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Ozet

Bu ¢aligmada, badmintonda adimlama tekniklerini incelemek ve oyuncularin
adimlama performanslarini artirmaya yonelik 6neriler sunmak amaglanmugtir.
Badminton, hiz, strateji ve dogru erken pozisyon almay: gerektiren dinamik
bir spor dahidir. Bu spor dalinda, oyuncularin kort tizerindeki hareket becerileri
ve dogru adimlama teknikleri miisabaka performansini belirleyen en 6nemli
faktorlerdendir. Adimlama teknikleri, hem hiicum hem de savunmada hizl
ve etkili tepki vermek igin kritik bir rol oynar. Ozellikle “6n sigrama” (split-
step), “hamle adimi” (lunge) ve “kayma adim” (chesse-step) gibi teknikler,
oyuncularin tiiytopa zamaninda ulasmasini ve erken pozisyon almalarini
saglar. Adimlama tekniklerinin geligimi i¢in pliyometrik egzersizler, reaksiyon
caligmalar1 ve video analizleri gibi antrenman yontemleri 6nerilmektedir.
Kort numaralandirma sistemi, oyuncularin farkli bolgelere hizli ve etkili
bir sekilde hareket etmesine olanak taniyarak, antrenmanlarin daha verimli
ge¢mesine olanak tanir. Sonug olarak, Adimlama tekniklerinin gelistirilmesi,
badmintoncularin istenilen performans seviyesine ulagabilmeleri igin en
onemli faktorlerin baginda gelir.

GIRIS

Badminton, dinamik bir yapiya sahip, hiz ve strateji gerektiren olimpik
bir spor dalidir. Bu spor dalinda bagari, raket kullanma becerisi ile birlikte
oyuncularin kort iizerindeki hareket kabiliyetleriyle dogrudan iligkilidir.
Ozellikle profesyonel diizeydeki miisabakalarda, oyuncularin kort iizerindeki
hareketlilikleri ve gergeklestirdikleri vurug sayis1 bu durumu agik¢a ortaya
koymaktadir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994; BWE, 2011). Ornegin, Abdullahi
ve Coetzee (2017) tarafindan yapilan galiymada, Afrika $ampiyonasina

katilan oyuncularin mag boyunca ortalama 68 ralli, 584 adimlama ve 444,3
vurug gerceklestirdikleri gosterilmigtir. Benzer sekilde, Chiminazzo ve ark.
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(2016) Rio Olimpiyatlar’'nda gruplarda 747,6, play-oft maglarinda ise
1001,0 vurug yapildigint raporlamigtir. Adimlama teknikleri, bu baglamda,
badminton oyuncularinin performansini en {iist diizeye ¢ikaran en 6nemli
faktorler arasinda goriilmektedir. Adim uzunlugu arttikga sprint siireleri
kisalmaktadir (Karakulak, 2020). Kortta etkili vuruglar yapabilmek ve rakip
oyuncunun yaptigr vuruglara kargi ¢abuk bir geklide yanit verebilmek igin
dogru ve erken pozisyon alma en 6nemli faktorlerden biridir. Bu nedenle,
adimlamalardaki dogruluk ve verimlilik, hem hiicum hem de savunma
pozisyonlarinda belirleyici bir rol oynar (Smith ve ark. 2019). Oyuncular
dogruadimlama tekniklerisayesinde minimum enerji harcayarak enkisasiirede
tilytopa ulagarak 6nemli avantajlar elde eder. Dogru tekniklerin kullanilmasi
hem hareketin zamanlamasini hem de vurugun etkinligini artirarak, tekniksel
biitlinliigiin korunmasina da katki saglar. Bu sayede, oyuncular pozisyonlarini
optimize ederek merkez korttan koselere, koselerden merkeze hizl ve etkili
bir sekilde hareket edebilirler (Abdullahi ve Coetzee, 2017; Chowdhury,
2020). Literatiirde adimlama tekniklerinin enerji ekonomisinden dengeye,
performanstan psikolojik etkilere kadar birgok farkli boyutta 6nem tagidigina
ortaya koyan bir ¢ok ¢alisma yiirtitilmiistiir.

e  Hiicum ve Savunma Stratejileri Uzerine Adimlama Teknikleri
(Smith ve ark. 2019)

Bu galigmada, badminton oyuncularinin hiicum ve savunma durumlarinda
nasil adimlama yaptiklar1 analiz edilmigtir. Ozellikle “split-step” (6n sigrama)
ve “lunge” (hamle adim) hareketlerinin hiicum ve savunma gegislerinde
kritik bir rol oynadig: tespit edilmigtir. Caligmada iist diizey oyuncularin,
tilytopun yoniinii tahmin ederek 6n sigrama sonrasi rakip oyuncularin
vuruglarina karsihk verme siirelerinin daha kisa oldugu ifade edilmistir.
Savunma pozisyonunda ise, ¢apraz adim (cross-step) gibi tekniklerin, genis
alanlara daha hizli ulagmay1 kolaylagtirdig: vurgulanmugtir.

e  Enerji Ekonomisi ve Performans (Chowdhury, 2020)

Bu ¢aliymada adimlama tekniklerinin enerji ekonomisi iizerindeki etkisi
incelemigtir. Caligmada, dogru adimlama tekniklerini kullanan oyuncularin
enerji titketiminin % 20 daha diigtik oldugu ve bu durumun 6zellikle uzun
siiren maglarda avantaj sagladig1 yoniinde vurgu yapilmistir. Ozellikle yiiksek
tempolu maglarda yanlig adimlama yapan oyuncularin ¢abuk yoruldugu ve bu
durumun oyuncularin performanslarint olumsuz etkiledigi raporlanmugtir.

e Baglangig ve Ileri Diizey Oyuncularin Adimlama Teknikleri
(Lee ve ark. 2021)
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Bu aragtirmada, farkli performans seviyesindeki badmintoncularin
adimlama teknikleri kargilagtirilmigtir. Basglangic seviyesindeki oyuncularin
yanlig pozisyon alarak gereksiz hareketler yaptiklarindan dolay1 daha fazla
enerji harcadigr gozlemlenirken, ileri diizey oyuncularin kort {izerindeki
her harekette daha az enerji tiiketerek, gerekli pozisyonlar: hizli bir sekilde
aldiklar1 ve titytopa daha gabuk ulastiklar tespit edilmigtir. Caligmada, dogru
adimlama tekniklerinin hem oyun stratejisi hem de kondisyon agisindan
onemi de vurgulamistir.

e Adimlama ve Denge Iliskisi (Huang ve ark. 2021)

Caligmada, adimlama tekniklerinin denge iizerindeki etkisi incelemistir.
Oyuncularin dogru bir 6n sigrama sonrasi diger adimlama agamalarini verimli
bir gekilde gergeklestirdikleri, bu sayede 6zellikle hiicum vuruglarinda bagari
oranlarinda 6nemli artiglar oldugu bulunmustur. Diger taraftan, dengesiz
bir 6n sigrama sonrast oyuncularin hamle adim (lunge) esnasinda raket
kontroliinii kaybetmelerine ve vurug kalitesinin diigmesine neden oldugu
ifade edilmistir. Sonug olarak dengenin adimlama tekniklerinde vazgegilmez
bir unsur oldugu vurgulanmugtir.

e Adimlama ve Tiiytopa Ulagma Siiresi (Chen ve ark. 2020)

Bu aragtirmada, adimlama tekniklerinin tiiytopa ulagma siiresi tizerindeki
etkisi incelenmistir. Ozellikle dogru bir 6n sigrama (split-step) sonrast kayma
adim ile yapilan adimlamalarin oyuncularin kisa siirede tiiytopa ulagmasini
sagladig tespit edilmistir. Caligmada, tist diizey oyuncularin tiiytopa ulagma
stiresinin baglangi¢ seviyesindeki oyunculara gore % 30 daha erken oldugu
da gostermistir.

¢  Adimlama Tekniklerinin Psikolojik Etkileri (Tan ve ark. 2017):

Aragtirmada, dogru adimlama tekniklerinin oyuncularin psikolojik
durumlart {izerindeki etkisi incelemigtir. Oyuncularin, dogru adimlama
teknikleri sayesinde kort tizerinde daha fazla kontrol hissi geligtirdigi ve
mag esnasinda stres seviyelerinde azalma meydana geldigi tespit edilmistir.
Ayrica, pozisyon alma siiresinin azalmastyla oyuncularin oyun igi karar verme
hizlarinin arttigy tespit edilmigtir. Dahasi, adimlama tekniklerinin sadece
fiziksel performans seviyesine degil, aym1 zamanda zihinsel performans
durumuna da katki sagladig gosterilmistir.

e Kadin ve Erkek Oyuncular Arasindaki Farkliliklar (Kim ve ark.
2019)

Caligmada, kadin ve erkek badminton oyuncularinin adimlama teknikleri
kargilagtirlmugtir. Erkek oyuncularin genellikle daha genig adimlar kullanarak
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kort itizerindeki uzun mesafelerde daha etkili oldugu, buna kargin kadin
oyuncularin daha hizl ve kisa adimlarla hareket ederek reaksiyon siirelerini
optimize ettigi raporlanmugtir. Bu farkliliklarin antrenman programlarinda
g6z oniinde bulundurulmasi gerektigi de vurgulanmustur.

¢  Adimlama Tekniklerinin Fizyolojik Etkileri (Gao ve ark. 2022)

Bu ¢alismada, dogru adimlama tekniklerinin oyuncularin kas gruplarim
nasil etkiledigi incelemistir. Ozellikle quadriceps ve hamstring kaslarinin
dengeli bir sekilde ¢alistirilmasi, oyuncularin kortta daha dayanikli olmalarini
sagladigy ifade edilmistir. Caligmada, yanhs adimlama tekniklerinin sakatlik
riskini artirabilecegi de vurgulanmugtir.

e Antrenman Yontemleri ve Adimlama Gelisimi (Singh ve ark.
2021):

Aragtirmada, oyuncularin adimlama tekniklerini  gelistirmek igin
kullamilan farkli antrenman yontemleri degerlendirilmistir. Ozellikle interval
antrenmanlarin, oyuncularin hiz ve dayaniklilik kapasitesini artirmada etkili
oldugu gosterilmistir. Dahasi, kortta numaralh bolge sistemi kullaniminin
oyuncularin stratejik diiglinme becerilerinin  gelisgimine katki sagladigi
yoniinde bulgular elde edilmistir.

Bu galigmalar, badmintonda adimlama tekniklerinin gok yonlii etkilerini
ve bu tekniklerin gelistirilmesi i¢in literatiirdeki 6nerileri kapsamli bir sekilde
ortaya koymaktadir.

Sekil 1: Badmintonda adunlama bolgelevi (BWE 2013).
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Sekil 1’de goriildiigii  gibi, badmintonda adimlama tekniklerinin
ogrenilmesi ve gelistirilmesi amaciyla kortun her bir bolgesine numara
verilmistir.

L.

Forehand 6n kort boélgesi: Kortun fileye yakin sag 6n alanim
temsil eder. Bu bolgeye hareket genellikle hizli ve kisa adimlarla
gergeklestirilir.

Backhand ve forehand 6n kort bolgesi: Fileye yakin orta alani
kapsar. Buraya dogru hareket, forehand veya backhand kullanilarak
yapilir ve hizli reaksiyon gerektirir.

. Backhand 6n kort bolgesi: Fileye yakin sol 6n alanidir. Bu bolgeye

yapilan hareketlerde genellikle backhand adimlama teknikleri tercih
edilir.

. Forehand sag orta kort bolgesi: Kortun sag orta alanidir. Burada

oyuncular genellikle forehand adimlama tekniklerini kullanarak hem
savunma hem de hiicum hazirliklar1 yaparlar.

Backhand sol orta kort bélgesi: Kortun sol orta alanini kapsar. Bu
bolgeye yapilan hareketlerde backhand adimlama teknikleri siklikla

kullanilir.

Forehand sag arka kort bolgesi: Kortun sag arka alanidir. Bu bolgeye
hizl ulagmak igin genis adimlar veya ¢apraz adimlamalar kullanilir.

Forehand orta arka kort bolgesi: Sag arka alanla benzerdir, tek fark
vurugun ortadan yapiliyor olmasidir.

. Backhand sol arka kort bélgesi: Kortun sol arka alanini temsil

eder. Backhand vuruslar i¢in bu bolgeye dogru gitmek i¢in backhand

adimlama teknikler1 kullanilir.

Kortta numaralandirma sistemi, oyuncularin oyun alani iizerindeki

hareketlerini daha da sistematik ve planh bir sekilde 6grenmelerine olanak
saglar. Ozellikle hem baglangi¢ seviyesindeki sporcularin hem de ileri
diizey oyuncularin kort iizerinde hangi alanlarda nasil bir adimlama teknigi

yapmalar gerektigini konusunda kolaylik ve verimlilik saglar (Ciimgiitoglu,
Kale, 1994;BWEF, 2013).

Kortta numaralandirma sistemi sporcularin  koordinasyon, denge,
hiz ve geviklik gibi temel motor becerilerinin gelisimine 6nemli derecede
katkilar sunar. C)rncgin, sporcular belirli bir bolgeye hareket ederken dogru
adimlama teknigini kullanmay: 6grenirken ayni zamanda raketin dogru
pozisyonunu korumasini da gelistirebilirler. Bu yaklagim yalnizca fiziksel
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becerilerin degil, aynm1 zamanda oyun igi stratejik diisiinme becerisinin de
geligimini destek saglar (Smith ve ark. 2019). Antrenorler agisindan da
numaralandirma sistemi oldukga iglevseldir. Kort tizerindeki her bir bolgeye
verilen numaralar, oyunculara talimat verirken ve geri bildirim saglarken
iletigsimi kolaylagtirir. Ornegin, “2 numarali bolgeye dogru hizli bir lunge
adimi yap” gibi net komutlar, hem oyuncunun anlamasini kolaylagtirir hem
de antrenman verimliligini artirir (Lee ve ark. 2021). Bu tiir sistematik
yaklagimlar, modern badminton antrenmanlarinda hem bilimsel hem de
pratik olarak etkili oldugu gosterilen yontemlerden biridir (Chowdhury,
2020). Bu sayede oyuncular, kort iginde daha hizli, dogru ve stratejik bir
sekilde hareket edebilir, performanslarini artirabilirler. Bir miisabakanin
kazanilmasinda ve miisabaka esnasinda anlik degisen durumlarda, bireysel
taktik yaklagimlarinin belirleyici oldugu unutulmamahdir (Miiniroglu
ve ark. 2011). Bu ¢aligmalarin devamlilig1 ve tekrarlanmasi performansin
artirllmasinda 6nem arz etmektedir aksi takdirde fiziksel ve motorik
performansin gerilemesine yol agabilecektir (Korkmaz ve ark. 2020).

ADIMLAMADA HAREKET DONGUSU

START

/ \\
«

VURUS

Sekil 2: Adwmlama tekniklerinde hareket donygiisiic (BWE 2011)

1. Start-On Sigrama ( Split Step) Asamast

On sigrama, tiim kort bolgelerine yapilan adimlama tekniklerinin
baglangi¢ asamasinda uygulanir. Rakip oyuncunun topa vuracagi ami
onceden tahmin etmek, 6n sigrama zamanlamast i¢in kritik bir oneme
sahiptir. Rakibin raketiyle top arasindaki agi, topun yiiksekligi ve viicut
durugu dikkatlice analiz edilerek, rakip oyuncunun vurusunu yapmadan
hemen Once 6n sigrama gergeklestirilmeli ve rakip vurugunu gergeklestirir
gergeklestirmez inig tamamlanmalidir. Bu sigramanin gerektiginden erken
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ve ge¢ olmamasina dikkat edilmelidir; erken sigrama inigte viicudun ve
bacaklarin hazirliksiz olmasina, ge¢ sigrama ise tepki siiresinin uzamasina
neden olur. On sigrama sirasinda bag dik bir konumda olmali ve gozler
rakibin vurusuna odaklanmalidir. Ayaklar omuz genisliginde agik, viicut
agirligr parmak uglarina verilmis olmali ve bacaklar patlayicr giig tiretimine
hazir olmalidir. Hafif ve hizli bir sigrama patlayict kuvvetin kontroliinii
saglarken, hizli reaksiyon performansina da katki saglar.

On sigrama sonrast yere konma; ayaklar yan yana, sol ayal énde veya sag
ayak onde olacak gelikde olabilir. Konma agamasinda zemine temas eden ilk
adim (sag veya sol ayak) sporcunun hangi yone hareket edecegi ile ilgilidir;

* On sigrama sonrast zemine ilk temas eden sol ayak ise sag tarafa
hareket edilir

* On sigrama sonrast zemine ilk temas eden sag ayak ise sol tarafa
hareket edilir

* On sigrama sonrast zemine ilk temas eden 6n ayak ise geriye dogru
hareket edilir

* On sigrama sonrasi zemine ilk temas eden arka ayak ise 6ne dogru
hareket edilir

1.1.0n sigramanin avantajlari

* Hizli Reaksiyon: Rakip oyuncunun vuruglarina daha g¢abuk tepki
verilmesine katki saglar

* Hareket Ekonomisi: Gereksiz enerji harcamadan etkili bir sekilde
hareket edilmesine katki saglar

* Sakatlik Riskini Azaltma: Dogru inig ve hareket teknikleriyle eklem ve
kas zorlanmalart minimum diizeye indirilir.

* Performans Artisi: Kortun her noktasinda daha hizli, erken, dengeli
ve etkili bir gekilde ulagilmasini saglar.

2. Yaklasma Asamast

Sporcular 6n sigrama sonrasi gitmek istedikleri hedet bolgeye farkli
adimlama teknikleri kullanarak ulagabilirler. Hangi teknigin kullanilacagy,
topun mesafesi, oyuncunun pozisyonu, hareketin amaci ve oyuncunun
bireysel tercihlerine gore degisiklik gostermektedir. Oyuncularin fiziksel
ozellikleri ve sahadaki anlik duruma gore uygun adimlama teknigini se¢mesi,
yaklagma agamasinin etkinligini artirir. Tim bu  tekniklerin bagariyla
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uygulanabilmesi i¢in diizenli antrenman ve adimlama ¢aligmalar1 biiyiik
Onem tagir.

Kayma adim; bu adimlama tekniginde bir ayak digerini takip eder ama
asla gegmez. Genellikle kisa mesafeleri kontrollii ve dengeli gegebilmek igin
kayma adim daha ¢ok tercih edilir.

Baz1 oyuncular kigisel oyun tarzlarina veya oyundaki pozisyon durumuna
baglt olarak kogar adim, ¢apraz adim veya sigrama gibi diger adimlama
tekniklerini de kullanabilir.

Kosar adim; hizh bir gekilde mesafe kat etmeyi saglarken,

Capraz adim; Ozellikle gapraz pozisyonlara yonelmek igin etkilidir.
Sigrama; esneklik ve manevra kabiliyeti gerektiren durumlarda avantaj
saglar.

3. Vurus Asamasi

Badmintonda vurug asamasinda (son adim) genellikle hamle adim
(lunge) kullanilir. Hamle adim (lunge) raket bacaginda yapilir. Ancak bazi
pozisyonlarda diger bacakla da yapilabilir. Hamle adim sporcunun tiiytopa
gabuk ve dengeli bir sekilde ulagmasini saglarken, vurug sirasinda dogru
pozisyon almasina da yardimer olur. Adimin uzunlugu, ayak pozisyonu ve
diz agis1 gibi teknik detaylar, hareketin etkinligi agisindan 6nem tasur.

Resim 1: Hamle adumn

4.Geriye doniig

Bu agamada yaklagma agamasinda oldugu gibi kayma adim, kogar adim
ve gapraz adim teknikleriyle baglangi¢ noktasina geri doniiliir. Genellikle
merkezden kogelere hangi adimlama teknigi kullanildiysa ayni teknik ile geri
doniiliir. Ornegin kayma adim teknigi ile gidildiyse kayma adim teknigi ile
geri doniiliir.
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Antrenman Onerileri

1.

Plyometrik Egzersizler: Box jump (kutu ziplama), lateral bounds
(yan atlama) gibi pliyometrik egzersizler patlayici giicii artirir ve hizh
yon degistirme becerisi kazandirir.

. Reaksiyon Caligsmalari: Partnerle yapilan tiiytop yonlendirme

caligmalar1 veya ses komutlariyla reaksiyon hizini gelistiren egzersizler
yapilmalidir.

. Konilerle Yon Degistirme: Kort {izerinde farkli yonlere

konumlandirilmig konilere hizli gidis ve yon degistirme galigmalar:
yaparak hareket stiresini kisaltilabilir.

. Agirlikli sigrama ¢alismalar: Hafit agirliklarla yapilan sigramalar

adimlama giicii artirir. Dogru uygulanan bir 6n sigrama, oyunun her
agamasinda hem savunma hem de hiicumda biiyiik avantaj saglar.

. Konilerle Yon Degistirme: Kort {izerine yerlestirilen konilere 6n

sigramay1 entegre ederek hizli yon degistirme galigmalart yapilmahdir

Video Analizi: On sigrama hareketlerinizi kaydedip analiz etmek,

zamanlama ve teknik hatalarin belirlenmesine yardimei olur.
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