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Bu calismanin amaci, 8 haftalik klasik badminton antrenman programinin sporcularin

fiziksel 6zellikleri ve biyokimyasal parametreler tizerindeki etkilerini incelemektir.

Katilimeilarin yas ortalamalar1 20.3+1.07 yil, boy uzunluklar1 172.6+3.91 cm, viicut
agirliklart 68.2+3.17 kg ve BMI ise 18.5+2.6 olarak Ol¢lilmiistiir. Katilimcilar antrenman
oncesi ve sonrast daha 6nceden belirlenmis olan saglik kurulusuna giderek kan dl¢iimlerini
yaptirmiglardir. Katilimcilara herhangi bir diyet programi uygulanmamistir. Ayni zamanda
baska bir egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarilmiglardir. Elde edilen veriler SPSS 26.0
paket programinda analiz edilmistir. Verilerin 6n test-son test dl¢timleri degerlendirilirken

Bagimli gruplar T Testinden faydalanilmistir. Hata pay1 .05 olarak belirlenmistir.

Elde edilen bulgular neticesinde, antrenman 6ncesi ve sonrasi yapilan dl¢limler sonucunda,
viicut agirligt ve BMI'de anlamli azalmalar gézlemlenmistir (p<0.05). Biyokimyasal
parametreler acisindan yapilan analizlere baktigimiz da ise glukoz, trigliserid, total

kolesterol, HDL ve LDL diizeylerinde anlamli iyilesmeler oldugunu goézlemlenmistir
(p<0.05).

Sonug olarak; ¢alismanin bulgularina baktigimizda, badminton antrenmanlarinin metabolik
saglik ve kardiyovaskiiler risk faktorleri iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.

Sonug olarak, antrenman programi fiziksel ve biyokimyasal saglikta anlaml iyilesmelere
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yol agmustir ve diizenli badminton antrenmanlarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, glikoz, lipid, metabolizma
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ABSTRACT
M.Sc. Thesis

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF CLASSIC BADMINTON TRAINING
ON LiPiD AND GLUCOSE METABOLIiSM

Akif OZKAN

Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Tuna TURGUT
Bartin-2024, pp: 40

The aim of this study is to investigate the effects of an 8-week classical badminton training

program on the physical characteristics and biochemical parameters of athletes.

The participants had an average age of 20.3+£1.07 years, an average height of 172.6+3.91
cm, an average body weight of 68.243.17 kg, and a BMI of 18.5+£2.6. The participants
underwent blood tests at a predetermined health facility both before and after the training
program. No dietary program was applied to the participants, and they were advised not to
engage in any other forms of exercise. The collected data were analyzed using SPSS version
26.0. For evaluating the pre-test and post-test measurements, the dependent samples t-test

was utilized. The significance level was set at .05.

As a result of the findings, significant reductions were observed in body weight and BMI
before and after training (p<0.05). When examining the biochemical parameters, significant
improvements were noted in glucose, triglycerides, total cholesterol, HDL, and LDL levels
(p<0.05).

In conclusion, the findings of the study support the positive effects of badminton training on
metabolic health and cardiovascular risk factors. The training program led to significant
improvements in physical and biochemical health, highlighting the importance of regular

badminton training.
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1. GIRIS

Insan viicudu sahip oldugu 6zellikler dogrultusunda siirekli olarak bir hareket igerisinde
olmalidir. Bu hareket devamliligini saglayabilmenin temel yollarindan birside fiziksel
aktivite ve spordur. Diizenli ve programli fiziksel aktiviteler biitiiniiyle olusan spor bireyde
fizyolojik, psikolojik, sosyal agidan olumlu yonde etkiler gosterir. Spor ayni zamanda
bireylerde fiziksel goriiniis, kas kazanimi, dolasim sistemi, sinir sistemi, kardiyovaskiiler
sistem, metabolik sistemler agisinda da olumlu yonde etkilere sahiptir. Sporun saglik
bakimindan olumlu yonlere sahip olmasinin yani sira igerisinde barindirdigi bir¢ok bransla

beraberinde bireylerin miisabakalarda bulunmasina da olanak saglar.

Bireyler hangi amacgla olursa olsun spor aktivitelerini belirli bir miicadele duygusu ve
belirlenen normlar kapsaminda yapmaktadir. Bu ¢ercevede spor aktivitelerinin yalnizca
fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve ruhsal bir olgu oldugu da sdylenebilmektedir
(Ramazanoglu vd., 2005). Sportif yarigmalarda {ist seviyelere ulasabilmek i¢in uzun siireli
ve yogun, yorucu antrenmanlar yapmakla kalmayip giiniimiiziin diinyasinin beraberinde
getirdigi teknoloji ve bilim alanindaki gelismelerin goz ardi edilmemesi gerekmektedir. Bu
nedenle iilkeler, spor yarismalarinda kiyasiya bir rekabet i¢inde yer almaktadirlar.
Uluslararasi sportif yarismalar hizla ¢esitlenmekte ve ¢ogu iilke ¢ok farkli spor branglarinda
miisabakalarda boy géstermektedir. Bu spor branslarindan birisi de badmintondur (Yildirim,

1985; Turgut vd., 2017).

Ulkemizde ¢ok uzun bir gegmise sahip olmayan bir spor dali olan badminton fiziksel,
fizyoloji, psikoloji, hareket bilimi gibi her yas grubuna hitap eden olimpik bir spor bransidir.
Badminton’un malzemeleri; tily veya plastik top, file, raket ve sahadan olugsmaktadir. Tek
kadin, tek erkek, ¢ift kadin, ¢ift erkek ve karisik (mix) giftler olarak 5 farkli gruba ayrilir
(GOogmen, 2021).

Alan yazina baktigimiz zaman badminton bransinda elit diizeyde ve amator diizeyde farkl
yas gruplarinda yapilan antrenmanlarin fizyolojik parametreler lizerine etkileri ile ilgili
aragtirmalarin yapilmis oldugu (Alcock ve Cable, 2009; Ozbaris, 2009; Yiiksel, 2015)
gozlemlenmektedir. Bu fizyolojik gostergeler arasinda glikoz ve lipid metabolizmasi da
bulunmaktadir. Lipid metabolizmasi, lipidlerin enerjiyi depolama, vitamin ve hormonlarin

sentezine katkida bulunma, sentezleme gibi biyolojik islevlerinin yani sira, membranlarin en
1



onemli bileseni olarak yapisal islevler de goriir. Ayrica, lipidler safra asitlerine

doniistiiriilerek emilimlerinde rol oynar.

Insan plazmasinda bulunan temel lipidler trigliseridler, fosfolipidler, kolesterol ve kolesterol
esterleridir. Tiim lipidlerin ortak bileseni yag asitleridir. Yag asitleri, hidrokarbon zincirine
sahip ve bu zincirin sonunda karboksil grubu bulunan molekiillerdir (Korkmaz ve Kocabey,
1995).

Glikoz, kirmizi kan hiicrelerinin enerji kaynagidir ve bu hiicreler glikozu eristrosit tarafindan
iki ana yol ile metabolize eder: glikolitik yolak ve Hekzoz Monofosfat Yolu. Bu
metabolizma yollarinin adimlari, diger dokularda ve organizmalarda bulunanlarla benzerlik
gosterir; Ornegin, Escherichia coli ve bazi mantar tiirlerinde de benzer siiregler
goriilmektedir. Ancak, kirmizi kan hiicrelerinde sitrik asit dongiisii bulunmaz. Yalnizca
retikiilositler, pirtivatin CO2'ye doniistiiriilmesi ile yliksek verimli ATP {iretme kapasitesine

sahiptir (Civelek, 1990).

Bu ¢alismanin temel amaci, lipid ve glikoz metabolizmasinin klasik badminton antrenmani

ile arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.
1.1.Problem

Calismanin problem ciimlesine baktigimizda lipid ve glikoz metabolizmasinin klasik

badminton antrenmani ile lipid ve glikoz metabolizmalar1 arasinda iliski var midir?
1.1.1. Arastirmanin Amaci

Bu tez calismasinda klasik badminton antrenmaninin badminton sporcularinin lipid ve

glikoz metabolizmalari iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

1.1.2 Arastirmanin Onemi

Spor diinyasina baktigimiz zaman gelisen teknoloji ile rekabetin daha da fazla arttig1
goriilmektedir. Yeni antrenman metotlar1, giyilebilir teknolojiler veya saglik alanindaki
ilerlemelerin sporla birlesmesi sporcularin performanslarinin artisinda 6nemli bir rol
oynamistir. Olimpik bir brans olan badmintona baktigimiz da ise bir¢ok antrenman ¢esidi
mevcuttur. Literatlire baktigimizda badminton ve saglik arasindaki iligkinin ele alindig

caligma sayisinin yeterli sayida olmamasi, genel olarak yapilan caligmalarin antrenman
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bilimi iizerine olmasi dikkat ¢ekmistir. Bu baglamda yapmis oldugumuz bu ¢alismanin

badminton bransi i¢in yeni bir bakis agis1 olusturacagi ayni zamanda yiiriitiilen bu ¢alismanin

spor bilimleri literatiiriine de katki saglayacagi diistinilmdistiir.

1.1.3 Sayiltilar

Aragtirma yOnteminin, arastirmanin amaglarina ve sorun ¢éziimiine uygun oldugu
kabul edilmistir.

Katilimcilarin normal beslenme ve diger aliskanliklarina devam ettigi varsayilmistir.
Aragtirma kapsamindaki sporcularin tiim dlgiimlerde yiiksek performans gosterdigi

Ongorilmiistiir.

1.1.4. Simirhhiklar

Arastirma Bartin Universitesi badminton takimi sporculari ile sinirhidir.

Arastirmada kullanilmus istatiksel analizlerle sinirlidir.

1.1.5. Tanimlar

Badminton: Reaksiyon siiresi, hizli karar verme, esneklik, denge, dayaniklilik,
cabukluk ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerin en yiiksek seviyede kullanildigi bir
spordur (Giilmez, 2007).

Antrenman: Fiziksel ve motivasyon giiciin, teknik-taktik yeteneklerin bedensel ve
psikolojik antrenmanlarla yenilenerek ve becerilerin en iist seviyeye ¢ikarilmasi
hedeflerine yonelik bir egitim stiresidir (Sevim, 1995).

Lipid Metabolizma: Lipit dokusu, yasam boyu hiicre sayisi ve boyut agisindan
degiskenlik gosterir ve enerji ihtiyaci ile enerji tilketimine bagl olarak farkliliklar
arz eder. Bu doku, genellikle yag hiicrelerinin sayica fazla oldugu bir yapidir
(Fernandez vd., 2002).

Glikoz Metabolizma: Insan organizmasi icin oldukca &nemli bir madde olan
glikozun bir karbonhidrat oldugu bilinmekle beraber viicutta en kolay ve en ¢ok
kullanilan enerji ham maddesinin karbonhidrat oldugu belirlenmis ve glikozun viicut
hiicrelerinde yakilip karbondioksit, enerji ve suya ¢evrildigi belirlenmistir (Mumcu,

2022).



2. LITERATUR OZETI

Calismanin literatiir 6zeti boliimiinde, anahtar kelimeler, bu kelimeleri olusturan degiskenler

icin bir kuramsal ¢ergeve ve konuyla ilgili arastirma bulgularina yer verilmistir
2.1. Badminton

Tarihi verilere ve arkeolojik caligmalara bakildiginda badmintona benzeyen bir oyunun 3000
yil Oncesi bir zaman kadar ge¢cmiste oynanabilecegini savunmaktadir. Hindistan merkezli
yapilan arkeolojik ¢alismalar kayalara islenmis oyun figiirleri badmintona fazla benzerlik
gostermektedir (Ciimstitoglu ve Kale, 1994). “poona” ve “pune” adlar1 verilen bu oyunun

aslinda Cin’den alindig1 diisliniilmektedir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).

Badminton, tekrarlanan yiiksek yogunluklu oyun periyotlarinin kisa siireli dinlenmelerle
kesilen ve yliksek aerobik ve anaerobik gii¢ gerektiren diizensiz, aralikli bir aktivite olarak
aciklanmaktadir (Faccini ve Dal Monte, 1996; Cabello Manrique ve Gonzalez-Badillo,
2003; Faude vd., 2007). Bir bagka tanima gore badminton, iki veya daha fazla oyuncu
tarafindan tek elle tutulup raketle oynanan, tiiy top veya sentetik malzemeden yapilmis bir
topu file tizerinden gegirilmesi ile karsi sahaya diisiirmeye yonelik, hiz, ¢eviklik, beceri,

koordinasyon ve ani karar verme becerilerini i¢eren bir spor dalidir (Demirci, 2007).

Bu baglamda badminton brangi ile yapilmig genel tanimlara baktigimiz da badminton brans:
cabukluk, koordinasyon, hiz ve ¢eviklik lizerine dayal karsilikli oyunlardan olusan yiiksek
siddetli bir spor brangidir.

2.1.1 Diinya’da Badminton

Badmintonun tarihine dair bazi kaynaklar, bu oyunun ilk olarak 2000-3000 y1l 6nce Cin'de
oynandigint belirtmektedir. Farkli kaynaklara bakildiginda ise badminton oyununun,
Hindistan'da "POONA" ismiyle anilan bir oyun olarak basladigi gozlemlenmektedir
(Guillain, 2004; Giilmez, 2007; Ciimsiitoglu-Memedov ve Kale, 1994; Demirci ve Demirci,
2007). Ayrica, antik Yunan doneminde benzer oyunlarin oynandigi da ileri siirtilmektedir
(Wadood, 2014; Tan vd., 2016). 19. yiizyilin sonuna yakin badminton, Ingiltere, Kanada ve
Amerika Birlesik Devletleri'nde yayginlagsmis ve popiilerlik kazanmistir (Brown, 2006).
Oyunun adi, Ingiltere'nin Badminton kasabasinda oynanmasi nedeniyle bu ismi aldig1

belirtilmektedir (britannica.com, 2020; Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).
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Badminton oyununun ilk kurallar1 Boldwin tarafindan belirlenmis, ardindan Ann Jackson
tarafindan resmi top ve saha dl¢iileri kabul edilmistir (Araragi ve Araragi, 1995). 19. yiizyilin
baslarinda olusturulan kurallar, giiniimiize kadar biiyiik 6l¢iide aynen korunmustur. Oyunun
kurallar1 1887°de standartlastirilmis ve sonrasinda 1895 ve 1905 yillarinda gilincellenmistir.
Diinyanin ilk resmi badminton kuliibii, 1878’de Amerika Birlesik Devletleri’nde kurulan

New York Badminton Kuliibii’diir (Paup ve Fernhall, 2017).

Badminton, 1972 Miinih Olimpiyatlar1 ve 1988 Seul Olimpiyatlari'nda sergi ve gosteri sporu
olarak tanitilmis, 1992 Barcelona Olimpiyatlari'nda ise madalya sporu olarak kabul
edilmistir. Diinya capinda ilk 1934 yilinda dokuz iiye ile kurulan Uluslararas1 Badminton
Federasyonu, zamanla Diinya Badminton Federasyonu (WBF) adin1 almis ve giiniimiizde

193 {iyesi ile faaliyet gostermektedir (bwfbadminton.com, 2020).
2.1.2. Tiirkiye’de Badminton

Tiirkiye Badminton Federasyonu (TBF), 31 Mayis 1991 tarihinde kurulusu gergeklesmistir.
Uluslararas1 Badminton Federasyonu'na tam tiyelik ise 3 Kasim 1991'de, federasyonun 104.
tiyesi olarak gergeklestirilmistir. Kurulusundan bir y1l sonra federasyon, Avrupa Badminton
ailesine dahil olmustur (Badminton Europe, 2022). Federasyonun kurulmasiyla birlikte, her
yil sporcu sayisinda bir artis gozlemlenmis ve bu artig, yerel turnuvalara katilan sporcu
sayisinda da paralellik gostermistir (TBF, 2022). Tiirkiye'de resmi olarak diizenlenen ilk
badminton organizasyonu, 1994 yilinda Ankara'da gergeklestirilen Badminton Ligi
Takimlar1 Segme Miisabakalarinda, cesitli bolgelerden 24 takim miicadele etmis ve sonugcta
8 takim Tirkiye Badminton Ligi'ne katilma hakki elde etmistir (Sahin, 2013). Tiirkiye
Badminton Federasyonu tarafindan organize edilen badminton turnuvalari, 11 yas alt1, 13
yas alti, 15 yas alti, 17 yas alti, 19 yas alt1 ve biiylikler gibi alti farkli yas grubunda

diizenlenmektedir.
2.2. Badminton Sahasi ve Gerecleri

Badminton bransi her ortamda rekreatif etkinlik amaciyla oynanabiliyor olsa da spor
amaciyla yapilabilmesi i¢in kapali spor salonuna gereksinim duyulan bir spor bransidir.
Badminton topunun hafif olusu riizgdr vb. hava kosullarindan etkilenmesine sebebiyet

vermektedir.



2.2.1. Badminton Sahasi

Badminton, olumsuz hava kosullarinin etkisinden korunmak amaciyla genellikle kapali spor
salonlarinda oynanmaktadir. Badminton Uluslararasi resmi karsilagmalarda salon yiiksekligi
en az 7m olmalidir. Ayrica kort dis yan ¢izgilerin duvara uzakligi en az 90cm, bitis
cizgilerinin mesafesi ise 150cm olarak c¢izilmelidir (Yilmaz, 2013). Badminton oyun
sahasi/kortu dikdortgen bir sekle sahiptir. Saha Olciileri tekler ve ¢ift takim miisabakalarina
gore farkli boyutlardadir. Sahanin alanini tanimlayici ve sporcularin oyun kurallarina riayet
etmelerini saglayan ¢izgiler hem sporcularin hem de hakeminin gorebilecegi bicimde beyaz
ya da sar1 renktedir (Demirci ve Demirci, 2007). Biitiin saha ¢izgileri 4 cm kalinliktadir ve
tanmimladiklar1 alanin bir pargasini olusturmaktadir. Tekler badminton kortu 13,4m
uzunlugunda ve 5,2m genisliktedir. Ciftler i¢in oyun sahast 13,4m uzunlugunda ve 6,1m

genisliktedir (Grice, 2008).
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Sekil 2.1 Badminton saha 6l¢iileri

2.2.2. File ve Direkler

Direkler, kort zemininden 1.55m yiiksekliginde olarak ve file gerildiginde dik duracak
sekilde ayarlanmalidir. Badminton direk veya direk destekleri, korta degmemesi
gerekmektedir. Direkler, tekler miisabakasi oynansa da ciftler miisabakasi1 oynansa da giftler
tarafi cizgilerine yerlestirilecektir. File, 1.5 cm'den kiigiik ve 2 cm'den biiyiikk olmayan
deliklerle, esit kalinliktaki koyu renkli ince kordonlardan yapilacaktir. Filenin yiiksekligi

kortun ortasinda 1.524 metre, ¢iftler taraf ¢izgilerinde ise 1.55 metre olarak belirlenecektir.



BADMINTON FiLESI

Sekil 2.2. Badminton file ve direk 6l¢iileri

2.2.3. Tiiy Top

Badminton topu, dogal veya sentetik malzemeden yapilmaktadir. Topun tabanina
sabitlenmis 16 adet tiiy bulunmaktadir. Topun agirlig1 4.74 ile 5.50 gram arasinda olmak

zorundadir.

Sekil 2.3. Badminton topu

2.2.4. Raket
Toplam uzunlugu 68 cm ’yi agsmayacak sekilde bir ¢erceve ile toplam genisligi ise 23 cm ’yi

gecmeyen temel boliimlerden olugur. Tellerle oriilii yiizeyin toplam boyu 28 cm ’yi, toplam

eni 22 cm’yi gegemez.

680 mm

Raket Tutma
Yeri

Sekil 2.4. Badminton raketi



2.3. Badminton Temel Oyun Kurallar:
Badminton bransinda yarigsmalar;

o Tek erkek

e Tek kadin

e Cift erkekler

e Cift kadinlar

e Mix (Karisik ¢ift)

olmak iizere 5 kategoride oynanir. Bir badminton miisabakasi, aksi karar verilmedigi siirece
kazanilmis 2 setten olusur. Her set 21 sayi iizerinden oynanmaktadir. Toplam skor 20-20
oldugu zaman, iki say1 fark olmasi gerekir. Toplam say1 29-29 olursa, 30. say1y1 ilk kazanan
sporcu seti/mag1 kazanir. Seti kazanan taraf, bir sonraki sette ilk servisi atmak hakkina sahip

olacaktir.

Oyun siiresinde, top pargalanirsa veya topun tabani tamamen topun geri kalan kismindan
ayrilirsa; Hakemin oyunun sabote edildigini ya da karsi taraf oyuncusunun dikkatinin
dagitildigini fark etmesi halinde; Hakem pozisyonu géremediginde veya kararsiz kaldiginda,

Let durumunda son servis atan oyuncu tekrar servis atar.

2.3.1. Badminton Temel Vurus Teknikleri

Badminton hem sportif yapisi hem de performans gereksinimleri agisindan, ¢ok gesitli
aktiviteler iceren ve yiiksek diizeyde fizyolojik ve psikolojik stres yaratan bir spor dalidir.
Bu sporun basarisi, diger spor branslarinda oldugu gibi, yalnizca psikolojik ve fizyolojik
islevlerle degil, ayn1 zamanda elit seviyede teknik ve taktik bilgi ile de iligkilidir
(Ciimsiitoglu ve Kale, 1994). Badmintonda bircok farkli vurus teknigi bulunmaktadir. Ust
diizey teknik becerilere sahip sporcularin, diger raket sporlarinda oldugu gibi, basaril
olmalar1 muhtemeldir. Vuruslar, topun bulustugu bolgeye (bas iistii, alttan), vurus amacina
(hiicum, savunma) ve el pozisyonuna (backhand, forehand) gore cesitli kategorilere
ayrilabilir. Badmintondaki temel vuruslar genel olarak bu simiflandirmalara gore

belirlenebilir (Giilmez, 2007; Kale, 2011).



Badminton bransinda clear, lob, smag, net kill, drop, net drop, drive ve servis olmak {izere 8
temel vurus teknigi bulunmaktadir.

o C(Clear (Asirtma): Bas tistii yiiksek vuruslardir.

e Lob: On korttan arka korta yapilan yiiksel vuruslardir.

e Smag: Bas iizerinde ulasilabilecek en yiiksek noktada yakalanan topun en kisa siirede
rakip sahaya dik bir a¢1 ile diisiiriilmesini amaglayan hiicum vurusudur.

e Net Kill: Bas iizerinde ulasilabilecek en yiiksek noktada yakalanan topun en kisa
stirede rakip sahaya dik bir a¢1 ile diisiiriilmesini amaglayan hiicum vurusudur.

e Drop: Bas iizerinden topun filenin 6n kismina yavas veya hizli sekilde atilmasidir.
Sporcu kendi sahasinin dip ¢izgisinden rakip sahada filenin hemen o6niine dogru
yapilan bir vurus bigimidir (Knup, 1989).

e Net Drop: File 6niinde yapilan drop vuruslaridir.

e Drive (Diiz): Top omuz ve diz seviyesinde oldugunda, orta kortta raketin fileye
paralel olarak backhand veya forehand hareketiyle topun hizli ve diiz bir sekilde
yonlendirilmesi hedeflenir.

e Servis: Baslama vurusudur. Backhand — forehand, kisa- uzun servis olarak gesitleri

vardir.

2.4. Antrenman

Antrenman, sporcularin maksimum performans seviyelerine ulagsmalarmi saglamak
amaciyla gerceklestirilen faaliyetlerdir. Dar anlamda antrenman, sporcuyu g¢esitli
egzersizlerle psikolojik, fiziki, teknik/taktik ve moral agidan hazirlanmasini ifade eder. Bu
ifade, kuvvet antrenmani, dayaniklilik antrenmani gibi kavramlarin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Genis bir agidan baktigimiz da ise antrenman, sporcunun en yiiksek performansa
ulagsmasin1 saglayan tiim planli hazirlik yontemlerini kapsar. Bu, spor performansin
artirmanin yani sira, sporcunun kendini egitmesini ve 6grenme siirecinin etkilerini de igerir.
(Watwrhouse, 1990). Baska bir tanima gore ise “Sporcularin fiziksel ve zihinsel giiciiniin,
teknik-taktik becerilerinin beslenme ve psikolojik antrenmanlar dogrultusunda diizeltilmesi

ve performansin en list seviyeye ¢ikartilmasini hedefleyen bir ¢aligmadir” (Sevim, 2007).



2.4.1 Antrenman Cesitleri

Antrenman kavrami “Sporcunun sagligini géz oniinde bulundurarak performansi en iist
seviyeye c¢ikarmak amaciyla yapilan planli ve sistematik ¢alismalarin tamamina verilen
isimdir. Sporcu "her sartta basar1" anlayisiyla calistirilir sporculara "yaris ati" gibi
yaklasilirsa, bu durum sporcuyu saglik acisindan tehlikeye atabilir ve elde edilecek
sonuglarin anlam1 olmayacaktir. Bu sebeple, sporcularin sagligi her seyden 6nce olmalidir.
Antrenmanda, saglikl bir birey ve saglikl1 bir sporcu yetistirilmesine odaklanilmalidir; diger

tiim unsurlar ise ikinci planda degerlendirilmelidir (Tuncel, 2001).

Antrenman kavrami Holmann’a gore, antrenman, organizmada iglevsel ve yapisal
degisiklikler olusturan, sporcu performansini artirmak amaciyla belirli zaman dilimlerinde
yapilan yiiklenmelerin toplami olarak tanimlanmaktadir. Harre ise spor antrenmanini, sporda
ilerleme saglamak i¢in bilimsel ve 6zellikle pedagojik ilkelere dayanan bir siire¢ olarak
tanimlar. Bu siirecin tamamu sistematik bir sekilde uygulanarak sporcunun bir veya daha

fazla spor branginda yiiksek basariya ulasmalarini hedefler.

Olimpik branglardan birisi olan badminton, farkli raket sporlarinda (masa tenisi, squash,
tenis) oldugu gibi kisa siireli maksimum veya submaksimal antrenmanlar ve aralikli
dinlenme donemleri igerir. "Bu spor branglarinda, basariya ulagmak i¢in hiz, dayaniklilik,
gii¢, koordinasyon, tepki siiresi, algilama, oyun becerileri ve teknik yeterlilik gibi faktorler

temel gereksinimler olarak degerlendirilmektedir (Diindar, 2000).

2.4.2. Siirat Antrenmani

Badminton, hiz ve dinamizm gerektiren bir raket sporudur; bu nedenle hiz, oyunda kritik bir
rol oynamaktadir. Siirat, oyuncunun rakibin vuruslarina hizli bir sekilde yanit verebilmesi,
topu rakip sahaya cabuk gonderebilmesi ve magi kontrol altinda tutabilmesi i¢in hayati
oneme sahiptir. Badmintonda hizli hareket etme yetenegi, genel viicut dayanikliligina ve
hizli kas reflekslerine baglidir. Bu hizin artirilmasi i¢in diizenli kardiyo egzersizleri ve sprint
caligmalar1 Onerilmektedir. Kardiyo egzersizleri kardiyovaskiiler sistemi giiclendirerek
dayaniklilig1 artirirken, sprint ¢aligmalari patlayici giic ve hiz kazandirarak oyuncularin daha

hizli hareket etmelerini saglar (Reilly vd., 1990).
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2.4.2. Denge Antrenmani

Sportif performansi etkileyen en dnemli becerilerden biri olan denge (Muratli, 2003) ve

destek ylizeyde agirlik merkezine karsi pozisyon alma yetenegidir (Erdogan vd., 2017).

Badminton bransiyla ilgili yapilan ¢alismalarda, dengenin en énemli bilesenlerden oldugu
ortaya ¢cikmistir. Denge istikrarinin, gili¢ gerektiren, 6nemli anlarda ayak bilegi, diz, parmak
ucu eklemlerinin kullanildig1 tekniklerin uygulanmasi sirasinda performansi belirlemektedir.
Ayrica bu zincirde herhangi bir eksiklik ve yetersizlik olmas1 durumunda tekniklerin dogru

uygulanmas1 miimkiin degildir (Kong ve Liu, 2013).

2.4.3. Dayamikhiik Antrenmani

Badminton, kisa siireli yiiksek yogunluklu yiiklenmeler ve aralikli dinlenme siirelerini igeren
bir spor dalidir. Rakiple temas gerektirmeyen bireysel bir spor bransi olan badmintonda, hizl
sekilde yon degistirme, kol hareketleri, kosu, duruslar, sicramalar, biikiilmeler ve cesitli
vurus teknikleri elit bir sporcu olmanin temel unsurlaridir (Omesegaard, 1996). Badminton
oyunculari, yorgunluk seviyelerini ve kas hasarini minimize etmek, performanslarini
yiikseltmek i¢in antrenman programlarina esneklik, kuvvet ve dayaniklilik egzersizleri

eklemelidir (Majumdar vd., 1997).

2.4.4. Kuvvet Antrenmani

Badminton hem iist hem de alt viicut ile ¢ekirdek kas gruplarini aktif olarak kullanmaktadir.
Bu nedenle, kuvvet oyuncularin mag sirasinda gereken giic, hiz ve dayaniklilik i¢in kritik bir
unsurdur. Kuvvet antrenmanlari, oyuncularin sigrama kabiliyetlerini, patlayict hareketlerini
ve etkili vuruslarini gelistirmelerine yardimei olurken sakatlanma riskini de azaltir. Kuvvet
antrenmani kapsaminda agirlik caligmalari, barfiks, mekik, tek ayakla ileri adim ve geri
doniis hareketleri (lunges) ile gomelme (squat) gibi egzersizler bulunur. Bu hareketler, cesitli

kas gruplarini hedefleyerek gii¢ ve kuvvet kazanglarini destekler (Reilly vd., 2013).
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2.4.5. Ceviklik Antrenmani

Badmintonda c¢eviklik, oyuncunun hizli hareket edebilme, ani durma ve yon degistirme
kapasitesini ifade eder. Ceviklik, oyuncunun hizla hareket etmesini ve rakipten gelen topa
hizla yanit vermesini saglamaktadir. Ayrica, oyun i¢indeki manevra kabiliyetlerini artirarak
rakibe kars1 daha etkili bir performans gostermelerine yardimei olur. Ceviklik antrenmanlari,
diizenli egzersizler, kosu ve kondisyon c¢aligsmalari, bacak kaslarini giiclendirme ile esneme
hareketlerini icermektedir (Manrique ve Gonzalez-Badillo, 2003). Badminton, siirat, ani yon
degistirme, yan adimlama, ¢apraz adim atma, hamle yapma ve sicrama gibi ceviklik
gerektiren hareketleri kapsamaktadir (Park vd., 2017). Oyuncular, 80 m?'lik bir alanda
yiiksek hizla hareket etmeli ve yon degistirme becerilerini gelistirmelidir (Gondo, 2020).

Hamle adimlari oyunun %15'ini olusturur ve yiiksek ¢eviklik gerektirmektedir (Sonoda vd.,

2018).

2.4.6. Kalistenik Egzersizler

Kalistenik egzersizler, bireyin kendi viicut agirligin1 kullanarak gergeklestirdigi aerobik ve
dinamik antrenmanlar1 ifade eder. Bu tiir egzersizler hem alt hem de {ist ekstremitelerdeki
bliyiik kas gruplarini1 hedef alir ve genellikle diisiik yogunlukta uygulanabilir (Cigerci ve
Geng, 2020).

Kalistenik egzersizler hem bireysel hem de grup halinde yapilabilen, kolayca modifiye
edilebilen ve ritmik, eglenceli hareketleri igerir bu da egzersizleri ¢esitli yas gruplar i¢in
uygun hale getirmektedir. Bu egzersizler, kisinin kendi viicut agirligini direng olarak
kullanarak kas giiciinii ve esnekligini artirmay1 hedefler. Ayrica, bu tiir antrenmanlar denge,

ceviklik ve koordinasyon gibi psikomotor becerileri gelistirmeye yardimci olabilir.

Kalistenik egzersizler, ziplama, sallanma ve plank gibi hareketlerle viicuttaki tiim kas
gruplarin1 ¢alistirir. Bu egzersizler, viicut giiciinii ve esnekligini artirmanin yan sira kas
dayanikliligr ve kardiyovaskiiler kondisyonu da iyilestirmeyi amagclar (Srivastava, 2016;
Kaya vd., 2012).
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2.4.7. Esneklik Antrenmani

Esneklik, eklem ve yumusak dokularin hareket araligini tanimlar (Heyward ve Stlarceyk,
1996). Esneklik, bir hareket esnasinda bedenin serbest ve rahat bir sekilde hareket edebilme
kapasitesidir. Sporcu performansini artirmada, yaralanma risklerini azaltmada ve
rehabilitasyon siireclerinde esneklik onemli bir rol oynar. Kisith esneklik kapasitesi,
koordinasyonsuz hareketlere neden olarak spor yaralanma riskini artirabilir (Magnusson vd.,

1996).

2.4.8. Core antrenmani

Ingilizce 'core' terimi, merkez veya ¢ekirdek anlamma gelmektedir. Spor bilimlerinde bu
terim, viicudun agirlik merkezini olusturan ve orta noktay1 iceren bolgeyi tanimlamaktadir
(McGill, 2001). Core antrenmani, kisinin viicut agirhgiyla gerceklestirdigi ve omurgay1
destekleyen derin kaslar ile lumbo-pelvik bolgedeki kaslart giiglendirmeyi hedefleyen bir

egzersiz tiiriidiir (Atan, 2013).

Core kaslarinin giiclendirilmesi, yalmzca fiziksel performansin artirilmasi degil, aym
zamanda spor yaralanmalarindan korunma ve rehabilitasyon siirecinde hizli bir sekilde
sahaya doniis saglama agisindan da onemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, "core
antrenmani, son yillarda giic gelistirme amaciyla sik¢a kullanilan bir yontem haline

gelmistir" (Boyaci ve Tutar, 2018).

2.4.9. Klasik Badminton Antrenmani

Klasik badminton antrenmani sporcularin genel rutin olarak gerceklestirdigi temel teknik
gelisimine ve miisabik doneme hazirlanma siireglerinde gecirdikleri antrenman dénemidir.

Isinma c¢alismalar1 yapildiktan sonra vurus tekniklerine yonelik top besleme c¢alismalar1 ve

ardindan mag yapilabilir son olarak soguma egzersizleri ile antrenman son bulur.
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2.4.10. Golge Antrenmani

Badmintonda etkili adimlama teknikleri, oyunun 6nemli bir parcasidir. Rakip oyuncunun
topu belirli bolgelere gondermesiyle, dogru adimlama yaparak bu bolgelere hizli bir sekilde
ulagsmak ve ardindan oyunun merkezine donlis yapmak kritik oneme sahiptir. Topun
istenilen noktaya gonderilebilmesi icin, topun raketle bulusma noktas: dogru bir sekilde
ayarlanmalidir ve bu da hizl1 ve etkili adimlama tekniklerine baglidir. Adimlama tekniklerini
gelistirmek amaciyla yapilan ¢alismalara genellikle "Adimlama Calismasi" veya "Golge
Badmintonu" denir (Kale, 2011). Bu ¢alismalar, oyuncularin dogru pozisyonlara daha hizl

hareket etmelerini ve oyun i¢indeki verimliliklerini artirmalarini saglamaktadir.

2.4.11. Top Besleme Antrenmani

Badmintonda vurus tekniklerinin gelistirilmesi, isabet oranin artirilmasi amaciyla yapilan bir
¢esit antrenman tiiriidiir. Isinma ve golge ¢alismalarindan sonra tercih edilen bu antrenman
cesidinde sporcu antrendr tarafindan hedefe yonelik bir sekilde atilan toplari istenilen
bolgelere isabetli ve dogru bir teknikle atmaya calisir. Bir¢ok cesit versiyonu mevcuttur. Cift
erkek, ¢ift kadin, mix, tek erkek ve tek kadin dallar1 i¢in farkli top besleme antrenmanlari

mevcuttur.

2.5. Kan Lipitleri

Diizenli fiziksel aktivitenin en belirgin etkilerinden biri, viicut agirhigindaki degisikliklerdir.
Egzersizin siirekliligi, viicut agirligin1 dogrudan etkiler; yetiskinlerde egzersiz yapildik¢a
kiloda azalma gozlemlenebilir ve yag hiicreleri kiigiilme egilimindedir. Ozellikle gocukluk
ve genglik donemlerinde diizenli egzersiz yapmak, yetiskinlikte obezite riskini azaltmada

onemli bir rol oynamaktadir (Baltaci, 2008).

Egzersiz, ayrica yiiksek tansiyon, seker rahatsizligi, yiiksek kilo, kolesterol sorunlari ve
hareket yetersizligi gibi saglik risklerini engeller. Ruhsal dengeyi korur, zihin agikligim
artirir ve enerji seviyelerini ylkseltir. Ek olarak, egzersiz stres, kalp hastaliklar1 ve kanser
riskini azaltabilir, kan basincini azaltir ve viicuttaki toksinlerin atilmasina destek olmaktadir

(Demir ve Filiz, 2004).
14



Orta siddette ve uzun siireli diizenli aerobik egzersizlerin, koroner arter hastaliklar risk
faktorlerinden olan kolesterol, LDL kolesterol ve trigliserid seviyelerini diistirdiigii
gbzlemlenmistir. Ayrica, egzersizin yiiksek tansiyon ve obezite gibi saglik sorunlarini
azaltmaya yardimc1 oldugu belirtilmektedir. Kolesterol diizeyleri ile koroner kalp hastaligi
arasindaki giiclii iliski de vurgulanmaktadir (Ustdal ve Koker, 1998; Karacan ve Colakoglu,
2003).

Egzersizin kan lipitleri iizerindeki etkileri agik¢a kanitlanmistir. Diizenli egzersiz, viicut
agirhgimi ve yag oranmi azaltarak, kan total kolesterolii, total lipit diizeyleri ve serum
trigliseritlerinde diisis saglarken, diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol
seviyelerinde de azalmalar ve yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol seviyelerinde
artis gozlemlenmistir. Bu degisiklikler, egzersizin kardiyovaskiiler risk faktorleri tizerindeki

olumlu etkilerini gostermektedir (Tran ve Weltman, 1985; La Monte, 2001).

2.5.1. Total Kolesterol

Kolesteroliin insan viicudunda 6nemli islevleri vardir. Kolesterol, hiicre zarlarmin temel
bileseni olan ve ayni zamanda safra asitleri ile steroid hormonlarin onciisii olarak gorev
yapan yag benzeri bir madde olarak tanimlanabilir. Kan dolasiminda, kolesterol
karacigerden hiicrelere ve hiicrelerden karacigere tasinir. Kolesterol, sterol sinifinda bir
bilesendir ve hayvan dokularinda kolesterol yaga bagli olarak bulunur; bitki dokularinda ise
insan viicudu tarafindan kolayca emilemeyen bir formdadir. Kolesterol, kan dolagiminda,
yag ve protein igeren lipoproteinler araciligiyla taginir (Gilinay vd., 2013). Ortalama total
kolesterol diizeyinin 211-215 mg/dl arasinda oldugu belirtilmektedir (Ozer, 2010).
Kolesterol, 27 karbon atomundan olusan bir steroid molekiiliidiir. Bu karbonlarin yaklasik
%350's1 besinlerle alinirken, kalan %50's1 ise karaciger, bagirsak, adrenal korteks ve lireme
organlari gibi viicudun ¢esitli dokular tarafindan sentezlenmektedir (Adam ve Ardigoglu,
2002).

2.5.2. Trigliserid

Trigliseritler, viicudumuzda enerji depolamak i¢in kullanilan ve besinlerin fazla kisimlarinin

biriktigi yag formudur. Bu yaglar, sindirilen besinlerin bagirsaktan emilerek esterlesmesiyle
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yani yaglasmasi yoluya olusmaktadir (Kelley vd., 2004). Saglikl1 bireylerde kanda trigliserit
seviyeleri genellikle 40-160 mg/dL arasinda olmalidir. Trigliseritler ndtral ve nonpolar
yaglardir; bu nedenle elektroforez gibi elektrik yiikii uygulamalarinda hareket etmezler. Ug
yag asidinin gliserol ad1 verilen ii¢ karbonlu bir alkol ile birlesmesi sonucu meydana gelirler.
Trigliseritlerin bir boliimii diyet ile alinirken, diger boliimii karacigerde sentezlenmektedir.
Metabolizma esnasinda enerji kaynagi olarak kullanilmakta ve hiicre i¢inde yag damlaciklari
halinde bulunurlar. Trigliseritler, hidrofobik o6zelliklerinden dolay1 metabolik enerjinin
yogun depo sekli olarak islev goriirler. Total lipid seviyelerindeki degisiklikler genellikle
trigliserit seviyelerine yansidigindan, lipid profillerini degerlendirmek igin trigliserit

analizleri 6nemli bilgiler sunar (Giirsoy, 2008)

Trigliserid

<150 Normal
150-199 Simirda yiiksek
200-499 Yiiksek

=500 Cok yiksek

Sekil 2.5. Trigliserid siniflamasi

2.5.3. HDL

HDL, yiiksek protein ve fosfolipid i¢erigi nedeniyle en kiiciik ¢apli ve en yogun lipoprotein
olarak bilinir. HDL'nin yapisinda antioksidanlar bulunur; bunlar arasinda vitamin A, vitamin
E, PB-karoten, transferrin, seruloplazmin ve paraoksonaz yer alir. Bu bilesenler,
lipoproteinlerin oksidasyonunu engelleyerek ateroskleroz riskini azaltir (Onat, Emerk,
S6zmen, 2002)

HDL, total serum kolesteroliiniin %20-30'luk bolimiinii olusturmaktadir ve iki ana
lipoprotein bileseni olan A-l ve A-II igerir (National Heart Lung and Blood Institute, 2013).
Yiiksek yogunluklu lipoproteinler, plazmada asili halde bulunan ve karaciger tarafindan
metabolize edilen kii¢clik molekiillerdir. HDL, arter duvarlarinda biriken fazla kolesterolii
temizleyerek koruyucu bir rol oynar ve HDL kolesteroliiniin 45 mg/dL'nin {izerinde olmasi

ideal kabul edilmektedir (Kelley vd., 2004; Ozer, 2010).
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HDL'nin diger bir onemli islevi, kolesteroliin periferik dokulardan karacigere geri
taginmasidir. Bu siire¢, damarlarindaki kolesterol birikimini Onler. Arastirmalar, yiliksek
HDL seviyelerinin koroner kalp hastaliklar: riskini aza indirgedigini gostermektedir. Bu
sebeple, HDL "anti-aterojenik" olarak tanimlanir (Adam vd., 1990; Mehmetoglu, 2004).
Sigara igen bireylerde HDL seviyeleri genellikle diisiiktiir, ancak sigaranin birakilmasi bu
seviyeleri normal araliga getirir. Ayrica, viicut agirligi kaybi, beslenme diizeni, uzun siireli
aerobik egzersizler, kolesterol azaltici ilaglar ve kadinlarda Ostrojen ve progesteron

hormonlart HDL seviyelerini artirabilmektedir (Adam vd., 1990).

2.54.LDL

Karaciger tarafindan iiretilen partikiillerde bulunan kolesterole "kotii kolesterol" ya da LDL-
kolesterol (LDL-k) denir (Durmus, 2007). LDL kolesterol, kolesterol ve fosfolipidleri
periferik hiicrelere tasiyan temel bir lipoproteindir. Ayrica, steroid sentezinde endokrin
organlar i¢in gerekli olan ana madde kolesterolii saglamaktadir. Normalde LDL dogrudan
sentezlenmez; bunun yerine, VLDL'nin parcalanmasi sirasinda bir yan {iriin olarak olusur.
Dansitesi ise 1.006-1.063 g/ml araliginda degisir. Elektroforez sirasinda "beta mobilite™
gosterir. Serumda LDL seviyelerinin artmasi, ateroskleroz gelisiminin dogrudan bir nedeni
olarak kabul edilir (Ekmeke¢1, 1988). LDL kolesterol, damar duvarlarinda kolesterol
birikimine yol agan en etkili aterojenik lipoproteindir. Insanlarda damar sertligi hastaliginda,
diisiik dansiteli lipoproteinler ve ozellikle LDL kolesterol dnemli bir rol oynar. LDL
kolesterol, plak olusumu ve arter tikanikligindan 6nce serbest radikaller tarafindan okside
edilir. Bu siire¢ tam olarak anlagilmamis olsa da okside olmus LDL'yi i¢eren makrofaj
hiicreleri, hafif zedelenmis arter duvarlarinda reaksiyona girerek aterom plaklarinin

olugmasina ve damar tikanikligi, enfarktiis ve felclere neden olabilir (Solak et al., 2002).

2.6. Lipit Parametreleri ve Egzersiz (Spor) Iliskisi

Fiziksel aktivite, lipid metabolizmasi ve lipid profili iizerinde olumlu etkiler yaratir (Ozer,
2010). Diizenli egzersiz, yag ve viicut agirligimi birikimlerini azaltirken, yiliksek HDL
seviyelerinin artigina ve toplam kolesterol ile diisiik LDL seviyelerinin azalmasina yol agar

(Kreisberg ve Reusch, 2005; Umman ve Kaya, 2001).
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Egzersizin lipidler iizerindeki etkileri bir¢ok arastirmacinin dikkatini ¢cekmistir. Egzersiz,
viicut agirligi ve yag birikimlerini azaltirken, toplam kan kolesterolii (total-K), toplam lipid
seviyeleri, serum trigliseridleri ve diisiik yogunluklu lipoprotein kolesterolii (LDL)
seviyelerinde azalma saglar. Ayrica, yliksek yogunluklu lipoprotein kolesterolii (HDL-K)
seviyelerinde ise artisa neden olur. Egzersizin serum lipid seviyeleri lizerindeki etkileri,
kardiyovaskiiler risk faktorlerinde de azalmalara sebep olmustur (Tran ve Weltman, 1985;
La Monte vd., 2001; Crouse vd., 1995).

Diizenli egzersizin lipid parametreleri tizerindeki etkilerine bakildiginda bireylerin fiziksel
uygunluk seviyeleri, genetik 6zellikleri; cinsiyet ve yaslari ile egzersizin siiresi, tiiri ve
yogunluguna bagli olarak degiskenlik gosterebilir. Egzersizin lipid profilini iyilestirmedeki
mekanizmalart heniiz tam olarak belirlenmis olmasa da egzersiz sirasinda trigliserit
acisindan zengin lipoproteinlerin degradasyonuna saglayan lipolitik 7 enzimlerin
aktivitelerindeki degisikliklerin egzersiz tarafindan baglatilan O6nemli faktor oldugu

goriilmektedir (Hurley vd., 1986; Kantor vd., 1984; Peltonen vd., 1981).

Ayrica, LDL-K ve HDL-K alt gruplarinda koroner kalp hastaliklarinin 6nlenmesine yonelik
olumlu degisiklikler gozlemlenmektedir. Kalp, diger dokular ve organlara kiyasla daha fazla
oksijen tiiketir. Hizli hareketler sirasinda oksijen ihtiyaci arttiginda, koroner damarlar daha
fazla kan akis1 saglar. Yogun ve siirekli egzersizlerde ise yardimecir damarlarin (kolleteral
damarlarin) olusumu sayesinde oksijen temini artirilir. Bu sebeple, orta yas grubundaki
bireylerin egzersiz yapmasi, kolleteral damarlarin olusmasini destekleyerek gelecekteki kalp
hastaliklarinin riskini azaltabilir (Giinay vd., 2013).

2.7. Glikoz Metabolizmasi ve Egzersiz (Spor) Iliskisi

Glikoz kapali formiili C6H1206, yogunlugu 1, 538 g/mL, erime noktasi 80- 86 °C olan alti
karbondan olusmus bir monosakkarittir. Beyin i¢in dncelikli enerji kaynagi olarak islev
goren glukozun mitokondrisi neredeyse hi¢ bulunmayan hiicreler, 6rnegin olgun eritrositler,

enerji ihtiyaglarini tamamen glikozdan karsilamak durumundadir (New York, 1991; Turgut,

2016).

Yaygin olarak dogada kullanilan 6nemli bir karbonhidrattir. Serbest halde bitki 6z suyunda,
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cogunlukla fruktozla birlikte aym1 zamanda olgun meyvelerde (incir, liziim) bulunur.
Uziimde ¢ok bulundugundan dolay1 “i{iziim sekeri” olarak adlandirilir. Serbest halde kanda
bulunur. Insanda 100 ml bulurken, kan degerlerinde 70-90 mg kadar bulunur. Bundan dolay1
“kan sekeri” de denilir. Glikoz bilesik karbonhidratlarin ¢ogunun (glikojen, selliiloz, maltoz
ve polisakkaritlerden nisasta, sakkaroz ve laktoz) temel yapisimi teskil etmektedir

(http://www.hbogm.meb.gov.tr).

Kaslarin glikoz kullanimini ve glikoz iiretimini etkiyen etken egzersizin yogunlugudur.
Egzersiz esnasinda kaslarda artan glikojen ihtiyacini karsilamak amaciyla glikoz tiretimi
artmaktadir (Fabris vd., 1996). Arastirmalar, egzersiz yogunlugu max VO2'nin %25'inden
%65'ine  ve %85'ine dogru arttiginda, glikozun dretim oraninin da yiikseldigini
gostermektedir. Diisiik yogunluklu egzersizlerde, glikozun tiiketilme orani ile iiretim oran

genellikle birbirine esit olur ve bu nedenle glikoz konsantrasyonu sabit kalir.

Yiiksek ve orta tempolu egzersizler esnasinda kaslarin tiikettigi glikoz miktarindan daha
fazla glikoz liretimi gerceklesir. Bu durum, kan glikoz seviyelerinin artmasina neden olabilir
(Romijn vd., 1993). Diisiik yogunluklu egzersizler sirasinda, viicut genellikle aerobik
metabolizma ile calisir ve enerji ihtiyacimin biiyiik kismimi yaglardan karsilar. Ancak
egzersiz siddetindeki seviye artmasiyla karbonhidratlar enerji iretiminde daha 6nemli bir rol
oynamaya baslar ve kaslar daha etkili enerji kaynagina yani glikojene yonelmektedir (Paker,
1998; Ersoy, 2000). Egzersizin siddeti ylikseldik¢e, enerji yalnizca karbonhidratlari
kullanarak anaerobik yolla {iiretilebilir (Paker, 1998). Kan glikoz konsantrasyonu kaslarin
glikoz kullanimi ve karacigerdeki glikoz yapiminin bir gostergesi olarak kabul edilir

(Spendiff ve Campbell, 2003).
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3. MATERYAL VE METOT

Aragtirmanin tigiincii boliimiinde materyal ve metot yer almaktadir. S6z konusu boliimde
calismanin modeline, 6rneklem grubuna, veri toplama araclarina ve verilerin analizine

yonelik kimi bilgilere deginilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Calisma deneysel arastirma modellerinden olan On-test son test modeline uygun

gerceklestirilmistir.

3.2. Katihmcilar

Calismaya, yas ortalamalar1 20,31+1,07 y1l boy uzunlugu ortalamalar1 172,64+3,91 cm olan
15 goniillii erkek saglikli badminton oyuncusu dahil edilmistir. Calismada 6n ve son test
olmak {iizere iki Ol¢iim almmistir. Katilimeilara herhangi bir diyet programi

uygulanmamustir.

Tiim katilimcilarin 6n testleri yapilmis, son testler ise 8 hafta sonra gerceklestirilmistir.
Arastirma siirecinde, katilimcilardan gilinliikk rutinlerine devam etmeleri ve egzersiz

protokolii siiresince ek fiziksel aktivitelerden ka¢inmalar istenmistir.

3.3. Veri Toplama Arag¢larn

Veri toplama araci olarak arastirmaci vasitasi ile hazirlanan demografik bilgi formuna ek

olarak asagidaki ol¢lim araci kullanilmistir.

3.3.1. Viicut Agirh@ ve Boy Olgiimleri

Katilimeilarin viicut agirliklart ve boy uzunluklari, 0.01 kg hassasiyete sahip bir 6l¢iim

cihaziyla kilogram ve santimetre olarak kaydedilmistir. Olgiimler sirasinda, katilimcilardan

baglarin1 dik tutmalari, ayak tabanlarmi diiz bir sekilde basmalari, dizlerini gergin ve

topuklarini bitisik tutmalari ile viicutlarini dik tutmalari istenmistir. Ayrica, 6lgiim sirasinda
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ciplak ayakla tartim cihazina ¢ikmalar gerektigi belirtilmistir (Zorba, 2001).
3.3.2. Biyoelektrik Impedans Analiz (BIA)

Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA), 1990’11 yillardan beri bireylerin viicut
kompozisyonlarini 6lgmek amaciyla kullanilan, viicut izerinde herhangi bir delik veya kesi
ile deforme etmeden hizli ve kolay bir sekilde uygulanan bir 6l¢lim yontemidir (Dehghan,
Merchant, 2008). Biyoelektrik Impedans Analiz 6lgiimleri TANITA marka cihazlar ile
yapilmaktadir. Bu cihazlar 8 elektrota sahiptir ve yiiksek frekans ile sabit akim (50kHz)
kaynagi kullanirlar (Sekil 4.1.).

Katilimcilarin viicut dl¢limleri alinmadan 6nce katilimcilara 6lgiim Oncesi herhangi bir
fiziksel akivite iceresinde bulunmamalar1 ve kahvalti yapmadan gelmeleri sOylenmistir.
Olgiimler sabah erken saatte alinmistir. Olgiimler Tanita BC 418 marka cihazla alinmustir.
Elektrotlar temizlendikten sonra katilimcilardan cihaz iizerine ¢iplak ayakla cikmalari
istenmistir.

>
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Sekil 3.1. Tanita BC 418

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmadaki veri toplama araglari, ilgili 6l¢timlerin gerekli izinleri alindiktan sonra,

calisma gerceklestirilmistir.
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3.4.1. Biyokimyasal Analizler

Katilimcilar, 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve her seansi 60-65 dakika siiren klasik
badminton antrenmanlarinin 6ncesinde ve sonrasinda, belirlenen bir saglik kurulusuna
giderek sabah a¢ karnina kan testleri yaptirmiglardir. Testler, uygun laboratuvar kosullarinda
uzmanlar tarafindan gergeklestirilmis ve kan degerleri, Backman Coulter oto analizériinde
tam kan sayimlar yapilarak glukoz, trigliserid, toplam kolesterol, LDL ve HDL seviyeleri

Olgiilmiistiir.

3.4.2. 8 Haftalik Klasik Badminton Antrenmam Programi

Sporculara 8 hafta boyunca hafta da 3 giin diizenli ve aksatmandan herhangi bagka fiziksel
aktiviteden kaginmalar1 gerektigi sdylendikten sonra 8 haftalik klasik badminton antrenman

programi uygulanmistir.

Tablo 3.1: 8 Haftalik klasik badminton antrenmani programi

Pazartesi Carsamba Cuma
1.hafta Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika
Amag: Teknik Amag: Teknik Amag: Teknik
Caligsmalar Caligsmalar Caligsmalar
Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve
streching, streching, streching,
Clear teknik ¢aligmalar + Lob, Clear teknik Lob, Clear teknik
Mag-oyun caligmalar +Mag-oyun | calismalar +Mag-0yun
Soguma calismalari Soguma calismalari Soguma calismalari
2. Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika
hafta Amag: Teknik Amag: Teknik Amag: Teknik
Caligsmalar Caligsmalar Caligsmalar
Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve
streching, streching, Clear Teknik streching, Net
Drop- Smag teknik caligmalar + Mag-oyun | Drop teknik ¢aligsmalar
caligmalar + Mag-oyun Soguma calismalari + Mag-oyun
Soguma calismalari Soguma calismalari
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Tablo 3.1: (devam ediyor)

3.Hafta Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika
Amag: Teknik Amag: Teknik Amag: Teknik
Caligsmalar Caligsmalar Caligsmalar
Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve
streching, streching, streching,
Lob, Clear teknik Smag teknik Clear ve drive teknik
calismalar + Mag-oyun | ¢alismalari+ Mag-oyun | c¢alismalar + Mag-oyun
Soguma calismalari Soguma calismalari Soguma calismalari
4. hafta Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika
Amag: Teknik Amag: Teknik Amag: Teknik
Caligsmalar Caligsmalar Caligsmalar
Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve
streching, streching, Clear ve streching,
Drive teknik ¢aligmalar | drive teknik Calismalar | Clear teknik ¢alismalar
+ Mag-oyun + Mag-oyun + Mag-oyun
Soguma calismalari Soguma calismalari Soguma calismalari
5.hafta Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika
Amac: Teknik Amac: Teknik Amac: Teknik
Calismalar Calismalar Calismalar
Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve
streching, streching, Clear teknik streching,
Net Drop teknik ¢alismalar + Mag-oyun | Drop ve Smag teknik
caligmalar + Mag-oyun Soguma calismalari Calismalar + Mag-
Soguma calismalari oyun
Soguma calismalari
6.hafta Stire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika
Amag: Teknik Amag: Teknik Amag: Teknik
Caligsmalar Caligsmalar Caligsmalar
Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve
streching, streching, Drop ve streching,
Smag teknik calismalar Smagcteknik Clear ve drive teknik
+ Mag-oyun caligmalar + Mag-oyun | caligmalar +Mag-0yun
Soguma calismalari Soguma calismalari Soguma calismalari
7. hafta Stire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika

Amag: Teknik
Caligsmalar
Isinma kosusu ve
streching, Clear ve drive
teknik
calismalar + Mag-0yun
Soguma calismalari

Amag: Teknik
Caligsmalar
Isinma kosusu ve
streching, Clear ve
drive teknik
¢alismalar + Mag-oyun
Soguma calismalari

Amag: Teknik
Caligsmalar
Isinma kosusu ve
streching, Drive teknik
calismalar + Mag-oyun
Soguma calismalari
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Tablo 3.1: (devam ediyor)

8. hafta Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika Siire:60-65 dakika
Amag: Teknik Amag: Teknik Amag: Teknik
Caligsmalar Caligsmalar Caligsmalar

Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve Isinma kosusu ve
streching, Clear teknik streching, Net Drop streching, Drive teknik
calismalar + Mag-oyun teknik calismalar+ Mag-oyun

Soguma calismalari calismalar + Mag-oyun Soguma calismalari
Soguma calismalari

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde betimsel istatistik (ortalama, standart sapma) ve paired sample t test
istatistiksel teknikleri kullanilmistir. Arastirmada On test ve son test sonuglarr arasindaki
karsilastirmalarin tahminini saglamak i¢in etki biiyiikliikleri (Cohen'in d) hesaplanmistir.
Etki biiytikliigii istatistikleri i¢in esikler su sekildedir <0.20 = énemsiz, 0.20—0.59 = kiiciik,
0.6-1.19 = orta, 1.2-1.99 = biiyiik; >2.0 = ¢ok biiyiik olarak belirlenmistir (Hopkins vd.,
2009). Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak belirlenmis ve analizler Windows i¢in SPSS 22

programinda yapilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde, verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmus ve

bu bulgularin yorumlanmasina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Fiziksel Ozelliklerine Iliskin Tablo

Degiskenler x£SD

Yas (yil) 20.3+£1.07
Viicut Agirhg (kg) 68.2+3.17
Boy Uzunlugu (cm) 172.6+3.91
BMI (kg / m?) 18.542.6

Arastirma grubunda yer alan badminton sporcularinin yas ortalamasi 20.3+1.07, boy
ortalamast 172.6+3.91 viicut agirlig1 ortalamasi 68.2+3.17ve viicut kitle indeksi ortalamasi

18.5+2.6 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. 8 Haftalik Klasik Badminton Antrenmani1 Oncesi ve Sonras1 Viicut Agirhig1 ve
BMI’deki Farkliliklara Iliskin Bagimli Gruplar T Testi Tablosu

On Test Son Test

Degiskenler p Cohen d gtkl sKliigi
$£SD $£SD uyuidugu
Viicut Agirhgr (kg) 68.2£3.17  63.7+£3.00 0.000** 1.41 Biiytik
BMI (kg /m?) 18.5+£2.6 15.2+1.34 0.000*%* 1.26 Biiyiik
p<0.05**

Tablo 2 incelendiginde, uygulanan klasik badminton antrenmani programinin katilimeilarin
viicut agirligl ve yag yiizdesi degerlerinde anlamli degisikliklere yol agtig1 tespit edilmistir
(p<0.05).
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Tablo 4.3. 8 Haftalik Klasik Badminton Antrenmani Oncesi ve Sonrasi Biyokimyasal
Farkliliklara Iliskin Bagimli Gruplar T Testi Tablosu

Variables e Post p Magnitude
X+SD x+SD
Glukoz (vgrdL) + + 0.00* Large
Trigliseridvgr) + + 0.00* Large
Total Kolesterol wgdL) + + 0.00* Large
HDL (mg/aL) + + 0.00* Large
LDL (mgrdr) + + 0.00* Large
p<0.05*

Tablo 3’ e baktigimizda; katilimcilarin kan lipit diizeyleri (trigliserid, total kolesterol, HDL

ve LDL), ve Glukoz 6n test- son test degerleri arasinda pozitif yonde anlamli farkliligin

oldugu belirlenmistir. Analiz sonucundan anlagilacag: lizere uygulanan klasik badminton

antrenman programinin katilimcilarin 6n test sonuglarina goére mevcut degerlerde azalmalar

meydana gelerek son test sonuglarina pozitif etkinin oldugu sdylenebilmektedir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, elde edilen bulgularin analizi iizerine kapsamli bir tartisma yiirtitiilmiis,
sonuglar sistematik bir sekilde 6zetlenmis ve gelecekteki arastirmalara yonelik onerilerde

bulunulmustur

5.1. Tartisma

Yapmis oldugumuz bu c¢alismada, 8 haftalik klasik badminton antrenman programinin,
sporcularin  fiziksel Ozellikleri ve biyokimyasal parametreleri {zerindeki etkileri
incelenmistir. Elde ettigimiz sonuclara gore klasik badminton antrenman programinin
sporcularin hem viicut kompozisyonunu hem de biyokimyasal parametrelerinde degisiklige

sebep oldugunu gostermektedir.

Ik olarak, Tablo 1 incelendiginde katilimcilarm yas ortalamalarmin 20.3£1.07 yil, boy
uzunlugunun 172.6+3.91 cm, viicut agirliginin 68.2+3.17 kg ve viicut kitle indeksinin (BMI)
18.5£2.6 olarak ol¢iildiigli gézlemlenmistir. Bu verilere gore katilimcilarin geng ve saglik

bir sporcu popiilasyonu olusturdugunu gozlemlemekteyiz.

Tablo 2’yi inceledigimiz zaman 8 haftalik klasik badminton antrenmani 6ncesi ve sonrasi
katilimeilarin viicut agirliklar ile BMI iizerindeki degisiklikleri gormekteyiz. Yapilan
Analizler sonucunda sporcularin 8 haftalik antrenman sonunda viicut agirliklarinin anlamh
bir sekilde azaldigini 68.2+3.17 kg’dan 63.7+3.00 kg’a) ayn1 zamanda BMI degerlerinin de
(18.5+£2.6 kg/m*’den 15.2+1.34 kg/m*’ye) diistiigii gézlemlenmistir (p<0.05). Cohen d
degerlerinin yiiksekligi ne baktigimiz da ise (viicut agirligi i¢cin 1.41 ve BMI i¢in 1.26) bu
degisikliklerin etkisinin biiyiik oldugu ve klasik badminton antrenmaninin viicut
kompozisyonunu olumlu bir sekilde etkiledigini isaret etmektedir. Bu sonuglar, badminton
antrenmanlarinin viicut yag oranim1 ve genel viicut agirhigini diisiirme konusundaki

etkinligini desteklemektedir.

Tablo 3’te, biyokimyasal parametreler (glukoz, trigliserid, total kolesterol, HDL ve LDL)

acisindan yapilan analizler, bu degerlerin antrenman 6ncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir

fark oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle, glukoz ve lipit profillerindeki (trigliserid, total
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kolesterol, HDL ve LDL) pozitif degisiklikler, antrenman programinin metabolik saglik
tizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir (p<0.05). Bu bulgular, badminton
antrenmanlarinin kardiyovaskiiler risk faktorlerini azaltmaya ve genel metabolik sagligi

iyilestirmeye yonelik potansiyelini ortaya koymaktadir.

Reilly ve R. (2005) ¢alismasini inceledigimiz zaman, yliksek yogunluklu egzersizlerin viicut
kompozisyonunu iyilestirme konusundaki etkilerini ve bu tiir egzersizlerin yag kiitlesini
azalttigin1 belirtmistir. Benzer bir c¢alisma olan, Borges ve Simoes (2012) yaptigi
arastirmada, aerobik ve direng egzersizlerinin yasl bireylerde viicut kompozisyonunu ve kas
giiclinii artirmada etkili oldugunu vurgulamistir. Egzersizin, 6zellikle spor gibi diizenli ve
yapilandirilmig  aktivitelerin, viicut kompozisyonunu iyilestirmede etkin oldugunu

destekleyen bulgular ortaya koyulmustur.

Haskell ve arkadaslarinin (2007) yapmis oldugu ¢alismada, fiziksel aktivitenin glukoz ve
lipid metabolizmalarini iyilestirme iizerindeki olumlu etkileri vurgulanmistir. Egzersiz,
glukoz ve lipid metabolizmasini olumlu yonde etkileyerek kardiyovaskiiler risk faktérlerini
azaltabilir. Kelley ve Kelley (2009) gore, fiziksel aktivitenin dinlenme kan basinci ve lipit
profili iizerindeki olumlu etkilerini 6zetlemis ve egzersizlerin metabolik sagligi nasil
iyilestirdigine dair bulgular sunmustur. Ayrica, Huang ve McLaren (2014) egzersizin obezite
ve metabolik bozukluklar iizerindeki olumlu etkilerini inceleyerek, diizenli fiziksel
aktivitenin metabolik saglik iizerindeki etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bu c¢aligmalardan
elde edilen bulgular, 8 haftalik klasik badminton antrenmaninin glukoz ve lipid
metabolizmasindaki iyilesmelerle ve saglik {izerindeki olumlu etkileri oldugunu ve yapmis

oldugumuz caligmalar1 da destekledigi gézlemlenmistir.

5.2. Sonug¢

Genel olarak, elde edilen sonuglar, klasik badminton antrenmanlarinin hem fiziksel hem de
biyokimyasal parametreler iizerinde anlaml1 ve olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir. Bu
tiir antrenmanlarin, sporcularin saglikli bir viicut kompozisyonu ve dengeli bir biyokimyasal
metabolizmalar elde etmelerine katkida bulunabilecegi sonucuna varilabilir. Bu bulgular,
sporcularin performanslarin1 artirmak ve genel sagliklarini iyilestirmek icin diizenli

badminton antrenmanlarinin énemini vurgulamaktadir.
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5.3. Oneriler

Gelecek aragtirmalar, bu bulgularin genis bir sporcu kitlesine genellenebilirligini test etmek
ve farkli antrenman programlarinin karsilastirmasin1 yapmak amaciyla daha genis 6rneklem
gruplari ile yapilabilir. Ayrica, uzun dénem etkileri ve antrenman stirelerinin biyokimyasal

parametreler lizerindeki uzun vadeli etkileri de arastirilmalidir.
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valmrca bilimsel amgtirma amacryla kullanibacagindan admizy yarmamza gerek woktur.
Verdiginiz  yanslar  kesinlikle gizli  kalacak. ammstma ckibi dignda  kimse ile
paylapimayacaktir. Bu galhgma siiresinee toplanan veriler, yalnizca akademik aragtimma amiac
ile kullanslacaktr ve yalmzca ulusal’'whislararas akademik toplantifards ve'veya yayinlarda
sunulacaktir.

Sixlere sorulan sonalanm dofiro ya da yanly cevaplan yoktur. Sorolan cevaplarken, hepsimi
akuyarak, bog himkmadan cevaplandimeaniz. samimi ve dilnist olmane: araghmma =onuglan
igin aldukca dnemlidir ve arngtirmanin gdvenilir olmasma katkods bulunacakir.

Diaha dnce de belidaldsgi gibi, Slpeklende ve ghrigmelerde verdifmiz cevaplar kesinlikle girhi

kalacakisr. Efer qaligmayla ilgals herhangi bir gikiyet, ghrlis veya sorunuz varsa bu gahgmanm
aragtimacisa ile ibetigime gegmekien Hitfen pekinmeying: (email: ............._.].

Efer arsgtirmamn sonuglaryla ilgilenivorsamz 15122024 anhinden itsharen arsstirmaceyla
iletigime geqebilirsmizx

Katildegimz igin bekrar tegeklkiir ederim.

Aragtirmmc: Akif OZEAN
Tebefom: 0552 608 12 0

E-mail: akiforkan ¥ gmail. com
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EK 3: Aydinlatilmis onam formu

AYDINLATILMIS OXNAM

Bu calgmammn amao “‘Kleslk Sodweinéon dafremmaniannm Lipid we Gioe Metohalizrman
zerimdeki Etkierinin fncelenmesi™ dir. Bu arasgtirmaya kablmak amamen gondlHilik esasma
dayals olup, amstrmaya kabibip katilmamane highir gekilde notlanma etkcilemeyecektir.
Kimlik hilgileriniz aragiirma ekibi dipinda kimse ile paylagaimayacakir. Bu galigma sdresince
ioplanan veriler, yalmzca akademik arsghrma amao ile kullanilacakir ve  yalnooo
uhsalulushramas akademik toplanblards vefveva yavinlarda sumulacakiir. Bizimle fletisime
gegerek Bledifmiz zaman aligmadan gekilehilirsing. Efer caligmadan pekilirsemiz, stxden
fioplanan tiim veriler veri tabammuzdan sifimecektir ve sizinle ilgili olan veriler calismada
kullanslmayacakior.

Yardimimiz igin gok tegekkir edenz.
Araytrmace Akif OZKAN
Tebefon: 0552 608 12 (3

E=mail: akiforkan® i gmail com

Wukardaki bilgilen aynnizh bigimde timinii okudum ve anketin uygulanmasim omayladm.
Telefon:
lmza:
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Kisisel Bilgiler
Adi Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu
Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi
Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel

Faaliyet/Yayinlar

Aldig1 Odiiller

Is Deneyimi
Stajlar
Projeler ve Kurs Belgeleri

Calistig1 Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih

OZGECMIS

Akif OZKAN
Denizli — 01.01.1998

Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Bartin Universitesi, Lisansiistii Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Ingilizce

Yiicel, M., Aydemir, D., Ozkan, A., Helvact, T. (2023).
Ilkogretim Okullarinda Gorev Yapan Ogretmenlerin

Egzersiz Yapma Durumlar1 ve Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutumlarinin Incelenmesi. Yalova Universitesi

Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 224-232.

Badminton 1. Kademe Yardimci Antrenérliik Belgesi
Wellness 1. Kademe Yardimci Antrenorliik Belgesi
Bartin 1l Halk Egitim Miidiirliigii

Denizli Pamukkale ilge Halk Egitim Miidiirliigii

akifozkan98@gmail.com

29/08/2024 (Tez Savunma Tarihi)
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