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Bu ¢alisma Prof. Dr. Mert Aydogmus damigmanliginda
Haziran 2024 tarihinde tamamlanan “Badmintonda
10-12 Yag Arahgindaki Sporculara  Uygulanan Core
Egzersizlerinin Bazi Fiziksel Parametreler Uzerine Etkisi”
baghkli yiiksek lisans tezi esas almarak hazirlanmigtir.
(Yiiksek Lisans, Karabiik Universitesi Universitesi, Karabiik,
Tiirkiye).






Onsoz

Mevcut ¢aligmanin  amac1,8 hafta diizenli olarak
uygulanan core antrenmanlarmin 10-12 yas badminton
sporcularindaki segili bazi fiziksel parametreler tizerindeki
etkisinin aragtirilmasidir.  Aragtirmaya yag ortalamasi
11.6 olan 24 aktif badminton sporcusu goniillii olarak
katilmigtir. Katilmcilar rastgele 2 gruba ayrilmistir. Bu
gruplar Core Antrenman Grubu (CAG) (n:12) ve Kontrol
Grubu (KG) (n:12) olarak olugturulmustur. Deney grubu
8 hafta boyunca ve haftada 3 giin olacak sekilde badminton
antrenmanlarina ek olarak core antrenmanlarina katildilar.
Kontrol grubu rutin badminton antrenmanlarna devam
ettiler. Core antrenman plani igerisinde yapilan egzersizler;
Mekik, Mountain Climbers, Flutter Kicks, Plank, Crunches-
Up Hold Arm Pump, Seated Knee Up olmak iizere toplam 7
hareket igermektedir. Caligmadaki verilerin analizi SPSS 23.0
paket programi kullamlmigtir. Her iki grubun antrenman
oncesiyle sonrast farkliigini degerlendirmek amaciyla
Wilcoxon Testi kullanilmistir.  Sonuglarin - yorumlanmasi
igin anlamliik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.
Caliymanin bulgularinda, 8 hafta uygulanmis olan core
antrenman programimnin; Deney grubunda dikey sigrama
ve 20 m siirat 6n testle son test degerleri arasinda istatiksel
bakimdan anlamli farklilik vardur.



Sonug olarak; core antrenmanlariin 6zellikle ¢ocuk
sporcularda fiziksel parametreler gelistirmede oldukga
etkili bir yontem oldugu fakat tek bagina tiim performans
bilesenlerini  geligtirmede yeterli bir yontem olmadig:
belirtilebilir. Bu yiizden antrenorlerin ve sporcularin
core egzersizlerini, geviklik denge kuvvet ve brangi ozgii
egzersizlerle desteklenmesi 6nerilmektedir.
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BOLUM 1

1.Girig

Badminton, gevik ayak hareketleri, hizh ve giiglii vuruglar
gerektiren diinya ¢apinda popiiler bir spor brangidir.
Diinyanin en hizhi raket sporlarindan biri olarak kabul
edilmektedir (Teu et al.,2005; Lim,2023). Bunlara ek olarak
badminton oyuncular: farkli yonlere hareket eden tiiy topa
tepki vermeli ve oyun boyunca viicut pozisyonlarini hizli ve
stirekli olarak ayarlamalidir (Faude et al.,2007).

Kisaca badminton sporu; patlayict kuvvet, denge, geviklik,
stirat gibi fiziksel parametrelerin yiiksek diizeyde bir arada
kullanilmasini gerektiren ¢ok boyutlu bir raket sporudur.
Badminton sporunun dogasi geregi oyuncularin kisa siirede
ani yon degistirmeleri ve yiiksek siddetli hareketleri tekrar
tekrar yapabilmesi 6nemlidir (Kaur & Singh, 2020).

Badmintonda, ozellikle alt ekstremite kuvveti ve siirat,
ani yon degisiklikleri ve patlayict hareketlerin etkin bir
sekilde gergeklestirilmesi iist diizey bir performans igin
oldukga etkili unsurlardir (Cabello Manrique & Gonzalez-
Badillo, 2003).
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Tim bu bilgilerden yola ¢ikarak badminton
sporcusunun performansint gelistirmeye yonelik antrenman
programlarinda sadece teknik ve taktik galigmalara degil,
bunun diginda fiziksel parametrelerin geligimini ve fiziksel
uygunlugu destekleyen antrenman programlarinda yer
verilmesi Onemlidir. Bu baglamda son yillarda oldukga
popiiler olan ve hem bireysel hem takim sporlarinda
performans gelisgimi igin core antrenmanlar1 6nemli bir
yontem olarak goriilmektedir (Behm & Drinkwater, 2014).

Insan viicudunun merkezini olusturan core kaslari;
bel, kalga, karin ve pelvis gevresinde bulunurlar ve gévde
stabilitesinin korunmasinda olduk¢a 6nemli bir rol oynar.
Bu core kas gruplar {ist ve alt viicut hareketleri arasinda
kuvvet iletimini saglayarak hareketlerin dengeli ve aym
zamanda kontrollii bir gekilde ger¢eklesmesine yardimci
olur (Willardson, 2007). Bunlarin diginda core kaslarinin
dayanikli ve giiclii olmasiyla; denge, yaralanma riskinin
azaltilmasi, postiir kontrolii ve hareket verimliligi agisindan
oldukga onemlidir. Sporcularda ise core kaslar1 denge,
koordinasyon, siirat ve geviklik gibi parametrelerin agirhikli
olarak ihtiya¢ duyuldugu branglar agisindan 6nemlidir. Bu
branglar i¢in core kaslarinin gii¢lendirilmesi gerekmektedir
(Akuthota & Nadler, 2004).

Motor becerilerin ve fiziksel 6zelliklerin hizli bir sekilde
gelistigi ve kritik bir evre olarak bilinen ¢ocukluk doneminde
10-12 yag araligr temel hareket becerilerinin spora 6zgii
becerilere dontistiigii  bir gegis donemidir.  (Gallahue
& Ozmun, 2012). Cocukluk doéneminde uygulanacak
sistematik ve dogru antrenman programlari, uzun vadeli
spor gelisimi agisindan olduk¢a 6nemli ve belirleyici bir rol
oynamaktadir. Bu ylizden Badminton gibi sporlarda denge,
kuvvet, siirat esneklik ve dayanikhilik gibi temel fiziksel
parametrelerin  dengeli bigimde gelistirilmesi, Sonraki
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zamanlarda sporcu performansi agisindan kritik bir 6neme
sahiptir (Phomsoupha & Laftaye, 2015).

Core bolgesi antrenmanlar1 badminton gibi sporlarda
oyuncu performansini  birgok yonden etkilemektedir.
Ozmen ve Aydogmus (2016) yaptiklar1 galiymada denge,
Sekendiz ve arkadaslart (2010) dikey sigrama, Prieske ve
arkadaglar1 (2016) sprint performansin1 olumlu olarak
etkiledigini cahgmalarinda belirtmislerdir. Ozellikle de
literatiirdeki ¢aligmalarda gen¢ badminton oyuncularinda
core antrenmanlarinin  govde stabilitesini - gliglendirdigi
ve kas koordinasyonuna katkida bulundugu bildirilmistir
(Reed et al., 2012). Bu bilgiler dogrultusunda core kas
dayaniklihiginin artirilmast badminton sporculari igin 6nemli
bir unsur olarak goriilmektedir.

Mevcut ¢alismada, 8 hafta siireyle uygulanan core
antrenman programinin 10-12 yag araligindaki badminton
sporcularinin  esneklik, stirat, dikey sicrama ve denge
performansi tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
Bu galigmanin alan yazina katkisi, gocuk yag gruplarinda (10-
12) core bolgesi antrenmanlarinin badminton sporcularinda
performanslarina olan etkilerini deneysel olarak ortaya
koymak ve bu yag grubundaki antrenman planlamalarina
bilimsel olarak bir dayanak saglamaktir.






BOLUM 2

2.Genel Bilgiler

2.1.Badmintonun Tanimi ve Tarihi

Badminton sporu, temelinde bir raket ve bir tiy
top (shuttlecock) kullanilarak tekler veya ciftler halinde
oynanabilen, patlayici kuvvet, geviklik, stirat, dayaniklilik gibi
ozellikler gerektiren diinyanin en popiiler raket sporlarindan
biri olarak tanimlanabilir (Phomsoupha & Laftaye, 2015).
Badminton, bir raket araciigiyla tily topu hata yapmadan
dikdortgen seklindeki sahay ortadan ikiye esit sekilde bolen
filenin lizerinden rakip sahaya gondererek sayr kazanma
amact tagimaktadir. Badminton sporunun en Dbelirgin
ozelliklerinden biri miisabaka esnasinda topun ulagtig
olaganiistii hizlardir. Alan yazindaki ¢aligmalarda belirtilene
gore profesyonel miisabakalarda smacin hizi 400 km/s’yi
agabilmektedir (Kim, 2018). Bu bakimdan, badminton
sporunun patlayici kuvvet ve reaksiyon gerektiren oldukga
dinamik bir spor oldugunu ¢aligmalarda belirtilmistir.

Badminton  sporunun, tarihine genel anlamda

bakildiginda ilk defa 2.000-3.000 y1l 6nce Cin de oynanan
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bir oyun oldugu alan yazindaki bir¢ok kaynak tarafindan
belirtilmigtir. Bunun yani sira bazi kaynaklarda ise bu oyunun
ilk defa Hindistan’da Pooana adiyla oynanan bir oyun oldugu
ifade edilmektedir (Guillain, 2004; Giilmez, 2007). Buna ek
olarak bazi yabanci kaynaklarda Antik Yunanda badmintona
gok benzeyen oyunlarin oldugu belirtilmektedir (Wadood,
2014; Tan et al,2016). Badminton sporu ilerleyen
siireglerde hiz 19 yiizyil sonlarinda geligmis ilkelerde yani;
Kanada Ingiltere Amerika Birlesik Devletleri gibi iilkelerde
oynanmaya baglaninca popiilerligi giderek artmustir.

Badminton belirtilen bu siiregler sonrasinda 19. Yiizyil
sonlarma dogru Ingiltere, Kanada ve Amerika Birlesik
Devletler’nde oynanmaya ve popiiler olmaya baglamistir
(Brown, 2006).

Badminton sporu konusunda diinyadaki en yetkili kurum
olan; Diinya Badminton Federasyonu’na gore (2021) ise
badminton sporunun tanimi gu sekilde yapilmaktadir. Hem
aerobik hem de anaerobik enerji sitemlerinin birlikte etkin
bir gekilde kullanildig: kisa siireli yiiksek siddetli hareketlerin
oldugu ve diisiik yogunluklu aktif dinlenmelerin miisabaka
boyunca tekrar edildigi bir spor brangidir.

Gowitzke ve Waddell’e (1979) gore ise badminton; Bir¢ok
motor parametrenin miisabaka boyunca biitiinlestigi bir spor
olarak tanimlamaktadir. Ayrica badminton sporcularinin alt
ve tist ekstremite koordinasyonunu iist diizeyde kullanmalar:
gerektigini ¢aligmalarinda belirtmislerdir.

Tim bu bilgiler 1g1ginda badminton; teknik, taktik,
tiziksel ve zihinsel unsurlarin biitiinlestigi, yiiksek tempolu,
gok yonlii bir spor brangi olarak tanimlanabilir.
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Sekil 1.Badminton oyunu ilk zamanlar

2.2.Badminton Oyunu ve Saha Olgiileri

Badminton her yastan bireyin oynayabilecegi bir
spor brangidir. Badminton hem tekler hem iftler olarak
kategoriye ayrilmistir. Bu sporda bir raket araciligiyla tiiy top
ortada bulunan file {izerinden hata yapmadan kargi sahaya
atilarak say1 kazanma amaci tagir (Cabello & Gonzailez-
Badillo, 2003; BWE 2023). Badminton bunlarin disinda
hiz, geviklik, koordinasyon, dayaniklilik ve patlayict kuvvet
gibi ozellikler gerektirir (Phomsoupha & Laffaye, 2015).

Badmintonda oyun servis atigtyla baglar ve top yer
degmeden fiile tizerinden ralli yapilmasiyla devam eder.

Badminton oyun alam1 dikdortgen bigimden olup
sporcularin kaymayacagi sekilde tasarlanmigtir. Genellikle
ahsap veya sentetik zemindir.

Diinya Badminton Federasyonu standartlarmna gore
badminton sahasinin 6lgiileri su gekildedir.

» Tekler miisabakalarinda kullanilan saha uzunlugu
13,40 metre, genisligi 5,18 metre olarak belirlenmigtir.
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Ciftler miisabakalarinda kullanilan saha uzunlugu
ayni gekilde 13,40 metre, ancak genigligi 6,10 metre
olarak belirlenmistir.

Servis ¢izgileri: Tekler miisabakalarinda kullanilan 6n
servis ¢izgisi fileden 1,98 metre, arka servis ¢izgisi ise
0,76 metre iceridedir.

File yiiksekligi: File yiiksekligi yan direklerde 1,55

metre, ortasinda ise 1.524 metre olarak belirlenmistir.

Servis alani: Tekler miisabakalarinda kullanilan servis
alan1 uzun ve dardur; ciftler miisabakalarinda kullani-
lan ise kisa ve genistir. Bu fark, oyun dinamiklerini
belirleyen en 6nemli unsurlardan biridir (BWE 2023;
Kim, 2018).

Badminton filesi oyun alanimi iki egit pargaya boler.

Badmintonun oyun karakteristigi geregi file 6niine drop gibi
kisa toplar atilirken orta mesafelere net ralliler yapilirken arka
alana ise giiglii vuruglar ve smaglar yapilmaktadir (Abian-
Vicen et al., 2012).

Sekil 2. Badminton oyun alan:

e e SRR R ol L TR W e g co T e S Y| |
| E Giftler igin yan ¢izgl |
| E Tekler igh yan gizgl I
| |
w
| £ 3 H|
| i = 28 g =[]
i E o =l 2| g |
I 5 © = al sf ||
| Merkaz gizgi = % i g ~§ ; I
| | E -;7 5 |
| s g g e !
| ] L9 | &l
| g2 I| & |
| Beg = = |
l THan 298m 188m El I
| |
I 13.40m I
b e e s e e e e |
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2.3.Badminton Malzemeleri

Badminton sporunda oyuncularin yetenekleri kadar
ekipman se¢imi de performans agisindan biiyiik bir 6nem
tagimaktadir. Badmintonun temel malzemeleri arasinda,
raket, tily top, file ve file direkleri yer almaktadir.

2.3.1.Raket

Badminton raketi diger raketli sporlara gore, raket hem
daha esnek hem daha hafif olmasiyla dikkat gekmektedir. Bu
raketler genellikle karbon fiber veya kompozit malzemelerden
iretilmektedir. Diinya Badminton federasyonunun belirlemig
oldugu bazi raket standartlar1 vardir. Bu standartlara gore
raketin toplam boy uzunlugu 680 mm’yi gegemezken raketin
genigligi ise 230 mm’yi gegmemelidir (BWE 2024; Altintag,
2018). Ayrica raketlerdeki kordaj gerginligi hafiflik ve agirhk
gibi etkenler sporcunun tercihine bagl olarak degismektedir.
Hafif raketlerle daha rahat hareketler yapilirken agir raket
kullanan oyuncular ¢ok daha giiglii vuruglar sergileyebilirler
(Hong & Tong, 2000).
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Sekil 3. Badminton Raketi

Badminton Raketi

Orgiill Kisim Raket Basi

Rakel Boynu

Raket Sapm

Raket Tutma
Yeri

Head or frame

Strings

Throat or T X

— Shaft

Handle or grip
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2.3.2. Tty Top (Shuttlecock)

Tiiy top bazi kaynaklarda “shuttlecock” olarak da
adlandirilir.  Badminton sporunun raket ile en temel
unsurlarindan  biridir. Badminton topu kaz tiiylerinden
dretilmektedir. Bunun diginda sentetik olarak iiretilen
toplarda mevcuttur. Diinya Badminton federasyonunun
belirlemis oldugu standartlara gore bir tily topta toplam
16 esit boyda mantar etrafina dizilmig tiiy olmalidir (BWE
2024). Topun agirhg: genellikle 4.74-5,50 gram arasinda
degismektedir. Sentetik toplar antrenmanlarda dayaniklilik
agisindan avantaj saglarken kaz tiiylerinden yapilan toplar
yiksek ugus kararliligi ve hiz kontrolii saglamaktadir
(Phomsoupha & Laffaye, 2015; (Kwan et al., 2010).

Sekil 4.Dogal kaz tiiyii ve sentetik badminton topu.

2.3.3.File (Net)

Badminton da file, oyun alaninin ortasinda yer almakta
ve iki esgit pargaya bolmektedir. Diinya Badminton
federasyonunun belirlemis oldugu kurallara gore file
yiksekligi orta kisimda 1,524 metre, kenarlarda ise 1,55
metre olmalidir. Badminton filesi genellikle naylon iplikten
tiretilir ve kare geklinde kiigiik bolmelerden olusur. Bu sekilde
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tasarlanmast fileye dayaniklilik ve esneklik kazandirmaktadir.
Filenin st kismu beyaz bant ile kaplanmugtir. Standartlara
uygun bir sekilde gerilmemis ve tasarlanmamig bir file
topun gegis yoniinii etkileyebilir ayn1 zamanda topun hizin
etkileyerek oyun kalitesini distirmektedir (BWE 2024;
Hong et al., 2015).

Sekil 5.File

arit
37.5mm=—

Filenin Bir
Faren

20—
=16mm—

15mm ils 20mm

2.3.4.File Direkleri

Badminton sporunda file kadar file direklerinin iglevi
de 6nemlidir. File direkleri, filenin egit ve gergin bir sekilde
tutmak, fileyi sabitlemek amaciyla kullanilir. Direkler
genellikle metalden yapimistir. File direginin uzunlugu
yerden 1,55 metre vyiiksekliginde olmalidir. Diinya
Badminton federasyonunun belirlemis oldugu kurallara gore
file direkleri ciftler ve tekler oyunlari igin aym yiikseklige
sahip olmal1 ve oyun alan1 i¢inde olamamalidir (BWE 2024).
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Sekil 6. Badminton File Divekleri

4 r -+ B
¥

2.4.Badminton Oyun Kurallar:

Badminton, tekler be giftler halinde oynanabilen bir
spor brangidir. Oyunun temel amaci tiiy topu file iizerinden
kargt sahaya gondermek ve rakibi hataya zorlayarak
puan kazanmakti. Oyun kurallar1 Diinya Badminton
federasyonu tarafindan belirlenmig olup tiim miisabakalarda
uygulanmaktadir (BWE 2024).

Badminton miisabakalar1,3 set tizerinden oynanmaktadir.
Her set 21 puan(say1) tizerinden degerlendirilmektedir. Bir
setin kazanilmasi i¢in en az iki farkli say1 tistiinliigii kurulmasi
gerekmektedir. Eger bir set 20-20 ise uzatma samasina gider
ve bir taraf iki say1 fark elde ettiginde set sona erer (22-
20). Fakat bu durum 29-29 olana kadar gegerlidir. Esitlik
bozulmadig: takdirde 30. sayiyr alan sporcu seti kazanmug
olur (Chen & Chen, 2008).
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Bir badminton miisabakasi hem teklerde hem de ¢iftlerde
kura atig1 ile baglamaktadir. Badmintonda oyun servisin
sag taraftan rakip sahanin ¢apraz servis bolgesine servis
kullanilarak baglar. Servisin gegerli sayilabilmesi igin bel
hizasinin altindan vurulmas: ayaklarin kalkmamasi ve gegerli
servis alanina diigmesi gereklidir. Tekler miisabakasinda,
servis kullanan sporcu her say1 kazanmasinda pozisyon
degistirir. Ciftler miisabakasinda ise bu durum belirli bir
dongiiye gore devam etmektedir. Eger serviste hata yapilirsa
servis kullanma hakk: rakip oyuncu tarafina ge¢mektedir
(BWE 2024).

Badmintonda bazi durumlarda hata verilir. Bu durumlar
agagida listelenmigtir.

+ Topun oyun alaninin digina gtkmasi veya direkt olarak
tileye takilmast,

+ Sporcunun veya raketin fileye takilmasi,
+ Topa arka arkaya iki kez temas edilmesi,

 Servis kullanirken kurallar diginda bir atig gergekles-
mesi durumlarinda hata verilmektedir. Hakem bu
gibi durumlarda sayiy1 rakip oyuncuya vermektedir.

2.5.Badminton Sporcularinda Antropometrik
Ozellikler

Badminton sporunun oyun karakteristigine bakildiginda,
patlayici kuvvet, geviklik, hiz, denge, reaksiyon ve dayaniklilik
gibi Ozelliklere gerektiren bir brang oldugu goriilmektedir.
Bu 6zellikler bir sporcunun dogrudan antropometrik
ozellikleri ile iliskilendirilebilir. Antropometri kavramina
baktigimizda, bireyin boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut
gevre Olgiimleri ve viicut kas-yag dagilimi gibi ozellikleri
belirtmekte olup ayni zamanda bireyin temel performans
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analizlerinde belirleyici bir unsurdur (Norton & Olds,
2001).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde badmintoncularin boy
uzunlugunun erkeklerde 172-182 c¢m, kadinlarda 162-172
cm arahginda degistigi  bildirilmektedir. Boy uzunlugu
oyun igerisinde farkli avantajlar saglayabilir. Kisa sporcular
geviklik ve denge konusunda iyiyken uzun boylu sporcular
file tizerinden giiclii vuruglar yapabilmektedir. Yapilan bu
caligmalarda erkeklerde viicut agirhigi ise 65-75 kg araliginda
belirtilirken kadinlarda ise viicut agirhigi ortalama 55-65
kg civarinda oldugu belirtilmistir. (Cabello-Manrique &
Gonzilez-Badillo, 2003; Phomsoupha & Laffaye, 2020;
Huang et al., 2021).

Badminton  sporcularmi  viicut  yag  oranlarina
bakildiginda ise bu oranin %10-14 arasinda degismekte
oldugu belirtilmektedir. Bu degerin dayaniklilik ve ¢eviklik
ozellikleri agisindan bakildiginda uygun aralikta oldugu
kabul edilmektedir (Malina et al., 2004). Yag oranlarinin
diisiik olmas1 oyun igindeki hareket etkinligini arttirmaktadir
(Kaur & Singh, 2020).

Bunlara ek olarak Frencken ve Lemmink (2008)
yaptiklari galigmada elit seviyedeki badminton sporcularinin
somatotip Ozellikleri genellikle mezomorfik-ektomorfik
yapida oldugunu belirtmiglerdir.

Huang ve arkadaglarnim  (2015) Badminton
oyuncularinin yetenek se¢imine iligkin olugturduklari gergeve
agagidaki tabloda verilmistir.
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Amag Baslica Kriter

Vilicut Tipi

Fiziksel Nitelik

Badminton
Cyunculanmin

Segimi Fiziksel Fonksiyon

Psikolojik Nitelik

Alt Kriter

Boy
Vucut Yapisi
Kol Uzuniugu

Sirat

Reaksiyon
Sigrama

Kassal Dayaniklilik
Esneklik

Kardivopulmoner Fonksiyon
Vicut Yadi
Gorme Duyusu

Akufiik
‘Ylksek Konsantrasyon
Duygu Yonetimi

Sekil 7.Viieut Tipleri

Ektomorf Mezomorf

F Y

Endomorf

2.6.Cocuk ve Spor

Geligim donemlerine bakildiginda, fiziksel, biligsel ve
psikososyal geligimin en hizli oldugu evrenin ¢ocukluk
donemi oldugunu ve krittk bir Oneme sahip oldugu
belirtilmektedir. Ozellikle ¢ocukluk déneminde kazanilan
motor beceriler ve fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar
ilerleyen donemlerde sportif performans igin belirleyici bir

rol oynar (Malina et al.,2004).
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Spor, gocuklar igin gok boyutlu bir aragtir. Sadece fiziksel
olarak degil bunun yaninda sosyal iletigim, takim bilinci,
ozgiiven ve disiplin gibi becerilerinde gelisimini destekler.

(Strong et al., 2005).

Bailey ve arkadaglar1 (2009) yaptiklar1 galiymada; diizenli
olarak fiziksel aktiviteye devam eden ¢ocuklarin, denge,
esneklik, koordinasyon, ¢eviklik ve kas iskelet sistemi gibi
ozelliklerin gelistigini  belirtmiglerdir. Bunlara ek olarak
diizenli spora katilm, erken yaslarda postiiral stabilite
ve noromiiskiiler kontrolii gelistirerek sakatlanma riskini
azaltmaktadir (Behm et al., 2008). Bu bilgilerden yola
ctkarak gocuklarda temel motor becerilerin gelisimi igin
erken yaglarda fiziksel aktivite ve sporu ahgkanlik haline
getirmeleri gerekmektedir.

Bu aligkanlhklarin kazandirilmasinda badminton gibi
denge, esneklik, ¢eviklik, hiz ve reaksiyon siiresi gerektiren
ve bunlar1 oyun igerisinde aktif’ olarak bulunduran spor
branglar1 ¢ocuklarin motor gelisimi igin oldukg¢a uygun ve
onemlidir. Badmintonun dinamik bir oyun yapisina sahip
olmasi nedeniyle 6zellikle de ¢ocuklarda alt ve iist ekstremite
koordinasyonu ile denge kontroliiniin geligmesine katkida

bulunmaktadir (Phomsoupha & Laffaye, 2015).

Cocuklarda core bolgesinin giiglendirilmesine yonelik
yapilan c¢aliymalarda, sadece fiziksel olarak degil aym
zamanda koordinasyon becerileri ile hareket verimliligini
de olumlu yonde etkilemektedir (Willardson, 2007). Bu
antrenmanlar ¢ocuklarda viicut farkindaligi olugturarak
ilerleyen sporculuk donemlerinde geligmis bir motor kontrol
olusturulmasinda biiyiik bir rol oynar (Faigenbaum et al.,
2009).
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Sekil 8.Cocuk ve Spor

2.7.Badmintonda Temel Motorik Ozellikler

Badminton, oyun karakteristigine baktigimizda denge,
hiz, geviklik, patlayic1 kuvvet, reaksiyon ve koordinasyon
gibi Ozellikler gerektiren ¢ok boyutlu bir spor brangidir.
Badmintonda iist diizey bir performans sergileyebilmek
igin temel motorik 6zelliklerin geligmis bir diizeyde olmasi
gereklidir. Ayrica temel motorik 6zellikler sinir kas sisteminin
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iglevselligiyle iliskilidir ve becerilerin  uygulanmasini
saglamaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

2.8.Badminton ve Siuirat

Badminton, dinamik bir oyun yapisina sahiptir. Kisa
stireli yiiksek giddetli hareketlerden ve ani yon degisikleri
mag igerisinde siklikla yapilmaktadir. Bu yiizden badminton
sporculart i¢in hem hareket siirati hem de reaksiyon
stirati oldukga kritik bit 6neme sahiptir (Phomsoupha &
Laffaye, 2015). Miisabaka esnasinda tiiy topa oyuncularin
tepki verme siiresi bazi kaynaklara gore 0.3-0,5 saniye
arasinda degisiklik gostermektedir. Bu durumda siiratin
badmintonda performans i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
gostermektedir (Kwan et al., 2010). Bunun diginda Bir
badminton sporcusunun sahadaki siirati onun teknik, taktik
ve fiziki koordinasyonunun iyi bir gostergesidir.

2.9.Badminton ve Kuvvet

Badmintonda performans:t direkt olarak etkileyen
faktorlerin baginda kuvvet gelmektedir. Sporcularin hem
maksimal kuvveti hem de patlayict kuvveti yiiksek bir
performans igin oldukga elzemdir. Ayrica teknik bir bagari
iginde vazgecilmez bir parametredir (Lees, 2003). Smag,
servis ve diger vuruglar igin alt ve iist ekstremite kaslarinin
giiglii olmasi gereklidir (Phomsoupha & Laffaye, 2015).

Badmintonda patlayic1 kuvvet, sporcunun miisabaka
esnasinda hizli vuruglar yapmasini ve ani yon degistirme
hareketlerini yapmasini kolaylagtirir (Chin et al., 1995).
Sporcunun alt ekstremitesinin iyl olmasi; hizlanma
yavaglama, sigrama performansi igin Onemliyken iist
ckstremite ise teknik vurug giicliniin etkin bir sekilde
kullanilmasini saglar (Kuntzleman & Reeser, 2020).
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Badminton sporcularinda kuvvet geligimi igin sadece
agirhk caligmalart degil aymi zamanda core stabilizasyon
egzersizleri, plyometrik egzersizler ve viicut agirhg
antrenmanlart yaptirilabilir. Bu antrenmanlar sayesinde
sporcunun kuvvet iiretim kapasitesi artirthir (Faude et al.,
2007).

2.10.Badminton ve Denge

Denge, badminton sporunda yiiksek performans
sergileyebilmek igin gelistirilmesi gereken Onemli bir
parametredir. Badminton gibi sporlarda, yon degistirmeler
sigramalar, hizlanmalar ve yavaglamalar oldugu i¢in denge
hem hareket verimliligi agisindan hem de sakatlanma
riskini en aza indirmesi bakimindan 6nemlidir (Hughes &

Cosgrove, 2008).

Badmintonda, statik ve dinamik denge ikisinin birlikte
gelistirilmesi gerekmektedir. Miisabaka esansinda iki denge
tiirii icinde uygun hareketler yapilmaktadir. Ozellikle dinamik
denge badmintonun oyun karakteristiginde 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ani yon degistirmeler, sigramalar, hizlanmalar
gibi hareketler dinamik denge igermektedir (Phomsoupha

& Laftaye, 2015; Mills et al., 2014).

Sporcuda dengenin iyi diizeyde olabilmesi igin
core bolgesi kaslarinin geligmis olmast gerekmektedir
(Willardson, 2007).

Core egzersizlerinin ~ diizenli olarak uygulanmas:
sporcularin postiiriinii  gelistirirken ayni zamanda vurug
esnasindaki salinimini  azaltarak hareketin daha dogru
yapimasini saglar (Aslan, 2021).

Bu baglamda badminton gibi spor branglarinda denge,
sadece fiziksel bir 6zellik degil ayn1 zamanda sakatlik riskini
azaltmada, teknik vuruslarin dogru yapilmasinda 6nemli bir
unsurdur. Ozellikle gocuklarin erken yaslarda core kaslarinin
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gelistirilmesi ile ilerleyen donemlerde oyun performansinin
artmasina katki saglayacaktir.

2.10.Core, Core Kuvveti ve Core Antrenmanlari

Core bolgesi, Viicudumuzda kalga, pelvis, bel, karin
bolgesini igeren birgok kastan meydana gelen ayni zamanda
vicudun merkez noktasi olarak da bilinen bolgeye
denilmektedir (Behm et al., 2010; Richardson et al., 2002).
Core kaslar alt ve tist ekstremite arasinda kuvvet transferini
saglamaktadir. Boylece denge ve hareket kontroliinii
destekler (Willardson, 2007). Core sadece karin kaslarryla
alakali degildir. Bunun diginda kalga kaslar1 ve omurga
cevresindeki kaslar1 igeren ¢ok kapsamli bir stabilizasyon
sistemidir.

Giinliik yagamda ve sportif performans agisindan Core
bolgesinin giiclii olmast olduk¢a 6nemlidir. Ozellikle dinamik
bir yapiya sahip spor branslarinda; tenis, badminton, futbol
gibi sigrama, hizlanma, yavaglama ve yon degistirmenin
sik sik yapildig1 sporlarda kritik bir 6nem arz etmektedir.
Core kaslari sayesinde bu tiir sporlarda sakatlik riski en aza
indirilirken ayn1 zamanda hareket verimliligi arttirilir (Kibler

et al.,2006).

Core kuvveti kavramina alan yazindaki galigmalardan
yola ¢ikarak su sekilde tanimlanabilir. Govde kaslarinin
hareket sirasinda herhangi bir enerji kaybr olmaksizin kuvvet
transferini yapabilme kapasitesidir. Sporcudaki giiglii bir
core bolgesi denge kontorliinii gelistirir. Badmintonda ise
giiglii bir core bolgesi teknik vuruglarin dogrulugunu, ani
yon degistirmeleri ve stabilitenin korunmasini saglayarak
sporcuya olumlu katkilar1 bulunur. Bunun tam tersi bir
durumda ise zayif bir core bolgesi kaslarinin olmasinda
sakatlik riski artarken sporcuda performans kayiplart
da goriilmektedir (Behm et al.,2010). Bu yiizden core
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kuvvetinin geligtirilmesi sadece performans igin degil ayni
zamanda genel sagligin ve omurga saghginin korunmasi
iginde elzemdir (Akuthota & Nadler, 2004).

Sporcunun core kuvvetini arttirmak igin belli bagh core
kuvveti antrenmanlart yer almaktadir. Bu antrenmanlarin
temel amaci govde kaslarini giiglendirmek ve dayanikliligini
gelistirmektir. Bu antrenmanlar alan yazinda dinamik ve
statik egzersizler olarak ayrilmugtir. Statik egzersizlere; plank,
bridge ve side plank gibi hareketler 6rnek verilebilir. Dinamik
egzersizlere ise medicine ball twist, leg raise gibi hareketler
ornek verilebilir. Bu egzersizlerin fayda saglayabilmesi
igin belirli prensiplere dikkat edilmesi gerekmektedir. Tlk
olarak 1sinma dinamik hareketler aracihgiyla yapilmalidir.
Uygulanan egzersizler dogru tekniklerle yapilmalidir.
Sporcu nefes kontroliinii dogru yapmalidir. Bu durum core
kaslarinin etkinligini arttirmaktadir. Sporcuya antrenman
yaptirilirken diigiik yogunlukla baglatilip kademeli olarak
arttirilmalidir.  Cocuklarda ve geng sporcularda viicut
agirhgr ile yapilan core egzersizleri tercih edilmelidir.
Bunlara ek olarak antrenmanlarda denge topu, TRX, bosu
gibi ekipmanlarin kullanimi core kaslarinin daha etkili
caligmasina olanak taniyacaktir (Myer et al., 2008; Behm &
Colado, 2012).

Bu bilgilerden yola g¢ikarak core bolgesi birey igin
gii¢ merkezi olup, sportif performansin yiiksek diizeyde
olabilmesi i¢in geligtirilmesi gereken temel bilesenlerden
biridir. Core kuvveti geligmig bir sporcunun sakatlik
riskinin azalacagi ve hareket veriminin artacagi yukaridaki
caliymalarda Dbelirtilmigtir. Bu baglamda badminton gibi
sporlarda core antrenmanlarina diizenli olarak yer verilmesi
gerekmektedir.
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Sekil 9.Core Bolgesi Kaslar:

CORE MUSCLE ANATOMY

2.11.Calismada Kullanilan Core Egzersizleri

Mevcut ¢aligmada agagida listelenen hareketler bir
antrenor egliginde yaptirilmugtir.
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Haveket 1. Plank Egzersizi
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Haveket 4. Mekik
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2.12.Core Antrenman’in Faydalar1

Alan yazinda core antrenmanlart ile bir¢ok c¢aligma
yapilmugtir. Sporcu performansina katkisi bilimsel olarak
kanitlanmig  olan core antrenmanlar1 popiiler olarak
antrenorler tarafindan tercih edilmektedir (Rodriguez-Perea
et al.,2023; Bustos-Carvajal 2025; Dong et al.,2023). Core
antrenmaninin faydalari agagida listelenmigtir.

+ Fiziksel uygunlugun korunmasina yardimei olur.

o Sakatlanma riskini en aza indirilmesinde 6nemli bir
rol oynar.

* Enerji seviyesinde artig olur.
+ Viicut genel kuvvetini arttirir.

+ Kalbe etki ederek kardiovaskiiler sistemin geligmesine
katkida bulunur.

+ Dinamik dengeyi arttirir
¢ Atletik bir gortiniim igin katki saglar.

+ Omurga saghgini destekler (Yiiksel vd.,2016; Myer
et al.,2008; Akuthota & Nadler, 2004)



BOLUM 3

3.Yontem

3.1.Aragtirmanimn Amaci

Mevcut ¢aligmadaki temel amag 8 haftalik siire¢ boyunca
uygulanan core antrenman programinin 12-14 yaslarindaki
badminton oynayan ¢ocuklardaki hiz, denge, dikey sigrama
ve esneklik performanslari iizerindeki etkilerini aragtirmaktir.

3.2.Aragtirma Grubu ve Antrenman Programi

Mevcut ¢alisma, Karabiik iline bagl Eskipazar il¢esinde
ilk ve ortaokul kademelerinde egitim goren en az 1 yildir aktif
olarak badminton oynayan, antrenmanlara diizenli olarak
katilan yaglar1 10-12 arasinda olan 24 erkek badminton
sporcusu olugturmaktadir. Sporcular rastgele iki gruba
ayrilmugtir. Bu gruplardan ilki rastgele core grubu (CAG),
ikinci grup ise kontrol grubu dur (KG).

Caligmada deney grubu 8 hafta boyunca ve haftada 3 giin
badminton antrenmanlarina ek olarak core antrenmanlarina
katilmiglardir.  Bu antrenmanlar ortalama 1-1,5 saat
kadar siirmiistii. Kontrol grubu ise sadece badminton

27
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antrenmanlarina katilmiglardir. Deney grubunun badminton
antrenmanlarindan sonra ek olarak yaptiklar core egzersizleri
su sekildedir

*  Mekik

¢ Mountain Climbers,
 Flutter Kicks,

¢ Plank, Crunches,

+ V-Up Hold Arm Pump,

» Seated Knee Up olmak iizere toplam 7 hareket
igermektedir.

Sporcular haftanin 3 giinii Pazartesi, Carsamba ve
Cuma olmak iizere badminton antrenmanindan sonra
giinde 25-30 dk siireyle (1stnma dahil) core antrenman
programi uygulanmigtir. Toplam antrenman ise 1-1,5 saat
kadar stirmiigtiir. Bu ¢aligmadaki tiim sporculardan goniillii
olur onam formu alinmistir. Kurumlardan, velilerden ve
antrenorlerden gerekli izinler alinmistir.

3.3.Core antrenman plani

Asagidaki tabloda 8 haftalik antrenman plani yer
almaktadir.

HAFTA EGZERSIZLER SURE-TEKRAR

1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks

1.Hafta 4- Plank 20 sn.
5- Crunches 3 Set
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up
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2.Hafta

Mekik

- Mountain Climbers
- Flutter Kicks

Plank
Crunches

- V-Up Hold Arm Pump

Seated Knee Up

20 sn.
3 Set

3.Hafta

Mekik

- Mountain Climbers
- Flutter Kicks

Plank
Crunches

- V-Up Hold Arm Pump

Seated Knee Up

20 sn.
3 Set

4 Hafta

Mekik

- Mountain Climbers
- Flutter Kicks

Plank
Crunches

- V-Up Hold Arm Pump

Seated Knee Up

20 sn.
3 Set

5.Hafta

Mekik

- Mountain Climbers
- Flutter Kicks

Plank
Crunches

- V-Up Hold Arm Pump

Seated Knee Up

20 sn.
3 Set

6.Hafta

Mekik

- Mountain Climbers
- Flutter Kicks

Plank
Crunches

- V-Up Hold Arm Pump

Seated Knee Up

20 sn.
3 Set
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HAFTA EGZERSIZLER

SURE-TEKRAR

1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
7.Hafta 4- Plank
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump,
7- Seated Knee Up

20 sn.
3 Set

1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
8.Hafta 4- Plank
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up

20 sn.
3 Set

3.4.Fiziksel Olgiimler ve Testler

3.4.1.Surat

Bu ¢aligmada siirat parametresinin Olgiilmesinde fotosel

kullanilmigtir. Mevcut ¢aliymada sporculara sirasiyla 10 m,

20 m ve 30 m testleri yapilmugtir. Olgiimler, Smart Speed Pro

marka fotosel ile 6lglilmiistiir. Bu testler her sporcuya iki kez
uygulanmig ve en 1yi derece saniye cinsinden kaydedilmistir.
Her test sonrasi yeterli dinlenme araligi verilmistir.
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Sekil 10.Fotosel

3.4.2.Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi, sporcularin statik denge yetenegi
olgmek igin kullanilir. Uygulanmasi basit ve gegerliligi olan
bir testtir (Eurofit,1988). Test uygulanist 1 dk boyunca
denge tahtasi tizerinde durma siiresinin ve yapilan hatalarin
sayilarinin  hesaplanmasi ile degerlendirilir. Katilimcilar
teste ¢iplak ayak veya spor ayakkab: ile katilabilirler.
Katilimcinin denge tahtast tizerinde baskin ayak ile durmasi
gerekmektedir. Katilimer ilk dengeyi sagladigi an itibariyle
siire baglatilir. Her hata sonucu katilimcir dengeyi tekrar
saglaylp kaldigi yerden devam etmelidir. Test toplam 1
dakika stirmektedir. Katilimcilarin bu siire iginde yaptiklart
hata sayilar1 kaydedilir. Elde edilen veriler, yag ve cinsiyet
gibi degiskenlere gore yorumlanabilir (Council of Europe,
1993). Sonug olarak daha az hata yapmak daha iyi bir denge
demektir.
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Sekil 11.Flamingo denge testi tabtas.

3.4.3.Dikey Sigrama

Bu test ‘Smart jump’ elektronik mati kullanilarak
yapilmistir. Tk olarak cihaz ile ilgili gerekli kontroller
yapilmustir. Olgiim igin kullanilan mat kaymaz bir zemine
yerlestirilmigtir. Biitlin sporculara test prosediirii anlatilip
uygulamali olarak gosterilmigtir. Sporcu mat iizerine iki
ayagi matta olacak gekilde yerlesir. Daha sonra sporcular
kendilerini rahat hissettikleri anda dizlerini 90”ye kadar
biikiip baglangi¢ konumu geldikten hemen sonra miimkiin
olan en yiiksek maksimum dikey sigramayr yapar. Her
sporcu igin bu test iki kez uygulanmistir. En yiiksek olan
derece kaydedilmistir.
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Sekil 12.Dikey Sigrama Testi

0 b

3.4.4.Esneklik

Otur erig testi literatiirde kullanilan yaygmn ve
uygulanmasi oldukga kolay bir testtir. Bu test basit bir sehpa
yardimiyla yapilmaktadir. Sehpanin veya yerine kullanilacak
kutunun uzunlugu 30 cm, yiiksekligi 30 cm, genisligi 50
cm olarak belirlenmistir. Sehpanin iist yiizeyine 50 cm
arasinda derecelendirilmis bir cetvel sabitlenmektedir.
Cetvel sehpaya 26 cm lik kisim kutunun diginda kalacak
sekilde sabitlenmigtir. Katilimer yere oturur ve ayak tabani
diiz olacak sekilde ayak tabanlarini kutuya sifir olacak
sekilde dayamugtir. Katilimcilarin elleri 6nde olacak gekilde
maximum uzanabildigi yere kadar uzanip en son noktada 2
saniye kadar beklemistir. Olgiimler sag ve sol olacak sekilde
kaydedilmigtir. Her katilmciya 2 dakika deneme hakki
verilmistir. En iyl denem kaydedilmistir.
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Sekil 13.Otur-Evis Testi

3.4.5.Verilerin Analizi

Caliymamda verilerin analizi SPSS 26.0 paket programui
kullanilarak yapilmustir. Gruplarin egzersizden o6nceki ve
sonraki farkini degerlendirmek {izere Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi yapimigtir. Anlamlilik diizeyi istatiksel olarak
p>0,05 olarak kabul edilmistir.



BOLUM 4

4.Bulgular

Cizelge 1.0n test ve Son test verileri

Deney ve Dikey  Esneklik Siirat 10M Siirat 20 MSiirat 30 M Denge
Kontrol Yas  Sigrama (cm) (sn) (sn) (sn) (puan)
Gruplar1 (cm)
DENEY Yas On Son On Son On Son On Son On Son On Son
ort. Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test
(1)
Ogrencil 12 27,7 249 15 15 278 2,78 451 450 626 620 5 5
Ogrenci2 12 254 286 27 27 270 269 465 460 645 641 5 5
Ogrenci3 12 26,1 320 30 30 2383 284 439 435 620 618 5 5
Ogrenci4 12 257 27,8 30+ 30 278 278 460 460 565 560 5 5
Ogrenci5 11 283 381 30 30 275 273 453 450 651 652 5 5
Ogrenci6 11 28,0 262 22 22 273 275 441 438 625 627 5 5
Ogrenci7 11 221 225 21 22 284 282 466 460 660 658 5 5
Ogrenci8 11 268 282 23 23 266 2,61 450 438 624 625 5 5
Ogrenci9 11 384 444 20 21 256 256 405 405 598 598 5 5
Ogrenci 10 11 31,1 321 25 23 282 281 446 445 635 635 5 5
Ogrenci 11 10 312 369 27 28 274 273 446 440 616 616 2 1
Ogrenci 12 12 30,6 37,3 26 25 277 275 403 408 593 590 5 5

35
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Kontrol Ort
(11)

Ogrencil 11 268 325 22 23 284 283 469 465 691 692

Ogrenci2 11 224 289 24 24 278 278 450 445 630 631

Ogrenci3 11 264 277 22 22 284 284 422 420 6,12 6,10

Ogrenci4 10 26,6 288 30 30 299 270 490 488 6,65 6,65
Ogrenci5 10 19,19 201 26 26 301 301 427 425 665 6,65

Ogrenci6 10 2320 251 26 26 254 252 492 488 6,68 6,68

Ogrenci 7 10 21,0 234 24 25 294 291 469 469 669 6,67
Ogrenci8 11 195 268 21 23 295 2380 535 340 627 620

Ogrenci9 12 252 310 25 25 286 270 4,60 461 612 6,08
Ogrenci 10 12 322 392 27 26 254 250 426 427 584 580

Ogrenci 11 12 275 293 25 25 271 268 447 440 600 6,00

o | |o|a|loa|ks |k |alalo|s
(520 IS U IS IOS U IETS N 2 W N (S O Y (S T S T YN

Ogrenci 12 12 20,8 199 28 27 342 3,03 572 530 797 795

Cizelge 2. Deney grubu esneklik on test son test olgiimlerinin

kavsilastuilmas:
Deney SonTest- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas: Toplamu
Negatif Siralar 7 5,14 36
10 m Pozitif Siralar 2 45 9 -1,628 103

Fark olmayan 3

Mevcut ¢aligmadaki 6n test ve son test verileri arasindaki
farki incelemek igin Wilcoxon Tsaretli Siralar testi yapilmutir.
Bu test sonucuna gore denek gurubunun esneklik 6l¢timleri
arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmamustir. (z= -0,378,

p> 0,05).
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Cizelge 3. Deney grubu dikey sirama on test son test olgiimlerinin

kavsilastwilmas:.
Deney  Son Test - N Sira Sira z P
Grubu  On Test Ortalamasi Toplami1
Negatif Siralar 2 5 10
Dikey Pozitif Siralar 10 6,8 68 -2,275 0,023

Sigrama
Fark olmayan 0

Mevcut ¢alisgmadaki 6n test ve son test verileri arasindaki
farki incelemek igin Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmistir.
Bu test sonucuna gore denek gurubunun dikey sigrama
Olgtimleri arasinda anlamli bir farkhiliga rastlanmistir. (z=
-2,275 p< 0,05).

Cizelge 4. Deney grubu denge on test son test olgiimlerinin

kavsdastwilmas.
Deney  SonTest- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas: Toplami
Negatif Siralar 0 0 0
Denge Pozitif Siralar 0 0 0 ,000 1,000

Fark olmayan 12

Mevcut ¢alismadaki 6n test ve son test verileri arasindaki
farki incelemek igin Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmistir.
Bu test sonucuna gore denek gurubunun denge 6lgiimleri
arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. (z= -,000 p>
0,05).
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Cizelge 5.Deney grubu 10m on test son test olgiimlerinin

kavsilastwilmast.
Deney SonTest- N Sira Sira z P
Grubu  On Test Ortalamas: Toplami
Negatif Siralar 2 3 6
Esneklik Pozitif Siralar 2 2 4 -0,378 0,705

Fark olmayan 8

Mevcut ¢aligmadaki 6n test ve son test verileri arasindaki
farki incelemek igin Wilcoxon Tsaretli Siralar testi yapilmustir.
Bu test sonucuna gore denek gurubunun 10 m oSlgtimleri
arasinda anlamli bir farkhiliga rastlanmamistr.  (z= -,000
p> 0,05).

Cizelge 6.Deney grubu 20m on test son test olgtimlerinin

karsidlastwidmas.
Deney Sq_n Test- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas1  Toplanmu
Negatif Siralar 9 5,39 48,50
20 m Pozitif Siralar 1 6,50 6,50 -2,146 ,032

Fark olmayan 2

Mevecut ¢aligmadaki 6n test ve son test verileri arasindaki
farki incelemek igin Wilcoxon Tsaretli Siralar testi yapilmustir.
Bu test sonucuna gore denek gurubunun 20 m olgtimleri
arasinda anlamli bir farklik bulunmustur. (z= -2,146 p<
0,05).
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Cizelge 7.Deney grubu 30 m on test son test olciimlerinin

kavsilastwilmass.
Deney SonTest- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas1  Toplamu
Negatif Siralar 6 6,33 38
30 m Pozitif Siralar 3 2,33 7 -1,844 065

Fark olmayan 3

Mevcut calismadaki 6n test ve son test verileri arasindaki
farki incelemek igin Wilcoxon Tsaretli Siralar testi yapilmistir.
Bu test sonucuna gore kontrol grubunun gurubunun 30 m
Olgtimleri arasinda anlaml bir farklihga rastlanmamistir.

(z= -1,844 p> 0,05).

Cizelge 8. Kontrol grubu esneklik on test son test olgiimlerinin

karsiastuilmas.

Kontrol SonTest- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas1 Toplamu

Negatif 2 3 6

Siralar
Esneklik Pozitif 4 3,75 15 -1,000 ,317

Siralar

Fark 6
olmayan

Mevcut ¢alisgmadaki 6n test ve son test verileri arasindaki
farki incelemek i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmustir.
Bu test sonucuna gore kontrol grubunun esneklik ol¢iimleri

arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmamustir. (z= -1,000,
p> 0,05).
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Cizelge 9.Kontrol grubu dikey sigrama on test son test olgiimlerinin

kavsilastwilmast.
Kontrol  Son Test- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas: Toplami
Negatif Siralar 1 1 1
Dikey  Pozitif Sralar 11 7 77 -2,981 ,003

Sigrama

Fark olmayan 0

Mevcut ¢aligmada 6n test son test Olgtimleri arasindaki
farki incelemek amaciyla Wilcoxon TIsaretli Siralar testi
yapimustir. Bu test sonucuna gore kontrol grubunun dikey
sigrama Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark vardir. (z=
-2,981 p< 0,05).

Cizelge 10.Kontrol grubu denge on test son test olgtimlerinin

karsdastwidmas.
Kontrol  Son Test- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas1 Toplamu
Negatif Swralar 0 0 0
Denge  Pozitif Siralar 0 0 0 ,000 1,000

Fark olmayan 12

Mevcut ¢aligmada 6n test son test Ol¢limleri arasindaki
farki incelemek amactyla Wilcoxon Isaretli Siralar testi
yapimustir. Bu test sonucuna gore kontrol grubunun Denge
Ol¢limleri arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir. (z=

-,000 p> 0,05).
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Cizelge 11.Kontrol grubu 10m on test son test olgiimlerinin

kavsilastwilmas:.
Kontrol Son Test- N Sira Sira Z P
Grubu On Test Ortalamas1  Toplamu
10 m  Negatif Siralar 9 5 45 -2,675 1,007
Pozitif Siralar 0 0 0

Fark olmayan 3

Mevcut ¢alismada On test son test Slgiimleri arasindaki
farki incelemek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar testi
yapilmugtir. Bu test sonucuna gore kontrol grubunun 10 m
Olgtimleri arasinda anlamli bir fark vardir. (z= -2,675 p<
0,05).

Cizelge 12.Kontrol grubu 20m on test son test olgiimlerinin

kavsdastwilmas.
Kontrol Sqn Test- N Sira Sira z P
Grubu On Test Ortalamas1  Toplamu
Negatif 8 6,5 52
Siralar
20m  Pozitif Siralar 2 1,5 3 -2,505 ,012

Fark olmayan 2

Mevcut ¢aligmada On test son test Ol¢limleri arasindaki
farki incelemek amactyla Wilcoxon Isaretli Siralar testi
yapilmugtir. Bu test sonucuna gore kontrol grubunun 20 m
Olgtimleri arasinda anlamli bir fark vardir. (z= -2,146 p<
0,05).
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Cizelge 13.Kontrol grubu 30 m on test son test olgtimlerinin

kavsilastwilmast.
Kontrol Son Test-On N Sira Sira Z P
Grubu Test Ortalamas1  Toplam
Negatif Siralar 7 5,86 41
30 m Pozitif Siralar 2 2 4 -2,209 027

Fark olmayan 3

Mevcut ¢alismada 6n test son test Olgiimleri arasindaki
farki incelemek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar testi
yapilmugtir. Bu test sonucuna gore kontrol grubunun 30 m
Olgiimleri arasinda anlaml bir fark vardir. (z= -2,209 p<
0,05).



BOLUM 5

5. Tartigma ve Sonug

Mevcut ¢aliyma, 8 hafta siireyle uygulanan core
antrenman programinin 10-12 yas araligindaki badminton
sporcularinin  esneklik, stirat, dikey sigrama ve denge
performans: iizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla
yapimugtir.

Gruplara baktigimizda deney grubunun 20 m siirat
ve dikey sigrama parametrelerinde anlamh bir farkhilik
bulunmugtur. 10 m, 30 m, esneklik ve denge gibi
parametrelerde herhangi bir anlamli farkhilik bulunmamustir.

Kontrol grubunu inceledigimizde ise 20 m siirat ve dikey
sigrama degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmig; ayrica
denge ile esneklik parametrelerinde anlamli diizeyde gelisme
gozlenmemistir.

Bu bulgulardan yola ¢ikarak elde edilen sonuglar alan
yazindaki diger ¢aligmalarin benzerlik ve farkliliklar: ile ele
alinmugtir.

Karin, pelvis gevresi, bel ve kalga kaslar1 core bolgesini
olusturmaktadir. Bunun diginda core bolgesi bireyin gévde
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stabilitesini ve alt ile iist ekstremite arasindaki kuvvet
transferinde Onemlidir (Willardson, 2007). Sporcuda
core bolgesinin giiglii olmas sportif performans agisindan
oldukga 6nemlidir. Bu yiizden aragtirmacilar tarafindan core
antrenmanlarinin siirat denge esneklik dikey sigrama gibi
bir takim motorik o6zellikler tizerindeki etkisi aragtirlmistir

(Behm et al., 2010; Akuthota & Nadler, 2004).

Mevcut ¢alismanin  bulgulart incelendiginde diizenli
olarak uygulanan core antrenmanlarinin ozellikle 20 m
stirat ve dikey sigrama performanslarinda anlaml diizeyde
gelisim gosterdigi bulunmugtur. Bu bulguya gore core
kuvveti alt ekstremite kaslarinin fonksiyonel performansini
arttirdigr soylenebilir. Samson ve arkadaglarnin (2007)
yapmug olduklar1 ¢aliymada core bolgesindeki kaslarin
gelismis olmasi sporcunun hareketi esnasindaki alt ve iist
viicut boliimleri arasinda etkin bir kuvvet-enerji transferi
saglamasina olanak tanidigini galigmalarinda bildirmistir
(Samson et al., 2007). Sigrama, yon degistirme, hizlanma,
yavaglama ve reaksiyonlarin yer aldigi Badminton gibi
sporlarda core bolgesinin giiglii olmasi sporcular igin bu
durum avantaj olusturmaktadir. Badminton sporunun
cok yonlii oldugu stirat, ceviklik, dayaniklilik, kuvvet gibi
parametrelerin {ist diizey performans igin belirleyici oldugu
alan yazindaki galigmalarda belirtilmistir (Phomsoupha &
Laffaye (2015). Mevcut ¢alismada alan yazindaki yapilan

diger ¢aligmalarla bu bakimdan benzerlik gostermektedir.

Mevcut ¢aligmadaki bulgular literatiirdeki aragtirilan
caliymalarin sonuglar1 ile Ortiigmektedir. Alan yazindaki
bir ¢aligmada 8 haftalik core egzersizlerine uygulanan 13
15 yasindaki badminton sporcularindan dikey sigrama
esneklik ve siirat parametrelerinde anlamli derecede artig
belirtilmigtir (Arslan 2021). Bu ¢aliymanin sonucu mevcut
caliyma ile oOrtiigmektedir. Diger bir ¢alismada ise 12-14
yag voleybolcular da core antrenmanlarinin denge ve dikey
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sigrama performans: itizerinde anlamh gelismeler oldugu
belirtilmigtir (Sahin, 2018). Giiregciler iizerinde yaptigi
caliymada Durna (2017) ise diizenli olarak uygulanan core
antrenmanlarinin giires sporcularinin da denge ve esneklik
parametrelerinde olumlu yonde geligmelere neden oldugunu
belirtmigtir.

Mevcut ¢aligmadaki sonuglardan farkli olarak Geng
futbolcular tizerinde yapilan ¢aligmada diizenli olarak
uygulanan core egzersizleri sonrasinda 10 m ve 30 m siirat
degerlerinde herhangi bir anlamli farkliik bulunamamistir
bu  ¢aligmanin  sonuglar1  farklilk  gostermektedir
(Sever,2016). Bu galigmaya ek olarak 8 14 yag erkek tenis
sporcularina uygulanan 12 haftalik core egzersizlerinin
denge ve core giicli tizerinde herhangi bir anlamli gelisme
olusturmadigy bildirilmigtir (Giir 2020). Alan yazinda bu
caliymalardaki farkliliklar antrenmanlarda uygulanan core
egzersizleri sporcularin cinsiyeti yag grubu uygulanan sporu
brangi antrenmanin yogunlugu gibi birtakim faktorlerden
kaynaklanabilmektedir.

Alan yazinda yapilan bir meta analiz ¢aligmasinda
core antrenmanlarinin sporcularda dikey sigrama ve stirat
parametrelerinde olumlu yonde etkiledigini bildirilmistir.
Fakat bu etkinin dikey suglamada orta diizeyde siirat
parametresinde ise diisiik diizeyde oldugu ¢aligmada
belirtilmistir (Dong et al.,2023). Bu g¢aligmaya benzer
bir sonug ise Gonzalez ve arkadaglar1 (2023), yapmug
oldugu c¢aliymada belirtilmigtir. Core antrenmanlarinin
fiziksel performans iizerinde olumlu etkileri oldugunu
vurgulamiglardir.

Mevcut ¢aligmayr denge ve esneklik parametreleri
tizerinden degerlendirdigimizde anlamli  bir geligme
saptanmamistir.
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Alan yazina bakildiginda diizenli uygulanan kur
antrenmanlarinin  dengeyi parametresini  olumlu yonde
etkiledigini bildiren galigmalar yer almaktadir (Aggarwal
et al., 2012; Bahir et al., 2019). Badminton gibi sporlarda
denge parametresi olduk¢a 6nemlidir. Mevcut ¢aliymadaki
antrenman programinda yer alan hareketlerin daha gok
statik dengeyle alakali olmasi dinamik denge geligimini
sinirlamig veya etkilemis olabilir. Yine ayni sekilde esneklik
parametresini  deki herhangi bir geligjmenin olmamasi
antrenman programda yapilan hareketlerin eklem hareket
agikligini gelistirmeye yonelik olmamasiyla ilgili olabilir.

Mevcut ¢aligmadaki sporcular 10 12 yag araligindaki akeif
olarak badminton oynayan sporculardan olugmaktadir. Bu
yag aralig1 bakildiginda gelisim agisindan olduk¢a 6nemli bir
donemi olusturmaktadir. Bu donemde yer alan ¢ocuklarin
motorik Ozelliklerinin geligimi mi hem antrenman diizeni
hem de dogal olarak biiyiime siireglerinden etkilenmektedir.
Bu ylizden mevcut ¢alismada performans artiglarinin bir
kismui biiytime faktorii veya adaptasyon sonucu kaynaklanmig
olabilir.

Buna ek olarak mevcut ¢alismada haftada 3 giin ve
toplam 8 hafta siiren bir antrenman programi uygulanmustir.
Alan yazina bakildiginda core antrenmanlarimin anlamli
etkiler veya sonuglar dogurdugu g¢aliymalar genellikle 8
ila 12 haftalik bir antrenman siirecini kapsayan ¢aligmalar
oldugu goriilmektedir (Hibbs et al, 2008; Aslan &
Kahraman, 2023). Ttim bu bilgiler 1s181nda uygulama siiresi
bazi parametreler igin sinirl kalmig olabilir. Bunun diginda
antrenmanlarda uygulanan egzersizler, egzersiz gesitliligi
veya bu egzersizlerin yiiklenme yogunlugu gibi degiskenler
sonuglart etkilemis olabilir.

Mevcut galigmanin sonuglarina gore 10 12 yag arasindaki
badminton sporcularina core antrenmanlarinin yapilmasi



Veli Uysal | Mert Aydogmus | 47

dikey sigrama ve siirat performans arttirmada yetkili bir
yontem oldugu soylenebilir. Fakat esneklik dengi gibi
parametrelerin gelisimini hedeflemek igin daha uzun siireli
antrenman programlart veya dinamik ve sporun oyun
karakteri istegine gore programlar tasarlanmasi gereklidir.
Core antrenmanlari sadece karin merkezli degil ayni zamanda
bel kaslar1 kal¢a ve omurga gevresini igeren kaslar1 da bazi
alarak biitiinsel bir antrenman programi ayarlanmalidir.

Sonug¢ olarak ¢aligma bulgular1 incelendiginde alan
yazindaki galigmalar dogrultusunda farkli spor branglarinda
yapilan ¢aligmalar ile mevcut ¢alisma sonuglart kismen de
olsa paralellik gostermektedir. Diizenli uygulanan core
antrenmanlarinin  performans tizerindeki etkilerinin yag
grubu antrenman yogunlugu branga Ozgii hareketler ve
uygulama stiresi gibi degiskenlere gore degisebildigi mevcut
caliymayr alan yazindaki ¢ahgmalarla karsilagtirildiginda
anlagilmaktadir.

Tiim bu bilgilere bakildiginda core antrenmanlarinin
ozellikle  ¢ocuk  sporcularda  fiziksel ~ parametreler
gelistirmede oldukga etkili bir yontem oldugu fakat tek
bagina tiim performans bilesenlerini gelistirmede yeterli
bir yontem olmadig belirtilebilir. Bu yiizden antrendrlerin
ve sporcularin core egzersizlerini, ¢eviklik denge kuvvet
ve brang1 6zgii egzersizlerle desteklenmesi onerilmektedir.
Mevcut ¢alismadan farkli olarak gelecek aragtirmalarda daha
genis orneklem grubu farkli core egzersiz tiirleri kullanilarak
bu bulgularin derinlemesine incelenmesi faydali olacaktir.
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