermanzom 2017)

Yiksek Yogunluklu Arahkh Fonksiyonel Antrenmamn Geng Badminton
Oyuncularimin Aerobik Performansina Etkisi:

Yitksck yogunluklu aralikh fonksiyonel anfrenmanin geng badminton oyunculannin
dayanmklilik performans tizerine etkilenni belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismaya,
13- 15 yas arasi toplam 16 erkek badminton oyuncusu kanlmisur. Kanlimeillar  rastgele

olarak iki gruba aynlmig. galisma grubuna 10 hafta, haftada 3 giin yiksek vogunlukiu
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aralikh antrenman uygulanitken, kontrol grubu normal antrenman rutinlenne devam
etmiglerdir. Sonug olarak ¢alisma grubunun lehine maksimum oksijen titketiminde yani
dayamkhibk performansinda kontrol grubuna gire istatistiksel olarak anlamh fark tespit
edilmistir. { Angelica 1. J. ve ark 2020).

Yiiksek  Yogunlukta Uygulanan  Aralikh  Badminton Antrenmanlarimn
Badmintoncularda  Aerobik  ve Anaerohik  Kapasite Kuovvet ve Ceviklik
Performans: Uzerine Etkilerinin incelenmesi

Bu g¢alismanin temel amaci yilksek yogunlukta aralikh badminton top besleme
calismalarnimin  dayanikhilik, kuwvvet ve geviklik performansi (zerine eikilennin
belirlenmesidir. Calismaya yas ortalamalars 20 olan 18 badminton sporcusu goniilli
olarak katilmugtir. Katthmelar iki gruba aynlmis ve galisma grubuna 4 hafta boyunca
normal brang antrenmanlanna ek olarak yitksek yogunluklu aralikh badminton top
besleme ¢alismast uygulanmustir. Konirol grubu normal brans antrenmanlarina devam
etmislerdir. Sonug olarak c¢alisma grubunda dayamkhbk, kovwet ve geviklik

performansinda dnemli iyilesmeler gorillmigtiir. { Eng Hoe Wee ve ark 2017).

Arastirmada yer almasi igin dngdrilen sire,

1Ay

Calismaya kac kisinin alinmasimin planiandi) (tek ya da cok merkazli ise belirtilmesi)
20 Kigl

Bu ¢alismaya katilmah miyim? (Bu biliim aynen korunacaktr)

Bu ¢alismaya katilip katilmamak tamamen sizin onayiuza bafhidir. Efer ¢alismaya
katilmak isterseniz bu yazbh bilgilendirilmis olur formu imzalamamz igin size
verilecektir. $u anda bu formu imzalasamz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir
neden gostermeksizin ¢ahsmayr birakmakia dzgiirsiiniiz. Eger katlmak 1stemezsemz
veya calismadan aynhrsanmiz, doktomnuz tarafindan size uygulanan tedavide herhangi
bir degisiklik olmayacaktir. Calismanin herhangi bir asamasinda onayimzi gekmek
hakkna da sahipsiniz.

Bu ¢calismaya katihrsam beni neler bekliyor?

Arastirma siirecinde hastaya uygulanacak testler, ondan alinacak kan vb materyaller
ayrintili bir sekilde anlatilmalidir.

Bu baghk altinda asagidaki bilgiler yer almaldir:

Calismamn hangi ydntemlerle gergeklestirilecef,

Calismaya 18-25 yas arsien az 3 yil badminton oynamis erkek sporculardan olusan bir
grup katilacaktir, Uygulanacak Slgtimler ve testler daha dnee taniilip dmekler halinde
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Py

gisterilecektir. Calisma siiresi On test 2 glin antrenman dénemi 4 hatfta son testler 2 giin
olmak tizere toplamda 34 giin giindir. 11k giin boy kilo gibi antropometrik 8l¢iimler
alinacaktir. Daha sonra sporculara dikey sigrama, g¢eviklik, aerobik wve anaerobik
performans degerlendirme testleri yapilacakor, Bu testler spor bilimlen alamnda sikea
kullanilmakta olup, herhangi bir yaralanmaya neden oldugu literatiirde bildirilmemistir.
Bu testlerden sonra ¢alisma grubuna badminton bransina dzgil diizenlenmis olan yiiksek
yogunluklu aralikl ayak antrenman progranum uygulanmaya baglanacaktir. 4 haftahk
antrenman déneminden sonra calismaya baslanmadan Snceki performans Slglim testler
tekrarlanacaktr.

Cabsmada yer almamin yararlar: nelerdir?
Katilimeilarda yapilan egzersizlere bagh olarak;
I- Katlmelann sportif performans diizeyinde artig beklenmektedir.
2- Kathmalann dikey sigrama performansinda artiy beklenmek tedir.
3- Kaulimeillann dayaniklilik ve kuvvet performanslannda artis beklenmekiedir.

4- Kanhmeillann ¢eviklik ve gabukluk performansinda artis beklenmektedir.

Bu ¢ahymaya katdmamin maliyveti nedir? (Bu bolim ayvnen korunacaktir)
Calismaya kanlmakla herhangi bir ekonomik yiik altina girmeyeceksiniz ve size de
herhangi bir deme yapilmayacaktir,

Kisisel bilgilerim nasil kollamlacak? (Bu biliim aynen kommacaktir)

Arastiricimiz kisisel bilgilerinizi; amstirmayr ve istatiksel analizleni yiirlitmek igin
kullanacaktir ve kimlik bilgileriniz ¢alisma boyunca amstincimz tarafindan gizlhi
tutulacakor. Cabismanin sonunda, aragtirma sonucu ile ilgili olarak bilg istemeye
hakkimiz vardir. Yazh izniniz olmadan, sizinle ilgili bilgiler baska kimse tarafindan
girtilemez ve agiklanamaz. Calisma sonuglan ¢ahsma tamamlandifinda  bilimsel

yayinlarda kullamlabilecektir, ancak kimliginiz agiklanmayacaktir,
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Daha fazla bilgi, yardim ve iletisim igin kime basvurabilirim? (Bu bolim aynen
korunacaktir)

Cahgma ile ilgili bir sorununuz ya da gahsma e ilgili ek bilgye gercksiniminiz
oldugunda asagidaki kigi ile litfen iletugime geginiz,

ADI : Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL
GOREVI : Opretim Uyesi
TELEFON

(Géniilfiinii nAH astanin Beyani) (Bu boliim aynen korunacak tir

Spor bilimleri alaninda gretim ilyesi olan Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL
tarafindan bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukandaki bilgiler
bana aktarildi wve ilgili metm okudum. Bu bilgilerden sonra béyle bir arastirmaya
“katithmer” olarak davet edildim.

Bana wyapilan tim agiklamalan aynnolanyla  anlanus  bulunmaktayim. Bu
kosullarla stz konusu khinik arastrmaya kendi mizamla, higbir baski ve zorlama
olmaksizin, gbniillti olarak katilmay: kabul ediyorum.

. Arastirmaya katilmay reddetme hakkina sahip oldugum bana bildinldi. Bu duramun
tibbi bakmuima ve hekim ile olan ihskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de
biliyorum.

. Sorumlu arastirmaci’hekime haber vermek kaydiyla, hichir gerekge gistermeksizin
istedigim anda bu ¢ahsmadan gekilebilecegimin bilincindeyim. Bu ¢alismaya katilmays
reddetmem ya da sonradan gekilmem halinde hichir sorumluluk altma girmeyecegimi
ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum ubbi bakimu higbir
bigimde etkilemeyecegini bilivorum, (Ancak arastrmacilar: zor durumda birakmamalk
igin aragtirmadan gekilecegimi dnceden bildivmemin wgun olacaginn bilincindevim),

. Calismanmin ylriitiiciisii olan arastirmacyhekim, ¢alisma programinin gereklerini yerine
getirme  konusundaki  ithmalim  nedeniyle tibbi  durumuma  herhangi  bir zarar
verilmemesi kosuluyla onayini almadan beni galisma kapsamindan ¢ikarabilir,

. Cahsmanmin sonuglan bilimsel toplantlar ya da yaymnlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir
durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

. Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili olarak herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da bir &deme yapilmay acaktir.

Bu formun imzali bir kopyas: bana verilecektir.
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EK A. (devam) Goniillii Olur Belgesi

Katihmer
A, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:
Tarih:

Giiriigme tamg Bilgilendiren Aragtinie
Adisoyads, unvani: Adi. Sovadi: Sahan Giizel
Adres: Adres )

Tel: Tel:

imza: [mza:

Tarih: Tarih:

WVelayet veya vesayet alunda bulunanlar icin gerckli ditzenlemeler yapalarak veli
veya vasisinin onami ahnacaktr. Psikiyatrik ve Pediatrik galismalarda bu formdaki
“Gioriigme tang” kismuinin doldurulmas: zorunludur, Bu émek form arastincilara fikir
vermek igin formda bulunmasi gereken asgari bilgileri igermektedir, gercktiginde
cklemeler ve dilzenlemeler yapilabilir (Grn. bu paragrafl, metindeki noktal kisimlar ve
kirnuz ile yazmlms kisimlar gikarillmah ve uygun sekilde diizenlenmelidir). Arastinc:
dikkat gekmek istedigi hususlan agkea vurgulamalidir. Gimtilliintin beyam ve imzas)
aym sayfada yer almal; kesinlikle FARKLI sayfalarda OLMAMALIDIR.



Free Hand


EK B. Etik Kurul Onay1

63

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

Badmintona Ozgl Planlanan  Yiksek Siddetli Interval

ATTIRMANIN ACIK ADY Antrenman Modelinin Geng Badmintoncularda Aerobik ve
Anaerobik Performans Uzerine Etkisi
VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU
ETIK KURULUN ADI | Kastamonu Universitesi Kiinik Aragtirmalar Etik Kuralu
P S § AGIK ADRESI: ;
m b 4
!; = g TELEFON
< = FAKS
E-POSTA
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACT Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL
UNVANIADISOYADI
KOORDINATOR/SORUMLU .
ARASTIRMACININ UZMANLIK | Antrenman Bilimi - Fizyoloji
ALANI
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACININ Kastamonu
BULUNDUGU MERKEZ
VARSA IDARI SORUMLU
UNVANI/ADVSOYADI
DESTEKLEYIC]
PROJE YORUTUCUST
= UNVANI/ADISOYADI
= (TUBITAK vb. gibi knynaklardin
= | cestck slmlarigin)
g DESTEKLEYICININ YASAL
TEMSILCISI
=2
= FAZ I (m)
x
- FAZ2 (@)
-
g FAZ 3 ]
] FAZ4 O
ARASTIRMANIN FAZI v | G0ziemsel ilag galismas: g
TORU Tibbi cihaz klinik aragtirmas m]
In vitro tibbi tam cihazlari ile
yapilan performans )
deferlendirme galigmalan
llag dig1 klinik arastirma )
Diger ise belirtiniz Egzersiz gibi Vileut Fizyolojisi ile Tigili
Aragtirmalar
ARASTIRMAYA KATILAN TEKMERKEZ | COKMERKEZL! | ULUSAL
MERKEZLER = ] o HEHSEARAZASLCY
Etik Kurul Bagkam

Unvam/Adi/Soyads: Prof. Dr. Nilay COPLU
Imza:

Not: Exik kurul baskam, imzasimn yer almadigs her sayfaya imza atmalsder.
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ARASTIRMANIN ACIK ADI Badmintona Ozgii  Planlanan  Yiksck Siddetli Interval
Antrenman Modelinin Geng Badmintoncularda Aerobik ve
Anaerobik Performans Uzerine Fikisi
VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU
5 Versiyon
E Belge Adi Tarihi kel Dili
£ g ARASTIRMA PROTOKOLO Tokge [ ingitzee (] Diger [J
BEGILENDWIMIS GONULLU OLUR - %
gg FORMU Tirkee [ Ingilizce [J Diger [
Z® | OLGURAPOR FORMU Tarkge ] Ingilizce ] Diger (]
=
S | ARASTIRMA BROSURD Turkge []  Ingilizee ] Diger []
Belge Ade Agiklama
§ SIGORTA ;
: BUTCES
= 3 BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER o
= FORMU
Z3 [w [= -
2% YILLIK BILDIRIM
58 [SONUCRAPORU
2% [GOVENLILIK BILDIRIMLER]
AR DIGER:
— | Karar No:2020-KAEK-143-8¢ Tarih: 08/04/2021
E Yukarda bilgileri verlen hasvury dosyass e ilgili belgeler agtinmanin/caligmanin gerekee, amag, yaklagim ve yoatemleri dikkate slinarak
incelenmis ve uygun bulunme caligmanin bagvury dosyasinda belirtilen metkezlerde gergekiegtirilmesinde elik ve bilimsel
; S sakmca bulunmadigina toplastiys katlan etik kurul {Iye Lam sayvsinin salt copunludu ile karar venlmigtis,
= liag ve Biyolojik Oronlerin Klinik Aragtirmalan Hakkinda Yonetmelik kapsaeinda yer alan aragtirmalar/galigimatar igin Torkiye llag ve Tibbi
Cibaz Kurursa'ndan izin al gerekmektedir,
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
ETIK KURULUN CALISMA ESASI ll(la:]c“nu:iyobpk Urdinlerin Klinik Aragurmalar Hakkinda Yonetmelik, Tyi Klinik Uygulamalan
BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYAD: | Prof. Dr. Nilay COPLD

UsvaniAduSoyath Uzmanlik Alam Kurumu Cinsiyet ""’I:;':i" b1 wime | tum
Prof.Dr.Nilay COPL(I Tibbi Mikeobiyaloji | K0, Top Fakaesi ED (k@ [0 |uB (e® |nO -

e
ga&?}figm&m‘“ Acil Tip K.0. Tip Fakilicst ED |k® |0 |H@ |E® | W0
Dr.Opr.Uyesi Beril
Y AN Fizyaloji K0, Tup Fakoltesi E0 (k@ [e0 [HR (E® |u a

|
D;&gg.t]yesi Emrah ey | 0, Tip Faktinen E® (kO [0 |HR |e@ | 1O '
Dr.Ogr.Uyesi Irfan CINAR | Tibbi Famakoloji | K.0. Tip Fakoltesi ER | x0 |0 |uR® |eR® [(uDQ
Dr.Ogr.Gir, Esra OZCAN | FTR KU Tip Fakthesi EQ KR (0 [0 |E® |w D
Ortopedi ve : ¢ L i
Dog.Dr. Murat TOPAL Tra loji K. Tip Fakaltesi ER X0 [0 |u® |e® |u m}
[T)(')'gﬂom' Kiibra KBB K.0. Tip Fakibesi E0 |kB® |[EQ [v@® [e® | & u] :
D;?.ﬁ}?g‘ :;“d‘ Biyoistatistik K.0, Egitim Fakoltesi ED |xB® |0 |u® [e® |uO i
Ibrahim TELLI Kastamanu Oniversitesi ER (KO (e0 [uBd [e® |uQ
Etik Kurul Bagkan: | i 2]
Unvani/AdvSoyadh/Prof, Dr. Nilay COPL{)
mza;

M:Mkmlh;tm,lmmmnmdmdﬁh«myfmhuumh&a
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Badmintona Ozgdl Planlanan  Yiiksek Siddetli Interval

ARASTIRMANIN ACIK ADI Antrenman  Modelinin Geng Badmintoncularda Aerobik ve
Anaerobik Performans Uzerine Fikisi
VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU P
Uzm.Dr. Deniz Kastamanu Egitim ve
INCAMAN I¢ Hastaliklan Atigturen Fasterag EO (k@ |e0 |u® |ER HO
Ecz Giilcan KOROGLU . '
OZKAN Eczaciik E0 kB |0 R |em HO
Dr. Ali KARAGOZ Aile Hekimligi Seydiler A.SM ER® kO |e0 | 6@ |67 | uR
| Abdurrahman Vakkas Hukuk Kastamana Oniyersitesi E® (kO [e0 (u® [e® |ug
IMAMOGLU

* Toplantida Bulunma

Etik Kurul Baskan

Unvan/Adi/SoyadisiProf. Dr. Nilay COPL{

Imza;

vot: Etik kurul bagkant, imgastnin yer almadigy her sayfaya imza atmaidir,
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