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OZET

BADMINTONCULARDA SAHA iCi VE SAHA DISI YUKSEK SIDDETLI
ARALIKLI ANTRENMANIN PERFORMANSA ETKISI
Fatma Nur YAVUZ
Ondokuz Mayis Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Yiiksek Lisans, Ocak/2023
Danisman: Prof. Dr. Tiilin ATAN

Amag: Bu aragtirma badminton sahasi i¢inde ve badminton sahasi disinda
yapilan yiiksek siddetli aralikli (interval) antrenmanin (YSIA) performansa etkisini
incelemek amaciyla yapilmistir.

Materyal ve Yontem: Calismaya badminton milli takiminda yer alan, en az 7
yildir badminton bransi ile ugrasan 25 erkek sporcu katilmistir. Haftada en az 5 giin
antrenman yapan aktif sporculardan olusmustur. Sporcular badminton sahasi i¢inde ve
disinda yapilan YSIA grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Sporculara 6 hafta
boyunca ilk hafta 2, diger 5 haftada ise 3 giin olmak {izere badminton saha i¢i ve saha
disinda YSIA antrenman programi uygulanmistir. 6 haftalik YSIA 6ncesi ve sonrasi
penge kuvveti, bacak kuvveti, sigrama degerleri, Running Anaerobik Sprint testi
(RAST) ile olgiilen giic degerleri, T Ceviklik, 20 m siirat, illiniois ¢eviklik ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan badmintona 6zgii saha testi degerleri incelenmistir.

Bulgular: Deneklerin 6 haftailk YSIA oOncesi ve sonrasi performans
parametreleri analiz edilmistir. Saha ici YSIA antrenman grubunun dikey sicrama,
zirve ve minimum giig, T ¢eviklik ve badmintona 6zgii test degerlerinde istatistiksel
istatistiksel olarak olarak gelismeler tespit edilmistir (p<0,05). Saha dis1 YSIA
antrenman grubunun ise dikey sicrama, zirve ve ortalama gii¢, badminton 6zgii test, 20
m koku ve illiniois ceviklik test degerlerinde istatistiksel olarak olarak gelismeler
tespit edilmistir (p<0,05).

Ayrica Olgiilen test degerlerine ait 6n-test ve son-test ortalamalar1 arasindaki fark
ve farklarin istatistigi incelenmistir. Ortalamalar arasindaki fark saha i¢i ve saha dist
antrenman gruplar1 arasinda karsilastirilmistir. Saha dis1 antrenman grubunun, zirve
giic ve ortalama gilic degerlerinin, yine 20 m kosu siiresi ve hiz degerlerinin saha ici
antrenman grubuna gore istatistiksel olarak daha fazla artis gosterdigi tespit edilmistir
(p<0,05 ve p<0,01). Saha i¢i antrenman grubunun ise t c¢eviklik test siiresi (sn) ve
badminton test siiresi (sn) degerlerinin, saha dis1 antrenman grubuna gore istatistiksel
olarak daha fazla artis gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05).

Sonu¢: Sonug olarak; badminton saha i¢i ve dis1 olmak iizere yapilan her iki
YSIA’nin dikey sicrama ve anaerobik giic degerlerini olumlu etkiler. Sprint kosu
performansindaki olumlu gelisme ise saha dis1 antrenmanlarda daha yiiksek diizeyde
gerceklesirken, badmintona 6zgii saha iginde yapilan YSIA’1 ise badmintona 6zgii
ceviklik degerleri lizerinde daha olumlu etkiler yaratmaktadir. Dolayisiyla sporculara
hem kendi branslara 6zgii YSIA hem de genel YSIA yapmalar tavsiye edilmektedir.

Anahtar sozciikler: Badminton, Interval, Antrenman, Giig, Ceviklik



ABSTRACT

THE EFFECT OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING ON THE
PERFORMANCE OF BADMINTON PLAYERS ON AND OFF THE FIELD

Fatma Nur YAVUZ
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Physical Education and Sports Department
Master, January/2023
Supervisor: Prof. Dr. Tiilin ATAN

Aim: This research was carried out to examine the effect of high-intensity
interval training (HIIT) on performance, both inside and outside the badminton court.

Material and Method: 25 male athletes, who are in the badminton national
team and have been dealing with badminton for at least 7 years, participated in the
study. It consists of active athletes who train at least 5 days a week. Athletes are
divided into two groups as the HIIT group, which is held inside and outside the
badminton court. A HIIT training program was applied to the athletes for 6 weeks, 2
days in the first week and 3 days in the other 5 weeks, both on and off the field of
badminton. Claw strength, leg strength, jump values, power values measured by
Running Anaerobic Sprint test (RAST), T Agility, 20 m sprint, illiniois agility and
badminton-specific field test values prepared by the researcher were examined before
and after 6 weeks of SCI.

Results: The performance parameters of the subjects before and after the 6-
week SCI were analyzed. Statistically, statistical improvements were determined in the
vertical jump, peak and minimum power, T agility and badminton-specific test values
of the in-field SCI training group (p<0,05). On the other hand, statistical
improvements were determined in the vertical jump, peak and average power,
badminton specific test, 20 m odor and illiniois agility test values of the off-field SSI
training group (p<0,05).

In addition, the difference between the pre-test and post-test averages of the
measured test values and the statistics of the differences were examined. The
difference between the averages was compared between on-field and off-field training
groups. It was determined that the peak power and average power values, 20 m
running time and speed values of the off-field training group increased statistically
more than the on-field training group (p<0,05 ve p<0,01). It was determined that the t
agility test time (s) and badminton test time (s) values of the on-field training group
increased statistically more than the off-field training group (p<0,05).

Conclusion: As a result; Badminton positively affects the vertical jump and
anaerobic power values of both HIIT performed on and off the field. While the
positive improvement in sprint running performance is realized at a higher level in off-
court training, the badminton-specific BCI made on the field creates more positive
effects on badminton-specific agility values. Therefore, it is recommended that the
athletes do both their own branch specific HIIT and the general HIIT.

Keywords: Badminton, Interval, Training, Power, Agility
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1. GIRIS

Insan hayat1 ve saghigm ilgilendiren bilimsel gelismeler diger biitiin alanlardan
tarih boyunca daha hizli bir gelisme gostermistir. Saglik alanindaki gelismeler insan
sagligmi koruma ve insan Omriiniin uzamasi i¢in ¢ok yakin geg¢miste hayal
edilemeyecek gelismeler yasanmistir. Bu gelismeler glintimiizde de inanilmaz bir hizla
ilerlemekte ve her gecen giin yeni buluslar ve verilerle insan saghigina dair bir adim
daha atilmaktadir. Spor bilimleri ve sportif aktivitelerin saglik ile iligkisi de oldukga
genis bir yelpazede akademik c¢alismalarin konusu olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Geleneksel tip ve modern tip yaninda koruyucu tip veya onleyici saglik kapsaminda
degerlendirilebilecek sportif faaliyetler giiniimiizde ¢ok 6nemli bir konuma sahip hale
gelmistir. Bu nedenle cesitli sporlarin saglik agisindan ne tiir yarar veya muhtemel
olumsuz yonlerinin ortaya koyulmasma yonelik akademik caligmalara ihtiyag
dogmustur. Diizenli bireysel veya grup halinde yapilan fiziksel ve fizyolojik gelisim
ve temel beceriler lizerinde yapilacak incelemeler ¢ok ©nemlidir. Sporcularin
kapasitesinin artirilmasi i¢in diizenli ve planl sekilde uygulanan antrenmanlar ve bu
antrenmanlarin etkisinin dlgiilerek yeni ve daha verimli planlamalarin yapilmasi daha

da 6nem kazanmistir (Altinkok, 2015).

Her gecen giin hem akademik arastirmalar yapan bilim insanlar1 hem de spor
uzmanlar1 daha verimli ve etkili antrenman teknikleri konusunda yeni teknikler
kesfetmek ve bu teknikleri etkili bigimde kullanabilmek i¢in olduk¢a degerli bir ¢aba
icerisinde zaman harcamaktadir (Akgiil vd., 2017).

Sporcularin performansinin smirlayan etmenlerin en Onemlilerinden birisi
fiziksel ve mental yorgunluktur. Sporcunun antrenmanlar boyunca yorgunlugu tolere
edecek teknikler 6grenmesi ve fiziki kondisyon kazanmasi diger rakipler karsisinda

onlar1 avantajli konuma yiikseltecektir.

Yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA) metodu gecen on yillarda oldukca
dikkat ¢eken arastirmalara konu olmus bir teknik olarak artik kabul edilmistir. Bu
metodu avantajli kilan unsur aralikli yiiklenme sayesinde performans artisi saglama

ivmesinin oldukga yiiksek oranda isabetli olmasindan kaynaklanmaktadir (Akgiil vd.,
2017).

Bu metot, bircok antrenman dizisinin standardize edilmis boliimlerle tekrarina

dayanmaktadir. YSIA modeli yogun yiiklenmeyle azami kalp atim hizinin elde

1



edilmesi, yiiklenmeye ara sayesinde mph/dk sayimminin tekrarlar arasinda normal
seviyeye inmesinden sonra, tekrar yeni bir yliklenme ile sporcunun maksimum efora
ulasmasma dayanir. Yiiksek siddetli interval (bundan sonra YSIA olarak
kisaltilacaktir). YSI antrenmanda, yiiklenme siddeti, siiresi ve tekrar aras1 mola siiresi
yapilan antrenmanin gayesine gore degiskenlik gosterebilir. (Korkmaz, 2017). Bazi
bilim insanlari YSIA modelinin, aerobik ve anaerobik kapasiteyi, hizli ve etkili
bigimde gelistiren antrenman yontemlerin arasinda 6nemli bir yere sahip oldugunu
diisinmektedir. (Akgiil vd., 2017). YSIA diger yandan spor bilim uzmanlar,
antrenorler ve gelistirici kisiler tarafindan da standart aerobik antrenman tiirleriyle
mukayese edildiginde kisa zamanda verimli ve etken olmas1 ve de anaerobik algisinin
artmasi nedeniyle tercih edilmektedir (Baynaz vd., 2017). YSIA teknikleri dolasim
sistemi, metabolik fonksiyonlar ve fiziki performanslari gelistiren en uygun antrenman

yontemleri arasindaki yerini almistir (Akgiil vd., 2016).

YSIA metodu pek ¢ok farkli spor dali igin antrenman teknigi olarak giiniimiizde
kabul gormektedir. Badminton da bu spor dallarindan birisidir. Badminton, dinlenme
periyotlari, yiiksek yogunluklu egzersiz dirilleriyle karakterize olan aralikli bir spor
miisabakas1 tiiriidiir (Houglum, 2005, 259-275) ! Bu spor dalinda giic, siirat,
koordinasyon, reaksiyon, fiziki mukavemet, sezgi, oyun becerisi ve teknik oyun
basaris1 i¢in gerekli temel gereksinimlerdir. (Baron vd., 1992; Senel vd., 1998).
Badminton hizli hareket gerektiren, alaktik anaerobik, laktik anaerobik ve aerobik
metabolizmanin devrede oldugu bir spor dalidir. Badminton karsilagsmalarinda
sporcularin  rakibine  istiinliik  saglayabilmesi  yukarida zikredilen temel
gereksinimlerin yliksek sevide olmasini zorunlu kilmaktadir. Yiiklenme iizerine
yapilan analizler badminton i¢in Onemli sporcu niteliklerini ortaya c¢ikarmasi
bakimindan O6nem arz etmektedir. Buna gore badminton sporcusu igin ozellikle
anaerobik gii¢, kas kuvveti-dayanikliligi, patlayici kuvvet ve esneklik azami derecede
gereklidir (Omosegaard, 1996).

Diger raketli sporlara benzer sekilde kisa maksimal veya submaksimal
yiiklenmeler ile kisa dinlenme periyotlar i¢cermektedir. Rakiple temas olmadan ferdi
sporlar grubunda olan badminton sigramalar, hamleler, ani yon degistirligi ve el-kol

hareketlerine ihtiya¢ vardir. Asagidaki tabloda goriilecegi {izere badminton topu pek

! Houglum PA. Therapeutic Exercise for Musculoskeletal Pnjuries.2nd Edition. Pittssburg: Human
Kinetics Publishers 2005:(259-275)



cok benzer spor dalinda hareket eden oyun topuna nazaran oldukga siiratli bir hareket
halindeki nesnenin kontroliinii gerektirir. Bu kontroliin saglanmasi i¢in hem hizl
hareket hem de olaganiistii kondisyonla biitiinlesmis bir mental odaklanma
gerekmektedir. Bu koordinasyonun saglanmasi ise hizli hareket ve dinlenme araliginda

ise mental konsantrasyon ile birlestiginde maksimum basari elde edilmektedir.

Tablo 1.1 Farkli spor toplarinin hizlar

Buz hokeyi topu MH(max. hiz) 150 km/saat
Beyzbol topu MH: 154 km/saat
Tenis topu MH: 220 km/saat
Golf topu MH: 270 km/saat
Badminton topu MH: 320 km/saat

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma badminton sahasi iginde ve badminton sahasi disinda yapilan
YSIA nin performansa etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Calisma sonucunda
hangi grubun yaptigi interval antrenmanin sporcularin performansini daha olumlu

etkiledigi ortaya konulacaktir.
1.2. Arastirmanin Onemi

YSIA, mitokondrideki genetik kodun ana diizenleyicisi olan PGC-la’ nin
aktivasyonunu etkiler. Bu reseptor ne kadar aktifse, o kadar ¢cok ATP iiretilir. PGC-1a
nin yiikselmesiyle birlikte mitokondride mRNA'nin rolii artar, buna bagli olarak da
mitokondrinin uyum periyodu hizlanir. Reseptorlerinin aktivasyonunun dogrudan
egzersiz yogunlugu ile baglantili oldugu bilinir. YSIA yontemi, alicty1 dayanma
antrenmanindan olduk¢a fazla uyarir. YSIA uygulamasi ile mitokondride bu
reseptoriin artan aktivasyonu oldukga ¢ok enerji sagladi. Bu, kemik kasinin oksidatif
kapasitesini arttirir ve maksimum aktivite seviyelerini arttirir. Bu reseptor
aktivasyonunda 6 haftalik YSIA uygulamasi ile %100, 2 haftalik LSI uygulamasi ile
%25 artis bildirilmistir. Ek olarak, artan PGC-1a reseptor aktivitesi ile mitokondride
mRNA'nin rolii de artar, boylece mitokondriyal adaptasyon periyodu hizlanir. Ayrica
YSIA, protein kinazlarin ve p38 mitojenlerin aktivasyonunu hizlandirir ve ATP
molekiillerindeki fosfatlar1 protein molekiillerine baglayarak fosforilasyonu saglayan

kinazlari etkiler. YSIA uygulamasmnin oksidatif kapasiteyi, antioksidan savunmayi ve
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endotel fonksiyonunu iyilestirdigi bildirilmistir (Gibala ve Mc Gee, 2012; Little,
2010). YSIA yaklasimi son zamanlarda sporcularda sedanter ve aktif uyum goriisiine

pozitif katkilar saglamistir.

Klasik aerobik antrenman regetesi ile disiiniildiigiinde olduk¢a ekonomik,
zamaninda ve aerobik sistemle birlikte anaerobik sistemi, metabolik fonksiyonu ve
fiziksel performansi arttirdigr igin bilyiik ilgi ve alaka gormistiir (Bayati vd., 2011;
Samuel vd., 2013). Bu nedenle hem takim sporlart hem de bireysel sporlar i¢in ¢ok
etkili bir tekniktir ve klinik olarak birgok vakayir ve kronik hastalik olusumunu
durdurdugu gosterilmistir. Badminton antrendrlerinin yasadigi en biiyiik ikilemlerden
birisi olan saha i¢i ve saha dis1 ¢calismalar konusunda 151k tutmasi ve sporcularin daha

kisa siirede yliksek performansa ulasmas1 amaglanmaktadir.

Biitiin spor dallarinda giic ve mukavemet yapilan miisabakanin sonucunu
belirleyen en 6nemli unsurdur. Yiiksek kondisyon sporcularin rakiplerinin Oniine
gecerek miisabakay! kazanmalar1 beklenir. Ozellikle fiziki giiciin dnemli oldugu spor
branslarinda kondisyonun 6nemi bir kat daha artmaktadir. Diger yandan sporcularin
basarisin1 devam ettirebilmeleri de yine kondisyonu yani yiiksek fiziki performans: ve

dayaniklilig1 stirdirmelerine baglidir.

Farklt zaman dilimlerinde yapilan saha i¢i kondisyon antrenmanlarinin
sporcularin performansina olan etkisi tespit edildiginde Badminton bransi igin
minimum ve maksimum gereksinim duyulan gii¢ ve mukavemet degerlerinin de
tahmin edilmesi daha kolay olacaktir. Bu sonuglar, sporcularin basarisi i¢in yeterli
diizeyde antrenman planlamasi yapmaya yardimci olacaktir. Elde edilen verilerin
analizi sonucunda, farkl siirelerde saha igi-saha dis1 kondisyon calismalarina katilan
sporcularin, performansa katkilar1 ve var ise negatif etkileri belirlenmis olacaktir.
Aragtirma sonuglari badminton alaninda yapilan ¢aligmalara katki saglamanin yaninda
antrenorler ve sporcularla da paylasilarak antrenman planlamalarimin daha isabetli
planlanmasina yardimci olunmasi hedeflenmistir. Cikan sonuglar dogrultusunda
badminton brangi ile ilgilenecek gelecek sporcularin uygun antrenman programi ile
desteklenip elit seviyeye ¢ikmalarini saglamak, daha iyi bir performans saglamalarin

destekleyip tilkemizdeki elit sporcu sayisini arttirmaktir.



1.3. Antrenman Tanimi

Bir organizma standart hayat kosullarinin iizerinde bir is yapma durumunda
kaldiginda hem fizyolojik hem de psikolojik olarak daha fazla bir mental ve fiziki
giice yeni bir yapilanmaya ihtiya¢ duyacaktir. Tiim spor branslar1 kendi kurallari
ozelinde yeni fiziki sartlar gerekli kilmaktadir. Organizmanin veriminin artmasi belirli
hesaplamalar ile yapilacak planli ve etkili bir gelisim ile miimkiin olacaktir. Spor
bilimi ile ilgilenen arastirmacilarin antrenman tanimlar1 birbirinden farklilik gosterse

de temelde birlestikleri husus daha verimli siirdiiriilebilir bir ivme kazandirmaktir.
1.4. Interval Antrenman Metodu

Interval kavraminin kelime anlami “ara, aralikli” olarak tanimlanmaktadir.
Interval antrenman tiim formlariyla yiiksek ve al¢ak yiiklemeyle aralikli dinlenmenin
periyodik degisimi prensibine dayanmaktadir. Dinlenme aktif veya pasif olabilir.
Planlama yaparken yiiklemenin siddeti ve de siiresi ¢ok Onemlidir. Ayrica yiikiin
tekrar edilme katsayis1 ve dinlenme siiresi ve bigimi de énem arz etmektedir. Ornegin
lkm siirekli kosu yerine bu kosuyu bes esit parcaya bolerek kosmak bir aralikli
antrenman ozelligi tasir. Interval prensibe gore genis kapsamli ve yiiksek siddetli
yiiklemeler devamlilik yontemine gére yapilir. interval antrenmanda yapilan isin
siddeti devamli yiikleme antrenmanindan daha fazladir. interval antrenman onceki
yiklemenin tesiri tam olarak ortadan kalkmadan ikinci bir ylikleme yapilmasi
prensibine dayanmaktadir. Amag elde edilen seyin giig, siirat vb. devamliligini elde

etmektir.
1.5. YSIA Ozellikleri ve Onemi

Kosmak, yiizmek, kiirek ¢cekmek, bisiklet stirmek vb. eylemler metabolizmanin
gelismesine yonelik belirli beceri veya hareketlerdir. YSIA ise bu becerilerin
gelismesine olanak saglayan, belirli aralik ve tekrar sayilari ile planlanan egzersiz ve
dinlenme dongiisiinden olusan; kisinin ya da takimin yorgun olmadigt anda
uygulandig1r bir yoéntemdir. YSIA egzersiz ve dinlenmeden olusan periyotlarla
olusturulan; diisiik ve yiiksek yogunluklu yiiklenmenin kurgulandigi aralikli bir
sistemdir (Daniels ve Scardina, 1984). Egzersiz aras1 dinlenme ile yorgunluga kars1

direncin arttirilmasiyla dayanikliligin gelistirilmesi amaclanmaktadir (Demiriz, 2013).

Literatiirde Tesch vd. (1975), YSIA’y1 2-10 dakika egzersizlerden ve 1-5 dakika

dinlenme sistemlerinden olusan uzun aralik, 10-20 saniye egzersiz ve 5-15 saniye



dinlenmeden olusan kisa aralik seklinde; Edington ve Edgerton’in (1976) dayaniklilik
ve giic seklinde siniflandirma yaptigi belirlenmistir. Bireylerin antrenmana uyum
saglamasi olumlu sonu¢ almak baglaminda 6nemlidir. Diislik ve yiiksek yogunluklu
egzersiz planlamasi viicudun uyuma zorlayacagi bir sistemden olusturulmalidir;
yiikklenmeler viicutta degisiklik saglayacak diizeyde planlanmalidir, az ya da fazla
yiikkleme viicuda etki etmemektedir (Bompa, 2003). Egzersiz ve dinlenme siireleri
belirli, diisiik ve yiiksek yogunluklu yiiklenmenin planli bir sekilde degistirilmesinden
olusan aralikli antrenman esnasinda kalp atim maksimum seviyeye ulastiginda
yiikkleme durdurulur, egzersiz tekrarlari arasinda kalp atim 120 dakika/atim, setler
arasinda ise 140 dakika/atim seviyesine diistiigiinde yiiklemeye devam edilir (Fox vd.,

1999).

Yiiklenmenin siddeti ise %80-90 civarindadir (Fox vd., 1999). Tim spor
branglarinda oldugu gibi futbolda da bireysel ¢alisma araliklarinin uzunlugu, viicudun
aralikli antrenmanlara tepkisini analiz etmede Onem tasimaktadir ve bu tepkimeyi
belirlemek i¢in farkli kombinasyonlara sahip egzersiz ve dinlenme sistemleri
tasarlanmaktadir (Daniels ve Scardina, 1984). Futbolda antrenman yontem
cesitliliginin gelismesinin 1990’1 yillar ile arttigi, futbolcularin oyun esnasinda kat
ettigi uzun mesafelere yonelik kisa mesafelerden olusan antrenman programlarinin
olusturuldugu belirtilmistir (Ozkara, 1994). 90 dakika boyunca vyiiriiyerek ve kosarak
uzun mesafelerde hareket eden oyuncularin kisa mesafeli antrenman programlariyla
kondisyonlarinin artmasi hedeflenmektedir. Antrenmanlarin igerik ve yogunlugu
oyunun karakteristik 6zelliklerine ve performans beklentisine gore diizenlenmektedir.
Aerobik kapasite oyuncunun mag siiresince performansini etkilemektedir. Top ile ya
da topsuz aksiyonlarda efor sarf edilen mesafedeki performansin artmasi iyi bir
aerobik kapasite ile miimkiin oldugu belirtilmektedir (Ari, 2010). Oyuncularin
dayaniklilik kapasitesinin gelismis olmasi yiiriime, kosma, sprint gibi diisiik ve yiiksek
yogunluklu aktiviteler siiresince dinlenmenin hizli ve toparlanma siiresinin kisa
olmasin1 saglamaktadir ve bdylece 90 dakikalik miisabaka siiresince performans

gerilemesi yasanmayacaktir (Fox vd., 1999; Lemmink, 2004).
1.6. YSIA Uygulamas

YSIA yontemleri kisa zamanda egzersiz kapasitesi iizerindeki biiyiik etkileri
sebebiyle oldukca tercih edilmeye baslanmistir (Foster vd., 2015). YSIA VOzmaks

seviyesinin artmasina yardimci olmaktadir ve 2-4 dakika arasinda planlanan bir set
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icin antrenman uygulamasinin 10-20 dakika arasinda gergeklesmesi beklenmektedir
(Herodek vd., 2014; Shigenori, 2019). YSIA metodu uygulanan bireylerde antrenman
sonrasinda da kalori yakimi devam edeceginden toparlanma siliresinin uzun olacagi
saptanmistir. Baslangi¢ seviyesinde haftada bir uygulama yapilmasi uygun goriiliirken
orta diizey sporcularim iki, ileri diizey sporcularin ise haftada ii¢ kez YSIA yontemini

tercih edebilecegi belirtilmektedir (Laursen vd., 2002).
1.7. YSIA Tipleri

VOomaks yiizdesi, antrenmanin siiresi, araliklarin sayisi, dinlenme siiresi,
dinlenme tiirii YSIA’mn degiskenleridir. Sporcularin toparlanma siiresinin kisa olmasi
dinlenme siirelerinin daha kisa, yiiksek yogunluklu antrenmanlarin daha fazla olmasini
saglayacaktir. Aerobik kapasitenin gelismis ve toparlanma siiresinin kisa olmasi ¢ok

tekrar gereken sporlarda onem arz etmektedir (Bompa, 2003).

Bu tiir YSIA’da saglhikli olmak ve fiziksel performansin artmasi gibi bedensel
avantajlarin yaninda ruh sagliginin gelisimi ile de dogrudan iliskilidir (Bilge, 2000).
Dayaniklilik antrenmanlarinin viicudu nasil etkilediginin arastirilmasi, toplam viicut
agirlig, viicut kitle indeksi, viicut yag ylizdesi ve tiim deri kivrim kalinlik
parametrelerinde 6nemli azalmalar ortaya c¢ikarirken, viicut yogunlugu ve yagsiz viicut
kiitlesinde iyilesmeler gorildi (Patlar vd., 2003; Gokdemir vd., 2007; Trapp vd.,
2008). Ote yandan YSIA’min insiilin hassasiyetine olumlu etkisi oldugu da
gozlemlenmistir (Mc Manus vd., 2005). Aralikli veya siirekli antrenman metotlari
ylikleme yogunlugu ve siire bazinda degisiklik gostermektedir. Cesitli arastirmalarda
kisa YSIA’nin 15 saniye ile 2 dk arasinda, normal YSIA 2 ile 8 dk, uzun YSIA ise 8
ile 15 dakika arasinda oldugu belirtilmektedir (Altinkok, 2015). Stepto vd. (2001), ise
30’ar saniyelik kisa araliklar ve 3’er dakikalik uzun araliklarla uygulanan antrenman
protokoliiniin dayaniklilik i¢in en yaygin kullanilan yontem oldugunu belirtmektedir.
Antrenman siiresince kalp atim hizindaki degisiklikler takip edilir ve siirecin
yonetilmesine yardimci olur; yiiksek yogunluklu egzersizlerde fiziksel nitelikler de
dikkate alinarak kalp atim hizinin 180-200’e ulagmasi ile dinlenme baslar ve hiz 120-
130 civarina ulastiginda egzersize devam edilir (Altinkdk, 2015). Demiriz vd. (2015),
antrenman siiresi, igerigi, yogunlugu ve dinlenmenin antrenmani olusturan temel
ilkeler oldugunu savunmaktadir. YSIA ¢esitli yiiklenme ve siire ile uygulanmaktadir.

Literatiire gecen YSIA tiirleri;



e Peter Coe
e Tabata
e Gihala

e Timmon

seklinde isimlerini ilk uygulayicilarindan alan gruplandirmalardir. Peter Coe
antrenman yontemine gore YSIA seanslar1 200 metre hizli kosu ve bu kosular
araliginda 30 saniye dinlenme siirecinden; Tabata yontemi agisindan 20 sn yogun
antrenman (~%170 VO2maks) ile 10 sn dinleme siirecinde 8 tekrardan olusan 4
dakikalik bir siiregten; Gibala yontemine gore sirasiyla 3 dakika 1sinma, 60 saniye
YSIA (%95 VO;maks) ve 75 saniye dinlenme seklinde uygulanan 8-12 setten;
Timmon yontemine gore ise antrenman bisikletinde 2 dk az pedal ve 20s en iist eforla
artis seklinde haftada 3 kez 3 dakikadan olusmaktadir (Altinkok 2015; Coe, 2013;
Little, 2009; Tabata vd., 1996).



2. GENEL BILGILER
2.1.Badminton

Tarihi veriler ve arkeolojik bazi arastirmalar badmintona benzer bir oyun
tiriiniin 3000 yi1l Oncesine kadar geri gotiiriilebilecegini savunmaktadir. Hindistan
merkezli arkeolojik arastirmalar kayalara islenmis oyun figiirleri badmintona oldukga
benzerlik gostermektedir. (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994). “poona” ve “pune” adlari
verilen bu oyunun aslindan Cin’den alindig1 da diisiiniilmektedir (Yorulmazlar ve

Kepoglu, 2005).

1122 yil 6nce Cin Hanedanligina ait Chu ailesi donemine ait kaynaklarda
Modern badminton oyununa benzer bir oyuna rastlanmistir. 5-6 tane kaz tiiyii takilmis
Erik ve kirazvari meyveler kurutularak oyun igin bir top yapilmistir. Raketin agirligi
cok ve yiizey kismu ¢esitli malzemelerle ortiilmiis araglardan tiretilmistir. Bu oyuna
Cin’de “di-dzyauci” denilmistir (Demirci ve Demirci, 2007).

Oy-bane (ugan tily, ucan leylek) adi ile Japonya’da badminton gibi bir oyun tiirii
14. Yy.’da kaz ve leylek tiiylerinin visne {izerine eklenmesiyle olusturulan tiiy top,
basit ahsap raketler yardimiyla oynanmistir (Demirci B, 1997). Asya kitasindan ilk
defa Avrupa’ya Marko POLO (1254-1324) tarafindan getirildigi diistiniilmektedir.
Fransa’da Kokvanten (ugan horoz), je volan (tiytop) Almanya, Avusturya ve
Isvigre’de Federball olarak adlandirilmigtir. Rusya’da (Carlik donemi) Laptu adi
verilmigtir. (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994).

1872°de Glucestershire (ingiltere) Diikii Beauford (Buford) “poona” olarak
amlan oyunu Hindistan’da tanimis ve Ingiltere’ye getirerek ¢ocuklarma &gretmistir.
[k defa Badminton Evi olarak isimlendirilen bir sahada, Beauford Diikii'niin kizlart
misafir izleyiciler igin tefris etmistir. Badminton sporunun adi da bu sahadan
gelmektedir. (Gezgin ve Giimiis, 2019). 1873’te Bath (ingiltere) sehrinde ilk
Badminton spor kuliibii kurulmus ve 1890'larda Kuzey Amerika'ya da
ulasmustir. 1895'te ABD’de National Badminton Association tesis edilmistir. 1899'da
Ingiltere’de ilk erkekler sampiyonasi oynanmustir. Ertesi y1l sampiyona kadinlar
kategorisi de eklenerek miisabakalar stireklilik kazanmis ve her yil yapilmaya
baglanmistir (Wadood, 2018).

J. L. Baldwin (Boldvin) bu spor igin kurallar1 ilk olusturan kisidir. 1887 yilinda

Baldwin’in hazirladigi kurallardan hareketle badminton kuralli olarak oynanmaya
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baslanmistir. Ik kurallar az degisiklikle bugiine ulasmistir. ilk resmi tily topu
tescilleyen ve boyutlarmi tasdik ettiren Ann Jackson isimli Ingiliz kadin olmustur
(1898). Baldwin ve Jackson Ingiltere tarihinin ilk resmi badminton sporcularidir

(Gezgin ve Glimiis, 2019).
2.1.1.Badminton Tanimi

Badminton (tiiy top) 19.yy’dan bugiine hem bir spor hem de ferdi aktivite olarak
her yastan insanin hem amatér hem de profesyonel olarak tercih ettigi bir spor
aktivitesidir. Belirli bir raket, orta ag ve tily topu ile badminton, giiniimiizde ¢esitli

kortlarda ve sahalarda oynanabilen bir oyundur.

Iki rakip veya iki ciftten olusan rakip takimlarm arasinda oynanan Badminton
tek elde tutulan o6zel raket araciligiyla 6zel bir tily topun 76 cm’lik ve 155cm
yiikseklikteki bir file tlizerinden rakip sahaya diisiiriilmesini amaglayan, hiz, beceri,
koordinasyon ile hizli karar verme giiciine sahip bir spordur. (Demirci ve Demirci,
2007; Cam, 2016). Sahanin ve oyunda kullanilan raket ve top ozellikleri asagidaki

tablolarda gosterilmistir.

Badminton yas ve cinsiyet farki olmadan esit sartlarla miicadeleye dayanan bir
spor tiirtidiir. Topu filenin iizerinden rakip takimin sahasina sektirerek ve ardindan
yere degmesine izin vermeden oraya geri gondererek (bir ralli olarak adlandirilir) gol

atabileceginiz fikri izerine kurulmustur (Y1ildiz, 2002).
2.1.2.Diinyada Badminton Sporu

1893’te Badminton Association of England kurulduktan sonra 1934 yilinda
Birlesik Krallik'in Cheltenham kentinde Uluslararas1 Badminton Federasyonu
kurulmus daha sonra 185 iilkenin federasyona katilimiyla Badminton World
Federation (BWF) ismini almigtir. 2005 yilindan itibaren genel merkezi Malezya’nin
bagkenti Kuala Lumpur’a taginmistir. 1967°de Avrupa Badminton Birligi (Badminton
Europe BE) Almanya’da kurulmustur.

Her ii¢ yilda bir tekrar edilen Thomas Kupasi 1948 yilinda erkekler
kategorisinde milli takimlar diizeyinde yapilirken Uber Kupasi ise 1956’da baslayan
bir bayanlar kategorisinde diizenlenen sampiyonasidir. Diinya genelinde ilk badminton
sampiyonasi 1977 yilinda Malmd sehrinde diizenlenmistir. Ilk Avrupa Kupasi
(European Cup) 1978 yilinda milli takimlar arasinda diizenlenmistir. ilk diinya
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sampiyonast 1988’de milli takimlar arasinda Sudirman Cup adiyla gergeklestirilmistir.
(Cimgtitoglu, Kale, 2014).

1972 Miinih Oyunlarinda olimpiyat oyunlari arasina katilan badminton 1988°de
Seul Olimpiyatlarinda, 1992“de Barselona Olimpiyatlarinda programina dahil edilerek
olimpik bir spor tiirii olarak kendini kabul ettirmistir. Cin ve Endonezya badminton
sporunda en bagarili iilkeler arasindadir. Bu Asya iilkeleri yaninda Danimarka ve
Ingiltere de badminton kategorisinde zirvede yer alan iilkeler arasindadir. (Gezgin ve

Gilimiis, 2019).
2.1.3.Tiirkiye’de Badminton

Tiirkiye Badminton Federasyonu (TBF) 31 Mayis 1991°de kurularak faaliyetlere
baglamis ve 1991 yilinda 104. iiye olarak Diinya Badminton Federasyonu’na (BWF)
tam tyelik hakki kazanarak BWF’ye iiye olmustur. Tirkiye Badminton Federasyonu

kurucusu ve baskani Irfan Yildirim’dir.

Spor olarak da bir sosyal aktivite olarak da tilkemizde Badminton her kesiminde
ilgi gormiistiir. Acilis maginda Kazakistan ve Tiirkiye milli takimlar1 kars1 karsiya
geldi. Tiirkiye'deki ilk uluslararasi yarisma 25-29 Ekim 1993 tarihleri arasinda
Ankara'da yapilmistir. Avrupa ve Akdeniz Oyunlari’nda bir¢ok basarisi bulunan kadin
sporcu Neslihan Yigit, 2012 Londra Yaz Olimpiyatlarina katilmig Tiirkiye’yi temsil
etmistir. Badminton dalinda olimpiyat oyunlara katilan ilk Tiirk sporcu olmustur.
2014°te yetiskinler Avrupa Sampiyonasi tek kadinlar klasmaninda bronz madalya alan
Ozge Bayrak yine 2016 Brezilya Rio Olimpiyatlari’'nda Tiirkiye’yi basariyla temsil
etmistir (Gezgin ve Glimiis, 2019).

2.2.Badminton Sahasi ve Malzemeleri

Badminton sahasi iki rakip sporcu icin file ile iki kisma ayrilir. Ozel kaz tilyii
malzemeden imal edilerek hazirlanmis orijinal badminton topu (tily top) bir mantari
andiran goriiniise sahiptir. Kaz tiiyli ve bir parga plastikten olusan tiiy top insan
viicuduna ¢arpmasi halinde hafif olmasi nedeniyle bir yaralanma veya herhangi bir
sakatlanma ihtimali oldukg¢a az raketli spor tiirlerinden birisi olmustur. Badminton
kurallar1 basit ve kolayca Ogrenilebilir. Siddetten uzak dogasi, asir1 giic
gerektirmemesi, rekabet¢i oyun anlayisi gibi nedenler rakiplerin yas ve cinsiyet

dengesini 6nemsiz kilmaktadir.
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Badminton oyuncularinin her biri icin eger ¢iftli takim ise her takim oyuncusu
icin belirlenen saha kisminda oyuna baslamasi ve iki rakip takim arasinda cizgiler ve
kurallar ile belirlenen siirlarin asilmamasi gerekmektedir. Bir ralli? siiresi ortalama 7-
13 saniye olarak hesaplanmaktadir. Bir badminton mag1 3 setten olugsmakta olup 2 seti
kazanan kisi veya takim miisabakay1 kazanir. Eger setlerde esitlik s6z konusu ise mag

3.sete uzayacaktir. Her karsilasma ortalama 30-45 dk. arasinda tamamlanmaktadir.

Cesitli antrenman unsurlarini biinyesinde barindiran spor dallarindan biri de
badmintondur. Bunlar kuvvet, refleks, hiz, ¢eviklik, kuvvetin siirekliligi, esneklik ve
el-ayak koordinasyonunu igerir. Rekabette iistiin olmak i¢in kisinin gii¢, dayaniklilik,
dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve ceviklik gibi gerekli fiziksel becerilere sahip
olmasi1 gerekir. Modern badmintonun fiziksel ve fizyolojik talepleri olduk¢a yiiksektir
ve yarisma sirasinda hizli ayak hareketleri, atlama, burulma, germe, hizli vuruslar,
hizli refleks, net goriis ve yogun ritmik hareket becerilerinin bir kombinasyonunu

igerir. Bu talepler, oyunun teknik, taktik ve egitim yonlerine ektir. (Turgut, 2020).

Her spor bransinin kendine 06zgii karakteristik 6zelligi vardir. Bu ydnden
bakildig1 zaman badminton aerobik ve aneorobik 6zellikleri kapsayan bir spor bransi
olarak goriilmektedir. Badmintonun en biiyiik yarari, raketinizi alir almaz eglenceli
oldugunu 6grenmenin ¢ok kolay olmasidir. Yine de beceri seviyeniz arttik¢a, oyun
cok daha fazla strateji igerir ve daha fazla fiziksel kondisyon gerektirir. Bu nedenle,
oyun kurallarina hakimiyet ve kavrama gelistikce oyunda daha basarili olmak

miimkiin olmaktadur. Ileri diizeyde, diinyadaki en hizli miisabaka oyunlaridan biridir.

Badminton sporunun insan viicuduna ve sagliga cesitli faydalar1i da
bulunmaktadir. Uzun  ralliler kardiyovaskiiler ~ zindeligin =~ gelisimine  katki
saglamaktadir. Germe ve biikme hareketleri viicut esnekligini gelistirmede yardimci
olur. Oyunun dogasinda koordinasyon ve ceviklik seviyesini gelistirmek yer alir.

Psikolojik diizeyde de oyuncular hareket ederken gerginligi azaltmaya yardimci olur.

Badmintonda yeni baslayan sporcular ileri diizeydeki sporcular kadar etkili bir
sekilde bir ralli baglatabilirler. Boylece kisisel tatmin ve bagar1 duygusu kazanabilirler.
Cagimizda insanlarin saglikli, mutlu ve hayattan zevk alarak yasamalarini saglamak
icin reaksiyona gerek duyulur. Reaksiyon ile modern ¢agin gerektirdigi karmasa,

kirlilik ve diger sorunlarin yarattifi bedensel ve psikolojik ¢okiintiilerin ortadan

2 Ralli: Servis atis1 ile baslayan ve top oyun disinda kalana kadar devam eden bir ya da birden fazla
vurus dizisi.
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kaldirilmas: amaclanir (Demirci ve Demirci, 2007). Hem vakit gegirme aktivitesi
olarak hem de profesyonel bir spor olarak Badminton, mitkemmel bir kardiyovaskiiler
aktivite gerektirir. Hizli refleksler, iyi bir fiziksel yapi, kondisyon ve konsantrasyon
saglar. Sadece gengler icin degil, her yastan bireyler i¢in dmiir boyu yapilabilecek bir

spordur.

Badminton; insanlarin sosyallesmesi, yardimlagmasi, sorumluluk almasi ve
takim bilincini kazanmasi gibi karakter erdemlerinin gelistirilmesinde de katki
saglayan bir oyundur. Zeka, siirat ve estetigin birlestigi miisabakalar izleyicilere

heyecanli ve keyifli bir atmosfer yaratir.
2.2.1.Raket

Badminton sporunun ana malzemelerinden olan raket oyunun kurallarina uygun
bi¢imde iiretilmektedir. ilk tasarimdan giiniimiize kadar pek cok degisiklik yapilarak
en ergonomik yapiya ulastirilmasi igin titizlikle testlerden ge¢mis ve gelistirme
caligmalar1 her gegen giin daha iist diizeye ¢ikmaktadir. 1970’1 yillarda raketler
tahtadan yapilirken sporunun profesyonellesmesiyle birlikte ahsap harici
malzemelerden {iiretilmeye baslanmistir. Agir ve esneklik derecesi oldukga yetersiz
raketler yerini 21. yy. teknolojisiyle titanyum hammaddeden imal edilmis oldukga
hafif ve esnek raketlere birakmistir. 1980'li yillarda raketler 100gr ile 130gr agirligina
sahipken, giiniimiizde kaliteli malzemelerden tiretilen ve resmi miisabaka kurallarina
uygun raketler yaklasik 85gr agirliga sahiptir. Fiberglas ve sentetik fiberlerde raket

yapiminda tercih edilen diger malzeme tiirleridir.

Badminton raketi sap, saft, ¢gember ve kordaj (ip) olmak iizere 4 kisimdan
olusmaktadir. Saft, raketin sap1 ile ¢gemberi baglayan boliimdiir. Bu boliim, esnek ve
dayanikli olmalidir. Resmi kurallara uygun olan badminton raketi ¢cember olgiileri, 23
cm-29 cm (en-boy)’yi gegmeyecek bir kasnaktan olusur. Cemberde, kordajin oriilmesi
icin karsilikli 22 adet delik yer almaktadir. Kordaj kismi, ¢ember {tizerindekKi
deliklerden gegirilen Ozel olarak iiretilen (bagirsak veya misina) ipin gergin bir

bi¢imde oriilerek topa vurulan bolimdiir (Demirci vd., 2007; Kafkas, 2008).

Elastiki yapiya sahip saft, sporcunun topa daha fazla kirbaglama kuvveti
uygulayarak raketle hizli ve sert vurmasi anlamina gelir. Ancak raket kafasinin
esnekligi vurus hassasiyetini azalttigl icin kaliteli bir vurusu olumsuz etkiler. Asil

onemli olan husus cerceve sertligi ne kadar ¢ok olursa, vurus da bir o kadar isabetli
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olur. Kafa agirlikli raket tiirleri top ile temas esnasinda daha fazla hiz irettigi igin
hiicum oyunlarinda tercih edilir. Kavrama agirlikli raket modellerinde ise isabet orani
daha yiiksek oldugundan savunma oyunu igin daha elverislidir. Dengeli modeller hem

hiicum hem savunma i¢in idealdir (Brahms ve Ross, 2014).

~24
9

17

D

Fig. 1

Sekil 2.1. Bir badminton raketi

Kordaj sikligi, raketin bas kismindaki dikey-yatay iplerin arasindaki mesafedir.
Kordajin sik olmasi topun daha fazla ipe ¢arpmasi ve bu etki sayesinde daha kontrollii
bir vurus gerceklestirilmesi miimkiin olur. Ayrica kordaji daha sik1 (17 ila 22 pound)
gerildiginde, vurus daha etkili olur ve top daha uzaga ugacaktir. Oyun se¢imi (hiicum-
savunma) ayni zamanda bir raket se¢imi anlamina gelir. Hiicum veya savunma i¢in
kullanilan raketler birbirinden farkli olacaktir. Hiicum igin sert vurus ile say1 elde
etmeye yonelik hamleler amaglanirken savunma taktiginde gelen her sutu geri
cevirmeye c¢aligirken rakibi hata yapmaya zorlamak amaglanir. Her oyuncu hem bir
hiicum hem de savunma teknigine sahip olmalidir. Her iki beceriyi bir arada ileri
diizey badminton sporculari uygulayabilir. Saldir1 odakli sporcular genellikle bas
kismi agir raketleri tercih ederken vurusta daha fazla potansiyel gii¢ olusturmayi
amaglar. Savunma amagli tekniklerde sporcular daha hafif basl raketleri segmelidir.
(Wadood, 2018).

2.2.2.Tiiytop

Badminton topu dogal veya yapay malzemelerden iiretilebilmektedir. Badminton
topu diger adiyla tiiy topun Badminton Federasyonunun uygun gordiigii Olgiilere
uygun olmasi temel kriterdir. Dolayisiyla dogal kaz tiiyii, sentetik ya da plastik
malzeme gibi hammaddelerden iiretilmis olmasi fark etmez. Tiiy top igin belirlenen
Olgiilere uygun ise kullanilan malzemenin niteligi onemli degildir. Ancak resmi

miisabakalarda onaylanmis tiiy toplarin kullanilmasi zorunludur. Tiiy topunun ham
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maddesi yok, ince deri kapli mantar tabana sahip olmali ve gercek kaz tiiyiinden
yapilmis tipik bir tiiy topunun 6zelliklerine sahip olmalidir. Bas ve tiiy, tiily topunun iki
boliimiinii olusturur. Bas, esas olarak mantardan yapilmistir ve onu kaplayan ince bir
deriye sahiptir. Tiiy bilesenini yapmak i¢in dogal kaz tliyli veya plastik veya bagka bir
benzer sentetik malzeme kullanilir. Kaz tiiyleri 64 mm ile 70 mm uzunlugunda 16
adetten olusur. Bir tiiy topta bulunan kaz tiiyleri esit uzunlukta olmalidir. Orta
kisimlardan tiiyler, ipler ve diger siislemeler diizenli araliklarla mantara yapistirilir.
Mantar kisminin daire ¢ap1 25-28mm, tiiylerin u¢ kismi daire ¢apr da 58-68 mm
arasinda olmalidir. Topun agirhigr 4.7gr ile 5.50gr arasindadir (Yilmaz, 2013).
Mantarla tiiy kisminin birlestigi kisma mavi-kirmizi-yesil ti¢ farkli renk bantla
isaretleme yapilir. Yesil renk yavas top, mavi renk orta hizli top ve kirmizi renk hizli

topu tamimlamaktadir (Demirci ve Demirci, 2007).
2.2.3.Saha ve Saha Cizgileri

Badminton, olumsuz hava kosullarinin etkisinden korunmak amaciyla genellikle
kapal1 spor salonlarinda oynanmaktadir. Badminton Uluslararasi resmi karsilagmalarda
salon yiiksekligi en az 7m olmalidir. Ayrica kort dis yan ¢izgilerin duvara mesafesi en
az 90cm, bitis cizgilerinin uzakligi ise 150cm olmalidir. (Yilmaz, 2013). Badminton
oyun sahasi/kortu dikddrtgen bir sekle sahiptir. Saha olgiileri tekler ve ¢ift takim
miisabakalarma gore farkli boyutlardadir. Sahanin alanin1 tanimlayici ve sporcularin
oyun kurallarina riayet etmelerini saglayan ¢izgiler hem sporcularin hem de hakeminin
gorebilecegi bigimde beyaz ya da sar1 renktedir. (Demirci ve Demirci, 2007). Biitiin
saha ¢izgileri 4 cm kalinliktadir ve tanimladiklari alanin bir pargasini olusturmaktadir.
Tekler badminton kortu 13,4m uzunlugunda ve 5,2m genisliktedir. Ciftler i¢in oyun

sahasi 13,4m uzunlugunda ve 6,1m genisliktedir (Grice, 2008).
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Sekil 2.2 Badminton oyunu tiiy top 6zellikleri

Saha bir file diger adiyla net ile ortadan iki yariya ayrilir ve bunlara da yar1 alan
ad1 verilir. Filenin saginda ve solundaki yari alanda fileden baglayarak 1,98m uzaklikta
sahay1 enine bolen ¢izgiler kisa servis ¢izgisi (short service line) olarak adlandirilir.
Bu c¢izgiden arkaya dogru c¢izilen ¢izgi yar1 alanin arka kismini iki esit pargaya bolen
merkez cizgisi (center line) kutu seklinde her iki yar1 alanda da iki boliim olusur.
Asagidaki saha planinda ¢izgilerin detayli olarak gozlenmesi miimkiindiir. Tekler ve
ciftler igin saha ¢izgilerinin birtakim farkliliklar arz ettigi goriilecektir. Servis bolgeleri
sporcu yoniinii fileye dondiigiinde sagda kalan kutu sag servis bolgesi (right service
court), solda kalan ise sol servis bolgesi (left service court)’dir (Demirci ve Demirci,
2007). Tek sayilarda servisler sol bolgeden cift sayilarda ise sag bolgeden kullanilmasi

zorunludur (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006).
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Sekil 2.3 (a) Badminton kortu taslagi
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Sekil 2.4 Tekli Miisabaka Sporcu Konumlari (Solda), Miisabaka Cizgi Hakem Konumlari
(Sagda)

2.2.4.Direkler

Badminton sahasini tam ortadan iki kisma ayiran fileyi tutmak i¢in ¢iftler ¢izgisi
tizerine konulan 1,55m yiiksekligindeki iki direk kullanilmaktadir (TBF, 1999). File
gerdirme direkleri, oyun alani i¢inde ve ciftler sahasinin dis sinir ¢izgilerinin tizerinde
konumlandirilmahidir (Yilmaz, 2013). Direkler sahanin kullanim amaclarina gore
taginabilir veya sabit olabilir (Salman vd., 1994). Miisabakalarin tek veya ciftler
kategorisinde olmast direk konumlarmin degismesini gerektirmez direkler her
haliikarda ciftler ¢izgisinin iizerine konumlandirilir. Bir badminton kortu i¢in iki direk

yeterlidir. Badminton kort direkleri 3 aksamdan olusmaktadir.
1. Taban
2. Destek
3. Dikme

Bu ii¢ aksamin zeminde bulunan kismi sabit, tekerlekli veya motaj edilebilen
taban kismidir. Bu kismin file agirhigimi tagiyabilmesi i¢in ve metal direkleri ayakta

tutabilmeleri i¢in taban kismina agirlik yerlestirilmesi veya belli agirlig1 tasiyabilecek
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agirlikta tiretilmesi gerekmektedir. Metalden yapilan direklerin agirliklart 10-12 kg
civarinda olup genellikle silindir seklindedir. Bu agirlik filenin oyun kurallarina gore
gerekli olan gerginligini korumak i¢in yeterlidir. Badminton direkleri kolay
taginabildigi i¢in genellikle salonlara sabitlenmesine gerek duyulmaz fakat &zel
badminton salonlarinda sabit direkler de bulunmaktadir (Demirci, 2007). Badminton
file diregi dikme ad1 verilen metal kisminin ucunda 0,3-0,5 cm bir gentik ve ¢entik ve
icinden file ipi gerebilmek i¢in bir makara olmalidir. Dikmenin arka kisminda fileyi

baglamak i¢in iki kanca bulunmalidir (Demirci, 2006).
2.2.5.File

Badminton spor sahasini iki esit yari alana bdlen, dikme direklerine bagl
genellikle siyah veya koyu renkli olmasi tercih edilen aga file/net denir. Agmn
oriilmesinde kullanilan malzeme pamuk veya plastikten mamiil iplik kullanilmaktadar.
Gozenekli olarak oOriilen file i¢inden top gegmesini engellemek i¢in gozeneklerin
1,5x1,5cm-2x2cm  boyutlarinda olmasit zorunludur. File eni 76cm ve 610cm
uzunlugunda kortun ¢iftler ¢izgisindeki direklere kadar ilerlemelidir. Filenin
yukaridaki kisminda iginden ip veya tel ge¢mesi i¢in beyaz renk bant bigiminde 7,5
cm eninde bir kisim bulunur. Badminton filesi kenarlarda 155cm yiikseklikte iken
hafif kavisle orta kistmda 152-154cm civarindadir. File her iki dikmeye sabitlenirken
yeterince gerilmelidir. File alt kismi dikmenin arkasindaki c¢entiklere sabitlenir
(Yorulmaz vd., 2006). Filenin gozenekleri kare seklinde 6riilmiis direkle file arasinda

bosluk olmayacak sekilde baglanmalidir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006).
2.3.Badmintonda Tekler Kategorisi

Iki rakibin karsilastigi badminton miisabakasi tiiriidiir. Kura atis1 ile miisabaka
baslamaktadir. Kura hakem tarafindan yapilan yazi-tura atis1 seklinde olabilecegi gibi
yine hakemin badminton tily topunu filenin {izerine birakmasiyla yere diigen tity topun
mantar kisminin gosterdigi taraftaki sporcu se¢im hakkini kazanir. Se¢im hakkini
kazanan sporcu servis veya saha avantajini secebilir. Oyun sirasinda cift sayilar
sahanin sagindan, tek sayilar ise soldan atilir. Sifir ¢ift sayr oldugu icin eslesmeler
sagdaki kutudan baglatilir. Servisi kullanan sporcu say1 kazandig siirece sol veya sag

kutuya gegebilir. Tek sayilar1 sol kutudan gift sayilar sag kutudan atilmaktadir.

Tekler kategorisi miisabakalarinda her bir set 21 sayidan meydana gelir.

Miisabaka, her mag¢ 3 setten 2 seti kazanilmas: halinde sona erer. Tekler
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miisabakalarinda 11 sayiya ulasildiginda 60sn teknik mola hakk:i kurali geregi mola
verilmektedir. Set aralarinda ise 2dk dinlenme molas1 hakk: verilmektedir. Bu mollar
disinda olaganiistii bir durum olmadigr miiddetce ara verilemeden miisabakaya devam
edilir. Yalnizca sakatlanma gibi acil saglik sorunlar1 meydana geldiginde ara
verilmektedir. Tekler kategorisinde miisabaka uzatmaya skor 20-20 oldugunda
gitmektedir. Bu durumda 2 fark bulununcaya kadar devam edilir. 29-29 oldugunda ise
uzatma biter 30-29 set veya mag sona erer. Rakip sahada sporcular birbirinin topuna
miidahalede bulunamaz. Fileye sporcularin viicudu veya raketleri ile temas etmeleri
kural ihlali olarak kabul edilir. Tam tersi bir olay yasandigi zaman say1 ve servis diger
tarafa gecer (Lei, 1993; Turgut, vd., 2020).

2.4.Badmintonda Ciftler Kategorisi

Tekler oyununda oldugu gibi ¢iftler kategorisinde de kura atisi1 ile oyuna
baslanmaktadir. Ciftler oyununda ilk servisi kullanan ve ilk servisi karsilayan
sporcular 6nemlidir. Servisi atan sporcunun bulundugu takin say1 kazandig1 miiddetce
yer degistirir. Rakip takim ise sayiya gore On-arkaya hareketlerle servisleri
kargilamalidir. Servis atmadan say1 kazanan taraf kazanilan sayimin tek-¢ift olusuna
gore pozisyonunu belirlemektedir. Tek sayilarda soldaki sporcu gift sayilarda ise
sagdaki sporcu servisleri atma hakkina sahiptir. Servis atildiginda kars1 takimda servisi
karsilayacak sporcu yerine diger takim arkadasi tily topa dokundugu takdirde hata
olacaktir ve sayi rakibinin olacaktir (Turgut, vd., 2020).

2.5.Temel Raket Tutus Stilleri

Raketli sporlardan olan badminton i¢in bu spora 6zel olarak firetilen raketler
kullanilmaktadir. Badminton raketleri i¢in oyun kilavuzuna uygun olarak iretilmis
raketler gereklidir. Raketin teknik Ozellikleri yaninda raket tutus yontemleri de
oyunda basar1 saglamak i¢in diger bir 6nemli unsurdur. Raket tutus tekniklerine uygun
olarak adeta bir kusu tutarmiscasina davranilmalidir. Tutus esnasinda el parmaklarinin
hassasiyetiyle raket, sikica kavranarak ya da ¢ok gevsek tutulmamalidir. Raket uzun
stire ¢ok siki tutulursa parmaklar zayiflar ve daralir. Sonug olarak, parmaklarda kramp
veya kasilmalar olabilir. Bir raket ¢ok gevsek tutulursa istiinliigiinii kaybeder

(Ciimgtitoglu, 1992).

Badminton sporunda basarili olmak i¢in dncelikle dogru sekilde raket tutusu

sarttir. Vurus Ozelliklerine ve sporcunun gelistirdigi taktiklere bagli olarak, pek cok
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sayida raket tutus yaklagimi vardir. Genellikle sporcular bagparmagin en 6nemli gorevi
iistlendigi backhand ve isaret parmaginin aktif oldugu forehand raket tutus teknikleri

tercih edilmektedir.
2.5.1.Forehand

Forehand raket tutusu; universal tutus, V tutusu, kalem tutus, ¢ekic tutusu, temel
tutus vb. bir¢ok isim ile bilinmektedir. V tutus olarak ifade edilen temel forehand tutus
tekniginde basparmak ve isaret parmaklart bir “V” harfi seklide bir goriiniis
almaktadir. Burada bagparmak ve isaret parmagi diger parmaklara gore 6nemli gorev

iistlenir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994).
2.5.2.Backhand

El Arkas1 tutus teknigi 6zellikle file bolgesinde net kill ve net drop vuruslarda
etkili bir tutus yontemidir. Backhand tutus isaret ve bagparmaginin “V” seklinde
olusturdugu, saat 10 hizasi ya da bagparmak i¢ ylizeyi saat 9’a dayanarak
yapilmaktadir. Bu tutus tarzindan bagparmak ¢ok onemli bir gorev iistlenir. Bilhassa
kisa ve Filede yapilan drop vuruslar esnasinda raket adeta bir cimbiz tutma hassasiyeti

ile gevsek kavrama yapilir (Group, 2003).
2.6.Badmintonda Vuruslar
2.6.1.Smash (Kiit)
e Yiiksek gii¢ gerektiren sert ve saldirgan bir vurus teknigidir.
e Genellikle say1 alma amaciyla yapilan bir vurustur.
e Hem raket hem de topun oldukg¢a hizli hareket ettigi bir vurustur.

e Sporcu sert bir vurus yapabilmek i¢in vurus yapmak istedigi yone dogru

hareket ederken emin olarak vurus yapmalidir.
e Miimkiin olan en yiiksek seviyede iken vurus yapilmalidir.

Iyi bir vurus igin oyuncunun viicut pozisyonu, rotasyonu ve raket ile top

arasindaki gli¢ uygulama alan1 miimkiin oldugu kadar diiz olmalidir (Golds, 2016)
2.6.2.Clear (Asirtma)

Clear vurusu, oyuncunun amacina gore ve oyun anindaki konumuna uygun

olarak farkli sekillerde olabilir. Taktiksel olarak clear (Asirtma) vurusu diiz-capraz ve
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yiiksekten-algaktan vurulabilir. Bununla birlikte, her zaman uygulanmasi gereken bir
kural vardir: netlik, sahanin arkasina veya miimkiin oldugunca arkaya yakin
oynanmalidir. Yiiksek clear vurus rakip oyuncunun yoniini degistirmek, ralliye geri
donmek ve zaman kazanmak icin kullanilir. Bir oyuncunun bir ralliye geri donmesini,
toparlanmak i¢in biraz zaman kazanmasini veya rakibin vurusunun yoOniini
degistirmesini saglamak i¢in yiiksek clear vurusu kullanilabilir. Yavas ve hizli clear

vuruslar, rakibi telaglandirmaya veya arka vurusa zorlamak i¢in de kullanilir (Golds,
2016).

2.6.3.Drop (Dalma)

Drop vurus tekniginde tiiy top yavas bir ugus hassasiyetine sahiptir. Top fileyi
astiginda file iizerinden aniden asagi diismektedir. Clear ve smash vuruslara benzer

sekilde tiiy top en yiiksek noktada vurus yapilmalidir.

Tiiy top temasi, 6ne dogru ayak parmaklarmin yukarisinda bir noktada viicudun
biraz 6nlinde olmalidir. Raketin u¢ kismi hafif egilerek tiiy topa vurulur. Vuruslarin
etkili olmasinda rakibi yaniltmanin 6nemli rolii oldugundan, drop vurusunuza
hazirligin clear ve smash vurusa benzer sekilde olmasi dnemlidir. Rakip sporcunun
geriye dogru savrulmayi fark etmesi ve drop vurusu hissettiginde, fileye yaklasarak
drop vurusa hizli bigimde smash ile karsilik verebilir (Hicks, 1973).

2.6.4.Net Drop

Diger temel itme vuruslariyla benzer olarak dikkat gerektiren bir tekniktir.
Ciinki net drop hata kabul etmeyen bir vurus gerektirir. Net Drop, tiiy topu karsilayan
sporcunun sahasinda tiiy top file lizerinden gecerek asagi dogru diiserken kullanilir.
Erken karar verip oynamak avantajlidir. Ciinkii topun gerekenden daha fazla yere
yaklagsmasina izin verilmemelidir. Biitiin viicut ile topa yaklagsmaya gerek yoktur.
Dengeyi koruyarak ve dogru hamle ile vurus yapilmalidir. Vurus esnasinda dirsekler
viicuttan yukarida ve uzakta tutulmalidir. Bilegin raketin basmin iizerinde tutulmasi
daha iyi bir kontrol saglamanin yaninda rakibi yaniltict bir hareketle de egale etmek

mimkin olur.

Sporcunun kolunun diiz oldugu bu vurusta raketi topa sunma ve tiiy topun raket
yiiziinden sekmesiyle atig tamamlanir. Fakat raket ylizeyinin agis1 tiiy topun rakibin 6n
sahasinda diisecegi mesafeyi belirledigi icin dikkatli bir sekilde kontrollii vurus

yapilmalidir. Vurus esnasinda raket elin arkasi veya on kismi asagi gevrilerek, rakibi
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yere paralel geldiginde rakibin sahasinda fileye yakin bir yere diisen kaliteli net
droplar tiretilebilir (Edwards, 2014).

2.6.5.Drive

Drive vuruslari, hiicum odakli ve rakip sporcunun alaninin orta veya arka orta
saha bolgelerine yapilan zor vuruslardandir. Tiiy topun diiz bir ugus izlencesi vardir,
dolayisiyla rakibin sahasma hizli giden tiily top filenin istiinden g¢ok yiiksekten
u¢mamaktadir. Bir sporcu genellikle bu atig1 rakibin sutuna agresif karsilik vermek
istediginde bu vurusu kullanmaktadir. Rakip sporcunun sahasina hizla geri
dondiiriilebilir ve onlara kisa bir iyilesme zamani kazandirir. Bir sut akabinde rakibin
ikinci bir sutunu engellemek igin sporcunun drive vurus kalitesinin ¢ok iyi olmasi

avantaj saglamaktadir (Golds, 2016).
2.6.6.Lift-Top

Ust loptan alt lopa uygulanan ¢arpici bir strateji kullanilir. Temel olarak raket
bas kismi file diizeyinin altinda olmalidir. Dolayisiyla tiiy top raketle bir araya
geldiginde tiiy top dip kort yoniinde yiikselerek rotasini tamamlayabilir (Turgut vd.,
2020).

2.7. Badminton ve Motorik Ozellikler

Insan fizyolojisi geregi cesitli ozelliklerle donatilmistir. Bu &zellikler yasam
boyunca farkli durumlarda gerekli oldukg¢a kullanilir ve yetersiz oldugu durumlarda ise
bu motorik O6zelliklerin gelistirilmesi igin g¢esitli aktiviteler veya antrenmanlar
uygulanir. Temel motor oOzellikler giig, yetenek ve karmasik niteliklerin bir

bileskesidir.
2.7.1.Kuvvet

Her bireyin 6zde sahip oldugu ve uyum yetenegi, genetik yapis1 ve verimlilik
derecesine gore degisen Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi
ozellikler gelistirilebilir. Bu hususiyetler bireyin fizik giici ve becerilerindeki
derecesini olusturur (Sevim, 2007). Bu bilesenler fiziki ve zihinsel yiiklemeler
sayesinde gelistirilebilir. (Giinay ve Siktar, 2019). Ancak yiikkleme planlamasi
yapilirken bireylerin yas, cinsiyet, saglik durumu gibi 6zellikleri dikkate alinarak

anatomik, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerinin de tespiti 6nemlidir (Gilindiiz, 1997).
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Hizl1 kosu, hizli ¢ikis, hizli yon degistirme, durma, sigrama, sekme, hamle,
biikiilme, déonme ve c¢esitli vurus hareketleri Badminton sporcusu igin oldukca 6zel

yeterlilik gerektirir (Dewney ve Brodie, 1980).

Pek cok arastirmanin sonucu olarak kuvvet sporcunun temel oOzelligi ve
antrenman yiiklemeleriyle degisen sportif verimliligin temel unsuru oldugu kabul
edilmektedir. (Taskin, 2010). Badminton dayaniklilik gerektiren bir spor olsa da tiim
teknik badminton hareketleri hizli-gevik giice dayali hareketlerdir. Patlayicilik olarak
ifade edilen ani gii¢ gerektiren ¢ikislar, badminton sporunun temel 6zelligidir (Baser,
2003). Uzun sireli sportif yiiklemeler sporcularin yorgunluga karst mukavemet
kapasitesini gelistirmektedir. Yogun hareket igeren antrenmanlar, dayaniklilig
gelistirici oyunlar ve miisabaka seklindeki yiiklemelerle genel dayaniklilik gelistirilir
(Muratl1, 2003).

2.7.2. Esneklik

Esnekligi etkileyen faktorler arasinda eklem yapisi, kaslar, viicut 1sisi, kas
sicakligl, yetersiz kas kuvveti, yorgunluk, duygusal durum, yas ve cinsiyet sayilabilir.
Viicuttaki esneklik hareket etmeyi kolaylastirir (Bompa, 1998). Aksi takdirde, esneklik
eksikligi nedeniyle yeni ve ¢esitli hareketleri 6grenmek ve uygulamak zordur. Giig, hiz

ve koordinasyonun biiyiimesi ve kalitesi olumsuz etkilenir (Kuru, 2009).
2.7.3.Hiz

Ceviklik, bir sporcunun siirat, kuvvet ve tiim fiziki becerilerin zirve noktasina
ulagsmast olarak tanimlanabilir. Dolayisiyla ceviklik farkli motorik o6zelliklerin
bileskesidir denebilir. Bu o6zellikler sporcunun hareketleri ve performansinda
gortilebilir (Costello ve Kreis, 1993). Patlayici ¢ikislar, yon degistirme, yavaslama,
aniden hizlanma, viicut kontrolii ve minimum hiz kayb1 ¢evikligin ayrilmaz pargasidir
(Foran, 2001).

Kisa zaman aralikli, yiiksek yogunlukta hareket yorulma direnci hiz
performansini etkiler. Viicudun kilo vermesine ve kas dayanikliligi olusturmasina
yardimci olarak hiz performansini artirir. Yorgunluga dayanma kapasitesi, ¢eviklige
ek olarak aerobik gii¢ olusturan egitici tekrarlayan sprint egzersizleri ile gelistirilebilir

(Durandt vd., 2006).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu arastirma Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulunun
2021/402 etik kurul kararina uygun yapilmistir (EK-1). Arastirma i¢in gocuk olur
formu (EK-2) ve ebeveyn bilgilendirme olur formu (EK-3) doldurulmustur. Bu
arastirma yaslar1 14-16 yil arasinda olan ve badminton sporu ile ugrasan toplam 25
erkek sporcu iizerinde yapilmistir. Sporcular segilirken belli kriterler géz oOniinde
tutularak arastirmaya dahil edilmistir. Calismaya en az 7 yildir badminton sporu
yapan, ayni zamanda haftada en az 5 giin antrenman yapan badmintoncular katilmistir.
Sporcular randomizasyon yontemi ile 13 ve 12 sporcu olmak iizere iki ayri gruba
ayrilmustir. Birinci gruba (n=13) saha i¢inde YSIA uygulanmistir. Diger gruba (n=12)
ise saha disinda YSIA uygulanmustir. Sporculara 6 hafta boyunca ilk hafta 2, diger 5
haftada ise 3 giin olmak iizere saha i¢i ve saha disinda YSIA antrenmanlari
uygulanmustir. YSIA antrenmani, ¢alismanin basinda 1sinma tamamladiktan sonra
uygulanmis ve daha sonra sporcular kendi antrenmanlarina devam etmislerdir. 6

haftalik antrenman programi asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 3.1. Alt1 haftalik antrenman programi (1.Grup-2.Grup)

1.grup (Saha ici YSIA antrenman grubu) 2.grup (saha dis1 YSIA antrenman grubu)
(n=13) (n=12)
Hafta Seans  Programin uygulanist Toplam  Seans Programin uygulanisi Toplam
stire siire
l.hafta 1. - 6x30 sn adimlama / set aralart 8 dk 1. - 6x30 sn sprint / set 8 dk
30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1 dk adimlama - 1 dk sprint
- 1 dk dinlenme - 1 dk dinlenme
2. - 8x30 sn adimlama / set aralar1 10 dk 2. - 8x30 sn sprint / set 10 dk
30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1 dk adimlama - 1 dk sprint
- 1 dk dinlenme - 1 dk dinlenme
2.hafta 3. - 10x30 sn adimlama / set 13 dk 3. 10x30 sn sprint / set 13 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1.5 dk adimlama - 1.5 dk sprint
- 1.5 dk dinlenme - 1.5 dk dinlenme
4. - 6x30 sn adimlama / set aralar1 9 dk 4. - 6x30 sn sprint / set 9dk
30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1.5 dk adimlama - 1.5 dk sprint
- 1.5 dk dinlenme - 1.5 dk dinlenme
5. - 8x30 sn adimlama / set aralart 12 dk 5. - 8x30 sn sprint / set 12 dk
30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
-2 x 1 dk adimlama/ -2 x 1 dk sprint/
1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
3.hafta 6. - 10x30 sn adimlama / set 13 dk 6. 10x30 sn sprint / set 13 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1.5 dk adimlama - 1.5 dk sprint
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- 1.5 dk dinlenme

- 1.5 dk dinlenme

7. - 8x30 sn adimlama / set aralar1 12 dk 7. - 8x30 sn sprint / set 12 dk
30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1 dk adimlama - 1 dk sprint
- 1 dk dinlenme - 1 dk dinlenme
8. - 10x30 sn adimlama / set 14 dk 8. -10x30 sn sprint / set 14 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 2 x 1 dk adimlama/ -2x1dksprint/
1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
4.hafta 9. - 8x30 sn adimlama / set aralar1 12 dk 9. - 8x30 sn sprint / set 12 dk
30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 2x 1 dk adimlama/ -2 x 1 dk sprint/
1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
10. - 10x30 sn adimlama / set 13 dk 10. 10x30 sn sprint / set 13 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1.5 dk adimlama - 1.5 dk sprint
- 1.5 dk dinlenme - 1.5 dk dinlenme
5.hafta 11 - 12x30 sn adimlama / set 16 dk 11. - 12x30 sn sprint / set 16 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
-2 x 1 dk adimlama/ -2 x 1 dk sprint/
1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
12. - 8x30 sn adimlama / set aralar1 12 dk 12. - 8%30 sn sprint / set 12 dk
30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1.5 dk adimlama - 1.5 dk sprint
- 1.5 dk dinlenme - 1.5 dk dinlenme
13. - 10x30 sn adimlama / set 13 dk 13. 10x30 sn sprint / set 13 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 1.5 dk adimlama - 1.5 dk sprint
- 1.5 dk dinlenme - 1.5 dk dinlenme
6.hafta 14, - 10x30 sn adimlama / set 14 dk 14, -10x30 sn sprint / set 14 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
-2 x 1 dk adimlama/ -2 x1dksprint/
1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
15. - 12x30 sn adimlama / set 16 dk 15. - 12x30 sn sprint / set 16 dk
aralar1 30 sn dinlenme aralar1 30 sn dinlenme
- 2 x 1 dk adimlama/ -2 x 1 dk sprint/
1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
16. - 12x30 sn adimlama / set 16 dk 16. - 12x30 sn sprint / set 16 dk

aralar1 30 sn dinlenme
-2 x 1 dk adimlama/
1 dkdinlenme

aralar1 30 sn dinlenme
-2 x 1 dk sprint/
1 dk dinlenme

Her iki grup toplamda 203 dk siireyle test caligmasina katilmistir. 6 haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi (0n test - son test) tlim deneklerin performans degerleri
testlerle Ol¢iilmiistiir. Test Olglimleri 2 giinde tamamlanmistir. Yapilan testler Tablo

3.2°de verilmistir.

Tablo 3.2. Uygulanacak Testler (On test-Son test)

Ontest Sontest
(6 haftalik Antrenman Oncesi) (6 haftalik Antrenman Sonrasi)
1.giin 1.giin
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v' Penge kuvveti testi v" Penge kuvveti testi
v' Bacak kuvveti testi v' Bacak kuvveti testi
v' Dikey sigrama testi v' Dikey sigrama testi
v" Running Anaerobik Sprint Testi (RAST) v" Running  Anaerobik Sprint  Testi
v KAH (RAST)
v KAH

2.giin 2.giin
v’ T Testi, v’ T Testi,
v" llinois testi v'lllinois testi
v" Badminton saha testi v/ Badminton saha testi
v' 20 m kosu testi v' 20 m Kkosu testi

3.1. Test Uygulamalari
3.1.1. Birinci Giin Testleri

Boy ve viicut agirligr dlgtimleri alinmistir. Katilimeilarin boylarint em cinsinden
6lemek i¢in bir Seca marka boy 0Olcer kullanilacaktir (0,01m hassasiyet). Sporcularin;
viicutlar1 tamamen dik konumda, ¢eneleri yere paralel, ayaklari ¢iplak ve tigort ve sort
giyerek Ol¢iilmistiir. Viicut agirliklart Seca marka bir terazi (0,01 kg hassasiyet)

kullanilarak hesaplanmustir.

Pence kuvveti testi: Pence kuvveti denek ayakta dik durur pozisyonda, kol ve
viicut arasindaki yaklasik 45 derecelik agiyla izometrik dinamometre (Takkei-Hand

Grip) kullanilarak 6l¢tilmiistiir.

Bacak kuvveti testi: Bacak giicii, Takei tarafindan bir dinamometre kullanilarak
Olgiilmiistiir. Deneklere dizleri biikiilii olarak ayaklarin1 dinamometre tezgahina
koyduktan sonra kollar1 gergin, sirtlar1 diiz ve viicutlar1 hafifce 6ne egik durumdayken
ellerinde tuttuklar1 dinamometre c¢ubugunu miimkiin oldugunca c¢ekmeleri
sOylenmigstir. Cekisten sonra ekranda gosterilen deger kilogram olarak okunmus ve

kaydedilmistir (Ates ve Atesoglu, 2007).

Dikey sicrama testi: Bir ucu ortada, diger ucu denegin beline kemerle
baglanmis kiiresel bir kauguk platform yere baglanmistir. Bir adim atmadan, deneklere
platform iizerinde 90 derecelik agiyla dizlerini biikerek tiim gii¢leriyle ziplamalar1 ve
ardindan her iki ayagiyla tekrar platforma inmeleri talimati verilmistir. Belindeki ipe
baglanan kemerin iizerindeki dijital gdsterge okunarak ulasilan boy belirlendi ve

santimetre olarak kaydedilmistir (Kale, 2011).
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Running Anaerobic Sprint Test (RAST): New Test-Power Timer 1.9.5.
(Newtest, Oulu, Finland) marka alet kullanilarak yapilmigtir. RAST testi, sporcunun
aralarinda 10 saniyelik bir duraklama ile alt1 diiz 35 metrelik sprint yapmasini
gerektirir. Test, katilimcinin agilis sprintini atmasi ile baslamistir. Kosucu, Giig
Zamanlayic1 on saniyelik bir dinlenmeden sonra sesli bir sinyal verdiginde ikinci
sprint'e baslamigtir. Sporcularin testi tamamlamasi i¢in alti sprint gereklidir.
Maksimum (peak), ortalama, minimum giic ve Yyorulma indeksi degerleri

kaydedilmistir.

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD): Egzersizin zorluk derecesini belirlemek
icin Borg’un (1982) algilanan zorluk derecesi skalas1 kullanilmistir. Algilanan zorluk
derecesi (AZD), Borg Skalas1 kisinin egzersiz toleransini izlemek i¢in kullanilan bir
gostergedir. Bu skala 6’dan 20’ye kadar olan sayilardan ve bu sayilarin bazilarinin
yaninda bulunan zorluk ifadelerinden olusmaktadir. Borg Skalasi, katilimcinin
egzersiz sirasinda hissettigi yorgunlugu higbirsey (6), ¢ok ¢ok hafif (7-8), cok hafif (9-
10), hafif (11-12), biraz zor (13-14), zor (15-16) ¢ok zor (17-18), ¢ok ¢ok zor (19),

tiilkenme (20) arasindaki bir aralikta ifade etmesine dayanir.

Kalp Atim Hizi (KAH) Olgiimii: Kalp atis hizi, kalp atis hiz1 araliklarini 1 ms
hassasiyetle kaydedebilen polar 810i telemetrik kalp atis hizi monitorii kullanilarak
kaydedilmistir. Sporcularin RAST’den hemen sonra Kalp Atim Hiz1 (KAH) degerleri
kaydedilmistir.

3.1.2. ikinci Giin Testleri

Ceviklik testi: Ceviklik testi olarak, T-Ceviklik testi (T-Agility) kullanilmigtir
(Sheppard ve Young 2006). New Test-Power Timer 1.9.5. (Newtest, Oulu, Finland)
marka alet kullanilarak yapilmistir. T Testi parkuru hazirlamak i¢in 4 koni parkura
Sekil 3.1°deki gibi dizilmistir. Sporcular basladiginda, dogrudan "A" konisinden "B"
konisine diiz kosar ve sag eli ile dokunur. Ardindan "C" konisine sola dogru yan kosu
ile giderek "C" konisine sag eliyle dokunur. Sola yan kosuyla "B" konisine eliyle
dokunmadan "D" konisine kosar ve dokunur. Daha sonra "B" konisine saga dogru bir
yandan kosu yapar, "B" konisine dokunur ve "A" konisine geri kosar."A" konisine
geldiginde siire kayit edilmistir. Bu calismada katilimcilar tam dinlenme ile 2

maximum tekrar yapmistir. Katilimcilarin en 1yi siireleri not edilmistir.
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Sekil 3.1 T Ceviklik (T-Agility) Testi Diizenegi

Badminton saha testi (Yanlara geviklik testi): Sahadaki ¢evikligi 6l¢mek igin
test, tekler badminton kortunda kullanilmustir (Sekil 3.2). New Test-Power Timer
1.9.5. (Newtest, Oulu, Finland) marka alet kullanilarak yapilmistir. Sporcu sahanin
disinda fileye doniik ve elinde raketi olarak hazir pozisyonda beklemistir. Sayilarin
bulundugu noktalarda badminton toplart yer almistir. Sporcu hizla verilen siralamaya
gore her seferinde merkeze gitmek kaydiyla raketle toplar1 diisiirmiislerdir. Katilimci
kendini hazir hissettiginde dip korttun ortasindan fotoselden gecerek siireyi
baslatmistir. Oncelikle merkeze cift basip, 1 numaraya, 2 numaraya, 3 numaraya, 4
numaraya, 5 numaraya ve son olarak 6 numaradaki topuda diisiirdiikten sonra
foteselden gecerek testi tamamlamistir. Bu ¢alismada katilimcilar tam dinlenme ile 2

maximum tekrar yapmistir. Katilimcilarin en iyi siireleri not edilmistir.
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Sekil 3.2 Badminton saha testi

Illinois Ceviklik Testi: Test parkuru eni 5 metre, boyu 10 metre olarak belirlendikten
sonra parkurun tam ortasindan 3.3 metre araliklarla diiz bir dogrultuda 3 huniden
olusur (Sekil3.3). Her 10 metrede 180° lik keskin doniisler olmak {izere testi 40 m diiz
20 m huniler arasindan slalom olarak tamamlar. Test parkuru kurulduktan sonra
baslangi¢ ve bitimine 0.01 saniye hassasiyetle Ol¢iim yapan iki kapili fotosel
elektronik kronometre yerlestirilir test baglamadan once katilimeilara parkur hakkinda
gerekli teorik bilgiler verildi. Isinma ve germe egzersizlerinden sonra katilimcilarin
parkur iizerinde 3-4 deneme yapmalar1 saglandi. Katilimcilarin parkurun baslangig
cizgisinde yiizii yere gelecek pozisyonda eller omuz hizasinda yerle temas halinde
iken ¢ikis yapmalar1 saglanir. Parkur bitiminde zaman fotosel tarafindan saniye olarak
otomatik kaydedilir. Katilimcilarin testi 3 kez tam dinlenme ile tekrar etmesi
saglanarak en 1yl derece degerlendirilerek kaydedilir (Getchell 1979; Miller ve
ark.,2006; Hazir ve ark.,2010).
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Sekil 3.3 Illinois Ceviklik Testi

20 m kosu testi: New Test-Power Timer 1.9.5. (Newtest, Oulu, Finland) marka alet
kullanilarak yapilmistir. Her biri arasinda 2 dk dinlenme aralikli 20 metrelik 3
maksimal sprintten olugmaktadir. 20 metre parkurun basimna ve sonuna fotosel
yerlestirilmistir. Katilimcilar, baglama ¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta baslama
pozisyonunda bekleyerek hazir olduklarinda sprinte baslamislardir. Denemeler

sonunda en iyi derecesi kaydedilmistir (Cinthuja vd., 2015).

Istatistik: Denek sayisini belirlemek igin yapilan gii¢ analizi sonucunda, %95
giiven sinir1 ve en az %80 test giicii icin 20 kisinin yeterli oldugu goriilmiistiir. Cesitli
aragtirmalarda ortalama ve standart sapmalar incelenmistir. Arastirmada elde edilen
verilerin aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanip iki deneme arasinda fark
olup olmadigina bakmak amaciyla Mann Whitney-U testi, ayni grubun 6n ve son-test
degerlerinin incelenmesi amaciyla Wilcoxan eslestirilmis 6rneklem testi kullanilmistir.
Istatistiksel anlamlilik p<0,05 ve p<0,01 olarak kabul edilmistir. Arastirmada elde

edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 21.0 analiz programi araciligiyla yapilmistir.

Power Analizi [1] -
Tuesday, August 10, 2021 -- 14:55:31

t tests - Means: Difference between two independent means (two groups)
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Analysis: A priori: Compute required sample size
Input: Tail(s) = Two

Effect size d= 1.2126781

a err prob = 0.05

Power (1-B err prob) = 0.95

Allocation ratio N2/N1 =1
Output: Noncentrality parameter & = 3.7377249

Critical t = 2.0280940

Df =18

Sample size group 1=10

Sample size group 2 = 10

Total sample size = 20

Actual power =0.9531616
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Sekil 3.4 Bir Numarali Drill

Saha disinda ¢alisan sporcular voleybol oyun alaninin disinda olacak sekilde
setlerin yarisini bir numarali drill saat yoniinde (Sekil 3.4) yarisini ise saat yoniiniin

tersinde iki numarali drill olarak kosmuslardir.
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Sekil 3.5 iki Numaral1 Drill

Saha disinda g¢alisan sporcular voleybol oyun alaninin diginda olacak sekilde
setlerin yarisini bir numarali drill saat yoniinde (Sekil 3.5) yarisini ise saat yoniiniin

tersinde iki numarali drill olarak kosmuslardir (Sekil 3.4).
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Sekil 3.6 U¢ Numarali Drill

Saha iginde ¢alisan sporcular 2 hafta boyunca {i¢ numaral dirili ¢alismustir (Sekil 3.6).
1-Forehand dip korttan baglayarak forehand file dniine diiz kosu yapar.

2-Forehand file oniinden backhand file 6niine kadar sola kayma adimi1 yapar.
3-Backhand file 6nilinden backhand dip korta kadar geri kosu yapar.

4-Backhand dip korttan saga dogru forehand dip korta kadar saga yan kayma yapar.
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Sekil 3.7 Dort Numarali Drill

Saha i¢inde ¢aligsan sporcular 2 hafta boyunca dort numarali dirili galismistir (Kelebek
Dirili) (Sekil 3.7).

1- Forehand dip korttan baglayarak backhand file 6niine diiz kosu yapar.
2- Forehand 6n korttan backhand dip korta kadar geri kosu yapar.
3- Backhand dip korttan forehand file oniine diiz kosu yapar.

4- Forehand o6n korttan geri kosu ile forehand dip korta gelir.
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Sekil 3.8 Bes Numaral1 Drill

Saha i¢inde calisan sporcular 2 hafta boyunca bes numaral dirili ¢alismistir (Golge
Badminton Dirili) (Sekil 3.8). Sporcu kortun merkezinden baslayarak rastlantisal

olarak gdlge badminton adimlamasi yapar. Her adimlamadan sonra merkeze ugramak

zorundadir.
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4. BULGULAR

Denek sayisini belirlemek icin yapilan gii¢ analizi sonucunda, 20 kisinin %95
giiven sinir1 ve en az %80 test giicii i¢in yeterli oldugu bulundu. Ortalama ve standart
sapmalar c¢esitli arastirmalarda incelenmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanip iki deneme arasinda fark olup
olmadigina bakmak amaciyla Mann Whitney-U testi, ayn1 grubun 6n-test ve son-test
degerlerinin incelenmesi i¢in Wilcoxan eslestirilmis orneklem testi tercih edilmistir
(p<0,05 ve p<0,01). SPSS 21.0 analiz programi araciligiyla elde edilen verilerin

istatistiksel analizi yapilmistir.

Tablo 4.1 Badminton saha i¢i ve dig1 antrenman gruplarinin fiziksel degerleri

Antrenman Gruplan n Ort£SS p
Yas (yil) Saha ici 13 15,61£1,38 0,238
Saha dis1 12 15,00+01,12
Viicut Saha i¢i 13 60,39+5,47 0,530
agirhgi
(kg) Saha dis1 12 61,69+4,62
Boy Saha ici 13 167,46+6,14 0,391
uzunlugu
(cm) Saha dis1 12 169,75+6,94

Tablo 4.1°de katilimcilarin yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu degiskenlerinin
ortalama ve gruplar arasi karsilastirma degerleri gdsterilmistir. Iki grubunda yas, viicut
agirligr ve boy uzunlugu degerlerinin birbirine yakin oldugu ve istatistiksel olarak

anlamli farkliligin olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.2 Badminton saha i¢i antrenman grubunun kuvvet ve sigrama performans degerlerine
ait on-test ve son-test sonuglarinin grup i¢i (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile

karsilastirilmast
Ortalama Standart z p
Sapma
Sag Pence On-test 36.70 6.20 -0.525 0.600
Kuvveti Son- 37.02 6.44
test
Sol Pence On-test 31.95 6.03 -0.392 0.695
Kuvveti Son- 32.02 6.68
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test

Bacak On-test 100.06 23.53 -0.245 0.807
Kuvveti Son- 101.65 25.44

test
Dikey On-test 42.69 471 -2.135 0.033*
Sicrama (cm) Son- 45.84 7.75

test

*p<0,05

Tablo 4.2°de saha i¢i YSIA grubunun 6n-test ve son-test sag pence kuvveti, sol
penge kuvveti, bacak kuvveti ve dikey sigrama degerleri kayit altina alinmistir. Saha
ici antrenman grubunun belirtilen bu parametrelerine ait 6n-test ve son-test sonuglari

karsilastirilmistir. Karsilagtirma neticesinde grubun penge kuvvetleri ve bacak kuvveti

degeri arasinda anlamli farklilik saptanmamuistir (p>0,05).

Saha i¢i YSIA grubunun &n-test ve son-test dikey sigrama degerlerinin
istatistiksel olarak birbirinden farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

antrenman grubunun son test dikey sicrama degerinin On-test sicrama degerlerine gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.3 Badminton saha dis1 antrenman grubunun kuvvet ve sigrama performans degerlerine
ait on-test ve son-test sonuglarinin grup i¢i (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile

karsilastirilmast
Ortalam Standart Z p
a Sapma

Sag Pence Kuvveti (kg) On- 33.40 5.40 -1.020 0.308
test
Son- 35.10 6.71
test

Sol Pence Kuvveti (kg) On- 31.10 4.49 -0.628 0.530
test
Son- 32.17 6.04
test

Bacak Kuvveti (kg) On- 100.50 30.55 -0.358 0.720
test
Son- 100.20 31.14
test

Dikey Sigrama (cm) On- 40.75 7.59 -2.557 0.011*
test
Son- 43.66 8.01
test
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Tablo 4.3’te saha dis1 YSIA grubunun on-test ve son-test sag pence kuvveti, sol
penge kuvveti, bacak kuvveti ve dikey sigrama degerleri kayit altina alinmistir. Saha
dis1 antrenman grubunun belirtilen bu parametrelerine ait on-test ve son-test sonuglari
karsilastirilmistir. Karsilastirma neticesinde grubun penge kuvvetleri ve bacak kuvveti

On-test ve son-test degeri arasinda anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05).
Saha dist YSIA grubunun 6n-test ve son-test dikey sicrama degetlerinin

istatistiksel olarak birbirinden farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.4 Badminton saha i¢i ve saha disi antrenman gruplarinin kuvvet ve sigrama
performans degerlerine ait 6n-test ve son-test sonuclar1 arasindaki farklarin analizi

Saha i¢ci Antrenman Grubu Saha Dis1 Antrenman Grubu
On-test Son-test On-test Son-test
Fark Fark p
Ort+SS ortxSS Ort+SS ort£SS
SagPence 300,650  37.024644 -315 33404540 35108670 -1,70 0,586
Kuvveti
Sol Penge 31.9546,03  32,02+6,68 -071 31,104449  32,17£6,04 -1,06 0,549
Kuvveti
Bacak
Kuyveti 100,06+£23,53 101,65+25,44 -1,59 100,50+30,55 100,20+31,14 2,29 0,354
Dikey
42,69+4,71 45,84+7,75 -3,15 40,75+7,59 43,66+8,01 -2,91 0,871
Sigrama

Tablo 4.4’te saha i¢i ve saha disi antrenman grubunun penge Kuvveti, bacak
kuvveti ve dikey sigrama degerlerine ait on-test ve son-test ortalamalar1 arasindaki
fark ve farklarin istatistigi verilmistir. Ortalamalar arasindaki fark saha i¢i ve saha dis1
antrenman gruplari arasinda karsilagtirilmistir. Gruplarin penge kuvveti, bacak kuvveti
ve dikey sicrama degerlerinin 6n-test ve son-test farklari arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.5 Badminton saha i¢i antrenman grubunun Anaerobik Gii¢ (RAST) degerlerine ait 6n-
test ve son-test sonuglarinin grup i¢i (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile

karsilastirilmasi
Ortalama Standart z p
Sapma
Zirve Giicii (W) On-test 257.00 72.32 -2.069 0.039*
Son- 264.53 75.00

test
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Ortalama Gii¢ (W) On-test 211.69 57.26 -1.050 0.294

Son- 216.30 60.96
test
Minimum Gii¢ (W) On-test 163.24 46.22 -2.135 0.033*
Son- 172.23 55.34
test
Yorgunluk indeksi On-test 2.64 0.94 -1.643 0.100
Son- 2.01 0.96
test
KAH (atim/dk) On-test 194.46 7.75 -0.431 0.666
Son- 194.00 8.00
test
Algilanan Zorluk On-test 15.92 1.03 -1.945 0.052
Derecesi Son- 14.61 1.44
test

*p<0,05

Tablo 4.5’te saha i¢i antrenman grubunun RAST, KAH ve AZD degerlerine ait
On-test ve son-test sonuglari karsilagtirilmistir. Saha i¢i antrenman grubunun 6n-test ve
son-test RAST degerleri incelendiginde zirve giic ve minimum gii¢ degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). KAH ve AZD degerinde

ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05)

Tablo 4.6 Badminton saha dis1 antrenman grubunun Anaerobik Gii¢ (RAST) degerlerine ait
on-test ve son-test sonuglarinin grup i¢i (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile

karsilastirilmast
Ortalama Standart z p
Sapma

Zirve Giicii (W) On-test 255.91 68.04 -2.945 0.003**
Son- 265.58 70.48
test

Ortalama Gii¢ (W) On-test 214.66 64.92 -3.063 0.002**
Son- 226.41 64.01
test

Minimum Gii¢ (W) On-test 186.11 64.25  -1.297 0.195
Son- 189.75 60.89
test

Yorgunluk indeksi On-test 1.76 0.61 -0.039 0.969
Son- 1.76 0.59
test

Kalp Atim Hiz1 (KAH  On-test 195.83 6.73 -1.191 0.234

) (atim/dk) Son- 197.83 4.93
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test

Algilanan Zorluk On-test 15.6667 1.92275 -0.926 0.355
Derecesi Son- 14.8333 1.33712
test
**p<0,01

Tablo 4.6°da saha dis1 antrenman grubunun RAST, KAH ve AZD degerlerine ait
on-test ve son-test sonuclar1 karsilastiritlmistir. Saha dis1 antrenman grubunun 6n-test
ve son-test RAST degerleri incelendiginde zirve gii¢ ve ortalama giic degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,01). KAH ve AZD degerinde

ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05)

Tablo 4.7 Badminton saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin Anaerobik Gii¢ (RAST)
degerlerine ait 6n-test ve son-test sonuglar1 arasindaki farklarin analizi

Saha ici Antrenman Grubu Saha Dis1 Antrenman Grubu
On-test Son-test On-test Son-test
Fark Fark P

Oort£SS ortxSS ort£SS Ort+SS
Z“Z\‘;v?ﬁ@ 257.00+72.32 264.53+75.00 7538 255.01468.04 2655847048  -9,666  0,048*
orta'(a\T,;‘Gﬁ‘? 211.69+57.26 216.30£60.96 4,615  214.66+64.92 2264146401  -11,750  0,007*
Minimum
Gilg (W) 163.24+46.22 172.23455.34 8,984  186.11464.25  189.75:60.89  -3,633 0,340
Yorgunluk i 2.64+0.94 2.01+0.96 -0,624 1.76+.61 1.76+.59 0,003 0,062
KAH

194.46+7.75 194.00+8.00 0461  195.83+6.73 197.83+4.93 2,00 0,240
(atim/dk)
Algilanan
Zorluk 15.92+1.03 14.61+1.44 -1,307 15.66+1.92 14.83+1.337  -0,833 0,390
Derecesi
**p<0,01 *n<0,05

Tablo 4.7°de saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin RAST, KAH ve AZD
degerlerine ait On-test ve son-test ortalamalar1 arasindaki fark ve farklarin istatistigi
verilmistir. Ortalamalar arasindaki fark saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplari
arasinda karsilagtirllmistir. Saha dis1 antrenman grubunun, zirve gii¢ ve ortalama gii¢
degerlerinin, saha i¢i antrenman grubuna gore istatistiksel olarak daha fazla artis

gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05 ve p<0,01).
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Gruplarin KAH ve AZD degerlerinin On-test ve son-test farklari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.8 Badminton saha i¢i antrenman grubunun Siirat ve Ceviklik degerlerine ait n-test ve
son-test sonuglarinin grup i¢i (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile karsilagtirilmasi

Ortalama Standart A p
Sapma
20m Kosu On-test 3,30 0,28 -1,880 0.064
Siiresi (sn) Son-test 3,18 0,27
20m Kosu On-test 6.09 .0,51 -1,885 0.057
Hizi (m/sn) Son-test 6.28 0.56
T Ceviklik On-test 11,31 1,34 -2.824 0.005**
Test Siiresi Son-test 10,73 1,12
(sn)
illiniois On-test 16,99 148  -1.883 0.060
Ceviklik Son-test 16,70 1,37
Test Siiresi
(sn)
Badminton On-test 11,02 0,99 -2.666 0.008**
Test Siiresi Son-test 9,87 0,87
(sn)
**p<0,01

Tablo 4.8’de Badminton saha i¢i antrenman grubunun Siirat ve Ceviklik
degerlerine ait On-test ve son-test sonuglar1 karsilastirilmistir. Badminton saha ici
antrenman grubunun 20m kosu siiresi(sn), 20 m kosu hizi(m/sn), illiniois ¢eviklik test
siiresi(sn) degerlerinin 6n-test ve son-test farklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). T ceviklik test siiresi (sn) ve badminton test
siiresi(sn) On test ve son test degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,01).

Tablo 4.9 Badminton saha dis1 antrenman grubunun Siirat ve Ceviklik degerlerine ait on-test
ve son-test sonuclarinin grup i¢i (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile

karsilastirilmasi
Ortalama Standart z p
Sapma
20m Kosu On-test 3,36 0,22 -3.061 0.002*
Siiresi (sn) Son-test 3,15 0,20
20m Kosu Hizi On-test 5,98 A1 -3.059 0.002*
(m/sn) Son-test 6,36 40
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T Ceviklik On-test 10,69 1,15 -0.652 0.515

Test Siiresi Son-test 10,59 1,03
(sn)
illiniois On-test 16,59 1,58 -2.073 0.038*
Ceviklik Test Son-test 16,26 1,29
Siiresi (sn)
Badminton On-test 10,88 1,16 -1.935 0.048*
Test Siiresi Son-test 9,90 0,94
(sn)
**p<0,01 *p<0,05

Tablo 4.9°da Badminton saha disi antrenman grubunun Siirat ve Ceviklik
degerlerine ait on-test ve son-test sonuglari karsilastirilmistir. T ¢eviklik test siiresi(sn)
degerlerinin On-test ve son-test farklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). 20 m kosu siiresi(sn)ve 20 m kosu hiz1 (m/sn)
degerlerinde ise On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,01). Illinois ¢eviklik test sliresi(sn) ve badminton test siiresi(sn) On test

ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir(p<0,05).

Tablo 4.10 Badminton saha i¢i ve saha dist antrenman gruplarmin Siirat ve Ceviklik
degerlerine ait 6n-test ve son-test sonuglari arasindaki farklarin analizi

Saha ici Antrenman Grubu Saha Dis1 Antrenman Grubu
On-test Son-test On-test Son-test
Fark Fark p
Oort£SS ortxSS ort£SS Oort+SS
20m Kosu 3,30+0,28 3,18+0,27 0120  3,36+0,22 3155020 0,210  0,048*
Siiresi (sn)
20mKosu g 59,051 6.28:0.56  -0191  5098:041  636£040  -0379  0,037*
Hizi (m/sn)
T Ceviklik
Test Stiresi 11,31+1,34 10,73+1,12 0,577 10,69+1,15 10,59+1,03 0,096 0,033*
(sn)
illiniois
Ceviklik * 15991148 16705137 0287 1659+158  1626:129 0330 0,670
Test Siiresi
(sn
Badminton
Test Siiresi  11,02+0,99 9,87+0,87 1,150  10,88+1,16 9,90+0,94 0,980  0,044*
(sn)
*p<0,05
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Tablo 4.10°da Badminton saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin siirat ve
ceviklik degerlerine ait on-test ve son-test sonuclari ortalamalar1 arasindaki fark ve
farklarin istatistigi verilmistir. Ortalamalar arasindaki fark badminton saha i¢i ve saha
dis1 antrenman grubu arasinda karsilastirilmistir. Gruplarin Illinois degerlerinin 6n-test

ve son-test farklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

Saha dis1 antrenman grubunun, 20 m kosu siiresi (sn) ve 20 m kosu hizi (m/sn)
degerlerinin, 6n test ve son test arasindaki fark saha i¢i antrenman grubuna gore daha
fazla artig gosterdigi belirlenmistir (p<<0,05). Saha i¢i antrenman grubunun, t ¢eviklik
test siiresi (sn) ve badminton test siiresi (sn) degerlerinin, 6n test ve son test arasindaki

fark saha dis1 antrenman grubuna gore daha fazla artis gosterdigi belirlenmistir

(p<0,05).
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5. TARTISMA

Milli takim badminton sporcularinda saha i¢i ve saha disinda yapilan yiiksek
siddetli aralikli antrenmanin performansa etkisini arastirmak amaciyla yapilan bu
calisma esnasinda yapilan Ol¢limler sonucu elde edilen veriler ¢esitli programlar ve
analiz yontemleri yardimiyla degerlendirilmistir. Ayrica alanda veya farkli alanlardaki
benzer arastirmalar ile karsilastirmalar yapilarak benzerlikler ve farkliliklar ortaya

koyulmustur.
5.1. Penge ve Bacak Kuvvetleri

Arastirma 6ncesinde ve sonrasinda sporcularin test sonuglar1 bilimsel veri analizi
icin uygun kriterlere gore kayit altina alinmistir. Elde edilen veriler analiz programlari
yardimiyla islenmistir. Bu analizler neticesinde antrenman yapan gruplarin 6n ve son
test, penge ve bacak kuvveti degerleri incelenmistir. Hem saha ici YSIA yapan grubun,
hem de saha dist YSIA yapan grubun gerek penge kuvveti gerek bacak Kuvveti
degerlerinde anlaml diizeyde bir ayrisma olmadig: tespit edilmistir. Bu sonuglar bize
6 haftalik saha ici YSIA calismalarmin kuvvet degerleri iizerinde belirgin bir etkisinin
olmadigina isaret etmektedir. Belirgin bir fark olmamasinin temel sebebi yapilan
antrenman calismalarinin dogrudan bacak kuvvetini gelistirmeye yonelik olmamasi ile

aciklanabilir.

Akcan vd. (2020) 3 hafta siire ile uygulanan iki farkli yiiksek yogunluklu
interval antrenman metodunun viicut kompozisyonu ve kuvvet iizerinde etkileri
hakkinda yapilan bir ¢alismada deney ve kontrol grubunu olusturan sporcularin kuvvet
Olgtimleri degerlendirildiginde iki Olglim arasindaki degiskenlerde anlamli bir
degisiklik  bulunamamis. Gruplar karsilagtirlldiginda sadece st kuvveti
parametresinde gruplar arasi farka rastlamiglardir. Bu farkin ise tabata grubu lehine

oldugu gézlemlemislerdir.

Bizim aragtirmamizin siirdiiriildiigii ¢alisma grubu en az 7 yildir spor yapan milli
sporculardan olugmaktadir. Dolayisiyla spora yeni baglayan bireylerin yapilan
herhangi bir antrenman c¢alismasi1 sonucunda ortaya koyacagi performans farkini
gozlemlemek oldukc¢a kolay olacaktir. Fakat uzun yillardir spor yapan bireylerin
performans diizeylerini belirgin bi¢cimde artirmanin veya artis1 gdzlemlemenin ¢ok
uzun soluklu veya c¢ok daha hassas Olclimler neticesinde elde edilebilecegi bir

gergektir. Dolayisiyla {ist diizeydeki bir milli sporcunun kuvvetin artisin1 gozlemlemek
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ve veriye doniistlirmek spora yeni baslayan ya da uzun siire spor yapmayan kisilere
gore biraz daha zor olabilmektedir. Sonu¢ olarak aragtirmamizda on test son test
kuvvet farkinin belirgin bir diizeyde ayirt edilebilir olmamasinin sebebinin yliksek
performans seviyelerine ulasmis sporcularla arastirmanin yiirlitilmesi oldugu

sOylenebilir.

Bagka pek cok arastirmada benzer sonuglar elde edildigi soylenebilir. Tirkmen
ve Aydos (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada deney ve kontrol grubunu olusturan
sporcularin kuvvet olgiimleri degerlendirildiginde sag penge, sol pence, sirt ve bacak
kuvveti veri raporlarina bakildiginda istatistiki olarak anlamli bir fark olmadigi
belirtilmistir. Yaptiklart ¢alismadaki sonuglarin goriildiigi grubu ilk ve son penge

kuvveti 6l¢liim sonuglari istatistik olarak anlamli bulunmustur.

Dane vd. (2008), 12-14 yas grubu erkek ve bayan badminton sporculari iizerinde
yapmis oldugu ¢alismada sporcularda sag el kavrama kuvvetini erkeklerde;
21.2745.81 kg, bacak kuvvetini; 76.92+19.72 kg, bayanlarda ise el kavrama kuvvetini;
20.16+4.37 kg, bacak kuvvetini ise; 65.0£17.09 kg, olarak tespit etmislerdir.

Diger yandan literatiirde bu bulgularin aksi yonde sonuclara sahip olan
arastirmalarin da oldugunu ifade etmek gerekir. Omegin; farkli spor branslari ile
ugrasanlarin pence ve bacak degerleri arasindaki iligkileri ortaya koyan caligma

incelenebilir (Ozkan vd., 2014).

Gigliiover (2012), geng¢ milli badminton oyunculari ile yapmis oldugu ¢alismada
sag el kavrama kuvveti degerini 45,40+6,54 kg, sol el kavrama kuvveti degerini
41,1+£8,4 kg olarak tespit etmistir. Elit ve amator erkek badminton sporcularin sag el
kuvvet testleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmusken (p>0,05), sol

el, sirt ve bacak kuvvetleri arasinda anlamli fark bulunmamuistir.

Kuvvet testinde sol el, sirt ve bacak kuvvetleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmazken, en iyi ve amator bayan badminton yarismacilarinin sag

el kavrama degerleri arasinda bir fark vardi (p>0.05).

Turgut vd. (2017)’nin yaptig1 calismaya gore, arastirmaya katilan kadin
sporcularin esneklik, sirt kuvveti, bacak kuvveti ve el kavrama kuvveti 6n test-son test
Olclim sonuglarinda 6n test sonucuna gore istatistiksel agidan anlamli bir artis oldugu

belirlenmistir (p<<0,01).

46



Kavrama kuvvetinin farkli branglar ile karsilastirildig1 ¢alismalarda, Kiirk¢ii vd.
(2009), 10-12 yas grubu futbolcu ve badmintoncular {izerinde yapmis oldugu
calismada futbolcularin sag el kavrama kuvveti ortalamasimi 17,11+4,40 Kg,
badmintoncularda ise 15,21+70 kg, olarak bulmus sol el kavrama kuvveti ortalamasini
futbolcularda 15,62+3,41 kg badmintoncularda 14,68+2,86 kg, olarak bulmustur.

Erol (2019), egitimden sonra bireylerin bacak ve sag ve sol penge giiclerinin
onemli 6l¢iide arttigini bildirmektedir. Deneklerin bacak gii¢ testinde 6n ve son test de
ortalama 44,53 + 13,63 ve 54,13 + 16,71 belirlenmis 6n ve son testler arasinda anlaml

farklar bulunmustur.

Farkli spor branslari ile ugrasanlarin pence ve bacak degerleri arasindaki
iliskileri ortaya koyan ¢alisma incelenebilir (Ozkan vd., 2014). Uygulanan antrenman
programi giirescilerin dikey sigrama testlerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu
fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir. Deneklerin hem bacak kuvvetleri hem sag hem de
sol pence kuvvetlerinde antrenman sonrasinda anlamli derecede artislar gozlenmistir

(Giinay ve Sentiirk, 2017).

Oktem ve Sentiirk, 8 haftalik YSIA antrenman metodunun, gen¢ milli karateci
ve giirescilerde aerobik, anaerobik gili¢ ve kuvvete etkisini inceledikleri ¢alismaya, 30
kisi katilmigtir (15 karate, 15 giires). Haftada 2 giin, 8 hafta yapilan programda,
katilimcilarin demografik 6zellikleri, yag ol¢limleri alinmig, 20 m mekik kosusu, dikey
sicrama uygulatilmistir. Ayrica kalp atim sayisi, sag-sol pence kuvveti ve bacak
kuvveti Ol¢iimleri alinmustir (%85 KAHmaks). Sonug olarak, 8 haftalik YSIA
antrenman metrodunun; viicut agirligi, kalp atim sayisi, dikey sicrama, bacak kuvveti,
sag pence kuvveti, sol penge kuvveti, durarak uzun atlama, 20 m kosu ve mekik

kosusu parametrelerinde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Poulos vd. (2018)’nin, antrene edilmis gen¢ futbol oyuncularinda bacak kas
giicii kuvveti, tekrarlanan “sprin”t yetenegi ve kardiyorespiratuar fonksiyonun segilmis
parametreleri {izerinde MICT ve YSIA antrenman etkisini inceledikleri calismaya, 30
amator futbol oyuncusu (10 YSIA grubu, 10 MICT ve 10 kontrol grubu) katilmistir.
YSIA ve MICT haftada 2 defa 16 antrenman yaparken, kontrol grubu futbol
antrenman rutinini siirdiirmiistiir. YSIA grubu, 2 dk dinlenme, kiigiik saha oyunlari
(4x4) olarak toplamda 8 dk egzersiz ya da %120 VO2maksda 15 sn’lik dinlenmelerle
antrenman yapmis olup MICT, 40 dk alan futbolu (10x10) ya da %70 VO2maks ile 40
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dk siirekli devam eden kosu antrenmani yapmistir. Sonug olarak bu parametrelerde,

onemli bir degisme gorilmemistir.

Dilver vd. (2016)’nin yaptig1 ¢alismaya gore katilimcilarin esneklik, sag el
pence kuvveti, sirt kuvveti, denge, dikey sigrama mesafesi, anaerobik gilic Ol¢iim
sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilirken, viicut agirligi,
beden kitle indeksi, sol el penge kuvveti, bacak kuvveti 0l¢lim sonuglari arasinda

istatistiksel a¢idan anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir.

Harbili vd. (2005)’nin yaptig1 ¢alismaya gore, ¢alisma grubunun antrenman
periyodu Oncesi ve antrenman periyodu sonrasi pence, sirt ve bacak kuvveti arasinda

anlamli farklilik bulunmustur (P<0,001).

Grup Karsllastlrmasz:

Arastirma sonucu analizi yapilan hususlardan bir digeri pence kuvvet ve bacak
kuvveti degerlerinin saha i¢i ve saha dist antrenman gruplar1 arasindaki fark
karsilastirtlmistir. Her iki gruba ait 6n ve son test sag penge, sol penge ve bacak kuvvet
deger ortalamalar1 alinmig ve aradaki fark veri analiz programi yardimiyla
hesaplanmistir. Analizler 1s1@inda iki sporcu grubu (saha i¢i ve saha disi)
kargilastirilmis ve On ve son-test fark istatistigi hazirlanmigtir. Bu karsilastirma
sonucunda saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin kuvvet degerlerinin 6n ve son
testlerinde agik bir degisim saptanmamustir. Yani iki farkli YSIA antrenmaninm,

kuvveti farkli sekillerde etkilemedigi goriilmektedir (Sanlav, 2015).
5.2. Dikey Sicrama

Arastirmanin odaklandigi bir diger konu dikey sicrama degerleri olmustur.
Sporcularin on-test ve son-test dikey sigrama verileri bilimsel kriterlere uygun sekilde
dokiimante edilmis ve analiz yapilmistir. Sonucgta hem saha i¢i hem de saha disi
antrenman gruplarinda son test dikey sigrama degerlerinin On-teste gore daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu sonug Yiksek Siddetli Aralikli Antrenmanin dikey sigrama
degerlerini artisgtm1  destekledigini gOstermektedir. Bu alanda yapilmis bazi
caligmalarda elde ettigimiz bulgularla paralel bicimde destekleyici veriler ortaya
koyulmustur. Yani YSIA antrenmaninin dikey sigrama performansini arttiran

caligmalara rastlanilmistir. (Uzun, 2021).
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Wee vd. (2017), 18 badminton oyuncusuna 4 haftalik yiiksek yogunluklu aralikli
beslenme egzersizi uyguladi. Caligmanin sonuglari, deney grubundaki sporcularin

dikey sigrama degerinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugunu géstermistir.

Demirci vd. (2017), 20 erkek tenis¢iye 6 hafta boyunca haftada ii¢ giin, teknik
alistirmalar ve sekiz adet 4 dakikalik seanstan olusan yiiksek yogunluklu interval
antrenman tabata protokolii uygulamistir. 6 haftalik antrenmanin ardindan tabata
antrenman grubunun dikey sicrama parametrelerinde 6nemli 6l¢iide iyilesme oldugu

dogrulanmistir.

Benzer bir ¢aligmada Aykora ve Donmez (2017), Tabata protokoliine gore bir
plyometrik antrenman programi sirasinda elde ettikleri verilere dayanarak, plyometrik
antrenman yapan grubun dikey sigrama puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
kesfetmistir. En az 4 yildir diizenli olarak voleybol oynayan 16-17 yas aras1 dort kadin

voleybolcu incelenmistir.

Giizel (2021), 20 erkek badminton oyuncusunu inceledigi ve planl yiiksek
yogunluklu interval antrenman rejiminin gen¢ badmintoncularin aerobik ve anaerobik
performans Ozelliklerine etkisini inceledigi calismasinda, bunun istatistiksel olarak

anlamli oldugunu belirtmistir.

Queergui ve ark. (2020), 36 teakwondo sporcusuna yiiksek yogunluklu interval
antrenmani ve tekrarli sprint antrenman1 uygulanmigtir. Calismanin sonuglari, yiiksek
yogunluklu interval antrenman grubunun dikey sigrama performansinin %7,16

arttigini1 gostermistir.

Yas ortalamasi 11 olan erkek milli (n= 10) ve amatér (n= 10) badmintoncularin
baz1 fiziksel, fizyolojik ve antropometrik parametrelerinin karsilastirilmas: amaciyla
yapilan ¢aligmada, dikey sigrama ortalama degerleri milli badmintoncularda 31,70 cm
ve amator seviyedeki badmintoncularda 27 cm olarak tespit edilmistir (Kafkas vd.,
2009).

Altin ve Kaya (2012), 14-16 yas grubu futbolcularda yogunlastiriimis aralikli
antrenman metodunun aerobik ve anaerobik giice etkisini inceledikleri ¢calismaya, 60
sporcu (deney-HIIT ve kontrol grubu) katilmistir. Deney grubundakilere 10 hafta
boyunca, haftada 3 giin ortalama 1 saat HIIT uygulatilmistir. Aerobik gii¢ “cooper”,
anaerobik gii¢ ise dikey sigrama testiyle belirlenmistir. Sonug olarak 14-16 yas arasi
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futbolcularin, aerobik kapasitelerinde olumlu etki gosterdigi bulunmustur (Altin ve
Kaya, 2012).

Latorre-Roman vd. (2014) uzun mesafe kosucularinda genisletilmis interval
antrenmanin etkisi inceledikleri ¢alismaya, 16 yar1 elit uzun mesafe kosucusu
katilmistir. Katilimeilar, 1sinma ve 10 dk genel bir kosu antrenmani yaptiktan sonra,
15 sn aralikli dikey sigrama, 3 sn “handgrip strength” ve 15 sn dinlenme uygulamstir.
Daha sonra 400 m, 4 set 3 kosu, kosular arast 1 dk pasif dinlenme uygulamistir.
Aerobik kapasitede anlamli gelismeler goriilmiis, dikey sigrama ve LT arasinda pozitif
korelasyon bulunmustur (Latorre-Roman vd., 2014).

Won Seo vd. (2019) 47 taekwondoya 1:2 (30:60 saniye), 2; 1:4 (30:120 saniye)
ve 1:8 (30:240 saniye) olmak iizere 4 hafta olmak tizere 3 farkl yiiksek yogunluklu
interval antrenman yontemi uygulanmistir. Kontrol grubu egitimine kendi bransinda
devam etmektedir. Calisma sonucunda dikey sigrama performans: 1:2 grubunda

%7,41, 1:4 grubunda %8,81 ve 1:8 grubunda %10,38 artis gdstermistir.

Monks vb. (2017), 33 tekvando sporcusunu 11 mag yiiksek yogunluklu interval
antrenmani ve 4 hafta boyunca yiliksek yogunluklu kosu ile egitmislerdir. 4 haftalik
antrenman sonrasinda, yliksek yogunluklu siirekli kosu grubunun dikey si¢crama
performansinda degisiklik olmazken, yiiksek yogunluklu interval antrenman grubunun

dikey si¢crama parametreleri dnemli ol¢tlide iyilesmistir.

Bu dogrultuda ¢alismada elde edilen anaerobik performans degerlerine iligkin
bulgularin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir. Diger yandan yapilan biitiin
arastirmalar elde ettigimiz pozitif gelisimi destekleyici nitelikte sonuglara sahip
degildir. Arastirmamizin ortaya koydugu verilerin aksi yonde sonuglara sahip olan
arastirmalar da mevcuttur. Helgerud vd. (2001)’nin yaptigi ¢alismada futbol igin
bunun Ornegini gorebiliriz. Bir baska 6rnek olarak da kadin liseli futbolcular i¢in
Siegler vd. (2003)’nin ¢alismasi verilebilir. Son yillarda geng futbolcular ile yapilan
Kunz vd. (2019)’nin calismast da genel olarak futbol tizerindeki etkisini ortaya

koymaktadir.

Arastirmalar arasindaki bulgularin farkliligi pek ¢ok etken ile agiklanabilir. Bu
nedenler kimi zaman sporcularin, yasi, deneyimi, antrenman deneyimleri, spor
hayatinda gegirdikleri siireler hatta sporcularin amatdr profesyonel olmasi ya da

cinsiyet gibi unsurlar sonucglari dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle sonuclarin
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farkliligin bir eksiklik veya tistiinlilk amaciyla degil uygun bireylerin gelisimi i¢in bir
arag olarak kullanilmasinin faydali olacag: kanaatindeyiz. Ornek vermek gerekirse bu
arastirmada 6 hafta boyunca 16 antrenman yapmustir. Fakat baska bir arastirmacinin
aynt slire ve ayni antrenman diizeninde farkli sonuglar elde etmesi verilerin
karsilastirilmas1 ve degerinin bir kat daha artmasini saglayacaktir. Aksi halde biitiin
aragtirmalar gecerli ve yeterli bilgi sunmaktadir. Bu sonuclar antrenérler tarafindan
uygun sporculara uygulanabilir. Oysaki Bozdogan ve Kizilet (2017)’in ¢alismasinda
deneklerin daha kisa siire antrenman yaptiklari goriilmektedir. Ornegin bizim

calisgmamizdaki deneklerin yaslar1 15y1l iken bahsedilen ¢alismada 21°dir.

Gl"l/ll) Karsllastlrmasz:

Saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin 6n-test — son-test dikey sigrama
ortalamalar1 arasindaki fark hesaplanmistir. On ve son test arasindaki farklarin
istatistigi yapildiginda; saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin dikey si¢rama
degerlerinin on-test — son-test farklar1 arasinda anlamli farklilik saptanmamistir. Her
iki grupta son-test sigrama degerlerinin artmis olmasina ragmen, iki farkli YSIA

antrenmaninin, dikey sigrama degerlerini farkli sekillerde etkilemedigi goriilmektedir.
5.3. RAST, KAH ve AZD

Arastirmada katilimcilarin Anaerobik giic degerleri RAST testi ile incelenmistir.
Ayrica RAST testinden hemen sonra KAH ol¢iilmiistiir. Yine RAST testinden hemen
sonra AZD sporculara sorulmustur. KAH ortalamasinin 194 civarinda oldugu
gorilmiistiir. Bu KAH degeri deneklerin RAST testinde anaerobik kapasitelerini ne
kadar zorladiklarin1 gosteren bir degerdir. Saha i¢i antrenman grubunun RAST
degerleri incelendiginde, son test zirve giicii ve minimum gii¢ degerlerinde on-teste
gore artis oldugu tespit edilmistir. Diger parametrelerde ise on-test son-test degerleri

arasinda farklilik olmadig1 gortilmustiir.

Diger yandan Saha dis1 antrenman grubunun RAST degerleri incelendiginde ise,
ortalama giic ve son test zirve giic degerlerinde On-teste gore yiikselis oldugu
goriilmistlir. Diger parametrelerde ise On-test son-test degerleri arasinda farklilik
olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonuglar Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenmanin Anaerobik
giic degerlerini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Ozellikle zirve giic
degerlerinin her iki grupta da artig gostermesi bu sonucun bir kanitidir. Literatiirde

calismamizin bu sonucunu destekleyen ¢alismalar bulunmaktadir (Arslan vd., 2020).
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Grup Karsllastlrmasz:

Saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin 6n-test — son-test RAST degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki fark hesaplanmustir. On-test — son-test arasindaki farklarin
istatistigi yapildiginda; saha i¢i ve saha dis1 antrenmandaki bireylerin ortalama ve
zirve gilic degerlerinin On-test — son-test farklari arasinda anlamli farklilik
saptanmamistir. Saha dis1 antrenman yapan grubun zirve gili¢ ve ortalama giic
degerlerinin saha i¢i antrenman grubuna gore daha fazla artis gosterdigi tespit
edilmistir. Bu sonucun nedeni saha i¢inde antrenman yapilan alanin kisith olmasi ve
bu nedenle sporcunun hizim1 yeteri kadar artiramamasi olabilir. Oysaki saha dist
antrenman, basketbol sahasi etrafinda dairesel olarak ve hiz kesmeden kosuldugundan

anaerobik gili¢ degerlerini daha olumlu etkilemis olabilir (Arslan vd., 2021).

Her iki say1 sisteminde de KAH dikkate alindiginda ortalama KAH degerleri
3x15 say1 sisteminde 165+6,35 atim/dk, 5x7 say1 sisteminde 162,9+9,96 atim/dk
olarak bulundu. Bulunan degerler, tahmini maksimum HR degerinin (220 yil)
%83,8'ine (3x15) ve %382,5'ine (5x7) karsilik gelmektedir. Bu sonuglarin literatiir ile
benzerlik gosterdigi sdylenebilir (Aydugmus vd., 2006). Ancak iki farkli skaladaki HR
degerleri birbiriyle karsilastirildiginda aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadigi goriilebilir.

Wee vd. (2017) tiniversitede okuyan 18 badminton sporcusuna 4 haftalik yiiksek
siddetli interval top besleme c¢alismasi yaptirilmistir. Calisma sonucunda deney
grubundaki badmintoncularin zirve gii¢ degerlerinde yiizdesel olarak artislar
gorilmiistiir. Baska bir ¢alismada yine tniversitede okuyan 55 6grenciye 8 hafta
boyunca, 2 farkli yiliksek siddetli interval antrenman metodu uygulanmistir. Calisma
sonucunda hem zirve gii¢ ¢iktist hem de ortalama gii¢ ¢iktisi parametrelerinde

yiizdesel olarak anlamli artis tespit edilmistir (Foster, 2015).

Queergui vd. (2020) 36 tekvando sporcusuna yiiksek yogunluklu interval
antrenmani ve tekrarli sprint antrenmani uygulamislar, arastirma sonuglarina gore
antrenman grubunda yiliksek yogunluklu intervalin VO2Max degerinin %17,01

arttigin1 bulmuslar.

Akinveren (2018) tarafindan yapilan benzer bir caligmada 52 erkek futbolcuya 8
haftalik yiiksek yogunluklu interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmani

uygulanmistir. Calisma sonuglar1 incelendiginde yiiksek yogunluklu interval
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antrenman1 uygulayan grubun VO2Max degerlerinde %5,83 oraninda artis yasadigi
bildirilmistir.

Arabaci (2008), erkek ve kadin badmintoncularin dikey si¢crama, anaerobik gii¢
(Lewis formiilii), durarak uzun atlama, hiz, anaerobik kapasite (RAST), yorgunluk

indeksi, minimum ve maksimum anaerobik giic ve teknik uygunluk arasindaki

istatistiksel onemi belirlemistir.
5.4. Ceviklik ve Siirat

Calismamizda katilimcilarin siirat ve ¢eviklik degerlerini 6l¢mek i¢in; 20m kosu
stiresi (sn), 20m kosu hizi (m/sn), t ¢eviklik test siiresi (sn), illiniois ¢eviklik test siiresi
(sn) ve badminton test siiresi (sn) testleri ile incelenmistir. Saha i¢i antrenman
grubunun degerleri incelendiginde; son test T ¢eviklik test siiresi (sn) ve badminton
test siliresi(sn) On-teste gore arttigi tespit edilmistir. Diger parametrelerde ise 6n ve son
test degerlerinde farklilik goriilmemistir. Saha disi antrenman grubunun degerleri
incelendiginde ise, son test 20 m kosu stiresi(sn)ve 20 m kosu hizi (m/sn) degerlerinin
On teste gore arttig1 tespit edilmistir. Illinois ¢eviklik test siiresi(sn) ve badminton test
stiresi(sn) son test degerlerinde On-teste gore artis oldugu tespit edilmistir. Diger
parametrelerde ise 6n ve son test degerlerinde farklilik goriilmemistir. Bu sonuglar
Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenmanin siirat ve ¢eviklik degerlerini olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir. Ozellikle badminton degerlerinin her iki grupta da artis
gostermesi bu sonucun bir kanitidir. Saha i¢i antrenman grubunun c¢eviklik
parametrelerinde On test ve son test degerlerinde artis olurken; saha dis1 antrenman
grubunun hem siirat hem de ¢eviklik parametrelerinde 6n test ve son test arasinda artig

oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde bizim elde ettigimiz sonuglarla paralellik gosteren bircok calisma
mevcuttur. KAO uygulayan gruplarin g¢eviklik ¢iktilarinda YSIA uygulayan gruba
gore anlamli farkhiliklar elde etmesinin sebebi; g¢evikligin temelinde yatan hizlhi
yavaslama ve en kisa siirede hizlanip yon degistirme durumunun, KAO esnasinda
fazlaca yasanmasi ve yavaslama ve hizlanma sayisiin KAO esnasinda, YSIA
caligmalarina gore daha fazla olmasi gosterilebilir. Calismanin etkinliginin

gosterilmesi amaciyla bazi ¢aligsmalar incelenmistir.

Giil ve Demirel (2013) ¢alismalarinda badminton ve basketbol sporcularina 12

haftalik bir antrenman programi uygulamis, badminton sporcularimin ceviklik ilk test
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degerlerini 12,45 sn ve son-test degerlerini 12,00 sn olarak bulmuglardir. Testlerde
anlamli bir fark ortaya ¢ikmamis olsa da 12 haftalik antrenmanin ¢eviklik 6zelligini

gelistirdigi sOylenebilir.

Ergin (2016) ¢alismasinda 9-14 yas grubu badmintoncularin ¢eviklik degerlerine
bakmis 19 erkek sporcunun ¢eviklik ortalamasini 12,27 saniye bulmustur. Uluslararasi
bir tenis turnuvasinda 12 yas erkek sporcularin ceviklik testi ortalamasi 11,07 sn

olarak belirlenmistir (Okudur, 2010).

Korkmaz vd. (2004) 12 yasindaki futbolcu c¢ocuklar iizerine yaptiklar1 bir
caligmada amaca bagli bir antrenman programinin ¢eviklik {izerine etkisini incelemis
sporcularin ¢evikliklerinde gelisim gozlemlemistir. 14-16 yas grubu badminton
oynayan lise Ogrencileri lizerine yapilan bir calismada deney grubunun ceviklik
stireleri on-test 12,75 sn son-test 12,08 sn, kontrol grubunun c¢eviklik siireleri 6n-test
12,69 sn son-test 12,84 sn olarak belirlenmistir

Badminton oynayan 36 kadin {iniversite 6grencisine 8 haftalik bir antrenman
programi uygulanmis ¢eviklik siirelerinde antrenman dncesine gére anlamli farkliliklar

gozlemlenmistir (Altintas, 2018).

Yuxiang (2014) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirma, ragbi oyuncularinda kisa
streli yiikksek yogunluklu aralikli antrenmanin g¢eviklik performansini aragtirdi. 32
ragbi oyuncusu iki gruba ayrildi ve ii¢ hafta boyunca antrenman yapti. Deney grubu,
yiikksek yogunluklu interval antrenmani kullandi ve kontrol grubu, haftada iki kez
geleneksel interval antrenmani kullandi. Calismanin sonuglari, her iki grupta da
hareketlilikte istatistiksel olarak anlamli degisikliklerin goézlemlendigi ve deney

grubundaki puanlarin kontrol grubundaki puanlara gore arttig1 sonucuna varmistir.

Lin vd. (2020) 16 badminton oyuncusu, 2 hafta boyunca Fitlight antrenman
sistemi olan ve olmayan HIIT'e tabi tutulmustur. Calisma, her iki egitim grubunda da

hareketlilik performansinda 6nemli gelismeler bulunmustur.

Howard ve Stavrianeas (2017) 32 futbolcuya 10 hafta boyunca haftada 3 kez 30
saniye yliksek yogunluklu interval antrenman uygulamislardir. Bir kontrol grubu, ayni
sire boyunca dayaniklilik kosularini tamamladi. Calisma, kontrol grubunda
hareketlilik performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark buldu, ancak yiiksek
yogunluklu interval antrenman grubunda hareketlilik performansinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulamamustir.
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Ouergui vd. (2020) tarafindan yapilan ¢aligmada 36 tackwondo sporcuna yiiksek
siddetli teknik antrenman ve tekrarlt sprint antrenmanlari uygulanmistir. Calisma
sonucunda yliksek siddetli teknik antrenman grubunun ceviklik parametresinde %7,68

oraninda azalma oldugu bildirilmistir.

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

grubun ceviklik performansi %0,38 oraninda azalma oldugu bildirilmistir.

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

edilmisgtir.

Rosdiana vd. (2018), 14 futsal oyuncusuna 4 giin boyunca yiiksek yogunluklu
interval antrenman rejimi uygulamistir. Calismadan sonra, antrenman gruplari arasinda

hareketlilik performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hazar (2005), 10-13 yas grubu kiz ve erkek cocuklara (n= 56) 14 haftalik
ceviklik agirhikli badminton ve klasik badminton antrenmanlari uyguladigi
aragtirmasinda, saha ici ¢evikligi 6lgmek amaciyla kort ¢apraz vurus ve kort capraz
kosu testleri gerceklestirmistir. Calismasinda, kort ¢apraz vurus testi 6n test ve son test
ortalama degerleri deney grubunda 14,70 sn’den 12,55 sn’ye diiserken, kontrol
grubunda ise 15,8 sn’den 14,05 sn’ye diistiigii belirtilmistir. Kort ¢apraz kosu testinde
ise, On test ve son test ortalama degerleri deney grubunda 17,37 sn’den 13,74 sn’ye
diiserken, kontrol grubunda ise 18,29 sn’den 16,26 sn’ye diistiigli bildirilmistir.
Calisma sonucunda, cevikligin badminton performansi iizerinde 6nemli etkilerinin
oldugunu ayrica her iki saha i¢i ¢eviklik testi ile illinois ¢eviklik testi ve mekik kosu
ceviklik testi (10*5 m) arasinda anlamli ve ileri derecede anlamli iligkiler oldugunu
bildirmistir. Benzer sekilde Singh, Raza ve Mohammad (2011), ¢eviklik ile badminton

performansi arasinda énemli iliskiler oldugunu belirtmistir.

Literatiirde 20m kosu ile ilgili ¢calismamizin sonuglarini destekleyen ¢aligsmalar

da bulunmaktadir. Simsek ve digerleri (2014) tarafindan 9-15 yas erkek futbolcularin
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fiziksel ozelliklerini belirlemek amaciyla yapilan bir ¢aligmada 20 m siirat kosusu
ortalama degerleri 9 yasta 4,06 sn, 10 yasta 3,90 sn ve 11 yasta ise 4,03 sn olarak
bildirilmistir. 10-14 yas grubu kiz ve erkek badminton sporcularimin fiziksel uygunluk
parametrelerinin incelenmesi amaciyla yapilan baska bir ¢alismada 10 yas (n= 44, 22
erkek-22 kiz) 20 m siirat kosusu ortalama degeri erkek badmintoncularda 4,07 sn ve
kiz badmintoncularda ise 4,38 sn olarak bildirilmistir (Ozgiir, 2010). Giirbiiz (2021)
erkek karatecilerde Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanin motorik 6zellikler lizerine etkilerinin incelendigi ¢alismasinda Tabata
protokolii uygulanan antrenman grubunda 20m siirat motor performansinin istatistiksel

olarak anlamli derecede gelistigini belirtmistir.

Son olarak incelenen genel ¢aligmalardan bahsetmek gerekirse, Wee vd. (2016)
iiniversiteli badmintoncularda aerobik kapasite, bacak reaktif giici ve ¢eviklik
parametreleri Ol¢iimii sonunda deney grubuna 4 hafta boyunca yiiksek yogunluklu
aralikli badminton ¢oklu mekik ek antrenmani yaptirmistir. Deney ve kontrol grubuna
4 hafta sonunda 6 parametre lizerinde test yapilmistir. Sonug¢ olarak deney grubu
VO2max, ortalama gii¢, bacak reaktif gilicii ve c¢eviklikte Onemli gelismeler

gostermistir.

Gl ve Demirel (2013), badminton ve basketbolculara 12 haftalik antrenman
programi uyguladiklart bir calismada, badmintoncularin baslangic test ceviklik
puanlarinin 12,45 saniye, son test puanlarinin ise 12,00 saniye oldugunu bulmuslardir.
Testlerde anlamli bir fark ortaya ¢ikmamis olsa da 12 haftalik antrenmanin g¢eviklik
ozelligini gelistirdigi soylenebilir. Ergin (2016) calismasinda 9-14 yas grubu
badmintoncularin ¢eviklik degerlerine bakmis 19 erkek sporcunun ¢eviklik

ortalamasini 12,27 saniye bulmustur.

Uluslararast bir tenis turnuvasinda 12 yas erkek sporcularin ceviklik testi
ortalamasi 11,07 sn olarak belirlenmistir (Okudur, 2010). Korkmaz vd. (2004) 12
yasindaki futbolcu ¢ocuklar tizerine yaptiklart bir g¢alismada amaca bagli bir
antrenman programinin ¢eViklik lizerine etkisini incelemis sporcularin ¢evikliklerinde

gelisim gozlemlemistir.

Erdogan (2022) 11’1 antrenman 10’u kontrol grubu olmak iizere 21 ortalama
diizeyde aktif kadin katilimci ile Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik

antrenmanlarin secili motorik Ozellikler iizerine etkilerini inceledigi g¢alismasinda
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antrenman grubundaki katilimcilarin ¢eviklik motor 6zelliklerinde istatistiksel agidan

anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmistir.

Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan benzer bir c¢alismada 36 teakwondo
sporcusuna ylksek siddetli teknik antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari
uygulanmistir. Caligma sonucunda elde edilen bulgulara gore yliksek siddetli interval
antrenman grubunun ceviklik parametresinde %7,68 oraninda iyilesme oldugunu

belirtmislerdir.

Fauzie vd. (2020) 30 sporcuda 30 saniye egzersiz ve 60 saniye dinlenmeden
olusan yiiksek yogunluklu interval antrenman rejimi kullanildi. Caligmadan elde edilen
bulgular, yiiksek yogunluklu interval antrenman grubunun hareketlilik performansini

%3,2 oraninda iyilestirdigini gostermistir.

Yapilan bir ¢alismada dogrusal sprint ve kii¢iik alan oyunlarinin c¢eviklik
performansina etkisini incelemislerdir. Antrenman periyodu sirasinda kiiclik alan
oyunu uygulayan grubun, kontrol grubuna oranla istatiksel olarak 6nemli Olglide
gelismistir (Chaouachi vd., 2014).

Yapilan baska bir ¢alismada 16 yas aralifinda bulunan 19 futbolcu iki farklh
gruba ayrildi. Bir grup 30x25 alanda 4v4 KAO’unu 4x4 dakika olarak uygularken,
diger grup 30-15 IFT testi sonuglarina gore, %110 MAS degerinde 2x4 dakika 15
saniye yiiklenme, 15 saniye dinlenme seklinde tasarlanan antrenman programini
uyguladi. Uygulanan antrenman programlari sonrasinda KAO uygulayan grubun
ceviklik &n test ve son test degerleri arasinda, YSIA grubuna gore anlaml bir fark elde

edildi (Paul vd., 2019).

Grup Karsllastlrmasz:

Badminton saha i¢i ve saha dis1 antrenman gruplarinin siirat ve c¢eviklik
degerlerine ait &n-test ve son-test sonuglar1 arasindaki fark hesaplanmistir. On-test —
son-test arasindaki farklarin istatistigi yapildiginda; gruplarin lacebo degerlerinin 6n-
test ve son-test farklari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir.
Bu sonucun nedeni; saha iginde yapilan antrenmanlarin, kiigiik alanda yapilan
adimlamalardan ve ani doniislerden olusmasindan kaynakli olabilir. Saha disinda ise;
dairesel olarak kosulan alanin, ayarlanan temponun ve kosu i¢inde yapilan doéniislerin

ani olmamasindan etkilenmis olabilir.
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Saha dis1 antrenman grubunun, 20 m kosu siiresi (sn) ve 20 m kosu hizi (m/sn)
degerlerinin, saha i¢i antrenman grubuna gore istatistiksel olarak daha fazla artis
gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonucun nedeni; saha dis1 antrenman grubunun
basketbol sahasi etrafinda dairesel olarak ve hiz kesmeden kostugundan dolay1 daha
olumlu etkilemis olabilir. Saha i¢i antrenman grubunun ise; daha dar bir alanda hizl

ve ani doniiglerden olusan adimlamalar1 uygulamasindan kaynakli olabilir.

Saha i¢i antrenman grubunun, t ¢eviklik test siiresi (sn) ve badminton test siiresi
(sn) degerlerinin, saha dis1 antrenman grubuna gore istatistiksel olarak daha fazla artis
gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonucun nedeni; saha disi antrenman grubunun
basketbol sahasi etrafinda dairesel olarak ve hiz kesmeden kostugundan dolayr daha
olumlu etkilemis olabilir. Saha i¢i antrenman grubunun ise; daha dar bir alanda hizl

ve ani doniiglerden olusan adimlamalar1 uygulamasindan kaynakli olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Antrenman yapan gruplarin (1.ve 2. Grup) on test ve son test penge kuvveti ve
bacak kuvveti degerleri incelendiginde, ¢aligmalarin uzun yillar spor yapan bireylere
uygulanmis olmasi ayirt edilebilir anlamli farklarin ortaya g¢ikmamasina sebep
olmustur. iki farkli YSIA antrenmaninin (saha ici ve saha dis1), kuvveti etkilemedigi

ortaya ¢ikmustir.

Her iki gruba uygulanan dikey sicrama degerlerine gore son test dikey sicrama
degerlerinin on-teste gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. YSIA
antrenmaninin dikey sigrama degerlerini artirdig1 goriilmiistiir. Ancak bununla birlikte
saha i¢i ve saha dis1 gruplarinin dikey sigrama ortalamalari arasinda anlaml diizeyde

farka rastlanmamuistir.

Saha i¢i antrenman gruplarinin RAST testi sonuglarina gore son test zirve giicii
ve minimum gii¢ degerlerinde On-teste gore artis oldugu gorilmiistiir. Saha dist
antrenman gruplariminkinde ise son test zirve giic ve ortalama gii¢ degerlerinde 6n-
teste gore artis oldugu goriilmiistiir. Her iki grupta da zirve giicii degerlerde artig
gdzlemlenmesi YSIA antrenmaninin etkinligini ortaya koymaktadir. Ayrica, saha dist
antrenman yapan grubun zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinin saha i¢i antrenman
grubuna gore daha fazla artis gOstermesinin sebebi saha i¢inde antrenman yapilan
alanin kisitlt olmasi1 ve bu nedenle sporcunun hizini yeteri kadar artiramamasi olarak

tahmin edilmektedir.

Saha i¢i YSIA antrenman grubunun ceviklik degerleri incelendiginde; son test T
ceviklik test siiresi (sn) ve badminton test siiresi(sn) on-teste gore performansi arttigi

sonucuna varilmaistir.

Saha dis1 YSIA antrenman grubunda ise, son test 20 m kosu siiresinin diistiigii
(sn) ve 20 m kosu hizinin arttigi (m/sn) dolayisyla performansin arttirdigi sonucuna
varilmistir. Ayrica, Saha dist YSIA antrenman grubunda Illinois ceviklik son test ve
badminton son test performansi degerlerinde On-teste gore artis oldugu tespit

edilmistir.

Sonug olarak; badminton saha i¢i ve dis1 olmak iizere yapilan her iki YSIA nin
dikey sigrama ve anaerobik giic degerlerini olumlu etkiler. Sprint kosu
performansindaki olumlu gelisme ise saha dis1 antrenmanlarda daha yiiksek diizeyde

gerceklesirken, badmintona 6zgii saha iginde yapilan YSIA’1 ise badmintona 6zgii

59



ceviklik degerleri iizerinde daha olumlu etkiler yaratmaktadir. Dolayistyla sporculara

hem kendi branslara 6zgii YSIA hem de genel YSIA yapmalar1 tavsiye edilmektedir.
Ileriki Calismalar

Bu c¢alisma farkli fastball sporlarina uygulanabilir. Ayrica daha sonraki

arastirmalarda degisiklikleri gormek i¢in ¢esitli yaslarda denenebilir.
Egzersizler farkli yogunluklarda, kosu siirelerinde ve kosu hizlarinda yapilabilir.

Milli sporcular yerine spora yeni baslayan gruplar arasinda gergeklestirilebilir.
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