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OZET

Badmintoncularda Life Kinetik Antrenmanlarinin Bazi Koordinatif ve Bilissel
Yetenekler Uzerine Etkisi

Giris ve Amag¢: Badminton teknik ve taktik becerilerin, fiziksel, fizyolojik uygunlugun
ve psikolojik giiclin bilesiminden olusan ¢ok yonlii bir spordur. Bir ¢ok beceriyi iginde
barmdiran karmasik oyun yapisi nedeni ile miisabakaya hazirlik asamasinda her seviyeden
oyuncu ve antrendr i¢in biiyiik zorluklar olusturmaktadir. Bu nedenle sporcu ve antrenorler
performanst {ist seviyeye ¢ikarmak icin farkli antrenman yontemlerine bas vurmaktadirlar. Bu
yontemlerden birisi de life kinetik antrenman metodudur. Bu ¢aligmanin amact 10-14 yas
grubu elit badmintoncularda life kinetik antrenmanlarin gibi bazi koordinatif ve biligsel
yeteneklere etkisini incelemektir.

Materyal ve Metot: Bu calismada On-test son-test kontrol gruplu tam deneysel
arastirma modeli kullanilmistir. Calisma grubu 20 elit badmintoncu ile ayn1 yas kategorisinde
bulunan ve herhangi bir spor gecmisi olmayan 10 goniillii olmak {iizere toplam 30 kisiden
olugmaktadir. Sporcularin segiminde amagli 6rnekleme yontemlerinden Olgiit drnekleme
yontemi kullanilmistir. Sporcularin koordinatif yeteneklerini belirlemek i¢in, filamingo denge,
T ceviklik, numaralandirilmis saglik topu, reaksiyon zamani ve 10 metre siirat testleri
uygulanmigtir. Badmintoncularin baslangig, siirdiiriilebilir, sonlandirma ve genel dikkat
yetenekleri burdon dikkat testi ile 6l¢iilmiistiir. Veri analizi i¢in IBM SPSS 22 paket programi
kullanilmis ve p<<0.05 olan durumlar istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Bulgular: Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, tim gruplarin grup i¢i ve gruplar
arasi karsilastirmalarinda denge, ¢eviklik, 10 metre siirat, sag ve sol el isitsel, sag el gorsel,
basit reaksiyon zamanlarinda ve badminton kontrol grubu (BKG) ile deney grubunun (DG)
oryantasyon yetenegi skorlarinda istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmemistir (p>0.05).
KG ile DG’nun oryantasyon yetenegi arasindaki farkin anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).
BKG ve DG’nin son test sol el gorsel reaksiyon zamanlarinda 6n teste gore anlaml diisiis
meydana gelmistir (p<0.05). Dikkat yetenegi incelendiginde DG’de tiim dikkat tiirlerinde,
BKG’de sonlandirmada dikkat diginda yine tiim dikkat tiirlerinde, KG’de ise sadece genel
dikkat son test skorlarinda anlamli artiglar tespit edilmistir (p<<0.05). DG’nin siirdiiriilebilir
dikkat degerleri hari¢ tiim dikkat tiirlerinde ylizdelik dikkat degerleri KG’den, genel dikkat
tiirlinde ise ayn1 zamanda BKG’den anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Sonug: Bu calisma sonucunda, badminton antrenmanlart ile birlikte uygulanan life
kinetik antrenmanlarinin 10-14 yas grubu elit badmintoncularda koordinatif yeteneklerin
gelisimine anlamli katki saglamadigi ancak dikkat yetenegini anlamli olarak gelistirdigi tespit
edilmistir.

Anahtar kelimeler: Ayak hareketi, badminton, denge, dikkat, life kinetik antrenman,
reaksiyon siiresi, siirat.
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ABSTRACT

The Effect of Life Kinetic Training on Some Coordinative and Cognitive
Abilities in Badminton Players

Introduction and Aim: Badminton is a versatile sport consisting of technical
and tactical skills, physical, physiological fitness and psychological strength. Due to the
complex game structure that includes many skills, it creates great difficulties for players
and coaches of all levels during the preparation stage for the competition. For this
reason, athletes and coaches resort to different training methods to maximize
performance. One of these methods is the life kinetic training method. The aim of this
study is to examine the effects of life kinetic training on some coordinative and cognitive
abilities in elite badminton players aged 10-14.

Material and Method: In this study, a full experimental research model with
pre-test post-test control group was used. The study group consists of 20 elite badminton
players and a total of 30 people in the same age category, 10 volunteers, without any
sports background. Criterion sampling method, one of the purposeful sampling
methods, was used in the selection of the athletes. In order to determine the coordinative
abilities of the athletes, flamingo balance, T agility, numbered medicine ball, reaction
time and 10 meters speed tests were applied. Badminton players' starting, sustaining,
finishing and general attention abilities were measured with the bourdon attention test.
IBM SPSS 22 package program was used for data analysis and cases with p<0.05 were
considered statistically significant.

Results: As a result of the statistical analysis, there was no significant difference
in comparisons between and within groups of all groups balance, agility, 10 meter
speed, right and left hand auditory, right hand visual and simple reaction times, and
orientation ability scores of badminton control group (BCG) and experimental group
(EG) (p>0.05).The difference between the orientation ability of the control group (CG)
and the experimental group (EG) was found to be significant (p<0.05). There was a
significant decrease in the post-test left hand visual reaction times of the BCG and EG
compared to the pre-test (p<0.05). When attention skills were examined, significant
increases were found in all attention types in EG, in all attention types except attention
in termination in BCG, and only in general attention post-test scores in CG (p<0.05).
Percentage attention values of EG were found to be significantly higher than CG in all
attention types, except for sustained attention values, and also BCG in general attention
type (p<0.05).

Conclusion: As a result of this study, it was determined that life kinetic training
applied together with badminton training does not contribute to the meaningful
development of coordinative skills in elite badminton players between the ages of 10-
14, but significantly improves attention abilities.

Key words: Agility, attention, badminton, balance speed, reaction time.
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1.GIRIS

Badminton; raket sporlar1 arasinda yer alan, top yere diisiiriilmeden oynanan
hizli  bir spordur. Cok yonlii hareket gerektiren oyun yapist nedeni ile belirli bir
seviyeye kadar refleks ve zindelik gerektirir (1). Ik olarak 1992 olimpiyatlarinda yer

alan badminton sporu giiniimiizde hala olimpik sporlar arasinda yer almakta olup, bu

durum popiilerliginin artmasinda 6énemli rol oynamaktadir (2).

Badminton oyunu tek erkek, tek kadin, ¢ift erkek, ¢ift kadin ve karisik ¢iftler
olmak iizere 5 kategoriden olusur (3). Ulusal ve uluslararasi siralamalarda hem
ciftlerde hem de teklerde iist sirada yer alan sporcuya nadir raslanmaktadir. Bu da
tekler ve giftler kategorilerinin birbirinden farkli oyun karakterine sahip olduklarini
gostermektedir (4). Badmintonda bir sporcunun diinya siralamasindaki konumu,
katildigr uluslararas1 turnuvalarda kazandigi puanlarin toplanmasi ile tayin
edilmektedir. Kazanilan en yiiksek 12 puan degerlendirmeye alinir. Her bir sporcunun
toplayabilecegi maksimum puan degerine erisebilmesi i¢in en az 12 turnuvaya
katilmas1 gerekmektedir. Bu nedenle diinya siralamasinda iist basamaklarda yer

alabilmek icin yiiksek seviyede fiziksel ve zihinsel dayanikliliga ihtiyag vardir (5).

Badminton sporu dort temel beceriden olusmaktadir. Bunlar raket tutusu,
sporcunun saha icerisindeki durusu, ayak hareketleri ve yapilan vuruslardir (6). Oyun
genel olarak kisa siireli ve yliksek yogunluga sahip kisa hareketlerden olugmaktadir.
Sporcunun ayak hareketleri, reaksiyon siiresi ve denge yetenegi performansin yliksek
olmasi agisindan 6nemlidir (7). Maksimal ve submaksimal yliklenmelerin siklikla
kullanildig1 bu sporda dinlenme aralar1 kisadir. Bunlara ek olarak kazanma kosullari

arasinda hiz, kuvvet, dayaniklilik ve teknik beceri de yer almaktadir (8).



Badminton bransinda hizli ve ani gelen toplar1 karsilayabilmek icin algilama
becerisi ve tepki sliresinin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir. Oyuncular aerobik giig,
dayaniklilik, ¢eviklik, patlayici kuvvet ve reaksiyon gibi bircok koordinatif ve biligsel
yetenege ihtiya¢ duymaktadir (9). Raket sporlarinin genel amaci, oyun igersinde hizl
hareket eden bir topu miimkiin olan en ugun sekilde kontrol edebilmek oldugu igin,
ani karar verebilme ve dikkat gibi biligsel yetenekler badminton bransinda 6nemlidir.
(10). Basary1 etkileyen bir diger faktor ise sporcunun oyun sahasini hem atak hem de
savunma vuruslarinda en verimli sekilde kullanabilmesidir. Downey (2007)’e gore
badminton oyuncularinin, saha hakimiyeti ¢ok iyi olmali, rakibin konumuna gore en
dogru noktalara vurus yapilmalidir. Dogru diisiinen ve dogru konum alan sporcunun
basarili olmast kaginilmazdir (11). Bu durum oryantasyon yeteneginin badminton

sporundaki Onemini gdstermektedir.

Tiim spor dallarinda oldugu gibi badmintonda da basarili olabilmek, iyi
antrenman uygulamasi sonucunda miimkiin olmaktadir. Sporcular biligsel ve
koordinatif yeteneklerini gelistirmek i¢in c¢esitli antrenman porgramlarina ihtiyag
duymaktadir. Dogru ve diizenli antrenman basaridaki etkilerinin goriilmesi,
antrenman bilgisinin ge¢cmisten gilinlimiize bilimsel nitelik kazanmasina neden

olmustur (12).

Elit badminton sporcular1 ve antrendrleri sportif performansi en iist seviyeye
¢ikarabilmek icin direngli pliometrik, pliometrik ve core antrenmanlar1 gibi farkli

metotlar ve antrenman uygulamalar1 denemektedirler (13-15).

Life kinetik (LK) antrenman metodu beyni aktif olarak calistiran ve ona

yardimct olan farkli bir antrenman yontemidir. Gorsel ve karmagik koordinasyon



hareketlerinden olusur. Life kinetik uygulamalari insan beynini daima zorlar, ve daha
fazla performans bekler. Bunun sonucunda ise beyinde yeni sinaps (baglant1 noktasi)
olusumlar1 desteklenir. Bu sinaps sayisi ne kadar fazlaysa, o kadar yiiksek beyin

performansi elde edilir (16).

Benzersiz bir metot olan life kinetik antrenman methodunun hazirlanis ve
uygulanist oldukca basittir. Sadece tenis topu kullanilarak oldukga etkili ve
zorlayici antrenman uygulamalan tiiretilebilmektedir. Sporcu fiziksel antrenman
uygulamasi yaparken ayni zamanda zihinsel olarak da karmasik antrenman
orglistinii ¢oziimlemeye c¢alismaktadir. Kendini tekrar etmeyen ve siirekli
giincellenen eglenceli antrenman uygulamalart her yag grubundan sporculara uzun

stirelerde uygulanabilmektedir (17).

Literatiir incelendiginde farkli spor dallarinda life kinetik antrenmanlarin
uygulandigi bir¢cok ¢aligma yer almaktadir (18-20). Badmintonda ise life kinetik
antrenman metodu uygulanan herhangi bir calismaya rastlanimamistir. Bu
aragtirmanin genel amaci; 10-14 yas grubu elit badmintoncularda life kinetik

antrenmanlarin koordinatif ve biligsel yeteneklere etkisini incelemektir.

1.1. Arastirmanin Konusu

Bu aragtirma, badmintonculara ugulanacak olan life kinetik antrenmanlarin

baz1 koordinatif ve biligsel yeteneklere etkisini incelemeyi konu edinmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Badminton sporcularina uygulanacak life kinetik antrenmanlarin ¢eviklik,
oryantasyon, reaksiyon zamani, sprint ve denge gibi koordinatif yeteneklerin

gelisimine etkileri var midir?



Badminton sporcularina uygulanacak life kinetik antrenmanlarin
baslangigta, siirdiiriilebilir, sonlandirmada dikkat ve genel dikkat gibi biligsel

yeteneklerin gelisimine etkileri var midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amact badmintonculara uygulanacak life kinetik
antrenmanlarinin  bazi koordinatif ve bilissel yetenekler {izerine etkilerini

incelemektir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Badminton sporu hem koordinatif hem de biligsel alanlarin aktif olarak
kullanildig1 bir spor dalidir. Oyun igerisinde yer alan sigramalar, smag vuruslari ve
ani yon degisimleri gibi hareketler g¢eviklik, siirat, reaksiyon ve denge gibi
koordinatif yetenekleri akla getirmektedir. Sporcunun siirekli hazir beklemesi ve
gelen her topa gore pozisyon alabilmesi ise dikkat yetenegi ile ilgilidir. Sayilar kisa
rallilerin sonucunda kazanilsa da toplam mag siiresinin uzun olusu dayaniklilik
yetenegini de 6nemli hale getirmektedir. Fiziksel ve zihinsel sinirlarin zorlandig:
bu spor dalinda ¢ok yonlii gelisimi saglamak amaci ile geleneksel, core, pliometrik,
teknik-taktik, kombine antrenman gibi farkli antrenman metotlar1 uygulanmaktadir
(13-15). Literatiir incelendiginde life kinetik antrnemanlarin futbol, eskrim,
tackwondo, basketbol ve tenis gibi spor branslarindaki farkli yas gruplarinda bazi
parametrelere etkileri arastirilmistir. Bu caligmalarda ortaya c¢ikan sonuglarin
birbirinden farkli oldugu dikkat ¢ekmektedir. Baska bir ifade ile life kinetik
antrenmalarin uygulanan spor dalina ve yas grubuna gore etkilerinde farkliliklar

oldugu anlasilmaktadir. Diger taraftan literatiirde badmintoncularda life kinetik



antrenmanlarinin etkinliginin arastirildigi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Life
kinetik antrenman metodunun 10-14 yas grubu elit badmintoncular iizerinde daha
once uygulanmamis olmasi bu ¢alismanin alanyazina 6nemli katki saglayabilecegi

kanaatini olusturmustur.
1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

e Bu calisma Erzincan ilinde aktif olarak antrenman yapan 10-14 yas grubu
elit 20 badminton sporcusu ile sinirlandirilmistir.

e Arastirma grubu, en az 2 yil siireyle, haftanin 6 giinii diizenli antrenman
yapan ve Diinya Badminton Federasyon’unun yas gruplarina gore
smiflandirdigr 11,13 ve 15 yas alt1 yarisma kategorilerinde milli olmus

sporcular ile sinirlandirilmastir.
1.6. Arastirmaya liskin Varsayimlar

e Evreni 20 badminton sporcusunun temsil ettigi varsayilmstir.

e (Calisma icin kullanilan veri toplama aracinin ¢aligmanin amacina uygun
oldugu ve performansi dogru 6lcebildigi varsayilmstir.

o Test olciimlerinin ve life kinetik uygulamasinin yapildigi dénemde
badmintoncularin en yiiksek performans seviyesinde olduklari
varsayilmistir.

e Uygulanan testler sirasinda deneklerin en iyi performansi sergiledigi ve
maksimum ¢aba sarf ettigi varsayilmistir.

e Deneklerin ¢evresel faktorlerden esit diizeyde etkilendikleri varsayilmistir.



1.7. Arastirmanin Hipotezi

e Ho: 10-14 yas grubu elit badmintoncularda life kinetik antrenmanlarinin
bazi1 koordinatif ve bilissel yeteneklere etkisi yoktur.
e H;: 10-14 yas grubu elit badmintoncularda life kinetik antrenmanlarinin

baz1 koordinatif ve bilissel yeteneklere etkisi vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Badminton

Badminton diinyadaki popiiler raket sporlarindan biridir (10), ayn1 zamanda
olimpik bir spor dalidir (21). Tekler ve ¢iftler kategorilerinde oynanan bir spor dali
olan badmintonda, oyuncular puan almak i¢in koni bi¢cimindeki bir topu file iizerinden
rakip sahaya gondererek yere diislirmeyi amaglamaktadirlar. Badminton topunun
hafifligi ve aero dinamik yapis1 geregi sporcular, miisabaka sirasinda tiiytop hizinin
400km/s’nin iizerine ¢iktig1 13x6 m’lik bir (80m?) sahada her 2 saniyede bir vurus

yapmaktadirlar (12).

Rakabet¢i ve dinamik bir yapiya sahip olan badminton oyunu (13,14), ayn1
zamanda oyuncularin yogun ritmik hareketler yapmasini gerektiren ¢ok yonlii bir
brang olmast nedeni ile diinyanin en hizli oynanan raket sporlari arasinda yer

almaktadir (15).

Badminton teknik, kontrol ve fiziksel uygunluk agisindan her biri 6zel hazirlik
gerektiren tek erkekler ve kadinlar, cift erkekler ve kadinlar ve karisik ¢iftler olmak
lizere bes ayr1 yarisma kategorisinden olusmaktadir (5). Tekler ve ¢iftler
kategorisindeki oyunlar sporcularda farkli fiziksel ozelliklere sahip olmay1
gerektirmektedir. Tekler kategorisindeki oyuncularin mag sirasinda iyi bir performans
sergileyebilmeleri i¢in, yiiksek ve kisa servisleri 1yi kullanmakla birlikte hiicum ve
savunma vuruslarini hatasiz yapmalar1 gerekmektedir (22). Bununla birlikte raketin
hizli kullanimi ve vurus sikliginin yiliksek olmasi nedeni ile oyuncularin kosma,
hizlanma, yavaslama, sigrama, hamle, yon degistirme ve refleks becerilerinin de iyi

olmasma ihtiya¢ vardir (23,24). Oyundaki rallilerin yogunluguna ve mag siiresine



bagl olarak aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin enerji iiretimine katkilar1 da
farkliliklar gostermektedir (25). Yapilan bircok calismada (26-28), badmintonda
aerobik enerji sisteminin enerji liretimine katkisinin %60-70 oldugu belirtilmistir. Bu
nedenle tekler miisabakalarinda oyuncularin ayni1 zamanda iyi bir dayanikliliga sahip

olmalar1 gerekmektedir.

Cift kategorileri teklere gore dayanikliligin daha geri planda oldugu
kategorilerdir. Bu nedenle {ist yas gruplarindaki sporcular ciftler kategorilerinde
miicadele etmeyi daha c¢ok tercih etmektedirler. Kisa servislerin daha fazla
kullanildig: ¢ift oyunlarinda basarili olabilmek i¢in partnerlerin birbirini iyi tanimalari
ve uyumlu olmalar1 gerekir. Topun hizli gidip gelmesi nedeni ile sporcularin algilama
yeteneginin ¢ok dnemli oldugu ¢iftler kategorilerinde, miisabakay1 kazanabilmek igin

giiclii hiicumlara ihtiyag vardir (22).

Cheng (2013), giiniimiiz badminton oyununun trendleri ve stratejilerinin hizli
hiicumlar ve net (drive) vuruslar yapmak oldugunu bildirmistir (29). Bununla birlikte
ciftler kategorilerinde oyuncular, rakibin saha icerisindeki konumuna gore ayak
haraketlerini, yapacagi vurusun giiciinii ve yoniinii hizli bir sekilde tahmin etmek ve
buna gore tepki gdstermek durumundadirlar (30,31). Tahminde bulunma siiresinin
sinirl1 olmast nedeni ile oyuncularin sezinlemedeki zamanlamalarinin dogrulugu
onemlidir (32). Kuo (2020), rakibin vurus yonii ile zamanlamasini tahmin etmek ve
bdylece rekabet giiclerini artirmak i¢in, ¢ift oyunlarinda ayrica goérme keskinligi,
refleksler ve cevikligi gelistirmeye odaklanmak gerektigini belirtmistir. Bu 6n
kosullar saglandiktan sonra taktik ve stratejilerin gelistirilmesinin daha etkili olacaginm

da ifade etmistir (32).



2.2. Badmintoncularin Antropometrik Ozellikleri

Badminton sporu yiiksek diizeyde efor gerektiren bir spor dali oldugundan,
secilecek sporcularin antropometrik, fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri dnemlidir. Viicut
yapis1 uygun sporcularin se¢ilmesi ve takip eden yillarda bu sporcularin bransa uygun
antrenmanlar ile egitilmesi badminton sporunda basarinin artmasinda 6nemli rol

oynamaktadir (33).

Antropometrik Ol¢iimler genellikle oyuncular1 yaslarma ve uzmanlik
seviyelerine gore se¢cmek ve ayirt etmek icin kullanilmaktadir. Yapilan bircok
calismada, tekler ve ciftler kategorisindeki badminton oyuncular1 arasinda
antropometrik 6zellikler bakimindan 6nemli farkliliklar olmadig1 belirlenmistir (34-
37). Gao (2017)’ya gore boy uzunlugu, viicut agirhigi, kulagc uzunlugu ve bacak
uzunlugu gibi Ozellikler badminton bransinda basariy1r etkilemektedir. Cin Halk
Cumbhuriyeti’nde badminton bransinda sporcu se¢iminde bu 6zellikler 6n planda
tutulmakta ve erken yasta sporculara uygulanan kemik taramasi yontemi ile ileriye
doniik gelisim Ozellikleri hakkinda tahminlerde bulunulmaktadir. Bdylece
olimpiyatlarda basar1 kazanabilecek sporcularin se¢imleri erken yaslarda

yapilmaktadir (38).
2.2.1. Badmintoncularin Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Yapilan arastirmalarda antropometrik 6zelliklerin ve viicut kompozisyonunun
raket sporlarinda yetenegin belirlenmesinde 6nemli rol oynadigi belirtilmistir (38,39).
Badminton branginda sporcularin uzmanlik diizeyini ayirt etmek acisindan boy
uzunlugunun 6nemli bir parametre oldugu ifade edilmistir. Badminton tek erkekler

diinya siralamasinda ilk 13’te yer alan sporcularin alt siralarda yer alan



badmintonculardan 5 cm daha uzun olduklart belirtilmis ve uzun boylu olmanin
sporculara hiicum vuruslarinda avantaj sagladigina dikkat c¢ekilmistir. (34).
Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde Tiirk (35), Ispanyol, (40), Endonezya
(41) ve Malezya’li sporcularin (42) diinya siralamasinda ilk 13’te yer alan erkek
sporculardan daha kisa boylu olduklari, buna karsin Cek Cumuriyeti (43), Giiney
Afrika (27) ve Alman sporcularin (44) ise daha uzun boylu olduklar1 goriilmektedir.
Uzun boylu olmanin sagladig1 avantajlardan bir digeri de adim uzunlugunun fazla
olmasi nedeni ile sahanin farkli bolgelerine daha kolay ulagsma imkani saglamasi ve

saha hakimiyetinin artmasidir (45).

Sporcularin  fiziksel durumunu belirlemede O6nemli  antropometrik
gostergelerden biri de viicut agirhigidir. Sporda basarinin 6nemli kriterlerinden biri
performansin zirvesinde viicut agirliginin sabitlenmesidir (46). Yapilan birgok
calismada, viicut agirliginin hem yatay hem de dikey olarak hareket ettirildigi sprint,
sicrama ve mesafe kosular1 gibi fiziksel aktivitelerde yiiksek viicut agirligi degerine
sahip olmanin egzersiz performansinit olumsuz etkiledigi vurgulanmistir (47-49).
Vurus sikliginin ytliksek olmasi ve hizli raket kullanimi nedeniyle badmintonda sprint,
hizlanma, yavaslama, sigcrama, hamle, yon degistirme ve refleks gibi beceriler

performans agisindan kritik 6neme sahiptir (14, 50).

Uluslararas1 diizeydeki sporcularin viicut agirligi degerleri incelendiginde,
beyaz irktaki badmintoncularin en yiiksek degerlere sahip olduklar1 (50, 34, 40),
Afrika kokenli sporcularin ise diinya siralamasindaki ilk 13 erkek yarigmaciya en
yakin ara degerlere sahip olduklar1 gézlemlenmistir (27,51). Asya kdkenli sporcularin
ise en diisiik viicut agirlig1 degerlerine sahip olduklari belirtilmistir (35, 42, 52). Angga

(2019)’ya gore badmintonda diislik viicut agirligina, uzun bacak boyuna ve ince bir
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viicut yapisina sahip olmak saha igerisinde uzak mesafelere ulagsmak acisindan avantaj

saglamaktadir (46).
2.2.2. Badmintoncularda Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu saglik, beslenme ve fiziksel aktivitenin siiresi ile
yogunluguna bagli olarak biiylime caginda ve yaslanma ile birlikte degisime
ugramaktadir (53). Yapilan bir¢cok c¢alismada, farkli spor disiplinlerinde ve farkl
olgunlagsma evrelerinde bulunan sporcularin viicut kompozisyonunda, yapilan
antrenmanlar sonucunda degisiklikler meydana geldigi ifade edilmistir (54-56).
Literatiirde viicut kompozisyonu ve yapisinin fiziksel performansla iliskili oldugunu
bildiren calismalar da mevcuttur (53, 47, 48). Asir1 viicut yaginin yas ve cinsiyete
bakilmaksizin sprint, uzun atlama ve mesafe kosular1 gibi egzersiz performanslari ile
fiziksel verimliligi negatif yonde etkiledigi belirtilmistir (47, 48). Badminton
oyuncularinin genellikle yagsiz viicut kitlelerinin yiiksek oldugu (43) ve ortalama
viicut yag oranlarinin yaklasik %11-12 oldugu ifade edilmistir (50, 44, 45, 57, 58).
Yapilan caligmalarda Tiirk sporcularin (35) ve Malezya’li sporcularin (42, 52)
ortalamadan daha yiiksek yag yiizdelerine sahip olduklari bildirilirken; Nijerya’li (59),
Cek (43) ve Ispanyol sporcularin (40) yag yiizdelerinin daha diisiik oldugu
belirtilmistir. Kisa dinlenme periyotlar1 ve yiiksek yogunluklu aralikli aktivitelerden
olusan badminton oyunununda (60), diisiik viicut yag yiizdesi ve yiiksek yagsiz viicut
kitlesine sahip olmak, oyunculara performans agisindan avantaj saglamaktadir (44, 45,

50, 58).
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2.3. Badmintoncularda Motorik Ozellikler
2.3.1. Denge

Denge viicudun agirlik merkezinin konumunu dikey olarak koruyabilme
yetenegidir. Kas ve sinir sisteminin verimliligi denge performansiyla dogrudan

ilgilidir (61).

Denge yetenegi statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Statik denge
viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi iken, dinamik
denge ise hareket ederken viicudun dengesini saglama yetenegidir (62).

Sporda denge yetenegi iyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak
icin son derece onemli bir beceridir. Ayn1 zamanda denge performansinda meydana
gelen bozulma sakatliklar i¢in bir risk faktori olugturmaktadir (61). Ates ve digerleri
(2017)’nin yapmis olduklari bir ¢alismada, hem erkek hem de kadin sporcularda denge
performansindaki zayifligin, alt ekstremite, 6zellikle ayak bilegi yaralanma riskini
artirdigini bildirmislerdir (63).

Karabina ve Pirselimoglu (2017)’na gore denge ve viicut koordinasyonu birbiri
ile baglantilidir. Sportif anlamda koordinasyon, viicut harekete gecerken uygulamaya
katilan tiim kas gruplarmmin diizenli ve en az riskle ¢alismasidir. Koordinasyonu
etkileyen boy uzunlugu, viicut agirligi, géz-kas uyumu ve sinir sistemi verimliligi gibi
faktorler denge yetenegini de dogrudan etkilemektedir (64).

Badminton ¢ok yonlii hareket yapisina sahip bir spordur. Ust ve alt
ekstremitelerin koordineli ¢aligtig1 badmintonda, {ist ekstremiteler yardimiyla hizli ve
ani gelen toplar miidafaa edilmektedir. Diger taraftan alt ekstremiteler ile saha

icerisinde uygun pozisyon alinmakta ve denge saglanmaktadir. Bu nedenle iist diizey
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denge yeteneginin badminton performansi i¢in 6nemli bir etken oldugu ifade
edilmektedir (65). Badminton oyunculari hizla hareket eden tiiytopa raketle vurmak
ve yon vermek i¢in oyun boyunca viicut pozisyonlarini hizli ve siirekli olarak
ayarlamak durumundadirlar. Ayrica ¢ok hizli ve asimetrik {ist ekstremite
hareketlerinin gerceklestirilmesi sirasinda badmintonda agirlik merkezinin destek
tabani i¢inde tutulmasi dengenin korunmasi agisindan oldukg¢a 6nemlidir (65).

2.3.2. Ceviklik

Ceviklik hizl1 yon degistirme yetenegidir. Bir uyarana yanit olarak ani ve hizli
yon degistirebilme yetenegi olarak da ifade edilmektedir. Denge ile paralel olarak
geligir. Birbirini tamamlayan iki motor beceridir (66).

Turner ve digerleri (2011), ¢evikligi siiratte kayip olmadan hizli ve giiclii bir
sekilde yon degistirme yetenegi olarak tanimlamislardir. Kas ve sinir sistemlerinin
giiclii ve uyumlu bir sekilde calismasi bu yetenegi daha verimli hale getirmektedir
(67).

Badminton oyunu yiiksek hizda kisa siireli tekrarlanan ani hareketleri igerisinde
barindirmaktadir. Bununla birlikte badminton hizli yon degisiklikleri, sigramalar, ileri
geri hamleler, seri kol hareketleri ve birden fazla durus pozisyonu i¢eren kompleks bir
spor dalidir (3). Bu nedenle sporcularin saha icerisinde dogru pozisyon alabilmeleri
ve dogru hamle yapabilmeleri i¢in 1y1 bir ¢eviklik ve denge yetenegine ihtiyaglar
vardir (68).

Giicliover (2012), yapmis oldugu calismada, gen¢ milli badmintoncularin
ceviklik diizeylerinin amatdrlere gore daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Sonug
olarak performansi elit seviyeye cikarmada c¢eviklik yeteneginin dnemli bir etken

oldugu ve uygulanan antrenman programlarinda ceviklik egzersizlerine Onem
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vermenin badmintonda basar1 diizeyini artiracagini vurgulamistir (69). 12-14 yas
grubu badmintoncular ve voleybolcularin karsilastirildigi bir baska c¢alismada
badminton sporcularinin ¢eviklik degerlerinin voleybolculardan daha iyi oldugu tespit
edilmistir. Badmintoncularda ceviklik diizeylerinin yiiksekligi badminton oyununda
sik¢a kullanilan hizli yon degistirmeler nedeniyle oldugu agiklanmistir. (70). Yapilan
arastirmalardan elde edilen sonuglar, badminton miisabakalarinda kisa mesafelerde
yon degistirme gibi ¢cevik ayak hareketlerinin hem savunmada hem de hiicumda iistiin
performans i¢in ¢ok 6nemli bir 6zellik oldugunu gostermistir (11, 57).

2.3.3. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon, kaslara gelen uyarilarin duysal sinirler araciligi ile merkezi sinir
sistemine iletilmesi sonucunda burada olusturulan kararin yeniden motor sinirler
yoluyla kaslara gonderilmesi ve kaslarin bu uyarilar dogrultusunda hareket etmesidir.
Reaksiyon siiresi uyaranin baslangic zaman ile tepkinin basladigi zaman arasinda
gecen siire olarak tanimlanmaktadir (71).

Reaksiyon zamani basit reaksiyon ve karmasik (se¢meli) reaksiyon olarak
siniflandirilmaktadir. Basit reaksiyon gelen tek bir uyari ile bu uyartya verilen tepki
arasinda gecen zamandir. Karmasik reaksiyonda ise verilen uyarilardan birisi se¢ilmek
zorundadir. Karmagik reaksiyonda uyaran sayisinin fazla olmasi verilen tepkinin daha
yavas olmasina sebep olmaktadir (72).

Reaksiyon zamani 6l¢timii olduk¢a karmasiktir. Bir insanin tepki siiresinin en
fazla 0.110 saniye oldugu tespit edilmistir. Kas ve sinir sistemleri 0.110 saniye altinda
tepki gostermeye uygun olmadigindan, bu degerin altinda ¢ikan sonuglar yanlis 6l¢iim

olarak kabul edilmektedir (73).
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Literatlir incelendiginde basit reaksiyon siiresinin sinirlt seviyede gelisim
sagladig1 goriilmektedir. Reaksiyon siiresinin bireyin sinir-kas koordinasyonuyla
ilgili olmasi1 nedeniyle, badmintonda basit reaksiyonun miimkiin olan en {ist seviyede
gelistirilmesi performans agisindan 6nemli yer tutmaktadir (74).

Tiirkiye, Sirbistan, Azerbaycan, Bulgaristan, Makedonya ve Giircistan’l
sporcularin katildigi 15 yas altt Rumi ¢ocuk oyunlari turnuvasinda yapilan bir
arastirmada sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon degerleri 6l¢lilmiistiir. Yapilan bu
calismada turnuvada ilk 3 sirada yer alan iilke sporcularinin reaksiyon siirelerinin
siralamaya giremeyen tlilke sporcularindan daha iyi diizeyde oldugu belirlenmistir.
Calismadan elde edilen sonuglar reaksiyon yeteneginin bircok spor dalinda oldugu
gibi badmintonda da 6nemli bir etken oldugunu gostermistir (75).

Di ve digerleri (2012)’nin norogdriintiileme ¢alisma sonuglari, badminton
uygulamasinin beyincikteki noroplastik degisiklikler (6rnegin, genislemis gri madde
yogunlugu) ve frontoparietal baglantidaki fonksiyonel degisiklikler ile iliskili
oldugunu ortaya koymustur (76). Badminton antrenmanlarinin reaksiyon ve dikkat
tizerine etkilerinin incelendigi baska bir aragtirmada ise Kogyigit ve digerleri (2020),
badminton antrenmanlarinin reaksiyonu olumlu yonde gelistirdigini belirlemislerdir.
Calisma sonucunda, badminton sporunun ¢ocuklarin reaksiyon kabiliyetini
gelistirmek icin kullanilabilecek spor dallarindan birisi oldugu vurgulanmistir (77).

2.3.4. Oryantasyon Yetenegi

Oryantasyon yetenegi, belirli bir alanda viicudun hareket ve pozisyonunu
inceleme ve degistirme yetenegidir (68).
Badminton miisabakalarinda basarili olabilmek i¢in en az hata sayisi ile

oynamak gerekmektedir. Sporcunun az hata ile oyunu devam ettirmesinin en temel
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kosullarindan biri sahaya hakim olmak ve topla raketi miimkiin olan en hizli siirede
bulusturmaktir. Rakibin konumuna gore en dogru noktalara vurug yapabilmek igin
badminton oyunculariin saha hakimiyetinin iyi olmas1 gerekmektedir (11).

Badminton tekler kategorisinde merkez pozisyona donebilmek dnemli bir taktik
unsurdur. Sahanin tiim koselerine ulasmanin en kolay yolu merkez konumda
bulunmaktir. Baska bir ifade ile oyuncunun sahaya hakim olabilmesi i¢in saha
merkezinin en uygun pozisyon oldugu sdylenebilir. Diger taraftan, say1r kazanmanin
kosullarindan biri de rakibe, onu sahanin merkezinden uzaklastiracak toplar atmaktir.
Kisaca badmintonda ani ve hizli bir sekilde gelen toplari karsilamak ve en etkili vurusu
yapabilmek i¢in uygun ve dogru pozisyon almada gelismis oryantasyon yetenegine
ihtiyag duyulmaktadir (78).

Ksawu ve digerleri (2020), yapmis olduklar1 bir arastirmada masa tenisi ve
badminton sporcularinin oryantasyon yeteneklerini incelemislerdir. Calisma
sonucunda badminton sporcularinin oryantasyon yetenek seviyeleri masa tenisi
sporcularia gore daha yiiksek bulunmustur (79). Judocular tlizerinde gergeklestirilen
bagka bir calismada ise oryantasyon yetenegi ve g¢eviklik arasindaki iliski
incelenmistir. Yapilan bu ¢aligmada oryantasyon yeteneginin ceviklik yetenegini
etkiledigi, oryantasyon yeteneginde meydana gelen pozitif degisimim c¢eviklik
yetenegini de pozitif yonde etkiledigi sonucu elde edilmistir (80).

2.3.5. Siirat

Sporcularin 6nemli 6zelliklerinden birisi olan siirat kavraminin birgok tanimi
bulunmaktadir. En yiiksek hizda bir yerden bagka bir yere hareket etme yetenegi ya da

hareketin en yliksek hizda uygulanmasi olarak da tanimlanmaktadir (81).
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Siirat yetenegi genel siirat ve 0zel siirat olarak ikiye ayrilir. Genel siirat bir spor
bransina bagl kalmadan herhangi bir hareketi hizl1 yapabilme yetenegidir. Ozel siirat
ise ilgili spor brangina 6zgii hareketleri hizli yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (72).

Sporda yiiksek hizin kelime anlami olan siirat yetenegi bir¢ok spor bransinda
oldugu gibi badmintonda da 6nemli bir performans 6zelligidir (82). Badmintonda
oyunun dogasi ve sahanin biiyiikliigii nedeniyle oyuncularin maksimum hizlarina
miimkiin oldugunca ¢abuk ulagmalari1 6nemlidir. Oyun esnasinda 6zellikle rallilerde
on kort ve arka korta gidis ve gelislerde yapilan mekik kosusunda hizli olmak
gereklidir. Omosegaard (1996), badminton kortunda hizin, yalnizca iyi bir fiziksel
durumda olma veya dogru taktikleri uygulama meselesi olmaktan ibaret olmadigint,
ayn1 zamanda teknik, taktik, fizik ve zihinsel ¢ergevenin bir kombinasyonu oldugunu
belirtmistir (83).

Yapilan bir ¢aligmada, badmintoncularin korttaki hizlari, maksimum hizlarinin
%70 - 85'1 olarak ol¢iilmiis ve elde edilen bu degerin oldukga diisiik oldugu ifade
edilmistir. Badminton kortunda hiza dayali testlerden elde edilen sonuglar, ralliler
sirasinda ortalama hizin yaklagik 6.3 km/saat oldugunu gdstermektedir. Sahadaki hizin
genellikle topa giderken 6.8 km/saat oldugu, vurus sonras1 merkeze donerken ise 5.5
km/saat oldugu belirlenmistir. Bagka bir ifade ile topa giderken sporcunun daha hizli
hareket ettigi merkeze donerken ise daha yavas ve kontrollii hareket ettigi ifade
edilmigtir. Saha igersinde ulasilan maksimum hizin ise 14.0 km/saat oldugu tespit
edilmistir (83).

Badmintonda birgok oyuncu siiratli olan rakiplerinin hizlarimi yavaglatmaya
yonelik taktikler kullanmaktadirlar. Badmintonda hiicum taktikleri genellikle bir

oyuncudaki hizi ortaya ¢ikarirken, savunma yaklasimi oyunun temposunu ve bununla
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birlikte oyuncunun hizini yavaslatmaya yoneliktir. Bu bakimdan badmintonda siirat,
taktik ve teknikle ilgili aligkanliklarla yakindan iligkilidir (83). Badmintonda kisa
mesafeleri hizla kat edebilme yetenegi, badminton oyuncusu i¢in biiyiik avantaj
saglamaktadir (84).

Yiiksel (2017)’in yaz spor okullarinda uygulanan badminton egitimin
cocuklarin fiziksel gelisimine etkisini inceledigi bir calismada, uygulanan badminton
antrenmanlarinin siirat yetenegine olumlu etkileri oldugu sonucu elde edilmistir (85).
Badmintona 6zgii uygulanan antrenmanlarin siirat yetenegi lizerinde pozitif etkisi
olsada sporcular ve antrendrler siirat yetenegini gelistirebilmek i¢in klasiklesmis ve
yeni gelistirilmis bir¢ok antrenman metoduna bagvurmaktadirlar (82).

2.3.6. Kuvvet

Kuvvet herhangi bir direng karsisinda kaslarin kasilabilme ve karsilasilan
dirence kars1 dayanabilme yetenegi olarak tanimlanir (86).

Baska bir tanimda ise kuvvet, kaslarin kasilmasi ve gevsemesiyle bir dirence
kars1 koyabilme o6zelligi olarak tanimlanmistir (87). Hemen hemen tiim spor
dallarinda kuvvet gelisimi basarty1 pozitif yonde etkileyen bir motor beceridir.
Kuvvet 6zelligi koordinasyon, ¢eviklik, cabukluk gibi diger motor becerilerle birlikte
daha verimli hale gelmektedir (88). Bu nedenle kuvvet antrenmani sporcularin yillik
antrenman programlarinda 6nemli yer tutmaktadir.

Kuvvet badminton oyuncularinin performansini etkileyen  Onemli bir
faktordiir. Badminton sporunda etkili smagclar vurabilmek i¢in kol kuvveti, hizli
hareket edebilmek icin ise bacak kuvveti olduk¢a Onemlidir (89). Bu sporda kolu
ileri, geri, yukar1 asag1 ve saga sola hareket ettiren tiim omuz ve kol kaslar1 6nem arz

etmektedir (90). Danimarka’l1 elit badmintoncular iizerinde yapilan bir arastirmada,

18



omuz kusagi 6n kaslarinin omuz kusagi arka kaslarina gore daha giiclii olduklar tespit
edilmistir. Badmintonda bas listii forehand vuruslarin backhand vuruslardan ¢ok daha
fazla kullanilmasi omuz 6n kusagi kaslarinin giiglenmesinde etkili oldugu belirtilmistir
(91). Bunun yaninda bacak kaslarmin trettigi giic ve dayaniklilik da badminton
sporunda olduk¢a énemlidir. Kortta etkili vuruslar yapabilmek i¢in dogru pozisyon
almada bacak ve ayaklarin verimli bir sekilde kullanilmasi gerekmektedir (92).
Badminton sporu cok yonlii hareket gerektiren, patlayict kuvvetin 6n planda oldugu
bir spor dalidir. Sigrayip smag vurma, hizli yon degistirme ve hamle yetenegi viicudun
tiretebilecegi maksimum kuvvet ile dogrudan iliskilidir. Bu sebeple sporun temel
Ogelerinden olan kuvvetin gelistirilmesi i¢in bir¢ok farkli kuvvet antrenman metoduna
basvurulmaktadir (93-96).

Birgok spor bransinda gévde kaslar1 genis bir kullanima sahip oldugundan dolay1
gbovdeyi kontrol eden kaslarin iyi gelismis olmasina ihtiyag¢ vardir. Buna paralel olarak
Omosegaard (1996), badmintonda gergeklestirilen biitiin haraketlerde karin ve sirt
kaslarmin 6nemli bir yere sahip olduklarini ifade etmistir (83). Roetert ve digerleri
(1996), govde kaslariin viicudun kinetik zincirinde hayati bir baglant1 olarak kabul
edildigini ve yeterli govde gelisimi olmadan badmintonda vuruslarin gili¢ ve
kontrolden yoksun olacagini bildirmislerdir (98). Bunun nedenini ise ¢ogu vurusun
ardigik kuvvetlerin toplaminin bir sonucu olmasina baglamislardir. Bu kuvvetlerin
toplami, zemin reaksiyon kuvvetlerinin bacaklar, kalgalar, govde ve koldan yukariya
aktarilmasini icermektedir. Boylece viicut, tepeden tirnaga kas sistemiyle birbirine
bagl oldugundan, gévde kaslar1 da giiglii vuruslarin gergeklestirilmesinde kollar ve

bacaklar kadar esit derecede dneme sahip olduklari bildirilmistir (98).
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Bozdogan ve Kizilet (2017)'in yapmis oldugu bir ¢alismada, 11-13 yas grubu
badmintoncularda sirt ve bacak kas kuvvetlerinin ceviklik yetenegi ile iliskisi
incelenmistir. Caligma sonucunda sirt ve bacak kas kuvvetlerinin ¢eviklik yetenegi
tizerinde olumlu etkileri oldugu sonucu elde edilmistir (99). Giic ve esnekligin
badminton brangindaki etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada Mahulkar (2016), kol,
bacak, kavrama ve karin kaslar1 kuvvetlerinin performansi pozitif etkilediklerini
bildirmistir (89).

Yapilan bir bagka ¢alismada ortadgretimde egitim goren 6grencilere 12 hafta
stire ile badminton antrenmani uygulanmis ve bu antrenmanlarin motorik 6zelliklere
etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda badminton antrenmanlarinin sirt ve bacak
kas kuvvetine olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (100).

Badminton sporcularinda kuvvet parametresini konu alan arastirmalar
incelendiginde, kol, bacak ve sirt kaslarinin kuvveti badminton bransinda 6nemli bir
motor beceri olarak goriilmektedir (83, 89, 98, 100).

2.3.7. Dayamkhhk

Dayaniklilik uzun siireli yiiklenmeler karsisinda organizmanin direng
gosterebilme yetenegidir. Yogun ve yilksek siddetli antrenmanlar sonrasinda
organizmanin ¢abuk toparlanmasi da dayaniklilik olarak tanimlanir. Sporda fiziksel
dayaniklilik, organizmanin bransa uygun antrenman ve yiiklenmeler altinda farklh
sekillerde ¢alistirilmasinin sonucudur (101).

Enerji iiretimi acisindan bakildiginda sporcularda fiziksel dayaniklilik, aerobik
ve anaerobik olarak iki kategoride incelenmektedir. Aerobik dayaniklilikta viicut,
oksijen bor¢lanmasina girmeden gerekli oksijeni ortamdan saglar ve uzun siireli

antrenmanlarda aerobik yollarla enerji iiretmeye devam etmektedir. Anaerobik
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dayaniklilik ise yiiksek siddetli kisa siireli aktivitelerde oksijensiz ortamda enerji
tiretimi saglamaktadir (102).

Badminton sporunun yapisinda uzun ve kisa siireli ralliler ile ani hareketler yer
almaktadir. Miisabakalarda yiliklenme siddetinin maksimum kalp atim sayisinin
%90’1na ulagilan bu spor bransinda aerobik ve anaerobik dayanikliligin basarida

onemli etken oldugu belirtilmektedir (5).

Elit badmintoncularda oyun siiresinin amatorlere goére daha uzun olmasindan
dolay1 dayanikliligin 6nemli bir etken oldugu belirtilmistir. Mag sliresinin uzun
olmasmin yani sira resmi badminton turnuvalari ortalama 4-5 giin siirmekte, 64
sporcudan olusan fikstiirde sampiyon olan sporcunun 6 mag¢ kazanmasi
gerekmektedir. Bu sebeple sporcularin ulusal ve uluslararasi turnuvalarda basari

kazanabilmesi i¢in dayaniklilik seviyelerinin yliksek olmasi gerekmektedir (103).
2.4. Badmintonda Ayak Hareketleri

Ust diizey badminton oyuncular1 bir magta ortalama 1.6 km mesafe kat
edebilmektedirler. Bu nedenle gii¢lii bacak ve baldir kaslarina sahip olmak, hizli ve
uzun siire hareket edebilmek i¢in Onemlidir. Diger bir onemli beceri ise ayak

hareketleri yani badmintona 6zgili adimlamalardir (104).

Badminton bransinda rakip oyuncunun attig1 toplar1 karsilayabilmek i¢in uygun
pozisyon alabilmek 6nemlidir. Ayak hareketlerinin akici ve dengeli kullanilabilmesi
basarida onemli bir etken olusturmaktadir (83). Bu spor dalinda ayaklar dongiisel
olarak devirsiz bir ritimde hareket etmektedir. Saga, sola, one, arkaya ve ¢aprazlara

atilan toplarin karsilanabilmesi i¢in sporcunun diiz kosular, kayma hareketleri ve

21



biiylik hamle adimlar1 kullanmasi gerekmektedir (105). Ani hizlanma, yavaslama,

dénme ve sicaramalar, badminton oyununun igersinde siklikla kullanilmaktadir (106).

Badmintonda ¢abuk, ritmik ve diizenli ayak hareketleri basar1 elde etmede rol
oynayan temel unsurlardandir. Bu yiizden badmintona yeni baslayan c¢ocuklara
adimlama tekniginin vurus tekniginden daha Once kazandirilmasi gerektigi
belirtilmektedir (107). Badmintonda temel becerilerden biri olan vuruslarin (6), dogru
ve etkili yapabilmesi i¢cin de ayak hareketleri 6nem arz etmektedir. Sporcunun
vurustan once topun konumuna gore saha icerisinde aldig1 pozisyon vurusun kalitesini
belirlemektedir (108).

2.5. Enerji Metabolizmasi
2.5.1. Aerobik Enerji

Ug dakikanin iizerinde gerceklestirilen uzun siireli sportif aktivitelerde enerji
genel olarak aerobik yolla iiretilmektedir. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli
enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak
tammlanir. Iskelet kaslarmin kullandig1 en yiiksek oksijen hacim degeri, maksimum
oksijen hacmi (maxVO.) olarak tanimlanmaktadir (109, 110). Badmintonda tekler
kategorisinde miicadele eden oyuncularin tahmin edilen maxVO; degerlerinin (50.6
ml/kg/dk) ¢iftler kategorisindeki oyunculardan (45.5ml/kg/dk) daha yiiksek oldugu
bildirilmistir. (110). Uzmanlik diizeyine gore degerlendirildiginde, elit erkek
badmintoncularin ortalama maxVO; degerlerinin 56.3 ml/kg/dk, sub-elit olanlarin
55.1ml/kg/dk ve geng erkeklerin degerlerinin ise 57.2 ml/kg/dk oldugu belirtilmistir.

Phomsoupha ve Laffaye (2015), elit kadin badmintoncularin maxVO: degerlerinin
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45.8 ml/kg/dk, geng kadinlarda ise bu degerin 48.1ml/kg/dk oldugunu bildirmislerdir

(5).

Badmintonda teknik, taktik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk ozellikleri 6n planda
olsada, hizli toparlanma araci olarak aerobik dayanikliligin da 6nemli bir 6zellik
oldugu ifade edilmektedir (15). Leong ve Krasilshcikov (2016)’un yapmis oldugu bir
calismada badminton bransinda hem acrobik hem de anaerobik sistemlerin aktif olarak
kullanildig1 bildirilmistir. Badmintonda ortalama mag siiresinin bir saatten fazla
olmast nedeniyle enerji iretiminde aerobik enerji sistemi yogun olarak
kullanilmaktadir. Diger taraftan kisa siireli ralliler sirasinda maksimal siddetteki
aralikli yiiklenmelerde enerji anaerobik yolla iiretilmektedir. Badmintonda basaril
olabilmenin siddeti yiiksek ve gii¢lii vuruslart tiim miisabaka siiresince devamli
uygulayabilme yetenegine bagli oldugu ifade edilmektedir (111). Phomsoupha ve
Laffaye (2015), badmintonda enerji tiretiminin %60-70 aerobik yolla, %30-40’nin ise

anaerobik yolla tiretildigini belirtmislerdir (5).

2.5.2. Anaerobik Enerji

Anaerobik enerji sistemi, egzersiz siiresinin kisa, siddetinin yiiksek oldugu
durumlarda viicudun oksijen kullanmadan ATP’yi pargalayarak enerji irettigi
sistemdir. Egzersiz siddetinin ¢ok yiiksek oldugu durumlarda ATP hidrolizinin

dinlenik durumdaki hizindan oldukga fazla oldugu bildirilmistir (112).

Anaerobik enerji kisa stireli ve yliksek siddetli patlayici kuvvet gerektiren spor
dallar1 i¢in 6nem arz etmektedir (113). Elit badminton sporcularimin miisabaka
performanslari incelendiginde ralli siirelerinin ortalama 6-8 saniye, ralliler arasindaki

dinlenme siirelerinin ise ortalama 15-20 saniye oldugu goriilmektedir (4). Yiksek
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siddetteki birkac saniyelik her rallide sporcu kreatinfosfat depolarini kullanarak
anaerobik yolla enerji iiretimini gerceklestirmektedir (114). Bu kisa siireli rallilerde
sporcular genellikle maksimum performans sergilemektedirler. Literatiirde anaerobik
enerji sisteminin badmintonda enerji tiretimine %30-40 katkida bulundugu ve yiiksek
siddette maksimum performans sergilenmesi gereken durumlarda bu enerji sisteminin
performansa 6nemli katkilar sagladig: belirtilmektedir (26-28).

2.6. Dikkat

Dikkat hayatin her alaninda oldugu gibi egitimde de kalic1 ve etkili 6grenmenin
gerceklesmesinde dnemli rol oynamaktadir. Genel anlamda dikkat duyu organlarimizi
objelere, bireylere, bilgilere yoneltme ve ¢evremizde olup biteni algilama olarak
tanimlanmaktadir. Dikkat toplama ise istek tizerine dikkatin bilingli olarak bir konuya
toplanmasi eylemidir. Bireyin dikkatini toplamasi enerji gerektiren bir durum olarak
ifade edilmektedir. Bu nedenle dikkati toplamanin ve dikkatin dagilmasinin birbirini
takip eden bir siire¢ oldugu belirtilmektedir. Dikkat siirecini etkileyen bir dizi
psikolojik, cevresel ve sosyal degiskenler bulunmaktadir. Bu degiskenlerden bazilar
zeka diizeyi, ilgi, motivasyon, algi ve bellegin isleyisi, basarisizliga iliskin kaygi,
fiziksel uyaranlar, anne-baba tutumu ve 6grenme ortamlar1 olarak siralanmaktadir
(115).

Dikkat kavrami, zihinsel canlilik ve zihinsel uyaniklik durumu olarak
degerlendirilmektedir. Dikkat, beyin belirli bir konu iizerinde yogunlastigi zaman
ortaya ¢ikmaktadir. Belirli bir konuyu 6grenmek i¢in zihinsel ¢aba harcamak da dikkat
olgusu i¢inde ele alimmaktadir. Dikkat, 6grenme siirecinin en Onemli halkasin

olusturdugu i¢in dikkat verilmeden, herhangi bir bilgi 6grenmek miimkiin
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olmamaktadir. Ayrica herhangi bir seyi 6grenmek i¢in sadece dikkati toplamak degil,

dikkati yogunlastirmak da gerekmektedir (116).

Dikkat, o an i¢inde olunan durum karsisinda oncelikleri belirleyerek siralama,
planlama ve diizenleme etkinliklerinin tiimiinii i¢inde barindiran genel bir kavramdir
(117). Bu nedenle dikkat ve karar verme becerileri sporcularin sporda iyi performansa
ulasmak i¢in gerekli olan en Onemli Ozellikler arasinda yer almaktadir. Dikkat
badminton gibi Ozellikle kisa siirede ¢ok fazla bilginin islenmesi gereken spor

branslarinda daha fazla 6nem arz etmektedir (118).

Badminton saha icinde yiiksek hiz gerektiren bir spor dalidir. Yiiksek hizlarda
hareket eden badminton topunu savunabilmek, yiiksek dikkat gerektirir. Sahaya hakim
olmak, dogru pozisyonlarda dogru noktalara hiicum yapmak ve rakibin performansini
1yi analiz edip oyun temposunu belirmek de oyuncunun dikkati ile ilgilidir. Badminton
antrenmanlarinin dikkat diizeyi ve reaksiyon zamant iizerine etkilerinin incelendigi bir
calismada Kogyigit ve digerleri (2020), badminton antrenmanlarinin dikkat ve

reaksiyon gelisiminde olumlu etkiler olusturdugunu belirtmislerdir (77).
2.7. Life Kinetik Antrenmanlari
2.7.1. Life Kinetik Antrenmanlarin Ozellikleri

Life kinetik farkli ve karmagik hareketler ile biligsel ve gorsel gorevleri
igeren boliimlerden olusturulan es zamanli aktivitelerle ¢alisan bir antrenman
yontemidir. Bu antrenmanlar sporcularin ilgisini ¢gekmek, zevk almasini saglamak
ve sporcuyu antrenmana motive etmek i¢in tercih edilmektedir. Life kinetik
egzersiz programi tamamem sporcularin  yetenek seviyelerine  gore

planlanmaktadir. Sporcunun uygulayabilecegi kolay egzersizler ile baglanip
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gelisim saglandikca egzersizler zorlastirilmaktadir. Sporculardaki gelisim kisilerin
yetenek seviyelerine gore farklilik gosteren cesitli zorluk asamasindaki egzersizler
ile saglanmaktadir. Yetenek seviyesi gelistikce ve arttik¢a uygulanan life kinetik

egzersiz uygulamalar1 da zorlagtirilmaktadir (119).

Life kinetik antrenman uygulamalar1 daima hareket icermektedir. Bu
hareketler miikemmel seviyede uygulanana kadar egzersizler devam
ettirilmektedir. Her bireyin seviyesine gore cesitli hareketler egzersize dahil
edilmektedir. Alisilmadik hareketler yapmak life kinetik egzersiz uygulamalarinin
temelini olusturmaktadir. Sporcunun egzersiz uygulamalarinda hareketleri
ezberlemesi engellenmektedir ve uygulamalar sirasinda beyin siirekli olarak
zorlanmaktadir. Egzersizler yapilirken hangi kaslarin ne kadar siireyle aktif
oldugunu takip etmek ve bu dogrultuda planlama yapmak onem arz etmektedir.
Ayrica egzersizlerin dogru yapilabilmesi i¢in iyi bir algiya ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bu da ancak iyi bir gérme yetisi ile miimkiindiir. Giinliik aktivitelerimizin %801

gorme duyusu ile gerceklestirilmektedir (16).

Life kinetik uygulamalar1 sirasinda sporcularin amaca uygun sekilde grupla
beraber ya da bir esle ¢calismalar1 gerekmektedir. Antrenmanlarin zorluk derecesini
arttirarak otomatiklesmeyi onlemek icin tek basina antrenman uygulamalarindan
kaginmak gerekmektedir. Ciinkii esli olarak antrenman yaparken egzersizin zorluk
seviyesini birey kendi arttiramaz, grup lyelerinin tamaminin ya da esinizin de
mevcut egzersizi list seviyede dogru uygulayabilecek yeterlilige ulagmasi ve
sonrasinda egzersizin zorluk derecesinin arttirilmasi gerekmektedir. Egzersizler iki

farkli sekilde zorlastirilabilmektedir. ilk olarak zihinsel gorev dedigimiz bilissel
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gorev zorlastirilarak daha karmagik sekle doniistiiriilmektedir, ikincisi ise

egzersizin uygulanis bi¢imi daha zor bir hale getirilmektedir (19).

Life kinetik antrenmanlar1 pratiklesme, eglence ve hareket egitimi olarak ii¢
ana boliimden olusmaktadir. Bu o6zellikler sayesinde life kinetik uygulamalari
hareket algisinda ve beyin kapasitesinde artisa neden olmaktadir. Life kinetik
antrenman uygulamasinda beyin biligsel islemlerle ugrasirken viicut esnek hareket
kombinasyonlariyla miicadele etmektedir. Bireyin fiziksel ve zihinsel olarak ayni
anda zorlanmast yeni noronal baglantilar olusturmakta ve eski baglar

giiclendirmektedir (120).
2.7.2. Life Kinetik Antrenmanlarin Etkileri

Bu antrenman metodu sporcular ve tiim bireylerin uygulayabilecekleri oldukca
keyifli sportif aktivitelerden olugmaktadir. G6z-kas koordinasyonu gerektiren life
kinetik egzersizlerinin fiziksel gelisimin yani sira zihinsel gelisim ve sinir sistemi
gelisiminde de oldukca etkili oldugu belirtilmektedir. Beyni siirekli zorlayan bu

antrenmanlar beyin gelisiminde de oldukga 6nemli bir yere sahiptir (119).

Ogzetle life kinetik antrenman uygulamalari sporcularda, okul ¢agmdaki
cocuklarda ve yetiskinlerde koordinasyonu, zihinsel ve fiziksel performansi, algi ve
es zamanl alg1 kapasitesitelerini artirmak, stres seviyesi, kaygi diizeyi gibi olumsuz
etkileri de minimum seviyeye indirmek i¢in kullanilan bir metot olarak literatiire

gecmistir (120).
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2.8. Cocukluklarda Gelisim Donemleri

Cocuklarda gelisim donemleri; bebeklik donemi (0,2 yas), oyun ¢agi (3,6yas),
okul ¢agi1 (7,11 yas) ve ergenlik donemi (12,18 yas) olmak iizere dort bdliimde

incelenmektedir (121).
2.8.1. Okul Cagi Gelisim Ozellikleri

Cocuklarin  kendi fiziksel ozellikleriyle en az ilgilendikleri, aileden
uzaklagmaya baslayip kendi sosyal ortamlarini kurmaya calistiklari, cevrelerinde olup
bitenle ilgilenmeye basladiklar1 ve arkadaslik iliskileri kurarak gercek anlamda
sosyallesmeye basladiklar1 donem, 7-11 yas aras1 okul ¢agi gelisim donemidir. Okul
caginin baslamastyla beliren bu déonem, ayni zamanda ¢ocugun sosyal ortaminin en
radikal sekilde degistigi zamana rastlamaktadir. Bu donemde ¢ocuk evinde tanidigi ve
benimsedigi kisilerden uzaklasip tanimadig1 bir gevreye ve insanlara uyum saglamaya
calismaktadir. Bu yeni ortamda kendini tanitma ve kendini kabul ettirme cabasi
icerisindedir. Kendisini kayitsiz sartsiz seven ve kabul edenlerin olusturdugu aile

ortamindan sonra, ¢ocuk belki de ilk hayal kirikliklarini bu dénemde yasamaktadir

(121).

Bu hassas donemde sporculara uygulanacak olan antrenman programinin
dikkatli sekilde hazirlanmasi gerekmektedir. Cocuklarin fiziksel saglik durumlar,
antrenman uygulamalar1 sirasinda bedenin en {ist kapasitede ¢alismasi i¢in 6nemli bir
unsur olarak kabul edilmektedir. Bu donemde cocuklara uygulanan antrenman
programlarinin temel amaci fiziksel gelisim, motor beceri gelisimi, kognitif gelisim ve
sosyal gelisimi saglamaktir. Uygulanacak antrenman programinin siiresi, siddeti ve

yogunlugunun iyi ayarlanmasi gerekmektedir. Bu yas grubunda normalin lizerinde
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yiiklenme, iskelet, kas ve eklem yaralanmalarina neden olabilmektedir. Ayrica
gelisimin saglanmasi bakimindan uygulamalarda siireklilik 6énem arz etmektedir.
Cocukluk doneminde eglenceli antrenmanlara yer verilmesinin, stirekliligi saglamada

onemli rol oynadig1 belirtilmektedir (122).

Yetiskinlerin minyatiir hali olmayan ¢ocuklar, fiziksel ve ruhsal olarak birgok
0zellik bakimindan birbirinden farkliliklar gdstermektedirler. Bu nedenle ¢ocuk ve
genglere uygulanacak antrenman programlarinin yas gruplariin gelisim 6zelliklerine

uygun olarak hazirlanmas1 gerekmektedir (123).
2.8.2. Ergenlik Cag1 Gelisim Ozellikleri

Ergenlik doneminin evreleri biitlin bireylerde ayni siralamayi izlerken,
zamanlamasi kisiden kisiye farkliliklar gosterebilmektedir. Ortalama olarak kadinlar,
erkeklerden 1.5-2 yil once ergenlige girmekte ve bu donem yaklasik olarak alt1 yil
stirmektedir. Ergenlik donemine giren ¢cocuklar yetiskinlige ulasana kadar hizli sekilde
biiytimektedir. Ilkokulda, genellikle erkekler kizlardan daha uzun ve agirdirlar.
Kizlarin ergenlik donemine erkelerden daha dnce girmeleri nedeniyle bu dénemde
kizlar erkeklere gore daha uzun ve agir olmaktadirlar (124). Ergenlik doneminde
kizlarda viicut agirlig1 artiglar: 6zellikle viicut yag oraninda meydana gelen artiglardan
kaynaklanmaktadir. Bu donemde bas kemikleri disinda, tiim iskelet sisteminde belirli
bir sira diizeni iginde biiyiime hizlanmasi gériilmektedir. Ik énce el ve ayaklarm
biiylimesi hizlanmakta, daha sonra 6n kol ve bacaklar, ardindan iist kol ve uyluklar
uzamaktadir. Beyinde okul doneminden sonra boyut ve agirlik olarak herhangi bir

artis ya da degisim gozlenmemektedir. Bu nedenle ergenlik donemindeki ¢ocuklarin
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beyni, yetigskin beyni ile yaklagik ayni boyutlarda bulunmaktadir. Ancak beynin

islevsel gelisimi yirmili yaslarin sonuna kadar devam etmektedir (125).

Ergenlik donemi erkek ve kadinlarin viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut sekli,
sosyal ve psikolojik durumlarda degisikliklerin meydana geldigi bir donemdir.
Cocukluktan yetiskinlige gecis standart sekilde olabilirken, biiylime ataklar1 seklinde
de olabilmektedir. Bu gelisim ataklar1 haftalar hatta aylar boyunca siirebilmektedir.
Bazi durumlarda birey agresif bir ruh haline biiriiniitken bazi durumlarda da

biiyiimeden kaynakli fiziksel agrilar meydana gelebilmektedir (126).

Ergenlik doénemindeki fiziksel ve zihinsel degisimler ergen bireylerin spora
katilim ve performanslarinda 6nemli etkiler olusturabilmektedir. Ergenlik donemi ile
birlikte hizli biiylime ve gelisime bagli olarak kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik,
beceri, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi temel ve birlesik motorik
ozelliklerde de farkli diizeyde gelisimler meydana gelmektedir. Bu nedenle ergenlik
donemindeki sporcularda performans gelisiminin antrendrler tarafindan dikkatle ele
alinmasi1 ve dogru degerlendirmelerin yapilmasi gerekmektedir (127). Ergenlik
donemi viicutta degisikliklere sebep olan insan yagaminin en dinamik dénemlerinden
biri olmasi nedeniyle sporcu sagligi acisindan antrenman uygulamalarinda daha

dikkatli olunmalidir (128).
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3. MATERYAL METOD

Calismanin bu boliimiinde arastirma modeli, c¢alisma grubu, verilerin

toplanmasi ve veri analizlerine iliskin bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Life kinetik antrenmanlarin 10-14 yas grubu badmintoncularda bazi
koordinatif ve biligsel yeteneklere etkisinin incelendigi bu ¢alismada On-test son-test
kontrol gruplu yar1 deneysel arastirma modeli kullanilmistir. On-test son-test kontrol
gruplu desenler bagimli degisken/degiskenlere 6n testin yapildigi, bagimsiz
degiskenin deney grubu ilizerinde uygulanmasindan sonra kontrol ve deney gruplarina

son testin yapildig1 modellerdir (129).
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu calisma, Erzincan 1 Ozel Idare ve Tiirk Telekom Spor kuliiplerinde lisansl
sporcu olarak faaliyet gosteren, 10-14 yas grubunda miisabik olan 20 badmintoncu ve
ayn1 yas kategorisinde bulunan, herhangi bir spor ge¢misi olmayan 10 goniillii birey

ile gerceklestirilmistir.

Sporcularin se¢iminde amacli Ornekleme yontemlerinden O6l¢iit 6rnekleme
yontemi kullanilmistir. Bu yonteme gore sporcularin 6rnekleme dahil edilme kriterleri
arasinda kadin olmak, en az 2 yildir diizenli badminton antrenmani yapmak, miisabik
olmak ve herhangi bir sportif sakatligi bulunmamak yer almistir. Deneklerin gruplara
ayrilmasinda eslestirme yontemlerinden grup eslestirmesi kullanilmistir. Deneklerin
on test Olclimleri alindiktan sonra bagimli degiskenlere ait grup ortalamalarinin

birbirine denk olmasina dikkat edilmistir.
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3.3. Caisma Grubu ve Antrenman Uygulamalan

Calisma yas ortalamast 124 yil olan toplam 30 katilmci ile
gerceklestirilmistir. Katilimeilar ii¢ gruba ayrilmistir ve her grup 10 katilimcidan
olusturulmustur. Kontrol grubu (KG), badminton kontrol grubu (BKG) ve deney
grubu (DG) gruplarinda yer alan katilimcilarin viicut agirligi ortalama degerleri
sirastyla  54.2 kg, 53.8kg ve 53.2 kg iken, boy uzunlugu ortalama degerleri de

sirastyla 153.1 cm, 159.5 cm ve 158.2 cm olarak belirlenmistir.

Kontrol grubu, sporcu olmayan ve deneysel uygulama kosullarini almayan 10
kisiden olusturulmustur. Bir diger kontrol grubu olan badminton kontol grubu ise en
az 2 yildir haftanin 6 giinii glinde 3 saat badminton antrenmani yapan 10 sporcudan
teskil edilmistir. Deney grubu 8 haftalik life kinetik antrenman uygulamasini alan 10
badmintoncundan olusturulmustur. Deney grubunda yer alan sporcular BKG’ na
benzer sekilde en az 2 yillik spor ge¢cmisine sahiptir ve haftanin 6 giinii giinde 3 saat

badminton antrenmani yapmaktadirlar.

Calismaya baslamadan once Erzincan Binali Yildirim Universitesi Insan
Aragtirmalar1 Etik Kurulundan izin alinmastir. Etkik kurulun 18/12/2020 tarih ve 11
sayili oturumunda alinan 11-09 sayil1 karari ile arastirmanin etik agidan uygunlugu
onaylanmistir (EK1). Calismada yer alan katilimcilarin 18 yasindan kii¢lik olmalari
nedeni ile bilgilendirilmis goniillii olur formu ve bilgilendirilmis gonilli veli olur
formlar1 aracilig1 ile yazili ve imzali ¢aligmaya katilim onaylar1 alinmistir. Bu formlar
aracilig1 ile ayn1 zamanda hem katilimcilar hem de velileri ¢alismada uygulanacak

testler ve alinacak 6l¢timler hakkinda ayrintili bir bi¢imde bilgilendirilmislerdir.
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Deney grubu 8 hafta boyunca haftada iki giin olmak {izere 16 adet life kinetik
antrenmani uygulamistir. Deney grubuna uygulanan LK antrenmanlarinin igerigi, set
sayilar1 ve siiresi badminton milli takimlarinda gorevli ii¢ farkli antrendriin goriisleri
aliarak hazirlanmistir (EK2). Uygulanan LK antrenman programi tablo 3.1. de
verilmistir. Pazartesi ve Persembe giinleri uygulanan LK antrenmanlarinin her biri
30 dakika siirmiistiir. LK antrenman uygulamalar1 badminton antrenmanindan 6nce
gerceklestirilmistir. DG sporcularmma uygulanan LK antrenman programi
sonlandiginda bu sporcular BKG sporculart ile birlikte 3 saatlik badminton antrenman
uygulamasina tabi tutulmustur. DG ve BKG haftanin 6 giinii 3 er saat badminton
antrenman1 yapmiglardir. Bu gruplara uygulanan 1 haftalik antrenman plani 6rnegi
tablo 3.2°de sunulmustur. Gelisimsel etkileri test etmek i¢in ¢alismaya dahil edilen ve
sportif faaliyette bulunmayan KG’na ise herhangi bir antrenman programi
uygulanmamistir. Hazirlanan antrenman programi uygulamaya konulmadan once
kontrol ve deney gruplarina 6n testler yapilmistir. Sekiz haftalik antrenman programi
uygulandiktan sonra ¢alisma gruplarinin son test dl¢timleri alinmistir. Katilimeilarin
koordinatif yeteneklerini 6l¢gmek icin ¢eviklik, oryantasyon, basit reaksiyon, gorsel ve
isitsel reaksiyon, 10m sprint ve filamingo denge testleri uygulanirken, biligsel alanda
ise baslangicta, siirdiiriilebilir ve sonlandirmada dikkat ile genel dikkat seviyelerini

6l¢mek icin burdon dikkat testi uygulanmistir.

3.4. Uygulanan Antrenman Programlari

Deneklere uygulanan antrenman programi Once tablo halinde sunulmusg
ardindan gorsel icerikler ile desteklenerek detayli bicimde aciklanmustir.
Sirastyla DG’na uygulanan LK antrenman programi ve BKG ile DG’na

uygulanan badminton antrenman programi dnce tablo halinde sonra agiklamalar ile

33



birlikte bir sonraki bolimde sunulmustur. Life kinetik antrenman uygulamalarina ait
gorseller incelendiginde (Sekil 3.1. — Sekil 3.11.) 11 adet ¢alisma 6rnegi sunuldugu
goriilmektedir. Tablo 3.1.’e bakildiginda, deney grubuna uygulanan 2, 8, 10, 14 ve
16’1inc1  antrenmanlarin  kendinden once gelen antrenman uygulamalarinin

zorlagtirilmig hali oldugu anlasilmaktadir.
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Tablo 3.1. Deney grubu LK antrenman programi

Hafta Antrenman Kullanilan Tekrar Sayisi-Siire
Arac¢-Gere¢
1. Tek el, ¢ift el top atip tutma; 5 dk. uygulama 1dk.
Antrenman eller capraz top atip tutma Tenis topu dinlenme
Sekil 3.1 5 set
2. Saga, sola, 6ne ve geriye 5 dk. uygulama 1dk.
Antrenman yiiriiyerek tek ve ¢ift el top Tenis topu dinlenme
Sekil 3.1 atip tutma, eller ¢apraz top 5 set
atip tutma
3. Antrenman merdiveninde sag 14 dk. uygulama 1dk.
Antrenman ve sol ayak kalcaya ¢ekme Antrenman dinlenme
Sekil 3.2 caligmasi. merdiveni 2 set
4. 3. Antrenmanin renkli Antrenman 14 dk. uygulama 1dk.
Antrenman sapkalar ile zorlastirilmig merdiveni, renkli dinlenme
Sekil 3.3 hali. sapka 2 set
5. Arkadan atilan toplar1 2 dk. uygulama 1dk.
Antrenman yakalama ¢aligmasi. Tenis topu dinlenme
Sekil 3.4 10 set
6. 5. Calismadan farkl olarak 2 dk. uygulama 1dk.
Antrenman sporcu yakaladigi toplari Tenis topu, sapka dinlenme
Sekil 3.5 hedef sapkalarin igine koyar. 10 set
7. Sag ve sol el duvara top atip 5 dk. uygulama 1dk.
Antrenman yakalama ¢aligmasi. Tenis topu dinlenme
Sekil 3.6 5 set
8. 7. antrenmandan farkli olarak 5 dk. uygulama 1dk.
Antrenman 2 top kullanilir ve daha uzun Tenis topu dinlenme
Sekil 3.6 mesafeler kullanilir. 5 set
9. Merdiven sigrama galigmasi. Antrenam 14 dk. uygulama 1dk.
Antrenman merdiveni, renkli dinlenme
Sekil 3.7 sapka, sigrama 2 set
engeli
10. 9. antrenmanin zorlagtirilmig Antrenman 14 dk. uygulama 1dk.
Antrenman hali. merdiveni, renkli dinlenme
Sekil 3.7 sapka, sigrama 2 set
engeli
11. Sag, sol ve ¢ift el top birakip 14 dk. uygulama 1dk.
Antrenman tutma ¢alismasi Tenis topu dinlenme
Sekil 3.8 2 set
12. Esli top birakip tutma 14 dk. uygulama 1dk.
Antrenman caligmasi (11. Caligmanin Tenis topu dinlenme
Sekil 3.9 zorlagtirilmig hali). 2 set
13. Renkli sapka sigrama 2 dk. uygulama 1dk.
Antrenman caligmasi. Renkli sapka dinlenme
Sekil 3.10 10 set
14. 13. Calismanin zorlagtirilmig 2 dk. uygulama 1dk.
Antrenman hali (Belirtilen rengin ters Renkli sapka dinlenme
Sekil 3.10 istikametine sigrama 10 set
caligmast).
15. Top sektirerek sapka toplama ~ Badminton topu 4 dk. uygulama 1dk.
Antrenman caligmasi. ve raketi, renkli dinlenme
Sekil 3.11 sapka 6 set
16. Top sektirerek verilen Badminton topu 4 dk. uygulama 1dk.
Antrenman komuta gore sapka toplama ve raketi, renkli dinlenme
Sekil 3.11 caligmasi. sapka 6 set
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34.1. Deney Grubu LK Antrenman Programina Ait Gorseller ve

Aciklamalari

Sekil 3.1. Tek el, ¢ift el top atip tutma; eller ¢capraz top atip tutma galigmasi

Bu egzersizde malzeme olarak tenis topu kullanilmistir. Sporcu elinde bulunan
toplart paralel ve ¢apraz olarak havaya atmis ve toplart diislirmeden yakalamaya
calismistir. Ik olarak sporcudan topu paralel havaya atip yakalamasi istenmistir.
Sporcu ¢aligmay1 yapmaya basladik¢a uygulamalar zorlastirilmistir. Toplar1 paralel
atip capraz yakalama, capraz atip paralel yakalamasi istenmistir. Zorlastirilmig
versiyonda ise sporcudan bu egzersizleri ileri-geri, saga-sola, yliriiyerek yapmalari
istenmistir. Caligma 5 set halinde ve her set 5 dakika olacak sekilde toplamda 30

dakika siireyle uygulanmistir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir.
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Sekil 3.2. Antrenman merdiveninde sag ve sol ayak kalgcaya ¢ekme ¢aligsmasi

Bu egzersiz uygulamasinda antrenman merdiveni kullanilmistir. Merdiven
egzersizlerinde siklikla yapilan uygulamalardan biri olan sag ve sol ayag kalcaya
cekme egzersizini yapan sporcudan komutlar: dinlemesi ve gelen komuta gore sag ya
da sol ayagini kullanmasi istenmistir. Merdiven ¢aligmalarinin tiimii bir adet merdiven
kullanilarak yaptirilmigtir. Caligma 2 set halinde ve her set 14 dakika siireyle
uygulanmistir. Calisma grubunda yer alan tiim sporcular her sette sirayla (pes pese)
calismay1 uygulamis ve sira tekrar basa gelince bir sonraki tekrar gerceklestirilmistir.
On dort dakika tamamlanincaya kadar calisma tekrarlar seklinde uygulanmustir.
Boylece birinci set tamamlanmustir. Ikinci sete gegmeden dnce setler arasinda 1 dakika

dinlenme verilmistir.
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Sekil 3.3. Ayak kalcaya ¢ekme ¢alismasi (renkli sapkalar ile zorlastirilmis hali)

Sag ve sol ayag1 kalcaya ¢cekme egzersizinin zorlastirilmis versiyonunda ise
merdiven basamaklarinin yanina Sekil 3.3.” de oldugu gibi renkli sapkalar dizilmistir.
Sporcuya egzersiz baslangicinda renklerin hangi ayagi temsil ettigi soylenmistir.
Sporcu yesil sapka gordiiglinde sol ayagini, kirmizi sapka gordiigiinde ise sag ayagini
cekmistir. Sapkalarin yerleri ve renklerin gorevleri sik sik degistilerek sporcularin

ezbere hareket etmesi 6nlenmistir. Uygulamanin siiresi ilk versiyon ile aynidir.
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Sekil 3.4. Arkadan atilan toplar1 yakalama ¢aligmasi

Sadece tenis topu kullanilarak yapilan bu ¢alismada sporcular 2 kisilik gruplar
halinde c¢alismistir. Grup {lyelerinden biri atict, digeri ise tutucu olarak gorev
yapmustir. Sekil 3.4’teki gibi konumlanan sporculardan atici olan 6ndeki arkadasinin
sagina ve soluna tutabilecegi sekilde top atmistir. Tutucu ise yerden bir kere seken
topu havada yakalamistir. Calisma sirasinda saga atilan toplarda sporcularin sag ayak
ve sag elini, sola atilan toplarda ise sol ayak ve sol elini kullanmalar1 saglanmistir.
Calisma 10 set halinde ve her set 2 dakika siireyle gergeklestirilmistir. Setler arasinda
1 dakika dinlenme verilmistir. 1ki dakikakalik uygulamalar sonunda her defasinda

esler yer degismistir.
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Sekil 3.5. Arkadan atilan toplar1 yakalama ¢aligmast

(renkli sapkalar ile zorlagtirilmis hali)

Bu egzersizin zorlastirilmis versiyonunda sporcu ayni sekilde arkasindan atilan
toplar1 hamle yaparak yakalamistir. Uygulamadaki farklilik ise sporcunun 6niine sekil
3.5’te oldugu gibi sapkalar dizilmistir. Sporcudan yakaladig1 toplar1 komutla belirtilen
renkteki sapkanin igerisine koymasi saglanmistir. Uygulamanin set sayilar1 ve siiresi

5. Antrenman ile aynidir.
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Sekil 3.6. Sag ve sol el duvara top atip yakalama ¢alismasi

Sporcu duvar karsisina gegmis ve tek eli ile tuttugu tenis topunu duvara atmaistir.
Sporcu, verilen komuta gore duvardan seken topu sag ya da sol eli ile tutmustur.
Boylece egzersiz siiresince sporcu her iki elini de aktif olarak kullanmistir.
Zorlasgtirilmig versiyonda ise sporcu daha uzun mesafede elinde tuttugu 2 topu da ayni
anda duvara atmis ve tutmaya ¢alismistir. Calisma 5 set halinde ve her set 5 dakika

siireyle uygulanmistir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir.
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Sekil 3.7. Merdiven sigrama ¢alismast

Bu egzersizde antrenman merdiveni, renkli koni ve sicrama engeli
kullanilmistir. Sporcu, merdiveni ve engelleri cift ayak sigrama yaparak gegmistir. Cift
ayak engel sigrayisi sonrasinda sporcu engelin yanindaki rengin temsil ettigi tek ayagi
ile yere diislis yapmustir. Kirmiz1 sapka sag ayagi yesil sapka ise sol ayagi temsil
etmistir. Caligmanin zorlastirilmis versiyonunda ise si¢grama sayist artirilmistir.
Sapkalarin yeri, renkleri ve gorevleri sik sik degistirilerek sporcu zihinsel olarak da
zorlanmistir. Calisma 2 set halinde ve her set 14 dakika siireyle uygulanmistir. Calisma
grubunda yer alan tiim sporcular her sette sirayla (pes pese) calismay1 uygulamis ve
sira tekrar basa gelince bir sonraki tekrar gergeklestirilmistir. On dort dakika
tamamlanincaya kadar calisma tekrarlar seklinde uygulanmistir. Boylece birinci set
tamamlanmustir. Ikinci sete ge¢cmeden &nce setler arasinda 1 dakika dinlenme

verilmistir.

42



Sekil 3.8. Sag, sol ve cift el top birakip tutma ¢alismasi

Sporcu ellerini omuz hizasina kaldirmis ve tek eliyle tuttugu tenis topunu
birakarak diger eli ile topu tutmaya ¢aligmistir. Sporcu ayni ¢aligmay1 2 top kullanarak
da gerceklestirmistir. Tekli calisma 2 farkli sekilde uygulanmistir. Bunlardan
birincisinde sporcu topu miimkiin oldugu kadar hizli ve yukarda yakalamistir, ikinci
versiyonunda ise top miimkiin oldugu kadar ge¢ ve asagida yakalanmigtir. Caligma 14

dakikalik 2 set halinde uygulanmistir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir.
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Sekil 3.9. Esli top birakip tutma ¢alismast

On birinci antrenmanda yapilan top birakip tutma c¢aligmasi esli olarak
gerceklestirilmistir. Eslerden biri karisik sira ile (sag, sol ve cift el ile) top birakirken
digeri toplar1 seri sekilde yakalamaya c¢alismistir. Uygulamayi yapan sporcunun
seviyesine gore toplarin birakilma hizi artirilip azaltilmistir. Bu ¢aligmada gorevler

Sekil 3.8.” de verilen tekli uygulama ile ayn1 sekilde gergeklestirilmistir.
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Sekil 3.10. Renkli sapka sicrama ¢aligmast

Calismanin basinda sporcu resimdeki gibi konumlandirilmis renkli sapkalarin
ortasinda pozisyon almistir. Verilen komut ile belirtilen renkteki sapkanin yanina
sigrayan sporcu tekrar sigrayarak merkez konumuna geri gelmistir. Baslangigta
sporcudan ¢ift ayak sigrama yapmasi istenmistir. Sporcu egzersize alistiginda ise
uygulanan calisma kademeli olarak zorlastirilmistir. Once tek ayak sigrama
yaptirilmig ardindan verilen komuttaki rengin temsil ettigi ayagi kullanmasi
istenmistir. Ornegin kirmiz1 ve yesil sapka sag ayag1, mavi ve turuncu sapka sol ayagi
temsil etmistir. Her sette renkli sapkalarin temsil ettigi ayaklarda degisiklik
yapilmistir. On dordiincii antrenmanda, yapilan bu ¢alismanin zorlastirilmis halinde

komutla bildirilen rengin tam tersi istikametine sigrama yapilmistir. Sporculardan

45



uygulamay1 duraklamadan hizli sekilde yapmalari istenmistir. Calisma 2’ser dakikalik

10 set halinde uygulanmistir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir.

Sekil 3.11. Top sektirerek sapka toplama ¢aligsmasi

Bu egzersizde badminton topu, antrenman sapkasi ve badminton raketi
kullanilmistir. Farkli renklerdeki 4 antrenman sapkasi sporcunun hamle yapabilecegi
mesafelere rastgele dizilmistir. Sporcudan top sektirerek sapkalar: rastgele toplamasi
istenmistir. Sporcu tiim sapkalar1 topladiktan sonra elindeki sapkalar1 tekrar top
sektirmeye devam ederek yere dizmesi saglanmistir. Uygulamay1 yapan sporcuya topu
diisiirmeden sapkalar1 toplamasi gerektigi vurgulanmigtir. Toplamda 6 setten olusan
bu calismada sporcu egzersizi 4 dakika siireyle uygulamistir. Setler arasinda 1 dakika
dinlenme siiresi verilmistir. Calismanin zorlastirilmis versiyonunda (16. Antrenman)
ise uygulamay1 yapan sporcu disardan verilen komutlara gore belirtilen renkteki

sapkalar1 toplayip tekrar yere dizmistir.
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3.4.2. DG ve BKG Badminton Antrenman Program

DG ve BKG sporcularinin haftalik antrenman programi once tablo halinde
verilmis ardindan agiklamalar1 yapilmistir. Sunulan program ve uygulanan
antrenmanlarin bir haftalik 6rnegi Tablo 3.2.’de verilmistir. Yapilan antrenmanlarin

giin, sayist, icerigi ve yogunlugu degisiklik gosterebilmektedir.

Tablo 3.2. DG ve BKG bir haftalik 6rnek badminton antrenman programi

16:00 16:30 17:00 17:30 18:00 18:30
16:30 17:00 17:30 18:00 18:30 19:00
Genel 1s1nma Ikiye bir Ikiye bir Onkort  Tam saha Mag
Pazartesi ardindan vurus vurus top besleme ardindan
raketli caligmalari  caligmalar1  beslemesi soguma
1sinma hareketleri
Orta tempolu Alt Siirat ve Bire bir Bire bir Mekik ve
Sali kosu ekstremite patlayict dril dril soguma
ardindan agirlik kuvvet calismasi  c¢aligmast  hareketleri
genel 1sinma calismasi calismasi
hareketleri
Genel 1s1nma Istasyon Istasyon On kort
Carsamba ve serbest calismasi calismasi Mag Mag besleme ve
oyunlu soguma
1sinma
Genel ssmma  Kanisik top  Karisik top  ikiye bir Ikiye bir Ip atlama
Persembe ve raketli beslemesi  beslemesi dril dril ve soguma
1SiInma calismasi  caligmasi
Genel isitnma  Tim viicut  Tiim viicut On kort Servis Mekik ve
Cuma ve oyunlu agirhik agirhik top atma, soguma
1siInma antrenmani _ antrenmani besleme kargilama  hareketleri
Genel 1sinma Siirat Mag Mag Mag Mag ve
Cumartesi ve orta calismast Soguma
tempo kosu

Pazar - - - - - -

Pazartesi: Genel 1sinma hareketleri ile antrenman programi baslamistir.
Ardindan bransa 6zgili basit vuruslar yapilarak bransta aktif kullanilan kaslar ve
eklemlerin de 1sinmasi1 saglanmistir. 30 dakikalik 1sinnmanin ardindan sporcular yas

gruplarina ve fiziksel seviyelerine gore ikiye bir eslestirmistir. Cift sporcularin hiicum
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yaptig1 ve tek sporcunun savunma yaptigi bu ¢alisma 10 dakika doniistimlii yapilmig

ve ¢alisma sonlandirilmstir.

Ikinci yarim saatlik ikiye bir ¢aligmada ise tek oyuncu hucum yaparken ¢ift
oyuncular savunma yapmistir. Bu antrenman da 10 dakikalik siireyle doniistimlii

olarak yapilmis ve ¢alisma sonlandirilmistir.

Programin devaminda saat 18:00’a kadar 6n kort top beslemesi yapilmistir.
Top beslemesi birden fazla topun istenilen noktaya atilarak sporcunun durmadan
vurus yapmasini saglayan bir badminton antrenman metodudur. On kort top
beslemesinde ¢alistirict topu badminton filesine yakin noktalara atar. Sporcu ise gelen
bu toplar1 backhand ve forehand vuruslar yaparak istenilen noktalara gondermeye

calisir.

Saat 18:00 - 18:30 arasinda ise sporculara tam saha top beslemesi yaptirilmaistir.
Calistirict eline aldigr toplar1 sahanin her yerine karigik bir sekilde atmuigtir.
Antrenman yapan sporcudan ise gelen toplari istedigi yere istedigi vurusu yaparak

gondermesi istenmistir.

Antrenmanin kalan siiresinde sporcular seviyelerine gore eslestirilmistir ve
kalan siireye gore bir veya iki set ma¢ yapmalari saglanmistir. Yapilan uygulamalarin

sonunda soguma hareketleri yaptirilmis ve antrenman programi sonlandirilmigtir.

Sali: Sporculara 15 dakikalik orta tempolu kosu ardindan genel 1sinma
hareketleri yaptirilmigtir. Isinma hareketlerinde sonra sporculara 30 dakika boyunca
alt ekstremite kaslarini ¢aligtiracak agirlik antrenman programi uygulanmistir ( squat

louch vb.).
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Agirhik  antrenmanmnin  ardindan sporcular siirat yeteneklerine gore
eslestirilmistir. Sporcularin ivmelenme 6zelliklerini gelistirmek amactyla hizlanma
sprint ¢aligmalar1 (jog-sprint) uygulanmistir. Hafif tempo kosu (jog) yapan sporcular
diidiik sesiyle birlikte sprint kosusu yapmuslardir. ikinci diidiik sesiyle tekrar hafif
tempoda kosmaya devam etmislerdir. Bu calisma 10 dakikalik 2 set halinde

uygulanmistir.

Saat 17:30°da sporcularin badminton vurus antrenmanlart baglamistir. Bir saat
stiren bu ¢aligmada sporcular bire bir eslestirilmis ve badmintona 6zgii karsilikli dril
calismalar1 yapmislardir. Bu ¢aligmalarin igerisinde kisitlanmis alanlara yapilan vurus
calismalari, karsilikli smag¢ savunma galismalari, drop ve net drop ¢aligsmalari gibi bazi
calismalar yer almaktadir. Antrenmanin kalan siiresinde ise sporculardan istedikleri
mekik sekillerini uygulamalar1 saglanmis ve ardindan soguma hareketleri ile

antrenman tamamlanmistir.

Carsamba: Sporculara yarim saatlik siire icerisinde genel 1sinma yaptirilmig
ardindan badmintona 6zgii oyunlar oynatilmistir. Bu esnada sporculara antrenmanin
ana boliimiinde uygulanacak olan istasyon ¢aligmasi hazirlanmistir. Bu istasyonun
icerisinde agirlik kaldirma, top besleme ¢aligmalari, merdiven ¢aligmalari, sicrama
caligmalar1 ve kendi viicut agirligr ile yapilan simav, mekik ve plank gibi ¢aligmalara
yer verilmistir. Istasyon calismasindaki uygulamalar ihtiyaglar ve sporcularin hazir
bulunusluk seviyelerine gore belirlenmistir. Calisma ve dinlenme siireleri
uygulamanin zorluguna gore ayarlanmistir. 1 saatlik uygulamanin ardindan istasyon

calismas1 sonlandirilmstir.

Istasyon ¢alismasindan sonra sporcular uygun partner ve rakipler ile

eslestirilmistir. Sporcularin yorgunluk seviyelerine gore 1 ya da 2 mag¢ yapmalari
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saglanmigtir. Antrenmanin kalan siiresinde sabit konumda basit Onkort besleme

calismasi yaptirilmis, ardindan soguma hareketleri ie antrenman sonlandirilmastir.

Persembe: Sporculara 30 dakika boyunca genel i1sinma ve raketli 1sinma
yaptirtlmistir. Isinmay takiben esit sayida kortlara dagitilan sporculara bir saatlik
karisik top besleme antrenmani uygulanmistir. Bu c¢alismada top atict sahanin her
bolgesine top atarken antrenman yapan sporcu gelen toplari istedigi bdolgeye

gondermistir.

Besleme calismasindan sonra ikiye bir vurus ¢caligsmalari yapilmistir. Sporcular
seviyelerine gore Ugerli olarak eslestirilmistir. 10 dakika siireyle doniisiimlii yapilan
bu calismada ilk 10 dakikada tek olan oyuncu orta kort ve 6n korta atilan toplari
karsilamistir. ikinci ¢alismada ise tek oyuncu orta kort ve arka korta atilan toplari

kargilamistir. Caligma ip atlama ve soguma hareketleri ile sonlandirilmistir.

Cuma: Antrenmanin ilk 30 dakikasinda sporculara genel 1sinma ve oyunla
1sinma ¢aligmalart yaptirilmistir. Isinmadan sonra sporculara bir saatlik agirlik
antrenman programi uygulanmistir. Bu programda sporculara orta agirliklarla kol,

omuz, sirt, bacak ve gogiis kaslarina yonelik egzersizler uygulanmistir.

Agirlik antrenmani sonrasinda sporculara yarim saat 6n kort besleme ¢aligmasi,
ardindan yarim saat de servis atma karsilama c¢aligmasi yaptirilmistir. Antrenman
sonunda sporcular mekik ¢ekme ve soguma hareketlerini yapmis ve ¢alisma

sonlandirilmistir.

Cumartesi: Haftanin son antrenmani mag uygulamalari ile tamamlanmigtir. Sporcular

seviyelerine gore eslestirilmis, antrenman siiresi boyunca yapabildigi kadar mag
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yapmistir. Yorulan sproculara ise yine mag¢ temelli yogun rekabet iceren oyunlar

oynatilmstir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmanin verileri, 2020-2021 tarihleri arasinda Erzincan Yildirim

Akbulut Spor Salonunda yapilan testlerle toplanmaistir.
3.5.1. Tamtica Ozellikler Formu

Ogrencilerin sosyo-demografik ozelliklerini igeren (yas, spor yasi) ve

deneklerin sakatlik durumunu sorgulayan sorulardan olusmaktadir.
3.5.2. Viicut Agirhig ve Boy Uzunlugu Olciimii

Sporcularin viicut agirliklar hassasiyet derecesi 0.1 kg olan elektronik tarti ile
Olciilmiistiir. Boy uzunlugu 6l¢iimleri 1 mm aralikli portatif boy 6lger ile yapilmistir.
Viicut agirligt ve boy uzunlugu olclimleri c¢iplak ayak ve hafif giysiler ile
gerceklestirilmistir. Viicut agirligi 6l¢timii sirasinda agirlik her iki ayaga esit dagilacak
sekilde konumlandirilmistir. Boy uzunlugu 6l¢iimii, ayakta dik pozisyonda dururken,
ayak topuklar bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda yapilmistir. Skalanin
tizerindeki kayan kaliper denegin kafasinin {izerine dokunacak sekilde

konumlandirilmistir ve 6l¢iilen deger cm cinsinden kayit edilmistir (130).
3.5.3. Burdon Dikkat Testi

Burdon dikkat testi Benjamin Burdon (1955) tarafindan gelistirilmistir.
Ulkemizde testin gegerlik ve giivenilirlik ¢alismasi Karaduman (2004) tarafindan
yapilmistir. Test karisik harfler arasinda belli harfleri bulup isaretleme bigiminde

uygulanmaktadir. Dikkat 6l¢iimii i¢in 10-20 yas arasi1 ¢ocuklarda kullanilmasi uygun
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olan bu testte katilimcilara bir sayfa iizerine gelisi giizel dizilmis harfler verilmistir.
Bu harfler belli ve diizenli araliklarla dizilmistir. Bu sayfadaki her harfin sayisi
bilinmektedir. Deneme i¢in hazirlanan sayfada 150 tane (a), 75 tane (g) 50 tane (b) ve
25 tane (d) harfi vardir. Katilimeilara; “Oniiniizdeki sayfada bulunan biitiin a, b, d ve
g harflerinin altlarin1 kursun kaleminizle ¢izeceksiniz. Bir satir1 gdzden gegirirken
once tek bir harfi isaretleyemeyeceksiniz. Satirdaki tiim a, b, d ve g harflerinin altin1
cizeceksiniz”’ seklinde yonerge verilmistir. Degerlendirme 3 dakikalik siire sonunda

katilimcilarin dogru sayilarina bakilarak gerceklestirilmistir (131).
3.5.4. Koordinatif Yetenek Testleri

3.5.4.1. Flamingo Denge Testi

Denge ol¢iimii i¢in uygulanacak flamingo denge testinde katilimecilar 50 cm.
uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde olan ahsap bir denge aletinin
lizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durmaya ¢alismistir. Diger ayak ise dizden
biikiiliip, kalgaya dogru ¢ekilerek biikiilii ayak tarafindaki el ile tutulmustur. Kisi bu
sekilde dengesini sagladiktan sonra siire baslatilmis ve 1 dk. boyunca dengede durmasi
istenmistir. Katilimeinin ayagimi tutarken birakmasi, denge aletinden yere diigmesi
veya herhangi bir sekilde bir yere tutunmasi gibi denge bozuklugu durumlarinda siire
durdurulmustur ve tekrar dengesini saglayip denge aletinin iizerine ¢iktig1 anda siire
yeniden kaldig1 yerden baglatilmistir. Teste bu sekilde devam edilmis ve bir dakikalik

stire tamamlandiginda toplam diisiis sayis1 kisinin puani olarak kayit edilmistir (132).
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Sekil 3.12. Flamingo denge testi tahtas1

3.5.4.2. T Ceviklik Testi

Katilimcilarin  ¢evikligi T ¢eviklik testi ile Olgiilmistiir. Sekil 3.13.°de
goriildiigii gibi katilmci1 A baslangic noktasindan baglayarak 9.14 m uzaklikta
bulunan B noktasina dogru ileriye sprint kosusu yapar ve sag eliyle koniye dokunur.
Daha sonra sola kayma adimlar1 ile B noktasina 4.57 m uzaklikta bulunan C
noktasindaki koniye sol eliyle dokunur. Katilime1 C noktasindan saga yana kayma
adimlartyla D noktasina gider ve sag eliyle D noktasindaki koniye temas eder. D
noktasindan yine yana kayma adimlariyla B noktasina giden katilimct sol eliyle
buradaki koniye dokunduktan sonra A noktasina dogru geri geri kosarak testi
tamamlar. Her katilimer testi 3 kez tekrar etmis ve en 1y1 derece saniye cinsinden
kaydedilmis ve degerlendirmeye alinmistir. Test siirelerinin 6l¢iimii fotosel ile

gergeklestirilmistir (133).
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Sekil 3.13. T ¢eviklik testi

3.5.4.3. Numaralandirilmis Saghk Topu Testi

Oryantasyon yetenegi Ol¢iimii i¢in numaralandirilmis saglik topu testi
kullanilmistir. Bu testte 2 kg’lik bes adet saglik topu 1.5 metre mesafe araliklariyla
besgeni andiran sekilde diiz bir zemine yerlestirilmistir (Sekil 3.14.). Seklin taban
kenarinin merkezine 4 kilogramlik saglk topu konumlandirilmistir. iki kilogramlik
saglik toplarmin seklin tabaninda yer alan merkez konumdaki 4 kilogramlik saglik
topuna olan uzakliklar1 3 m olacak sekilde ayarlanmistir. Test dl¢timleri fotosel ile
yapilmistir. Testin baslangicinda katilimc1 merkez konumdaki 4 kilogramlik saglik
topunun hemen arkasina konumlandirilan fotoselin Oniindeki ¢izgi iizerinde sirt1
geriye doniik olarak pozisyon almistir. Denek hazir oldugunda fotoselden gecerek
testi basatmis ve ilk olarak oniinde buluna 4 kilogramlik saglik topuna dokunduktan
sonra testi uygulayan kisi tarafindan numarasi sOylenen 2 kilogramlik saglhk
toplarindan birine kosarak dokunmustur. Ardindan denek tekrar 4 kilogramlik saglik
topuna kosarak ulastiginda sirt1 doniik olarak 2’inci saglik topunun numarasinin
sOylenmesini beklemistir. Test zamana karsi yapildigindan dolayr katilimcinin

gitmesi gereken 2. saglik topunun numaras1 4 kilogramlik saglik topuna sirtini
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dondiikten hemen sonra soylenmistir. Ikinci komuttan sonra katilimci y&niinii
numarast belirtilen saglik topuna dondiikten sonra tekrar 4 kilogramlik saglik topuna
dokunmus ve belirtilen hedefe kosmustur. Numarasi sdylenen 2. Hedefe (saglik
topuna) dokunan katilimci1 ayni sekilde merkezdeki 4 kilogramlik saglik topuna
kosmus ve sirtin1 donmiistiir. Belirtilen saglik topuna 3. kez dokunan katilimct 4
kilogramlik saglik topuna dogru kosarak fotoselden ge¢mis ve testi tamamlamistir.
Test 3 kez tekar edilmis ve dereceler saniye cinsinden kayit edilmistir. Yapilan en iyi

derece degerlendirmeye alinmistir (134,135,136).
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3.5.4.4. Reaksiyon Testi

Deneklerin reaksiyon zamani olgiimleri (gorsel, isitsel) MOART Lafayette
Reaksiyon Olgiim cihaz1 (USA, Model 35601) ile yapilmistir. Bu 6l¢iim cihaz 151k ve
ses olarak iki farkli uyaran vermektedir. Cihazin iist kisminda lambalar, lambalarin
hemen altinda ise diigmeler yer almaktadir. Sag tarafta bas parmaklar hari¢ diger dort
parmagin denk geldigi R1, R2, R3 ve R4, sol tarafta ise L1, L2, L3 ve L4 diigmeleri
yer almaktadir. Deneklerin basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani dl¢limleri baskin
ve baskin olmayan el ile yapilmistir. Olgiimler sessiz bir ortamda, teker teker ve
sandalyede oturarak gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan deneklere oOlglimler
uygulanmadan once, cihazin tanitimi yapilmis, 6l¢timlerin uygulanisi hakkinda bilgi
verilmis ve 3 kez deneme yapmalar1 saglanmistir. Katilimcilardan esit olmayan
araliklarla verilen 6nce 151k, sonra ses uyaranlarina cevap vermeleri istenmistir. Ses ve
151k uyaranlarina verilen tepki siiresi saniye cinsinden kaydedilmistir. Toplamda bes
Olclim yapilmis, en iyi ve en kotii test sonuglar1 degerlendirme dis1 birakilmis, kalan

ic sonucun ortalamasi degerlendirmeye alinmistir (137).

Sekil 3.15. MOART Lafayette reaksiyon 6l¢iim cihazi
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3.5.4.5. 10 Metre Siirat Testi

Katilimeilarin siirat performanslart 10 metre sprint testi ile Ol¢lilmistiir.
Baglangi¢ ve bitis ¢izgileri belirgin olan 10 metrelik diiz bir parkuru katilimcilar
maksimum siirat ile kosmustur. Olgiimler sirasinda denekler parkurun sonuna kadar
maksimal performans gostermeleri konusunda sozlii olarak motive edilmistir.
Baslangi¢ ve bitis cizgisi arasinda gecen siire fotosel cihazi ile saniye cinsinden
belirlenmistir. Test 3 kez tekrar edilmis ve elde edilen en iyi sonu¢ degerlendirmeye

alinmstir (138).
3.6. Verilerin Analizi

Veri analizi i¢in IBM SPSS 22 paket programi kullanildi (IBM Corp. Released
2015. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0.Armonk, NY). Tanimlayici
istatistik sonuglar1 ortalama + standart sapma olarak sunuldu. Verilerin normalligi
Kolmogorov - Smirnov testi kullanilarak degerlendirildi. Grup arasindaki varyans
homojenligi Levene testi ile incelendi. Dagilimlarin normalligi onaylandiktan sonra,
badminton antrenmanlar ile birlikte uygulanan life kinetik antrenmanlarinin ana ve
etkilesimli etkilerini degerlendirmek icin tekrarli 6lgiimlerde (3 grup x 2 kez) varyans
analizi (ANOVA) ve Bonferroni testi kullanildi. Mauchly’s testi, kiiresellik
varsayimini degerlendirmek i¢in kullanildi. Kiiresellik varsayiminin saglanmadigi
durumlarda zaman ve grup*zaman etkilerini degerlendirilmesi i¢in Greenhouse-
Geisser diizeltmesi kullanildi. Calisma gruplarinda dikkat puan yiizdeleri son test- 6n
test farki hesaplanarak tek yonliit ANOVA ile karsilagtirildi. Gruplar arasinda farkin
anlamli olmas1 durumunda, Tukey ¢oklu karsilastirma testi ile farkin hangi gruplar
arasinda oldugu belirlendi. Gruplar arasindaki degerlendirmelerde degisimin etki

biiylikliigiinii belirlemek i¢in kismi eta kare (n2) degeri kullanildi. Belirlenen n2
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degerleri: 12<0.04, etkisi yok; n2= 0.04—0.25, minimum etki; n2= 0.25-0.64, orta
diizeyde etki; n2>0.64, giiclii etki sekilde siniflandirilarak yorumlandi (139). Grup igi
karsilastirmalar ise (6n-son test degisikliklerini tespit etmek i¢in) bagimli gruplarda t-
Testi (Paired-Samples T Test) ile gerceklestirildi. Antrenman programlarinin
koordinatif performans parametrelerini ve dikkati iyilestirmeye yonelik etki
biiytlikliigiinii hesaplamada ise Cohen's d degeri kullanildi. Etki biiyiikligi 0,2 <d <
0,5 kiigiik; 0,5 <d < 0,8 orta diizeyde etki; 0,8 < d biiyiik etki olarak kabul edildi (140).

Tiim veriler i¢in anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Katilimcilarin yas ortalamasi 12.4+1.4 (min:10-maks:14) olarak bulundu.

Sporcularda boy uzunlugu, viicut agirhigi, ceviklik, oryantasyon, reaksiyon, siirat,

denge gibi koordinatif yetenekler ve bilissel fonksiyonlardan dikkat yetenegi

Olclilmiistiir. Viicut agirligi ve boy uzunluguna ait 6l¢lim sonuclar1 Tablo 4.1°de

sunuldu.

Tablo 4.1. Kontrol ve deney gruplariin viicut agirligi ve boy uzunlugu degerlerinin

karsilastirilmasi
ANOVA
grup*zaman
Gruplar On Test Son Test Fark P Cohen’s  etkilesimi
%o d p n2
%D KG 54.3+£10.3 54.0+10.3 0.55 0.108 0,029
N (n=10)
=
®  BKG  53.8+5.8 53.8+5.9 - 0974 - 0.606 0.036
= (n=10)
é
DG 53.2+10.6 53.1+10.7 0.19 0.615 0.009
(n=10)
~ KG  1530+112  1533+112 020 0.081  0.028
E (n=10)
8 0.904 0.007
E BKG  159.345.0 159.7+4.6 0.25  0.037* 0.083 : :
s (n=10)
S
>
R DG 158.0£11.2  158.4+11.4 0.25 0.104 0.035
(n=10)

*p<0.05
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Deneklerin viicut agirligi sonuglart incelendiginde, kontrol grubu (t=1.786,
p=0.108, d=0.029), badminton kontrol grubu (t=0.033, p=0.974, d=0) ve deney
gruplarimin (t=0.522, p=0.615, d=0.009) 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik olmadig1 goriilmektedir. Viicut agirligi degerlerinin gruplar
arasinda da benzerlik gosterdigi ve grup*zaman ortak etkisinin de anlamli olmadigi
(Fe27= 0.511, p=0.606, n?=0.036) anlasiimaktadir. Kontrol (t=1.964, p=0.081,
d=0.028) ve deney (t=1.809, p=0.104, d=0.035) gruplarinda boy uzunluklari 6n-son
test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmazken, badminton kontrol grubunda
(t=2.449, p=0.037, d=0.083) ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
Gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda, boy uzunlugu sonuglarinin benzerlik
gosterdigi ve grup*zaman ortak etkisinin (F2.27)= 0,101, p=0,904, 1>=0,007) anlaml1
olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Kontrol ve deney gruplarinin ¢eviklik test sonuglarinin karsilastirilmasi

ANOVA
) grup*zaman
Gruplar On Test Son Test Fark% p Cohen’s d etkilesimi
p n2
=
Z KG 11.4£1.3  11.3+1.3 0.88 0.385 0.077
= (n=10)
=
>
S BKG 11.0£0.7 11.240.6 1.82 0.572 0.307
(n=10) 0.273  0.092

DG 11.1£1.0 10.8+1.3 2.7 0.166 0.259
(n=10)

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, kontrol grubu (t=0.913, p=0.385,
d=0.077), badminton kontrol (t=0.587, p=0,572, d=0.307) ve deney (t=1.507,
p=0.166, d=0.259) gruplarinda ceviklik 6n-son test degerlerinin benzerlik gosterdigi

belirlenmistir. Life kinetik antrenman uygulamalari sonrasinda deney grubunun
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ceviklik sonuglarinda % 2.7°lik bir iyilesme olmasina ragmen 6n-son test degerleri
arasindaki farkin anlamli olmadigi gorilmiistiir.  Ayni sekilde gruplar arasi
kargilastirmalarda da c¢eviklik degerleri bakimindan fark olmadigi, zaman (F27)-
0.158, p=0.694, 1?=0,006) ve grup*zaman ortak etkisinin (F27= 1.363, p=0.273,
1?=0.092) de istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 4.2). Sekil
4.1°de kontrol ve deney gruplarinin ¢eviklik testi performans siirelerinde zamana bagli

olusan degisim verilmistir.

13,00+ GRUP
—KEG

BEG
--DG

12,00

11,00

Cevildik (sn)
.

10,00

9,00+

LI I
On test Somn test

Sekil 4.1. Kontrol ve deney gruplarinda ¢evikligin zamana bagh degisimi

Sekil 4.1. incelendiginde, kontrol ve badminton kontrol gruplarinda gevikligin
zamana bagli degisiminin benzer oldugu, life kinetik antrenmani yapan deney

grubunun son test ¢eviklik siiresinde ise diislis meydana geldigi goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Kontrol ve deney gruplarinin oryantasyon testi sonuglarinin karsilastirilmast

ANOVA
) grup*zaman
Gruplar On Test Son Test Fark% p Cohen’s d etkilesimi
p n2
KG 11.6+£0.9 12.9+1.0 11.2 0.006%* 1.367
= (n=10)
7y
*E BKG 11.8£1.5 11.7+1.5 0.85 0.348 0.067
S (n=10) 0.000%*  0.501
@)
DG 10.9£1.1 10.8+1.1 0.92 0.127 0.067
(n=10)
*p<0.05 *#p<0.01 Coklu karsilastirma: KG-DG*

Gruplarda oryantasyon testi sonuglart bagimli oOrneklem t- testi ile
karsilastirildiginda, kontrol grubunda 6n - son test degerleri arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (t=3.570, p=0.006, d=1.367). Tablo 4.3. incelendiginde kontrol
grubunun son test siiresinde on teste gore yiizde 11’lik artis oldugu goriilmektedir.
Badminton kontrol (t=0.989, p=0.348, d=0.067) ve deney (t=1.680, p=0.127, d=0.067)
gruplarinin 6n- son test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir. Gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda ise zaman (F2,27= 10,080,
p=0.004, 1?=0.272) ve grup*zaman ortak etkilesiminin oryantasyon sonuglari iizerine
etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F27)= 13.570, p=0.000, n?=0.501). Bu
ortak etkinin kontrol grubunda oryantasyon son test degerlerinin zamana bagli olarak
anlamli sekilde artmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir (Sekil 4.2.). Yapilan ¢oklu
karsilagtirma testleri sonucunda KG ve DG oryantasyon skorlar1 arasinda anlaml fark
bulunmustur (p=0.028). Kontrol ve deney gruplarinin oryantasyon testi sonuglarinda

goriilen zamana bagl degisim Sekil 4.2°de sunulmustur.
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Oryantasyon (sn)

Sekil 4.2. Kontrol ve deney gruplarinda oryantasyonun zamana bagl degisimi

Sekil 4.2°de, kontrol grubunun oryantasyon test sonucunun zamana bagl
olarak anlamli artis gosterdigi goriilmektedir. Badminton kontrol ve deney gruplarinin
oryantasyon skorlarinda ise zamana bagli herhangi anlamli bir farklilik yoktur.
Yapilan varyans analizi sonucunda, zaman faktoriiniin oryantasyon test sonuglarina
etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F2,27= 10.080, p=0.004, *=0.272). Bu

anlamli etkinin kontrol grubunun oryantasyon test sonuclarinda zamana bagli olarak

13,00

12,50+

12,00

11,50

11,00—

10,50

10,00

GRUP

— ke
BKG
- - -DG

L
On test

I
Son test

meydana gelen anlamli artistan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Tablo 4.4. Kontrol ve deney gruplarinin basit reaksiyon zamani test sonuglarinin
karsilastirilmasi

ANOVA
) grup*zaman
Gruplar On Test Son Test Fark % p Cohen’s etkilesimi
d P n2

KG 0.249+0.026  0.250+0.025 0.40 0.825 0.039
(n=10)

BKG 0.256+0.022 0.258+0.016 0.78 0.682 0.104 0.110 0.151
(n=10)

Basit Reaksiyon (sn)

DG 0.257+0.033  0.251+0.033 2.33 0.087 0.182
(n=10)

Tablo 4.4 incelendiginde, kontrol (t=0.288, p=0.825, d=0.039), badminton kontrol
(t=0.423, p=0.682, d=0.104) ve deney (t=1.922, p=0.087, d=0.182) gruplarinin basit
reaksiyon zamani 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
goriilmektedir. Deney grubunun basit reaksiyon zamani son test skorunda meydana gelen
% 2.33’liik iyilesme On-son test skorlari arasindaki farkin anlamli olmasi igin yeterli
olmamistir. Benzer sekilde, gruplar arasinda da basit reaksiyon zamani degerleri
bakimindan fark bulunmamistir, zaman (Fpo27)- 1.066, p=0.311, 1?=0.038) ve
grup*zaman ortak etkisinin de istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (F2,27)=
2.394, p=0.110, n>=0,151). Calisma gruplarinin basit reaksiyon siirelerinde zamanla

olusan degisim, Sekil 4.3’te verilmistir.
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Sekil 4.3. Kontrol ve deney gruplarinda basit reaksiyon zamaninin zamana bagl

degisimi

Kontrol ve badminton kontrol gruplarinda, basit reaksiyon zamaninin zamana
bagl degisimi Sekil 4.3’de goriildiigii gibi benzerlik gostermektedir. Deney grubunun
basit reaksiyon zamani son test skorunda ise istatistiksel olarak anlamli olmayan bir

diisiis meydana geldigi goriilmektedir.
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Tablo 4.5. Kontrol ve deney gruplarinin sag ve sol el gorsel reaksiyon zamani sonuglarinin
karsilastirilmasi

ANOVA

grup*zama

Gruplar On Test Son Test Fark p Cohen’s d n etkilesimi
Yo P n2

KG 0.533+0.020 0.534+0.019 0.19 0.829 0.051
(n=10)

BKG  0.513+0.031 0.514+0.031 0.19 0.919  0.032 0.851 0.012
(n=10)

DG 0.516+0.023 0.514+0.031 0.39 0.691 0.073
(n=10)

Sag El Gorsel Reaksiyon (sn)

KG 0.533+0.046 0.529+0.043 0.75 0.106 0.090
(n=10)

BKG  0.523+0.013 0.515£0.014 1.53  0.002%* 0.592 0223 0.105

DG 0.524+0.036  0.519+0.039 0.95 0.029* 0.133

Sol El Gorsel Reaksiyon (sn)

*

e
A
o
o
G

*#p<0.01

Sag el gorsel reaksiyon siireleri degerlendirildiginde, kontrol (t=0.222,
p=0.829, d=0.051), badminton kontrol (t=0.105, p=0.919, d=0.032) ve deney (t=0.411,
p=0.691, d=0.073) gruplarinin grup i¢i karsilastirmalarinda ve ayn1 zamanda gruplar
arasi karsilastirmalarinda da istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamastir (p>0,05).
Zamanm (Fp27= 0.047, p=0.830, 1?=0.002) ve grup*zaman ortak etkisinin (F27)=
0.162, p=0.851, 1°=0.012) sag el gorsel reaksiyon zamanina etkileri de anlaml
degildir. Sol el gorsel reaksiyon zamani bakimindan yapilan grup i¢i karsilagtirmalarda
ise kontrol grubu hari¢ (t=1.799, p=0.106, d=0.090), badminton kontrol (t=4.334,
p=0.002, d=0.592) ve deney (t=2.595, p=0.029, d=0.133) gruplarinin son test

siirelerinde anlamli diizeyde diislis meydana gelmistir. Varyans analizi sonuglarina
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gore, gruplar arasinda sol el gorsel reaksiyon zamani bakimindan fark olmadigi
(p>0,05) ve aym1 zamanda grup*zaman etkisinin de istatistiksel olarak anlamli
olmadig belirlenmistir (F227)= 1.585, p=0.223, 1?=0.105). Diger taraftan zamanin sol
el gorsel reaksiyon siiresi lizerine etkisi ise orta diizeyde anlamli bulunmustur (F2,27)=
25.013, p=0.000, n>=0.481). Kontrol ve deney gruplarinin sag ve sol el gorsel

reaksiyon siirelerinin zamana bagl degisimi Sekil 4.4 ve 4.5’ de sunulmustur.

GRUP

590 —KG
BEG

- -DG

270

L5504

T

230

L5104

Sag el girsel reaksiyon (sn)

490

4704

450

L 1
On test Son test

Sekil 4.4. Kontrol ve deney gruplarinda sag el gorsel reaksiyon zamaninin zamana

bagl degisimi

Calisma gruplarinda sag el gorsel reaksiyon siirelerinin zamana baglh olarak

anlamli bir degisim gostermedigi goriilmektedir (Sekil 4.4).
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Sekil 4.5. Kontrol ve deney gruplarinda sol el gorsel reaksiyon zamaninin zamana

bagl degisimi

Sol el gorsel reaksiyon siirelerinin biitlin gruplarda zamana bagli olarak
azaldig1 Sekil 4.5°de goriilmektedir. Badminton kontrol ve deney gruplarinda zamanla
olusan bu azalma istatistiksel olarak anlamli bulunurken, kontrol grubunun sol el

gorsel reaksiyon zamanindaki diislis anlaml degildir.
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Tablo 4.6. Kontrol ve deney gruplarinin sag ve sol el isitsel reaksiyon zamani
sonuclarinin karsilastirilmasi

ANOVA
grup*zama
Gruplar On Test Son Test Fark p Cohen’s n etkilesimi
E % d p n2
:
2 KG 0.203+0.017 0.200+£0.019 1.48 0.304  0.166
s (n=10) 0.240 0.100
-
.‘% BKG  0.214£0.015 0.201+0.017 6.07 0.105 0.811
= (n=10)
=
&
2 DG 0.205+0.015 0.201+£0.018 1.95 0.099 0.241
(n=10)
KG 0.220+0.013 0.229+0.008 4.09 0.047* 0.834
(n=10) 0.099 0.158

BKG  0.204+0.020 0.203+0.025 0.49 0.656  0.044
(n=10)

DG 0.216+0.025 0.218+0.023 0.93 0.448 0.083
(n=10)

Sol El Isitsel Reaksiyon (sn)

*p< 0.05 **p<0.01

Yapilan grup i¢i karsilagtirmalar sonucunda, biitiin gruplarda sag el isitsel
reaksiyon son test siirelerinin 6n teste gore diislis gosterdigi belirlenmistir. Fakat
kontrol (t=1.090, p=0.304, d=0166), badminton kontrol (t=1.804, p=0.105, d=0.811)
ve deney (t=1.840, p=0.099, d=0.241) gruplariin son test degerlerinde goriilen bu
diistislin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Benzer sekilde gruplar arasi
karsilagtirmalarda da sag el isitsel reaksiyon zamam degerleri bakimindan fark
olmadig1 ve grup*zaman ortak etkisinin (Fp27)= 1.506, p=0.240, 1?=0.100) de
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Zamanin sag el isitsel reaksiyon
stiresini diisliik diizeyde ve anlaml olarak etkiledigi tespit edilmistir (F2,27= 6.060,

p=0.020, n>=0.183). Sol el isitsel reaksiyon zamam bakimindan yapilan grup igi
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kargilastirmalarda ise kontrol grubunun son test silirelerinde anlamli bir artig
belirlenmistir (t=2.305, p=0.047, d=0.834). Badminton kontrol (t=0.461, p=0.656,
d=0.044) ve deney (t=0.794, p=0.448, d=0.083) gruplarinin 6n-son test degerleri
arasinda ise anlami fark bulunmamuistir. Varyans analizi sonuglari, gruplar arasinda da
fark olmadigi, zaman (Fp27- 3.280, p=0.081, 1?=0.108) ve grup*zaman ortak
etkisinin de (Fa27= 2.525, p=0.099, 1?=0.158) sol el isitsel reaksiyon siirelerini
etkilemedigi ortaya konmustur. Sekil 4.6 ve 4.7°de ¢aligma gruplarinin sag ve sol el

isitsel reaksiyon stirelerinde zamanla meydana gelen degisim verilmistir.

, 260 GRUP
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Sekil 4.6. Kontrol ve deney gruplarinda sag el isitsel reaksiyon zamaninin zamana

bagl degisimi
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Calisma gruplarinda sag el isitsel reaksiyon siirelerinin zamana bagli olarak
azaldig1 ve badminton kontrol grubundaki diisiisiin kontrol ve deney gruplarina gore
daha belirgin oldugu goriilmektedir (Sekil 4.6). Fakat ¢alisma gruplarinin sag el isitsel

reaksiyon siirelerinde zamanla olusan bu degisim istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Sekil 4.7. Kontrol ve deney gruplarinda sol el isitsel reaksiyon zamaninin zamana

bagl degisimi

Sekil 4.7°de goriildiigii gibi, deney grubunun son test stiresinde hafif bir artig
gozlenmesine ragmen hem deney hem de badminton kontrol gruplarinin sol el isitsel
reaksiyon siirelerinde zamana bagli anlamhi bir degisiklik olmamistir. Kontrol
grubunun sol el isitsel reaksiyon siiresinde ise zamanla istatistiksel olarak anlamli bir

artis meydana gelmistir.
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Tablo 4.7. Kontrol ve deney gruplarinin siirat sonug¢larinin karsilastirilmasi

ANOVA
) grup*zaman
Gruplar On Test Son Test Fark% p Cohen’s etkilesimi
d ] n2
KG 2.11£0.23 2.41+£0.16 14.22 0.021* 1.514
= (=10
Zz
E BKG 2.18£0.16  2.15+£0.14 1.38 0.081  0.200
2 (n=10) 0.004%*  0.330

DG 2.15£0.13 2.11+0.23 1.86 0.565 0214
(n=10)
*p<0.05 *#p<0.01

Tablo 4.7 incelendiginde, badminton kontrol (t=1.964, p=0.081, d=0.200) ve
deney (t=0.597, p=0.565, d=0.214) gruplarinin 10 m siirat 6n-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: goriilmektedir. Buna karsin kontrol grubunun
son test siirat degerlerinde On teste gore yiizde 14’lik anlamli bir artis oldugu
goriilmektedir (t=2.789, p=0.021, d=1.514). Varyans analizi sonuglarina gore, gruplarin
stirat siireleri arasinda fark olmadig1 ve zamanin da siirat siirelerini {izerine anlamli bir
etkide bulunmadig: tespit edilmistir (F.27= 2.926, p=0.099, 1°=0.098). Grup*zaman
ortak etkilesiminin siirat sonuclar {izerine etkisi ise orta diizeyde istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (F27)= 6.646, p=0.004, 1?=0.330). Bu ortak etkinin kontrol
grubunda siirat son test degerlerinin zamana bagl olarak anlamli sekilde artmasindan
kaynaklandig1 distiniilmektedir (Sekil 4.8). Calisma gruplarinda 10 m siirat testi

sonuglarinda zamana bagh olarak goriilen degisim Sekil 4.8’de verilmistir.
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Sekil 4.8. Kontrol ve deney gruplarinda siiratin zamana bagli degisimi

Sekil 4.8”de, kontrol grubunun 10 m siirat test sonucunun zamana bagli olarak
anlamli artis gosterdigi goriilmektedir. Diger taraftan badminton kontrol ve deney
gruplarinin son test siirat slirelerinde 6n teste gore zamana bagl diisiis meydana geldigi
goriilmektedir, fakat zamanla olusan bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir. Yapilan varyans analizi sonucuna gore ise gruplarda, zaman
faktoriiniin siirat test sonuglarina etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(F(2,27)= 2.926, p:0.099, 1]220.098).
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Tablo 4.8. Kontrol ve deney gruplarinin denge sonuglarinin karsilastirilmasi

ANOVA
. grup*zaman
Gruplar On Test Son Test Fark% p Cohen’s d etkilesimi
P n2
KG 11.1£3.2  154+2.0 38.74 0.003** 1.611
(n=10)
%]
2
& BKG 11.5£52  13.3+5.1 15.65 0.098 0.349 0.204 0.111
(n=10)
DG 9.9+4.8 11.8£3.5 19.19 0.150 0.452
(n=10)
*#p<0.01

Calisma gruplarinin denge performanslart degerlendirildiginde, badminton
kontrol (t=1.846, p=0.098, d=0.349) ve deney (t=1.575, p=0.150, d=0.452) gruplarinin
On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir. Kontrol
grubunun son test denge performansinda yaptig1 hata sayisinda ise istatistiksel olarak
anlamli artig tespit edilmistir (t=3.998, p=0.003, d=1.611). Varyans analizi sonuglari,
gruplar arasinda fark olmadigini ve grup*zaman ortak etkisinin de (Fp27- 1.687,
p=0.204, 1?=0.111) denge performansini etkilemedigini ortaya koymustur. Buna karsin
zaman faktori, orta diizeyde bir etki biiylikliigii ile denge performansini anlamli olarak
etkilemistir (Fo27)= 17.966, p=0.00, 1?=0.400). Gruplarin denge performanslarmin

zamanla degisimi Sekil 4.9°da gosterilmistir.
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Sekil 4.9. Kontrol ve deney gruplarinda denge performansinin zamana bagl

degisimi

Biitiin gruplarin denge performanslarinda yapilan hata sayilarinda zamana
bagl artis meydana geldigi Sekil 4.9°da goriilmektedir. Grup ici karsilastirmalarda,
badminton kontrol ve deney gruplarinin denge performanslarinda zamana bagh
anlaml fark bulunmaz iken, kontrol grubunun denge performansinda yaptigi hata
sayisinda ise anlamli artis tespit edilmistir. Varyans analizi sonuglari, gruplarda denge
performansinda meydana gelen zamana bagli degisimin istatistiksel olarak anlaml
oldugunu ortaya koymaktadir (F2,27= 17.966, p=0.000, >=0.400). Baska bir ifade ile

biitiin gruplarda denge performansi zamanla kotiilesmistir.
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Tablo 4.9. Kontrol ve deney gruplarinin dikkat sonuglarinin karsilastirilmasi

ANOVA
) grup*zaman
Grupla OnTest SonTest Fark p Cohen’ etkilesimi
r % sd p 12
= KG
= (n=10) 31.8+1.87 32.5+2.37 2.20 0.421 0.328
~  BKG
% (n=10) 31.1+2.73 33.842.20 8.68 0.001** 1.089
= ek
= DG 0.007 0.305
&  (n=10) 31.6+2.12 35.5+1.65 12.34 0.000** 2.053
= KG
<  (=10) 32.1£1.79 33.1£1.29 3.12 0.063 0.641
=
& BKG
'_é (n=10) 32.3+2.45 34.0+1.83 5.26 0.022*  0.786
= 0.458 0.056
= DG
E (n=10) 33.2+1.99 35.1+1.66 5.72 0.003** 1.037
82
= KG
2  (n=10) 32.6+2.32 33.5+1.65 2.76 0.171 0.447
=
= BKG
g (n=10) 33.9+1.91 34.9+2.38 2.95 0.244 0.463
= 0.137 0.137
S DG
S (n=10) 34.0£1.89 36.7£1.06 7.94 0.002%* 1.762
3
KG
- (0=10) 96.5+435 99.1+4.25  2.69 0.024*  0.605
s
< BKG
©  (n=10) 97.3+5.46 102.7+4.88 5.55 0.000%* 1.043 0.000%% 0.450
%
=
S DG
(n=10) 98.844.66 107.3£3.09 8.60 0.000%* 2,150
*p< 0.05 **p<0.01 Coklu karsilagtirma: Sonlandirmada dikkat KG-DG**,

Coklu karsilagtirma: Genel dikkat KG-DG*

Calisma gruplarinin baglangicta dikkat sonuclarina bakildiginda, kontrol
grubunun On-son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigr goriilmektedir

(t=0.843, p=0.421, d=0.328). Diger taraftan, badminton kontrol (t=5.014, p=0.001,
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d=1.089) ve deney (t=6.656, p=0.000, d=2.053) gruplarinin baslangicta dikkat 6n-son
test sonuglar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Bagka bir ifade ile sadece badminton antrenmani yapan BKG’nun baslangicta dikkat
degerlerinde % 8.68’lik, badminton antrenmani ile birlikte sekiz hafta siireyle life
kinetik antrenmani yapan DG’nun degerlerinde ise % 12’°lik anlamli artislarin oldugu
goriilmiistiir. Cohen’s d istatistik sonuglari, hem badminton antrenmanlarinin hem de
badminton antrenmanlar1 ile birlikte uygulanan life kinetik antrenmanlariin her
ikisinin de baslangicta dikkat sonuglari lizerinde yiiksek diizeyde etki biiytikliigiine
sahip olduklarin1 gostermektedir. Varyans analizi sonuglarina gore, baslangicta dikkat
bakimindan ¢aligma gruplar1 arasinda anlamli fark olmadigi, fakat hem zaman (F2,27)-
40.270, p=0.000, 11>=0.599) hem de grup*zaman etkilesimlerinin (Fp27= 5.924,
p=0.007, n>=0.305) baslangicta dikkati anlamli olarak etkiledikleri belirlenmistir. Etki
biiylikliigii skorlarina bakildiginda, zamanin ve grup *zaman etkilesiminin baglangicta
dikkat iizerine orta diizeyde bir etki olusturdugu goriilmektedir. Kontrol ve deney
gruplariin baslangicta dikkat sonucglarinda zamana bagli olarak ortaya ¢ikan degisim

Sekil 4.10°da sunulmustur.

Stirdiiriilebilir dikkat sonuglar1 degerlendirildiginde, grup i¢i karsilastirma
sonuglariin baslangigta dikkat sonuglar1 ile benzerlik gosterdigi belirlenmistir.
Kontrol grubunun 6n-son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmazken
(t=2.121, p=0.063, d=0.641), badminton kontrol (t=2.762, p=0.022, d=0.786) ve
deney (t=3,943, p=0,003, d=1,037) gruplarmin sirdiiriilebilir dikkat son test
skorlarinda on teste gore istatistiksel olarak anlamli artiglar goriilmiistiir. Badminton
antrenmanlarinin stirdiiriilebilir dikkat {izerine etkisinin orta diizeyde (Cohen’s d =

0.786) oldugu belirlenirken, badminton antrenmani ile birlikte uygulanan life kinetik
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antrenmanlarinin etkisinin ise yiiksek diizeyde (Cohen’s d =1,037) oldugu tespit
edilmistir. Yapilan karsilastirmalarda gruplar arasinda fark olmadig1 ve grup*zaman
ortak etkilesiminin siirdiiriilebilir dikkat sonuclar1 lizerine etkisinin de istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (F2.27= 0.804, p=0.458, 1?=0.056). Zamanin
siirdiriilebilir dikkat iizerine etkisi istatistiksel olarak anlamli (Fp27= 25.392,
p=0.000, 1?=0.485) ve etki biiyiikliigii de orta seviyede bulunmustur. Calisma
gruplarinda siirdiiriilebilir dikkatin zamana bagli degisimi Sekil 4.11°de verilmistir.
Tablo 4.9 incelendiginde, sonlandirmada dikkat skorlari bakimindan sadece
deney grubunun On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (t=4.150, p=0.002, d=1.762). Deney grubunun sonlandirmada dikkat son
test skorlarinda % 8’e yakin bir artis tespit edilmistir. Ayrica badminton antrenmanlari
ile birlikte uygulanan life kinetik antrenmanlarinin sonlandirmada dikkat skorlarina
etkisinin de yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir (Cohen’s d = 1.762). Kontrol
(t=1.489, p=0.171, d=0.447) ve badminton kontrol (t=1.246, p=0,244, d=0,463)
gruplarinin sonlandirmada dikkat on-son test skorlari arasinda ise anlamli fark
bulunmamuistir. Varyans analizi sonuglari, sonlandirmada dikkat tizerine grup*zaman
ortak etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (F2,27)= 2.142,
p=0.137,71°=0.137). Zamanin sonlandirmada dikkat iizerine etkisinin ise orta diizeyde
ve istatistiksel olarak anlaml1 oldugu gériilmiistiir (F227)= 14.763, p=0.001, 1*=0.353).
Yapilan coklu karsilagtirma testleri sonucunda, KG-DG arasinda fark oldugu ve
DG’nun sonlandirmada dikkat skorlarinin KG’nun skorlarindan anlamli olarak daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (p= 0,008). Kontrol ve deney gruplarinin sonlandirmada

dikkat sonuglarinin zamanla degisimi Sekil 4.12°de gdsterilmistir.
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Calisma gruplarinin  genel dikkat sonuglart incelendiginde, grup ici
karsilastirmalarda biitiin gruplarin son test skorlarinda anlamli artislar belirlenmistir
(Tablo 4.9). Kontrol (t=2.717, p=0.024, d=0.605), badminton kontrol (t=6.287,
p=0.000, d=1.043) ve deney (t=10.041, p=0.000, d=2.150) gruplarinin genel dikkat
son test skorlarinda sirasiyla % 2.69’luk, % 5.55’lik ve % 8.60’lik artislar tespit
edilmistir. Badminton antrenmanlarinin (BKG, Cohen’s d = 1.043) genel dikkat
tizerine etki biyiikliigli yiiksek, badminton antrenmanlari ile birlikte uygulanan life
kinetik antrenmanlarin (DG, Cohen’s d = 2.150) etki biiylkligi ise ¢ok yiiksek
bulunmustur. Yapilan varyans analizi sonuglarina gore, hem zaman (F27)- 114.873,
p=0.000, 1?=0.810) hem de grup*zaman ortak etkisinin (F.27,= 11.025, p=0.000,
1?=0.450) genel dikkat iizerine etkilerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir. Zamanin genel dikkati etkileme diizeyi yiiksek bulunurken, grup*zaman
etkilesiminin etki biliylikligi orta diizeyde bulunmustur. Bununla birlikte c¢oklu
karsilastirma test sonuglari, kontrol ve deney gruplarinin genel dikkat skorlar1 arasinda
anlamli farklilik oldugunu (p= 0.028) ve DG’nun skorlarinin KG’dan daha ytiksek
oldugunu ortaya koymustur. Sekil 4.13°de kontrol ve deney gruplarinin genel dikkat

sonuclarinin zaman degisimi verilmistir.
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Sekil 4.10. Kontrol ve deney gruplarinda baslangicta dikkat sonuglarinin zamana

bagl degisimi

Sekil 4.10 incelendiginde, deney (p < 0.001) ve badminton kontrol (p=0.001)
gruplarinda baglangigta dikkat skorlar1 zamanla anlamli diizeyde artis gdstermistir.

Kontrol grubunun skorlarinda zamanla meydana gelen artis ise istatistiksel olarak

anlamli degildir (p=0.421).
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Sekil 4.11. Kontrol ve deney gruplarinda siirdiiriilebilir dikkatin zamana bagh

degisimi

Siirdiiriilebilir dikkatin zamana bagl degisimi incelendiginde deney (p=0.003) ve
badminton kontrol (p= 0.022) gruplarmin skorlarinda istatistiksel olarak anlaml
artiglar goriilmiistiir. Kontrol grubunun stirdiiriilebilir dikkat skorlarinda olusan artig

ise anlamli bulunmamastir (p= 0.063).
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Sekil 4.12. Kontrol ve deney gruplarinda sonlandirmada dikkat sonuglarinin zamana

bagl degisimi

Sekil 4.12°de goriildiigi gibi, calisma gruplarinin hepsinde sonlandirmada
dikkat skorlar1 zamanla artmistir. Fakat kontrol (p= 0.171) ve badminton kontrol (p=
0.244) gruplarinin son test skorlarinda zamanla olusan artis istatistiksel olarak anlamli
degildir. Deney grubunun sonlandirmada dikkat skorlarinda ise istatistiksel olarak

anlaml artis meydana gelmistir (p= 0.002).
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Sekil 4.13. Kontrol ve deney gruplarinda genel dikkat sonuglarinin zamana bagli

degisimi

Genel dikkat sonuglar1 incelendiginde, kontrol (p= 0.024), badminton kontrol

(p < 0.001) ve deney (p < 0.001) gruplarmin hepsinde zamana bagl anlamli artislar

goriilmiistiir.
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Tablo 4.10. Kontrol ve deney gruplarinin dikkat puani yiizdelik sonuglari

Dikkat puam yiizdesi Degisim (son-on test farki)
KG Fark BKG Fark DG Fark KG BKG DG F p
%0 ) %0

Baslangicta ~ Ontest  77.5+4.6 75.8+6.6 77.1£5.2

Dikkat 2.32 8.71 1232 1.7+6.4 6.6+4.2 9.5+4.5 5.893 0.008
Sontest 79.3+5.8 82.4+5.4 86.6+4.0
Siirdiiriilebilir  Ontest  82.3+4.6 82.846.3 85.145.1

Dikkat 3.16 5.31 5.76 14434 44447 6.6+4.8 0.809 0.456
Son test 84.9+3.3 87.2+4.7 90.0+4.3
Sonlandirmada  Ontest  82.3+4.6 82.8+6.3 85.1+5.1

Dikkat 1.82 5.43 7.87 14434 44447 6.6+4.7 3.671 0.039
Son test 83.8+4.1 87.3+6.0 91.8+£2.7
Ontest 80.443.6 81.1+4.6 82.3£3.9

Genel 2.74 5.55 8.63 22425 45423 7.1+£23 11.041 <0.001

Dikkat Sontest 82.6+3.6 85.64.1 89.442.6

Tablo 4.10°da Burdon dikkat testinden elde edilen puanlarin yiizdesel degisimi incelendiginde, biitiin dikkat tiirlerinde ve genel
dikkatte en fazla artis badminton antrenmanlar1 ile birlikte life kinetik antrenmani uygulanan deney grubunun dikkat puanlarinda
goriilmiistiir. Buna bagli olarak ¢aligma gruplarinin biitiin dikkat tiirlerinde son-6n test farki ile belirlenen dikkat degisimi yine en fazla

deney ve daha sonra badminton
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kontrol grubunda meydana gelmistir. En az degisim kontrol grubunun puanlarinda
goriilmiistiir. Varyans analizi, sonucunda siirdiiriilebilir dikkat disinda diger dikkat
tiirlerinin yiizdelik degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Sekil 4.14’de ¢oklu karsilastirmalar sonucunda farkin hangi gruplar

arasinda oldugu gosterilmistir.

* %k

00
w

KG BKG DG

Sonlandirmada dikkat

KG BKG DG KG BKG DG
Baslangicta dikkat Siirdiiriilebilir dikkat

KG: Kontrol grubu; BKG: Badminton kontrol grubu;  DG: Deney grubu
*(p<0.03). **(p<0.01) T (p<0.001)

Sekil 4.14. Kontrol ve deney gruplarinin dikkat puani ytizdelik sonuglari

Sekil 4.14’de gorildiigii gibi, siirdiiriilebilir dikkat yiizdelik degerleri
bakimindan gruplar arasinda fark yoktur (p>0.05). Caligma gruplarinin baslangicta
dikkat puanlarina bakildiginda, badminton antrenmanlar1 ile birlikte yapilan life
kinetik antrenman uygulamalarinin deney grubunun baslangicta dikkat puanlarinin
%12 oraninda geligmesini saglamistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda da

DG’nun baslangicta dikkat puanlarinda meydana gelen yiizdelik artisin KG’dan
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anlamli olarak daha biiylik oldugu belirlenmistir (p<0.01). Sonlandirmada dikkat
bakimindan da benzer sekilde DG’ndaki yiizdelik artis KG’dan anlamli olarak daha
yiiksek bulunmustur (p<0.05). Calisma gruplarinin genel dikkat puanlarindaki
yiizdelik gelisim degerlendirildiginde ise DG’nda goériilen yiizdelik artisin hem kontrol
(p<0.001) hem de badminton kontrol (p<0.05) gruplarindaki artiglardan istatistiksel

olarak anlamli diizeyde daha biiyiik oldugu saptanmistir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu calisma ile life kinetik antrenmanlarinin 10-14 yas grubundaki
badmintoncularda ¢eviklik, oryantasyon, reaksiyon, siirat, denge ve dikkat yetenegi
gibi bazi koordinatif ve biligsel yeteneklere etkisi incelenmistir. Bu boliimde
istatistiksel analizlerden elde edilen sonuglar literatiir araciligi ile tartisilarak bu
sonuglara iligkin yorumlara yer verilmistir.

Arastirmada badminton antrenmani ile birlikte sekiz hafta siireyle uygulanan
life kinetik antrenmanlarin kontrol, badminton kontrol ve deney gruplarinin grup i¢i -
gruplar arasi karsilastirmalarinda viicut agirligi bakimindan istatistiksel olarak anlamli
fark olusturmadigi ayni zamanda grup*zaman ortak etkisinin de anlamli olmadig:
sonucuna varilmistir. Kontrol ve deney gruplarinda boy uzunluklari 6n-son test
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmazken, badminton kontrol grubunda ise son
test sonuglarinin 6n test sonuglarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig tespit
edilmistir. Gruplar arasinda yapilan karsilagtirmalarda, boy uzunlugu sonuglarinin
benzerlik gosterdigi ve grup*zaman ortak etkisinin anlamli olmadigi belirlenmistir.

Life kinetik antrenmanlarin 12-14 yas grubu eskirimcilerde hamle, hareket hizi
ve bazi kinetik parametrelere etkisinin incelendigi bir ¢calismada yapilan istatistiksel
analiz sonucunda deney grubu ve kontrol grubu 6n-son test boy uzunlugu sonuglarinda
her iki grupta da anlaml farklilik oldugunu tespit edilimis ve gruplar arasi fark
olmadigr belirtilmistir (20). Vicut agirhigr degerlerinde ise deney grubunda
istatistiksel olarak anlamli artis tespit edilmistir.

Bir bagka ¢alismada Tasc1 (2019), 6-12 yas grubundaki yiiziiciilere uyguladig:
life kinetik antrenmanlarinin ¢ikis test performanslarina etkilerini incelemistir (141).

Yapilan 4 haftalik LK antrenman uygulamalari sonrasinda yiiziiciilerin boy uzunlugu
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ve viicut agirligi son test degerlerinin 6n test degerleri ile benzerlik gosterdigi
sonucudu elde etmistir. Benzer sekilde Geng (2019)’in 11-14 yas grubu tackwondo
sporcularinda yapmis oldugu c¢alismada, life kinetik antrenman uygulamalari
sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin grup i¢i ve gruplar arasinda boy uzunlugu ve
viicut agirligi degerleri incelendiginde anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir (142).
Yapilan bu ¢alismada badminton kontrol grubu boy uzunlugu bakimindan
elde edilen sonuglar Mugan (2019)’1n ¢alisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir
(20). Deney ve kontrol grubunun boy uzunlugu ve viicut agirligi sonuglari ise Tas¢1
(2019) ve Geng (2018)’in ¢alisma sonuglari ile paralellik gosterdigi anlagilmistir (141,
142).
Biyolojik agidan ergenlik donemi viicut kompozisyonunda degisikliklere yol agan
insan yagaminin en dinamik donemlerinden biridir (128). Ergenlik doneminde biiyiime
ve gelisim ¢ok hizli ger¢eklesmektedir (143). Ergenlik ¢agindaki bireylerde meydana
gelen en temel degisim boy uzamasidir (143). Bu doénemde ani ve hizli biiylime
ataklar1 goriilmektedir (144, 145).
Kizlarda dstrojen hormonunun kemik gelisimini hizlandirmasindan dolay1 kizlardaki
kemik gelisimi erkeklerden daha hizli gerceklesmektedir (128). Kemik gelisimi ilk
once tibiada, daha sonra femurda meydana gelmektedir. Alt ekstremite kemikleri iist
ekstremiteye gore daha hizli biiyiimektedir. Ergenligin erken donemlerinde alt
ekstremitede meydana gelen hizli gelisim bacak boyunun uzamansina sebep
olmaktadir (124).
Bu ¢aligmada yer alan deneklerin her ne kadar olgunlagsma diizeyleri belirlenmemis

olsada badminton kontrol grubu boy uzunlugunda meydana gelen anlamli artisin bu
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grupta yer alan deneklerin erken olgunlagmis olmasi, ergenlige erken girmis olmasi ve
bireysel farkliliklardan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Life kinetik antrenmanlarin 10-14 yas grubu badmintoncularda koordinatif ve
biligsel yeteneklere etkisini incelemek amaci ile yapilan bu calismada, uygulanan
istatiksel analiz sonucunda kontrol grubu, badminton kontrol grubu ve deney grubu
On test ve son test ¢eviklik degerlerinin benzerlik gosterdigi gézlemlenmistir. Deney
grubu ceviklik sonuglarinda %2.7’lik bir iyilesme olsada gruplarin 6n test ve son test
sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamigtir. Ayni sekilde gruplar arasinda
da ceviklik degerleri bakimindan fark olmadigi ve zaman ile grup*zaman ortak
etkisinin de istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir.

Life kinetik antrenmanlarinin ¢eviklik tizerine etkisinin incelendigi bir ¢ok
calismada celigkili sonuglar elde edildigi goriilmektedir.

Geng (2019)’in 11-14 yas grubu tackwondo sporcularinda yapmis oldugu
calismada 8 haftalik life kinetik antrenman uygulamalarinin ¢eviklik degerlerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadigi sonucu elde edilmistir (142).

Mugan (2019)’in eskrimcilerde yapmis oldugu aragtirmada, life kinetik
antrenmanlarin hamle, hareket hiz1 ve bazi kinetik parametrelere etkisi incelenmistir
(20). Uygulanan testler ve istatistiksel analizler sonucunda kontrol grubu g¢eviklik
degerlerinde anlamli farklilik bulunurken LK antrnemani uygulayan deney grubunda
anlaml farklilik tespit edilememistir.

Bir bagka ¢alismada ise Biiyiiktas (2021), 10-14 yas grubu tenisgilerde life
kinetik egzersizlerin biligsel ve motor beceriler tizerindeki etkilerini incelemistir (119).

Ceviklik degerleri incelendiginde hem kontrol grubu hemde LK grubu ceviklik
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degerlerinde anlamli farklilik bulunurken gruplar arasi anlamli farklilik tespit
edilmemstir.

Kaya (2021)’nin lise 6grencilerinde kompleks motor hareket egitiminin bazi
motorik becerilere etkisini inceledigi calismada ise farkli sonuglar elde edilmistir
(146). ki grup ile yapilan bu ¢alismada kontrol grubu basketbol antrenmani yaparken
egzersiz grubu basketbol antrenmanina ek olarak LK antrenman programi
uygulamugtir. 12 hafta siire ile haftada 3 giin 60 dakikalik LK egzersiz uygulamasi
sonucunda ¢eviklik becerisinde istatistiksek olarak anlamli gelisim bulunmustur.

Komarudin (2018)’in yapmis oldugu arastirmada, futbolcularda fiziksel
yeteneklerin gelistirilmesinde life kinetik antrenmanlarin etkileri incelenmistir (147).
Calismada 20 kisilik kontrol grubu geleneksel futbol antrenmani uygularken 20
kisilik deney grubu futbol antrenmanina ek olarak LK antrenman programi da
uygulamigtir. Calisma gruplarin 6n test son test degerleri incelendiginde life
kinetik antrenmanlarin ¢eviklik ve koordinasyonu gelistirmede geleneksel

yontemlerden daha etkili bir yontem oldugu vurgulanmaistir.

Ceviklik degiskeni bakimindan Biiytliktas (2021), Mugan (2019) ve Geng
(2019)’in bulgular1 bu calisma ile benzerlik gosterirken Kaya (2021) ve Komarudin
(2018)’in bulgularinda farklilik oldugu goriilmektedir (119, 20, 139, 146, 147). Bu
farkin ¢alisma gruplar1 arasindaki yas farkindan, ¢calismanin ugulandig giin sayisinin
ve uygulama siiresinin ayni olmamasindan ve arastirilan spor branslarinin farkl
olmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Oryantasyon yetenegi dl¢iimlerine bakildiginda, badminton kontrol grubu ve
deney gruplarinin grup ici karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 goézlemlenmistir (p>0.05). Sedanter bireylerden olusan kontrol

92



grubunda ise oryantasyon testi siiresinde %11 lik bir artis gdzlemlenmistir. Bagka bir
ifadeyle kontrol grubunun oryantasyon test sonuglarinda kotiilesme meydana
gelmistir.

Gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda zamaninin oryantasyon sonuglari
tizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Benzer sekilde grup*zaman
ortak etkisinin de anlamli oldugu belirlenmistir. Bu ortak etkinin kontrol grubu test
stirelerindeki artigtan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Peker (2014), daha 6nce herhangi bir spor ge¢misi bulunmayan yaz spor
okullarinin futbol bransina kayit yaptirmis 24 kisi ile yapmis oldugu ¢alismada life
kinetik antrenmanlarin koordinatif yetenekler iizerine etkisini incelemistir (18). Bu
calismada kontrol grubu oryantasyon yetenegi On test ve son test sonuglari deney
gurbundan anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir. Bu veriler dogrultusunda life kinetik
antrenmanlarin oryantasyon yetenegi iizerinede olumlu etki olusturdugu sonucu
cikarilmistir. Peker (2014)’in arastirmasindaki sonuglar bu aragtirmadan farklilik
gostermektedir. Bu farkin ise katilime1 grubunun bu ¢alismada miisabik sporculardan
Peker (2014)’in ¢aligmasinda ise spor ge¢misi olmayan deneklerden olugsmasindan

kaynaklandig1 diistintilmektedir (18).

Bu calismada reaksiyon zamani verileri basit reaksiyon, sag ve sol el gorsel
reaksiyon, sag ve sol el isitsel reaksiyon zamanm olarak 5 boliimde incelenmistir.
Sporcularin dominant ellerini kullandiklar1 basit reaksiyon zamani 6l¢iimiinde kontol
grubu, badminton kontrol grubu ve deney grubu 6n test son test sonuglar1 arasinda
anlaml bir iligki olmadig1 goriilmiistiir. Deney grubu son test dlgiimlerinde %2.33

liik bir iyilesme olsada bu gelisim verinin anlamli olmasi i¢in yeterli degildir.

93



Sag el gorsel reaksiyon zaman1 degerlerine bakildiginda gruplar arasi ve grup
ici Ol¢limlerde anlamli bir farklilik goriilmemistir. Sol el gorsel reaksiyon zamant
grup ici karsilastirmalarda kontrol grubu hari¢ badmiton kontrol grubu ve deney
grubu son test siirelerinde anlamli diisiis oldugu goriilmiistiir. Gruplar arasi
bakildiginda ise anlamli bir iligski olmadig1 goériilmiistiir. Badminton sporu dominant
elin ¢ok yogun kullanildig1 bir spor dalidir. Deney grubu ve badminton kontrol grubu
sol el gorsel reaksyon zamani degerinde meydana gelen pozitif yonli anlamli
degisimin, her iki grupda da %90 1n iizerinde nandominant olan sol elin yapilan

egzersiz ve testlerden daha fazla etkilendiginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Olgiilen bir diger parametre isitsel reaksiyondur. Grup i¢i dl¢iimlerde kontrol
grubu, deney grubu ve badminton kontrol grubu son test 6l¢iimlerine bakildiginda
sag el isitsel reaksiyon siirelerinin tiim gruplarda diistiigli goriilmektedir. Ancak bu
diistis istatistiksel olarak anlamli olacak kadar yiiksek degildir. Gruplar arasi
Olctimlerde de anlamli bir iliski bulunmamustir. Sol el isitsel reaksiyon zamani
bakimindan yapilan grup i¢i karsilagtirmalarda badminton kontrol ve deney
gruplarinin 6n test son test dl¢iimleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Konrol grubu siiresinde ise anlamli bir artig oldugu goriilmiistiir.

Kocaoglu (2022), 12-13 yasindaki veleybol sporculart ile yapmis oldugu
caligmada, life kinetik antrenmanlarin teknik, cabukluk ve reakssiyon becerisi
tizerine etkilerini incelemistir (148). 12 haftalilk uygulama sonucunda LK
antrenmanlarin parmak pas ve servisleri gelistirirken, reaksiyon, ¢cabukluk, manset
pas ve smag parametreleri lizerine olumlu etkileri olmadigini bildirmistir. Benzer

sekilde Geng (2019)’in 11-14 yas grubu tekvandocularda life kinetik antrenmanlarin
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reaksyon siiresi ve anaerobik giice etkilerinin incelendigi ¢alismada da reaksiyon

yetenegi sonuglarinda anlamli iliski bulunamamustir (142).

Geng erkek basketbolcularda yapilan ¢alismada ise Vural (2016) life kinetik
antrenman yapan sprocularin gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerinde anlamli diisiis
tespit etmistir (149). Benzer sonuclarin elde edildigi bir baska calismada da 10-14
yas grubu teniscilerde life kinetik antrenmanlarin biligsel ve motorsal beceriler
tizerindeki etkileri incelenmistir (119). Reaksiyon bulgular1 incelendiginde 6n-son
test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus, life kinetik
antrenmanlarin reaksiyon yetenegi gelisimde olumlu katki sagladigi sonucu

cikartlmistir.

Pozitif etkilerin bulundugu bir diger arastirma Kaya (2021)’nin 13-17 yas
grubu lise 6grencilerine yapmig oldugu kompleks motor hareketleri egitiminin bazi
motorik becerilere etkisini inceledigi ¢alismadir (147). 60 6grenci ile yapilan bu
calismada iki grup yer almistir. KG basketbol antrenmani yaparken LK grubu
basketbol antrenmanina ek haftada 3 giin 60 dakikalik LK antrenman programi
uygulamistir. Calismada elde edilen sonuglar incelendiginde, LK antrenmanlarin
temel motorik ve koordinatif beceriler lizerinde olumlu etkileri oldugu sonucu elde

edilmistir.

Reaksiyon zamami degiskeni incelendiginde Geng¢ (2019) ve Kocaoglu
(2021)’nun arastirmalarindaki sonuclar bu ¢alisma ile paralellik gosterirken, Vural
(2016), Biiyiiktas (2021) ve Kaya (2021)’nin yapmis olduklar1 caligmalardaki
bulgular farklilik gostermektedir (142, 148, 149, 119, 147). Bu farkliligin ise

calisma gruplarinin brans farkindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Badminton
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brans1 oyun yapisi geregi yiiksek reaksiyon gereksinimi olan bir spor branst oldugu
icin, reaksiyon seviyesi iyi diizeyde olan bireylerde anlamli gelisim saglamak daha

glctur.

Siirat verileri incelendiginde badminton kontrol ve deney gruplariin 6n test
son test sonuglarinda anlamli bir iliski olmadig1 gézlemlenmistir. Hi¢ spor yapmayan
bireylerden olugan konrol grubunun siiresinde ise % 14 lik bir artis meydana
gelmistir. Kontrol grubunda meydana gelen bu negatif yonlii artisin denge
performansini etkiliyen gelisimsel faktorler ile ayni sebeplerden kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Bu yas grubunda meydana gelen el, ayak ve bacak boyundaki hizli
uzamanin siirat performansini olumsuz yonde etkiledigi diisiiniilmektedir. Miisabik
aktif sporculardan olusan deney ve badminton kotrol grubunun gelisimsel etkilerden

asgari diizeyde etkilendigi diistiniilmektedir.

Mugan (2019), 12-14 yas grubu eskrimcilerde 12 haftalik life kinetik
antrenmanlarin hamle, hareket hizi ve bazi kinetik parametrelere etkisini
inceledigicalismada siirat verilerinin 0n test son test sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (20). Mugan’in calismasinda elde ettigi

bulgular bu ¢aligma ile paralellik gostermektedir.

Biiytiktas (2021)’1n 10-14 yas grubu tenisgilerde life kinetik antrenmanlarin
biligsel ve motor beceriler lizerindeki etkilerini inceledigi calismada ise LK
antrenmanlarin siirat yetenegi lizerinde olumlu etkileri oldugu sonucu elde edilmistir
(119). Yapilan arastirmada deneklere 12 hafta boyunca haftada 3 giin 90 dakikalik
life kinetik antrenman programi uygulanmistir. Sonuglarda meydana gelen farkliligin

uygulanan antrenmanin sliresinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Bu calisma grubunun denge yetenegi sonuglarina bakildiginda badminton
kontrol ve deney gruplarinin 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig1 gozlemlenmistir. Kontrol grubunun son test denge performansinda

yaptig1 hata sayisinda ise istatistiksel olarak anlamli artis tespit edilmistir.

Erken ergenlik donemi 12-14 yas grubu gengleri kapsamaktadir. Bu donemde
gengler fiziksel degisimlere uyum saglamak i¢in biiyiik ¢aba sarf etmektedir. Fiziksel
degisimler bazen o kadar hizli gergeklesirki gengler bu gelisim ve degisime uyum
saglamada oldukga giigliik ¢ceker. Hizla uzayan kollar ve bacaklar sakarliklara ve

denge bozukluklarina yol agar (150).

Kontrol grubunda meydana gelen bu olumsuz artisin erken ergenlik ¢aginda
olan ¢aligma grubumuzun fiziksel degisimlerinden kaynaklandig1 diistiniilmektedir.
Aktif olarak badminton antrenmani ve fiziksel antrenman yapan badminton kontrol
grubu ve deney grubu sporcularinin giiclii kas ve iskelet sistemine sahip olmalari
nedeniyle gelisimsel olumsuzluklardan minimum seviyede etkilendikleri

distiniilmektedir.

Denge parametresi incelendiginde bu calismadaki bulgularin diger birgok
calisma ile zitlik gosterdigi gozlemlenmistir. Benzer olan tek ¢alisma Vural (2016)’1n
geng erkek basketbolcularda yapmis oldugu life kinetik antrenmanlarin denge, dikkat
ve reaksiyon siiresi tizerindeki etkisini inceledigi calismadir (149). 32 goniilliiniin
katildig1 bu arastirmada 12 haftalik antrenmanin ardindan kontrol ve deney gurununu

arasinda anlamli bir iligki olmadig1 gozlemlenmistir.

Emirzeoglu (2018)’nun saglikli gen¢ futbolcularda kognitif temelli

néromiiskiiler egitim ve oyun temelli egitimin denge ile performans iizerine akut
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etkisinin incelendigi ¢alismada ise oyun temelli egitim grubu ve kognitif temelli
noromuskiiler egitim grubu denge sonuclarinin kontrol grubuna goére anlamli
derecede yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir (150). Benzer sekilde Peker (2014)’in
yaz spor okullarinda futbol egitmi olan 24 6grenci ile yapmis oldugu ¢alismada da
LK antrenmanlarin denge yetenegi iizerinde olumlu etkileri oldugu sonucu

cikartlmistir (18).

Coban (2019)’1n tiniversite dgrencilerine uygulamis oldugu bir ¢aligmada
life kinetik egzersizlerin bazi motor ve psikolojik parametrelere etkisi
incelenmistir (152). Bu c¢alismada incelenen parametrelerden olan denge

sonuglarina bakildiginda olumlu degisimler meydana gelmistir.

Eskrimcilere uygulanan bir ¢alismada da LK antrenmanlarin 12-14 yas
grubu eskrimcilerde hamle hareket hizi ve bazi kinetik parametrelere etkisi
incelenmistir (119). 12 haftalik uygulama sonucunda LK antrenmanlarin hamle
hareket hizin1 belirgin 6l¢iide gelistirirken denge yeteneginede olumlu katkilar

sagladigi sonucu elde edilmistir.

Cimen (2021), 10-11 yas grubu 64 6grencide life kinetik antrenmanlarin
koordinasyon ve beceri dgrenimi iizerine akut ve kronik etkilerini incelenmistir
(151). 32 6grencinin kontrol grubunu diger 32 Ggrencinin ise deney grubunu
olusturdugu bu calismada 2 guruba da 8 hafta boyunca hentbol temel beceri
antrenmani uygulanmistir. Deney grubuna ise hentbol antrenmanina ek olarak 10
hafta boyunca life kinetik antrenman uygulanmistir. Uygulanan testler ve yapilan

istatistlksel analizler sonucunda gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Denge degiskeni incelendiginde Vural (2016)’1n bulgular1 bu ¢aligma ile
benzerlik gosterirken, Emirezoglu (2018), Peker (2014), Coban (2019), Biiyiiktas
(2021) ve Cimenin (2021)’in bulgular farklilik gostermektedir (149, 150, 18, 152,
119, 151). Bulgulardaki farkliligin sebebinin ¢alismaci yas gruplarindaki farktan,
incelenen spor branglarinin ayni olmamasindan ve deneklerin spor yaslarindaki
farktan kaynaklandig diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada yer alan sporcular kendi yas
katagorilerinde elit seviyede yer alan sporculardir. Yiiksek performans degerleri

yakalamis sporcularda olumlu gelisim saglamak daha giictiir.

Olgiilen bir diger parametre ise deneklerin dikkat seviyesidir. Baslangic
dikkati, stirdiiriilebilir dikkat, sonlandirmada dikkat ve genel dikkat olmak iizere 4
boliimde incelenmistir. Baslangi¢ dikati sonuglart incelendiginde badminton kontrol
grubu ve deney grubu On test son test sonuglart arasinda anlamli iligki bulunmustur.
Sadece badminton antrenmani yapan kontrol grubunun baslangi¢ dikkati % 8.68
artarken 8 hafta siire ile badminton antrenmani ile birlikte life kinetik antreman yapan

deney grubunun baslangi¢ dikkati % 12 artmistir.

Stirdiirtilebilir dikkat sonuglart incelendiginde baslangic dikkati ile benzerlik
gostermektedir. Kontrol grubu on test son test degerleri arasinda anlamli iligki
bulunamamistir. Ancak badminton kontrol grubu ve deney grubu 6n test son test
sonuclarinin istatistiksel olarak anlamli artis gosterdigi gézlemlenmistir. Yapilan
analizler sonucunda badminton antrenmaninin siirdiiriilebilir dikkat gelisimi
tizerindeki etkisi orta diizeyde iken birlikte yapilan life kinetik antrenmaninin

stirdiirtilebilir dikkat iizerine etkisi yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Sonladirma dikkati skorlarinda ise sadece deney grubunda istatistiksel olarak
anlanmli fark bulunmustur. Deney grubunun son test skorlarinda %8 lik bir iyilesme
tespit edilmistir. Life kinetik antrenmanlarin sonlandirma dikkati {izerinde yiiksek

diizeyde olumlu etkisi oldugu gézlemlenmistir.

Tiim gruplarin kendi i¢inde genel dikat skorlarina bakkildiginda 6n test son
test sonuglarinda anlamli artiglar tespit edilmistir. Kontrol grubunda %?2.69,
badminton kontrol grubunda 5.55 ve deney grubunda ise %8.60 lik bir artig tespit
edilmitir. Badminton sporunun dikkat gelisimi {lizerine etkisinin yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Badminton antrenmani ile birlikte uygulanan life kinetik
antrenmanlarin ise genel dikkat gelisimi iizerine etkisinin ¢ok yliksek oldugu

gbzlemlenmistir.

Biiyiiktag (2021)’1n 10-14 yas grubu tenisgilerde life kinetik egzersizlerin
biligsel ve motorsal beceriler iizerine etkisini inceledigi bir ¢aligmada arastirmaya
katilan kontrol ve deney gruplarinin 6n-son test sonuglarinin hem kontrol grubunda
hem de deney grubunda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (119). Ancak life
kinetik antrenman uygulamasi yapan deney grubunun biligsel fonksiyonlarindaki
gelisim diizeyinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tenisgiler
tizerinde gerceklestirilen bu calismada, biiylime ve gelisme ¢agindaki bireylerin
fiziksel gelisimlerine paralel olarak uygulanan tenis antrenmalar1 beyin kapasitesi
ile birlikte dikkat seviyelerini artirsada, LK antrenman uygulamalarinin biligsel

fonksyonlar1 gelistirmede daha basarili sonuglar sagladig1 goriilmistiir.

Dikkat parametresini ele alan bir diger calisma ise Yildirim (2021)’1n

psikolojik beceri antrenmani ve life kinetik antrenmanlarin hokeycilerde psikolojik
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degisim ve hokey becerisine etkisini iceledigi ¢alismadir (97). Bu calismada 60
sporcu 15 kisilik 4 guruba ayrilmistir. Bu gruplar kontol grubu, psikolojik beceri
grubu, fisiksel beceri grubu ve life kinetik grubudur. Kontrol grubundaki sporcular
sadece hokey antrenmani yaparken, deney grubundaki sporcular ise 10 hafta
boyunca haftada 2 giin 45 dakika sirasiyla psikolojik beceri antrenmani, fiziksel
beceri antrenman1 ve life kinetik antrenmani uygulamistir. Yapilan istatistiksel
analizler sonucunda bu ¢alismaya benze sonuglar ¢ikmis, life kinetik antrenmanlarin

hokey sporu ile ugrasan sporcularda olumlu etkileri oldugu goézlemlenmistir.

Ates ve digerleri (2017)’nin yapmis oldugu bir aragtirmada life kinetik
antrenmanlarin performans sporculart tizerindeki etkileri incelenmistir (63). Life
kinetik antrenmanlarin uygulandigi c¢aligmalarin incelendigi bu arastirmada life
kinetik antrenmanlarin biligsel yenekleri olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmistir.
Alt yap1 sporcularinin teknik egitiminde ve iist dlizey sporcularin performanslarinin
tyilestirilmesinde bu metodun olumlu katkilar saglayacagi ifade edilmistir. Kendini
tekrar eden bir yapisinin olmamasi ve sporcularin egzersizleri keyif alarak
uygulamasindan dolayr bu metodun sporcu motivasyonunu da olumlu ydnde

etkileyebilecegi belirtilmistir.

Peker (2014)’in daha 6nce herhangi bir spor ge¢misi bulunmayan, yaz spor
okullarin futbol bransina kaydolmus 6grenciler ile yaptig1 calismada life kinetik
antrenmanlarin koordinatif yetenekler lizerine etkisi incelenmistir (18). Calisma 12
hafta boyunca haftada 3 giin 30 dakika uygulanmistir. Yapilan tesler sonucunda LK
antrenmanlarin dikkat yetenegi iizerinde olumlu etkileri oldugu sonucu elde

edilmistir.
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Badmintoncularda LK antrenmalarin dikkat yetenegi iizerine etkisinin
arastirlldigt calismalar incelendiginde literatiirdeki tiim calisma sonuglarinin bu
caligmadaki sonuclar ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Life kinetik antrnman
metodu; beyni aktif caligtiran farkli bir antrenman uygulamasidir. Karisik gorsel
temelli koordinasyon hareketlerinden olusur. Life kinetik antrenmanlar1 beyni siirekli
zorlar ve daha fazla performans bekler. Bunun sonucunda ise beyinde yeni sinaps
baglantilar1 olugmakta ve eski baglar giliclenmektedir. Bu sinaps sayisi ne kadar
fazlaysa, o kadar yiliksek beynin performansi elde edilir (16). Tim c¢alismalarda
meydana gelen pozitif degisimin sebebinin LK antrenmanlarinin beyin performansini

olumlu yonde gelistirmesinden kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismanin sonucunda, 8 hafta siire ile uygulanan LK antrenmanlarinin 10-14
yas grubu elit badmintoncularda denge, ¢ceviklik, oryantasyon, basit reaksiyon zamani,
sag el gorsel reaksiyon zamani, sag ve sol el isitsel reaksiyon zamani ve 10 m sprint
zamani gibi koordinatif yeteneklerde anlamli farklilik olusturmadigi goriilmiistiir.
Hem badminton hem de badmintonla birlikte uygulanan LK antrenmanlarinin
badmintoncularda sadece dominant olmayan sol el gorsel reaksiyon zamanina

sonuclarinda anlamli etki olusturdugu tespit edilmistir.

10-14 yas grubu elit badmintoncularda LK antrenman uygulamalarinin en

belirgin ve dnemli etkileri bilissel yetenekler {izerine olmustur.

KG’nun sadece genel dikkat son test skorlarinda %2.69’luk anlamli artis
meydana gelmistir. BKG’nun ise baslangigta dikkat (%2.11), siirdiiriilebilir dikkat

(%5.26) ve genel dikkat (%5.55) son test skorlarinda anlamli artislar tespit edilmistir.

Badminton antrenmanlari ile birlikte LK antrenmanlarini uygulayan DG’ nun
tim dikkat tlirlerinde; baslangigda dikkat (%12.34), siirdiiriilebilir dikkat (5.72),
sonlandirmada dikkat (%7.94) ve genel dikkat (%8.6) son test skorlarinda 6nemli

artiglar elde edilmistir.

Hem badminton antrenmanlarinin hem de badminton antrenmanlar ile birlikte
uygulanan LK antrenmanlarinin her ikiside baslangicta dikkat sonuglari {lizerinde
yiiksek diizeyde etki biiyiikliigline sahip olduklar1 belirlenmistir. Zamanin ve
grup*zaman etkilesiminin baglangicta dikkati orta diizeyde anlamli olarak etkiledigi

tespit edilmistir.
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Badminton antrenmanlarinin siirdiiriilebilir dikkat {izerine orta diizeyde etkide
bulunurken, badminton antrenmanlart ile birlikte uygulanan LK antrenmanlar ise
yiiksek diizeyde etki olusturmustur. Zamanin siirdiiriilebilir dikkati orta diizeyde

etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol gruplarinin (KG, BKG) sonlandirmada dikkat skorlarinda bir degisim
meydana geldigi fakat badminton antrenmanlari ile birlikte uygulanan LK
antrenmanlarinin sonlandirmada dikkat skorlarina yiiksek diizeyde etki olusturdugu
tespit edilmistir. Zamanin sonlandirmada dikkat iizerine etkisi ise orta diizeyde

olmustur.

Badminton antrenmanlarinin genel dikkat tizerine etki biiytlikliigiiniin ytliksek
oldugu, badminton antrenmanlari ile birlikte uygulanan LK antrenmanlarinin etki
biiytlikliigiiniin ise ¢ok yiiksek oldugu belirlenmistir. Zamanin genel dikkati etkileme

diizeyi yiiksek, grup*zaman etkilesiminin etki biiytikliigii orta olarak tespit edilmistir.

DG’nun baslangigta dikkat sonlandirmada dikkat ve genel dikkat puanlarinin
yiizdelik degerleri KG’dan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte
DG’nun genel dikkat ylizdelik degerleri sadece badminton antrenmani yapan

BKG’dan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak 8 hafta siire ile uygulanan life kinetik antrnemanlarinin 10-14 yas
grubu elit badmintoncularda koordinatif yeteneklerin gelisimine anlamli katk:

saglamadigi fakat dikkat tiirlerini anlamli olarak gelistirdigi sdylenebilir.

Aragtrmanin  yapildigi Erzincan Ilinde sinirli sayida elit badmintoncu
bulunmasi nedeni ile calisma gruplar1 az sayida bireylerden teskil edilmistir.

Arastirma sonuglari iizerinde daha kesin yorumlar ve genellemeler yapilabilmesi i¢in
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ileride yapilacak ¢aligmalarin genis 6rneklem gruplar ile gergeklestirilmesinde fayda
vardir. Literatiirde LK antrenman uygulamalarinin etkileri ile ilgili sonuglarin ¢eligkili
olmasi sebebi ile farkli yas gruplari ve spor branglari ile farkli siirelerde LK

uygulamalarinina ihtiyag vardir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda 6zellikle dikkati gelistirmek

amaciyla badminton bransinda LK antrenmanlarinin kullanilmasi 6nerilmektedir.
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EK 2: Deney Grubuna Uygulanan LK Antrenmanlarinin Uzman Onay

Formlan

ACIKLAMA

Asamda belirtilen tabloda badmintonculara uygulanacak life kinetik antrenman
caligmalart yer almaktadir. Ugur ERCETIN, Saban KIRCALI ve Ustiin KOKSAL
isimli milli takim antrendrlerimizden, sunulan ¢alisma programunin badminton
sporcular: i¢in uygunlugu konusunda gériislert alinmigtir. Antrenérlerimizden deney
grubuna uygulanacak olan antrenmanlara birden Gge kadar puan vermeleri istenmigtir.
Antrendrlerin hepsiyle bireysel olarak goriigilmis ve antrenman igerikleri detayl
sekilde anlatilmigtir Puanlama; 1 uygundur, 2 gelistirilmeli ve 3 uygun degildir
seklinde vapilmigtir. Alinan uzman goriglerinin ardindan uygulanacak life kinetik
antrenman prograrmnda 2 ve 3 seklinde puanlanan uygulamalar revize edilerek uygun
forma solulmustur. Caligma programina uzmanlar onaymndan sonra son hali

verilmigtir.

Imza

Ad-Soyad

125



Hafta Antrenman Kullanilan Tekrar Sayizi-Sire Antrendr
Arac-Gereg Degerlendirmesi
1. Tek al, gift &l top atip 5 dk. uygulama ldk.
Antremman | tutma; eller gapraz top atip Taniz topu dinlenme 2
tutma 5 set
2. 2aga, solz, fne ve gerive 5 dk uygulama ldk.
Antrepman | yirdyerek tek ve cift el top Teniz topu dinlenme 1
atip tutma, eller capraz top 5 zet
zhip tobma
3. Antremman merdrvenmde 14 dk. uygunlama 1dk.
Antrepman saf ve sol ayak kalgaya Antrenman dinlenme 2
cekome paligmas meardiven 2 zet
4. 3. Antrenmanm renkli Antrenman 14 dk. uygunlama 1dk.
Antremman zapkalar ile zorlastinknug merdiveni, dinlenme 2
hali. renkli gapka 2 zet
3. Arkadan atlan toplan 2 dk uygulama ldk.
Antramman yvakalama galigmaszi. Temz topu dinlenme 2
10 ==t
. 5. Galizmadan farkh olarzk 2 dk uygulama ldk.
Antremman sporca vakaladif toplan Tenis topu, dinlenme 2
hedsf sapkalarm ipine sapka 10 zat
keoryvar.
7. 2ag ve zol el duvara top 5 dk uygulama ldk.
Antremman atip vakalama galizmasi. Taniz topu dinlenme 2
5 zet
8. 7. antrenmandan farkh 5 dk. uygulama 1dk.
Antremman olarak 2 top kullamlir ve Taniz topu dinlenme 2
dzha uzun mezafeler 5 zet
kullamlir.
9. Merdrven siprama Antrenam 14 dk. uygunlama 1dk.
Antremman palizmas. merdiveni, dinlenme 2
renkli sapka, 2 zet
s1grama engell
10. 9. antrenmammn Antrenman 14 dk. uygunlama 1dk.
Antramman zorlagtirlnug hali. merdiven:, dinlenme 2
renkli sapka, 2 zet
sigrama engeli
11. Bag, sol ve qift el top 14 dk. uygunlama 1dk.
Antrepman brakip tutma gahsmasy Tenis topu dinlenme 2
2 zet
12, Esli top barakip tutma 14 dk. uygunlama 1dk.
Antremman gahizmaz (11. Cahizmanm Taniz topu dinlenme 2
zorlaghnlnug hali). 2 zet
13. Fenkli sapka siprama 2 dk uygulama 1dk.
Antremman palizmas. Eenkli sapka dinlenme 2
10 ==t
14. 13, Calizmanm 2 dk uygulama ldk.
Antremman zorlagtimlmg hali Eenkli sapka dinlenme 2
(Belirtilen rengin ters 10 zat
istikametine sigrama
calizmasn).
15, Top sektirerek zapka Badmmton topu 4 dk uygulama ldk.
Antremman toplama galizmaz. ve raketi, renkli dinlenme 2
sapka 6 zet
16. Top sektirarek verilan Badmmton topu 4 dk uygulama ldk.
Antremman komuta gore sapka ve raketi, renkll dinlenme 2
toplama galizmaz. sapka 6 zet
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EK 4: Tamitic1 Ozellikler ve Denek Ol¢iim Formu

Tamtic1 Ozellikler ve Denek Olciim Formu

Ad1 Soyadt:

Denek No:

Yast:

Spor Yasl:

Boy Uzunlugu On Test:

Boy Uzunlugu Son Test:

Viicut Agligi On Test:

Viicut Agirhgi Son Test:

Sakatlik On Test:

Var( ) Yok ()

Sakathik Son Test:

Var( )Yok( )

On Test Olciimleri

1. Ol¢iim

2. Olciim | 3. Olgiim

4. Ol¢iim

5. Olciim

Ceviklik

Oryantasyon

Basit Reaksiyon

Sag El Gorsel Reaksiyon

Sol El Gorsel Reaksiyon

Sag El Isitsel Reaksiyon

Sol El Isitsel Reaksiyon

10 m Sprint

Flamingo Denge

Son Test Olciimleri

1. Ol¢iim

2. Olciim | 3. Olgiim

4, Ol¢iim

5. Olciim

Ceviklik

Oryantasyon

Basit Reaksiyon

Sag El Gorsel Reaksiyon

Sol El Gorsel Reaksiyon

Sag El Isitsel Reaksiyon

Sol El Isitsel Reaksiyon

10 m Sprint

Flamingo Denge
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