
 

 

                                                       T.C. 

 

 

 

 

 

 13-

SPORCULARINDA  VE LER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abdurrahman ARSLAN 

 

 

 

 

 

Temmuz, 2021 



  

2 
 

 

 



T.C. 

 

 

 

 

 

-  

SPORCULARINDA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abdurrahman ARSLAN 

 

 

 

                                   : Prof.Dr. S  

                                    

                                    

 

 

 

 

 

Temmuz, 2021



  

i 
 

 

 

 

         Core Egzersizlerinin 13-15  

Grubu Badminton S da Fiziksel ve Motorik  Etkisi  

14/07/2021  

 

        Abdurrahman ARSLAN 

 

ONAY SAYFASI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  

iii 
 

             

 

 

          sporu, 

 

ndan birisidir n 

itibaren veren

veren, oynaya

bireysel ender  

        

hocam Prof

, h

, 

 ve  bana hep 

 

        

  

 

 

                                                                                         ABDURRAHMAN ARSLAN 

  



  

iv 
 

         

 

-

SPORCULARINDA 

 

ARSLAN, Abdurrahman 

 

 

Temmuz 2021, 83 Sayfa 

 

             

uygulan

-

saatlik 

- -sol, 20 

.  

               elde edilen istatistiksel verilerin analizi IBM SPSS 

nda Shapiro-Wilk 

 

) 

             

 

 

Anahtar Kelimeler  

 



  

v 
 

 

ABSTRACT 

 

FEATURES OF 13-15 AGE GROUP  

ARSLAN, Abdurrahman 

Physical Education and Sports Department 

 

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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 I 

 

 

 

             Badminton sporu  

 

             

 

             nun 

 ve sahalara 

 (Chu , 2013:41). 

 

ve Kale, 2011). 

             

za  

             

 birlikte, 

tepki 

 olumlu etkileyen 



  

2 
 

 (Shaw, 

1989). 

             

 

 ,  ve devimsel 

pasif ve aktif , 

Mendiguchia ve ark., 2011). Spor bilim  becerisi, sportif 

hareketler durumunda distal segmentten 

proksimal den distal  

, , , vurma gibi hareketlerinde beceri, koordinasyon, denge, 

  

             C badmintondaki a 

, atma, 

 ki  

e  gibi 

edir (Davidson ve Hubley-Kozey, 2005; Granata ve 

Gottipati, 2008).                 

             

. 

 

             Antrenmanlarda uygulanan core egzersiz 

     

               antrenmanlarda core kuvvet 

egzersizlerinin tercih edip etmemesi konusunda fikir verebilir. 



  

3 
 

 

1.1.Problem   

 

             -

egzersizlerin f  

. 

 

1.2.Alt Problemler 

 

               

               

 

1.3.  

 

             13- gurubu badmintoncularda 8 hafta boyunca 

uygulanan core kuvvet egzersizlerinin fiziksel ve motorik 

etkisini incelemektir.  

 

1.4.  

 

             

 

            

fizyolojik 

landa 

. 

            

. 
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1.5.  

 

       

 

            

 

       

      

. 

 

1.6.  

 

       -15  
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II 

 

 

 

2.1.  

 

             

(Salman, 1994: 5). 

             

 

2007: 16-17) genel 

 (Omosegaard , 1996). 

             

 (Yumuk, 2004). 

 

 

 

             

Lei, Deng ve Lu, 1993). 

            

20 beraberlik 

-



  

6 
 

Lei, Deng ve Lu, 1993). Badminton oyunu; 

             Tek erkekler 

    Tek bayanlar 

     

      

     Lei, Deng ve Lu, 

1993). 

 

2.3. Badminton Saha ve Malzemeler 

 

             

k maliyeti 

  

 

1.  

 

             



  

7 
 

(Yumuk, 

2004). 

 

 

 

             

 . 

             

 . 

             

. 

             

. 

             Drop (Damlak): 

 (Knup, 1989). 

              

. 

 

2.  

 



  

8 
 

              

 . 

             Backhand Net Drop: 

. 

 

3.  

 

            Forehand File Drop (Forehand Net Drop): Forhand 

 . 

             

. 

             File  

 . 

             

 . 

 

2.5.  

 

             

ndan 

 

            -



  

9 
 

badminton topuna benzeti

 

            

 

-5). 

            

 

 

              (Yorulmazlar ve 

 

             

 

2018: 12). 

 

2.5.1.  

 

             

sahnesindeki yerini a

-3).  

             Badmintonda 



  

10 
 

 

                     

 

              

 

             

. 

              

2006). 

             

 

 . 

               

 

             Badminton,  olimpiyat sahnesine  

 992  Barcelona  Olimpiyat 

 e dahil 

tur. 1996 da Atlanta  na 

dahil edilerek (Badminton, agis, 2019). 

             lk defa resmi olarak  badminton 

  Olimpiyat Komitesi (IOC)   

B  

(Memedov ve Kale, 1994). 

 

2.5.2.  

 

             

3 

 . 



  

11 
 

             kurucusu 

 f  

-

   

ilk kez 

ilden 24  ile 4-

a .   

              

  Lig ; 

 

 

 Badminton Federasyonu  MEB ile ortak  ligi  

ligi  ligi, o  

ar da     

(Badminton, agis, 2019). 

 

2.6.  

 

 
             Fizyolojik k  sonucu 

. Kuvvet    

hareketin direncini i ifade etmektedir 

Wilder Holma, s

, 

beceridir

2013). 

             



  

12 
 

y ve Kraemer, 2006; 

 

             

 

             

 

             

 

             

t olarak belirtilir. 

             

 (Sevim, 1997; 

Bompa, 2011). 

             

. 

             Badmintonda da   teknik beceriler kadar motorik 

 

             

Sporcunun 

 

 

             Kuvvet, badmintonda 



  

13 
 

pliometrik antrenman

 

 

 

2.7.  

 

             

(Yetim, 2011: 165). 

            Oyun

. 

             

kar

 

 yapma ,  

 (Gander ve Gardiner, 1993: 256-257). 

 

2.8. Core Nedir? 

 

            



  

14 
 

, 

n  

            kuvvet  sinir, 

iskelet, 

dokular

 (Nadler ve ark., 2002; 

-

layan omurga ve lumbo-

egzersiz pro  

              

 

Core 

stabilizasyonu  

stabilizasyonun  

ktedir (Kilber ve ark., 2006). 

             

     

             Core egzer

a



  

15 
 

 

 

 

 

2.8.1. Core Anatomisi 

 

             

(Jull ve ark., 1999). Abdominal, 

ark.,1999; Michael ve ark., 2005). 

             

distal segmentin hareket et

. Bu iki kavram 

sportif ve  (Turgut, 2017). 

             

-

 

             

e tutunarak 

 



  

16 
 

              diaphragma 

 

Thorstensson, 1997; Cholewicki ve ark., 1999; Hodges, 2003) 

             

yapar. M. rectus abdominis, iki  ve l

ittirmektir.       

            i 

 (Brittenham ve Taylor 2014; 

 

            M. rectus abdominus Omurgaya neden , itme gibi 

M. obliquus abdominis internus ve M. obliquus abdominis 

externus daha 

Os pubis

998). 

            

2003). 

            

biyomekanik temelli bir m

 

 



  

17 
 

 

 

             (Hibbs ve ark., 

2008). Belirgin  

kol , bacak  

2004). 

              

.         

            

 

            

 

            

 

 

 

2.8.3. Core Stabilizasyon 

 

             

), duyu-motor 

(sensorik-

pasif durumda olan arak, lumbo-pelvik-

motor kontrol becerisi ve kassal kapasitesinin bir -



  

18 
 

ve Cholewicki, 2002). Zazula

in 

 

             bilitesini 

merkezden ekstremitel

 

sonucu 

 yla 

uygun enerji  

ile lumbo-pelvik-

 

 

2.8.4. Core Kuvvet 

 

             

Core stabilitesi ve Core 

 Panjabi (1992 a), Core 

 etmek 

nin p  

, core stabilite ise 

 

 

2.8.5  

 

            Akuthota ve Nadler (2004),  

gerekli kasl   

 Takatani (2012), 



  

19 
 

tir. Dendas (2010), C -pelvik-

  

kas grubunun sabit bir . 

daha fazla, omurga stabilizasyonunu etkil  

  (Takatani, 

2012). 

 

2.8.6. Core Egzersizleri 

 

             

-Kozey, 2000; Nadler ve 

ark., 2002; Hodges, 2003; Akuthota ve Nadler, 2004; Fredericson ve Moore, 2005; Willson ve 

 

             

 

ve denge (balans) egzersizleri (Cosio-  proprioseption 

 (Fig, G., 2005; Michael ve ark., 2005; 

Lehman, 2006). 

 

2.9. Motorik  

 

2.9.1. Kuvvet 

 

             



  

20 
 

 

 

             ve 

ait 

fonksiyo ve 

veya inde 

bir 

bir 

elit 

 2001). 

             

-sinir 

 ise; kas sinir sisteminin 

-

 

              kas liflerinin 

2011

 

             ile bir 

ve 

ve mevsim 
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 ve Sevim 2010). 

             

k ve kas 

 

 
             

ne ise, 

 ise, 

ve 

bir bir tekrar ve 

ve tempo orta

ve  2008). 

 

 

 

             

Lambent 1982). 

             ve 

bir 

veya ise, 

bir 

olarak ait ve spor 



  

22 
 

ve beklenmemelidir 

(Bompa 2013). 

            

n ilerlemesiyle beraber kuvvet ve 

1997). 

              

 75

 

 
2.9.3.  

 

             -fiziksel 

 

             

). 

             

 ( 

2013). 

             a uygun 

 

             



  

23 
 

daya  

             

 

duyul

 

 
            

bir 

bir bu seviyeden sonra 

ve maksimum aerobik kapasite maximal 

ve 

hacmine ve 

bir 

bu  ve       

2005). 

            ve 

ya 

 Inbar ve 

 yere 

sahiptir. 

             
 
             800 
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              5000 

 

(Weineck 1988). 

 
             

 

 
            

 

de ise 18

 

 

2.9.4. Esneklik (Hareketlilik) 

 

             ve 

1996); eklem veya eklemlerin 

olabilecek maksimal seviyede hareket etme ve 

Gerisch 1993). 

             -pasif, genel- ve dinamik-statik olarak 3 

ile 

 2011). 

             



  

25 
 

ve 

lmaz 2013). Statik 

ise, 

ve Noble 1980). 

             

etkilenebilmektedir (Noble 1986). 

 
             

stabil durumda t ve sporda sakatlanma 

bir  

ve 

  

 

             

 

 
2.9.5. Koordinasyon 

 

             

ikler ortaya koyan, 

bir yetenektir (Sevim 2002).  



  

26 
 

 
             

ve ve bir 

 2013). 

             Koor

r  

2003, Sevim 2002). 

             

 

 

 

2.10. Fiziksel  
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 III 

 

3.MATERYAL VE METOD 

 

 

 

             

13- ki antrenman grubu  

 

 

-

-

 

 

3.2.  

 

            

core 

 

 

3.3.  

 

             

antrenman birimin

edilm



  

28 
 

egzersiz core hareketi Jeffrey M. 

, 

4 temel 

 

a 

 

 

               

4.  
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Drop  
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 Top Besleme 
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Tablo 3.1.  

 

1.Hafta ve 3. Hafta 

Pazartesi  Cuma 

   

 

 

3x20 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 

 
Paralel Backhand Hedef 

 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 

 
Paralel Forehand Hedef 

 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

2. Hafta ve 4. Hafta 

Pazartesi  Cuma 

30 dk 30 dk 30 dk 

 

 
Paralel Backhand Hedef 

 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 

 
Paralel Forehand Hedef 

 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 

 
Paralel Backhand Hedef 

 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

5. Hafta ve 6. Hafta 

Pazartesi  Cuma 

30 dk 30 dk 30 dk 

 

3x20 

3x20 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 
 

Koordinasyon hareketleri 2x4 
 

 

3x20 

3x20 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

7. Hafta 

Pazartesi  Cuma 

30 dk 30 dk 30 dk 

 

 
Paralel 
3x20 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 

 
Paralel Backhand Hedef 

 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 

3x20 

3x20 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

8. Hafta 

Pazartesi  Cuma 

30 dk 30 dk 30 dk 

 
 

Koordinasyon hareketleri 2x4 
 

 

3x20 

3x20 
Koordinasyon hareketleri 2x4 

 

 

 
Paralel Forehand Hedef 

 
Koordinasyon hareketleri 2x4 
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3.4  

3.4  

 

        

(Sevim Y, 2010). 

                

13.  

 

 

             

(Brungardt K ve ark, 2006). 

               

14.  



  

34 
 

3.4  

 

             

  

son bulur. yi olan 

 (Zorba, 1999).  

                

15.  

 

3.4.4. Otur Uzan Testi 

 

            

-50 



  

35 
 

snemeden 1-2 saniye 

        

            

 (Hui ve 

Yuen, 2000). 

               

16. Otur Uzan Testi 

 

 

             

-15 

derecelik bir 

(Anakwe vd., 2007). 



  

36 
 

                

17.  

 

            

tir. Sporculara iki deneme 

 (Kamar A. 2008). 

              

 18.  
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3.4.7. Durarak Uzun Atlama Testi 

             

 (Reiman ve ark., 2009). 

                              

19. Durarak Uzun Atlama 

3.4.8  

             Sporcular (Harpenden Sitting Height Table)

aleti ve test 

 (Sevim 2002). 

                   

0. Otu  



  

38 
 

3.4.9  

 

             

 (Sevim 2002). 

               

21  

3.4.10. Mekik Testi 

             mekik (sit-up) test 

 (Sadeghi, ve ark., 2013). 

              

22. Mekik Testi 
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            -

Tab

. 

 

4

(2014 teme . 

setlerin 6- -

 

. Bu 
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Tablo 3.2  

 

HAFTALAR  -TEKRAR SET 
SAYISI-  

1.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-BirDog 
3-
4-  
5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 
10-  

 
Tekrar 8 

 
 

Dinlenme 1 dk. 

2.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-Bir Dog 
3-                                            
4-  
5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 

10-  

 
Tekrar 10 

 
 

Dinlenme 1 dk. 

3.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-Bir Dog 
3-
4-  
5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 

10-  

 
Tekrar 12 

 
 

Dinlenme 1 dk. 

4.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-Bir Dog 
3-
4-  
5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 

10-  

 
Tekrar 14 

 
 

Dinlenme 1 dk. 

5.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-Bir Dog 
3-                                               
4-  
5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 

10-  

 
Tekrar 16 

 
 

Dinlenme 1 dk. 

6.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-Bir Dog 
3-
4-  

 
Tekrar 18 
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5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 
10-  

Dinlenme 1 dk. 

7.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-Bir Dog 
3-                                               
4-  
5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 
10-  

 
Tekrar 20 

 
 

Dinlenme 1 dk 

8.HAFTA 1-Flutter Kick  
2-Bir Dog 
3-
4-  
5-Crunch                                                     
6-Yan plank     
7-Plank   
8-  
9- leg lower 
10-  

 
Tekrar 22 

 
 

Dinlenme 1 dk 

3.6. Core Antrenman Egzersizleri 

 3.6.1  Egzersizi 

             

 (Parkhouse ve Ball, 2011). 

               
                            23.  
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  3.6.2 -  Egzersizi 

 

             

-

pozisyonda bekle

-

 (Parkhouse ve Ball, 2011). 

               

24. B -  

   3.6.3  Egzersizi 

 

             

 (Parkhouse ve Ball, 2011). 

               
25.  
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3.6.4. Superman Egzersizi 

 

             

-

 (Parkhouse ve Ball, 2011). 

               
26. Superman Egzersizi 

 

        3.6.5  

 

             

gerilmesidir (Parkhouse ve Ball, 2011). 

              
                                   27.  
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    3.6.6. Side Bridge (Yan Plank) Egzersizi 
 
 

             

yonunu 

a etkili olan 

 (Kibler ve ark., 2006).   

               
28. Side Bridge (Yan Plank) Egzersiz 

  3.6.7. Plank Testi 

 

             

(Kibler ve ark., 2006). 



  

45 
 

              

29. Plank Testi 

3.6.8.  

 

             Sporcular  omuz 

 

               

0.  

3.6.9. Leg Lower (Alt Bacak) Egzersizi 

 

             

tutabilirsiniz (Parkhouse ve Ball, 2011). 



  

46 
 

              

31. Leg Lower (Alt Bacak) Egzersizi 

 

3.6.10.  

 

             Sporcular  (jimnastik minderi) 

-45 derece 

 (Parkhouse ve Ball, 2011).                              

               

                             32  

3.7. Verilerin Analizi 

 

            

-maksimum 

 



  

47 
 

- 

kabul 

.  
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IV 

 

4. BULGULAR 

 

4.1   

             (Badminton+Core Antrenman) 

betimsel istatistikler yer . 

Tablo 4.1 Karakteristikler  

 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 

 39 13,00 15,00 14,5           0,9 

 

             151,62  

   

Tablo 4.2 -Son Test Puanlar  k k-Ba kl k D erleri ve Shapiro-

Wilk Testi Anlaml D zeyi Sonu l  

 

  N   P 

Uzun Atlama 
 39 ,350 -,262 ,720 

Son Test 39 ,518 -,390 ,115 

Esneklik 
 39 -,230 -,135 ,612 

Son Test 39 -,614 ,228 ,138 

Dikey  
 39 ,702 -,047 ,061 

Son Test 39 ,322 ,197 ,094 

 
 39 ,104 -,582 ,715 

Son Test 39 ,064 -,620               ,749 

 
 39 -,365 -,786 ,209 

Son Test 39 -,373 -,678 ,273 

 
 39 ,846 ,935 ,082 

Son Test 39 ,706 -,059 ,106 

 
 39 ,850 ,671 ,017 

Son Test 39 ,512 -,582 ,087 

 
 39 ,957 ,552 ,052 

Son Test 39 ,838 ,552 ,090 

 
 39 ,293 -,407 ,929 

Son Test 39 ,404 -,976 ,066 
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             -

Shapiro- rik istatistik 

 

 

Tablo 4.3 -

(Shapiro-Wilk Testi) 
 

*p<,005; **p<,001  

 

             

,406

(p<0,05).  

            

 ,231

(p<0,05).    

             

  N X  Ss t p 

Uzun Atlama 
 39 166,35 40,69 -,840 

 

,406 

 Son Test 39 172,87 36,73 

Esneklik 
 39 32,16 6,27 

-1,218 ,231 
Son Test 39 33,61 6,38 

 
 39 29,69 8,12 -2,421 

 

,020* 

 Son Test 39 33,48 7,77 

 
 39 78,92 8,54 

-,191 ,849 
Son Test 39 79,27 8,54 

 

 39 153,34 17,69 

,153 

 

,879 

 
    Son Test 39 152,75 17,04 

 
 39 22,30 8,25 

-2,641 0,012* 
Son Test 39 27,01 9,68 

     

 39 21,23 7,76 

-2,352 

 

,024* 

 
Son Test 39 25,25 9,11 

Mekik 
 39 21,05 5,57 

-6,912 ,000** 
Son Test 39 27,58 4,49 

 

 39 3,97 0,61 

5,064 ,000** 
Son Test 

39 
3,44 0,41 
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<0,05). 

 

             

,849

(p<0,05). 

            

. 

,879

(p<0,05). 

            

<0,05). 

            

<0,05). 

            

<0,01). 

             

<0,01). 
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- -sol, 20 metre 

 

-

  

             

 

             

gerekliliklerin

 

 

            

 (Phomsoupha ve 

Laffaye, 2015). 
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             Badminton sporunda antrenmanla

 

             

2006; Cruz-Ferreira ve ark., 2009; Rogers ve Gibson, 2009; Noormohammadpour ve ark., 2012; 

lar (Segal ve ark., 

 

            Tortum (   sporculara 

 sonucunda sporcularda 

denge ve anaerobik performan , durarak uzun atlama 

 

            

. Sekiz hafta antrenman 

haft  

atlama . Bu 

 

            9

core 
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12-14 y gurubu futbol 

 ve durarak uzun atlama 

        

            

 

            uygula  

 niteliktedir. 

             8 hafta 

  uygulam

 niteliktedir. 

            Karacabey (2016) , 

elit sporcularda motorik 

 testleri; -

bulunmazken . Bu 

 

            

 

 niteliktedir. 
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edilen verileri destekler niteliktedir. 

             

 niteliktedir. 

            

 

            Allen ve ark., (2

 

            

liter

2012; Weston ve ark., 2015) da core egzersizleri uygulanan gruplarda 

 niteliktedir. 

            

destekler niteliktedir. 

             13-

core kuvvet egzersizlerinin fiziksel, motorik ve core kuvvet 

. 

-
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