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ONSOZ

Olimpik bir spor dali olan badminton sporu, 7°den 70’ herkesin kolaylikla
yasami siresince oynayabilecegi, Dinya’da 147°den fazla tlkede oynanmakta olan
olduk¢a yaygin ve populer spor brangindan birisidir. Badminton, kugiik yaglardan
itibaren ¢ocuklarin fiziksel ve fizyolojik gelisimine katki veren, yaslanmanin etkisine
kars1 fayda veren, oynayanlara zevk verdigi kadar izleyicinin de zevk aldigi hem
bireysel hem de takim oyunu olmasi sebebiyle ender spor dallarindan birisidir.

Oncelikle arastirmamin her asamasinda benden emegini esirgemeyen akademik
olarak gelismeme yardimci olan degerli hocam Prof Dr. Serkan IBIS’e yiiksek lisans
egitimim ve tez c¢aligmam suresince yol gosteren, hayata farkli bir bakig agisiyla
bakmami saglayan, Do¢.Dr. Zait Burak AKTUGa, Yiksek Lisans egitimimde bana
destek olan Tez calismamda caligmaya katilan ve olgimlerin alinmasinda sabirla
davranan benden yardimim esirgemeyen Said GUNES ve Omer SAHIN’e, bana hep
inanan ve giivenen aileme tesekkiir ediyorum.

Hayatim boyunca ve sonrasinda hep yanimda olan kendimi &zel hissettiren esim

Neslihan ARSLAN’a ve Biricik kizim Ceyda’ya sevgilerimi sunuyorum.

ABDURRAHMAN ARSLAN
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OZET
YUKSEK LISANS TEZi
CORE EGZERSIZLERININ 13-15 YAS GRUBU BADMINTON
SPORCULARINDA FIZIKSEL VE MOTORIK OZELLIiKLER UZERINE
ETKISI
ARSLAN, Abdurrahman
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Prof.Dr. Serkan IBIS
Temmuz 2021, 83 Sayfa

Bu ¢aligmanin amaci, badminton bransindaki musabik ve lisansli sporculara
uygulanan 8 haftalik core egzersizlerin fiziksel ve motorik 6zellikleri ile core kuvvet
tizerine etkisinin incelenmesidir. Caligma, 13-15 yas aktif badminton sporu yapan
lisansli sporcular tizerinde yapilmigtir. Sporcular 8 hafta boyunca haftada ¢ gun iki
saatlik temel badminton antrenman programina tabi tutulmustur. Bu antrenman
programlart devam ederken, sporculara her antrenmandan sonra 30 dakikalik core
kuvveti antrenman programi uygulanmustir. 8 haftalik egzersiz programi éncesinde ve
sonrasinda motorik ve core kuvvet egzersiz oOlguleri alinmigtir. Gruba, fiziksel
ozelliklerden; yas, boy uzunlugu (cm), viicut agirhig (kg), durarak uzun atlama,
mekik testi, penge kuvveti sag-sol, dikey sigrama, uzun atlama, tapping sag-sol, 20
metre sirat, esneklik, oturma yikseklik, kulag 6zelliklerini 6l¢mek i¢in 6n ve son test
uygulanmisgtir.

Calisma sonunda elde edilen istatistiksel verilerin analizi IBM SPSS
Statistics 22.0 paket programiyla yapilmigtir. Sporcularin 6n ve son testler arasindaki
kargilagtirmalarinda Shapiro-Wilk testi uygulanmigtir. Sporcularin 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda taping sol, taping sag, dikey sigrama, penge kuvveti sag,
pence kuvveti sol testleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmigtir. (p<0,05) Core
ol¢imii mekik ve 20 metre strat testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik tespit edilmistir. (p<0,05)

Bu c¢aligmanin, core kuvveti ve badminton ile ilgili yapilacak olan bilimsel
caligmalara katki saglayacagi ve sporcularinin fiziksel parametreleri tizerine olumlu

etkileri oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler Badminton Antrenmani, Core Egzersiz, Kuvvet
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ABSTRACT
MASTER’S THESIS
THE EFFECT OF CORE EXERCIES ON PHYSICAL AND MOTORIC
FEATURES OF 13-15 AGE GROUP BADMINTON ATHLETES

ARSLAN, Abdurrahman
Physical Education and Sports Department
Supervisor: Prof. Dr. Serkan IBIS
July 2021, 83 Pages

The purpose of this study is to investigate the effects of 8-week core exercises
on physical and motoric properties and core strength, applied to competitive and
licensed athletes in the badminton branch. The study applied on licensed athletes aged
13-15 years who are active in badminton sport. Athletes were subjected to a two-hour
basic badminton training program three days a week for eight weeks. While these
training programs continue, a 30-minute core strength training program was applied to
the athletes after each training. Motoric and core strength exercise measurements were
taken before and after the 8-weeks exercise program. Pre and post tests were applied
to the group to measure the physical properties; age, height (cm), body weight (kg),
standing long jump, shuttle test, claw strength right-left, vertical jump, long jump,
tapping right-left, 20 meters speed, flexibility, sitting height, stroke characteristics.

The statistical data obtained at the end of the study were analyzed using IBM
SPSS Statistics 22.0 package program. Shapiro-Wilk test was used for comparison of
athletes between pre and post tests. When the pre-test and post-test values of the
athletes were compared, a meaningful difference was found between taping left,
taping right, vertical jump, claw strength right, paw strength left tests. (p<0,05) A
statistically meaningful difference was found between core measurement shuttle and
20 meters speed tests. (p<0,05)

That can be said that this study will contribute to the scientific studies about
core strength and badminton and this study has positive effects on the physical

parameters of athletes.

Keywords: Badminton Training, Core Exercise, Strenght
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BOLUMI
1. GIRIS

Badminton sporu tilkemizde yeni taninan spor dallarindan biri olsa da 20. yiizyildan
itibaren merkezi Ingiltere olan uluslararasi spor miisabakalarinda yapilmaya baslanmistir.
Ayrica, bu sporun tarihinin ¢ok eski donemlere dayandigi bilinmekte, bazi tarihgiler, 17.
ylzyilda bile badmintonun oynandigini sdylemektedirler (Ciimsttoglu ve Kale, 1994).

Uluslararasi yarigmalarin hizla gelisim gosterdigi 19. asrin baglarindan ginimiize
gelene kadar, hayatin her alaninda dolayisiyla sporda da gelismeler yasanmaktadir. Ulkeler
katildiklar1 uluslararasi sportif miisabakalarda ve bireysel anlamda sporcular basariy1r ve
ulusal anlamda da kendi ulusal marsini dinletmeyi hedeflemektedirler. Bir sportif
micadelede, en st seviyeye ulagmak i¢in, antrenmanlara disiplinli ve dizenli bir sekilde
katilarak ¢ok c¢aligmanin yani sira bilim ve teknolojinin yakindan takip edilmesi ve
arastirllmast gerektigi kabul edilmektedir. Bundan dolay: tlkeler, butiin sportif yarigmalarda
her yonden kiyasiya bir miicadele i¢indedirler. Uluslararasi miisabakalarda branglarin hizla
cesitlendigi ve her tlkenin yeni oyunlarda katillm ve yarigma miucadelesi verdigi
gozlemlenmektedir. Badminton bu sportif oyunlardan biridir (Cimsttoglu ve Kale, 1994).

Badminton sporu diinyada genis insan kitlelerinde yerini almaya baglamigtir. Bunun
nedeni ise bu oyunun kendine has niteliginden gelmektedir. Diger yandan Badminton oyunu
Ozel alanlara ve sahalara ihtiya¢ duyulmadan her yerde oynanabilir. Parkta, okulda vb. agik ve
kapal1 tim alanlarda oynanabilmektedir (Chu , 2013:41). Bu o6zelliklerden dolay1 badminton
sporu genis bir topluluga ulagmakta; insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliginin korunmasinda,
hareket gereksinimlerinin kargilanmasinda 6nemli bir yeri bulunmaktadir (Ciimsiitoglu, 1994
ve Kale, 2011).

Belirlenmisg bir saha ol¢iileri tizerinde bir file ile ayrilan, iki veya dort kiginin raket ve
tiy top kullanarak oynadiklari, olimpik bir spor dali olan badminton denge, estetik,
dayaniklilik, hizlilik, hareketlilik, patlayici kuvvet ve reaksiyon ¢abuklugu gibi 6zelliklerin
oldugu bir oyundur. Badminton, hareketlilige, reaksiyona ve ayni zamanda akla, gorsel agidan
zarafete dayal1 olarak oynanan bir spor dalidir (Cumsitoglu ve Kale, 1994).

Insanin motorik 6zelliklerine de en iyi katki saglayan bir spor dali olan Badminton,
reaksiyon ¢abuklugu, yonelim, denge, dayaniklilik ¢cabukluk gibi 6zellikleri olmakla birlikte,
ilerleyen yasa bagli olarak  ozellikle azalan tepki cabukluguna bir frenleme gorevi

tistlenmektedir. Insan beynini karar mekanizmas: ve taktiksel agidan olumlu yonde etkileyen
1



badminton ¢abuk,saniye igerisinde karar vermeyi saglayan spor dallarindan birisidir (Shaw,
1989).

Insan viicudunda anatomik agidan core, govde iskelet sistemi (toraks, columna
vertebralis, pelvis) ile yumusak dokularla (kikirdak ve bag dokular) koordinasyon iginde
viicudun stabilitesini diizenleyen aktif rol alan kaslar olarak ifade edilebilir (Samson ve ark.,
2007). Core bolgesi kaslarinin bir dirence karst koymasi, kuvveti tretmesi veya korumast
olarak tanimlandig gibi (Ezechieli ve ark., 2013), govde duzenliligi, duragan ve devimsel
hareketlerde lumbopelvik bolgedeki pasif ve aktif stabilizorlerin, govde, kalga, denge, postir
kontroliiniin saglanmast durumu olarak da ifade edilmistir (Zazulak ve ark ,2007 a;
Mendiguchia ve ark., 2011). Spor bilim insanlar tarafindan, bu kontrol becerisi, sportif
hareketler durumunda distal segmentten istenilen aktivitenin yapilabilmesi agisindan
proksimal“den distal*e dogru sirali bir sekilde calisan viicut pargalari, segmentler arasi
baglant1 sistemi olarak ifade edilir. Bir bagka ifade ile harekete iligkin biitin segmentlerin
performanst olarak ifade edilmistir (Kilber ve ark., 2006 a). Spora o6zgi hareketler
olusturulurken bu ifadeye gore, hareketin merkezi ve kinetik zincirin odagi olan core bolgesi
tarafindan core kuvvetinin, dengesinin ve hareketinin kontrolu ile tst ve alt ekstremite
fonksiyonu maksimize edilir. Badminton core kuvvet artigt ile ¢zelde ve genelde tim
sporcularin sigrama, kogma, dénme, vurma gibi hareketlerinde beceri, koordinasyon, denge,
cabukluk, hiz, verimlilik gibi motorik yeteneklerinde boylece gelisme beklenebilir.

Core kuvvetine yonelik badmintondaki ¢alismalara bakildiginda, zayif core kaslarina
sahip badminton sporcularinin si¢grama, atma, kosu gibi ust ve alt ekstremite hareketleri
sirasinda govdenin ve omurganin stabilize sorunlarn ortaya cikardigi, govdeki kaslarin
yorulmasiyla govde denge kontroliiniin kaybolmasi ve dinamik stabilitesinin eksikligi gibi
durumlarin tespit edildigi gorilmektedir (Davidson ve Hubley-Kozey, 2005; Granata ve
Gottipati, 2008).

Core kuvvet ve istikrarli yapilan egzersizlerin motorik yetenekler tizerinde farkli
sonuglar ortaya koydugunu yapilan ¢aligmalar daha 6nce bahsedilmemigtir. Birkag ¢aligma
kasilma turtindeki degisikliklerin fonksiyonel becerilerde ve alan testlerinde etkisinden
literatiirde bahsedilmektedir (Nadler ve ark., 2002; Parkhouse ve Ball, 2011).

Antrenmanlarda uygulanan core egzersiz programinin motorik, core kuvveti etkisini
belirlemesi bakimindan aktif badminton sporu yapanlar i¢in bu ¢aligsma énem tagimaktadir.

Bu c¢aligmanin, spor uzmanina ve antrenérlere antrenmanlarda core kuvvet

egzersizlerinin tercih edip etmemesi konusunda fikir verebilir.
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1.1.Problem

Aragtirmanin  problemi, 13-15 yas grubu badmintonculara uygulanan core
egzersizlerin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin sportif performanslarn tGzerine etkisi var midir?

Seklinde tanimlanmustir.

1.2.Alt Problemler

e Core egzersizin fiziksel ve motorik 6zellikler tizerinde etkisi var midir?

e Core egzersizin sportif performans tizerine etkisi var midir?

1.3.Arastirmanin Amaci

Bu tez calismasinin amact 13-15 yas gurubu badmintoncularda 8 hafta boyunca
uygulanan core kuvvet egzersizlerinin fiziksel ve motorik sportif performanslar tizerine

etkisini incelemektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Tarihi ¢ok eski donemlere dayanan badminton sporu yeteri kadar gelisim
gosterememistir. Fakat Turkiye ve Dunya’da teknolojik gelismelerin 15181inda badminton
sporu yavag yavas yerini almaktadir. Bu ylizden badminton sporunun arastirilmasi, ilgi ¢ekici
bir spor dali olmasini saglamak badminton branginda ¢aligmamiza yén vermistir.

Yapilan spor dalinin amacina yonelik egitimlerde programli ve kontrolli ¢aligmanin
onemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Performansi arttirmanin ilk sarti fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerin gelistirilmesidir. Bu nedenle spora yonlendirmede veya sporcunun,
basartya ulagsma yolunda, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi, yapilacak ¢aligmalarin
da bu ozellikler tizerinde olusturacagt degisimlerin izlenip belirlenmesi ve bu alanda
literatiirde yer almig bir ¢alismanin bulunmamasi bu ¢aligmamin énemini géstermektedir.

Sporcularin antrenman plant yapilirken hem performanslarini arttirmak hem de
istenilen sonuglara daha kisa siirede ulasilmasi bakimindan yapilan bu ¢aligma yol gosterecegi

i¢in 6nem tagimaktadir.



1.5. Varsayimmlar

o Teste katilan sporcu grubunun test uygulamalarini en iyi sekilde yaptiklan
varsayilmigtir.
e Caligsma katilan sporcu grubunun yapilan antrenman planini en iyi sekilde yaptiklar
varsayilmigtir.
e Orneklemin evreni temsil eder nitelikte oldugu varsayilmistir.
¢ Aragtirmada kullanilan yontem ve ol¢iimlerin aragtirma icin yeterli veriyi sagladigi

varsayilmigtir.

1.6. Smirhiliklar

e Sporcularin 13-15 yag arasinda olmasi

¢ Kayseri iliyle sinirli olmasi



BOLUM II

2. GENEL BILGILER

2.1. Badmintonun Tanimi

Badminton kelime olarak tiyli top anlamina gelmektedir. Badminton oyunu 2 ya da 4
oyuncu ile oynanir. Oyundaki amag¢ topun yere temas etmemesidir. File iistiinde oynanan
raketle karsilikli olarak vurug esasina dayanan olimpik bir spor brangidir. Oyunun amaci tiy
topu, raket ile etkili bir vurug yaparak file tstiinden, belirlenen saha igerisinde kargt takimin
sahasina gondermektir. Top kargi tarafin sahasina distigtnde, topu atan taraf say1 ve servis
kullanma hakki ve avantaj elde eder (Salman, 1994: 5).

Hareketlilik, hiz, beceri, tepki ve c¢abukluk gibi etmenlerin daha 6ne ¢ikmasina
dayanarak badminton oyunun izlenim agisindan zevkli ve eglenceli bir duruma gelir (Giillmez,
2007: 16-17). Zevkli bir oyun oldugundan dolayi badminton sporcu se¢melerinde, genel
olarak antropometrik ozellikleri zayif, ince kas niteligine sahip ve uzun boylu tercih sebebi
olmali. Ayrica badminton sporcu seg¢iminde; hiz, siirat reaksiyonu ve de sigrama kuvvetleri
st diizeyde olmali (Omosegaard , 1996).

Bayan ve erkek, biitiin yag gruplarinda 7°den 70’e kadar rahatlikla 6grenilebilen ve
oynatilabilen yasam boyunca oynanabilen, siddet igermeyen, sakatlik riski az olan

seyredilmesi eglenceli olan bir spor brangidir (Yumuk, 2004).

2.2. Badminton Temel Oyun Kurallar:

Her sene sistemli olarak bir stati kitabi Uluslararasi Badminton Federasyonu
tarafindan yayinlamaktadir. Badminton oyun kurallarini, varsa yapilmis dizeltmeleri ve oyun
yorumlart bu kitapta yer alir (Lei, Deng ve Lu, 1993).

Badminton set olarak 21 sayidan olugsmakta 2 set alan oyuncu musabakay1 kazanir.
Musabakadaki setlerin berabere olmasi durumunda 3. Set oynanir. Bu sette 11. Sayiya
ulagtiginda da rakipler arasinda saha alan degisimi yapilmaktadir. 20-20 beraberlik
durumunda iki say1 daha uzatmaya gidilip, fark iki olur ise mag¢ sona erer. Eger say1 30’a

kadar uzarsa iki farkli say1 aranmaz ve mag biter; 6érnegin 29-30 gibi. Badminton branginda



oyuncular ¢iftlerde her sahanin yart yan alaninda ikiser oyuncu, teklerdeyse birer oyuncu ile
oynanmaktadir (Lei, Deng ve Lu, 1993). Badminton oyunu;

e Tek erkekler

e Tek bayanlar

o Cift erkekler

¢ Cift bayanlar

e Karngik ciftler (mix) olarak 5 farkli kategori tizerinden oynanir (Lei, Deng ve Lu,

1993).

2.3. Badminton Saha ve Malzemeler

Badminton da kullanilan malzemeler; file, raket ve tily toptan olusmaktadir. File,
sahanin ortasimt bolen her iki tarafinda duran 1.55 metre olan dikmelere takilara gegirilir.
Badminton rekrasyon faaliyetler i¢in de kullanilabilir ve badminton malzeme olarak maliyeti
olarak olduk¢a uygundur. Performans sporcularinin kullanmig olduklart badminton
malzemeleri diger hopi amagli kullanilan malzemelere gore daha kaliteli ve biraz daha pahali
olmasina karsin diger spor branslarina gore insanlarin kolaylikla elde edebilecegi toplumun

her kesiminden fiyatti uygun ve ekonomiktir (Ciimsitoglu ve Kale, 1994 ; Yumuk, 2004).

_Saha Genisligi 6.10m

2554m

Sekil 1. Badminton Sahas1 Olgiileri

Badminton oyun saha zemini genellikle ahsap malzemelerden parke geklinde
yapilmaktadir. Buradaki amag¢ oyuncularin hareket esnasinda zeminde ayaklarinin kaymasini

onlemektir. Ancak badminton sahasi icin ideal olani sentetik malzemeden yapilan hali



kortlardir. Zemine gore saha ¢izgileri kolayca goriilebilen, beyaz ya da sarn renkte ve 4 cm
kalinliginda ¢izgiler olmalidir. Sahaya c¢izgiler dahil olgilerdir. Badminton sahasinin
uzunlugu 13,40 m’dir. Tekler sahasinin 6l¢ust 5,18 m, ciftler saha o6l¢iisi 6,10 m’dir (Yumuk,

2004).

2.4. Badminton Temel Vurus Teknikleri

Temel vuruslardan olan badminton bag istii vurus olanlar (drop) damlak, kit (smash),
(clear) aynmi grupta incelenmesinde hareket yonlerinin ayni olmasi nedeniyle birlikte
alinmasinda fayda vardir (Giilmez, 2007).

Clear, Drop, Smac¢, Clear (Aswrtma): Bas istiinden yapilan vurusun topun dip
korttan diger dip korta dogru vurularak topun havada ugus yoni hep yiiksekte yapilan bir
vurus teknigidir (Altintas, 2018).

Yavas Clear (Yavas Asirtma): Hep yiksekte bag istiinden yapilan vurusun topun
ucus yonu ve ugus hiz1 yavag olmaktadir (Altintag, 2018).

Hizlh Clear (Hizli Asirtma): Top file tzerinden diiz, stratli ve kortun iginde
oyucunun topa hamle yapamayacagi pozisyonda top basik ve algak bir ugus yoni olan bag
st vurug olarak yapilir (Altintag, 2018).

Drop (Damlak): Kars1 tarafa kendi bulundugumuz sahanin dip kortundan kars
sahanin filesinin 6niine dogru kesme bir sekilde yapilarak vurulur (Knup, 1989).

Smac (Kiit): Bas tizerinden 6ne dogru raket bast dnde bilekler asagi dogru 6n kort ya
da orta korta dogru Sag veya sol omuzlardan rotasyon yaparak kollari 6ne getirerek yapilan

bir vurug teknigidir (Altintas, 2018).

Sekil 2. Badmintonda Yapilan Vurus Teknikleri



Yiiksek Backhand Clear: Backhand vurusta rakip taraflarin kendi dip kortlarindan
karg1 tarafin dip kortuna dogru topun atilmasidir (Altintag, 2018).

Backhand Net Drop: Backhand tutusta 6n korta yapilan file altinda kesme vurusla
topu rakip tarafin sahasinin 6n kortuna filenin tist kismindan hemen gegecek sekilde ¢ok kisa

bir dokunugla yapilan vurug teknigidir (Altintas, 2018).
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Sekil 3. Badminton Vurug Teknikleri

Forehand File Drop (Forehand Net Drop): Forhand tutusta bu atig teknigi file
oninde oynanan ve fileye topun olabildigi kadariyla yakin teget gecmesini hedefleyen
yumusak yapilan bir vurustur (Altintag, 2018).

Filede Savunma Asirtmasi: Yapilan bu vurug taktiksel amagli yapilan bir vurus
cesididir. Mumkin oldugu kadariyla top yuksekten kargi tarafa atilmaya caligilir. Buradaki
amag oyuncunun zaman kazanilmaya caligilmasidir (Altintag, 2018).

Filede Backhand Sma¢ Vurusu: Fileden topu fazla yiikseltmeden raketi backhand
tutusta hizli bir backhand vurusla topu kargi sahaya gondermek amaglanir (Altintag, 2018).

Smac¢ Karsilama: Karg: taraftan yapilan hiicumu backhand raket tutus ve vurus

teknigi ile top karsi tarafa karsilanir (Altintas, 2018).

2.5. Badmintonun Tarihgesi

Hindistan’da yapilan arkeolojik ¢aligmalarda taglara yontulmus cesitli resimlere
rastlanilan badminton branginin tarihinin ¢ok eski donemlere dayandigr gorilmektedir. Bu
spor branginin giinimiizden 3000 sene evvel oynandigini arkeologlar ve tarihgiler tarafindan
sOylemektedir (Cimsttoglu ve Kale, 1994).

MO 5. yiizyilda, Cinliler bos zamanlarini aktiviteyle gegirmek ve zinde kalmak igin 5-

6 adet kaz tiyinu bir vigne Uzerine takip giines 1s18inda kurumaya birakarak elde edilen



badminton topuna benzetilen Ti Jian Zi (Ti jiyanzi) ismi verilen oyunu ilk once ayakla
oynamiglardir (Gezgin ve Gumisg, 2018: 12).

19. yuzy1l ortalarinda 6nemli ilerleme gosteren ve genis kitlelere yayilan badmintona
benzeyen bu spor “poona (poana)” adiyla Hindistan’da oynanmistir. Bu tlkede de tahta
raketlerle oynanan ve kirazgillere takilan kaz tiyl topla oynanan oyun bagka iilkelerde de
oynanmaya baslamistir. Almanya, Avusturya ve Isvigre gibi farkli Avrupa iilkelerinde
federball olarak adlandirilan badminton, Fransa’da Kokvanten (u¢an horoz) ve Jevolan (tiy
top), Car Rusya’da ise Laptu olarak adlandirilmistir (Giilmez, 2007: 3-5).

Badminton Japonya’da, 6zellikle 14. yiizyildan sonra insanlar tarafindan ¢ok sevilerek
ve ilgi gorerek oynanmigtir. Marco Polo’nun destegiyle bu oyun Asya’dan Avrupa’ya
yayimistir.

Badminton adli bir kasabada strekli oynandigt i¢in bu adi almistir (Yorulmazlar ve
Kepoglu, 2006).

Glucestershire 1872 yilinda Diki Beauford (Buford) “poona” olarak bilinen bu
oyunu, Hindistan’dan Ingiltere’ye getirerek oyunu ve kurallarimi gocuklarina Ogretmistir.
Beauford Duki’ntin kiz ¢ocuklann Badminton Evi’nde misafirleri i¢in bir gosteri olarak bu
oyunu ilk defa sergilemisler. Badminton sporu adini bu evden almaktadir (Gezgin ve Giimiis,

2018: 12).

2.5.1. Diinyada Badminton

Ty topun geligsmesi ile birlikte Avrupa’da badmintona daha ¢ok ilgi duyulmus ve
buytk bir yayilim gostermis, Avrupa’dan ulkelerinden sonrada Japonya ve Endonezya’da
hizli bir sekilde yayimigtir. 1960’11 yillarin ortasina dogru Cin Halk Cumbhuriyeti dinya
sahnesindeki yerini almigtir. Uluslararast Badminton Federasyonuna Cin Halk Cumhuriyeti
siyasal sebeplerden dolay1 kabul edilmemigtir. 1978 de bu sebeple 3. Dunya tilkeleri basta Cin
olmak tizere bir araya gelerek Diinya Badminton Federasyonu (WBF) nu kurmuglardir. 1981
yilinin mayis ayinda tlkelerin tamami bir araya gelerek Uluslararast Badminton Federasyonu
(IBF) bayrag: altinda toplanmislardir (Niesner ve Ranzmayer, 1992: 1-3).

Badmintonda ilk kez kurallari ortaya koyan Baldwin (Boldvin) oyunun nasil
oynatilacagi konusunda tarihe ismini yazdirmigtir. Baldwin’in 1887 yilinda ortaya koydugu
bu kurallardan yola ¢ikarak badminton sporu kuralli olarak ilk kez oynanmaya baslanmigtir. O

donemde ilk kez onaylanan kurallar az bir degislik gostererek ¢agimiza kadar aktarilmigtir.
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Ann Jackson (En Ceksin) 1898 senesinde ilk resmi tily topunu kullanan ve topun oél¢ilerini

onaylatan kisi olmustur. Bu Ingiliz bayan sporcu ilk nizami tily top patentini almistir.

Boylelikle Ingiltere tarihinde Baldwin ve Jackson ilk badminton sporculari olarak
tarihte yerini almistir (Gezgin ve Gumis, 2018: 12).

Ingiltere’de ilk Badminton Federasyonu 1893 yilinda Ingiltere Badminton
Federasyonu adi alarak kurulmustur (Araci, 2006).

Ik kez badminton kupa sampiyonast 1899 yilinda Ingiltere’de yapilmistir (Aract,
2006).

Ingiliz Badminton oyuncusu Sammuel Messiya tarafindan ilk olarak 1911 yilinda
Badminton oyun kurallarint iginde bulunduran, teknik ve taktigini 6greten bir badminton
kitab1 yayinlamigtir. Badminton oyununda, bu kitaba bakildiginda bu zamana kadar yazilan
kitaplarin i¢inden ¢ok az degisikliklerin oldugu goriilmektedir (Araci, 2006).

Ingilizlerden once Amerikalilar, Battledore ve Shuttlecock isimli oyunlarin
badminton sporuna benzer oyunlar oldugunu, bu oyunlarn Virginina Eyaletinde oynandigi
hakkinda goriis one sirmektedir. Amerika’da sanatgilar arasinda Badminton sampiyonasinda
Charlie Chaplin sampiyon olmustur (Camsttoglu ve Kale, 1994).

Badminton, ilk defa 1972 Minih oyunlarinda olimpiyat sahnesine tanitim amaciyla
gosteri sporu olarak ¢ikmigtir. Badminton maglari 1992 de Barcelona da yapilan Olimpiyat
Oyunlari'nin resmi programina eklenmis; tekler, ciftler, kadin ve erkekler kategorilerine dahil
olmustur. 1996’ da Atlanta’da diizenlenen Olimpiyat Oyunlarina karigtk mixler kategorisi
dahil edilerek olimpiyat programinda yer almistir (Badminton, agis, 2019).

1977°de Isvigre’de ilk defa resmi olarak yapilan Diinya badminton sampiyonasi
dizenlenmigtir. Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) SHaziran 1985°te kurulmustur.
Badminton branginin Olimpiyat programina resmen dahil edilmesi i¢in 1992°de karar

vermiglerdir (Memedov ve Kale, 1994).

2.5.2. Tiirkiye’de Badminton

Turkiye’de badminton, Sosyalist Sovyetler Birliginin dagilmasiyla birlikte Turkiye ile
Turk Cumhuriyetleri arasindaki iligkilerin artmast sonucu baglamig, 31 Mayis 1991°de
Badminton Federasyonu tarafindan kurulmustur. Uluslararast Badminton Federasyonunca 3
Kasim 1991°de 104. Uye olarak tam tiye sifatin1 kazanmistir (Yildirim, 1993).
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Tiirkiye Badminton Federasyonu’nun kurucusu Irfan Yildirim’dir. Aymi zamanda bu
sporun ilk antrendr ve hakemlerindendir. 5 Aralik 1993’te federasyon bagkanligina Akin
Taskent ilk bagkan olarak segilmistir. 1997-2004’de A Faik Imamoglu iki dénem badminton
federasyon bagkanligi yapmistir. Aralik 2004°de yapilan secimde Murat Ozmekik federasyon
baskanligina getirilmistir. Murat Ozmekik ikinci defa 8 Eyliil 2006 yilinda yapilan segimlerde
federasyon bagkanligina getirilmistir. 1994 yilinda Badminton Federasyonu’nun Tirkiye’de
ilk kez diizenledigi ve badminton faaliyetinde yer alan deplasmanli Badminton Ligi Tespit
Misabakalart, 11 ilden 24 takimin katilimi ile 4-7 Nisan 1994 tarihleri arasinda oynanmustir.
Bu karsilagmalar sonucunda Badminton Ligine 8 takim katilmaya hak kazanmistir.

Badminton federasyonu tarafindan diizenlenen, universitelerin =~ yer
aldig1 misabakalarda 1. ve 2. Lig olusturulmugstur. Toplam 30 kuliibiin miicadele verdigi;
10’u 1.Lig, 20’si Bolgesel lig olmak tizere deplasmanlt Badminton Ligi olusturulmusg, 2000’11
yillarda da ilk defa uygulanan sistem dahilinde, minikler ligi de olusturulmustur. Londra’da
diizenlenen 2012 Olimpiyat Oyunlari'nda Turkiye’yi ilk kez bayanlarda Neslihan Yigit temsil
etmistir. Badminton Federasyonu’nun MEB ile ortak diizenledikleri Minikler ligi, Yildizlar
ligi, Gengler ligi, okullar arast takim yarigmalart ve bireysel Tirkiye Sampiyonalarinin yani
sira agik turnuvalar da diizenlenmigtir. Badminton brangina ilgi her gegen giin artmaktadir

(Badminton, agis, 2019).

2.6. Badmintonda Kuvvet Antrenmani

Fizyolojik kuvvet olarak bakildiginda kaslarin kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan gerilimi
anlatir. Kuvvet kasin bir dirence karsi koydugu gii¢ olarak tanimlanabilir. Kuvvetin insanin
temel ozelligi olarak da nitelendirilen birden fazla tanimlant mevcuttur. Organizmadaki
hareketin direncini olusturan kas ve kas gruplarinin yaptiklart is kuvveti ifade etmektedir
(Muratl ve ark., 2005). Wilder Holma, sporcularin kondisyon seviyesine gore, kuvvet: “Bir
kasin bir dirence karst kasilmasi, bu dirence karst istenilen kasilmanin seviyesinin
korunmasini ifade eden bedensel bir beceridir’” diye tamimlamaktadir (Zorba ve Saygin,
2013).

Antrenman bilimi alaninda gorev alan akademisyenler, kuvvetin sporcunun temel
taglarindan biri oldugunu ve buna bagl olarak da kas ya da kas grubunun belirli bir hizda

uretebildigini antrenman yiklenmeleri ile kuvveti arttirilabilecegini en yuiksek direng ve
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sportif kapasitenin en énemli ana unsuru olarak tanimlanmistir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006;
Tagkin ve Toksoz, 2010; Fleck ve Kraemer, 2014).

Kuvvet, Sevim (1997)’e gore genel ve 6zel olmak uzere ikiye ayrilirken, kuvveti
Bompa (2011) ise asagidaki gibi dort baglik altinda siniflandirmigtir:

Genel Kuvvet: Tum kaslarin kuvveti olarak ifade edilir. Sporcu agisindan temel
olusturacagi i¢in sporda ilk bagladigi donemde o6zel olarak gelistirilmelidir. Eksikligi
sporcunun spor performansini diigiirir.

Ozel Kuvvet: Kendi Spor brangina 6zgii kullamlan kas gruplarinin kuvveti olarak
ifade edilir. Bu nedenle, bu kaslar i¢in bransa gore 6zel antrenman planlari uygulanmalidir.

Maksimal Kuvvet: Istemli bir kasilma esnasinda, kaslar tarafindan ortaya c¢ikan en
yuksek kuvvet olarak belirtilir.

Cabuk Kuvvet: Kuvvet ve stratin en yuksek sekilde kullanilmast sonucunda ortaya
¢ikar. Kasin hiz1 oranindaki artigla paralel olarakta kuvvet de artmis olacaktir (Sevim, 1997;
Bompa, 2011).

Kuvvetin tim tiirleri genel manada bir sporcuda yeteri kadar olmalidir. Son yillarda
yapilan caligmalar, 6zel kuvvet antrenmanlan tzerinde yogunlagsmaktadir (Oztin ve ark.,
2003). Bu yaklagimda sporcunun yasam boyunca yogun bir sekilde kullandig1 kuvvetin ve kas
tirintn biytik oranda gelistirilmesi kast edilmektedir.

Badmintonda da diger spor branglarinda oldugu gibi, teknik beceriler kadar motorik
ozellikler de 6nemlidir. Badmintonda da temel motorik 6zelliklerden en énemlisinin kuvvet
oldugu konusunda yaygin bir fikir vardir (Talbot, 1989). Bir program dahilinde kuvvet
antrenmanlari, kaslara yapilan yiiklenmeleri igerir.

Cogu aktivitede oldugu gibi badminton miisabakast stresince asirt kuvvet
kullanimina ihtiya¢ duyulmamaktadir. Sporcunun uyguladigi Adimlama, sigrama ve
vuruglarda maksimum izometrik kasilmalar ile rakibe avantaj vermeden, rakibini merkez
oyundan uzaklagtirarak avantaj elde etmeye c¢aligir. Sporcunun bu da maksimum izometrik
kuvveti oraninda gerceklesecektir. Sporcunun mag igerisinde yaptigi butin hareket ve
vuruslarin her biri gii¢ becerisi gerektirir. Gii¢ birim zamanda yapilan ig olarak tanimlanir ki,
buda kuvvet ve mesafe carpiminin zamana bolinmesi (is= kuvvet/zaman) ile elde edilir
(Zorba ve Saygin, 2013).

Kuvvet, badmintonda mimkiin olan en yiiksek vurus noktasina ulagsmada en énemli
bir faktordir. Badminton sporunda bu nedenle kas kesitini genigleten yontemlere kiyasla; hiz

egitimi, maksimum kuvvet, sigramalar, atlama kombinasyonlari ve atlama siralart gibi
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pliometrik antrenmanin ¢esitli bigimlerinin daha énemli avantajlar sunacagi diginilmektedir.
Kuvvet, antrenman metodu agisindan bakilacak olursa, ana bagligr altinda, ¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik tizerinde yogunlukla durulmaktadir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1993).

2.7. Cocuk ve Spor

Spor, saglikli nesillerin yetistirilmesinde ve gelistirilmesinde temel egitim aracidir.
Kisilerin, mutlulugu ve refahi bir yonden ruhsal ve fiziksel sagligin strekli ve tam olarak
devam etmesiyle iligkilidir. Kigilerin saglikli bir sekilde yasamlarini idame etmeleri, ruhsal ve
bedensel gelisimlerini saglamalarinda sporun 6nemli bir katkist vardir (Yetim, 2011: 165).

Oyun, digince ve duygu ile karsilikli iligkiler igerisinde yuvarlanip ve bu zor
streglerin ustesinden gelmek i¢in kontrol ve yetenek kazanmanin 6nemli bir yoludur.
Oyuncak ise g¢ocugun bes duyu orgamt ve duygularini uyaran, pratiSe gegirme ve
degerlendirme yetilerini gelistiren, fiziksel ve sosyal gelisimini hizlandiran, hayal giiciinii
zenginlestiren bir oyun aracidir (Senol, 2006).

Cocuk i¢in oyun ise, gercek yasantinin bir aynast ve yansimasidir. Cocuklar;
paylagmay1, kaynagmayi, kavgalari, bireyler arasindaki iliskileri anlagsmazliklarin nedenlerini
ve sonuglarini, sorun ile basa ¢ikmayi, karar vermeyi cevresini algilamayi oyun ile
anlamlandirip 6grenmektedir. Oyunlar buytk oranda ¢ocuklarin zihinsel gelisimlerine katki
saglar. Zihinsel gelisim, bilgiyi saklama ve algilama ile alakalidir. Cocuklarin bununla birlikte
karar verme, kavrama yetisi, degerlendirme, tefekkiir edebilme ve yorum yapabilme, yargiya
varabilme yetenekleri de gelisir. Oyunun basar ile oynanmasinda algi, dikkat ve kavrama
yetisi gibi iglevler rol alir. Oyun oynayan g¢ocuklarin, bilissel yetenekleri gelisir. Hafizay1
gelistirme, gozlem yapma, sorun ¢ozme, yaratict disiince ve karar verme bu 6nemli biligsel

becerilerden bir kag¢idir (Gander ve Gardiner, 1993: 256-257).

2.8. Core Nedir?

Core sozciigii Ingilizce bir kelime olan ¢ekirdek, merkez manasina gelir. Core spor
alaninda insan bedeninin orta noktast yani agirlik merkezini de igine yer alan istenilen
bolgedir (Mcgill, 2001). Core yapilan g¢alismalarda sadece anatomik bir bolge ya da

antrenman programindaki temel egzersizler olarak sinirlanmistir (Ratamess, 2012). Core spor
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biliminde; core stabilizasyonu, core kuvveti, dayanikliligi, core egzersizleri, core kaslari ve bu
kaslarin antrene edilmesi vurgulanmaktadir.

Vicudun kuvvet merkezi ya da ana merkez bolgesi olarak bilinen bu bolge, sinir,
iskelet, omurga, pelvis, abdominal bosluk ve st yapilari olusturan kas ve diger bag
dokularindan olusur. Performans tarafindan bakildiginda, bel, karin ve kalga kaslarinin
stabilizasyonunun kritik bir 6énem arz ettigi ifade edilmektedir (Nadler ve ark., 2002;
Basandag, 2014). Kinetik zincirin ana merkezini olusturan lumbo-pelvik bolge ekstremite
hareketlerinde merkezin stabilizasyonunda ve gii¢ aktariminda gecis noktasi olmasi sebebiyle
de tum ekstremite hareketlerinin gii¢ evi ve tetikleyicisi (powerhouse) diye sayilir (Akuthota
ve Nadler, 2004; Akuthota ve ark., 2008). Kuvvetli bir core bolgesi, denge ve stabilizasyonu,
egzersiz aktivitelerinde hizlanma saglamada etkindir. Egzersizler yardimiyla core kaslarinin
giiclendirilmesini katki saglayan omurga ve lumbo-pelvik bolge basta olmak tizere birgok kas
ve iskelet rahatsizliktan korunma, rehabilite etme ve sportif performansin en Ust dizeye
¢itkmast amaglanmaktadir. Anatomik ve fonksiyonel olarak core bolgesinin sinirlandirilmasi,
egzersiz programlarinin planlanmasina da katki saglayacaktir (Giir, 2015).

Ik kaynaklarina bakildiginda core egzersizlerinin saglik alaninda uygulandig
gorilmektedir. Tip ve spor alanindaki gelismeler ile alanindaki etkilesim sonucunda son
yillarda atletik performans uzerine birden fazla calisma yapilmistir. Core kuvvetinin
performans, sakatliklarin 6nlemesi, alt sirt ve bel agrilarimin tedavisi tizerine tesirleri yapilan
bu caligmalarda incelenmistir (Akuthota ve ark., 2008). Performans seviyesini en Ust diizeye
cikarmak amaciyla bir¢ok brangta antrendrler ve fitness galistiricilart core egzersizlerini
antrenman programlarinin igine dahil etmektedir. Core bolgesinin (merkez) vicudun
stabilizasyonu agisindan ve kuvvet tretiminin performans agisindan birgok spor brangi igin
onemli hale gelmektedir. Sportif faaliyetler sirasinda biyomekaniksel anlamda, govde
stabilizasyonun fonksiyonel gii¢ tretimini saglayan eklemlere diigen yiikii azaltmada énemli
bir rol ustlenmektedir (Kilber ve ark., 2006).

Core bolgesinin tanimina karsilik ve core egzersizlerin sportif performansa etkisi gibi
bir¢ok konu ile ilgili bilgiler tam olarak net degildir (Kilber ve ark., 2006 b; Wagner, 2010).

Core egzersizlerine spor bilimi ve fitness alaninda buyuk ilgi gosterilmektedir. Fakat
core eksersizlerin performans seviyesine olan etkisinin heniiz netlik kazanmadigina iligkin
dustinceler de vardir. Sporcunun oyun igerisindeki durumu (pozisyonu, yer aldigi mevki,

agresiflik gibi), hareket fonksiyonlari, sporcunun tecriibesi, 6lgiim yontemleri, antrenman
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sekli gibi degiskenlere bagli olarak yapilan c¢alisma sonuglari yoninden bu sebeple;

farkliliklar arz etmektedir (Willson ve ark., 2005; Sever, 2016).

2.8.1. Core Anatomisi

Columna vertebralis ve civarinda yer alan kas gruplarini bilim insanlar1 farkli bakis
acilariyla ortaya ¢ikarmislardir. Core anatomisinin tanimindaki ifade, sekil ve siniflama
farkliliklart yazarlarin ¢aligma alanlarini ve bakis agisi gesitliligine baglanabilir (Willson ve
ark., 2005). Core bolgesini fizik tedavi uzmanlarina gore ustte diyafram; asagida pelvik, onde
abdominal, gluteal ve arkada paraspinal kaslardan olusan bolge olarak ifade etmektedirler
(Jull ve ark., 1999). Abdominal, lumbal ve gluteal kaslarin sportif amagli tanimlamalarda
merkez bolgeyi olusturdugu patella ve sternum arasinda kalan tim bolge olarak
sintrlandirilmigtir (Fig, 2005). Kinetik eksremiteler ve zincir ve arast enerji transferinin 6n
plana ¢ikarildigi bazi aragtirmalarda, temel yapiya destek vermeleri ve atletik becerilerdeki
onemleri gerekgesi ile pelvis ve omuz kaslari da core bolgesi igerisine alinmigtir (Jull ve
ark.,1999; Michael ve ark., 2005).

17. Yizyilin sonlarinda kinetik zincir tanimi ilk olarak kullanilmistir. Sportif ve terapi
hareketler i¢in kullanilan bu terim, kendi iginde agik ve kapali diye iki farkli ayirima tabi
tutulmaktadir. A¢ik kinetik zincir (AKZ) ise, proksimal segmentin hareketsizligine karsin
distal segmentin hareket etme durumu olarak ifade edilirken, Kapali kinetik zincir (KKZ), el
ve ayagin yere temas ettigi durumda, eksremitenin sabit parcalarinin hareketli segmentler
marifeti ile koordineli hareketler tiretme durumu olarak ifade edilmektedir. Bu iki kavram
sportif verim agisindan bilytik 6nem tagimaktadir (Turgut, 2017).

Yukaridaki tanimlara gore eksremiteler arasi kinetik zincirin orta noktast olan core
bolgesinden pelvis, omurga ve bacaklara gii¢ aktariminda lumbar bolge ve torakolumbal fasya
omurlan buyik bir rol oynamaktadir. Core bolgesinin olusturdugu bu giic ve bu giciin
aktarimi ile (kinetik zincir) eklemlerinin stabilizasyonunda (lumbo-pelvik stabilite) ozellikle
de govde rotasyonu agisindan buytk bir rol oynamaktadir.

Core bolgesi birden ¢ok kastan olusur. Bu kaslardan ¢oklu insertio yaparken, bazilar
bazilar1 tek inserti ile sonlanmaktadir (Kilber ve ark, 2006). Lokal kaslar olarak
gruplandirilan kaslarin boylan kuguktir, ge¢ kasilirlar ve columna vertebralis“e tutunarak

omurlar arasindaki stabilizasyonunu olustururlar (Andersson ve ark., 1996).

15



Core kaslarinin g¢atisini diaphragma olusturur. Diaphragmanin kasilmasi, abdominal
kaslarint ve pelvis taban kaslan etki ederek abdominal i¢i basinct yikseltir, goévde
stabilizasyonunu ve vertebral kolona binen yukin azalmasini saglar (Daggfeldt ve
Thorstensson, 1997; Cholewicki ve ark., 1999; Hodges, 2003)

Core bolgesinin M. rectus abdominis, estettk gorinimii nedeniyle en gozde
kaslarindan biridir. Symphysis pubis ve Crista pubica baglayan kas; karin boslugu boyunca
uzayan, besinci, altinct ve yedinci costalar ile gogis kemiginin xiphoid prosesi arast baglanti
yapar. M. rectus abdominis, iki kistmdan olusan kas, dikey uzanir ve linea alba'nin bag
dokusu ile ayrlir. Rectus abdominis, kalgayr spinal fleksiyon yoluyla kaburgaya dogru
ittirmektir.

Ayrica rotasyon ve lateral fleksiyona yardimci olur. M. rectus abdominis, karin ig¢i
basincin artmastyla birlikte lumbal stabiliteye yardimci olur (Brittenham ve Taylor 2014;
Tanyeli ve Soyluoglu 2017.

M. rectus abdominus Omurgaya fazla yiiklenmeye neden olan agirlik tagima, itme gibi
kuvvetler karsisinda destekler. M. obliquus abdominis internus ve M. obliquus abdominis
externus daha duguk siddetteki hareketlerinde stabilite saglanmasina ve postiriin korunmasina
katki saglar. Omurganin M. rectus abdominis en 6nemli fleksoridir (Weineck, 1998). Gogus
kafesini asagiya ¢ekme, pubisi yukan kaldirma (pelvik tilt) hareketini gerceklesmesini saglar.
Os pubis“de sonlanmasina bagli olarak pelvisin dengeli olmasini, omurga siitununun lumbar
kavisinin olusturulmasini saglar (Weineck ve ark., 1998).

Core kaslart bazi bilim adamlart sinir sistemi tarafindan gerilimi kontrol edilen tellere
benzetmislerdir (Willardson, 2007). Core kaslar tizerindeki baski ¢ogaldik¢a ayrica lumbar
vertebralar arasindaki sikistirma kuvveti daha da artacak, olusacak gerilim lumbar bolgenin
stabilizasyonunu saglayacaktir (Panjabi, 1992 a; Mc Gill ve Cholecwiki, 200; Mc Gill ve ark.,
2003).

Core bolgesinin  kinetik zincirin merkezi olmasini da bazi bilim adamlan
onemsemektedirler. Bir¢ok sportif ¢aligmalarinin analizinde kullanilan kinetik zincir modeli;
distal segmentin istenilen aktiviteyi olusturabilmesi i¢in proksimalden distale dogru
zincirleme reaksiyon gibi segmentlerin birbiri ile baglanti sistemi olarak tanimlanan
biyomekanik temelli bir modeldir (Kilber ve ark., 2006 b; Basandag, 2014). Bu modelin core
bolgesi merkez noktasini tegkil etmektedir (McMullen ve Uhl, 2000).
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2.8.2. Core Stabilizasyonu, Kuvveti ve Dayamklilig:

Core kuvvet ve stabilizasyon bazen karistirilsa da farkli iki goriglerdir (Hibbs ve ark.,
2008). Belirgin iki goriis kullanim alanlarinda farklilagabilmektedirler. Fizik tedavi alaninda
kol agrilari, bacak agrilari ve sirt, agrilarina yonelik tedavi maksatli core egzersizler dugiik
siddetli olarak omurganin kontrolt tizerine yogunlastirilir. Atletik maksatli olarak daha diigik
core kuvveti ve stabilizasyon egzersizi i¢in daha siddeti dugtk tercih edilir (Leetun ve ark.,
2004).

Spora yonelik egzersizlerde dinamik hareketler 6n planda olmasindan dolay1 daha ¢ok
bolgenin (omuzlar, bacaklar vb.) kullanimi1 ve egzersiz siddeti olarak ifade edilmektedir.

Motorik ozelliklerden biri olan kuvvetin performansa olan etkisinin daha énemli hale
gelmesini ve core stabilizasyonu ile kuvvetin farkinin daha belirginlesmesini bu durum
saglayabilir (Hibbs ve ark., 2008).

Core kuvvet ve stabilizasyonunun kazanilmasi aslinda giinliik islerin yapilabilmesi
icin ve atletik performansin ihtiyact oraninda 6énemlidir (Comerford ve Mottram, 2012).

Performans; terapi maksatli caligmalarda agrisiz hareketin devam etmesini ve
gergeklestirmesini amaglarken, atletik anlamda ise siirat, sigrama, ¢abukluk gibi becerilerin
sayisal verimliligi artirmasi anlamina gelmektedir (Myer ve ark., 2005). Bu bakimdan, core

alaninda yapilan ¢aligmalarin sonuglart farkli olarak ortaya ¢ikmaktadir.

2.8.3. Core Stabilizasyon

(Cok sayida core stabilizasyonu ile ilgili tanimlama yapilmistir. Wilson ve ark. (2005),
core kaslarinin koordineli alt ve Ust ekstremitelerin aktivitelerinde atletik performansa sabit
bir zemin olusturulmasi olarak ifade etmislerdir. Borghuis ve ark. (2008), duyu-motor
(sensorik-motor) iligkisini vurgulayan core kas kontroliinii, core hareketliliginin ve core
stabilizasyonunu uyumunu 6n plana ¢ikarmiglardir. Kibler ve ark. (2006 b), kinetik zincir
vurgusunda bulunarak, goévdenin pozisyon ve aktivitesini, kuvvetin en ideal gekilde
uretilmesi, kontrol ve transferi olusturulmasi gseklinde tanimlamiglardir. Leetun ve ark. (2004),
pasif durumda olan yapilarin 6énemi tzerinde az durarak, lumbo-pelvik-gluteal bolgesinin
motor kontrol becerisi ve kassal kapasitesinin bir iriini olarak degerlendirmiglerdir. Kas-
iskelet yapisi igerisindeki potansiyel enerjiyi kinetik enerjiye dontserek kasilmayi artirdikga,

core stabilizasyonun daha stabil kalacagi gortusu ileri sirilmugtir (Bergmark, 1988; McGill
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ve Cholewicki, 2002). Zazulak ve ark. (2007 b), core stabilizasyonunu gévde hareketlerine
bagli olarak viicudun dengesini korumasi, Panjabi (1992 b)ise colomna vertebralis“in
anatomik denge sinirlari igersinde tutulmasi olarak tanimlamiglardir.

Spor performansimt Core stabilitesini pozitif yonde etkileyen bir 6zellik oldugu
dustntlmektedir (Tong ve ark., 2014). Spor aktivitelerinde core stabilizasyonun yapildig
hareketlerde, govdenin pozisyonunu ve hareketlerini saglayarak en uygun seviyede enerjinin
merkezden ekstremitelere ulagtirabilmesi seklinde ifade edilebilir (Kibler ve ark., 2006 a).
Hareketin sinirlandirilmast ve yapisal anlamda butinligin saglanmasi stabilite kabiliyetidir
(Willson ve ark., 2005). Anatomik pozisyon degisiklikleri ve baskilara karst gévde omurgay1
korumak ve eksremite aktivitelerine sabit temel olusturmak i¢in siirekli uyum saglamak
durumundadir (Willson ve ark., 2005; Yildiz, 2012). Kaslarin dogru ¢aligmast sonucu olusan
en uygun yiuk paylagimi ve kinetik zincirin tizerindeki eklemlere binen en disik baskiyla
uygun enerji uretimi sayesinde maksimal kuvvet tretimi i¢in bir temel olusturmaktadir
(Fredericson ve Moore, 2005). Core stabilizasyon, core kaslarinin koordine edebilme 6zelligi
ile lumbo-pelvik-gluteal bolgenin spinal kolonu stabilize etmesi anlaminda kabul edilmektedir
(Bergmark, 1988; Dendas, 2010; Takatani, 2012). Core kaslarin dogru hareketi ve timing

(zamanlama) stabilizasyon yaratmada 6énemli oneme sahiptir (Takatani, 2012).

2.8.4. Core Kuvvet

Birden fazla kaynakta, core kuvveti ile core stabilizasyonu arasindaki bir ayrim ortaya
konulmamakta ve birbirine kanstinlmaktadir (Takatani, 2012). Core stabilitesi ve Core
kuvveti birbirinin yerine kullanilir, fakat ayn1 anlamda degildirler. Panjabi (1992 a), Core
stabilite, "vertabray1 anatomik denge sinirlart elde etmek i¢in dengeleyici sistemin kapasitesi”
olarak tanimlamigtir. Kas kuvvetinin (core kuvvet) ¢ogunlukla kas gruplan tarafindan tretilen
maksimum gii¢ olarak tanim1 yapilirken, core stabilite ise spinal kaslarin denetimli aktivitesi

olarak tanimlanabilir (Akuthota ve Nadler, 2004).

2.8.5. Core Dayanmikhilik

Akuthota ve Nadler (2004), Core dayanikliligini omurga c¢evresinde islevsel
stabilizasyon olusturulabilmesinde gerekli kaslarin kontrolintn sirdirtilmesi olarak

belirtmiglerdir. Takatani (2012), Core dayamkliliginin core stabilizasyonun bir pargast
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oldugunu soylemistir. Dendas (2010), Core dayanikliligi lumbo-pelvik-gluteal kaslarin
kasilmasi, belirli bir siire tekrarli kasilmalar olusturmasini ifade etmistir. Core kuvvet direnci
abdominal bolge i¢ basincinin ¢ogalmasina yardimer olurken, core dayaniklilik sinirli bir stire
kas grubunun sabit bir durumda tutulmasinda etkindir. Core dayanikliliginin kassal kuvvetten
(kas gtcu uretmekten) daha fazla, omurga stabilizasyonunu etkiledigini belirtmislerdir. Bunu
da lokal kaslarin lumbar vertabray: stabilite etme becerisine dayandirmaktadirlar. Ayrica core
dayanikliligini en aza indirecegi ve sirt agrilarini da azalttigi dustntlmektedir (Takatani,

2012).

2.8.6. Core Egzersizleri

Sporcular ve sedanterler i¢in, core antrenmanlari, atletik verimi arttirmasi, motor
fonksiyonlarin geligtirilmesi, core kaslarim kuvvetlenmesi yaninda rehabilitasyon amaci ile
kullanilmaktadir (Hibbs ve ark., 2008). Core antrenmanlarin birden fazla sayida bilimsel
caligmaya ulagilirken terapi amagli kullanimina (Vezina ve Hubley-Kozey, 2000; Nadler ve
ark., 2002; Hodges, 2003; Akuthota ve Nadler, 2004; Fredericson ve Moore, 2005; Willson ve
ark., 2005; Barr ve ark., 2005; Kibler ve ark., 2006 b; Cinar, 2013) sportif performansa
yonelik antrenman uygulamalart sinirli kalmaktadir (Fig, 2005; Michael ve ark., 2005;
Wagner, 2010; Reed ve ark., 2012; Yildizer, 2014).

Sporcular tarafindan core antrenmanlarin ¢ogunlukla temel motorik fonksiyonlar
gelistiren antrenmanlarin esas ana kismina konulmamasina bagli olarak; yaygin koruyucu,
tedavi edici ve destekleyici antrenmanlar sirecinde ana antrenmanlara eklenmesi
uygulamalar1 ortaya c¢ikmistir. Egzersizler; noéromuskiiler kontroli hedefleyen eklem
stabilizasyon egzersizleri (Behm ve ark., 2002), kaslarin kasilma c¢esitlerine gore egzersizler
ve denge (balans) egzersizleri (Cosio-Lima ve ark., 2003; Yildizer G., 2014), proprioseption
egzersizleri (Carriere, 1999), pliometrik egzersizler ve spor branglarina ait yetenek
egzersizleri olarak seklinde cesitlendirilebilirler (Fig, G., 2005; Michael ve ark., 2005;
Lehman, 2006).

2.9. Motorik Ozellikler

2.9.1. Kuvvet

Sportif manada, tim kaslarin rettigi bir direnci durdurmay1 veya ona ustiin gelmeyi
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hedefleyen etki seklinde anlatilan kuvvet, en yuksek seviyede bilingli bir c¢aligmada
geligtirilebilen pik kuvvet veya tork seklinde; gii¢ ise sinirlt bir siirede tretilen mekanik ig
seklinde belirtilmektedir (Sale 1991).

Kuvvetin Siniflandirilmasi: Teorikte bir fikre bakilarak; genel ve 6zel kuvvet seklinde
iki sinifta incelenebilir: Genel kuvvet, bir spor bransina ait olmayan, bitin kaslarin
fonksiyonel bigcimde fleksiyonda, extansiyonda, abdiiksiyonda ve adduiksiyonda ortaya
koydugu kuvvet olarak tanimlanir. Genel kuvvet biitiin kuvvet planlarinin zemini olarak kabul
edildiginden, spora yeni baglamis sporcularin, ilk birka¢ yil boyunca veya hazirlik evresinde
dikkatli bir sekilde antrene edilmesi gerekmektedir. Dusiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun
tim gelisimini sinirlayan bir etken olabilir. Her spor dalinin 6zelliklerine gore kuvvete olan
ihtiyaglan da farklilik gostermektedir. Bu farklilik 6zel kuvveti ortaya ¢ikarmaktadir. Ozel
kuvvet; bir spor branginda gerekli olan kuvvet anlamina gelmektedir. Bunun yaninda 6zel
kuvvet hacmi bakimindan en yiiksek seviyeye kadar yukseltilmeli ve butiin elit sporcular i¢in
hazirlik evresinin bitimine dogru kademeli bir sekilde diger becerilerle senkronize edilmelidir
(Fox 2011; Muratl1 2003; Zorba 2001).

Kuvvet, genel ve ozel kuvvet olarak ayrilmasinin yaninda antrenman bilimi
bakimindan maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik seklinde de siniflandirilir.
Cabuk kuvvet; kuvvet ve hizin koordineli bir sekilde trettigi bir performanstir ve kas-sinir
sisteminin, vicudu ya da vicudun bolimleri ile dis kuvvetleri maksimal hizda harekete
gecirebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir. Maksimal kuvvet ise; kas sinir sisteminin
maksimal diizeyde kasilmasi ile ortaya koydugu maksimal kuvvet seviyesidir. Farkli bir
tanimlamayla sporcunun bir kerede kas-sinir sisteminin istemli kasilmasi sonucunda ortaya
cikardig1 en fazla agirhigt kaldirmasidir. Uzun siire boyunca kaslarin calismaya devam
edebilme ozelligini belirten kuvvette devamlilik ise; kuvvet ve dayanikliligin simirh
olgulerdeki bilesimi seklinde de tantmlanabilir (Weineck 2011).

Kuvvet Antrenmanlari: Kuvvet antrenmanlarinin hedefi, kiigiik kas liflerinin
gelisimini saglamak, buytk kas liflerine donustirmektir (Fox 2011). Genglerde kuvvet

antrenmanlarinin  hedefi ise;

2

sporcunun bireysel olarak, performans sporuna kuvvet
bakimindan hazir olmasidir (Sevim 2002).

Ergenlik doneminde kas hacminin gelisimi ile beraber kuvvette de 6nemli bir gelisim
seviyesine ulagilir (Muratli 2003). Bununla beraber kuvvet antrenmanlarinin sonucunda
kaslar; kasilabilme hacmine, kasilma siiresi ve kapsamina, antrenmanin kalitesine, sayisina,

yapilan yontemlere, ¢aligma siralarina, eklemlerin galisirkenki agisina, beslenme ve mevsim
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gibi dis etkenlere bagli olarak gelistirilebilmektedir (Muratli 2003 ve Sevim 2010).

Genglerde ve cocuklarda uygulanacak olan kuvvet antrenmanlart yas ve gelisim
ozelliklerine uygun olmalidir. Bu sebeple sadece bir spor dalina yonelik ¢aligmalara
baglanmamali, dogal giiclerin ustinde bir ¢alisma yuki ile kas ve kemik buliyimelerinin
gelisimini  engelleyecek uygulamalarda bulunmamalidir. Cocuklarda kemik ve kas
buylumelerini desteklemek i¢in; ip atlama, ipe tirmanma, asilma, ¢ekme, tirmanma wvb.
etkinliklerde yapilabilir. Spor yagst ilerleyen genglere ise dinamik kuvvet antrenmanlariyla
beraber; esli, saglik topuyla, viicut agirliklartyla, hafif agiliklarla kuvvet c¢aligmalari
yaptirtlmalidir. Bunun yaninda kuvvet antrenmanlan sadece fiziksel performans i¢in degil,

sakatliklar onlemek i¢in de gereklidir (Eniseler 2009; Giinay ve Yiice 2008).

Maksimal kuvvet dendiginde akilda agirliklarla uygulanan kuvvet caligmalar
canlanmaktadir. Bu tarz uygulamalarda agirlik ne kadar ¢ok ise, yorgunluk da o oranda ¢ok
oldugu i¢in hedef, bir an 6nce gerekli olan ideal yiiklemelere yonelmek olmalidir. Yiklenme
yogunlugu yuksek, tekrar sayist az, tempo orta seviyede bulunmalidir. Cabuk kuvvette ise,
antrenmanlart yaparken maksimal kuvvetin siddeti 30-40 seviyelerinde bulunmalidir.
Caligmalarda yuklenme ve toparlanma iligkisine dikkat edilmelidir. Bu tarz g¢aligmalarda
patlayict bir ritim, orta diizeyde bir tekrar ve yiikklenme siddeti uygulanmalidir. Kuvvette
devamlilik antrenmanlarindaki kural ise; yiiklenme siddeti az, tekrar say1s1 ¢ok ve tempo orta—
normal seviyelerinde bulunmalidir. Antrenmanlarda agirlik tekrar sayisi arttirilabilir.
Antrenmanlarda ylklenme siddeti 20—40 araliginda degisim gosterir. Tekrar sayisi hedefe

bakarak segilir (Giinay ve Yuce 2008).

2.9.2. Siirat

Spor literattriinde siirat; dayaniklilik, kuvvet, esneklik gibi degerli bir motorik yetidir.
Siirat, en kisa strede bir yerden bir bagska yere hareket edebilme ozelligidir (Leger ve
Lambent 1982).

Saratin Siniflandirilmasi: Siirat, genel ve o6zel sirat seklinde iki baglikta incelenir.
Genel surat, bir hareketi hizli bir sekilde sergileyebilme yetenegi seklinde tanimlanir. Genel
veya Ozel olarak yapilan fiziksel hazirlik, genel siiratte verimi yitkseltmektedir. Ozel siirat ise,
sinirlt bir siiratte genellikle yiiksek siirat bir hareketi veya ¢alismay1 ortaya koyabilme hacmi

olarak tanimlanir. Ozel siirat, spor bransina ait dzellikleri tasir ve birgok kosulda diger spor
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dallarina yansitilmast veya revize edilmesi pek mimkiin olmamaktadir ve beklenmemelidir
(Bompa 2013).

Siirat Antrenmanlari: Siirat katilimsal nitelikler tagiyan bir yetenek olmasina kargin
koordinasyon ve pratik tekniklerle gelisimi mimkindir. Sirat aninda faydalanilan enerji
depolarinin hacmi, genglerde ve ¢ocuklarda kas kuvvetinin optimal seviyede olmamasindan
kaynakli olarak buytiklere gore daha disiik seviyededir. Yasin ilerlemesiyle beraber kuvvet ve
kuvvete paralel bir sekilde siirat parametreleri de artis gostermektedir (Eniseler 2009, Kaplan
1997).

Surat egzersizlerinemtimkiin oilldugunca en kiigik yaglarda baslanmast ve amaca
yonelik bir bi¢imde uygulanmasi gereklidir (Muratli 2003). 12 yasindan biyiik ¢ocuklarda
surat ve cabukluk ¢alismalarina baglanabilmektedir. Surati antrene etmek igin uygulanacak
caligmalar; en yiiksek siddette ve yluzde 75-100 yuklenme araliginda yapilmalidir. Sirat
ozelliginin gelisiminin strekliligi sporcunun sahip oldugu suratini arttirabilme g¢abasiyla

iligkilidir (Kaplan 1997).

2.9.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik kavramindan genel olarak sporcunun yorulmaya kargi ruhsal-fiziksel
direnme yetisi anlagilmaktadir.

Bedensel dayaniklilik, sporcunun bir uyarima kargi olabildigi kadar uzun siire
direnme yetisini, ruhsal dayaniklilik ise tim organizmanin ya da ayr1 ayr sistemlerin
yorgunluga karsi direnme yetisi anlamina gelmektedir (Weineck 2011).

Kassal yorgunluk olmaksizin veya var olan yorgunluk diizeyine karsin, ¢alismay1
surdirebilme manasini tagtyan dayaniklilik; sporda basart kavraminin iginde yer alan g¢ok
onemli motor beceriler arasinda bulunmaktadir ( Demir 1996). Dayaniklilik sporcunun; siirati,
kas kuvveti, yetenegi ve mental yapist gibi bir¢cok degisken ozellikleri ile iligkilidir (Bompa
2013).

Dayanikliligin  Simiflandirilmasi: Dayaniklilik; spor branginin ihtiyaglarina uygun
olmasi1 bakimindan genel ve 6zel, kassal enerji tiretimi bakimindan aerobik ve anaerobik, stire
bakimindan degerlendirildiginde ise kisa, orta ve uzun sireli dayaniklilik olmak tzere
bagliklara ayrlir (Weineck 2011).

Spor brangina gore; genel ve ozel dayaniklilik olarak degerlendirdigimizde, genel
dayaniklilik; her sporcuda olmasi gereken dayaniklilig: ; 6zel dayaniklilik; her spor branginin

niteliklerine gore, o spor branginin ihtiyag duydugu teknik taktik ile sergilenen kombine bir
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dayanikliligr anlatir (Glinay ve Yice 2008, Zorba 2001).

Enerji iretimi bakimindan ise;

2

aerobik ve anaerobik dayaniklilik seklinde
degerlendirebiliriz. Aerobik dayaniklilik: Canlinin oksijenli ortamda uzun siiren yorgunluguna
ragmen aktiviteyi devam ettirebilme 6zelligi seklinde tanimlanir. Aerobik kapasite seklinde
isimlendirilen bu tanim, canlinin ¢aligma aninda maksimal seviyede yararlanabildigi enerji
sayistyla tanimlanabilmektedir. Aerobik dayaniklilikta, enerjinin agiga ¢ikmasinda ihtiyag
duyulan maddelerin yeterli seviyede oksijenle oksidasyonu gergeklesmektedir ve enerji tireten
maddelerin oksidasyonu igin yeterli seviyede oksijenin ortamda bulunuyor olmasi

gerekmektedir (Sevim 2002, Zorba 2001; Dundar 2000).

Aerobik performans ¢ kritik degiskenle iligkilidir. Maximal oksijen tiketimi
(VO2Max), kosu ekonomisi ve laktat egigidir. Siddeti stirekli yiikselen bir ig yiikiinde oksijen
miktar1 da paralel bir bigimde artig gosterir. Oyle bir seviyeye ulasilir ki, bu seviyeden sonra is
yukt yikselse de oksijen tiketimi, aym seviyede durmaktadir. Bu seviyede sporcunun
tikettigi oksijen maksimum seviyede bulunmakta ve maksimum aerobik kapasite maximal
oksijen tiiketimi seklinde adlandirilmaktadir. Maximal oksijen tiiketimini yonlendiren en
onemli degisken dolagim sisteminin hacmidir. Maksimum aerobik kapasite sporcunun
kardiorespiratuar dayaniklilik hacminin ve kondisyonunun o6nemli bir sarti olarak
gortilmektedir (Dindar 2000). Kosu ekonomisi ise yapilmig is hacminin tiikketilen enerji
hacmine oram olarak tanimlanmaktadir (Bassett ve Howley 2000). Siddeti yukselen bir
caligma aninda, ihtiya¢ duyulan enerji belli bir seviyeye kadar aerobik sistem araciligiyla
uretilmektedir. Fakat bu seviyeden sonra aerobik sistemler ihtiyaci kargilayamaz ve
anaerobik sistemler aktive olurlar. Bu seviye de laktat esik olarak adlandirilmaktadir (Hoff
2005).

Siddeti yiiksek ve patlayici, kisa siireli ¢aligmalarda birim siirede ortaya konulan gii¢
hacmi anaerobik gii¢ seklinde belirtilmektedir. Anaerobik kapasite anaerobik gticiin belirli bir
stre zarf1 igerisinde stabil tutulmast ya da anaerobik sistem araciligiyla uygulanabilen toplam
is yuku seklinde de tanimlanmaktadir ( Inbar ve Skinner 1996). Anaerobik dayamklilik kisa
zamanda yapilan veya patlayict kuvvete ihtiyag duyan spor branglarinda ¢ok onemli bir yere
sahiptir.

Weineck, siire agisindan dayanikliligt;

Kisa Siireli Dayaniklilik: Maksimal dayaniklilik yiikiinii 45 sn. ile 2 dk. (Or. 200 — 800

m yuzde 85 — 95) i¢inde strdiirtip, tamamladigi mesafede karsi koyabilme yetenegi seklinde,
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Orta Sireli Dayamklilik: Sporcunun 2 — 8 dk. lik (Or. 1500m yiizde 40 — 50) siire

icinde tamamladigi mesafelere karsi koyabilme yetenegi seklinde,

Uzun Siireli Dayaniklilik: Sporcunun 8 dk. dan daha uzun bir siire (Or. 1500 — 5000
m yuzde 30 — 40) boyunca tamamladigi mesafelere kars1 koyabilmesi seklinde tanimlamigtir

(Weineck 1988).

Dayaniklilik Antrenmanlari: Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelisim gosterdigi
zaman, biyumenin hiz kazandigi evrelere denk gelir. Cocuk ve genglik dénemindeki

dayaniklilik ¢aligmalari, aerobik yetenegi gelistirecek sekilde yapilmalidir (Muratli 2003).

Cocuklarda kiigiik yaslarda olan bir yetenek olmasina ragmen dayaniklilik
antrenmanlari, oksijen bor¢lanmasinin olmayacagi ve sinir sisteminin bir baski altinda yer
almayacagr sekilde gerceklesmelidir (Sevim 2002). Bu yaslarda aerobik dayaniklilik
caligmalarina verilen siire ve antrenman yogunlugu yukseltilir. Aerobik dayaniklilik
sporlarinda, maximal oksijen tiketimi basariy1 etkileyen en kritik degiskenler arasindadir ve
ortalama olarak erkek c¢ocuklarda kiz gocuklara gore daha yiksek seviyededir. Maximal
oksijen tiiketiminin yikselmesi kizlarda 14-15 yagina, erkeklerde ise 18-20 yasina kadar
surer. Buytumeyle iligkili olan bu yiikselme, sistemli, siddetli ve uzun siireli uygulamalar ile

buyiik dizeyde gelisme gosterebilir (Kizilet 2011).

2.9.4. Esneklik (Hareketlilik)

Sportif performansi arttiran ve gergeklesebilecek sakatlanmalarda korunma agisindan
da buyik derece etkili motor yetenegi olan esneklik (Demir 1996); eklem veya eklemlerin
olabilecek maksimal seviyede hareket etme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Bisanz ve
Gerisch 1993).

Esnekligin Siniflandirilmast: Esnek, aktif-pasif, genel-6zel ve dinamik-statik olarak 3
farkli baslikta siniflandirilabilmektedir. Aktif esneklik, sporcunun agonist kaslarinin
kasilmasinin pesinden antagonist kaslarin uzamasi araciligi ile bir eklemde ortaya ¢ikabilecek
maksimal hareket agisini ifade etmektedir. Pasif esneklik, sporcunun dig degiskenler ile
antagonist kaslarin uzama ve gevseme yetenegi ile bir eklemde gergeklesebilecek maksimum
hareket ac¢ikligidir (Weineck 2011).

Genel esneklik, kal¢a, omuz ve omurga eklem sisteminden ortaya g¢ikan ti¢ énemli
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eklem sisteminde saga ve sola diyagonal salinim mesafesidir. Hareket akisinda faydalanilan
belirli eklemlerin aktive olmasi da o6zel esneklik terimini agiklar (Yilmaz 2013). Statik
esneklik, eklemlerin ulagabilecek en son seviyeye kadar acilip hareketsiz bulundugu
seviyedeki esnekligi tanimlarken, dinamik esneklik ise, eklemlerin hareket anindayken ortaya
koyabilecegi maksimum agikliktir (Corbin ve Noble 1980).

Bunun yaninda esneklik, kas tonusu, genel beden sicakligi, eklemin yapisi, kasin
kasilip gevseyebilme o6zelligi, kas kuvveti, merkezi sinir sisteminin c¢aligmasi, kaslarin
birbirleriyle olan koordinasyonu, antrenmanin kalitesi ve yogunlugu, kas 1sis1, sakatliklar,
uygulanan ¢aligmanin saatleri, 1sinma, yorgunluk, yas, cinsiyet ve iklim gibi faktorlerden de

etkilenebilmektedir (Noble 1986).

Esneklik Antrenmanlari: Esneklik antrenmanlart eklemlerin sahip oldugu esnekligi
stabil durumda tutmak, mimkiin olan en iyi verimliligi elde etmek ve sporda sakatlanma
ihtimalini minimize etme bakimindan antrenman siirecinin 6énemli bir degiskenidir (Heyward
2010). Esneklik antrenmanlart genel antrenman programinda bulunmalidir. Yuklenmeden
once yapilan 1sinma egzersizleri ve yiklenmeden sonra yapilan soguma ¢aligmalari, esneklik
antrenmanlarinin gergeklestirilecegi en miisait zamanlardir. Bu hem siire kaybinin 6niine
gegilmesine hem de 1sinma ve soguma caligmalarinin en iyi bigimde yapilmasina katki
saglayacaktir (Boz 2004).

Esneklik egzersizleri ile ¢aligilmadig taktirde, sporcu ¢ok hizli kayiplar yasayacagi
i¢in siirekli ve diger motorik becerilerle koordine ederek ¢aligmalidir. Esneklik antrenmanlari
butiin eklemlerde ve olabilecek tim hareket agilarinda antrene edilmeli, esneklik gelisiminde
sira genelden 6zele dogru gecilmelidir. Esneklik geng yaglarda zirveye ¢iktigr i¢in her geng
sporcunun ¢aligmalarinda olmali ve c¢alismalar, yavas yavas, agrt hissedilene kadar
yapilmalidir. Hareketlerin setleri 10-15 tekrar yapildiktan sonra sonlandirilmalidir. Esneklik

antrenmanlari giinde bir veya iki kere ¢alisilmalidir (Karatosun 1991).

2.9.5. Koordinasyon

Gunuimuz spor biliminde teknigi olusturan o6nemli degiskenlerden biri de
koordinasyon yetenegidir (Dundar 2004). Koordinasyon baska bir deyisle beceri, daha az
enerji harcayarak daha ¢ok ig yapma ihtimalini veren, her an degisiklilikler ortaya koyan,
oyun igerisinde en uygun ¢oziimi ortaya koymaya olanak saglayan, yeni hareketlerin en kisa

zamanda kazanilmasina imkan veren bir yetenektir (Sevim 2002).
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Koordinasyonun Siniflandirilmasi: Koordinasyon (beceri), genel ve 6zel olmak tizere
iki sinifta incelenmektedir. Genel koordinasyon, sporcunun farkli hareket 6zelliklerini, hangi
spor dalin1 yaparsa yapsin uygulayabilmesi durumudur. Genel koordinasyon, bununla beraber
ozel koordinasyonun da zeminini olusturmaktadir. Ozel koordinasyon ise, yapilan spor
dalinda farkli ve seri bir hareketin akici, hizli ve diizgiin bir bi¢imde gergeklestirilmesini
tammlar. Ozel koordinasyon, yapilan spor dalina uygun olarak kondisyonel o6zelliklerle
antrene edilir (Yilmaz 2013).

Koordinasyonu etkileyen degiskenler ise, denge, hareketin siirati, boy, beden agirligi,
hareketin zamanlamasi, reaksiyon zamani, hareketin yoni ve uzakligi, kassal tansiyon,
bakarak nisanlama, kondisyonel ozelliklerin yeterli dizeyde bulunmamasi, yas, yanlis bir
teknikle hareketin 6grenilmis olmasi ve var olan sakatliklar seklinde anlatilabilir (Muratli
2003, Sevim 2002).

Koordinasyon Antrenmanlari: Yasin ilerlemesiyle beraber bilgi alma ve onlart igleme
surecleri kayiplar yasadigindan koordinasyon antrenmanlarini yapmak erken yaslarda daha
cok verim saglayacaktir. Bir sporda elit seviyeye ulasan sporcular, koordinasyon faydalar
olan bagka sporlarin becerilerini de yapmasi i¢in tesvik edilmelidir. Koordinasyonun antrene
edilmesi ile birlikte butiin kademelerde antrendr giderek artan zorlukta ¢aligmalar yaptirmaya
dikkat etmelidir. Yapilacak becerinin guglugini ve kompleks yapisin1 yikseltmek amaciyla

farkli spor ekipmanlarindan da yararlanilabilir (Bompa 2013).

2.10. Fiziksel Ozellikler

Fiziksel uygunlugun bir bolimi olan fiziksel 6zellik tanimi, bireye ait olan boy, kilo,
sag, yuz, vicut sekli, el ve ayak yapisi gibi oOgeleridir. Spor agisindan da genellikle
antropometrik yetiler seklinde de degerlendirilmekte olup boy ol¢usi, viicut agirligi ve viicut
kompozisyonu seklinde de yag, kemik, kas hiicresi ve organik maddelerin o6l¢ula bir bigimde

bir araya gelmesi seklinde tanimlanmaktadir (Karadogan, 2017).
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BOLUM III

3.MATERYAL VE METOD

3.1.Arastirma Modeli

Bu ¢alismaya Kayseri Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde diizenli olarak badminton
antrenmani yapan misabik 13-15 yas arasindaki antrenman grubu katilmistir. Caligmaya
katilan sporcularin antrenman yast 3 olan ve duzenli antrenman yapan ¢ocuklardan
olusturulmugtur. Caligma grubuna 8 haftalik 6zel antrenman programi uygulanmistir. Grubun
(core antrenman) ilk yapilan 6lgiimleri 8 haftalik antrenman ¢aligmalarina baglamadan 6nce
alinmigtir. Son yapilan dlgimler ise 8 haftalik antrenman g¢aligma ve programlan bittikten
sonra alinmigtir. Sporculara galismalarda yapilacak tiim olgtimler ve antrenmanlar hakkinda
bilgi verilmigtir. Calisgamaya katilan sporculara 6n test-son test dlgimleri alinmigtir. Boy,
esneklik, oturma yukseklik, kilo ol¢iimleri ¢alismaya baglamadan 6nce yapilmistir. 8 Hafta
stren antrenman programinin ardindan gruplara dinlenik sekilde son testleri ve olgimleri
yapitlmistir. Caligmaya katilan sporculardan elde edilen veriler 6n test-son test uygulamasiyla

birbirleriyle karsilagtirilmistir.

3.2.Evren ve Orneklem Grubu

Aragtirmaya Kayseri ilindeki Talas Badminton Tesislerinde musabik olan 39 gonilli
cocuk katilmigtir. Badminton antrendric Abdurrahman Arslan gézetiminde antrenman grubuna
8 hafta siiresince haftada 3 gin 90’ar dakikalik ¢aligmalarimiza ek olarak 30 dakikalik core

antrenman uygulanmistir.

3.3. Uygulanan Antrenman Programi

Badminton antrenérii esliginde c¢alisma grubuna dahil edilen sporcular 8 hafta
suresince haftada 3 gin, 90 dk temel badminton antrenmanina tabi tutulmustur. Her
antrenman birimini, 1sinma (6 dk. genel ve 9 dk. 6zel) hareketleri uygulanmis devaminda
temel vurug caligmalart (20 dk.), adimlama ve golge caligmalart (20 dk.), aksiyon ve
reaksiyon ¢aligmalart (15 dk.), tekler ve ¢iftler mag¢ uygulamalan (20 dk.), seklinde koordine

edilmigtir. Gruba, badminton antrenmanindan sonra 30 dk core antrenman programi
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uygulanmig, devaminda 10 dk. ag¢ma germe hareketleri yaptirilarak antrenmani
tamamlamistir. Grubuna ilk antrenmandan 1 hafta 6énce tam verim alabilmek i¢in antrenman
programindaki 10 egzersiz core hareketi belirlenen egzersiz programi Jeffrey M.
Willardson’1n (2014), “Developing The Core” isimli kitab1, Crespo ve Miley’in (2009) “Ileri
Seviye Antrenoriin El Kitab1” adli kitabi, Bompa ve Haff’1n (2017) “Doénemleme: Antrenman
Kuram: ve Yontemi” adli kitab1 ve Willardson’un (2014) “Core Gelisimi” adl1 kitab1 temel
alinarak uygulanmigtir. (Tablo 3.5) sirast ile uygulatilmis, hatalar diizeltilmis ve hareketlerin
istenilen sekilde yapilmasi saglanmistir. Boylece, sporcular ortak egzersiz hareket kabiliyeti
kazanma yoniinde devam edilmistir. Gruba yapilan 6l¢timler; birincisi antrenman programina
baglamadan once, ikincisi de 8 haftalik antrenman programinin sonunda olmak tzere iki kez

antropometrik, core kuvveti dlgimleri alinmigtir.

Sekil 4. Servis Hedef Caligsmasi
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Sekil 7. Capraza Smag galigmasi
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Sekil 10. Capraza Forheand Caligmasi
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Sekil 12. Capraza Backheand Caligmast
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Tablo 3.1. Calisma Grubunun 8 Haftalik Badminton Hedef ve Koordinasyon

Antrenman Programi

1.Hafta ve 3. Hafta

Pazartesi Carsamba Cuma

Stre: 30 dk Stre: 30 dk Stre: 30 dk

Isimnma Ismma Ismma

Capraza Forehand Hedef Capraza Backhand Hedef Capraza Forehand Hedef
Caligmalan 3x20 Caligmalar1 3x20 Caligmalar1 3x20

Paralel Forehand Hedef Caligmalar1 | Paralel Backhand Hedef Paralel Forehand Hedef
3x20 Caligmalar1 3x20 Caligmalar1 3x20

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

2. Hafta ve 4. Hafta

Pazartesi Carsamba Cuma

Siire:30 dk Siire:30 dk Siire:30 dk

Isinma Ismma Ismma

Capraza Backhand Hedef Capraza Forehand Hedef Capraza Backhand Hedef
Caligmalan 3x20 Caligmalar1 3x20 Caligmalar1 3x20

Paralel Backhand Hedef Paralel Forehand Hedef Paralel Backhand Hedef
Caligmalan 3x20 Calismalar1 3x20 Caligmalar1 3x20

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

5. Hafta ve 6. Hafta

Pazartesi Carsamba Cuma
Siire: 30 dk Siire:30 dk Siire:30 dk
[sinma Isinma Isinma

Capraz Smac Hedef Caligmalar1
3x20

Paralel Smac Hedef Calismalart
3x20

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Servis Hedet Caligmalan 3x20
Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Capraz Smac Hedef Caligmalar1
3x20

Paralel Smac Hedef Calismalart
3x20

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

7. Hafta
Pazartesi Carsamba Cuma
Siire:30 dk Siire:30 dk Siire:30 dk
Isimnma Ismma Ismma
Capraza Forehand Hedef Capraza Backhand Hedef Capraz Smag Hedef Caligmalari
Caligmalan 3x20 Caligmalar1 3x20 3x20
Paralel Forehand Hedef Caligmalar1 | Paralel Backhand Hedef Paralel Smag Hedef Calismalart
3x20 Caligmalar1 3x20 3x20

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

8. Hafta

Pazartesi Carsamba Cuma
Siire:30 dk Siire:30 dk Siire:30 dk
Isimnma Ismma Ismma
Servis Hedef Caligmalar1 3x20 Capraz Smag Hedef Caligmalari Capraza Forehand Hedef
Koordinasyon hareketleri 2x4 3x20 Caligmalar1 3x20
Soguma Paralel Smag Hedef Calismalart Paralel Forehand Hedef

3x20 Calismalar1 3x20

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma

Koordinasyon hareketleri 2x4
Soguma
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3.4. Olciim ve Testler
3.4. 1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Sporcularin boylari, ayak ve yere diiz bagsmis ¢iplak sekilde cm cinsinden olgtilmiistiir

(Sevim Y, 2010).

Sekil 13. Boy Uzunlugu Olgiimii
3.4. 2. Viicut Agirhigx

Sporcularin agirlik 6lgiimiinde tesiste bulunan mag tartisi ile kg cinsinden olgtilmiistiir

(Brungardt K ve ark, 2006).

Sekil 14. Viicut Agirligi Olgiimii
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3.4.3. Dikey Sicrama Testi

Sporcu iki ayagina esit olarak dagitacak sekilde elektronik matin tizerinde durur.
Kendisini hazir hissettigi zaman elleri serbest bir sekilde dizlerini kirarak ve ellerinden de
yardim alarak sigrayabildigi kadar yiiksege sigrar. Iki ayagini da yere temasiyla birlikte test
son bulur. Sporcular sigrama oOl¢iim aletine sigrayarak iki deneme hakki verilmis iyi olan

derece kaydedilmigtir (Zorba, 1999).

Sekil 15. Dikey Sigrama Olgiimii

3.4.4. Otur Uzan Testi

Olgiim araci olarak test sehpast kullanilmistir. Sehpa su ozelliklere sahiptir: Uzunluk
35 cm, yikseklik 32 cm, genislik 45 cm’dir. Sehpanin st yiizey taraf olguleri: Uzunluk 55
cm, genislik 45 cm, st yizey, ayaklarin dayandigi yizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50
cm’lik ol¢im cetveli, Gst yizeyde S’er cm’lik paralel ¢izgi araliklariyla belirflenmistir. Test
yapilacak sporcu yere oturmus ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina
dayamigtir. Govdesinden (bel ve kalga) ileri dogru egilmis ve dizlerini bikkmeden elleri

vicudunun ontnde olacak sekilde uzanabildigi yere kadar ¢ne dogru en ug¢ noktaya
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uzanmistir. En uzak noktada bu sekilde durmaya caligmistir. Test yapanin, degerleri dogru
okuyabilmesi i¢in, sporcunun en uzak noktada, ¢ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye
beklemesi istenmisgtir.

Testi yapan kisi, sporcunun yaninda durmus ve sporcunun dizlerini bitkmesini
engellemigtir. Test iki defa tekrar edilmis ve yiiksek olan test degeri kaydedilmigtir (Hui ve

Yuen, 2000).

Sekil 16. Otur Uzan Testi

3.4.5. Pence Kuvveti Ol¢iimii

Sporcular ayakta dik pozisyondayken tansiyometre sporcularin el Olglsiine gore
ayarlanmigtir. Sporcularin kolu yan tarafta iken duz bir sekilde durup, omuzdan 10-15
derecelik bir ag¢1 olusacak sekilde, once sag elden baslayip, maksimum penge kuvveti
ol¢iilmustur. Sporcular her iki eliyle 4 tekrar yapmig olup, en iyi test derecesi kaydedilmistir

(Anakwe vd., 2007).
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Sekil 17. Pence Kuvveti Olgiimii
3.4.6. 20 m Kosu Testi

20 m olarak ayarlanmis zeminde, sporcular fotosel ¢ikis noktasinda hazir durumda
bekletilmistir. Cikis isareti sest ile birlikte sporcular 20 m kogu mesafesini maksimum hizda
kogmustur. 20 m gegis siresi fotoselli kronometre ile tespit edilmistir. Sporculara iki deneme

hakki verilmig ve en iyi olan derece kaydedilmistir (Kamar A. 2008).

Sekil 18. 20 m Kosu Ol¢iimii
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3.4.7. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcularin patlayict kuvvetleri, durarak uzun atlama testi ile 6l¢iilmustiir. Isaretlenen
¢izginin gerisinden ¢ift ayak ile sigrayabildigi en uzak mesafeye sigramasi istenmigtir. Her
sporcu iki kez bu testi uygulamig ve elde edilen en uzun mesafe en iyi sonu¢ olarak

kaydedilmistir (Reiman ve ark., 2009).

Sekil 19. Durarak Uzun Atlama
3.4.8. Oturma Yiiksekligi Testi

Sporcular 6zel oturma yuksekligi aletine (Harpenden Sitting Height Table)
sandalyeye oturur pozisyonda dizler 90 derece kalga, sirt ve basin arka bolim iz disimi ayni
dikey dogrultuda olacak basin pozisyonu gozler karsiya bakacak sekilde olgtilmus aleti ve test

sonucu kaydedilmigtir (Sevim 2002).

Sekil 20. Oturma Yiiksekligi Olgimii
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3.4.9. Kula¢ Uzunlugu Testi

Sirt geriye dayali bigimde kalga, topuk, sirt ve bagin arka boélim iz diigiimii ayn1 dikey
dogrultuda olmustur. Kollar avug i¢i karsiya bakacak sekilde yere paralel yanlara gergin
olarak ag¢ik uzatilmig. Her iki kolun orta parmaklar arasindaki uzaklik ol¢iilmus ve test

sonucu kaydedilmigtir (Sevim 2002).

Sekil 21. Kulag Uzunlugu Olgiimii

3.4.10. Mekik Testi

Sporcularin abdominal dayaniklilik farklann (YMCA) 1 dakika mekik (sit-up) test
protokolu kullanilarak olgtlmiistiir. Sporcunun sirtina yatarak dizlerinizi yaklagik 90 derece
bukin ve ellerinizi baginizin arkasina baglayin. Her agama tek bir nokta olarak kabul edilir ve

1 dakika i¢indeki dogru yineleme, hamle sayisina gore kaydedilir (Sadeghi, ve ark., 2013).
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Sekil 22. Mekik Testi
38



3.5. Core Antrenman Plam

Core antrenman biriminin baglangicinda sporculara, 6zellikle lumbo-pelvik bolgeyi
ilgilendiren kaslarin esneme ve gerilmesi ¢aligmalari, omurga sakatligr ve alt sirt agrilan ile
ilgili hastaliklart ortadan kaldirmaya yonelik ¢aligmalar yaptirilmigtir. Tabloda sunuldugu gibi
her bir ¢aligma grubu i¢in her bir egzersize yonelik aligtirma ve 6gretim sathast bir hafta
onceden 2 saatlik bir strecte deneklere uygulanmigtir. Bu aragtirma i¢in antrenman programi
olusturulurken olusturulurken Jeffrey M. Willardson’in (2014), “Developing The Core” isimli
kitab1, Crespo ve Miley’in (2009) “Ileri Seviye Antrenoriin El Kitab1” adli kitabi, Bompa ve
Haff’in (2014) “Donemleme: Antrenman Kurami ve Yontemi” adli kitabir ve Willardson’un
(2014) “Core Gelisimi” adli kitab1 temel alinarak core antrenman programi hazirlanmustir. ik
setlerin 6-8 tekrar ile baglayip artan bir gsekilde 20-25 tekrara kadar yukseltilebilecegini
bildirmistir. 8 haftalik egzersiz programi igerisinde dogrusal bir artis izlenebilmesi i¢in
arastirmanin ilk haftasi 8 tekrar ile baglarken (artan her hafta i¢in +2 tekrar) 8. Hafta son
egzersiz 22 tekrar yapilarak arastirma sonlandirilmistir. Egzersiz programi Cizelge 3.5°te
belirtildigi gibi haftada 3 giin 30 dk. belirlenmistir. Egzersizin kapsami tekrarlar, set sayist ve
saniye ile belirlenmig olup, setler arasinda 1 dakikalik dinlenme sureleri olusturulmustur. Bu

nedenle, tim sporcular antrenman yiikiindeki kademeli artiga uyum saglamisgtir.
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Tablo 3.2 Calismada Uygulanan Core Antrenman Plami

HAFTALAR EGZERSIZLER EGZERSIZ SURESI-TEKRAR SET
SAYISI-DINLENME SURELERI
1.HAFTA 1-Flutter Kick Egzersiz siiresi20(sn)
2-BirDog Tekrar 8
3-Yiiziicii Hareketler Arasi 15(sn)
4-Siiperman Setler Arasi
5-Crunch Dinlenme 1 dk.
6-Yan plank
7-Plank
8-Sinav
9- leg lower
10-Caki
2. HAFTA 1-Flutter Kick Egzersiz siiresi20(sn)
2-Bir Dog Tekrar 10
3-Yiiziicii Hareketler Arasi 15(sn)
4-Siiperman Setler Arasi
5-Crunch Dinlenme 1 dk.
6-Yan plank
7-Plank
8-Sinav
9- leg lower
10-Caki
3.HAFTA 1-Flutter Kick Egzersiz stiresi 22 (sn)
2-Bir Dog Tekrar 12
3-Yiiziicii Hareketler Arasi 15(sn)
4-Siiperman Setler Arasi
5-Crunch Dinlenme 1 dk.
6-Yan plank
7-Plank
8-Smav
9- leg lower
10-Caki
4 HAFTA 1-Flutter Kick Egzersiz stiresi 22 (sn)
2-Bir Dog Tekrar 14
3-Yiiziicii Hareketler Arasi 15(sn)
4-Siiperman Setler Arasi
5-Crunch Dinlenme 1 dk.
6-Yan plank
7-Plank
8-Smav
9- leg lower
10-Caka
5.HAFTA 1-Flutter Kick Egzersiz stiresi 22 (sn)
2-Bir Dog Tekrar 16
3-Yiiziicii Hareketler Arasi 15(sn)
4-Siiperman Setler Arasi
5-Crunch Dinlenme 1 dk.
6-Yan plank
7-Plank
8-Sinav
9- leg lower
10-Caka
6.HAFTA 1-Flutter Kick Egzersiz stiresi 24 (sn)
2-Bir Dog Tekrar 18
3-Yiiziicii Hareketler Arasi 15(sn)
4-Siiperman Setler Arasi
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5-Crunch
6-Yan plank
7-Plank
8-Sinav

9- leg lower
10-Caki

Dinlenme 1 dk.

7.HAFTA

1-Flutter Kick
2-Bir Dog
3-Yiizict
4-Siiperman
5-Crunch
6-Yan plank
7-Plank
8-Sinav

9- leg lower
10-Caki

Egzersiz stiresi 24 (sn)
Tekrar 20

Hareketler Arasi 15(sn)
Setler Arasi

Dinlenme 1 dk

8.HAFTA

1-Flutter Kick
2-Bir Dog
3-Yiizict
4-Siiperman
5-Crunch
6-Yan plank
7-Plank
8-Sinav

9- leg lower
10-Caki

Egzersiz stiresi 24 (sn)
Tekrar 22

Hareketler Arasi 15(sn)
Setler Arasi

Dinlenme 1 dk

3.6. Core Antrenman Egzersizleri
3.6.1. Flutter Kick (Ayak Vurusu) Egzersizi

Sporcu sirt Usti uzanip ellerini yere temas edecek sekilde koyar. Tercihen ellerini
kalganin altina getirir. Bacaklarini 10 cm omuz genigliginde agip, bir bacagi yukari
kaldirdiginda diger bacagini indirir. Egzersiz sirasinda ayaklarinin yere degmemesine 6zen

gosterir (Parkhouse ve Ball, 2011).

Sekil 23. Flutter Kick (Ayak Vurusu) Egzersizi
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3.6.2. Bird Dog (Kus-Kopek) Egzersizi

Spor hareketine baslama esnasinda ellerini omuz seviyesine alir, belimizi diiz sekilde
ve kafamizi belimize paralel olacak bi¢cimde asagi dogru bakar pozisyona getirir. Karin
kaslarini olabildigince sitkmaya caligirken sag kolunuzu ve sol bacaginizi (ters el, ters bacak)
yavagca kaldirir. En az 5-6 saniye boyunca kollarimiz ve bacaklarimizin paralel olmast igin bu
pozisyonda bekler, orijinal pozisyonuna tekrar geri déner ve kol ve bacaklarin hareketlerini
tekrar eder. Bird Dog (kus-kopek) hareketi kal¢a bolgemizi galistirir, sikilasmamizi saglar,
bolgedeki yaglanmalari engeller (Parkhouse ve Ball, 2011).
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Sekil 24. Bird Dog (Kus-Kopek) Egzersizi

3.6.3. Swimmer (Yiiziicii) Egzersizi

Sporcu sirtinin Gizerine matin Ustiine dogru yatar. Elleri bag tizerinde olup, bacaklar
15 cm yukarida gergin bicimde hareket etmeye hazir hale gelir. Harekete baglama esnasinda
sag ve sol eller ile ayn1 anda diz kapaklart da bacaklarla beraber core bolgesinde bulugulmast

seklinde hareket tamamlanmis olur (Parkhouse ve Ball, 2011).
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Sekil 25. Swimmer (Yuziict)) Egzersizi
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3.6.4.Superman Egzersizi

Bu egzersiz belimizi, sirttmizi ve vicudumuzun alt bolgesini etkili bir gekilde
caligtiran bir egzersizdir. Karin bolgesini sikilagtiran hareketlerden biridir. Hareketi yapmak
icin once yere uzanip, kollarimizi 6éne dogru uzatir ve ellerimizi yere koyariz. Bacaklarimiz
gerginlestirip bacak arasinda 30 cm mesafe koyariz. Bu pozisyonda belinizden gii¢ alarak

ayni anda kollarinizi ve bacaklarimizi kaldiriyoruz. 3-5 saniye bekleriz ve yavas yavas

kendimizi serbest birakiriz (Parkhouse ve Ball, 2011).
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Sekil 26. Superman Egzersizi

3.6.5. Crunch (Karmn) Egzersizi

Sporcu harekete baglayacagr sirada yere sirt tizeri uzanmaktadir ve dizler bikili hale
getirilmektedir. Sonra ayaklarimizi biraz topuklarimizda kaldiniyoruz. Kollarimizi
goguslerimizin tizerinde kaldirtyoruz ve govde ve kiirek kemiklerimizi havaya kaldiriyoruz.
Egzersizin 6nemli bir kismi, egzersiz sirasinda kirek kemiklerinin tamamen kaldirilmast,
bacaklarin topuklarla yerden kaldirllmamasi ve egzersiz sirasinda karin kaslarinin

gerilmesidir (Parkhouse ve Ball, 2011).
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Sekil 27. Crunch (Karin) Egzersizi
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3.6.6. Side Bridge (Yan Plank) Egzersizi

Sporcu, omurganin lateral (yan) bir sekilde uzanmasinin ardindan kalgalarini yerden
kaldirip, izometrik kasilma egzersizi seklinde siklikla kullamilan Side Bridge hareketleri
bunun gibi gerceklestirilmektedir. Sporcu istenilmekte olan siire boyunca bu pozisyonunu
bozmadan kalmaktadir. Govdenin stabilize olmasinin saglanmasina yardim etmek i¢in

abdominaller de izometrik tarzda hareket dahil edilmektedir. Rektus abdominallerin ve

Oblikelerin izometrik gelisimleri sirtin yaralanmasinin engellenmesi adina oldukga etkili olan

bir yontemdir (Kibler ve ark., 2006).
[ \

Sekil 28. Side Bridge (Yan Plank) Egzersiz
3.6.7. Plank Testi

Sporcular tarafindan viicut dayamikliligini 6lgmek igin kullanilan temel statik
testlerden biridir. Sporculardan, 6nkollar ve dirsekleri omuz genigliginde agik olacak sekilde,
ayak parmaklarinin tizerinde durarak, pelvislerini kaldirarak ve boyunlari, omuzlan, sirtlari,
kalgalar1 ve bacaklar1 yere paralel bir sekilde diiz bir ¢izgi olusturarak sporcularin bu sekilde

durmasi istenmistir (Kibler ve ark., 20006).
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Sekil 29. Plank Testi
3.6.8. Siav Testi

Sporcular Standart ginav pozisyonunda (parmak uglart ileri gosterir sekilde, omuz
hizasinda, sirt diiz, topuklarin pivotal pozsiyonda oldugu), gégsin mata degmesi ve tekrar

dirseklerin diiz pozisyona gelmesiyle bir sinav tamamlanmistir (Ratamess NA (2012).

Sekil 30. Sinav Testi
3.6.9. Leg Lower (Alt Bacak) Egzersizi

Sporcular sirtiistii pozisyonuna ge¢mektedir. Eller viicudun yanindaki yere temas
etmeli ve bas yere degmelidir. Kalgalar hareket sirasinda yere temas eder, bacaklart yukari
kaldirir ve govde ile 90 derecelik bir ag1 yapar. Kontrollu bir sekilde ayak orijinal konumuna
donduralur. Sirtimizi yerden kaldirmamaya dikkat edin, boylece ellerinizle bir yerde

tutabilirsiniz (Parkhouse ve Ball, 2011).
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Sekil 31. Leg Lower (Alt Bacak) Egzersizi
3.6.10. Bacak Kaldirma Testi (Caki)

Sporcular Sirtlart mata (jimnastik minderi) gelecek sekilde. Bacaklar yere temas
etmesi gerekmekte ve ayni zamanda da diiz olmast gerekir. Nefes verme esnasinda ayni anda
bacaklart ve kollarinizi biikiin ve kollariniz1 kaldirarak bir jackknife durusuna getirin. Ayak
yerden yaklagik olarak 35-45 derece olan bir ag1 ile uzatilmali ve kaldirilmasi gerekmektedir,
kollar bacaklara uzatilarak paralel sekilde olmasi gerekmektedir. Ust govde ise taban

kismindan uzak olmasi gerekmektedir (Parkhouse ve Ball, 2011).

Sekil 32. Bacak Kaldirma Testi (Cak1)

3.7. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinin yapilmasinda SPSS Statistics 22.0 paket programi
kullanilmigtir. Tim c¢aligma grubuna ait ortalama, standart sapma, minimum-maksimum

degerler ve degisim farklarina ait betimsel istatistikler belirlenmistir.
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Calismada sunulan verilerin tima ortalamatstandart sapma olarak verilmigtir. Verilerin
normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmistir. Sapma ve egrilik katsayisi
dikkate alinarak tim puanlanin + 3 aralikta oldugu belirlenmistir. Tinchi ve baz
arastirmacilara gore + 3 arasinda bir katsay1 kabul etmek mimkiindir. (Buyukoztirk, S. 2007:
40). Katilimcilarin 6n test- son test sonuglart i¢in bagimli gruplarda t testi uygulanmigtir.
Yapilan istatistiksel test yontemlerinin glven araligt p<0,05 ile p<0,01 olarak kabul

edilmistir. P<0,05’in altindaki degerler anlaml1 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

4.1 Fiziksel Ol¢iim Bulgular
Bu bolim igerisinde aragtirmaya katilim saglayan (Badminton+Core Antrenman)

sporcularina uygulanan testler ile verilerden elde edilen bulgular yer almaktadir. Elde edilen
bulgulara dayali olarak analizler ve degerlendirmeler yapilmistir. Tablo 4.1‘de katilimcilara ait

betimsel istatistikler yer almaktadir.

Tablo 4.1 Katilimcilara Ait Fiziksel Karakteristikler

OLCUMLER N Min Max X Ss
Boy(cm) 39 114,00 188,00 | 151,62 17,93
Kilo(kg) 39 22.90 83,00 45,54 14,93

Yas 39 13,00 1500 | 145 0.9

Tablo 4.1 incelendiginde katilimcilarin boy ortalamasi 151,62+ 17,93 cm, viicut agirlig

ortalamasi 45,54+14,93 kg, yas ortalamasi 14,5+0,9 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2 Katihmcilarm On-Son Test Puanlarin Carpikhk-Basiklik Degerleri ve Shapiro-

Wilk Testi Anlamlilik Diizeyi Sonu¢lari

Degiskenler N Carpikhik Basikhk P
OnTest 39 ,350 -,262 ,720
Uzun Atlama
Son Test 39 518 -,390 115
o} -2 -1 12
Esneklik nTest 39 ,230 ,135 ,6
Son Test 39 -,614 228 ,138
Dikev S OnTest 39 702 -,047 061
i igrama
ey i Son Test 39 322 197 094
o Viilseldi OnTest 39 .104 -,582 715
turma Yiikseklik Son Test 39 064 ~620 749
OnTest 39 -,365 -,786 209
Kulag ’
Son Test 39 -,373 -,678 273
OnTest
Pence Kuvveti Sag nues 39 846 935 ,082
Son Test 39 , 706 -,059 ,106
OnTest 71
Pence Kuvveti Sol nues 39 850 6 ,017
Son Test 39 512 -,582 ,087
R OnTest 7 2
Kore Ol¢iimii Mekik noes 39 .95 .35 052
Son Test 39 ,838 552 ,090
20 M Siirat OnTest 39 ,293 -,407 929
Son Test 39 ,404 -,976 ,066
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Tablo 4.2 incelemesi yapildiginda puanlamanin ¢arpiklik-basiklik degerinin ug
seviyelerde olmadigini, normal olan dagilim egrilerinde agir1 sekilde sapmalarin olmadigini ve
Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi (p>0,05) seklinde goriilmesinden dolayir parametrik istatistik

tekniginin kullanimina karar verilmigtir.

Tablo 4.3 Katihmcilara Ait Core Egzersiz programi On Test-Son Test Karsilastirilmasi
(Shapiro-Wilk Testi)

Degiskenler N X+ Ss t p
OnTest 39 166,35+40,69 -,840 406
Uzun Atlama
Son Test 39 172,87+£36,73
OnTest 39 32,16+6,27
Esneklik -
Snexd Son Test 39 33612638 1,218 231
. OnTest 39 29,69+8,12 2,421 ,020%
Dikey Sicrama
Son Test 39 33,48+7,77
- n
Oturma Yiikseklik OnTest D 78,9248,54 .191 849
Son Test 39 79,27+£8,54
OnTest 39 153,34+17,69
Kulac¢ ,153 ,879
Son Test 39 152,75+17,04
OnTest 39 22.30+8,25
Pence Kuvveti Sag " 22,641 0,012*
Son Test 39 27,01+9,68
OnTest 39 21,23+7,76
P Kuvveti Sol 2 *
enee JUVVet 5o Son Test 39 25,25+9,11 2,352 024
N 0 +
Kore Olgiimii Mekik OnTest 39 21,05+5,57 -6,912 L0007
Son Test 39 27,58+4,49
OnTest 39 3,9740,61
20 M Siirat 4 000+
ura Son Test 39 3442041 3,06 ’

*p<,005; **p<,001 Diizeyinde Anlamh Farkhihk

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test dlgim degerlerinin karsilagtiriimasini
gostermektedir. Analiz sonucunda durarak uzun atlama; On test ve son test istatistikleri
incelendiginde ortalamasi (p =,406) bulunmustur. On test ve son test ortalamalari arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test dlgim degerlerinin kargilagtirilmasini
gostermektedir. Analiz sonucunda esneklik; 6n test ve son test istatistikleri incelendiginde
ortalamast (p = ,231) bulunmustur. On test ve son test ortalamalan arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir(p<0,05).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test 6lgim degerlerinin kargilagtirllmasini

gostermektedir. Analiz sonucunda dikey sigrama; 6n test ve son test istatistikleri incelendiginde
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ortalamast (p=,020) bulunmustur. On test ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilmistir (p<0,05).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test 6lgim degerlerinin karsilagtiriimasini
gostermektedir. Analiz sonucunda oturma yikseklik; 6n test ve son test istatistikleri
incelendiginde ortalamasi (p =,849) bulunmustur. On test ve son test ortalamalari arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test dlgim degerlerinin kargilagtirilmasini
gostermektedir. Analiz sonucunda kulag, On test ve son test istatistikleri incelendiginde
ortalamast (p =,879) bulunmustur. On test ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p<0,05).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test dlgim degerlerinin kargilagtirilmasini
gostermektedir. Analiz sonucunda penge kuvveti sag el, on test ve son test istatistikleri
incelendiginde ortalamast (p=0,012) bulunmustur. On test ve son test ortalamalari arasinda
anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test dlgim degerlerinin kargilagtirlmasini
gostermektedir. Analiz sonucunda pence kuvveti sol el; 6n test ve son test istatistikleri
incelendiginde ortalamasi (p=,024) bulunmustur. On test ve son test ortalamalari arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test dlgim degerlerinin kargilagtirillmasini
gostermektedir. Analiz sonucunda core olgimi mekik; on test ve son test istatistikleri
incelendiginde ortalamasi (p=0,000) bulunmustur. On test ve son test ortalamalari arasinda
anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir (p<0,01).

Antrenman grubu katilimcilarinin 6n ve son test 6lgim degerlerinin kargilagtirllmasini
gostermektedir. Analiz sonucunda siirat; On test ve son test istatistikleri incelendiginde ortalamasi
(p=,000) bulunmustur. On test ve son test ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p<0,01).
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BOLUM YV
5.TARTISMA SONUC

Literatir incelendiginde, badminton sporcularinin  ¢esitli  sportif  6zellikleri,
performanslari, miisabakalarin istatistiksel analizleri ve c¢esitli antrenman metodlart Uzerine
birden ¢ok ¢alismanin yapildigi, fakat badminton sporu ile ugrasan bireylere uygulanan core
egzersizler ile ilgili ¢aligmalarin ¢ok az sayida yapildigr gorilmiistiir.

Yapilan bu aragtirma sonucunda 13-15 yas badminton miisabik sporculara antrene
esnasinda uygulanan core antrenmanlarinin bazi fiziksel ve motorik o6zellikleri Uizerine etkisi
incelenmigtir. Fiziksel 6zellikler olarak; yas, boy uzunlugu (cm), vicut agirligr (kg), durarak uzun
atlama, mekik testi, sag-sol pence kuvveti, dikey sigrama, uzun atlama, tapping sag-sol, 20 metre
surat testi, esneklik, oturma yitkseklik, kula¢ 6zellikleri 6l¢ilmus ve test edilmigtir. Bu ¢aligmanin
amact 13-15 yas badminton sporcularina uygulanan core antrenmanlarinin sporcularin bazi
fiziksel parametreleri iizerindeki etkilerini incelemektir. Bu bolimde arasgtirmadan elde edilen
sonuglar yerli ve yabanci literatiir ile karsilagtirilarak tartigilmigtir.

Katilimeilarin 6n ve son test sonuglan karsilastinlmis ve dikey sigrama, penge kuvveti
sag, Pence kuvveti sol (p<0,05), core ol¢iimii mekik ve 20 metre strat (p<0,001) testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli diuzeyde farklilik tespit edilirken, diger parametrelerde istatistiksel
olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bu da badminton sporunu aktif olarak yapan
sporcularda uygulanan core egzersiz antrenmanlarinin motorik 6l¢iim sonuglarint pozitif yonde
etkiledigini ortaya koymustur.

Genetik ve gevresel kosullarin etkileri ile belirlenen insan bedeninin g¢evresel sartlara
uyumu nerede ise mukemmeldir. Bu uyum ile birlikte, bireyin ugrastigi spor bransimin
gerekliliklerini yerine getirmeye yonelik yaptigi antrenmanlar basariya katki saglar. Bu sayede
sporcunun verimliligi artarak viicut yapist biyomekanik anlamda gelisim kazanir (Ozer, 1993;
Tamer, 2000). Sportif performans, motorik, fiziksel ve fizyolojik faktorleri igceren degiskenlerin
karmagik ¢esitliligine dayanir.

Badminton sporunda basariya ulasabilmek i¢in motorik o6zellikleri gelistirecek ve
performansi Ust diizeye ¢ekecek 6zel galigmalar yapilmistir. Badminton, patlayici kuvvetin 6nem
arz ettigi, nispeten kugiik bir saha tizerinde benzersiz bir hareket teknigi ve giicii igeren bir
spordur. Mag; fiziksel durum, zihinsel tutum, cesaret, hissetme, oyuncunun teknik becerisi ve
taktik etkinligi bilesenlerinin bir araya gelmesiyle mikemmellige ulasir (Phomsoupha ve

Laffaye, 2015).
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Badminton sporunda antrenmanlar ve miisabaka esnasinda yer g¢ekimine karst vicut
agirliginin taginmast zorluk yaratmaktadir (Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Bu baglamda
performans agisindan viicut agirliginin belirleyici oldugu digtinilmektedir.

Literatiir incelendiginde, core egzersizlerinin viicut kompozisyonu tizerindeki istatistiksel
etkisini belirleyen aragtirmalarin sinirli sayida oldugu goriilmistir. Var olan ¢alismalarda ise,
farkli sonuglar ortaya konulmustur. Sedanterler tizerinde yapilan bazi arastirmalar (Jago ve ark.,
2006; Cruz-Ferreira ve ark., 2009; Rogers ve Gibson, 2009; Noormohammadpour ve ark., 2012;
Mehdizadeh, 2015; Welling, ve Nitsure, 2015) core stabilizasyon egzersizlerinin ¢ogunlukla
viicut kompozisyonu iizerinde pozitif degisiklikler olusturdugunu, bazi ¢aligmalar (Segal ve ark.,
2004; Arslanoglu ve senel, 2013) ise degisiklik olusturmadigint gostermektedir.

Tortum (2017) yapmis oldugu bir c¢alismada voleybol branginda musabik sporculara
uygulamis oldugu merkez bolge (core) stabilizasyon antrenmanlarinin sonucunda sporcularda
gorllen denge ve anaerobik performans tizerine ¢alismalarda bulunmustur, durarak uzun atlama
testi Ol¢imlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmadigi sonucuna varmigtir. Bu
sonuglarin ¢aligmamiz sonucunda elde edilen durarak uzun atlama sonuglan ile Ortistigi

gorulmustir.

TSE vd (2005) yapmis oldugu bir aragtirmada dayamiklilik antrenman programinin
merkez bolge (core) etkisini kiirek sporculari tizerinde arastirmigtir. Sekiz haftalik antrenman
stresince haftada 2 giin yaptirilan core dayaniklilik antrenman programi sonucunda durarak uzun
atlama oOlgim testinde sporcularin performanslarinda anlamli degisime saptanmigtir. Bu
sonuglarin ¢aligmamiz sonucunda elde edilen durarak uzun atlama sonuglar ile Ortistigi

gorulmustir.

Thomas ve arkadaglari (2009) yapmis oldugu bir ¢alismada farklt antrenman
programlarinin dikey sigrama tizerine etkileri konusunda yaptigi ¢alismada grubu t¢e bolmis. 12
kisiden olusan birinci gruba giires toplart ile plyometrik antrenmani uygulamistir. 23 kisiden
olusan ikinci gruba bir glin top oyunu haftada 4 giin core kuvvet antrenmani yapilmigtir. 15
kigiden olusan son gruba ise core kuvvet antrenmanm ve plyometrik antrenman yapilmistir.
Caligmalarin sonucunda her 3 grupta da dikey sigrama ozellikleri bakimindan anlamli farklar
bulurken, 2 ve 3 grubun degerleri daha anlamli ¢ikmistir. Literatirde ortaya ¢ikan sonuglar ile
yaptigimiz core antrenmanin dikey sigrama iizerine olan etkisi paralellik gostermektedir. Yapilan
core antrenmanlarinin dikey si¢grama Uzerine olumlu etkileri oldugu dusuntlmekte bizim

caligmamiz literattirdeki bilgileri desteklemektedir.
Boyacit (2016) yapmis oldugu bir calismada, uygulamigs oldugu 12 haftalik core
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dayaniklilik antrenmanini 12-14 yag gurubu futbol lzerine etkisini arastirmigtir. Bu aragtirma
sonucunda, dikey sigrama ve durarak uzun atlama performanslarinda artig gosterdigi sonucuna

varmigtir.

Durarak uzun atlama sonuglarn ¢alismamiz ile benzerlik gostermese de dikey sigrama testi
sonuglart ile benzerlik gosterdigi gorilmustir. Durarak uzun atlama testi sonuglarinda
calisgmamiz ile ortaya g¢ikan bu farkliligin sebebinin yapilan g¢alismalardaki core antrenman
programi suresi farkliligi oldugu diisintlmektedir.

Balaji (2016) yapmis oldugu bir ¢alismada, 8 haftalik antrenmanlarda uygulamis oldugu
core kuvvet antrenmanin sonucun da hentbolcularin siirat testi sonuglarinda pozitif yonde anlaml
bir dizeyde artis oldugu sonucuna varmigtir. Yapilan bu ¢aligma aragtirma sonuglarimizda elde
edilen surat testi sonuglar ile benzerlik gostermekte ve calismamizi destekler niteliktedir.

Dogan (2015) futbolcular tzerine yapmig oldugu bir g¢aligmada 8 hafta siiresince
uygulamig  oldugu core egzersiz programi  uygulammigtir, ¢aligmasinin  sonucu
degerlendirildiginde sporcularin 20 m sirat testi degerlerinde, (p<0,05) diizeyinde anlamli bir
artig oldugu sonucuna varmistir. Yapilan bu ¢aligma arastirma sonuglarimizda elde edilen strat

testi sonuglart ile benzerlik gostermekte ve ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Karacabey (2016) elit erkek voleybol sporculari tizerinde yapmis oldugu bir arastirmada,
merkez bolge (core) antrenmanin fiziksel uygunluk etkisini arastirmis, elit sporcularda motorik
ozellikleri olgtim testleri; 30 metre siirat, sag -sol penge kuvvetleri sonuglart karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken diger degiskenlerde anlamli fark rastlanmigtir. Bu
sonuglar ¢alismamiz ile benzerlik gostermemektedir. Bunun sebebinin ise voleybol brangi ile
badminton brangini yapan bireyler arasindaki fiziksel farkliliklar olabileceginden kaynaklandig:
diasuntlmektedir.

Balaji and Murugavel (2013) yapmis oldugu bir ¢alismada, yapilan 8 haftalik merkez
bolge (core) kuvvet antrenmani sonrasinda hentbolcularin sirat degerlerinde anlamli diizeyde
fark gostermistir. Yapilan bu ¢aligma aragtirma sonuglarimizda elde edilen strat testi sonuglar ile
benzerlik gostermekte ve caligmamizi destekler niteliktedir.

Gug, dayaniklilik, koordinasyon ve hareketliligin icrasini igceren ve karmagik bir oyun
olan badminton ayni zamanda dayaniklilik, kuvvet, reaksiyon c¢abuklugu gibi bir¢ok sportif
ozelligin st dizeyde kullanildigi bir spordur. Elit seviyedeki oyuncularin ¢ogu hiz, ¢eviklik,
esneklik, dayaniklilik ve gii¢ sinirlarint zorlayan performans gosterirler.

Samson ve ark., (2007) yapmig oldugu bir ¢aligmada, sportif aktiviteler sirasinda core kuvvetinin

st ve alt ekstremite kaslarini hizlandirdigi, ayrica distal ve proksimal viicut boliimleri arasinda
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kuvvet aktarimi i¢in temel olugsturabilecegi bilinmektedir. Dolayisiyla alt ekstremitelerinin
kuvvetlenmesi siirati olumlu yonde etkileyecegi ve gelistirecegini ortaya konulmus olup yine bu
sonuglar siirat testimizden elde edilen verileri destekler niteliktedir.

Bassett ve Leach, (2011) yapmis oldugu bir c¢alismada, Elit dizeyde kadin
cimnastikgilere uygulanan 8 haftalik core stabilizasyonu programinin neticesinde core egzersizi
sonrasinda uygulanan mekik testinde kontrol grubuna gore anlamli bir diizeyde artig gostermistir.
Yapilan bu c¢aligma aragtirma sonuglarimizda elde edilen mekik testi sonuglar ile benzerlik
gostermekte ve ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Stanton (2004) yapmis oldugu bir ¢alismada, sportif performanst artirmak i¢in uygulanan
antrenman programlarinin igerisinde core kuvvetinin gelistirilmesi, aragtirmacilar tarafindan
tizerinde tartigilan ve incelemeler yapilan bir konudur. Core bolgesi; 6énde karin kaslari, arkada
sirt kaslari, Ustte diyafram, altta pelvik taban kaslarindan olugmaktadir. Bu nedenle core kuvveti
omurgayl koruyarak pelvik nétr pozisyonunun sirdiirilmesini saglamakta olup buda yapilan
sporda performansi artirabilir ifadesini kullanmigtir.

Allen ve ark., (2014) yapilan bir ¢alismada beden egitimi ve spor derslerinden sonra 164
ogrenciye (86 kadin, 78 erkek) uygulanan 6 haftalik core egzersiz programi sonrasinda, mekik
testinde istatistiksel agidan anlamli bulgular elde edilmistir. Stabil olmayan yuzeyde 6 haftalik
core egzersizlerinin uygulandigi bir ¢alismada (Parkhouse ve Ball, 2011) ise, sporcularin core
bolgesi kuvvetinde artis oldugu belirlenmigtir.

Yapilan ¢alismamizda core kuvveti testinin degerlendirilmesi sonucunda gortlen bulgular
literatur verilerle karsilagtirildiginda, bir¢ok ¢aligmanin sonucu ile paralellik gostermektedir. Bu
caligmalar (Moffroid ve ark., 1969; Dendas, 2010; Saeterbakken ve ark., 2011; Cug ve ark.,
2012; Weston ve ark., 2015) da core egzersizleri uygulanan gruplarda core kuvveti 6lgiimlerinde
pozitif yonde artiglar gozlenmistir. Yapilan bu ¢aligma arastirma sonuglarimizda elde edilen core
testi sonuglart ile benzerlik gostermekte ve ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Akhtar ve ark., (2015) bagka bir galigmada ergenlik déneminde olan 30 sporcuya, 8
haftalik core kuvveti egzersizi mekik testi uygulanmigtir. Core egzersizlerinin standart badminton
egitiminin bir parcasit olabilecegi sonucuna varnilmigtir. Yapilan bu ¢alisma arastirma
sonu¢larimizda elde edilen mekik testi sonuglari ile benzerlik gostermekte ve calismamizi
destekler niteliktedir.

Bu arastirmanin amaci; Kayseri ilinde aktif olarak badminton sporu ile ugragan 13-15 yas
arast musabik bireylerin core kuvvet egzersizlerinin fiziksel, motorik ve core kuvvet tizerine
etkenlerinin ayrnintili olarak agiklanmasi hedeflenmistir. Bu hedef dogrultusunda tez

caligmasindaki katilimcilar, 13-15 yag déneminde olan 20 kiz 19 erkek sporcudan gontlla olarak
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katilmistir. 8 haftalik siire ile uygulanan Badminton ve core antrenmanlarinin sporcularin bazi

temel motorik ve fiziksel 6zelliklerini olumlu yonde etkiledigi gorilmustir.

Surat, ¢eviklik testi gibi testlerden elde edilen verilere bakildiginda literatiirde de genel
olarak kabul gormiis core egzersizlerinin sporcularinin performanslarint ve buna bagli olarak
motivasyonlarini da yiksek diizeyde olumlu etkiledigi gorilmiistiir.

Yapilan bu calismada elde edilen bulgular bakildiginda, core egzersiz programi
sonrasinda govde, tst ekstremite ve alt ekstremite kuvvet parametrelerinde, viicut kompozisyonu
ozelliklerinde degisiklikler saptanmigtir. Core antrenmaninin etkisini viicudun sadece merkez
bolumiine degil bir butin olarak alt ve st ekstremitelerine olumlu bir etkisinin oldugu
saptanmistir. Ayn1 zamanda core antrenmanlarinin, antremaninin sikligi, yogunlugu ve siire
acisindan degerlendirildiginde viicut kompozisyonunda da olumlu yonde artiglar gorilmiistiir.
Core egzersileri kuvvet gelisimi ve fiziksel degisimler sebebiyle siirat gelisimi lzerinde de
olumlu yonde etkiledigi diiginilmektedir.

Sonug¢ olarak; elde edilen bulgulardan hareketle, 6rneklem grubuna uygulanan core
egzersizlerinin core kuvvetini gelistirdigi tespit edilmistir. Bu arastirma sonuglarindan; core
antrenmanlarin 13- 15 yag arast badminton sporcularinin fiziksel ve motorik (kuvvet, denge, gii¢
parametreleri vb.) performans verileri lizerine olumlu yonde etkisi oldugu soylenilebilmektedir.
Bu gelisime bagli olarak da core egzersiz programlarinin badminton sporcularinin performansina
olumlu etki yapacagi dusunilmektedir. Core egzersiz antrenman programi sonucunda core
kuvveti ve statik denge arasinda matematiksel olarak iliski bulunmasina ragmen istatistiksel
olarak iligki olmadig tespit edilmistir. Core antrenmanlarinin badminton sporundaki miisabaka
performansina yonelik etkisinin yapilacak bilimsel c¢aligmalarla ortaya konulmasinin yararlt

olabilecegi kanisina varilmistir.

Oneriler;

o Arastirmacilara 13-15 yas kategorisinden farkli yas kategorilerinde, viicut agirligiyla
yapilan core antrenmanlarinin stire, say1, siklik ve siddetleri degistirilerek ayrica farkli antrenman
materyalleri (swisball, bosuball, dumbell vb.) kullanilarak, g¢esitli biyomotor performans
gelisimini aragtiran ¢aligmalar yapabilirler.

e Uyguladigimiz antrenman programi disinda bagka bir antrenman programi uygulamak
caligmaya katki saglayabilir.

¢ Antrenmanlarin yogunlugu ve siresi, kullanilacak deneklerin fiziksel durumlarina,

kondisyonlarina, sporcu ge¢mislerine gore daha ayrintili sekilde planlanabilir.
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e Kullanilan antrenman yontemlerinin diger yas gruplarina daha kapsamli bir sekilde
uygulanmasi fayda saglayabilir.

e Uygulanan antrenman programinin diger raketli sporlarda da fayda saglayabilecegi
dasiantlebilir.

e Benzer caligmalar diger yas gruplan i¢inde ayni ¢alisamlar yapilabilir.

¢ Badminton musabik sporcu sayilan artirilarak benzer caligmalar yapilabilir.

e Core antrenmaninin sportif performansa etkisinin 6nemi disiintlerek sporcularin
antrenman periyotlamasinda core antrenmanlart incelenebilir.

e Arastirmacilara oneri olarak; farkli yas kategorilerinde, optimal agirligiyla yapilan
core antrenmanlarinin stre, sayi, siklik ve siddetleri degistirilerek ayrica farkli antrenman
materyalleri (swisball, bosuball, dumbell vb.) kullanilarak, g¢esitli biyomotor performans
gelisimini aragtiran ¢aligmalar yapabilirler.

e Core antrenmani yapan miisabik sporcularin performanslan ile core antrenmani
yapmayan miisabik sporcularin performanslar karsilagtirilabilir.

e Core antrenmanlarin performansa artirmast diginilerek sporcularin yillik antrenman
periyotlarinda core egzersiz ¢aligmalari dahil edilebilir.

e Antrendr ve sporcular i¢in core kuvvet antrenmani performansin gelistirilmesinde
buyik bir 6éneme sahiptir. Bu nedenle badminton antrendrlerinin antrenman programlarinin
iceriklerinde core egzersizlere yer vermeleri Onerilebilir.

e Calismanin yapildigi Kayseri ilindeki sporcu sayisinin yetersizligi, performans
seviyeleri, faaliyette olan kultp sayisinin az olmasi, arastirmada elde edilen sonuglar etkilemig
olabilir. Bu konuyla ilgili katilimer sayisinin daha fazla oldugu ¢alismalarin yapilarak badminton
brangi i¢in de core egzersiz yaklagiminin performans tizerine etkisini ortaya koymak anlamli

olacaktir.
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