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OZET

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

10-12 YAS GRUBU COCUKLARDA BADMINTON EGITIMININ EUROFIT TEST
BATARYASI iLE DEGERLENDIRILMESI

Muhammet CAN

Bu ¢alismanin amaci 8 hafta siire ile uygulanan badminton temel egitim programimin 10-12 yas grubu kiz
cocuklarin biyomotor &zellikleri lizerine etkilerini Eurofit test bataryasi ile degerlendirmektir. Arastirma,
Konya ilinde Genglik ve spor i1 Miidiirliigii biinyesinde badminton egitim programinda yer alan 10-12 yas
grubu araligindaki kiz 6grenciler iizerinde gerceklestirilmistir. Arastirma, ger¢ek deneme modellerinden
On test — son test kontrol gruplu model olarak desenlenmistir. Aragtirma deseninde, bagimli degisken 10-
12 yas grubu kiz ¢ocuklarin biyomotor 6zellikleri iken bagimsiz degisken ise haftada 3 giin ve 8 hafta
siire ile uygulanan badminton temel egitim programidir. Arastirmaya badmintonu antrenman grubu
(deney; n=18) ve caligma siiresince herhangi bir spor egitim programina katilmayan kontrol grubundan
(n=15) olusan toplam 33 kiz 6grenci katilmistir. Arastirmanin siiresi 8 hafta ve haftada 3 giin olarak
planlanma yapilarak tamamlanmistir. Uygulama grubuna haftada 3 giin boyunca 10 dakikasi isinma
olmak iizere 60 dakika siire ile badminton temel egitim programi uygulanmistir. Badminton egitimi
oncesi ve sonrasinda katilimcilarin biyomotor 6zelliklerini degerlendirmek i¢in Eurofit Test Bataryasi ile
test ve Ol¢iimler gergeklestirilmistir. Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n testleri 2020 yili Ocak
aymin ilk haftasi ve son test dlglimleri de 2020 yilinin Mart ay1 ilk haftasinda gerceklestirilmistir.
Arastirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS 24.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Minimum,
maksimum, aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanarak verilmistir. Uygulama ve kontrol
grubu katilimcilarinin grup i¢i On test ve son test ortalama degerleri arasindaki farkliligin tespiti
“Wilcoxon Isaretli Siralar Testi” ile deney ve kontrol gruplari ortalama degerler arasindaki farklarin
tespiti ise “Mann-Whitney U Testi” ile analiz edilmistir. Istatistiki olarak anlamlilik seviyesi p<0.05
olarak kabul edilmistir. Calisma sonucunda uygulama grubu katilimcilarinin 6n test ve son test ortalama
degerleri arasinda; boy uzunlugu, flamingo denge, disklere dokunma, otur-eris, durarak uzun atlama,
dikey sigrama, el kavrama, biikiilii kol asilma ve 10x5m ¢eviklik test parametrelerinde uygulama grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu (p<0.05) tespit edilmistir. Ayrica uygulama ve kontrol
gruplar1 son test ortalama degerleri arasinda ise flamingo denge, disklere dokunma, otur-eris ve biikiili
kol asilma parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu (p<0.05) tespit edilmistir. Sonug
olarak 8 hafta siire ile uygulanan badminton temel egitim programimin 10-12 yas grubu kiz ¢ocuklarin
biyomotor 6zellikleri {izerine olumlu yonde etkileri oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, Fiziksel gelisim, Performans degerlendirme
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ABSTRACT

Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

[EVALUATION OF BADMINTON TRAINING IN CHILDREN AGED 10-12
WITH EUROFIT TEST BATTERY]

Muhammet CAN

This study aims to evaluate the effects of the 8-week badminton basic training program on the biomotor
characteristics of 10-12 age group girls with the Eurofit test battery. The research was carried out on
female students between the ages of 10 and 12 who are in the badminton training program within the
Youth and Sports Provincial Directorate in Konya. The research was designed as a pretest-posttest control
group model, which is one of the real experimental models. In the research design, the dependent variable
is the biomotor characteristics of girls aged 10-12 years. The independent variable is the badminton basic
training program applied 3 days a week for 8 weeks. A total of 33 female students, consisting of the
badminton training group (experiment; n=18) and the control group (n=15), who did not participate in any
sports training program during the study, participated in the study. The duration of the study was
completed by planning as 8 weeks and 3 days a week. The badminton basic training program was applied
to the application group 3 days a week for 60 minutes, 10 minutes of which were warm-up. Tests and
measurements were carried out with the Eurofit Test Battery to evaluate the biomotor characteristics of
the participants before and after the badminton training. The pre-tests of the participants in the experiment
and control groups were carried out in the first week of January 2020, and the post-test measurements
were carried out in the first week of March 2020. The data obtained within the scope of the research were
analyzed using the SPSS 24.0 program. Minimum, maximum, arithmetic mean and standard deviation
values are calculated and given. The determination of the difference between the pre-test and post-test
mean values of the participants in the application and control groups was analyzed with the "Wilcoxon
Signed Ranks Test", and the determination of the differences between the mean values of the experiment
and control groups was analyzed with the "Mann-Whitney U Test". The statistical significance level was
accepted as p<0.05. As a result of the study, between the pre-test and post-test mean values of the
application group participants; there was a statistically significant difference (p<0.05) in favor of the
application group in the test parameters of height, flamingo balance, disc touch, sit-reach, standing long
jump, vertical jump, handgrip, bent arm hanging and 10*5 m agility test parameters. Also, it was
determined that there was a statistically significant difference (p<0.05) in the flamingo balance, disc
touch, sit-reach, and bent arm hanging parameters between the post-test mean values of the application
and control groups. As a result, it can be said that the badminton basic education program applied for 8
weeks has positive effects on the biomotor characteristics of girls aged 10-12.

Keywords: Badminton, Physical development, Performance evaluation



1 GIRIS

1.1 Problem Durumu

Cocuk bir toplumun en degerli varlig1 ve geleceginin teminatidir. Cocuklarina
Onem veren, onlarin gelismelerini saglikli bir gekilde tamamlamalar1 icin gerekli
tedbirleri etkili bir sekilde almis olan toplumlar, kendi geleceklerini teminat altina almis
olurlar. Bundan dolayidir ki, egitimin basta gelen amaglarindan birisi, bireyleri degisik
kosullara uyabilecek, esnek ve kritik disiinebilecek yeteneklerle yetistirmektir.
Bireyleri fiziksel, zihinsel, duygusal ve toplumsal yonleriyle bir biitiin olarak
yetistirmek modern egitimin temel ilkelerinden sayilmaktadir. Egitimden beklentilerin
gerceklesebilmesi, bireyin bir biitlin olarak ele alinmasina ve bireyin her agidan saglikli

yetismesine katkida bulunmakla paralellik arz etmektedir (Kirimoglu vd., 2009).

Giliniimiizde basta teknolojik gelismeler olmak iizere pek ¢ok faktore bagl
olarak hareketsiz bir yasam tarzi benimsenmektedir. Bu hareketsiz yasam tarzi
cocukluktan baglayarak aligkanlik haline gelmektedir (Tasgi, 2010). Gelisim
organizmada i¢ ve dis etmenler sonucu, birbirlerine bagli ve diizenli bicimde ortaya
cikan, ilerleyici bir dizi degiskenler olarak tanimlanmaktadir (Murathi vd., 2007).
Cocuklarda gelisimi etkileyen faktorler; kalitimsal faktorler ve g¢evre olarak ikiye
ayrilabilir. Sosyo-ekonomik durum, fiziksel yasam kosullari, beslenme, hastaliklar ve
egzersiz bir biitiin olarak gevresel faktorleri olusturmaktadir (Muratlh vd., 2007; Yildiz,
2009). Degisen yasam kosullari, cevresel, sosyal etmenler, teknoloji ve beslenme
aligkanliklar1 okul ¢agindaki c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini olumsuz
etkilemektedir. Ancak ¢ocuklarla gergeklestirilen spor, pedagojik sorumlulukla yapilan
beden egitimi ¢aligmalari, ¢ocuk antrenmanlar1 ve yarismalar1 onlarin bedensel, sosyal,
zihinsel ve ruhsal gelisimleri iizerinde olumlu etkiler yaratir, yeni ufuklar agar (Muratli,
1997). Bu acidan c¢ocuklarin yas gruplar1 dikkate alinarak sportif etkinliklere
yonlendirilmesi gerek biyomotor yetilerinin gelisimi gerekse sosyal-zihinsel

Ozelliklerinin gelisimi i¢in son derece 6nemlidir.

Diinyada her alanda oldugu gibi spor alaninda da gelismeler ¢ok hizli bir sekilde
devam etmektedir. Ulkeler katildiklar1 uluslararasi sportif miisabakalarda en iyi
dereceyi elde etmeyi veya birinci olmayr amaclamaktadirlar. Her sportif bransin
kendine 6zgii ¢alisma programi, kriterleri ve testleri vardir. Bir sportif yarismada en {ist

seviyeye ulagabilmek i¢in ¢ok zahmetli, uzun ve yorucu caligmalar yapmanin yani sira
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cagm getirdigi bilimsel ve teknolojik gelismelerin de en iyi sekilde takip edilmesi
gerektigi bilinmektedir. Bunun i¢in iilkeler, tiim sportif yarigmalarda kiyasiya bir
rekabet i¢indedirler. Uluslararas1 yarigmalar hizla ¢esitlenmekte ve hemen hemen her
tilke ¢ok cesitli sportif oyunlarda yarismalara katilmaktadir. Bu sportif oyunlardan biri
de badmintondur (Yildirim, 1995).

Glinlimiizde ¢ocuklar ve genglerin yapabilecegi bircok spor bransi
bulunmaktadir. Rakibe temas sahasi barindirmayan, bireysel spor dallarindan biri olan
(Agaoglu ve Ergin, 2017) badminton, yarisma ya da rekreasyon amaciyla tim yas
gruplarinca kolaylikla oynanabilen, diinyadaki en popiiler raket sporlarindandir (Yousif
ve Yeh, 2011; Sucharitha vd., 2014; Yiiksel, 2017). Badminton, salon sporu olmasinin
yant sira acik havada da oynanabilmektedir. Bu 6zelliginden dolay1, toplum saghigi ve

hareket ihtiyacina yonelik dnemli bir nitelik tagimaktadir (Yumuk, 2004).

Badmintonun sevilip yayginlagsmasindaki en 6nemli etkenlerden biri, farkli yas
grubundan bireylerin her yasta Ogrenip ve oynayabilecegi eglenceli bir spor dali
olmasidir. Badmintonda her zaman konsantrasyonun iist diizeyde olmasi gerektigi igin
biiylik kitleler tarafindan performans sporu olarak kabul edilmistir. Siddetten uzak
olmasi, oynamasi ve seyir zevkinin ¢ok olmasi insanlarin ilgisini ¢ekmektedir. Asiri

yiiklenmelerde sakatlik riskinin az oldugu ender sporlardandir (Polat, 2009).

Badminton sporu, oyun yapisinin gerektirdigi 6zellikler bakimindan ¢ok yonli
bir spor dali olup organizmada iist diizeyde fizyolojik ve psikolojik stres yaratir.
Badminton sporunda basari, diger spor dallarinda oldugu gibi fizyolojik ve psikolojik
Ozelliklerin yani sira iist diizeyde teknik ve taktik diisiincenin bir birlesimi olarak ortaya
cikar (Reilly, 1990). Reaksiyon ¢abuklugu, yonelim, denge, dayaniklilik, cabukluk gibi
motorik 6zellikleri de en iyi sekilde gelistiren bir spor dali olan badminton, ilerleyen
yasla azalan reaksiyon cabukluguna da bir frenleme gorevi iistlenmektedir. Bu
baglamda badminton sporu jet pilotlar1 ve hatta astronotlarin egzersiz programlarina
dahil edilmektedir. Badminton ¢abuk karar vermeyi saglayan, saniyeler i¢erisinde insan
beyninin taktik a¢idan karar mekanizmasimni en iyi ve olumlu sekle sokan ender

sporlardan biridir (Shaw, 1989).

Hareket bir c¢ocugun bedensel gelisimi i¢in ¢ok Onemlidir. Cocukluk
donemindeki fiziksel aktivitelere katilimin birgok olumlu etkileri bulunmaktadir. Bunlar

arasinda, biiylime ve gelismenin daha iyi olmasi, aktif yasam bi¢imi kazandirilmasi,
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ileride olusabilecek hastalik risklerini azaltma, asir1 kilo aliminin 6nlenmesi gibi olumlu
etkiler gosterilebilir. Bu kapsamda diizenli bir spor daliyla ugrasmak kadar, fiziksel
aktivite iceren bazi etkinliklere katilim da ¢ocuklarin bedensel gelisimleri i¢in oldukca

onemlidir (Celik ve Sahin, 2013).

Cocuklarda ve genglerde mevcut olan yetenegin tanimlanmast ve
degerlendirilmesi i¢in, arastirmalarda yararlanilabilecek, okullarda ve kuliiplerde
kullanilabilecek yontemlerin gelistirilmesi i¢in "Avrupa Konseyi Spor Gelisim
Komitesi"nin himayesinde yapilan arastirmalar sonucu; 6-7'den 16-18 yaslar1 arasinda
okul ¢agindaki genglerin fiziksel uygunluk, fizyolojik fonksiyon ve motor performansin
belirlenmesine yonelik olan "Eurofit Test Bataryast" gelistirilmistir (Sipal,1989).
Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesinin 19 Mayis 1987 giinii ¢ikardigi R(87) 9 sayili
karariyla 6-18 yas arasi okul c¢agi cocuklarimin fiziksel uygunluklarini 6lgmek ve
degerlendirmek amaciyla Avrupa Fiziksel Uygunluk Testlerinin (European Test of
Physical EUROFIT) kullanilmast ve bu uygulama ile ilgili tedbirlerin alinmasi,

aralarinda Tiirkiye’nin de yer aldig iiye devletlere tavsiye edilmistir (Uzuncan, 1991).

Eurofit ¢ocuklarda bedensel yetenegin tanimlanmasi ve degerlendirilmesi igin
arastirmalarda yararlanilabilecek ve okullarda uygulanilabilecek etkin yoOntemler
gelistirme seklinde yaklasim gerektiren bir alanda uluslararasi diizeyde koordineli pek
cok arastirmanin meyvesidir (Calis vd., 1992). Eurofit; bedensel yetenek, saglik ve
Beden Egitimi’nin 6nemli bir bilesenidir. Beden Egitimi tiim ¢ocuklarin yaptig1 nadir
okul i¢i faaliyetlerden biridir. Herkes kabul ettigi icin, iy1 bir beden koordinasyonunu,
spor ve Beden Egitimi’nde ana unsurlardan olup, saglikli ve mutlu bir yasama biiyiik
Ol¢iide katkida bulunur. Spor yapma konusunda testler beden yeteneginin zayif

noktalarini veya genel zafiyetini ortaya ¢ikartabilir (Logoglu, 2002).

1.2 Arastirmanin Amaci
Bu c¢aligmanin amaci 8 hafta siire ile uygulanan badminton temel egitim
programinin 10-12 yas grubu kiz c¢ocuklarin biyomotor &zellikleri {izerine etkilerini

Eurofit test bataryasi ile degerlendirmektir.

1.3 Arastirmanin Onemi
Giliniimiizde bircok hastaligin sebebi hareketsiz yasam olarak goriilmektedir.
Gelisen teknoloji gelisim cagindaki bircok c¢ocugu eve hapsetmekte ve cocuklar

hareketsiz bir yasamin kurbani olmaktadir. Yetiskinlik ¢agina geldiklerinde ise inaktif
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yasama ayak uydurmakta ve hareketsiz yasantinin beraberinde getirdigi hastaliklarla

micadele etmek durumunda kalmaktadirlar.

Spor insan yasantisinin ayrilmaz bir pargasidir. Bireylerin saglikli bir beden, ruh
yapisina ve sosyal cevreye sahip olmasi spor sayesinde gerceklestirilmektedir. Erken
yaslarda uygulanacak olan spor etkinliklerinin ¢ocuklarin motor beceri ve yeteneklerini
gelistirmek, toplum i¢inde olumlu davranislar kazanmalarini saglamak ve sporu
aligkanlik halinde silirdiirmelerini  temin etmek yoniinden pek c¢ok faydasi
bulunmaktadir. Cocuklarin katilabilecegi pek c¢ok spor etkinligi bulunmaktadir. Bu spor
etkinliklerinden birisi de badmintondur.

Badminton g¢ocuklarin ve genglerin hem bedensel hem de zihinsel gelisimi
acisindan faydali olan spor dalidir. Gerek ayak gerekse kollarin ve gdvdenin aktif bir
sekilde kullanildig1 bir spor dali oldugundan hem kuvvet hem de kassal dayaniklilik
acisindan ¢ocuklarin gelisiminde dnemli rol oynamaktadir. Bununla birlikte badminton
sporuna yeni baglayan ve belirli bir siire devam eden ¢ocuklarin biyomotor
ozelliklerindeki olas1 gelismelerin spor yapmayan c¢ocuklar ile karsilastirilmasi
sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel islemler yardimiyla yorumlanmasinin

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Saglik; Diinya Saghk Orgiitii'niin (DSO) tanmimina gore "sadece hastalik ve
sakatligin olmamasi degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali" olarak
ifade edilmektedir. Bu noktadan hareketle, cocukluk déneminde ve erken yaslarda spor
yapma aliskanliginin kazandirilmasi 6nemli goériinmektedir (Geneva,1968). Bu sebeple;
Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi 19 Mayis 1987 tarihinde ¢ikardigi 9 nolu tavsiye
kararinda, 6-7’den 16-18 yasa kadar okul cagindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu
O0lgmek ve degerlendirmek amaciyla Avrupa Fiziksel Uygunluk testlerinin
kullanilmasini (European Test of Physical Fitness EUROFIT) ve bu uygulama ile ilgili

tedbirlerin alinmasini liye devletlere tavsiye etmistir (Adam, 1988).

Ulagilabilen literatiir bulgularinda gerek farkli spor dallarinda gerekse sedanter
yasam tarzindaki bireyler ilizerinde farkli yas gruplar1 dikkate alinarak Eurofit test
bataryasi ile degerlendirme yapilan pek ¢ok arastirma (Demirel vd., 1990; Oguz, 1991;

Uzuncan
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, 1991; Calis vd., 1992; Er, 1995; Tamer vd., 1996; Oztiirk, 1988; Isleyen, 1988;
Senel, 1995; Kog, 1996; Celebi, 2000; Demir, 2001; Logoglu, 2002) yapildig1
goriilmektedir. Bununla birlikte 10-12 yas grubunda badminton egitimi alan ¢ocuklarin
biyomotor yetilerinin gelisimine yonelik Eurofit Test Bataryasi ile degerlendirilen bir
arastirmaya rastlanilmamistir. Bu a¢idan arastirma sonucunda elde edilecek bulgularin

ilgili alan yazina katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.4 Stmirhhiklar

1. Arastirma haftada 3 giin ve 8 hafta siire ile sinirhidir.
2. Giinliik (birim) ¢alisma siiresi 60 dakika ile sinirhdir.

3. Arastirma, Konya Genglik ve Spor Hizmetleri il Miidiirliigii biinyesinde badminton
temel egitimi alan 18 kiz ve herhangi bir hareket egitimi programina katilmayan 15 kiz

olmak iizere toplam 33 katilimer ile sinirlidir.

1.5 Tanimlar
Spor: resmi kurallara bagli ve birbirleriyle rekabet halinde olan bireyler

tarafindan yapilan (oynanan) fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Muratli, 2007).

Gelisim: organizmanin dollenmeden baglayarak bedensel, zihinsel, dil,
duygusal, sosyal yonden, belli kosullar1 olan en son asamasina ulasincaya kadar siirekli

ilerleme kaydeden degisimidir (Muratli, 2007).

Badminton: Badminton, karsilikli iki ya da ikiser kisi tarafindan oynanan, tek
elle tutulan hafif bir raket ile kaz tiiyli veya plastikten yapilmis bir topu file iizerinden
gecirerek rakip sahaya diistirmeyi amaglayan; ¢abukluga, hiza, beceriye, koordinasyona

ve ani karar vermeye dayali sportif bir oyundur (Demirci, 2007).
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2 ALAN YAZIN

2.1 Badminton
Badminton, yarisma ya da rekreasyon amaciyla biitiin yas gruplarinda kolaylikla

oynanabilen diinyadaki en popiiler raket sporlarindan bir tanesidir (Sucharitha vd.,

2014, Yousif ve Yeh, 2011).

Badminton, iki veya dort kisinin tily topu yere diisiirmeden, raketle karsilikli
vurug esasina dayali olarak file iizerinde oynanan olimpik bir spor dalidir. Bu spor
dalinda yetenek, akilcilik, zarafet, dayaniklilik, ¢abukluk, hareketlilik ve reaksiyon
cabuklugu gibi faktorlerin 6n plana ¢ikmasina bagl olarak oyun ve oyunun seyri ¢ok
zevkli hale gelmektedir (Giicliiover, 2012). Tarihsel gegmisi itibariyle gecmisi ¢ok uzun
yillara dayanmaktadir ve halen olimpiyatlarda yapilan spor branglari arasinda yer

almaktadir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).

Kaz tiiylinden yapilma bir top ve raketle oynanan bir oyun olan badminton,
topun file lizerinden rakip alana atilmas1 ve geri donmesini saglamak amacina dayanan

bir spor dalidir (TBF, 2019).

2.1.1 Diinyada badmintonun tarihcesi

Badminton, raket sporlari arasinda en eskisi olarak kabul edilir. 3000 yil
oncesine dayanan bir spordur. Eski ¢aglarda kiraz ya da visne ¢ekirdegini ¢ikarip, 6rdek
veya kaz tiiylinii kirazin ya da visnenin i¢ine yerlestirerek, giineste kurutulduktan sonra
top olarak kullanilirdi. Pune veya Poona adiyla Hindistan’da 3000 yil 6ncesinde
oynanan badmintonun dogusu, bir goriise gore Rituel Maya Topu oyununa
dayanmaktadir. Bu oyunda, iki takim kralin huzurunda mag¢ yaparlardi. Topun yere
diismesi veya ugus yoniiniin degismesi ceza puanina neden olurdu. Belirli siire sonunda
ceza puanlar toplanir ve en fazla ceza puanina sahip olan takim oyunu kaybederdi.
Glucestershire (glinlimiizde Avon olarak bilinen sehir) Diikii olan Beaufort, 1872
yilinda Hindistan’da Poona (Pune) olarak bilinen Badminton’u Ingiltere’ye getirmistir.
[k olarak oturdugu sarayda bu oyunu kendi ¢ocuklarma dgretmistir. Ancak, bu oyunun
ne zaman badminton admi aldigt bilinmemektedir. Sadece Beaufort’un
Glucestershire’daki sarayinda kizlarina oynattig1 saraymin isminin Badminton House
oldugu bilinmektedir. Aslinda Londra’nin 100 km kadar batisinda bulunan bu kasabanin
ad1 olan badmintonun serinletici ve ferahlatici hos bir icecek anlamini tagidigr ifade

edilmektedir. 19. yiizy1l sonunda Badminton diinyada ¢ok gelismistir (Kale, 2011).
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Gecmisi 3000 yil onceye dayandigr arkeologlar ve tarihgiler tarafindan
belirtilmektedir. Cin’de bulunan tarihi kalintilara gére badmintonun diinyaya yayilmasi
1122 yil 6nceki Cin imparatorluguna denk gelmektedir. Bes alt1 tane kaz tiiyiiniin giines
altinda kurutularak bir visne c¢ekirdegine takilmasiyla elde edilen topun raketle
oynanmasina Di-Dzyaunci ismi verilmistir. Daha sonraki donemlerde Hindistan’da
oldukca yayginlastig1 goriilmiis ve ilk zamanlar ‘poona’ adi ile oynanmistir. ilerleyen
donemlerde ise ‘pune’ adini alarak oynanmistir. Japonya’da ise ‘ugan tily, ugan leylek’
ismi ile oynanmistir. 14.Asirda Japonya’da insanlarin biiyiikk begenisini kazanan ugan
tily Marco Polo tarafinda Avrupaya getirilmistir. Almanya, Avusturya ve Isvigre’de
badmintona Federball, Fransa’da Kokvanten (ucan horoz) ve Jevolan (tiiy top), Carlik
Rusya’da ise Laptu adi verilmistir (Giilmez, 2007).

Beaufort, Hindistan’da uzun yillar asker olarak bulunmug 1872 senesinde
Londra’ya 100 km mesafede diikliigiinii yaptig1 yere donerken fildisi ve diger otantik
esyalarin yani sira badminton raket ve topunu da getirmis ve bu oyununu Badminton
kasabasinda tanitarak yayginlastirmaya caligmistir. Bu tarihten itibaren poone oyunu
kasabanin adi ile badminton olarak yayilmaya baslamistir (Yorulmazlar ve Kepoglu,

2005).

Badminton sporuna kurallar koyarak oyunu daha eglenceli hale getiren J. L.
Baldwin, badminton tarihine gegmistir. Ilerleyen dénemlerde badminton oyunu hizl
gelismelere ve degisimlere ugramistir. 1887 yilinda ilk kez badminton oyun kurallar
olusturulup bir kurul tarafindan Londra’da onaylanmistir. O tarihte kabul edilen oyun
kurallar1 ¢ok az degismeyle bu giine kadar gelmistir. Badmintonda tarihe ge¢gmis 6nemli
kisilerden biri de Ingiliz Ann Jakson'dir. 1898 yilinda ilk nizami tiiy top patentini alan
Jakson’dir. ilerleyen dénemlerde Ingiliz badminton sporcusu Sammuel Messiya ilk kez
1911 yilinda badminton oyun kurallarini igeren, teknik ve taktik becerileri dgreten bir
kitap yaymlamistir. 1934 yilinda Uluslararas1t Badminton Federasyonu (IBF) Londra’da
kurulmustur (Yorulmazlar ve Kepoglu 2005; Giilmez, 2007).

1977 yilinda ilk Diinya Sampiyonasi resmi olarak Isvicre'de yapilmistir. 1972
Miinih ve 1988 Seul Olimpiyat oyunlarinda gosteri sporu olarak oynanmustir.
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) 5 Haziran 1985 tarihinde yapilan toplantida
badminton sporunun 1992 yilinda yapilacak olan Olimpiyatlar programa alinmasina

karar verilmistir. Boylece badminton, ferdi miisabakalar ve takim miisabakalar1 olarak
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1992 Barcelona Yaz Olimpiyat Oyunlarmin yarigma programina dahil edilmistir

(Yumuk, 2004; Giilmez, 2007; Kale, 2011).

2.1.2 Tiirkiye’de badmintonun tarihgcesi

Tiirkiye Badminton Federasyonu 1991 yilinda resmi olarak kurulmus ve
faaliyete baslamistir. Badminton sporunun ilk federasyon baskan1 ise, Irfan
Yildirim’dir. Tiirkiye genelinde ve federasyon verilerine gore, Badminton Milli
Takimimiz ilk milli miisabakasini izmir'de Kazakistan Milli Takimi ile oynamustir.
Ulkemizde diizenlenen ilk uluslararasi turnuva ise 70. Y1l Uluslararast Badminton

Turnuvast olup, 25-29 Ekim 1993 tarihlerinde Ankara'da yapilmistir.

Ulkemizde ilk kez diizenlenen ve Badminton Federasyonunun 1994 faaliyet
programi igerisinde yer alan deplasmanli Badminton Ligi Tespit Miisabakalar1 ise 11
bolgeden 24 takimin katilimi ile 4-7 Nisan 1994 tarihleri arasinda Ankara’da
gergeklestirilmistir. Bu miisabakalar sonucunda 8 takim Badminton Ligine katilmaya
hak kazanmustir. Pek ¢ok {iniversitemizin yer aldign Universiteler 1. ve 2. Liginden
baska, 10’u 1.Lig, 20’si Bolgesel lig olmak {izere toplam 30 kuliibiin miicadele ettigi
deplasmanli Badminton Ligine 2000 yilinda ilk defa uygulanan sistemle minikler ligi de
dahil olmustur. Tiirkiye Badminton Milli Takimi ilk miisabakasini izmir’de Kazakistan
Milli Takimi ile yapmistir. Tiirkiye’de diizenlenen ilk uluslararasi turnuva ise 70. Yil
Uluslararas1 Badminton Turnuvast olup 25-29 Ekim 1993 tarihlerinde Ankara’da
yapilmigtir. 1997 yilinda Sakarya’da yapilan Balkan Gengler Badminton
Sampiyonasi’nda Mert Aydogmus tek erkekler kategorisinde Tiirkiye’ye ilk Balkan

sampiyonlugunu kazandirmistir (Giilmez, 2007).

2.1.3 Badmintonun sporu ve ozellikleri

Badminton, 13,40 * 6,10 m’den olusan dikdortgen bir alan igerisinde oynanir.
Oyundaki amag, raketle topa vurarak sahay: ortadan iki esit alana bolen 1,52 m’lik file
tizerinden karsi alana asirtmaktir. Badminton maglari; tek bayanlar, tek erkekler, cift
bayanlar, ¢ift erkekler ve karisik ¢iftler olmak tlizere bes dalda oynanmaktadir. Oyun
stiresi yoktur. Mag servis atis1 ile baslar ve 3 set {izerinden oynanir. Her hata say1 olarak
degerlendirilir ve 21 sayrya ulasan seti kazanir. Ust {iste 2 seti kazanan mag1 kazanirken,
setlerin 1-1 olmasi durumunda 3. final seti oynanir. Set igerisinde sayilar 20-20’ye
gelince 2 sayilik uzatmaya gidilir. Uzatma sayilarinda skor 29-29’a gelmisse 1 say

sonrasi set sona erer (Gililmez, 2007).
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Badminton, agik havanin olumsuz etkilerini 6nlemek amaciyla genellikle kapali
alanlarda oynanir fakat oyun Ozelligi acgisindan oOzel alan ya da sahalar
gerektirmemektedir. Spor salonunda ¢izili bir alan olmaksizin da oynanabilir. Bununla
birlikte badminton agik havada, ¢im {izerinde, sokakta, parklarda, plajda da oynanabilir.
Bu o6zelliginden dolayr badminton, toplumun kitle saglig1 ve hareket ihtiyacina yonelik

onemli bir nitelik tagimaktadir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994; Yumuk, 2004).

Badminton; ilerleyen yasa ragmen reaksiyon hizinin azalmasini engelleyen,
anlik karar verebilme, denge, estetik, kuvvet, dayaniklilik, ¢abukluk gibi biitiin motorik
Ozelliklerin en {ist diizeyde sergilendigi bir spor bransidir (Giilmez 2007). Badminton
sporu, tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de hizla yayginlasan bir spor bransidir.
Sakatlik riskinin az olmasi ve tehlikeli bir spor olmamasi, her yasta ve ayni anda ¢ok
sayida birey tarafindan oynanabilmesi, kullanilan malzemelerin pahali olmamasi ve
hem rekreasyon hem de performans sporu olmasi gibi 6zellikler, badminton sporunun
hizla gelisip yayginlasmasindaki o6nemli etkenlerden bazilaridir (Yumuk, 2004,
Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).

Badminton sporu, tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de olduk¢a yayginlagsan
bir spor dalidir. Tehlikeli bir spor olmamasi, her yasta ve ayni1 anda ¢ok sayida kisi
tarafindan oynanabilmesi, kullanilan malzemelerin ekonomik olmasi ve hem rekreasyon
hem de performans sporu olmasi gibi 6zellikler, badminton sporunun hizla gelisip

yayginlagmasindaki etkenlerden bazilaridir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).

2.1.4 Badminton saha ve malzeme bilgisi

Badmintonda kullanilan malzemeler, raket, tiiytop ve sahay1 ortadan ikiye bdlen
bir fileden ibarettir. File, sahanin her iki yaninda bulunan direklere takilidir. Badminton
malzemeleri, rekreaktif aktiviteler i¢in de kullanilabilir ve olduk¢a ucuzdur. Profesyonel
amagcli kullanilan badminton malzemeleri ise rekreaktif amacli kullanilan malzemelere
gore biraz daha pahali olmasina ragmen diger spor dallarina gore toplumun her
kesiminden insanlarin rahatlikla alabilecegi fiyatta, uygun ve hesaplidir (Kale, 2011;

Yumuk, 2004).
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Kort

Badminton oyun alant zemini genellikle ahsap malzemeden (parke)
yapilmaktadir. Amag¢ kaymayi engellemektir. Ancak ideali sentetik malzemeden yapilan
hali kortlardir. Saha ¢izgileri kolayca secilebilen, tercihen beyaz ya da sar1 renkte ve 4
cm kalinliginda olmalidir. Cizgiler sahaya dahil o6lgiilerdir. Kort 13,40 m
uzunlugundadir. Genislik, teklerde 5,18 m, ¢iftlerde ise 6,10 m’dir (Yumuk, 2004).

Saha Genagligi &, 10 m
| 2 584 m ™

Sekil 2.1 Badminton oyun alani

Direkler

Ciftler oyun bolgesi kenar ¢izgiler lizerinde indirilen file direklerinin zeminden
yiiksekligi 1.55 m olmalidir. Direkler tasinabilecek sekilde veya sabit olabilir. Ciftler
oyun bolgesi kenar ¢izgileri iizerine indirilmeyen direkler i¢in kenar ¢izgilere 4 cm
genisliginde bir bant, fileye dikey olacak bir sekilde konularak oyun bdlgesi genisligi
tespit edilebilir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).
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File

File, koyu renkli ip ya da plastik malzemeden imal edilebilir. Orgiilerin sikliklari
hepsi esit olmak suretiyle 15-20 mm arasinda olmalidir. Filenin eni 76 cm, boyu ise
saha Olctlerine (tekler veya ciftlere gore) uygun uzunlukta olmalidir. Filenin yiiksekligi
ciftlerin kenar c¢izgisinden itibaren 155 cm, orta kisminda ise 152,4 cm olmalidir

(Yumuk, 2004).

....................................

Sekil 2.2 Badminton direk ve filesi

Raket

Raketin belli basli kisimlar1 sap, orgiilii alan, bas, saft, boyun ve ¢erceve olarak
adlandirilir. Sap, raketin oyuncu tarafindan tutulmak iizere tasarlanmis kismidir. Orgiilii
alan oyuncunun tily topa vurdugu kisimdir. Bas, orgiilii alan1 ¢evreler. Saft, sap1 bas
kismina baglar. Boyun, safti1 raketin bas kismina baglar. Bas, boyun, saft ve sapa hep
birlikte cergeve adi verilir. Raketin cergevesinin uzunlugu 680 mm’yi, eni ise 230

mm’yi gegemez (Demirci ve Demirci, 2007).

Orgiili f
Kisim Raket Basi
J ~ Raket Boynu
— Raket Sapi

Raket Tutma Yeri

Sekil 2.3 Badminton raketi
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Tiiytop

Badminton topu, dogal ya da sentetik malzemeden imal edilebilir. Tiiy topta bir
taban iizerine tutturulmus 16 tane tily bulunmahidir. Agirlig: 4,74 ile 5,50 gr arasinda

olmalidir (Giilmez, 2007).

Sekil 2.4 Badminton topu

2.1.5 Badmintonda raket tutusu

Raket sporlarini diger spor dallarindan ayiran en 6nemli 6zellik, yabanci bir
cisimle yine disaridan gelen baska bir yabanci cisme vurulmasidir. Elde tutulan raket
viicudun kendine ait bir uzvu gibi kullamilmalidir. Sporcuya once raket tanitilir daha
sonra raket sap1 yiizeyleri, sonra raket basi i¢ ve dis yiizeylerini tanima egitimi baglar
(Giilmez 2007). Raket tutusunun en basit 6gretim sekli olarak bilinen ¢ V’ tutusu
ogretimidir (Yumuk 2004). Raketin iizerinde bulunan iki genis yiizeyden birisine
bagparmak, digerine isaret parmaginin ikinci bogumu gelecek sekilde tutulur.
Bagparmakla diger parmaklarin arast1 45 derece olusturacak sekilde olmalidir

(Yorulmazlar ve Kepoglu 2006).

Badmintonda 1yi diizeyde teknigin ya da tekniklerin uygulanmasi, 6ncelikle iyi
diizeyde raket tutusundan ge¢mektedir. Bu alanda vurus 6zelliklerine baglh olarak ve
sporcunun kendi gelistirdigi tekniklere yoOnelik farkli sayida raket tutus tiirleri
bulunmaktadir. Genelde bagparmagin bas aktor olarak rol aldigi backhand ve isaret
parmaginin bas aktor olarak gorev yaptig1 forehand raket tutus teknikleri 6n planda yer
almaktadir. Bilindigi gibi forehand raket tutusunun; universal tutus, V tutusu, kalem
tutus, ¢ekic tutusu, temel tutus vb. altinda bir¢ok adi1 bulunmaktadir. V tutus olarak ifade

edilen temel forehand teknik uygulamalarina yonelik bu tutus tekniginde bas parmak ve
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isaret parmaklari bir “V” harfi olusturmalidirlar. Burada bu iki parmak diger parmaklara
gore bas rol iistlenirler. Bilindigi gibi bir badminton raket tutagi, sekizgen bir yapidan
olusur. Sekizgen yapidan kasit; sekiz yiizii, sekiz kenar1 ve sekiz kodsesi olmasi
anlamindadir. Bu sekizgen yapida iki yiizey genis, iki yiizey ise dardir. Genis
yiizeylerden bir tarafa bagparmak birinci bogumu yerlestirilir. Daha sonra raket; serce
parmagi, nisan yiiziigii parmag1 ve orta parmak ile kavranir. Isaret parmagi, diger genis
yiizeye dogru hafifce biikiilerek yukariya gelecek sekilde yerlestirilir. Isaret parmaginin
konumu silah tetigini tutar durumundadir. Bu tutus tekniginde bagparmak genis yiizeye
konulur. Tabi yeni baslayanlarda bagparmagin genis ylizeye istenilen sekilde getirilmesi
genelde o kadar kolay olmamaktadir. Bu &zellik zamanla kazanilmaktadir. Isaret
parmaginin raket lizerindeki konumunun kavratilmasi, silah tetigine dokunma 6rnegi
yardimi ile olmaktadir. V’ temel raket tutus teknigi, her iki parmagin mengene 6rnegi
verilerek Ogretilir. Bir baska agidan kalem yontemi ya da bagparmak ve isaret
parmagmin birlestigi bogumun kegeli kalemle isaretlenmesi yontemi de bu tutus
tekniginin G6gretilmesinde kullanilmaktadir. Asagidaki sekilde gosterildigi gibi
basparmagin orta kismindan bir bolgesi, isaret parmagin iki bolgesi, orta parmagin ii¢
bolgesi, yliziik parmaginin iki bolgesi ve serce parmagmin ise yine iki bolgesi ile

raketin tuta¢ kismina temas etmelidir (Kale, 2011).

2.1.6. Badmintonda temel vurus teknikleri

Badminton sporunda pek ¢ok farkli vurus segenekleri mevcuttur. Badmintona
0zgli vurus tekniklerinin ¢ok fazla olmasmin dogal sonucu olarak sporcularin farkli
vurus tekniklerini belirli bir planlama icerisinde 6grenmeleri gerekmektedir (Salman ve

Salman, 2009).

Biitiin raket sporlarinda goriildiigii gibi badminton sporunda da topa vurus
tekniklerinin Ogrenilmesi ve teknik beceri acisindan {ist seviyelerin hedeflenmesi
basarty1 artiran en 6dnemli bir etken olarak goriilebilir. Zaman zaman bazi performans
sporculariin teknik yetersizliklerini kondisyon seviyelerinin iist diizey olmasi ile ve
akilli taktik oyunlar gelistirerek kapattiklart bilinmektedir. Ancak, elde edilen bu
basarilarin kisa siireli ve gecici oldugundan s6z edilebilir. Bu nedenle badminton
sporunda topa vurus tekniklerinin 6grenimi ve tekniklerin istenilen diizeye ¢ikarilmasi
sporcularin gelisimi ve basart agisindan ¢ok biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Salman ve
Salman 2009).
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Genel anlamda vurus tekniklerini belirlerken, sporcunun raketi tuttugu kolunu,
fileyi ve raketin durus pozisyonunu goz Oniinde bulundurmak gereklidir. Temelde
badmintonda; servis, clear, drop, smag, file oyun teknigi ve drive olmak {izere alt1 tane
vurus teknigi vardir (Niesner ve Ranzmayer, 1992). Bu vurus teknikleri dogrultusunda
vuruslar; alttan yapilan, yandan yapilan ve listten yapilan olmak iizere iice ayrilirlar

(Yorulmazlar ve Kepoglu 2006).

Badmintonun temel vuruslardan olan asirtma (clear), damlak (drop), kiit (smag)
hareket yonlerinin ayn1 olmasindan dolayr ayni1 grupta incelenmesinde fayda vardir

(Giilmez, 2007).

Clear (asirtma); bas lstiinden, dip korttan dip korta dogru vurularak yapilan bir

vurustur. Iki sekilde vurus gergeklestirilebilir.
Yavas Clear (Yavas Aswrtma): Topun ucus yonii hep yiiksekte olur.

Hizly Clear (Hizhi Asirtma): Top diiz, siiratli ve kortun i¢inde oyucunun topa

hamle yapamayacagi pozisyonda alcak bir ugus yonii izler.

Drop (Damlak): Bulundugumuz dip kortumuzdan karsi tarafa filenin dibine

dogru asirtma bir sekilde vurulur (Knup, 1989).

Smag (Kiit): Sag veya sol omuzlardan rotasyon yaparak kollar1 6ne getirerek bas

tizerinden 6ne dogru raket basi dnde 6n kort ya da orta korta dogru yapilan bir vurustur.

Yiiksek Backhand Clear: Rakiplerin kendi dip kortlarindan rakibinizin dip

kotuna dogru topun gonderilmesidir.

Backhand Net Drop: Backhand tutusta file altinda damlak vurusla topu rakip

sahaya filenin iistlinden hemen gecgecek sekilde ¢ok kisa vuruslarla yapilan vurustur.

Filede Savunma Aswrtmasi: Taktik amagh vurulan bir vurus ¢esididir. Miimkiin

oldugunca top yiiksekten oynanmaya calisilir. Zaman kazanilmaya calisilir.

Filede Backhand Sma¢ Vurusu: Fileden topu fazla yiikseltmeden hizli bir

vurusla topu rakip sahaya gondermek amagclanir.
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Forehand File Drop (Forehand Net Drop): File 6niinde oynanan ve fileye

topun olabildigince yakin geg¢mesini amaglayan bir vurustur. Smag¢ Karsilama:

Backhand bir vurus teknigi ile top karsilanir (Yildiz, 2002).

2.1.7. Badminton oyun kurallar:

Badminton oyunu bes kategoride oynanmaktadir. Bunlar:

» Tek Erkekler

» Tek Kadinlar

» Cift Erkekler

» Cift Kadinlar

» Karigik (mix) Ciftler

Badminton oyunun kurallar1 i¢inde olan bu kategorilerde ayni puanlama sistemi

uygulanmaktadir. Bununla birlikte tekler ve ¢iftler miisabakalarinda oyun kurallar1 bazi

yonlerden farklilasmaktadir.

YV V VYV V A\

YV VvV

Tekler miisabakasi oyun kurallar::

Hakem, oyuna baglayacak olan tarafi kura atis1 sonucu belirler.

Maga sporcu sag servis alanindan servisle baglar. Rakip oyuncuda kendi saginda
servis bolgesinde beklemek zorundadir. Servis kullanan sporcu say1 kaybedene
kadar servisi kullanmaya devam eder (Group 2003).

Oyuncular ¢ift rakamlarda sag servis alanindan tek rakamlarda ise sol servis
alanindan servis kullanirlar.

Maglar iki set oynanir. 1-1 beraberlik halinde mag 3. sete uzar

Setler 21. sayi tizerinden oynanir.

Her hata say1 olarak degerlendirilir.

20-20 beraberlik halinde 2 sayilik uzatmaya gidilir 29-29 kadar esitlik
bozulmadig takdirde 30. say1y1 alan seti almis olur.

1.seti kazanan 2.sette de oyuna baslar.

Mola hakki sporculardan biri 11 sayiya ulastiginda iki sporcuda 60 sn mola
kullanir.

Sporcular set bitimlerinde 2 dk dinlenirler (Giilmez, 2007).
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Ciftler miisabakasi oyun kurallar::

» Oyun kura atig1 ile baslar, kuray1 kazanan taraf saha veya servisi seger.

Sporcular servisi kimin atacagina ve kimin karsilayacagina karar vermek
zorundadirlar.

» Tekler oyun kurallarinda oldugu gibi oyuna baslayan taraf sag, servis alaninda
karsilayan sporcuda kendine gore sag servis alaninda durmak zorundadir. Servisi
sadece atilan sporcu karsilayabilir.

» Servis kullanildiktan sonra sporcular sahanin her yerinde durabilirler, topu
karsilamada sira yoktur kime denk gelirse vurabilir (Demirci ve Demirci 2007).

Diger kurallar tekler oyunuyla aynidir.

2.2 Badmintonda Temel Motorik Ozellikler

Organizmanin genel Ozellikleri olan, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri
gibi Ozellikler olmadan organizmanin hayatini devam etmesine olanak yoktur. Bu
motorik unsurlarin gelistirilebilmesi i¢in gézle goriilebilir fiziksel ¢aligmalardan ayr1 ele
almamaz. Bagka bir deyisle, organizmanin motorik o6zelliklerini gelistirebilmesi ve
temel motorik oOzelliklerin gelistirilebilmesi i¢in diizenli uyaranlara ihtiya¢ vardir
(Zaciorskij, 1972). Bu durumda motorik 6zellikler sadece antrenman yiiklenmeleri ile

artirilabilir.

Badminton sporu, iist diizeyde fiziksel ve fizyolojik performans gerektirdiginden
sporcularin  kondisyonel ozellikleri biiyilk 6nem tasimaktadir. Badmintonda,
oyuncularin hizli bir sekilde topa wvurarak, topu sahanmin herhangi bir yerine
yonlendirmesi gereklidir. Ciinkii badminton yiiksek hizda yer degistirebilen bir raket
sporudur (Hussain, 2011). Oyuncular topu sahanin herhangi bir yerine vurabilirler ve bu
yizden oyuncularin hizli yon degistirme kapasiteleri (Tiwari, 2011) ve reaksiyon

stireleri (Cheng, 2006; Loureiro ve Freitas, 2012) bu sporun basarisi i¢in 6nemlidir.

Badminton oyununda bir mag siiresince rallilerin siiresi 7-12 sn arasindadir. Bir
miisabaka siiresi yaklagik 45’ siirmektedir. Bu yiizden badminton oyununda sporcu siirat
bilesenlerini ve dayamiklilifi siirdiirebilmeli, ayrica ralliler arasinda hizla
toparlanabilmelidir. Bu baglamda bu yon degistirmeler ve sicramalar sonucunda yere
diisiis ve tekrar yeni ralliye hazir olma esnasinda kisinin postiiriinii koruyabilmesi,
ardindan gelecek diger vurusun daha kaliteli ve hedefe uygun olmasini

saglayabilecektir. Ayn1 zamanda adimlama teknigi de badmintonda 6nemli bir diger
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faktordiir. Dogru ve iyi bir adimlama topa zamaninda yetisebilmek i¢in gereklidir.
Badminton hizli bir oyundur. Bu yiizden sporcunun adimlama teknigini dogru

uygulayabilmesi 6nemlidir (Minakshi, 2015).

Badminton oyuncular kortta hizli olabilmek ve oyunda basarida 6nemli olan iyi
bir dayaniklilik alt yapisi i¢in iyi diizeyde ¢eviklik yetenegine sahip olmalidir. Kosu hiz1
ve ceviklik badminton sporunda 6nemli 6zelliklerdir. Kisa mesafeleri hizli bir sekilde
katetme yetenegi ayni zamanda badminton oyuncusu i¢in 6nemli avantajlardan biridir
(Todd,1995). Konuyla ilgili Hintli badminton oyuncularina yapilan bir ¢alismada,
icinde yon degistirmeler igeren bir performansin, kas direnci (r = 0.75) gibi diger
fiziksel kapasitelere kiyasla (kas kuvveti; r = 0.69, dogrusal kosu hizi; r = 0.67 ve giic; r
= 0.55) sahadaki oyuncularin performanslariyla (r = 0.83) daha fazla iliskili oldugunu
gostermislerdir (Tiwari, 2011). Badminton sporunda topun yonii, topun agisi, vurus
mesafesi ve diger belirsiz faktorler son derece dnemlidir. Core kuvveti, omurganin
fonksiyonel stabilitesini siirdiirebilmek i¢in bu bolgede gerekli olan kas kontrolii olarak
tanimlanmaktadir (Karacabey, 2016). Bu tanima gére badmintonda, core kuvveti iyi
diizeyde tutmak {ist ve alt ekstremiteler ile agirlik merkezinin hareketini kontrol

edebilmek i¢in gereklidir (Mengyao, 2016).

2.2.1 Badmintonda dayamkhhk

Kisaca dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga kars1 koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki
yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir. Dayaniklilik, {iiretkenligi
azaltmadan insanin bir ugrasi uzun siireli yerine getirebilme yetisidir. Organizmanin
uygulamaya c¢alistig1 aktiviteler birbirinden farkli olmazken, dayaniklilik ¢aligmalari kas
tiretkenligini artiran c¢aligmalardir. Erkeklerde 11-12 yaslarinda yiiksek olurken 45
yaslarinda azaldig1 goriiliir. Bayanlarda ise 13-14 yaslarinda en {ist seviyeye ulasirken
daha sonra yavaslama goriiliir.

Olimpik bir spor olan badminton, kisa siireli maksimal ya da submaksimal
yiiklenmeler ve kisa stireli dinlenme periyotlari igerir. Rakibe temassiz bireysel bir spor
olan badminton oyununda hizli yon degistirmeler, kol hareketleri, kosular, durmalar,
cikislar ve sigramalar, sekmeler, biikiilmeler, donmeler, cesitli vurus, hareketleri elit
sporcu olmak i¢in énemlidir (Omesegaard, 1996). Badminton sporcular1 yorgunluk ve
kas hasarlarini azaltmak ve performans artig1 i¢in antrenman programlarinda esneklik,

kuvvet ve dayaniklilik ¢alismalarina yer vermelidir (Majumdar vd., 1997).

26


file:///C:/TEZ%20SON/fatih%20hocaya%20gönderilen%20tez%20yazım/M.CAN%20TEZ%20YAZIM%20HAZIRLIK-3-FATİH%20HOCANIN%20SON%20GÖN.docx%23_Toc23588792

Badminton, oyun hareket analizi agisindan degerlendirildiginde tiim viicudun
kullanildig1 bir spor dali olmasi sebebiyle kuvvet ve kassal dayaniklilik 6zellikleri 6n
plana ¢ikarmaktadir. Ozellikle kollar ve govde igin yetersiz kuvvet ve dayaniklilik, uzun
bir vurus serisinin veya magin sonuna dogru ortaya ¢ikar. Vurus giicii ve dikkat azalir.
Bacaklar i¢in ise, uzun ralliler sonrasinda kuvvet ve kassal dayaniklilik 6zelligindeki
eksilme etkili sekilde ortaya ¢ikar. Bu durum genellikle mag¢in sonuna dogru goriiliir ve
oyunu yavaslar (Omesegaard, 1996).

2.2.2 Badmintonda kuvvet

Spor bilimciler kuvvetin birden fazla tanimini yapmistir ve bdylelikle kuvvet
kavrami anlamlandirilmigtir. Hollmann’a gore kuvvet bir etkiye karsi koyan kaslarin
kasilabilme ya da bu etki karsisinda durabilme kapasitesidir. Haire’ ye gore kuvvet; bir
etkinlikte dirence kars1 koyabilme ya da postiiriin devinimsel 6zelligidir (Zorba, 1999).
Badmintonda, teknik hareketlerin uygulanmasinda ¢abuk ve patlayict kuvvet yeterliligi
optimal performans iizerinde dogrudan etkilidir. Bu baglamda cabuk ve patlayici
kuvvet, badminton sporunda 6nemli bir yere sahiptir. Patlayict kuvvet antrenmaninin
amact kisa siirede daha cok kas gerilimini gelistirmeye yonelik calismalardir.
Badminton oyun merkezinde, koselerde, vurmalarda ve durmalarda patlayicit kuvvet

ayak calismasi i¢in 6nemlidir (Lees vd., 2010).
2.2.3. Badmintonda siirat

Stirat, fizik anlamda belli bir zaman kesiti igerisinde katledilen yoldur.
Antrenman teorisinde siirat, viicudun bir pargasi veya tiimiinii, tiyeler yardimiyla biiyiik
bir hizla hareket ettirmektir. Sporlarda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden
biri de siirat, ya ¢ok hizli bir bicimde yol alma yada hareket etme niteligidir. Siirat, bir
hareketi cok ¢abuk yada belli bir siirede bir ¢ok kere tekrar etmeye olanak saglayan fizik
nitelik yada en kisa zamanda bir hareketsel islevin basari kapasitesidir. Badmintonda
oyununun karakterine ve kortun biiyiikliigline bagli olarak, badminton oyuncusu i¢in en
kisa stirede maksimum hiza ulagsmak son derece avantajlidir. Siirat, kortta cabuk hareket
etmek, dogru ve erken pozisyon almak icin ¢ok onemli bir 6zelliktir. Siirat, merkez
korttan koselere, koselerden merkeze hareket etmede badminton oyuncusu i¢in ¢ok
onemlidir. Bir badminton oyuncusunun korttaki hizi, teknik, taktik, fiziksel ve zihinsel

durum kombinasyonunun iyi bir gostergesidir.

Badminton miisabakalarinda topa etkili ve isabetli vuruglar uygulayabilmek i¢in

Kortta dogru ve erken pozisyon almak esastir. Bu da bacak ve ayaklarin hizli ve ¢abuk
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bir sekilde hareket etme yetenegine baglidir. Badmintonda, hizli kogmalar, ani durus ve
baslangi¢lar, sicramalar, hizli yon degistirmeler iyi bir performans elde etmede son
derece onemlidir. Siirat ve ¢eviklik, ani yon degistirme, sigrama hareketleri ve hedefe
yaklasma agisina bagli olarak badmintoncular i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir. Kisa
mesafeleri hizli bir sekilde gecme becerisinde, badminton oyunculart i¢in biiyiik bir

avantaj saglar (Reilly vd., 1994).

2.2.4 Badmintonda koordinasyon

Koordinasyon; farkli hareketleri amacina uygun ve birbirleriyle uyumlu bir
sekilde yapabilme yetenegidir. Diger bir deyisle amaca yonelik bir harekette iskelet
kaslar ile merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde ¢aligmasi, etkilesimi anlaminda bir

terimdir (Muratli, 2003).

Koordinasyon o6zelligi, kuvvet, siirat gibi 6zel olmayip c¢ok cesitli faktorlerden
olusan bir yetenektir. Ancak biiyiik 0l¢lide merkezi sinir sisteminin gelisim derecesine
ve onun faaliyetlerine baghdir. Becerili bir hareket, viicudun tiim ve mubhtelif kaslari
arasinda mitkemmel bir koordinasyon yetenegi ister. Becerinin gergek seviyesi sinir-kas

sisteminin gergek seviyesine baglidir (Polat, 2009).

Badminton oyun olarak teknik 6zelliklerin 6n planda oldugu bir spordur. Etkili
bir performans i¢in ¢ok iyi bir teknik kapasiteye sahip olmak gerekir. Bilindigi gibi
teknik, sinir-kas koordinasyonunun istenilen ama¢ dogrultusunda gergeklestirilmesidir.
Iyi bir koordinasyon diger motorik &zelliklerin ile is birligi ile gergeklesir.
Koordinasyon; farkli hareketleri amacina uygun ve birbirleriyle uyumlu bir sekilde
yapabilme yetenegidir. Diger bir deyisle amaca yonelik bir harekette iskelet kaslar ile
merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde caligmasi, etkilesimi anlaminda bir terimdir
(Muratli, 2003). Badmintonda, koordinatif yetenekler on plandadir. Koordinatif
ozelliklerden olan reaksiyon, 6nceden tahmini bilinmeyen degisik durumlara ¢abuk ve

aninda tepki gosterebilmek i¢in ¢ok 6nemlidir (Kale, 2011).

2.2.5 Badmintonda esneklik (hareketlilik)

Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir agida ve
degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2002). Esneklik fiziksel uygunluk
parametrelerinden olup eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis acidan
hareket edebilme yetenegidir. Esneklik kelime anlami1 olarak 6zgiirce hareket edebilme

anlamina gelmektedir. Teknik olarak ise hareket edebilme orani olarak agiklanir.
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Esnekligin en kapsamli tanimi ise eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis
acida hareket edebilme yetenegidir (Dogan, 1988). Yalciner’e gore esneklik, eklemlerin
genis bir ac1 igerisinde serbest¢e hareket etme 6zelligi olup, 6l¢ii birimi ag1 ya da cm
olarak degerlendirilmelidir (Yalginer, 1993). Muratli’ya gore; hareket genisligini bir ya
da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin oldugunca genis bir ag1
icerisinde yapabilme yetenegi ya da eklemlerin hareket olanaklarini optimal bir sekilde
kullanma yetenegi olarak tamimlanmistir (Murath, 1997) . Esneklik sadece sportif
alanda basar1 i¢in degil ortaya c¢ikabilecek sakatliklardan korunma agisindan da biiyiik
bir dnem tasir. Biitiin spor dallarinda belirli eklemlerin hareketliligi onemlilik arz
etmektedir (Dogan, 1988). Esneklik, 10—12 yas gruplarinda esnekligin en diisiik noktada
oldugu ileri siiriilmektedir. Bu yastan sonra genglige dogru belirli bir diizelme oldugu ve

ilerleyen yasla birlikte esneklikte azalma goriiliir.
2.3. Fiziksel Gelisim
2.3.1 Fiziksel gelisim ozellikleri

Organlar ve sistemleri arasinda uyum saglanmistir. Hareketleri dogru ve ¢abuk
kavrar. Sportif etkinliklerde verimlilik donemindedir. Dikkati biiyiiklerinkine yakin
siirelidir. Kendine giivenlidir. Ogrenme istegi c¢ok yiiksektir. Elestiriye aciktir.
Bagkalarimi gercek¢i yonde elestirebilir. Donemin sonunda biiylime hizi artar ve
viicuttaki degisiklikler baslar. (10-12) Yas Grubu Cocuklarin Ilgi ve Thtiyaglari bu yas
grubu ¢ocuklarin ilgi ve ihtiyaglar1 ise Bir Onceki yas grubuna oranla ilgileri daha
gercekei bir boyut kazanir. Ener;ji tiikketimi ist diizeydedir. Bu nedenle iyi beslenme ve
dinlenmeye ihtiya¢ duyar. Grup igindeki faaliyetlerden ve liderlikten hoslanir. Kiz ve

erkek ¢ocuklar ayr1 ayr1 oynarlar (Harmandar vd., 2000).
2.3.2 Fiziksel ve motor gelisimin 6nemi

Motor kelimesi anlam olarak hareketi ifade eder. Insanoglu heniiz diinyaya
gelmeden daha anne karninda iken fiziksel olarak gelismeye baslar. Erken ¢ocukluk
doneminde gelisim hizlanir. Gozii kirpistirmak veya nefes alip vermek gibi hareketler
Oomiir boyu refleksif hareketler olarak devam ederken yliriimek, hoplamak veya diigme
iliklemek gibi eylemler bilingli motor beceriler olarak tanimlanir ve psikomotor gelisim
kapsaminda degerlendirilir. Psikomotor gelisim siirecinde duyu organlari, zihin ve

kaslar birlikte calisir ve davraniglar1 kontrol altinda gerceklesmesini saglar. Psiko-motor
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gelisim, fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak

organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir (MEB, 2007).

Motorik o6zelliklerin gelisimi; bedensel biiyiime ile merkezi sinir sisteminin
gelisimiyle ayni dogrultuda organizmanin istegiyle hareketlilik kazanmasidir (San

Bayhan ve Artan, 2004).

Cocuklarda hareket denilince akla ilk gelen gelisim unsurlarindan birisi motor
gelisimdir. Motor sozciigli tek basina kullanildiginda hareketi engelleyen biyolojik ve
mekanik faktdrler anlamma gelmektedir (Miiniroglu, 1996; Ozerkan, 2004). Motor
gelisim, Dbecerilerinin  performansinin  giderek artmasini  saglayan sinir kas
mekanizmasinin olgunlagma bigimi olarak ifade edilmektedir (Gallahue, 1982). Psiko-
motor gelisim ise fiziksel biiylime ve gelisme ile birlikte beyin omurilik gelisimi sonucu

organizmanin isteme bagli olarak hareketlilik kazanmasidir (Akandere, 2003).

Hareket etme ince ve kaba motor becerilerini gelistirmekte, kaslar arasi (inter
muskiiler) koordinasyonu saglamakta, sensomotorik duyarlilik ile tepki-reaksiyon
becerilerini artirmaktadir. Daha Once edinilen tecriibeler, yeni hareketlerin
ogrenilmesini kolaylagtirmakta, bilgi ve deneyim transferi saglanmaktadir. Temel ne
kadar genis ve saglam olusturulmus ise, yeni motor beceriler daha hizli 6grene
bilinmektedir (Zahner vd., 2013). Bu nedenle ¢ok kapsamli bir hareket hazinesinin
gelistirilmesi 6nem arz etmektedir (Weineck, 2010). Fiziksel aktivitenin motor gelisim

tizerinde ayrica asagidaki etkileri bulunmaktadir;

e Beden ve hareket deneyimlerini aktarir.

o Algida seciciligi ve hareketin koordinasyonunu tesvik eder.

e Hareket giivenligini artirir, kazalar1 dnlemeye yardimci olur.

e Temel motor becerilerin (dayaniklilik, gili¢, kondisyon, hiz, esneklik)

geligmesi icin 6n sarttir (Philipp, 2017).

Cocuklar salincakta sallanma, donme, tirmanma veya atlama ile
gerceklestirdikleri cesitli fiziksel aktiviteleriyle viicutlarin1 tanimakta ve yeteneklerinin
farkina varmaktalar. Ayni zamanda denge duygular1 gelismektedir (Saleschke, 2017).

2.3.3 Fiziksel ve motor gelisimi etkileyen faktorler
Ulkemizde puberte baslangic yasi kizlarda 10-12, erkeklerde 12-14 yaslar

arasindadir. Bu donem, kizlarda 6 ay1 biraz asarken erkeklerde 2 yil hatta daha fazla
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stirebilmektedir. Bu donemdeki morfolojik degisiklikler genel olarak su seyir

icerisindedir (Celebi, 2000).

Fiziksel gelisim, bireyin fiziki yapisi, sinir ve kas sisteminin islevlerindeki
degisim ve dengelenme siireci ile ilgilidir. Motor gelisim ise bireyin, organlarinin
islevini denetim altina almada gosterdigi becerikliligin artmasidir. Her motor hareketin
yapilabilmesi i¢in giice ihtiya¢ vardir. Giiclin artmasi, bedensel gelisim ile ilgili oldugu

icin genellikle fiziksel gelisim ve motor gelisim birlikte ele alinir.

Bu yaslarda ¢ocuklar normal olarak ilkdgretim dordiincii ve besinci siniflarda
bulunmaktadirlar. Bu yaslara aym1 zamanda c¢ocuklugun son yillar1 da denir. Bu
donemdeki ¢ocuklar bir 6nceki ve bir sonraki donemlere gore daha istikrarli ve dengeli
bir durumdadirlar ve genel olarak Onemli bir egitim ve yonetim gli¢liigii ortaya
cikarmaktadirlar (Kocaoluk ve Kocaoluk, 1998). Cocuklar, bu asamada objeleri ve
olaylar1 anlamak i¢in mantiklarin1 kullanmaya, olay ve olgulara farkli agidan bakmaya
baslarlar. Ornegin baskalarinin fikirlerini anlamaya calisirlar. Cocuklar, daha ileri
seviyelerde diisiinebilmektedirler. Soyut olarak tecriibelerini 6zetleyerek yani, olaylari
zihinlerinde sekillendirebilirler ve ideolojik olarak da zihinlerinde miikemmellik
kavramini olusturabilmektedirler. Besinci sinifin sonunda, g¢ocuklarin milli hisleri
yogunlagir, milli kimliklerini, bayragi ve Tiirkiye Cumhuriyeti’ni kuranlar1 benimseyip
onlara sahip cikarlar. Diinya goriislerine yurt severlik duygusunu da katmaktadirlar
(Barth ve Demirtas, 1997). Dordiincii sinif 6grencisi, bir yanda biiylimek, diger yanda
da cocuk kalmak istemektedirler. Genelde grup ¢alismasi1 yapmay: tercih etmektedirler.
Dordiincti stmif 6grencisi net bir zaman kavrami gelistirmeye, sebep-sonug iliskisi
kurmaya, problem saptamaya, problemlere alternatif ¢6ziim bulmaya ve bunun
sonuclart hakkinda karar vermeye baslarlar. Besinci smiftaki ¢ocuklar biiyiime ve
gelismenin tglincli asamasinda oldugundan, soyut diisiinebilmektedirler. Bu yasta veri
toplaylp diizenleme yetenekleri gelistiginden Tiirkiye’nin fiziksel ve kiiltiirel
Ozelliklerini arastirabilmektedirler. Besinci siif 6grencileri esnek bir sekilde
gruplandirilirsa ¢alisma ve paylasmalar1 saglanir ve boylece fikirlerini ifade edip,
gosterimlerde aktif hale gelebilirler. Haritalara, kisisel koleksiyonlara, egitici oyunlara,
taklitlere, grup calismalarina, konusma yapmaya ve tecrilbbe kazanmaya karsi ilgi

duymaktadirlar (Barth ve Demirtas, 1997).
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2.3.4 10-12 Yas grubu ¢ocuklarda fiziksel gelisim

Bedensel gelisim, bedenin agirlikca artmasi ve boyca uzamast yaninda, bedeni
olusturan tiim alt sistemlerin de biiyiimesini, olgunlagsmasini i¢ermektedir. Bireyin
saglikli olmasi, tiim alt sistemleriyle birlikte bedenin saglikli gelismesine ve islevlerini
geregince yapmasina bagli olmaktadir (Basaran, 1982). Cocuk, uzamaya, agirlig
artmaya devam ederse de onun gelisme hizi daha 6nce ve daha sonraki donemlere gore
epey azalmistir. Cocuk ortalama olarak yilda 5 cm uzar ve 2,5 kg kadar almaya devam

etmektedir (Kocaoluk ve Kocaoluk, 1998).

Kizlarin agirlign yasitlar1 erkeklere oranla daha hizli artmaya baslamaktadir.
Nedeni kizlarin daha once erinlik devresine girmeleridir. Boyuna biiyiime yavas, enine
bliyiime daha hizli olmaktadir. Kiiciik kaslarin hizla gelistigi donemdir. Gelisen el
becerileri sayesinde top oynamada; cekig, caki ve testere gibi aletleri kullanmada, saz
calmada bagar1 gosterebilecekleri duruma girmektedir. Kaslar arasindaki isbirligi hayli
ilerlemistir. Oyle ki ¢ocugun el yazis1 biiyiiklerinki kadar okunakli, islek bir duruma
girebilmektedir. Sinir, kas ve eklem koordinasyonu saglanmaya baslanmigtir. Kas ve
organ giicli gelisimi arasinda uyum saglanmistir. Donemin sonunda viicut ve hareket
gelisimi yoniinden “cocukluk olgunluguna” ulagsmaktadir. Erkekler kizlara oranla daha

dayanikli ve kuvvetlidir. Ancak bu fark azdir (MEB, 1994).

Motor gelisim alaninda yapilan son arastirmalar, ¢ocuklar iizerinde ¢evresel
faktorlerin erken beyin gelisiminde ¢ok Onemli oldugunu ve yapilan etkinliklerin
cocuklarin gelisiminde hayati bir etkisi oldugunu gostermektedir. Iyi yasam
kosullarinda biiyliyen ¢ocuk, normal gelisimini siirdiirebilirken; bu tiir kosullara sahip
olmayan c¢ocuklarin gelisiminde gerileme goriildiigl belirtilmektedir. Motor becerilerin
gelisimi bireyin zihinsel, duygusal ve toplumsal gelisimi ile ilgilidir. Bu boyutlar
birbirinden bagimsiz olarak gelisemezler. Bireyin motor becerilerdeki yetenegi
konusunda kendini yeterli hissetmesi onu fiziksel etkinlik ve spora katilmada
giidiileyecek, boylece fiziksel ve psikolojik olarak uyumlu bir birey olma sansini

arttiracaktir (Zeybek, 2007)

Motor gelisim, fiziksel beceri ve hareket yetenekleri ile iliskin genis yelpazede
yer alan konular1 kapsar. Bunun yani1 sira dogumdan 6liime kadar her yastan bireyi igine

aldig1 gibi sporda, dansta, glinliik yasamda gereken biitiin hareket yeteneklerini, her
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gruptan bireyi (geng, saglikli, engelli, rehabilitasyona katilan) de igine alir (Zeybek,
2007).

Son ¢ocukluk yillinin ilk birkag yilinda agirlik artisi iyice yavaglar; bu yillarda
agirlik ortalama 127-128 cm dolaylarindadir. 9-10 yaslarina kadar erkek kizlardan daha
boylu agirlik agisindan iri goriilmesine karsin bu yaslardan itibaren kizlarda bir
hareketlenme baslar ve erkeklerden daha iri goriinmeye baslar. Genellikle ilkokulun
dordiincii ve besinci siniflarinda kizlar erkeklerden daha iridir. Bunun nedeni kizlar
erkeklere gore erinlige bir iki y1l daha erken girecegi i¢in hormonlarin etkisi ile viicut
kimyasinda degisimin ve erinlik Oncesi hazirligin daha baglamasidir. Bu doénemde
cocuk, yavas yavas gii¢, dayaniklilik, ¢eviklik kazanir ve buna bagl olarak hareketleri
diizenli ve dengeli oldugu i¢in daha az yere diiser ve daha az yaralanir. Kizlar; 1yi denge
saglama ve ayak hareketi biitiinliigii gerektiren bazi motor becerileri gerceklestirmede
daha yavag gelisirler. Bununla birlikte bu yaslarda motor becerilerde cinsiyete dayali
farklilik ¢ok biiyiikk degildir. Bu yaslarda baz1 sportif etkinlikler su sekilde ifade
edilmektedir; yiizme 5-6 yas, tenis 7-8, jimnastik, voleybol, basketbol, futbol, eskrim 9-
10 yas, kiirek 12 yas olarak onerilebilir (Ergin ve Yildiz, 2010). Hareketler giderek daha
karmasik ve spor tiirline 6zgii secilmeye baslanir. 11 yasindan sonra beceri gelismesinde
bireysel farkliliklar ve bir bransa (statiiye bagli olarak) yonelme ortaya cikar. Kapsamli

alistirma ile yeni bir¢ok hareket 6grenilmis ve pekistirilmis olur (Yalgin, 2010).

9-11 yas cocuklar1 daha uzun siire oyun oynayabilir. Cesitli biiyiikliikteki toplari,
raketleri ve atletizm araglarimi rahatlikla kullanabilir. Ancak, araglarin biiytkligi
cocuklara gore belirlemeliyiz. Ote yandan, araclar da biitiin ¢ocuklara yetecek kadar ¢ok
olmalidir. Bu cagda cocuklar ister kiz olsun ister erkek olsun, yetiskinlerden
uzaklasarak daha ¢ok baglanma egilimi gosterirler. Herhangi bir grubun {iiyesi olma
cocuklar i¢in bir ihtiyagtir. Takim oyunlar1 ile onlarmm bu ihtiyacin1 rahatlikla
karsilayabilir. Takim oyunlarina, basit diizeyde baslayip yavas yavas karmagsik diizeye
gecilmelidir (Tamer, 1987). ilkdgretim ¢aginda gocuklar yeni beceriler kazanmaktan
¢ok daha once kazandiklari temel becerileri daha hizli ve diizgiin olarak ortaya koyarlar.
Motor gelisimin bu donemine, temel hareketlerin gelisim asamasi olarak tanimlanir. Bu
donemin ¢ocuklar1 spor terimi; yarismak ve performansla birlikte genis anlamda bos
zamant degerlendirme, oyun, dans gibi etkinlikleri kapsayan bir ara¢ olarak

ormektedirler (Muratli ve Sahin, 2007).
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Kiz cocuklart yaklasik 9, erkek ¢ocuklari ortalama 11 yaslarina geldiklerinde
hizl1 biiylime evreleri baslamaktadir. Bu siire¢ kiz ¢cocuklarinda 12, erkek ¢ocuklarinda
yaklasik olarak 13 yasina kadar silirebilmektedir. Agirlik ve boy uzunlugunda meydana
gelen bu yavas biiyiime ¢ocuga, viicudundaki bu gelisime alismasi igin firsat verir,
ayrica motor kontrol ve koordinasyonunun gelisiminde de etkili bir faktérdiir (Ozer ve
Ozer, 2000). Kiz ¢ocuklarda &strojen, erkek cocuklarda da androjen hormonlar1 bulug
cagini baglatirlar ve bu hormonlara bagh olarak kiz ve erkek cocuklarin cinsiyet
farkliliklar1 belirginlesir. Bu yaslarda kiz ¢ocuklar1 erkeklere oranla viicutlarinin bazi
bolgelerinde daha fazla deri alti yag tabakasi ihtiva ederler. Dolayisiyla bulug ¢agi
evresi ve hizli biiylime periyodu nedeniyle boy uzunlugu ve viicut agirliginda hizli bir

artis gézlenir (Muratli, 1988)

Bu donemdeki gelisim hizi psikomotor olgunluga ve duygusal etkinliklere
baglidir. Yedi yagindan on yasina kadar olgunlasmis olan temel becerilerini birlestirerek
sporla ilgili beceriler de kullanmaya baglar. Kuvvet, dayaniklilik, hiz, denge gibi
ozelliklerin gelismesiyle performans artar. Degisik hizlarda ip atlama, tas sektirme ve
top firlatma gibi harekeler bu evrimin tipik gecis hareketleridir. Hareketler giderek daha
karmasik ve spor tiirline 6zgii secilmeye baslanir. 11 yasindan sonra beceri gelismesinde
bireysel farkliliklar ve bir bransa (statiiye bagl olarak) yonelme ortaya ¢ikar. Kapsamh
alistirma ile yeni birgok hareket 6grenilmis ve pekistirilmis olur. Cocuklar, hareket
becerilerini 6grenmeye ve yarismaya c¢ok isteklidirler. Daha sonraki yaslarda ise spor
dalina 6zgii hareketler ve becerilerle yaglara gore spor dallari s6z konusu olur (MEB,

2013).
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3 YONTEM

3.1 Arastirmanmin Modeli
Arastirma, ger¢ek deneme modellerinden 6n test — son test kontrol gruplu model

olarak desenlenmistir. Arastirma deseninin sembolik goriiniimii asagidaki sekilde

aciklanabilir:
On test Son test
Go 011 012
R X
Gk 021 022

Gb: Badminton egitimi deneme grubu

Gk: Kontrol grubu

R: Katilimcilarin gruplara yansiz atandigi

O1.1 ve O1.2: Deneme grubunun 6n test ve son test dlglimleri
021 ve O22: Kontrol grubunun 6n test ve son test dl¢timleri

X: Deneme grubuna uygulanan bagimsiz degisken (temel badminton egitimi)

Arastirma deseninde, bagimli degisken 10-12 yas grubu kiz c¢ocuklarin
biyomotor ozellikleri iken bagimsiz degisken ise haftada 3 giin ve 8 hafta siire ile

uygulanan badminton temel egitim programidir.

3.2 Arastirmamin Calisma Grubu

Arastirma, Konya ilinde Genglik ve spor Il Miidiirliigii biinyesinde badminton
egitim programinda yer alan 10-12 yas grubu aralifindaki kiz &grenciler iizerinde
gerceklestirilmistir. Aragtirmaya badmintonu antrenman grubu (n=18, yas ort; 11,2) ve
calisma siiresince herhangi bir spor egitim programina katilmayan kontrol grubundan
(n=15, yas ort; 11,4) olusan toplam 33 kiz 6grenci katilmistir. Calisma grubuna dahil
edilen c¢ocuklarda, diizenli olarak herhangi bir sportif aktiviteye devam etmeyen ve

saglik acisindan hareket egitimine katilmasinda sakinca bulunmama kosulu aranmaistir.

3.3 Veri Toplama Arac ve Teknikleri
Arastirmada veri toplama araci olarak Eurofit Test bataryas: kullanilmigstir. S6z

konusu test ve dl¢limlere ait protokoller agagida tanimlanmaktadir.
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3.3.1 Boy uzunlugu dl¢iimii

Boy olgiimlerinde hassaslik derecesi 0,01 m olan mezura kullanilmistir. Boy
uzunlugu ol¢iiliirken sporcunun, diiz bir zemin {izerinde, ayaklar1 ¢iplak ve dik durur
pozisyonda olmalarina dikkat edilmistir. Boy uzunluklari cm cinsinden kaydedilmistir

(Durandt, 2009).

Resim 3.1 Boy uzunlugu dl¢imil

3.3.2 Viicut agirhg dl¢iimii

Agirlik Olgtimleri hassaslik derecesi 0,01 kg olan dijital bir tartt yardimiyla
yapilmigtir. Olgiim yapilirken deneklerin ayakkabisiz olmasi ve iizerlerinde 6lgiim
degerlerini etkilemeyecek giysiler olmasi saglanmistir. Viicut agirhigi kg cinsinden

kaydedilmistir (Zorba ve Saygin, 2009).

Resim 3.2 Viicut agirlig 6l¢timii

3.3.3 Beden kiitle indeksinin belirlenmesi

Katilimcilarin beden kiitle indeksleri (BKI); viicut agirliklart ve boy uzunluklar
kullanilarak asagidaki formiil yardimiyla hesaplanmis ve kg/m? cinsinden kaydedilmistir

(Mackenzie, 2005).

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) = Viicut agirhgi / (Boy uzunlugu)?
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3.3.4 Flamingo denge testi

Sporcu, secili ayagi ile denge materyali iizerine ¢ikmistir. Dengesini
saglayabilmek, dogru pozisyonu test dncesi alabilmek i¢in test yoneticisinden destek
alinmis, ona tutunmustur. Sporcu daha sonra bosta kalan ayagini dizden arkasina dogru
biikerek, aynm1 yondeki eli ile tutmustur. Sporcu hazir oldugunda yardimcinin elini
birakmis ve ayni anda kronometre ¢alistirilmistir. Sporcu her dengesini kaybediginde
(yerle temas etme, ayagini birakma) kronometre durdurulmus ve sporcu hazir
oldugunda tekrar baglatilmistir. 60 sn siire igindeki toplam denge kaybetme sayis1 adet
olarak kaydedilmistir (Tsigilis vd., 2002).

Resim 3.3 Flamingo denge testi 6l¢timii Resim 3.4 Flamingo denge testi 6l¢timii

3.3.5 Disklere dokunma testi

Kol hareket hizin1 6lgmek i¢in uygulanmistir. 20 cm ¢apinda iki (A ve B) plastik
disk masa tizerine 80 cm aralikli olarak dizilmistir. Katilimc1 dominant olan eli ile
miimkiin olan hizla A ve B diskine 25 kez (toplam 50) dokunmustur. Katilimcinin A
diskine dokunmasi ile kronometre baslatilmis ve test sonucu elde edilen deger sn

cinsinden kaydedilmistir (Adam, 1988).

Resim 3.5 Disklere dokunma test sehpasi
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3.3.6 Otur eris testi

Katilimcilarin, esneklik degerleri otur-eris testi ile belirlenmistir. Uzunlugu 35
cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm olan sehpa kullanilmistir. Sehpanin iist yilizey
oOlgiileri ise, uzunluk 55 cm, genislik 45 cm’ dir. Otur-eris testinde, sporcudan yere
oturmas1 ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayamasi istenmistir.
Denegin govdesinden (bel ve kalga) ileri dogru egilerek ve dizlerini biikkmeden elleri
viicudunun Oniinde olacak sekilde uzanabildigi yere kadar uzanmasi saglanmis ve
uzandig1 en son noktada, 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye beklemesi istenmistir.
Uygulama sirasinda denegin dizlerinin biikiilmemesi saglanmis ve Olgiilen deger cm

cinsin den kaydedilmistir (Giinay vd., 2013).

N Y

&w

————

Resim 3.6 Esneklik 6l¢iimii Resim 3.7 Esneklik 6l¢timii
3.3.7 Durarak uzun atlama testi

Durarak uzun atlama testi ile katilimecilarin patlayict kuvvetleri dl¢lilmiistiir.
Katilimcilardan ¢izgi gerisinde ¢ift ayak sigraya bildigi en uzun mesafeye sigramasi
istenmistir. Test sirasinda katilimcinin sigradigi mesafe metre ile Olgiilecek ve test
katilimcilara iki defa uygulanmistir. Katilimeinin en uzun atladigi mesafe cm cinsinden

test skoru olarak kaydedilmistir (Erol ve Alpkaya, 2011).

Resim 3.8 Durarak uzun atlama testi Resim 3.9 Durarak uzun atlama testi
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3.3.8 Dikey sicrama testi

Katilimeilarin dikey sigrama yiiksekligi, Takei marka dikey sicrama ol¢iim aleti
kullanilarak belirlenmistir. Yere yuvarlak lastik bir platform yapistirilmis, bir ucu bu
platformun ortasina, diger ucu denegin beline bir kemerle baglanan makarali ip
kullanilmistir. Katillmeilarin platform {izerinde, adim almadan iki ayakla, dizler 90
derece biikiilii durumdan yukari dogru biitiin gii¢leriyle sigramalar1 ve sigrama sonrasi
her iki ayak lizerinde platform iizerine tekrar diismeleri saglanmistir. Ulastig1 en yliksek
nokta belindeki ipe baglh olan kemerdeki dijital gostergeden okunmus ve cm cinsinden

kaydedilmistir (Greene vd., 1998 ).

Resim 3.10 Dikey sigrama testi Resim 3.11 Dikey sigrama testi
3.3.9 El kavrama kuvveti

El kavrama kuvveti 6l¢timleri 5-100 kg aras1 6l¢lim yapabilen el dinamometresi
ile dominant elde iki tekrar yaptirilarak maksimum el kavrama kuvveti dl¢iiliip, en iyi

derece kg cinsinden kaydedilmistir (Kurt ve Pekiinlii, 2015).

Resim 3.12 El dinamometresi
3.3.10 30 Saniye mekik ¢ekme testi

Katilimeilarin ayak tabanlari mindere yapisik, dizler biikili (90 derece) eller
boyunda ve yanlarda, gévde dik durumda mindere oturmus ve uygulama sirasinda
omuzlarin mindere degmesi ve el yardimi ile diz arkalarindan kavrayarak bacaklarin

hareket etmemesi saglanmistir. 30 sn siire ile katilimecinin dirseklerinin dize degdigi
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anda sayma gergeklestirilmistir. Bu test igin ikinci bir deneme yapilmamistir (Zorba ve

Saygin, 2009).

Resim 3.13 30 sn mekik ¢ekme testi

3.3.11 Biikiilii kol ile asilma testi

Katilimeilarin barfiks altinda ellerini omuz genisliginde yukar1 dogru uzatmasi
avug igleri karsiya bakacak sekilde ve c¢ene hizasinda barfiksi tutmasi saglanmistir.
Dogru pozisyon alininca katilimciya yapilan yardim kesilerek kronometre ile siire
baslatilmistir. Katilimcidan dayanabildigi kadar bu pozisyonu muhafaza etmeye
caligmasi istenmistir. Katilimci sallanmaya basladiginda ve gozleri barfiks hizasina

geldiginde siire durdurulmustur. Dogru pozisyonda gecgen siire saniyenin 10’da 1’1

seklinde skor olarak kaydedilmistir (Gokbel ve Caliskan, 1991).

3.3.12 10x5 metre mekik kosu testi

5 metre arayla zemin {izerine iki paralel ¢izgi ¢izilmistir. Cizgiler 120 cm
uzunlugunda olup, ¢izgi uglar isaret konisi isaretle belirlenmistir. Test lideri tarafindan,
katilimcilarin yaptig1 kosularda her iki ayagin ¢izgi dtesine gegmesini kosunun istenilen
parkurda ve doniislerin ¢abuklukla yapilmasi saglanmistir. Her turu takiben, yapilan tur
sayis1 yiiksek sesle test lideri tarafindan okunmustur. Kronometre, katilimcinin bitis
cizgisini bir ayagiyla gectigi an durdurulmustur. 5 turu tamamlamak icin gereken siire

1/10 zamanla kaydedilmistir (Erol ve Alpkaya, 2011)

Resim 3.14 10x5 m mekik kosu testi
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3.3.13 20 m Mekik kosu testi

Salon igerisinde 20 m uzunlugunda bir pist olusturulmus ve renkli bir bant ile
baslangi¢ ve doniis noktalar1 belirlenmistir. Katilimciin 20 m’lik mesafeyi gidis doniis
olarak kosmasi saglanmis ve kosu belli araliklarla sinyal sesi veren bir teyple
denetlenmistir. Katilimei sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak
sekilde temposunu kendi ayarlamig, basta yavas olan hiz her 10 saniyede bir giderek

artmistir (Giinay vd., 2013).

'ﬂfm -

Resim 3.15 20 m mekik kosu testi

3.4 Verilerin Toplanmasi

Yapilan astirma ile ilgili Etik Kurul onayr (Ek-1), Konya Genglik ve Spor 1l
Midiirliigii’nden izin belgesi (Ek-2), katilimcilar ve ailelerinden gerekli onam alinmigtir
(Ek-3). Bu aragtirmanin siiresi 8 hafta ve haftada 3 giin olarak planlanma yapilarak
tamamlanmistir. Uygulama grubuna haftada 3 giin boyunca 10 dakikasi 1sitnma olmak
tizere 60 dakika siire ile temel badminton egitim programi uygulanmistir (Ek-4).
Badminton egitimi Oncesi ve sonrasinda katilimcilarin  biyomotor 6zelliklerini
degerlendirmek icin Eurofit Test Bataryasi ile test ve Olgiimler gergeklestirilmistir.
Deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin 6n testleri 2020 yili Ocak ayinin ilk haftasi
ve son test dl¢limleri de 2020 yilinin Mart ay1 ilk haftasinda gergeklestirilmistir. Test ve
Olctimlerin gliniin ayn1 saatinde gerceklestirilmesine dikkat edilmistir. Boy uzunlugu ve
vicut agirhigi olgtimleri gerceklestirildikten sonra testler oncesi 10 dakika 1sinma
aragtirmaci tarafindan yaptirilmistir. Katilimeilarin test ve 6lgiimlere spor kiyafeti ile
(sort, tisort, spor ayakkabis1 vb.) katilmalar1 saglanmistir. Ayrica 20 m mekik kosu, 30
saniye mekik ¢ekme testi ve 10 x Sm mekik kosu testi hari¢ diger test ve dl¢iimler iki

kez tekrarlanmis ve en 1y1 deger test sonucu olarak kaydedilmistir.
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3.5 Verilerin Analizi

Bu arastirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS 24.0 (Statistical Package for
Social Science) programi kullanilarak analiz edilmistir. Minimum, maksimum, aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanarak verilmistir. Deney ve kontrol
grubundaki kiz katilimci sayisinin 30’un altinda olmasi sebebiyle nonparametrik testler
uygulanmistir. Uygulama ve kontrol grubu katilimeilarinin grup igi 6n test ve son test
ortalama degerleri arasindaki farkliligin tespiti “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi” ile
deney ve kontrol gruplar1 ortalama degerler arasindaki farklarin tespiti ise “Mann-
Whitney U Testi” ile analiz edilmistir. Istatistiki olarak anlamlilik seviyesi p<0.05
olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1 Deney grubu 6n test ve son test ortalama degerleri

On-test Son-test
(n=18) (n=18)
DEGISKENLER
Min Maks Ort +SS Min Maks Ort+SS
Yas 10,10 12,10 11,17+0,72 10,20 12,30 11,39+0,71

Boy uzunlugu
(cm) 129,00 160,00 147,88+7,68 130,00 160,00 148,38+7,35
cm

Viicut agirh@

(ko) 27,00 59,00 40,8348,61 28,00 58,00 41,0548,21
g

BKI

1481 2520 18,573,10 1495 2478 18,56+2,97
(kg/m?)

Flamingo denge

9,00 18,00 14,55+2,52 8,00 16,00 12,66+2,19
(adet)

Disklere dokunma

(sn) 11,15 18,43 14,2842.28 10,98 17,68 13,28+1,61
sn

Otur-eris
(cm) 3,00 31,00 19,38+8,00 4,00 31,00 22,2245,89
cm

Durarak uzun atlama
(cm) 96,00 180,00 125,83+22,56 101,00 184,00 128,11421,52
cm

Dikey sicrama
18,00 34,00 24,00+4,86 19,00 37,00 26,16+4,65

(cm)
El kavrama
(k) 11,00 26,00 16,50+4,28 14,00 28,00 18,94+3,93
g
Biikiilii kol asilma
(sn) 1,35 19,49 9,03+5,09 2,22 20,16 13,44+3,89
SN
30 sn mekik ¢cekme
3,00 22,00 13,38+4,91 4,00 23,00 13,27+4,41
(adet)
10x5 m mekik kosu
(sn) 19,21 28,80 21,68+2,53 19,18 27,58 20,66+1,82
SN
20 m mekik kosu
(adet) 17,00 39,00 27,72+7,58 19,00 40,00 30,44+6,27
ade
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Tablo 4.2 Deney grubu 6n test — son test Wilcoxon igaretli siralar testi sonuglari

.. Sira
DEGISKENLER n ortalamasi z P
Boy uzunlugu On test 18 00 -2,460 0,014*
(cm) Son test 18 4,00 ’ '
Viicut agirhg Ontest 18 3,50 1633 0,102
(ko) Son test 18 3,50 ’ l
BKI On test 18 6,67
-0,280 0,779
(kg/mZ) Son test 18 3,20
Flamingo denge On test 18 8,00 -3.451 0,001*
(adet) Sontest 18 ,00 ’ ’
Disklere dokunma On test 18 10,07 -3.053 0,002*
(sn) Son test 18 4,00 7 ’
. On test 18 3,50
Otur-eris ' -2,7122 0,006*
(cm) Son test 18 7,64 ’ ’
Durarak uzun atlama On test 18 10,00 2 425 0.015*
(cm) Sontest 18 9,40 ’ ’
Dikey sigrama Ontest 18 00 -3,590 0,000%
(cm) Son test 18 8,50 ’ ’
El kavrama On test 18 00
-3,804 0,000*
(kg) Son test 18 9,50
Biikiilii kol asilma On test 18 1,00 -3,680 0,000*
(sn) Sontest 18 10,00
30 sn mekik cekme On test 18 7,90 -0.042 0,967
(adet) Sontest 18 5,50 ’ l
10x5 m mekik kosu On test 18 9,57 -3,173 0,002*
(sn) Son test 18 4,75
20 m mekik kosu Ontest 18 9.80 41,592 0,111
(adet) Son test 18 9,38 ’ ’

*p<0,05

Tablo 4.2 incelendiginde, deney grubu katilimcilarinin 6n test ve son test
ortalama degerleri arasinda; boy uzunlugu (z=-2,460), flamingo denge (z=-3,451),
disklere dokunma (z=-3,053), otur-eris (z=-2,722), durarak uzun atlama (z=-2,425),
dikey sigrama (z=-3,590), el kavrama kuvveti (z=-3,804), biikiilii kol asilma (z=-3,680)
ve 10x5m mekik kosu (z=-3,173) test parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu (p<0,05), diger parametrelerde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
(p>0,05) olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 4.3 Kontrol grubu 6n test ve son test ortalama degerleri

On-test Son-test
DEGISKENLER (n=15) (n=15)
Min Maks Ort +SS Min Maks Ort+SS
Yas 10,20 12,50 11,45+0,74 10,30 12,60 11,54+,75
Boy uzunlugu
(cm) 130,00 161,00 148,46+8,06 130,00 161,00 148,73+8,03
cm
Viicut agirhg
(k) 28,00 57,00 42,20+8,06 28,00 56,00 42,46+7,90
g
BKI
14,92 23,42 19,03£2,61 14,70 23,11 19,1142,65
(kg/m?)
Flamingo denge
11,00 18,00 14,06+2,21 11,00 17,00 14,33+1,91
(adet)
Disklere dokunma
(sn) 11,89 18,25 14,55+2,13 11,91 18,11 14,6242,11
sn
Otur-eris
2,00 30,00 18,46+7,79 1,00 29,00 17,73+6,90
(cm)
Durarak uzun atlama
(cm) 91,00 175,00 132,13+£21,05 100,00 181,00 133,20+21,00
cm
Dikey sicrama
12,00 35,00 24,40+5,55 13,00 36,00 25,06+5,40
(cm)
El kavrama kuvveti
(ko) 12,00 30,00 18,40+4,83 14,00 32,00 19,53+4,50
g
Biikiilii kol asilma
1,04 17,22 9,29+4.88 1,40 16,94 9,47+4,88
(sn)
30 sn mekik ¢cekme
5,00 20,00 13,60+3,56 5,00 23,00 14,00+4,20
(adet)
10x5 m mekik kosu
(sn) 19,87 26,71 21,52+2,12 19,73 25,57 21,08+1,73
sn
20 m mekik kosu
18,00 38,00 29,53+6,25 19,00 39,00 29,66+6,03

(adet)
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Tablo 4.4 Kontrol grubu 6n test — son test Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

.. Sira
DEGISKENLER ortalamasi z p
Boy uzunlugu Ontest 15 00 -2,000 0,046*
(cm) Son test 15 2,50 ’ '
Viicut agirh@ On test 15 3,50 -1,633 0,102
(ka) Son test 15 3,50 ’ l
BKI On test 15 3,00
1,274 0,203
(kg/mZ) Son test 15 8,00
Flamingo denge On test 15 1,50 0.743 0,458
(adet) Son test 15 3,50 ’ l
Disklere dokunma On test 15 8,29 0.114 0,910
(sn) Sontest 15 7,75 ’ l
. On test 15 7,44
Otur-eris ’ -0,992 0,321
(cm) Son test 15 6,30 ’ l
Durarak uzun atlama On test 15 713 -0.825 0.409
(cm) Son test 15 6,19 ’ l
Dikey sicrama Ontest 15 00 2271 0,023*
(cm) Son test 15 3,50 7 ’
El kavrama kuvveti On test 15 00 -2 555 0.011*
(ka) Son test 15 4,50 ’ ’
Biikiilii kol asilma Ontest 15 6,80 1477 0,140
(sn) Son test 15 8,60 ’ l
30 sn mekik cekme On test 15 6,25 -1.224 0,221
(adet) Sontest 15 4,64 ’ l
10x5 m mekik kosu Ontest 15 8,07 -3,010 0,003*
(sn) Son test 15 7,00 ’ ’
. ® 15 8,00
20 m mekik kosu On test '
-0,358 0,720
(adet) Son test 15 4,43
*p<0,05

Tablo 4.4 incelendiginde, kontrol grubu katilimcilarinin 6n test ve son test
ortalama degerleri arasinda; boy uzunlugu (z=-2,000), dikey sigrama (z=-2,271), el
kavrama kuvveti (z=-2,555) ve 10x5m mekik kosu (z=-3,010) test parametrelerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu (p<0,05), diger parametrelerde ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p>0,05) olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.5 Deney ve kontrol grubunun 6n test Mann Whitney U analiz sonuglar

DEGISKENLER Grup N Sira ortalamasi U p
Deney 18 15,03
0,198
Yas Kontrol 15 19,37 99,500
3 Deney 18 16,238
Boy uzunlugu 15 122,000 0,637
cm) Kontrol 17,87
Viicut agirhigi Deney 18 10,03 117,500 0,526
15 ! '
(k) Kontrol 18,17
Dene 18 15,83
BKI y 114,000 0,448
(kg/m?) Kontrol 15 18,40
Flamingo denge Deney 18 18,06 116,000 0,488
15 ’ ’
(adet) Kontrol 15,73
Disklere dokunma Deney 18 16,33 123,000 0,664
15 ' '
(sn) Kontrol 17,80
) Dene 18 17,56
Otur-eris y 125,000 0,717
(cm) Kontrol 15 16,33
Durarak uzun atlama Deney 18 1536 105.500 *
15 , 0,046
(cm) Kontrol 18,97
_ 18 15,97
Dikey sicrama Deney 116,500 0,502
(cm) Kontrol 15 18,23
El kavrama kuvveti Deney 18 1517 102.000 *
15 , 0,031
(kg) Kontrol 19,20
Biikiilii kol asilma Deney 18 16,61 128,000 0,800
(sn) Kontrol 15 17,47 7 7
] Deney 18 16,44
30 sn mekik cekme 15 125,000 0,716
(adet) Kontrol 17,67
105 m mekik kosu Deney 18 17,06 134000 0971
(sn) Kontrol 15 16,93 ’ ’
. Dene 18 16,22
20 m mekik kosu y 121,000 0,611
(adet) Kontrol 15 17,93
*p<0,05

Tablo 4.5 incelendiginde, deney ve kontrol gruplart 6n test ortalama degerleri

arasinda; durarak uzun atlama (U=105,500, p<0,05) ve el kavrama kuvveti (U=102,000,

p<0,05) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu,

diger

parametrelerde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.6 Deney ve kontrol grubunun son test Mann Whitney U analiz sonuglari

Degiskenler Grup N Sira ortalamasi U p
Deney 18 15,67
Ya ' 0,383
$ Kontrol 15 18,60 H1.0%9
Boy uzunlugu Deney 18 16,56 127,000 0.772
(cm) Kontrol 15 17,53 , ’
Viicut agirhg: Deney 18 16,08 118.500 0,550
(kg) Kontrol 15 18,10 ’ ’
BKI Deney 18 15,92 115500 (a1
(kg/m?) Kontrol 15 18,30 ’ ’
Flamingo denge Deney 18 13,94 80.000 0.044*
(adet) Kontrol 15 20,67 '
Disklere dokunma Deney 18 13,92 79 500 0.045*
(sn) Kontrol 15 20,70 , ’
Otur-eris Deney 18 20,44 73,000 0,024*
(cm) Kontrol 15 12,87 ’
Durarak uzun atlama Deney 18 15,67 111,000 0385
(cm) Kontrol 15 18,60 , 7
Dikey sicrama Deney 18 17,81 120,500 0.598
(cm) Kontrol 15 16,03 ’
; Dene 18
El kavrama kuvveti y 16,44 125,000 0716
(kg) Kontrol 15 17,67 7
Biikiilii kol asilma Deney 18 20,11 79,000 0.043*
(sn) Kontrol 15 13,27 '
. Dene 18
30 sn mekik cekme y 1 15,92 115,500 0,478
(adet) Kontrol 18,30
10x5 m mekik kosu Deney 18 16,17 120,000 0,587
(sn) Kontrol 15 18,00 ’
. Dene 18
20 m mekik kosu y o 17.42 127,500 0,785
(adet) Kontrol 16,50
*p<0,05

Tablo 4.6 incelendiginde, deney ve kontrol gruplari son test ortalama degerleri

arasinda; flamingo denge (U=80,500, p<0,05), disklere dokunma (U=79,500, p<0,05),

otur-eris  (U=73,000,

p<0,05) ve

bukili kol asilma (U=79,000,

p<0,05)

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu, diger parametrelerde ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 Tartisma

Bu caligma 8 hafta siire ile uygulanan badminton temel egitim programinin 10-
12 yas grubu kiz c¢ocuklarin biyomotor o6zellikleri iizerine etkilerini Eurofit test

bataryasi ile degerlendirme amaciyla gerceklestirilmistir.

Cocukluk donemi ve sonraki donemlerde bireylerin fiziksel parametrelerinin
incelenmesi hem yetenek se¢imi hem de fiziksel gelisimin olumlu yonde ve zamaninda
gerceklesmesi i¢in oldukc¢a 6nemlidir. Cocuk ve ergenlerde fiziksel uygunluk diizeyinin
degerlendirilmesi kisisel sagligin erken yaglarda kazanilmasina olanak saglamakta ve bu
anlamda kisinin fiziksel uygunlugu ile birlikte fiziksel aktivite ve egzersiz yapma
aligkanligi yasam boyu onem kazanmaktadir (Bilim vd., 2016). Fakat saglik ve
performans iliskili fiziksel uygunluk 6lgiimleri nesile bagli degisimleri ortaya koymak
amaciyla giincel ve ¢evresel-genetik farkliliklara bagl olarak da yoreye 6zgii olmalidir
(Sauka, 2011). Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel
aktivitenin biiylime, gelisme ve saglik iizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik
donemindeki ¢cocuklarin antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir.
Cocuklarin biiylime, olgunlagsma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun siireli
egilimleri ve onlarin c¢esitli siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlari da bu testler

araciligiyla belirlenebilmektedir (Docherty, 1996).

Mevcut ¢aligmadaki gerek badminton egitim programina katilan deney grubu ve
gerekse kontrol grubundaki katilimeilarin boy uzunlugu 6n test ve son test ortalama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu belirlenirken (p<0.05),
viicut agirligi ve beden kiitle indeksi ortalama degerlerinde istatistiki olarak herhangi bir
anlamh farklilik gozlenmemistir. Viicut agirligi parametresinde sinirli bir artis
gozlenmekle birlikte, 6zellikle boy uzunlugundaki farkliliklarin ¢ocuklarin fiziksel

acidan hizli bir gelisim déneminde olmasindan kaynaklandigi diisiintilmektedir.

Alan yazin incelendiginde; 11-15 yas araligindaki bayan milli badminton
sporcular1 lizerinde gerceklestirilen bir ¢aligmada; boy uzunlugu ortalama degeri 161
cm ve viicut agirliklart ortalama degerlerini ise 53,16 kg (Yildiz, 2002), 10-13 yas
grubu kayak sporu ile ilgilenen g¢ocuklarda ise 150,73 cm olarak tespit edilmistir
(Hamurcu vd., 2006). Yoriikkoglu ve Koz (2007) yaptiklar1 arastirmada farkli siklikta

yapilan basketbol antrenmanimin 10-13 yas grubu bireylerin fiziksel, fizyolojik ve
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antropometrik ozelliklerine etkisini incelenmisler ve haftada 5 giin antrenman yapan
Ogrencilerin antropometrik degerlerinin (boy uzunlugu ve viicut agirligi acisindan)
haftada 2 giin spor yapanlardan daha yliksek oldugu sonucuna ulagsmislardir. Ayrica bu
calisma ile haftada 2 giin yapilan sporun boy uzunlugu ve viicut agirligr lizerinde
olumlu iyilesmeler saglayabildigi de gozlenmistir. Saygin vd. (2005) ise 10-12 yas
grubunda 202 erkek g¢ocuk iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada viicut agirliklar1 ortalama
degerlerini 40,73 kg olarak bildirmektedirler. Turgut ve Cetinkaya (2006) tarafindan
ilkogretim okullarinda o6grenim gbéren 6-11 yas grubu kiz ¢ocuklar tizerinde
gerceklestirilen bagka bir ¢aligmada, 11 yas grubu c¢ocuklarin boy uzunlugu ve viicut
agrihigr ortalama degerleri sirasiyla 145,03 cm ve 36,72 kg olarak ifade edilirken,
Ziyagil vd. (1996) ¢alismalarinda ise; 12 yas sporcularin boy ortalamalarini1 146,21 cm,
viicut agirh@r ortalama degerlerini ise 36,69 kg olarak bildirmis ve 10- 12 yas erkek
cocuklarin boy ve viicut agirligimin yasla dogru orantili olarak arttigini belirtmislerdir.
Bu aragtirma sonucunda boy uzunlugundaki farklilasmalarin, gruplarin yas artisiyla
paralel bir bicimde dogrusal bir sekilde gerceklestigi ve dnceki ¢caligmalar1 destekledigi
sdylenebilir. Ote yandan Chin vd. (2002); yas ortalamasi 9,2 olan 2443 Hong-Kong’lu
cocuk iizerinde yaptiklari ¢alismada, BKI ortalama degerinin erkeklerde 17.5 kg/m?
kizlarda ise 16,9 kg/m? olarak bildirirken, Isve¢’te 13 yasinda 323 erkek denek iizerinde
yapilan arastirma sonucunda ise BKI ortalama degerleri 19,9 kg/m? olarak tespit
edilmistir (Orjan vd., 2005). BKi’ne gore siniflandirilan 10-12 yas ¢ocuklarin fiziksel,
fizyolojik ve motorik &zelliklerine gore yapilan degerlendirmede BKI arttikga motor
beceri performansi ve fizyolojik parametrelerin olumsuz etkilendigi goriilmektedir.
Benzer sekilde baska bir ¢alismada da BKi’nin durarak uzun atlama, kosu, dikey
sigrama gibi se¢ilen bazi motorik Ozellikler ile arasinda istatiksel acidan anlamli bir
iliski bulmuslardir (Spessato vd., 2013). Mevcut ¢alismada elde edilen degerlerin genel

olarak ulasilabilen alan yazin ile Ortiistiigli sdylenebilir.

Denge sonuglari incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin 6n test ortalama
degerleri 14,55 adet, son test ortalama degerleri ise 12,66 adet olarak tespit edilmis ve
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir. Ote yandan kontrol grubunda
ise katilimcilarin denge skorlar1 arasinda istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga
rastlanmamistir. Ayrica deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ortalama
degerleri benzerken, son test ortalama degerleri arasinda da deney grubu lehine anlaml

farkliliklar tespit edilmistir. Bu durumun badminton egitim programinin etkisi ile
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kaynaklandig1 sOylenebilir. Zira egitim siiresince ve temel tekniklerin Ogretilmesi
asamasinda raket kolunun haricindeki diger kolun da viicudun dengesini saglama adina
aktif kullanildigr ve oyunun her bolimiinde dogru teknikleri uygulayabilme amaciyla
iyi bir viicut dengesine sahip olmasi gerekliligi ve dolayisiyla gerceklestirilen
calismalarin bir sonucu oldugu ifade edilebilir. Alan yazin incelendiginde; Gerime
(2003) 9-12 yas Ogrencilerin fiziksel uygunluklarinin Eurofit test bataryasiyla
Ol¢iilmesiyle ilgili tez ¢alismasinda, Flamingo denge testi ortalama degerini 11,75 adet
olarak tespit etmistir. Tinazc1 ve Emiroglu (2009) K.K.T.C’ de ilkokul 6grencilerinin
fiziksel Ozelliklerini Eurofit test bataryasi ile degerlendirdigi calismasinda, flamingo
denge testi ortalama degerini 14 adet olarak bildirirken, Hasan, 8-11 yas 6grenciler
lizerinde gerceklestirdigi calismasinda 9,25 adet olarak belirtmistir. Olgiicii vd. (2010)
tarafindan 10-14 yas grubu sporcularda yapilan baska bir ¢alismada, ¢aligmaya katilan
sporcularin denge parametresi On test ortalama degerleri 3,55 adet, son test ortalama
degerleri 1,88 adet olarak tespit edilmistir. Simsek vd. (2014) yaptiklar1 ¢aligmada
flamingo denge testi ortalama degerlerini 11 yasindaki ¢ocuklarda 3,9 adet,. Demirel vd.
(2007) ise 12 yas basketbolcularda 6,42 adet olarak tespit etmislerdir. Berisha (2018)
Kosova’daki 11 yas ogrencilerde flamingo denge testi ortalama degerlerini; kizlarda
(n=50) 11,9 adet ve erkeklerde (n=50) 11,8 adet olarak bildirmistir. Mevcut ¢alismada

elde edilen degerlerin genel olarak literatiir ile uyumlu oldugu sdylenebilir.

Disklere dokunma test sonuglari incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
(iyilestigi) oldugu gorilmistir (p<0,05). Ayrica deney ve kontrol grubundaki
katilimcilarin 6n test ortalama degerleri benzerken, son test ortalama degerleri arasinda
da deney grubu lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ulasilabilen literatiirde farkli
sonuglarin ortaya ¢iktigi goriilmiistiir. Baydil (2006), Kastamonu Bolgesi 12-14 yas
grubu erkek 6grencilerin Eurofit Testleri ile fiziksel uygunluk normlar1 arastirmak iizere
yaptig1 ¢alismada kol hareket hizim1 13,18 sn olarak tespit etmistir. Keskin vd. (2016)
tenis performans sporcularina yonelik yaptiklar ¢aligmada 11,61 yas ortalamasina sahip
sporcularda disklere dokunma testi ortalama degerlerini 6n test ve son testlerde sirasiyla
11,80 sn ve 11,69 sn olarak belirtmistir. Erikoglu vd. (2009) yaptiklari ¢alismada
disklere dokunma degerlerinde; cinsiyetler arasinda fark olmamasina ragmen 7-12 yas
kiz ve erkek katilimcilarda yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (P<0,05). Kog¢ vd. yaptiklar ¢alismada da bireysel spor yapan ile takim
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sporlarinda yer alan sporcularin kol hareket hizi degerleri arasinda farkin bireysel
sporcular lehine anlamli oldugu ifade edilmistir. Berisha (2018) yaptig1 ¢alismada ise
Kosova’daki 6grencilerin disklere dokunma testi ortalama degerlerini; kizlarda 12,76 sn
ve erkeklerde 14,45 sn olarak bildirmistir. Yine ayni arastirmasinda disklere dokunma
testi Avrupa iilkeleri ortalama degerlerini kiz ¢ocuklarda 14,01 sn, erkek ¢ocuklarda ise
14,46 sn olarak belirtmistir. Ulasilabilen literatiir bulgularinin mevcut ¢aligmada elde

edilen bulgular1 destekler niteliktedir.

Otur eris test sonuclari incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin 6n test ve
son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu
(p<0.05) belirlenmistir. Ayrica deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test
ortalama degerleri benzerken, son test ortalama degerleri arasinda da deney grubu lehine
anlamli  farkliliklar  (p<0.05) tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde;
Mazlumoglu’nun (2015) 10-12 yaslar1 arasinda faal olarak sporla ugrasan ve faal olarak
sporla ugragmayan kiz ve erkek 6grenci gruplarinin fiziksel kondisyonlarinin Eurofit
testleriyle karsilastirildigi calismasinda spor yapan ve yapmayan erkek ogrenciler
arasinda anlaml bir farklilik ortaya ¢ikmazken; sportif etkinlikte bulunan kiz 6grenci
grubunun bu testten daha basarili sonuglar aldig1 tespit edilmistir. Arastirmamizda 6n
test ve son test degerleri karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli farkliliklar
goriilmektedir. Uygulanan antrenman programi sporcularin esneklik degerlerini
gelistirmistir. Kara (2009) 10-12 yas grubu erkek sporcularda 12 haftalik antrenmanin
fiziksel uygunluk ve solunum parametreleri lizerine etkisi ile ilgili yapmis oldugu
caligmasinda, esneklik ©on test ortalama degerlerini 22,17 cm, son test ortalama
degerlerini ise 24,03 cm olarak tespit etmistir. Saygin, farkli statiideki ilkogretim
ogrencilerinin, fiziksel uygunluklar: ve fiziksel aktivite aligkinliklarinin karsilagtirilmasi
ile 1ilgili yaptiklar1 calismada esneklik ortalama degerlerini 23,94 cm olarak
belirlemistir. Diger arastirmalarda; Akgiin vd. (1986) 32 6grencinin esneklik ortalama
degerlerini 7,3 c¢cm, Kuter ve Oztiirk Tiirkiye sampiyonu yildiz basketbol takimimin
esneklik ortalama degerlerini ise 8,3 cm, Saygin vd. (2005) 10-12 yas g¢ocuklarin
esneklik ortalama degerlerini 16,25 c¢cm olarak belirlemislerdir. Mevcut arastirmada
katilimcilarin esneklik ortalamalar1 Akgiin ve Kuter’in (1986) elde ettigi bulgulardan
yiiksek, Saygin vd bulgularinda diisiik oldugu goriilmektedir. S6z konusu farkliliklarin
Olgim gerceklestirilen spor dallar1  arasindaki farkliliklardan  kaynaklandigi

diisiiniilebilir. Ote yandan Polat (2009) ¢alismasinda ilkdgretim kurumlarindaki spor
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yapmayan erkek ve kiz dgrencilerin esneklik ortalama degerlerini sirastyla 24,04 cm ve
24,85 cm olarak gozlemlenmistir. Simsek (2014) 9-15 yas arast futbolcularin fiziksel
karakterlerini degerlendirmis ve 11 yas ¢ocuklarda otur-erig testi ortalama degerlerini
14,50 cm olarak belirlemistir. Ulasilabilen literatiir bulgularmmin mevcut arastirma
sonuglari ile kismen paralellik gosterdigi sdylenebilir. Badminton spor dalinda gerek {ist
gerekse alt ekstremite ile govde kaslarmin esnekligi sporcuya pek ¢ok avantaj saglar.
Ozellikle teknik bir hareketin gergeklestirilmesinde ve oyun igerisindeki ralliler
esnasinda oyuncunun karsilagabilecegi bas iistii vurus gibi zor pozisyonlarda eklem
hareket genisligi ve kaslarin esnekligi, vurus sirasinda kontroliin kaybedilmemesinde
onemli rol oynar. Bu agidan s6z konusu badminton egitimi sirasinda uygulanan
hareketlerin esneklik parametresinde olumlu gelismeler gostermesi beklenen bir

durumdur.

Durarak uzun atlama test sonuglari incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin
On test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Alan yazin incelendiginde; Ziyagil vd. (1996), 10-12 yas
araligindaki 6grencilerin egzersiz yapma aliskanliklariyla yas kiimelerine gore fiziksel
uygunluk ve yapisal 6zelliklerini belirlemek amaciyla Konya il merkezinde egitim
goren rastgele se¢ilmis 60 Ogrenci ile bir arastirma yiirlitmiislerdir. Arastirma
sonucunda 10 ve 12 yas gruplarinda bulunan spor yapan ve yapmayan Ogrenciler
arasinda bu calismayla benzer olarak durarak uzun atlama testlerinde anlamli farkliliklar
bulunmustur. Kizilaksam’in (2006) calismasinda ise, farkli olarak spor yapan ve
yapmayan erkek o6grencilerin durarak uzun atlama test sonuglarinda bir farklilik ortaya
cikmazken, spor yapan kiz 6grencilerin bu teste iligskin sonug¢larinin daha basarili oldugu
gbzlenmistir. Sara¢’in (2012) calismasinda da mevcut ¢alisma sonuglarina benzer
sekilde aktif futbol oynayan erkek deney grubunun antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi, anlamli bir farklilik tespit edilmis fakat kontrol grubu agisindan herhangi bir
anlaml farklilik gézlenmemistir. Mazlumoglu’nun (2015) caligmasinda da spor yapan
ve yapmayan erkek ve kiz 6grencilerin durarak uzun atlama testleri karsilastirmalarinda
spor yapan Ogrenciler lehine sonuclar elde edilmistir. Ziyagil vd. spor yapan ¢ocuklar
tizerinde yaptig1 calismada durarak uzun atlama ortalama degerlerini 10 yas grubunda
157,40 cm, 11 yas grubunda 147,15 cm ve 12 yas grubunda ise 160,24 cm olarak tespit
etmiglerdir. Gerime (2003), Kalkavan vd. (2005) ve Hasan’in (2005) ¢alismalarinda da
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durarak uzun atlama ortalama degerleri 131-136 cm arasinda degigsmektedir ve mevcut

calismada elde edilen bulgular ile benzerlik gostermektedir.

Dikey si¢grama test sonuglari incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin 6n test
ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu
(p<0,05) belirlenmistir. Alan yazin incelendiginde; yas ortalamasi 11 olan erkek milli
(n=10) ve amator (n= 10) badmintoncularin baz1 fiziksel, fizyolojik ve antropometrik
parametrelerinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan ¢alismada, dikey sigrama ortalama
degerleri milli badmintoncularda 31,70 cm ve amator seviyedeki badmintoncularda 27
cm olarak tespit edilmistir (Kafkas vd., 2009). 22 basketbolcu (10,5 yas) tizerinde
yapilan c¢alismada dikey sigrama ortalama degeri 24,31 cm iken (Kalkavan vd., 2005),
9-10 yas grubu kiz ¢ocuklari iizerinde gergeklestirilen diger bir galismada ise dikey
sigcrama oOrtalama degerini 24,82 cm olarak bildirmistir (Mondal, 2006). Giilli vd.
(2018), 10-12 yas grubundaki sporcu grubun dikey sigrama mesafelerinin anlamli
diizeyde yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Benzer sekilde Katie vd. (2003) spor egitimi
alan ¢ocuklarin dikey sigrama degerlerinde spor egitimi almayan ¢ocuklara gore anlamli
artiglar tespit etmislerdir. Cakir vd. (2019) ise antrenman yapan 11-12-13 yas erkek
cocuklarda sigrama yeteneklerinin incelenmesiyle ilgili yaptig1 calismada, antrenman
yapmayan ¢ocuklarin dikey sigrama ortalama degerlerini 20,51 cm ve antrenman yapan
cocuklarin dikey sigrama ortalama degerlerini ise 25,22 c¢m olarak bildirmistir. ilgili
arastirmalarin mevcut arastirma sonuglari ile genel olarak uyumlu oldugu sdylenebilir.
Deney grubunu olusturan katilimcilarin ortalama degerlerindeki yiikseligler, uygulanan

badminton antrenmanlarinin olumlu etkisinin bir sonucu olabilir.

El kavrama kuvveti test sonuglari incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin
On test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Alan yazin incelendiginde; Turgut ve Cetinkaya (2006),
6-11 yas grubu kiz ¢ocuklar iizerine yaptiklar: ¢aligmada, 11 yas grubunda el kavrama
kuvveti degerlerini 16,86 kg olarak tespit etmistir. Hamurcu vd. (2006) 10-13 yas
grubu ¢ocuklar iizerine yaptiklar1 ¢aligmada, hareketsizlerin sag el kavrama kuvvetini
6,58 kg, sol el kavrama kuvvetini ise 6,05 kg, kayak yapan gocuklarin sag el kavrama
kuvvetini 11,20 kg, sol el kavrama kuvvetini ise 8,53 kg olarak belirlemislerdir. Tinazc1
vd. (2004) yaptiklar1 ¢aligmalarinda, 11 yas grubu erkek c¢ocuklarin sag el kavrama
kuvvetini 17,90 kg, sol el kavrama kuvvetini ise 16,61 kg olarak bildirmislerdir.

Kizilaksam’in (2006) c¢alismasinda ise, sag ve sol el kavrama kuvveti test sonuglarina
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iliskin olarak erkek 6grenciler arasinda bir farklilik ortaya ¢ikmazken, spor yapan kiz
ogrencilerin el kavrama kuvvetlerinin daha yiikksek oldugu  goriilmiistiir.
Mazlumoglu’nun (2015) ¢alismasinda ise farkli olarak spor yapan ve yapmayan erkek
ve kiz 6grenciler acisindan penge kuvveti testlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunamamistir. Benzer bir ¢alismada, Pekel vd. (2008) 11-13 yas
cocuklarin sag/sol el kavrama kuvveti ortalamalarini sirastyla 20,8 ve 19,9 kg olarak
bildirmisledir. Karacabey vd. (2016) 10-12 yas grubu futbolcular {izerinde yaptigi
calismada sag el kavrama kuvveti ortalama degerlerini 15,27 kg, sol el kavrama kuvveti
ortalama degerlerini de 15,29 kg olarak belirlemislerdir. Bizim bulgularimizin Pekel vd.
(2008) ve Tinazct vd. (2004) arastirma sonuglarindan diisik oldugu, Karacabey vd.
(2011), Hamurcu vd. (2006) ve Kizilaksam’in (2006) bulgulartyla benzer oldugu
goriilmektedir. Yas ortalamasi 11 olan badmintoncular {izerinde gerceklestirilen diger
bir ¢aligmada ise milli badmintoncularin el kavrama kuvveti ortalama degerlerinin
amator badmintonculara gore istatistiki olarak anlamli seviyede daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (Kafkas vd., 2009). Literatiirde yer alan birgok arastirmada da, spora ve
egzersiz caligmalarina katilim ile ¢ocuklarda el kavrama kuvvetinde artis meydana
geldigi belirtilmistir (Bockous vd., 1990; Katie ve Livingston, 2003; Yazarer vd., 2004).
Alan yazin sonuglarinin elde edilen bulgular ile genel olarak ortiistiigli sdylenebilir.
Yapilan ¢aligmada deney grubu dominant el kavrama kuvveti degerlerinde anlamli bir
farkliliga rastlanmis olmas1 badminton antrenmanlarinda defalarca kez raket ile birlikte
calismanin bir sonucu olarak acgiklanabilir. Ayrica badminton spor dalindaki bazi teknik
vuruslarda (smag, drive, net-kill) raketin daha siki kavranmasi gerekliligi nedeniyle el

kavrama kuvvetini gelistirici 6zel calismalarin da bir sonucu olarak diisiiniilebilir.

30 sn mekik ¢ekme testi sonuglar1 incelendiginde; katilimcilarin 6n test ve son
test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
(p>0,05) belirlenmistir. Alan yazin incelendiginde mevcut arastirma bulgular1 paralel
sonuglarin yani sira aksi yonde arastirmalar da bulundugu gozlenmistir. Akin (2003) kiz
ve erkek cocuklar iizerinde gerceklestirdigi ¢alismasinda, 30 sn mekik ¢ekme testi
ortalama degerlerini 10 yas grubu igin 14,53 adet, 11 yas grubu icin 14,26 adet ve 12
yas grubu i¢in ise 15,96 adet olarak tespit etmistir. Demirel vd. (1995) ise
calismalarinda 11 yas grubu kizlarda 30 sn mekik ¢ekme testi ortalama degerlerini 14,2
adet olarak bildirmislerdir. Berisha (2018) ise Kosova’daki ogrencilerle yaptigi
calismada 11 yas kiz ¢ocuklarin 30 sn mekik ¢ekme testi ortalama degerlerini; 15 adet
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olarak tespit etmistir. K. K. T. C.’nde 9-11 yas grubu 3939 erkek g¢ocuk iizerinde
cevresel faktorlerin fiziksel ozellikler lizerine etkilerinin arastirildigi ¢alismada, kirsal
ve kentsel bolgelerde yasayan cocuklara eurofit testleri ile antropometrik Ol¢limler
uygulanmustir. Test bataryalarindan biri olan 30 sn mekik ¢ekme ortalama degeri kirsal
bolgede yasayan 9, 10 ve 11 yas cocuklarda sirasiyla 15 adet, 16,2 adet ve 17,9 adet
olarak belirlenirken, kentsel bolgede yasayan 9, 10 ve 11 yas ¢cocuklarda sirasiyla 14,2
adet, 15,7 adet ve 16,6 adet olarak tespit edilmistir. Tiim yas gruplarinda kirsal bolgede
yasayan cocuklarin kentsel bolgede yasayan g¢ocuklara gore 30 sn mekik c¢ekme
ortalama degeri istatistiki olarak anlamli seviyede yiiksek bulunmustur (Tinazci ve
Emiroglu, 2009). Mazlumoglu'nun (2015) ¢alismasinda da, hem spor yapan erkek hem
de kiz dgrencilerin spor yapmayan Ogrencilere gore mekik testlerinde daha basarili
olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Benzer bir arastirmada Kizilaksam (2006) spor yapan kiz
ogrencilerin 30 sn mekik ¢ekme testinde daha basarili olduklarini ortaya koymustur.
flgili arastirmalarin yapilan arastirma sonuglari ile ortiistiigii soylenebilir. Ote yandan
mevcut ¢alisma bulgularinin aksine Ziyagil vd. (1996) spor yapan c¢ocuklar iizerinde
yaptig1 arastirmada 30 sn mekik ¢ekme ortalama degerlerini 10, 11 ve yas grubunda
sirasiyla 27,20 adet, 25 adet ve 23,65 adet olarak belirlemislerdir. Kog (2005) ilk ve orta
ogretim Ogrencilerinin fiziksel uygunluklarin1 degerlendirme amaciyla gergeklestirdigi
calismasinda, 10 yas grubu ¢ocuklarin 30 sn mekik ¢ekme ortalama degerlerini 21,87
adet olarak tespit etmistir. Diger bir arastirmada ise yas ortalamast 13 olan bireysel ve
takim sporlariyla ugrasan sporcularin 30 sn mekik ¢ekme testi ortalama degerleri
sirasiyla 26,5 adet ve 25,2 adet olarak bildirilmistir (Saygin, 2012). Belgika’da 9-11 yas
araligindaki ¢ocuklarin ugrastiklar1 spor dallar1 arasinda yapilan baska bir ¢aligmada ise
30 sn mekik ¢ekme ortalama degerleri, badmintoncularda 25,3 adet, tenisgilerde 21,7
adet, futbolcularda 22,6 adet, yliziicilerde 23,7 adet, karatecilerde 22,9 adet,
voleybolcularda 19,8 adet, hokey sporcularinda 22,1 adet ve cimnastik sporcularinda ise
24,7 adet olarak tespit edilmistir (Opstoel vd., 2015). Bu arastirma sonuglarinin mevcut
caligma bulgularindan daha iyi degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Genel olarak
literatiir incelemesine gore elde edilen ortalama degerlerin arastirma sonuglari ile
ortistiigi goriilmekle birlikte, bazi arastirmalarda (Ziyagil vd., 1996; Kog¢, 1997;
Saygin, 2012; Opstoel vd., 2015) elde edilen degerlerden diisiik oldugu belirlenmistir.
Bu durum segilen gruplardaki ¢ocuklarin gévde dayanikliliklarin az olmasi ve ayrica
antrenman programlarinda yeterince abdominal kuvvete yonelik egzersizler

yaptirilmamasindan kaynaklanmis olabilir.
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Biikdilii kol ile asilma test sonuglar1 incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin
On test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Ayrica deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n
test ortalama degerleri benzerken, son test ortalama degerleri arasinda da deney grubu
lehine anlamli farkliliklar (p<0.05) tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde; farkli
spor dallarinda ve spor yapmayan ve yapan Ogrenciler {izerinde pek ¢ok arastirma
gorilmektedir. Tiazc1 vd. (2004) 7-11 yas grubu biikiilii kolla asilma testi erkek ve kiz
cocuklarda ortalama degerleri sirasiyla 4,61 sn ve 3,26 sn olarak belirtirken, baska bir
aragtirmada 8-11 yas araliginda erkek g¢ocuklarda 8,93 sn ve kiz ¢ocuklarda ise 4,92 sn
olarak bildirilmistir. Logoglu (2002) ¢alismasinda ise 12 yas grubu kizlarda biikiilii
kolla asilma testi ortalama degerlerini 15,56 sn olarak tespit etmistir. Demirel vd. (2007)
ise 12 yas basketbolcular ve hentbolcular {izerinde gerceklestirdigi calismasinda biikiilii
kol asilma testi ortalama degerlerini sirasiyla 16,37 sn ve 12,37 sn olarak belirtmistir.
Mevcut galismada elde edilen bulgularin Demirel vd. (2007) ve Logoglu (2002)
calisma sonuglar1 ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Ote yandan Tmazci vd.
(2004)’nin arastirma sonuglarna goére ise oldukga yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
durum c¢alisma gruplar arasindaki kii¢iik yas farkliliklarindan kaynaklanmis olabilir.
Ayrica test protokoliinde belirtildigi lizere test esnasinda katilimcinin géz hizasinin
barfiks demirinin altina inmesinin tespiti noktasinda gézlemeci farkliliklarinin bir sonucu
da olabilir. Bununla birlikte diger bir aragtirmada, 10-11-12 yas grubu spor yapan erkek
ogrencilerin biikiilii kol asilma test sonuglarinin spor yapmayan 6grencilere gére daha
yiiksek oldugu gosterilmistir (Ziyagil vd., 1996). Benzer sekilde Kizilaksam’in (2006),
yapmis oldugu ¢alismada da, spor yapan kiz 6grencilerin biikiilii kol asilma testinde
daha basarili olduklarini ifade etmekte ve mevcut ¢alisma sonuglarini destekler nitelikte
oldugu goriilmektedir. Nitekim badminton spor dalinda raket ile defalarca kez vurus
gerceklestirmenin ve st ekstremitenin aktif olarak kullanilmasinin bir sonucu olarak
deney grubu katilimcilarinin sekiz haftalik egitim sonrasinda anlamli diizeyde gelisme
gostermesi beklenen bir durumdur ve spor dalinin karakteristik 6zelliklerinin bir sonucu

olarak goriilebilir.

10 x 5m mekik kosu testi sonuglari incelendiginde; deney grubu katilimcilarinin
On test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Alan yazin incelendiginde; Berisha (2018), 11 ve 12 yas

grubu kiz ¢ocuklarinda 10x5m mekik kosu testi ortalama degerlerini sirasiyla 22,4 sn ve
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22,7 sn olarak bildirmistir. Aydin (2019) calismasinda ise 11-13 yas grubu erkek
futbolcular {izerinde gerceklestirilen baska bir ¢aligmada ise futbola 6zgii fonksiyonel
egzersizler oncesi ve sonrasinda ortalama degerleri sirasiyla 21,8 sn ve 21,3 sn olarak
tespit etmistir. Diger bir arastirmada Demirel vd. (1990), 11 yas grubu erkek
ogrencilerin 10 X 5m testi ortalama degerlerini 24,2 sn olarak bildirirken, Uzuncan
(1991), ise 12 yas grubu erkek 6grencilerin 10x5 metre kosu testi sonuglarint 24,9 sn
olarak belirlemistir. Ayrica Ziyagil vd. (1996) ve Kizilaksam’in (2006) ¢alismalarinda,
spor yapan erkek ve kiz g¢ocuklarinin 10x5m mekik kosu testlerinde daha basarili
olduklar1 ifade edilmistir. Yapilan ¢aligsmalarda elde edilen bulgularin mevcut arastirma
sonuglart ile uyumlu oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte alan yazinda 10x5m mekik
kosu testi ve diger benzer testlerle sporcu ve 6grenci gruplar lizerinde gergeklestirilen
calismalarda ¢eviklik 6zelligi ile ilgili pek ¢ok farkli bulguya rastlanmaktadir. Ornegin
Sarag (2012) ise yaptigi calismada, erkek oOgrencilerden olusan deney ve kontrol
gruplariin antrenman Oncesi ve antrenman sonrast mekik kosusu 10x5 ol¢iimlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Diger bir arastirmada da
benzer sekilde spor yapan erkek ve kiz 6grencilerin 10x5 mekik testinden elde edilen
sonuglarla spor yapmayan 6grencilerin bu test sonuclari arasinda bir farklilik tespit
edilememistir (Mazlumoglu, 2015). S6z konusu farkliliklarin nedeni 6rneklem sayisi ve
secilme kriterleri gibi 6rneklem farkliliklarindan ya da 6lgme yeri, zaman gibi dlgme

tekniklerinden kaynaklanmis olabilir.

20 m mekik kosu testi sonuglari incelendiginde; deney ve kontrol grubundaki
katilimcilarinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklililk olmadigi (p>0,05) belirlenmistir. Bununla birlikte deney grubundaki
katilimcilarin  son test ortalama degerlerinin 6n test sonuglarina gore iyilestigi
belirlenmistir. Alan yazin incelendiginde Giiler vd. (2010) ilkdgretim okullar arasi il
birinciligi miisabakalarinda ilk iice giren takimlarda oynayan futbolcularin (n=32) 20 m
mekik kosu testi ortalama degerlerini 26,5 adet, elenen ya da son siralarda yer alan
takimlarda oynayan futbolcularin (n= 45) ise 20 m mekik kosu testi ortalama degerlerini
20,2 adet olarak tespit etmiglerdir. Ortaokul 6. sinif 6grencileri iizerinde gergeklestirilen
diger bir ¢alismada ise kiz 6grencilerin 20 m mekik kosu ortalama degerlerini kontrol ve
deney gruplarinda 27-29 adet arasinda oldugunu bildirilmistir (Basal, 2020). Bu calisma
sonuclarinin yapilan aragtirma sonuglari ile Ortiistiigli sOylenebilir. Bununla birlikte

gerceklestirilen arastirma sonuclarinin aksi yonde ¢alismalar da goriilmektedir. Ornegin
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Tinazcr ve Emiroglu (2009), 9-11 yas grubu c¢ocuklar iizerinde yaptiklar1 arastirmada,
kirsal bolgelerde yasayan 10 ve 11 yas ¢ocuklarin 20 m mekik kosu sayisi ortalama
degerlerini sirasiyla 36,4 adet ve 41,1 adet olarak tespit ederken, kentsel bolgelerde
yasayan 10 ve 11 yas cocuklarin 20 m mekik kosu sayis1 ortalama degerlerini sirasiyla
33,5 adet ve 38,1 adet olarak belirtmislerdir. Mevcut ¢alismada elde edilen bulgulardan
yiiksek olan bu sonuglarin yani sira 12-14 yas grubu giiresgilerde 8 haftalik kuvvet
antrenmaninin bazi fiziksel uygunluk parametreleri lizerine etkisinin arastirildigi farkl
bir caligmada ise, deney ve kontrol grubu 20 m mekik kosu testi degerleri sirasiyla 13,3
adet ve 13,1 adet olarak bulunmus ve parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu tespit edilmistir (Bagc1, 2016). Benzer sekilde Berisha’nin (2018)
calismasinda ise 11 ve 12 yas kiz ¢ocuklarinin ortalama degerleri mevcut calisma
bulgularindan daha diisiik oldugu goriilmektedir. S6z konusu farkliliklarin nedeni
ozellikle gelisim c¢aginda olan katilimci gruplarda dayaniklilik gibi motor yetilerin
gelisim temposunun degismekte olmasi ile agiklanabilir. Bu tespit Coleman ve Hendry
(1999) tarafindan da desteklenmektedir.

5.2 Sonug¢

Uygulanan badminton egitimi sonucunda, 10-12 yas grubu kiz ¢ocuklarinin;

e Boy uzunlugu ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilagtig1, viicut agirligi ve beden kiitle indeksi degerlerinin ise istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilagmadig: tespit edilmistir.

e Denge testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastig1 (1yilestigi) tespit edilmistir.

o Disklere dokunma testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastig1 (1yilestigi) tespit edilmistir.

e Esneklik testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastig1 (iyilestigi) tespit edilmistir.

e Durarak uzun atlama testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilagtig1 (iyilestigi) tespit edilmistir.

e Dikey sicrama testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilagtig1 (iyilestigi) tespit edilmistir.

e El kavrama kuvveti testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilagtig1 (iyilestigi) tespit edilmistir.

59


file:///C:/Users/Cann/Desktop/YÜKSEK%20LİSANS/TEZ%20ÖNERİ%20SON%20ÇALIŞMA/Revize,M.%20Can%20Tez%20Öneri%20Hazırlık-3-gelen.docx%23_Toc6637685

e Biikiili kol ile asilma testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farklilagtig1 (iyilestigi) tespit edilmistir.

e 10x5m mekik kosu testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilagtig1 (iyilestigi) tespit edilmistir.

e 30 sn mekik ¢ekme testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilasmadig tespit edilmistir.

e 20 m mekik kosu testi ortalama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilasmadig tespit edilmistir.

5.3 Oneriler

1. Badminton egitimi uygulamalarimin farkli yas gruplarindaki etkileri
arastirilabilir ve bu egitim farkli yas gruplarina uygulanabilir.

2. Bu calismada yapilan testler degerlendirilerek diger performans
parametreleri lizerine etkileri incelenebilir.

3. 8 hafta siire ile planlanan bu calisma daha genis zaman diliminde uygulanip
elde edilen bulgular literatiire katki saglayabilir.

4. Yapilan bu caligma literatiire katki saglanmas1 bakimindan daha fazla cografi
bolge ve daha fazla katilimcer sayisi ile uygulanabilir.

5. Badminton egitimi uygulamalarimin bu calismada yapilan testler disinda

farkli test protokolleri ile birlikte incelenebilir.
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EK-2: Genglik ve Spor Il Miidiirliigii izin belgesi

75


file:///C:/Users/Cann/Desktop/YÜKSEK%20LİSANS/TEZ%20ÖNERİ%20SON%20ÇALIŞMA/Revize,M.%20Can%20Tez%20Öneri%20Hazırlık-3-gelen.docx%23_Toc6637685

Ek-3: Goniillii katihm formu ve veli izin belgesi

VELI BILGILENDIRME ve ONAM FORMU
(18 Yas alt1 Sporcular icin)

Cocugunuzun katilacagi bu arastirmanin ismi “10-12 Yas Grubu Cocuklarda Badminton

Egitiminin Eurofit Test Bataryasi ile Degerlendirilmesi” dir.

Bu ¢alismada, badminton sporcularinin antrenmanlari 6ncesi ve sonrast Antropometrik él¢iimler
ve Eurofit test Bataryasi ile arastirilmalar amaglanmakta ve gocugunuz igin higbir tehlikesi ve rahatsizlik

veren sonuglar1 olmayan testlerin yapilmasi planlanmaktadir.

Cocugunuza 8 hafta siire ile haftada 3 giin, 60 dk siire ile temel badminton antrenman programi
uygulanacak ve programi oncesi ve sonrast Konya Meram Halk Egitim Merkezi Spor Salonunda

Antropometrik dl¢iimler (boy, kilo 6l¢iimii) Eurofit test Bataryas: kapsaminda testler yapilacaktir.

Bu calismaya ¢ocugunuzun katilimi tamamen sizin isteginize baglidir. Cocugunuza ait tim

bilgiler ve ¢alisma sonucunda elde edilecek veriler kesinlikle bilimsel arastirma icin kullamilacak ve

gizli kalacaktir.

Aragtirma ile ilgili tiim giderler arastiricilar tarafindan karsilanacak ve ¢aligsma igin size ya da
¢ocugunuza herhangi bir 6deme yapilmayacak ve de sizden ya da cocugunuzdan herhangi bir iicret
talebinde bulunulmayacaktir. Cocugunuzun bu calismaya katilmasini kabul ettiginizi onaylamaniz

gerekmektedir.

Yukarida c¢ahsma ile ilgili verilmesi gereken bilgileri okudum. Yasal velayeti
iizerimde olan cocugumun s6z konusu calismaya katilabilmesi ile ilgili tarafima yapilan katihm

davetini hi¢cbir zorlama ve baski olmaksizin kendi istegim ile kabul ediyorum.

Arastirmacinin, Goniilliiniin,
Adi Soyadi : Ad1 Soyadi
Gorevi
Gsm : Imza
E-mail

Tarih
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Ek-4: Uygulanan badminton antrenman programi

Pazartesi Carsamba Cuma
1.hafta Siire:60 dakika Stire:60 dakika Siire:60 dakika
Amag. Beceri Calisma Amag: Beceri Calisma Amag: Beceri Calisma
Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu,
Forehand Raket tutusu ve Forehand Raket tutusu ve stretching Forehand
top sektirme, egitsel oyun top sektirme, egitsel oyun Raket tutusu ve top
Soguma ve egzersizleri Soguma ve egzersizleri sektirme, egitsel oyun
Soguma ve egzersizleri
2 hafta Stire:60 dakika Stire:60 dakika Stire:60 dakika
Amag: Beceri Calisma Amacg: Beceri Calisma Amacg: Beceri Calisma
Isinma kosusu, Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu,
stretching Backhand Backhand Raket tutusu ve stretching Backhand
Raket tutusu ve top top sektirme, egitsel oyun Raket tutusu ve top
sektirme, egitsel oyun Soguma ve egzersizleri sektirme, egitsel oyun
Soguma ve egzersizleri Soguma ve egzersizleri
3.hafta Siire:60 dakika Siire:60 dakika Siire:60 dakika
Amag: Beceri Calisma Amacg: Beceri Calisma Amacg: Beceri Calisma
Isinma kosusu, Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu,
stretching Forehand- Forehand-Backhand Raket stretching Forehand-
Backhand Raket tutusu tutusu ve top sektirme, oyun Backhand Raket tutusu
Ve top sektirme, oyun Soguma ve egzersizleri ve top sektirme, oyun
Soguma ve egzersizleri Soguma ve egzersizleri
4.hafta Siire:60 dakika Stire:60 dakika Stire:60 dakika
Amag: Beceri Calisma Amag: Beceri Calisma Amag: Beceri Calisma
Isinma kosusu, Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu,
stretching Forehand- Forehand-Backhand stretching Forehand-
Backhand top sektirme top sektirme top kontroli, Backhand top sektirme
top kontrolii, oyun oyun Soguma ve egzersizleri top kontrolii, oyun
Soguma ve egzersizleri Soguma ve egzersizleri
5.hafta Siire:60 dakika Stire:60 dakika Siire:60 dakika
Amag: Beceri Calisma Amag: Beceri Calisma Amag: Beceri Calisma
Isinma kosusu, Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu,
stretching golge g6lge badmintonu ve stretching golge
badmintonu ve topa topa vurus, top kontrolii, badmintonu ve topa
vurus, top kontrolii, oyun Soguma ve egzersizleri
oyun Soguma ve
6.hafta Siire:60 dakika Stire:60 dakika Stire:60 dakika
Amag: Teknik Calisma Amacg: Teknik Calisma Amacg: Teknik Calisma
Isinma kosusu, Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu, starching
stretching blok vurus blok vurus teknigi ile blok vurus teknigi ile
teknigi ¢aligmasi oyun topu istenilen yere topu istenilen yere
Soguma ve egzersizleri yonlendirmesi oyun Soguma yonlendirmesi oyun
ve egzersizleri Soguma ve egzersizleri
7.hafta Siire:60 dakika Stire: 60 dakika Stire:60 dakika

Amag: Teknik Calisma
Isinma kosusu, starching
Clear vurus teknigi
¢aligmast oyun Soguma
ve egzersizleri

Amacg: Teknik Calisma
Isinma kosusu, starching
Clear vurus teknigi caligmasi
oyun Soguma ve egzersizleri

Amacg: Teknik Calisma
Isinma kosusu, starching
Clear vurus teknigi
¢alismast oyun Soguma
ve egzersizleri
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8.hafta Siire:60 dakika Stire: 60 dakika Stire:60 dakika

Amag: Teknik Calisma Amag: Teknik Calisma Amag: Teknik Calisma
Isinma kosusu, Isinma kosusu, stretching Isinma kosusu,
stretching, Drive vurus Drive vurus teknigi stretching Drive vurus
teknigi ¢alismasi oyun ¢alismasi oyun Soguma ve teknigi ¢aligmasi oyun
Soguma ve egzersizleri egzersizleri Soguma ve egzersizleri
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