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BÖLÜM 6

8 HAFTALIK KALİSTENİK ANTRENMANLARIN 10-
12 YAŞ ARASI BADMİNTONCULARDA ÇEVİKLİK, 

ESNEKLİK VE SIÇRAMA ÜZERİNE ETKİSİ1

Oktay AYDIN 2  

Eser AĞGÖN 3

GİRİŞ

Badminton, hız, ani yön değiştirme, yan adımlama, çapraz adım atma, hamle yap-
ma ve sıçrama gibi çeviklik hareketlerini yüksek hız ve kısa sürede tekrarlanma-
sını gerektiren bir spor branşıdır (Gondo, 2020). Bir ralli (topun oyunda kalma 
süresi) sırasında sporcular 6-10 saniye arasında değişen bir sürede ortalama 6-12 
vuruş gerçekleştirirler. Raketin hızı ve vuruş sıklığı nedeniyle sporcular koşma, 
hızlanma, yavaşlama, hamle ve yön değiştirme yeteneklerine ihtiyaç duyarlar (Lee 
ve Loh, 2019). Bu faktörler sporcuların başarılı olabilmesi için önemli bir etkendir 
(Hughes ve Cosgrove, 2006). Ayrıca badminton oyunu içinde yer alan aksiyon-
ların mükemmel ve koordinatif olabilmesi için de çeviklik önemli bir faktördür 
(Heang ve ark., 2012). Giderek artan, kuvvet antrenmanı çocuklar ve ergenler 
arasında teşvik edilmektedir. Günlük aktivitelerde ve sporda fiziksel ve psikolojik 
sağlığın geliştirilmesi, performansın artırılması, yaralanmaların önlenmesi için 
güvenli ve etkili bir müdahale olarak kabul edilmektedir (Lloyd ve ark., 2014). 
Çocukluk döneminde yapılan düzenli kuvvet antrenmanlarının faydaları, yaşa-
mın bu aşamasıyla sınırlı kalmayıp, yaşam boyu çeşitli hastalıklara yakalanma 
riskinin azaltılmasına da katkı sağlar (Smith ve ark., 2014). Kuvvet antrenmanları 
arasında bulunan kalistenik antrenman, şınav, pullup ve mekik gibi çeşitli hare-
ketlerle gücü artırmak amacıyla vücut ağırlığını direnç olarak kullanır (Faigenba-
um, 2000). Kalistenik, çocuklar arasında direnç egzersizi için yararlı bir alternatif 
olabilir, çünkü egzersizler nispeten kolay öğrenilebilir, grup halinde çalışmaya 
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Öneriler
•	 Kalistenik egzersiz programlarıyla çocukların büyüme ve sağlıklı gelişimleri-

ne katkı sunulabilir.
•	 Kalistenik antrenmanların sağlıklı bir yaşam ve performans seviyesini arttır-

mada uygulanması önerilebilir.
•	 Literatürde incelendiğinde 8 haftalık antrenman süresi benzer çalışmaların 

antrenman süreleriyle örtüşse de, ölçülen parametreler üzerinde farklı etkile-
re neden olma ihtimalinden dolayı sonraki çalışmalar daha uzun antrenman 
periyotlarıyla araştırılabilir.

•	 Kalistenik antrenmanların farklı spor branşları üzerindeki etkileri araştırıla-
bilir.

•	 Kalistenik egzersiz programlarının çocukların bazı kan parametreleri üzerin-
deki etkileri araştırılabilir.

•	 Kalistenik egzersizlerin etkileri beslenme programlarıyla desteklenerek araş-
tırılabilir.
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