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ÖZET 

Bu çalıĢma erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalık core antrenman programının 

reaksiyon zamanı ve motor özellikler üzerine etkilerinin incelenmesi amacıyla yapıldı. 

ÇalıĢmaya amatör seviyede lisanslı olarak oynayan 16-18 yaĢ aralığındaki 32 erkek 

sporcunun gönüllü katılımıyla gerçekleĢtirildi.  

ÇalıĢmaya deney (n=16) ve kontrol (n=16) grubu olarak toplamda 32 sporcu katıldı. 

Antrenman programı uygulamaya baĢlamadan önce çalıĢmaya katılan tüm sporculara 

vücut çevre ölçümleri yapıldı, reaksiyon zamanı, esneklik, el kavrama kuvveti, sırt 

kuvveti, 2 ve 3 sayılık Ģut testleri uygulandı. 

Deney grubuna teknik-taktik antrenman dıĢında 8 hafta, haftada 2 gün ve günde 

yaklaĢık 30-45 dakikadan oluĢan core antrenman programı ek olarak uygulandı, ısınma 

ve soğuma bölümleri bu sürelere dâhil edilmedi. Kontrol grubuna ise sadece teknik-

taktik antrenmandan oluĢan rutin basketbol antrenmanı uygulandı. 8 haftalık antrenman 

programının sonunda deney ve kontrol grubu sporcularının son test ölçümleri 

gerçekleĢtirildi.  

Elde edinilen sonuçlara göre deney ve kontrol grubu arasında yalnızca 2 sayılık Ģut 

testinin 5. bölgesinde anlamlı bir farklılık tespit edildi (p<0.05). Geriye kalan tüm 

değiĢkenlerde ise herhangi bir anlamlılığa rastlanılmadı (p>0.05). 

Sonuç olarak basketbolculara uyguladığımız core antrenman programının yeterli 

olmadığı görüldü. AraĢtırma sonucunda herhangi bir farklılığın görülmemesinin nedeni 

uygulanan antrenmanın gün ve hafta sayısındaki yetersizlik olduğu düĢünülebilir.  

Anahtar Kelimeler: Antrenman; Basketbol; Core; Motor Özellikler; Reaksiyon. 
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THE EFFECTS OF 8-WEEK CORE TRAINING PROGRAM APPLIED TO 

MALE BASKETBAL PLAYERS ON REACTION TIME AND MOTOR 
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ABSTRACT 

This study has been done with the aim of investigating the effects of 8-week core 

training program given to male basketball players on reaction time and motor features. 

The universe of the study consisted of 32, 16-18 year-old, amateur licensed male 

athlete, who voluntarily participated in the study.  

Of the 32 participants, 16 subjects (n=16) were in the study and the remaining 16 

subjects (n=16) were in the control group. Prior to the beginning of the training 

program, all the sportsmen went through body peripheral measurement, as well as 

reaction time, flexibility, manual grasping force, and shoot tests of number 2 and 

number 3. 

In the study group, apart from technique-tactic training, core training program was 

given two days a week, 30-45 minutes each day, for 8 weeks, and warm-up and cool 

down durations were not included in these periods. As for the control group, only 

routine basketball training comprised of technique-tactic training was applied. Final test 

measurements of the sportsmen in both group were made at the end of 8-week training 

program. 

According to the results obtained, a statistically significant difference was found 

between the groups only in the 5th section of the shoot test of number 2 (p<0.05). No 

significance of difference was found in all the other remaining variables (p>0.05). 

In conclusion, it was understood that the core training program we applied to the 

basketball players was not adequate. Absence of any difference between the groups can 

be ascribed to the inadequacy of the number of days and weeks the training program 

was applied. 

Key words: Basketball; Core; Motor features; Reaction; Training. 
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1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

KüreselleĢen ve sürekli geliĢen Dünyamızda en popüler sporlardan bir tanesi de 

basketboldur. Basketbol kendini gün geçtikçe daha çok yenilemeye ve ilgi duyan kiĢiler 

sayesinde bu popülerliğini sürdürmeye devam edeceği düĢünülmektedir. Bununla 

beraber maç içinde sürekli değiĢen skorla, taraftarların ve oyuncuların yaĢadığı 

adrenalin bu branĢa duyulan sempatiyi daha da arttırmıĢtır.  

Basketbol antrenörünün amacı sporcusunun performansını arttırmaktır. Bundan dolayı 

antrenörlerin ve kondisyonerlerin her geçen yılda sporcuları için bilimsel metotları 

kullanmasının büyük bir katkısı vardır.  

Sporda baĢarıya ulaĢabilmek için alanında uzman olan kiĢiler, sporcuya yönelik dikkatli 

ve özenli bir Ģeklide hazırlanmıĢ uzun süreli antrenman programları yapmaları 

gerekmektedir (Günaydın ve ark., 2002). Özellikle de ulusal ve uluslararası sahada 

adından söz ettirecek baĢarılı sporcuların yetiĢtirilebilmesi için yetenek seçimi önem arz 

etmektedir. Bu doğrultuda sporculara uygun olan branĢların erken yaĢta belirlenmesi, 

yönlendirilmesi ve doğru antrenman modellerinin Ģekillenmesi sağlanmalıdır. 

Birçok ülke basketbolda geldiği seviye bakımından Amerika BirleĢik Devletleri‟ne 

ulaĢmak için çabalamaktadır. Çoğu basketbol sporcusu da antrenman disiplini ve 

basketbol tarzı olarak Amerika takımlarını rol model olarak görmektedir (Hoffman ve 

ark., 1991).  

Antrenör ve sporcular uzun süredir performansın artırılmasında ve spor sakatlıklarının 

azaltılmasında güçlü bir core bölgesinin önemini anlamıĢlardır. Core antrenman 1980 

yılından bu zamana kadar çalıĢmalara konu edinmiĢtir. Yapılan araĢtırmalarda sırt 

bölgesinde ağrı hisseden insanlar ve günlük etkinliklere katılan bireyler için core 

antrenmanların faydalarını ortaya çıkarmıĢtır (Hibbs ve ark., 2008). Güçlü core 

bölgesinin motorik özellikleri geliĢtirdiği, dengeyi arttırdığı ve yaĢanabilecek 
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sakatlıkların önlenmesinde önemli derecede rol oynadığına dair veriler elde edilmiĢtir 

(Akman ve ark., 2013). 

21.yy baĢında Amerika BirleĢik Devletleri‟nde core antrenman uygulamaları, birçok 

antrenman programının içerisinde yer almıĢtır. Bu antrenman programlarında BOSU 

topları, pilates topu ve karın egzersiz tekeri vb. aletler, antrenmanlar için hızlı ve kolay 

çözümler yaratmıĢtır (Sharrock, ve ark., 2011).   

Yapılan bu çalıĢmada 16-18 yaĢ arası erkek basketbolculara uygulanacak olan 8 haftalık 

core antrenman programının sporcularda; reaksiyon zamanı, Ģut isabeti, antropometrik 

özellikler, kuvvet ve esneklik üzerine etkisinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Literatürde 

core antrenman çalıĢmalarından farklı parametreler ve yaĢ grupları göz önünde 

bulundurulduğunda, yapılacak olan çalıĢmanın sporculara katkı sağlayacağı ve önem arz 

ettiği düĢünülmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3 

 

 

 

 

 

2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Basketbol ve Tanımı 

Basketbol; Ģekil olarak dikdörtgen olan bir sahada, 5 kiĢiden oluĢan iki ekip arasında 

standart ağırlıklı bir top ile oynanan oyundur. Takımlar sayı kazanabilmek adına topu 

elle sürerek yerden yüksekliği 3,05 m olan pota adı verilen çemberden (sepetten) 

geçirerek kazanmaya çalıĢırlar (Britannica, 2004).  

Basketbol oyuncusu topu, potaya belirlenen saha çizgileri içerisinde herhangi bir 

noktadan ve açıdan, sıçrayarak ya da sabit olarak topu doğrudan sepetin içine de 

atabilir. Defans yapan basketbol oyuncusu, atıĢ yapan rakip oyuncuyu faul yapmadan ya 

da taktik gereği faul yaparak engellemeye çalıĢır (Kangalgil ve ark., 2014). 

Yerden yüksekliği 3,05 m olan çemberden isabetli olarak giren top 3 sayılık çizgisinin 

sınırladığı alan içerisinde atılmıĢ ise 2 sayı olur. Bu alanın dıĢından yapılan isabetli 

atıĢlar ise 3 sayı olarak kabul edilir. Faul kullanırken çemberden geçirilen her isabetli 

atıĢ 1 sayı olarak kaydedilir. Topa sahip olan takım eğer topa kendi yarı sahası 

içerisinde sahip olmuĢ ise rakip sahayı en geç 8 saniyede geçmelidir. Rakip sahayı 

geçtikten sonra oyuncular 24 saniyede hücumunu sonlandırmak zorundadır (Sampedro 

ve ark., 2016). 

Bir basketbol maçı hakemler, masa görevlileri, teknik gözlemci eĢliğinde yönetilir ve 

kontrol edilir. Oyun oynanan saha; düz, sert zeminli, sınır çizgilerinin uzunluğu 28 

metre ve geniĢliği 15 metre olmalıdır. Oyun sahası içerisindeki tüm çizgiler aynı renkte 

ve 5 cm geniĢliğinde olup, oyun sahası dip ve kenar çizgiler ile sınırlandırılmıĢtır (TBF, 

2018). 
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ġekil 1. Basketbol Sahası (basketball.org) 

Basketbolda oyun süreleri basketbol takımlarına bağlı olan federasyonlar tarafından 

belirlenir. Uluslararası Basketbol Federasyonu 1 periyot içerisindeki basketbol süresini 

10 dakikalık 4 çeyrek (periyot) Ģeklinde ve 2 devre oynatılarak toplamda 40 dakika 

olarak belirlemiĢtir. Periyotlar arası 2 dakika, devre arasında ise 10 dakika mola süresi 

vardır. Beraberlik olması durumunda ise 5‟er dakikalık uzatma devreleri oynanır. 

Takımlar oyun alanında 5 as, saha kenarında ise en fazla 7 yedek oyuncu 

bulundurabilirler. Oyun sırasında sporcuları değiĢtirme hakkının belirli bir sınırı yoktur 

ve ölü topun olduğu herhangi bir zaman diliminde sporcunun değiĢikliği yapılabilir. Her 

sporcunun en fazla 5 kez faul hakkı vardır. 5 faul hakkının hepsini dolduran sporcu, 

oyun bitimine kadar bir daha saha içerisindeki oyuna dâhil olamaz. Oyun, belirlenen 

kurallar çerçevesinde sık sık durabilmekte ve sporcuların dinlenmesini, toparlanmasını 

sağlamaktadır. Böylece yüksek tempodaki bu oyunun kaliteli bir Ģekilde yapılmasını 

sağlayarak izleme zevkini üst noktaya çıkarabilmektedir (Drinkwater ve ark., 2008). 

Basketbolda oyun içerisindeki taktik ve kurallar sonucunda 3 oyuncu profili ve 

pozisyonu doğmuĢtur. Bunlar; her bir oyuncu için farklı özelliklere sahip olan guard 

(oyun kurucu), center (pivot), ve forward (forvet)  pozisyonlarıdır. Guard pozisyonunda 

oynayan oyuncular hücum organizasyonunda çok önemli bir etkisi vardır. Genellikle bu 

oyuncuların boy ortalaması takıma göre kısadır ve potadan uzak oynarlar. Center 

pozisyonunda oynayan oyuncular ise fiziksel özellikleri ile öne çıkan oyunculardır. 
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Takım ortalamasına göre daha uzun boyludur ve potaya daha yakın oynarlar. Hücum ve 

savunma ribauntlarında ise bu özelliklerini kullanırlar. Forward pozisyonunda oynayan 

oyuncular hücum organizasyonunda guard oyuncuları tarafından desteklenir ve 

savunmada center pozisyonunda oynayan oyunculara yardımcı olurlar (Sallet ve ark., 

2005). 

2.2. Temel Motorik Özellikler 

Motorik yetenekler irsi bir özellik olmakla beraber geliĢebilir ve geliĢtirilebilir 

niteliktedirler. Motorik özelliklerin geliĢimi ve ilerlemesi bireyin gündelik hayatına 

bağlı doğal geliĢimi ifade eder. Bu bağlamda baktığımız zaman egzersiz, organizmanın 

motorik yeteneklerinin doğal bir iĢlevidir. O halde, biyomotor yeteneklerin 

geliĢebilirliği doğal egzersiz (hareket etme ihtiyacının yerine getirilmesi), 

geliĢtirilebilirliği ise sportif egzersiz (antrenman) olgusunu ortaya koymaktadır 

(Çakıroğlu, 1997). 

Motor özellikler kiĢinin yaĢamında antrenman yapılmasa da, bir bütün olarak doğal bir 

süreçte geliĢir. Örneğin: Kuvvet, antrenman yapılmasa bile bedenin geliĢimi ile birlikte 

ortalama 25-30 yaĢına kadar geliĢen motorik özelliktir. Sürat, dayanıklılık, beceri ve 

esneklik gibi motor özellikler, insan motoriğinin genel fonksiyonları vasfında olup, bu 

özellikler olmazsa bireyin kendi yaĢantısını sürdürme imkânı zordur. Bu özelliklerin 

geliĢtirilmesi, antrenmanlarda uygulanan motorsal spor hareketlerin verdiği 

uyaranlardan ayrı bir Ģekilde düĢünülmez (Sevim, 1997). 

Bir motor becerinin geliĢtirilmesi ile sporsal açıdan tekniksel bir hareketin öğrenilmesi 

arasında ayırt edici özellikler ele alındığında; tekniksel hareket yapıldığında, yapılan 

hareketin öğrenme aĢaması kısa sürede gözlenebilir. Yapılan hareketlerin günümüz 

teknolojik araçlar ile (video, cd, film vb.) gerekli inceleme yapıldıktan sonra 

seyredilebilir. Fakat doğal uyum süreci ile fonksiyonel adaptasyon sürecinin geliĢimi 

yalnızca planlı ve düzenli bir antrenman programı sonucunda gerçekleĢip belirginleĢir 

(Sevim, 1991). 

Motorik özellikler, genel olarak baskınlık ve önem sırasına göre 5 bölümde 

incelenmiĢtir. Bu özelliklerden ilk 3 sırada olan temel (ana) özellik, diğer 2 özelliğe ise 

tamamlayıcı özellik denilmiĢtir.  
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1. Kuvvet   

2. Dayanıklılık  

3. Sürat  

4. Beceri (Koordinasyon)    

5. Hareketlilik (Esneklik)  (Sevim, 1997). 

2.2.1. Kuvvet 

Bir dirence karĢı kasların kasılabilmesi veya bu direnç karĢısında belirli bir ölçüde 

dayanabilme yeteneğine kuvvet denir. Kuvvet farklı bilim alanlarında, farklı Ģekillerde 

ele alınmaktadır. Fizik dalında olan anlamı; duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden 

bir cismi durduran, ya da yönünü değiĢtiren etkiye kuvvet denir (Desimone, ve ark., 

1989). 

Spor bilimi olarak bakıldığında kuvvet, bilimsel anlamıyla kaldıraç gibi görev yapan 

kemik, eklem ve kas kombinasyonu ile meydana getirilir. Bu bağlamda kuvvet, mevcut 

kas miktarının ve bu kas miktarının meydana getirdiği hızın birleĢimidir (Kale, 1993).  

Antrenman bilimi olarak ele aldığımızda ise kuvvet; sporcunun dirence karĢı 

koyabilmesi, kendi vücudunu belirli bir yöne hareket ettirmesi ya da belirli bir kas 

grubunun yardımına bağlı olarak bir kasın gerilmesi sonucu ortaya çıkmaktadır. 

Antrenman bilimi literatürüne bakıldığı zaman kuvvet kavramıyla ilgili tanımlamalar 

ise, bu kavramın insana has olan motorsal bir özellik olduğu Ģeklinde ifade edilmektedir 

(Muratlı, 1976). 

Bir antrenmanın ana ilkeleri arasında yer edinen genel ve fonksiyonel ilkesi göz önüne 

aldığımız zaman bilinçli olarak yapılan kuvvet çalıĢmaları, çocukların geliĢimi üzerinde 

olumlu etki yaptığı düĢünülmektedir (Muratlı, 2007). Literatüre bakıldığı zaman yüksek 

düzeyde kas kuvvetinin, sporsal verim seviyesi ile anlamlı bir iliĢkisi olduğunu ortaya 

koymaktadır (Bompa ve Haff, 2015). 

Hızlı bir Ģekilde kazanılan kuvvet geliĢimi, uygulanan çalıĢmalarda mola verilince aynı 

hızla gerilemeye baĢlar. Tam tersi olarak uzun zaman diliminde yapılmıĢ olan 

antrenmanlar sonucunda edinilmiĢ üst seviyedeki kuvvet, daha yavaĢ bir Ģekilde 

gerileme gösterir (Muratlı, 2005). 

Kuvveti etkileyen faktörler aĢağıda maddeler halinde verilmiĢtir; 
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 YaĢ ve cinsiyet   

 Kuvvetin fizyolojik karakteri  

 Kas potansiyeli   

 Sinirsel faktörler  

 Mekanik faktörler  

 Isı faktörü  

 Isınma faktörü 

 Enerji faktörü  

 Yorgunluk   

 Toparlanma (Büyükyazı, 1995). 

2.2.2. Dayanıklılık 

Dayanıklılık, sporda baĢarı faktörünü oluĢturan önemli motor özelliklerden birisidir. 

Organizmanın yüklenmeye uzun süreli ve vücudun devamlı aktiviteye sebep olduğu 

strese dayanabilme yeteneğidir. Dayanıklılık geliĢimi; insanın fiziki özellikleri, 

antrenmanın niteliği, yapılan antrenman sayısı, çalıĢmaların sırası, uygulanan metotlar, 

vücuda alınan besin ve hava koĢulları gibi durumlara bağlıdır (Demir, 1996). 

Açıkada ve Ergen (1990) dayanıklılık tanımını, organizmanın aerobik enerji üretimi 

sonucunda beliren kondisyon özelliği olduğu ve yaklaĢık üç dakikadan daha fazla 

aralıksız yapılan uygulamaların zaman geçtikçe tamamen aerobik enerji sistemine bağlı 

olarak kapasitesinin arttığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. Dayanıklılığı uzun vadede 

sürdürmek ve korumak için çalıĢmaların belirli bir efor ile yapılması uygundur. 

Dayanıklılık; hareketi etkin bir Ģekilde yapabilme becerisi, iĢlevsel olarak 

uygulayabilme yeteneği ve çalıĢma sırasındaki kas gücü, yüklenme Ģiddeti içerisinde 

bulunan ruhsal etmenler gibi farklılık gösterir (Bompa, 2003). 

Sedanter bireylerde kalp ağırlığı yaklaĢık 250-300 gr ağırlığında olurken, antrenman 

yapan bireylerde bu ağırlık yaklaĢık 350-500 gr kadardır. Kalp hacminin artması atım 

sayısı ve dayanıklılık yeteneğinin güçlenmesinde etkendir (Sevim, 1997). 

Dayanıklılığın insan üzerindeki bazı geliĢimleri Ģunlardır;   

• Vücut çabuk bir Ģekilde toparlanır 

• Akciğer vital kapasite (VC) artar 
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• Kalp ve kalp kası güçlenir 

• Aktif kılcal damarların sayısında artıĢ olur 

• Vücut organizmasının enerji kapasitesi artar 

• Bunların özelliklerin birbirleriyle olan fonksiyonel iliĢkileri geliĢir (Sevim, 2006).   

2.2.3. Sürat 

Sporda ve sporcuda verimlilik etkisine sahip olan motor özelliklerden biridir. Bireyin 

kalıtsal özelliğine bağlı olarak fizyolojik bir perspektifte bakıldığında sürat; üzerinde 

çabalayarak daha fazla katkı sağlayacak özellikler arasındadır. Sürat,“ en yüksek hızla 

bir sporcunun kendisini bir yerden baĢka bir yere hareket ettirebilme yeteneği veya 

hareketlerin mümkün olan en yüksek hızda uygulanması yeteneği” olarak 

tanımlanmaktadır (Bompa, 1998). 

Antrenman teorisinde sürat; vücudun tümünü ya da bir parçasını ekstremiteler 

yardımıyla büyük bir hız ile hareket ettirebilme becerisidir (Sevim, 2006). 

Hareket süratinde 6-9 yaĢ aralığında önemli bir geliĢim görülebilmektedir. Bu geliĢme 

yaklaĢık 10-11 yaĢ aralığına kadar devam etmekle birlikte sonraki yıllarda da 

sürdürülebilir. “Maksimal adım frekansı” 9-10 yaĢ aralığındaki kız ve erkeklerde en 

verimli değerlere ulaĢtığı görülmüĢtür. Bu sonuçla sürat çalıĢmalarının erken yaĢlarda 

geliĢtirilmesi ileriye yönelik planlamalarda önemli bir kıstas olup, bunun için 

fonksiyonel programlar içinde antrenmanlar tasarlanarak eğitilmelidir (Mengütay, 

2005).    

Sürat özelliğini geliĢtirmek adına antrenmanlarda uygulanan çeĢitli yöntemler ise 

Ģunlardır; 

 Diz çekmeli koĢular 

 Rüzgar koĢuları 

 Kısa sprint koĢuları 

 Tepe koĢuları (iniĢ-çıkıĢ) 

 Koordinasyon koĢuları 

 Sıçrama alıĢtırmaları 

 Circuit (dairesel) antrenmanlar 

 Ağırlık çalıĢmaları (Fox ve ark., 1999). 
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Sürat antrenmanlarında sporcular Ģu hususlara dikkat etmelidirler; 

 Antrenman öncesi iyi bir ısınma yapılmalı 

 Yüklenmelerden sonra yapılan dinlenmeler yeterince uzun tutulmalı 

 (2–5 dakika).  

 Dinlenme aralıklarında esneklik ve yumuĢatıcı alıĢtırmalara önem verilmeli 

 Yüklenme yoğunluğu submaksimalden maksimale doğru artırılmalı  

 Süratin düĢmesi halinde çalıĢmaya son verilmeli   

 Sürat çalıĢmaları birim antrenmanın ilk yarısında uygulanmalı 

 Hareket tekniğine önem verilmeli 

 Sürat antrenman sonrasında yüksek konsantrasyon sarf edecek çalıĢmalar 

yapılmamalı 

Kısacası antrenmanlarda çok yönlülük, sürat yeteneği için önemli rol oynar (Fox ve 

ark., 1999). 

2.2.4. Beceri (Koordinasyon) 

Beceri, olabildiğince kısa bir zaman zarfında yapılması zor olan hareketleri öğrenme ve 

farklı koĢullarda hedefe uygun olarak hızlı bir Ģekilde tepki verebilme yeteneğidir. 

Beceri bütün hareketlerin sıralı bir Ģekilde doğru olarak uygulanmasına ve istenilen 

kuvvetle oluĢmasına bağlıdır. Becerili bir hareket, kasılması gereken kaslara, MSS 

aracılığı ile ulaĢan uyaranların tam vaktinde gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) 

(Sevim, 2002).  

Sporcunun koordineli bir Ģekilde yaptığı farklı hareketler, olabildiğince hızlı ve göze 

hitap eden bir Ģekilde uygulamasını ele alır. Ġstenilen hareketleri yapabilmek için bazen 

el-göz koordinasyonu, bazen el-ayak koordinasyonu bazen de tüm beden 

koordinasyonuna gereksinim duyulur (Dündar, 2004).   

Sportif perspektif ile bakıldığı zaman istemli ve istemsiz hareketlerin amaca yönelik, 

uyumlu, düzenli bir hareket sırası içerisinde uygulanıp, vücut organizmasının sinirsel 

bir yeteneğidir (Mendez ve ark., 2008). 

Beceri, insan vücudunun zekâsıdır. TartıĢmasız uygulanan antrenmanların teknik 

kısmında çalıĢılan bu özellik, tüm motor özelliklerinden kaynaklanır. Asıl beceri, 

sporcunun maksimum yüklenmeler ile yorulduğu sırada ortaya koyduğu tekniktir. Yani 

yapılan müsabakanın sonuna kadar etkili kalması gereken tekniktir (Dündar, 2003). 
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Koordinatif özelliklerin okul öncesi çağdan itibaren motorik olarak olumlu tepki 

vermesinden dolayı bu yaĢlarda geliĢtirilmeye baĢlanması, ilerisi için pozitif katkı 

sağlayacaktır (Mengütay, 2005). 

2.2.5. Hareketlilik (Esneklik) 

Bireyin yapmak istediği hareketi eklemlerin müsaade ettiği seviyede büyük bir açıda ve 

farklı yönlere uygulama becerisidir (Sevim, 2010). Esneklik, rehabilitasyon 

uygulamalarına ek olarak sporcuda ağır antrenman ve müsabaka öncesi yaralanma 

riskinin önüne geçer. Bireyin fiziksel uygunluk ve sağlık geliĢimi açısından en yüksek 

seviyede tutmaya yarayan önemli bir etmendir (Bompa 1998). 

Motorik özelliklerin yapıtaĢlarından biri olan esneklik, genellikle tüm spor dalı için 

büyük bir önem arz etmektedir. Esneklik özelliği yüzme, güreĢ, jimnastik, atletizmin 

yan dalları ve birçok olimpik branĢlar için son derece önemlidir (Stone ve ark., 2006). 

Ġyi yapılan esneklik, sporcunun sağlıklı bir karakteristik yeteneğini ortaya koymasında 

rol oynar (OdabaĢ, 2003). 

Basketbol branĢı için esneklik çok önemlidir. Yeterli verimlilik sağlanması isteniyor ise 

bir sporcunun yeterli düzeyde eklem esnekliği olması gerekmektedir. Otur-uzan testi 

basketbol oyuncularında esnekliği anlamak adına kullanılan en popüler testtir (Acar, 

2016). 

YaĢ ve cinsiyet esnekliğe etki eden faktörler arasındadır (Otman ve ark., 2014). 

Esneklik kapasitesi erkeklere nazaran kızlarda daha fazladır. Bunun sebebi ise kızlarda 

bulunan östrojen hormonudur. Östrojen hormonundan dolayı kızların kaslarında yağ ve 

su miktarı daha fazladır. YaĢın ilerlemesi ile birlikte kasların hücresel yapısı geriler, su 

miktarı azalır ve kas fibrilleri esneklik özelliğini kaybetmeye baĢlar (Dündar, 2003). 

Esnekliği geliĢtiren hareketler her mevsim yapılmalıdır (Akgün, 1989). Esneklik 

saatlere göre de değiĢmektedir. Eklem hareket geniĢliğinin en fazla olduğu saat öğlene 

doğru 10.00-11.00 ile akĢama doğru 16.00 -17.00 saatleri arasında, en az olduğu aralık 

ise sabahın erken vakitlerinde gözlenmektedir. Bunun sebebi ise gün boyunca MSS 

(merkezi sinir sistemi) ve kas tonusundaki biyolojik değiĢimlerdir (Bompa, 2003). 

Esneklik özelliği yeteri kadar geliĢmez ise sporcularda aĢağıdaki zorluklar meydana 

gelir; 
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 Hareketin tekniği, öğrenilmesi zorlaĢır ve sakatlıklara neden olur.  

 Dayanıklılık, kuvvet ve sürat gibi motor özelliklerin geliĢmesini önler.  

 Uygulanacak hareketlerin esnekliğini kısıtlanır, sürat özelliği azalmakla birlikte 

sporcular kendilerini yorgunluğa iten kuvvet altında çalıĢırlar (Sevim, 2002). 

Hareketlilik çalıĢmalarında dikkat etmemiz gerekenler; 

 ÇalıĢmalar günlük olarak yapılmalıdır. 

 Kuvvet antrenmanından önce yapılmalıdır. 

 Sürat antrenmanlarından önce yapılmalıdır. 

 Müsabaka ve antrenman öncesi yapılmalıdır. 

 ÇalıĢmalar yorgunken yapılmamalıdır. 

 Uygulanacak hareketlerin yoğunluğu kademeli bir Ģekilde artırılmalıdır. 

 ÇalıĢmalarına ısınma ile baĢlanmalıdır (Sevim, 1997). 

2.3. Reaksiyon Zamanı 

19. yy dan beri bilim insanlarının en çok ilgilendiği ve merak ettiği konulardan birisi de 

reaksiyon zamanıdır (Kosinski, 2008). 

Reaksiyon zamanı kavramı kalıtsal bir özellik olup aniden beliren ve öncesi olmayan bir 

iletinin beyine ulaĢmasının ardından bu iletiye cevap verilene kadar geçen süreye denir 

(Zatzyorski, 1980). Reaksiyon zamanı, uyaranın efferent ve afferent (dokulardan beyin 

ve omuriliğe ulaĢtıran sinir) nöral hatları boyunca iĢlenmesindeki hızına bağlıdır 

(Gallahue, 2011). 

Diğer bir anlamında, bir uyaranın verilmesinden sonraki basamakta bilinçli ve istemli 

bir hareketin baĢlatılmasına kadar olan süre, nörofizyolojik özellikler ile bağlı olan bir 

tanımdır (Sperdin ve ark., 2009). 

Reaksiyon süresi fizyolojik açıdan beĢ öğenin art arda gelmesi ile oluĢur; 

 Sinyal uyarısının duyu organı reseptörüne gelmesiyle birlikte algılanması 

 Uyarının MSS‟ne iletmesi 

 Uyarının sinir ağlarında etkili bir uyarıcının oluĢması 

 Efektör sinyalin MSS‟den kaslara doğru iletmesi 

 Kasın uyarılması ile birlikte hareketin oluĢumu (Muratlı, 1997). 
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Bazı bilim adamları reaksiyon zamanının motor öncesi ve motor zamanını içerdiğini 

beyan etmiĢtir. Motor öncesi süre; uyarının gelmesiyle birlikte kas hareketinin 

baĢlangıcı arasında iĢlenen süredir ve bu reaksiyon zamanının birinci basamağı olarak 

tanımlanır. Ġkinci basamak ise motor süre Ģeklinde isimlendirilir. Motor süre potansiyel 

kas hareketinden gözle görülebilen gerçek hareketin baĢlamasına kadar geçen süredir 

(Singer, 1980). 

 

ġekil 2. Reaksiyon zamanının bölümlerini gösteren EMG kaydı (Magill, 1989) 

2.3.1. Antrenmanların Reaksiyon Zamanı Üzerine Etkisi 

Reaksiyon zamanı birçok spor branĢında sportif performansın göz önünde 

bulundurulması gereken önemli unsurlarından biridir. Yıllardır yapılan araĢtırma ve 

çalıĢmaların sonucunda; fiziksel antrenmanın reaksiyon zamanını kısaltabileceği 

görülmektedir (Çolakoğlu ve ark., 1993). 

Rakip, top ya da sinyallerle koĢullandırılan sporlarda reaksiyon zamanı çok önemlidir. 

Diğer sporculardan daha iyi bir baĢlangıç yapan sporcu, topun hareketlendiği yönde 

daha hızlı reaksiyon gösteren bir basketbol oyuncusu, doğru zamanda ve doğru yerde 

olan bir masa tenisi oyuncusu, daha yavaĢ reaksiyona sahip rakiplerine karĢı önemli bir 

avantaja sahiptir (Gavkare ve ark., 2013). 

Farklı fonksiyonel antrenmanlar ile reaksiyon zamanında geliĢme sağlanabilmektedir 

(Sayın, 2011). Hareket hızı olan birçok spor dalında baĢarılı performans için; sporcunun 

bulunduğu yere ya da rakip sporcunun yaptığı hareketlere göre uygulayabildiği hıza 

bağlıdır. Sporcunun en kısa zaman diliminde doğru kararı verip harekete baĢlamasında 

sportif performansı yükselttiğinden dolayı, ivedi bir reaksiyon zamanının gerekliliği 

ortaya çıkmaktadır (Miles, 1931). 
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Reaksiyon zamanı süresinin antrenmanlarla azaltılabileceği fakat belirli bir seviyenin 

altına düĢürülemeyeceği kabul edilmektedir (Jokela ve Era, 1986). Dündar‟a (1998) 

göre; antrenmanlar vasıtasıyla geliĢtirilen reaksiyon zamanı, geliĢtirilmiĢ olan teknik 

beceri sayesinde uygulanan hareketin daha çabuklaĢmasını sağlamaktadır. 

Elit sporcuların algılama özelliklerinin elit olmayan sporculara göre daha geliĢmiĢ 

olmasından dolayı, elit sporcular daha iyi bir reaksiyon zamanına sahiptirler 

(Kioumourtzoglou ve ark., 1998). Neredeyse tüm elit sporlarda milisaniyelerin büyük 

bir önemi vardır. Bazı durumlarda kazanan ya da kaybedeni milisaniyeler belirler. 

Denge, reaksiyon ve hareket zamanında en ufak farklılıklar bile sportif performansta 

etken sonuçlar yaratabilmektedir. Örneğin; en iyi atletizmcilerin kiĢisel en iyi süreleri 

(Greene:9,79 sn, Bailey:9,84 sn, Christie: 9,87 sn, Cason:9,92 sn) kıyaslandığımız 

zaman aralarındaki fark yalnızca %1 civarındadır (Behm ve ark., 2004). BaĢka bir örnek 

ise eski zamanların efsanevi beysbol oyuncusu olan Babe Ruth Columbia Üniversitesi 

tarafından teste tâbi tutulduğu zaman, Bambino‟nun reaksiyon zamanı sonuçları 

ortalamaya göre neredeyse 2 kat daha hızlı bulunmuĢtur. Bu durum ona kesinlikle 

oyunda top atıcısı ile karĢılaĢtığında, topu daha ileri atabilmesi için çok büyük avantaj 

sağlamıĢtır (Burpee ve Stroll, 1936). 

2.3.2. Reaksiyon Zamanı ÇeĢitleri 

Reaksiyon zamanı 3 grupta incelenir. Bunlar basit reaksiyon, seçmeli reaksiyon ve ayırt 

edici reaksiyondur. 

1-) Basit (Simple) Reaksiyon Zamanı 

Basit reaksiyon zamanı ölçüm testinde sadece yalnızca bir uyaran ve bir tepki bulunur. 

Basit reaksiyon zamanı testine katılan bireyin aklını karıĢtıracak baĢka bir uyaran ve 

tepki olmadığı için, test daha kısa sürelerde tamamlanmaktadır. Test olan kiĢi testi 

uygulamadan önce yapılan hareketi bilir ve test öncesi planlama yapar (Tanyel, 2007). 

Yüzme ve kısa mesafe koĢu branĢlarındaki çıkıĢ basit reaksiyon zamanına iyi bir 

örnektir. Sporcuya gelen tek sinyal ile sporcudan istenilen hareketi yapması beklenir 

(Collet, 1999). 

Basit reaksiyonların MSS tarafından değerlendirilmesi, kompleks reaksiyonlara göre 

daha çabuk gerçekleĢtirmesi ile birlikte yapılan çalıĢmalarla yaklaĢık % 10-15 oranı 

arasında azalabileceği sonucuna ulaĢılmıĢtır (Markos, 1979). 
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2-) Seçmeli (KarmaĢık-Mix) Reaksiyon Zamanı 

Seçmeli reaksiyon testi birden fazla Ģekilde uygulanabilir. Bunlar;  

 Birkaç uyarandan sadece birisine cevap verme Ģeklinde seçim yaparak 

ölçülebilen 

 Verilen uyaranların tanınmasından sonra tepki verilmesi ile ölçülebilen 

 Belli bir uyarana belirli bir yanıt verilerek seçme özelliğine göre ölçülebilen (Era 

ve ark., 1986). 

Bireye uygulanan testte uyarılara cevaben hangi tepkiyi göstermesi isteniyorsa o tepkiyi 

vermelidir. Fakat uyarana cevap verme biçimi daima düğme ya da butona basılarak 

yapılmalıdır (Kosinski, 2008). Seçeneklerin sayısı arttıkça kiĢinin tepki vermesi haliyle 

uzamaktadır. Fakat ilerleyen süreçte sayı aralıklarında artıĢ olmasına karĢın sürenin 

azaldığı görülmüĢtür (Schmidt, 1991).  

Seçici reaksiyon zamanı; rakibin, partnerin hareketlerine göre ya da hareketin yapıldığı 

alandaki ani değiĢimlere (uyarı) karĢı, uygun olan davranıĢı (tepki) seçme olarak 

tanımlanır. Bir spor dalı olan boks maçında rakibin hareketine göre en uygun defans 

eylemini seçme, kıĢ sporu kayak branĢında iniĢ sırasında eğimde o anki koĢullara karĢı 

optimum postürün seçimi için bu özellik gereklidir (Erice ve Müminoğlu 2000). 

3-) Ayırt Edici Reaksiyon Zamanı  

Bu testte kiĢiye birden çok uyaran verilir ve yalnızca birisine tepki göstermesi istenir. 

Mesela ayırt edici reaksiyon zamanı testine giren kiĢiye 3 farklı renkte ıĢık verilir, kiĢiye 

bu ıĢıklardan sadece kırmızı renge tepki vermesini, yeĢil ve mavi renkli ıĢığa tepkisiz 

kalması istenir. Literatüre bakıldığı zaman seçmeli reaksiyon ve ayırt edici reaksiyonun 

birlikte incelendiği çalıĢmalar da mevcuttur (Magıll, 1989). 
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ġekil 3. Reaksiyon zamanı çeĢitleri (Magill, 1989). 

2.3.3. Reaksiyon Zamanı Ölçüm Araçları 

BaĢlangıçta reaksiyon zamanının kolay ve basit bir Ģekilde ölçülebildiği düĢünülürken, 

yapılan çalıĢmalar bize reaksiyon zamanının çok fazla değiĢkenden etkilendiğini ortaya 

koymuĢtur. Bu da demek oluyor ki, ölçüm koĢullarından bahsedilmeden kiĢinin salt 

reaksiyon zamanı ile ilgili bilgi vermek doğru bir ifade değildir. Reaksiyon zamanı 

uyaranın Ģiddetine, uyarılan duyunun seviyesine, yorgunluğa, hazır olma durumuna, 

kasın gerginlik durumuna, antrenmana, motivasyona, verilecek tepkiye ve kiĢinin sağlık 

durumuna göre farklılık gösterebilir (Johnson ve Nelson, 1969). 

Reaksiyon zamanının ölçüm aracı pahalı olmasının yanı sıra, genellikle kullanılan alet 

nedeniyle karmaĢıktır. Araçta ses ve ıĢık gibi uyarıyı gösterme mekanizması vardır. 

Gelen uyarılara tepki gösterebilmek için ise test yapılacak kiĢinin dokunacağı ya da 

dokunmayacağı buton bulunur. Bu Ģekilde alet, uyarı ile tepki arasındaki süreyi ölçer 

(Tamer, 1991). 

Reaksiyon zamanının ölçülmesinde kullanılan yöntemlerden bazıları Ģunlardır: 

 Nelson el reaksiyon testi  

 Nelson ayak reaksiyon testi 

 Lafayette reaksiyon testi  

 New Test 1000 reaksiyon testi  

 Dikey sıçrama reaksiyon testi 
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Nelson El Reaksiyon Testi  

Görsel uyarana karĢı reaksiyon zamanını ölçen bir testtir. Nelson‟un el reaksiyon 

testinde cetvel kiĢinin el parmakları arasına gelecek Ģekilde hizalanır. Testi yapan kiĢi 

cetveli ucundan ve yukarıda tutmasının ardından, hazır komutunu söylendikten bir süre 

sonra cetveli bırakır, denek cetveli en kısa sürede yakalamaya çalıĢır. Yakaladığı 

hizadaki aralığa göre reaksiyon zamanı hesaplanarak kaydedilir (Jensen ve Hirst, 1980). 

 

ġekil 4. Nelson el reaksiyon testi (Jensen ve Hirst, 1980). 

Nelson Ayak Reaksiyon Testi 

Nelson ayak reaksiyon testi, Nelson‟un el reaksiyon testi gibidir. Farklı olan tarafı ise 

denek cetveli eli ile değil de ayağı ile durdurmaya çalıĢır. Cetvel duvarda testi yapan 

kiĢi tarafından tutulur ve denek ayağını duvara yaklaĢtırır. Cetvel bırakıldığında ise 

denek en kısa sürede cetveli yakalamaya çalıĢır ve yakaladığı hizaya göre reaksiyon 

zamanı kaydedilir (Jensen ve Hirst, 1980). 

 

ġekil 5. Nelson ayak reaksiyon testi (Jensen ve Hirst, 1980). 
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Lafayette Reaksiyon Testi  

Elektronik yöntemle reaksiyon zamanını ölçen bir alettir. Uygulayıcı önünde duran 

panelden (ortadaki cihaz) deneğin önündeki panel üzerinde (sağdaki cihaz) yanacak 

olan ıĢığı seçmek için gereken düzenlemeleri yapar. Bu testte yanacak ıĢığın seçilmesi 

adına tasarlanmıĢ olan buton, deneğin görmesini engellemek için cihazın arkasına 

yüksek bariyer yerleĢtirilmiĢtir. IĢık seçimi, döndürerek ayarlanan bir anahtar yardımı 

ile yapılır. Deneğin parmağı, kendi önünde duran cihazda bulunan orta butonda basılı 

haldedir. Uygulayıcı ikaz uyarısından sonra, cihazın üstünde bulunan baĢlama butonuna 

basar ve deneğin cihazındaki ıĢık yanar. Denek elini basılı tuttuğu butondan geri 

çekerek, hangi ıĢık yanmıĢ ise o ıĢığın altındaki butona basar ve her bir uygulama için 

bütün ayarlar tekrardan yapılır (Kamuk, 2006). 

 

 

ġekil 6. LaFayette reaksiyon ölçüm cihazı (Rudisill, 1992) 

New Test 1000 Aleti Ġle Reaksiyon Zamanının Ölçülmesi 

Aletin menĢei Finlandiya‟dır. Alet iki ayrı parçadan oluĢmaktadır ve üç uyaran 

vermektedir. Birincisi iĢitsel (ses) ya da görsel (ıĢık) uyaranlara karĢı deneğin basacağı 

parça, ikincisi iĢitsel ve görsel uyaran sayısının ayarlandığı, deneğe gönderilen parçadır. 

Test görevlisi ile denek masada otururlar ve görevli kiĢi deneği yönlendirir. Alet iĢitsel 

ya da görsel olarak basit (tek ses, tek ıĢık) reaksiyon zamanını ve görsel seçmeli (iki 

ıĢıktan biri) reaksiyon zamanını ölçmektedir. Uyaran sayısı testi yapan kiĢi tarafından 

düzenlenebilmekte ve her uyarı aralığını random bir Ģekilde aletin kendisi 

göndermektedir (Tamer, 2000). ÇalıĢmamızda kullanılan reaksiyon zamanı ölçüm 

aracıdır. 
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ġekil 7. New Test 1000 ölçüm cihazı (Can, 2007) 

Dikey Sıçrama Reaksiyon Testi 

Dikey sıçrama reaksiyon testinde kiĢi uyarıyı aldıktan hemen sonra tüm vücudu ile 

harekete geçme kabiliyetini ölçmek için tasarlanmıĢtır. Deneğin altında yere temas ettiği 

bir platform ve zaman ölçerden oluĢur. Denek uyarı ile birlikte çift ayak ve aynı anda 

aletle teması kesecek yükseklikte bir defa havaya zıplar. Sıçrama sırasında deneğin 

elleri yanında ve dizlerini bükmemelidir (Tamer, 2000). 

2.3.4. Reaksiyon Zamanını Etkileyen Faktörler 

Reaksiyon zamanını etkileyen birçok durum vardır. Bu durumlardan birkaçı test 

görevlisi tarafından fark edilebilmektedir. Test görevlisi en doğru ve kesin sonuçlara 

ulaĢmak isterse bu faktörleri en iyi Ģekilde bilmesi gerekmektedir (Era ve Jokela,1986).  

 YaĢ 

 Cinsiyet 

 Tekrar Sayısı 

 Uyaranın ġiddeti 

 Konsantre Olma 

 Uyaran-Tepki uyumu 

 Seçeneklerin Sayısı 

 Dikkat  

 Önsezi 

 Yükseklik 



 19 

 Dominant El 

 Isınma  

 Zekâ  

 Alkol  

 Yetersiz Antrenman 

 Obezite (Era ve Jokela,1986) 

2.4. Core Kavramı 

Ġngilizce kökenli bir kelime olan core sözcüğü Türkçe karĢılığı ile merkez, çekirdek 

anlamına gelmektedir. Spor bilimleri alanında ise core kavramı, insan vücudunun 

ağırlık noktasının da içinde bulunduğu merkez noktadır (McGill, 2010). Core kavramı 

vücudun gövdesi ya da kollar ile bacaklar arasındaki geçiĢi sağlayan bölge olarak 

açıklanabilir (Kibler ve ark., 2006). Condron (2007)‟ a göre core tanımı, bir hareketi 

yaparken omurga bölgesinin karın ve omurga kasları tarafından desteklenerek, 

omurganın korunmasıyla birlikte en etkin pozisyonunu da alması olarak ifade etmiĢtir. 

Core kaslarının bir uyum içerisinde olup korse gibi davranarak, herhangi bir harekete 

karĢı direnç esnasında en yüksek verimi sağladıklarını vurgulamıĢtır. 

Son yıllarda popülaritesi spor ve sağlık alanları dıĢına çıkan core kavramı, değerli bir 

fitness terimi Ģekline dönüĢmüĢtür. Yapılan çalıĢmalarda atletik performans, sakatlık 

önleme, sırt sıkıntılarının giderilmesi ve çok çeĢitli amaçlarla core kuvvetinin önemli 

etkisini göstermektedir (Akuthota ve ark., 2008). Core bölgesi ayrıca gündelik yaĢamda 

önemli bir role sahiptir. Modern yaĢam tarzları giderek sedanter bir yaĢam Ģekline 

dönüĢmesinden dolayı belirli core kasları hareketsiz hale gelebilir. Core kaslarını 

istikrarlı bir Ģekilde çalıĢtırmazsak, eğilme ve kaldırma gibi rutin iĢlerde core kaslarını 

kullanma yetisini kaybedebiliriz (Jones, 2013). 

2.4.1. Core Bölgesi Kasları 

Vücudumuzda karın, bel, kalça ve pelvis bölgelerini içeren, 29 adet kastan oluĢan ve 

bedenin merkezi noktası olarak bilinen bölgeye core bölgesi denmektedir (Samson, 

2005). Anatomik perspektiften bakıldığı zaman core bölgesini yumuĢak dokular (bağ 

dokular ve kıkırdak), iskelet sistemi (pelvis, omurga, göğüs kafesi, omuz kemeri) ve 

vücudun aktif hareketlerinde rol oynayan kaslar bütünü olarak da ifade edilmektedir 

(Behm ve ark., 2010). 
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Core kasları, lumbopelvik bölgeyi çevreleyen kaslardan oluĢmaktadır. Bu kaslar alt ve 

üst ektremitelerin yanı sıra omurgaya doğrudan veya dolaylı olarak bağlı olan kaslardır 

(Vleeming ve ark., 1995).  

Tablo 1. Core stabilizasyonu ve hareketi sağlayan kaslar (American Council on 

Exercise, 2013) 

 

 

 

 

Literatür incelendiğinde, core bölgesinde yer alan kaslar ile ilgili farklı Ģekillerde 

sınıflandırmalar bulunmaktadır. Bergmark (1989)„ a göre core kasları global ve lokal 

olmak üzere iki gruba ayrılmıĢtır. 
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Tablo 2. Core kaslarının sınıflandırılması ve öncelikli fonksiyonları (Willardson, 2014). 
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Tablo 3. Lokal ve global kasların özellikleri (Faries ve Greenwood, 2007). 

 

 

 

Uygulama esnasında lokal ve global kaslar birbirlerinden bağımsız bir Ģekilde hareket 

edemezler (Willardson, 2014). Core kaslarının maksimum seviyede omurga stabilitesini 

oluĢturması için iki gruptaki kaslar oldukça önemlidir (Akuthota ve ark., 2008). 

2.4.2. Core Antrenman 

Core antrenman son zamanlarda ciddi oranda rağbet görmektedir. Core antrenmanın 

popülerliği ile birlikte, antrenman planlamalarında önemli bir parçası olarak yerini 

almaya baĢlamıĢtır (Riewald, 2003). 

Teoride core antrenmanı, sporcunun performansını artırmasından tutun sakatlıkların 

önüne geçilmesinde ve sırt ağrılarının tedavisine kadar uygulanmaktadır (Cissik, 2011). 

McGill (2010) bir araĢtırmasında iyi antrene haline gelmiĢ core bölgesinin sporcu 

performansında sağlam bir ivmelenme ve sakatlıkların önüne geçilmesinde altın nokta 

olduğunu bildirmiĢtir. 

Brungardt ve ark.‟na (2006) göre, insan güçlü bir altyapı temelini geliĢtirmek amacıyla 

core antrenman felsefesini baz alır. Bu felsefe içinde core antrenman hem Doğu‟da hem 

de Batı‟da farklı medeniyetler tarafından uygulanmıĢ ve farklı isimler verilmiĢtir. 

Akman‟a (2013) göre core antrenman, bireyin kendi vücut kütlesi ile lumbo pelvik 

bölge kaslarının güçlendirilmesini amaçlayan ve omurga bölgesini dengede tutan 

antrenmandır. 

Farklı spor branĢları içinde yer alan antrenörler core antrenman programlarını kendi 

branĢlarındaki antrenman programlarının içine yerleĢtirmektedir. Core antrenmanlarda 

koĢmadan fırlatmaya kadar birçok harekette gövde stabilizasyonunu etkin bir Ģekilde 
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üretimi ve eklemlerdeki ağırlığı azaltmak için önemli bir rol üstlenmektedir (Kibler ve 

ark., 2006).  

Core antrenmanlarının en önemli özelliklerinden olan core grubu kaslarının, motor 

kontrolünü ve devamında da kuvvetlenmesini hedef almasıdır. Bunun yanı sıra hem 

sedanter bireylerde hem de sporcular için tedavi olarak ve atletik performansı artırma 

amaçlı da kullanılmaktadır (Hibbs, 2008).  

Core antrenmanındaki bir günlük çalıĢmada 6-12 hareket olması, bu hareketlerin 2-4 set 

arasında yapılmasına ek olarak haftada 2-3 kez uygulanması önerilmektedir (AĢçı, 

2013). 

Core bölgesinin kuvvetlendirilmesi yalnızca sporcu performansı için değil, vücut 

postürünün de düzgün kalması açısından önemlidir (Willardson, 2007). 

Literatürde core antrenmanların rehabilite amaçlı uygulanmasıyla ilgili oldukça fazla 

bulguya yer verilmiĢtir. Core antrenmanlarının performans iliĢkisi ile ilgili çalıĢmalar 

ise sağlık ve rehabilite uygulamasına kıyasla daha azdır. Bunun sebebi ise core 

antrenmanların ana antrenmanlara ek olarak iyileĢtirici, koruyucu ya da tedavi edici 

egzersizler olarak görülmesidir (Tse ve ark., 2005). 

2.4.3. Core ve Basketbol ĠliĢkisi 

Son yirmi yılda popüler hale gelen, temel olarak vücudun merkezinde bulunan kasları 

güçlendirmeyi ve motor kontrolünü geliĢtirmeyi amaçlayan core antrenman, vücudun alt 

ekstremitesinde üretilen enerjinin üst ekstremiteye aktarılması ve duruĢ kontrolü 

sağlaması açısından basketbolda önemli bir egzersiz türüdür (Borghuis ve ark., 2008). 

Basketbol sporunda maç içerisinde veya antrenmanlarda, değiĢken pozisyonlar nedeni 

ile vücut postüründe farklı açılar gerektirir. Savunma esnasında (savunma sahasına 

dönerken atılan sprintte, top süren oyuncuyu savunurken, ribaunt için alınan vücut 

pozisyonunda) ya da hücumda (topa sahip olan oyuncunun top sürerken yön değiĢtirme 

hareketlerini yapması, Ģut atması) oyuncular vücut pozisyonunu değiĢtirirken core kas 

sisteminin farklı aktivasyonlarını uygular ve bu sisteme ihtiyaç duyarlar (McGill, 2006). 

Basketbolcuların rakiplerine karĢı avantaj sağlamak adına, vücutlarını etkin bir Ģekilde 

fiziksel teması kullanmaları bu sporun bir parçasıdır. Oyun sırasında birçok pozisyonda 

sporcuların ağırlık merkezini değiĢtiren birden fazla bileĢen vardır. ġut ya da turnike 

gibi basketbola has hareketlerde vücut postürünü kontrol etmek, dengeyi korumak ve 



 24 

çoklu kas hareketlerini uyarmak için sağlam core bölgesine ihtiyaç duyulur (Gambetta, 

2007).  

2.4.4. Core Antrenman’ın Faydaları 

Fiziksel Faydaları 

 Doğru duruĢ pozisyonunu korumada etkilidir. 

 Akut ve kronik sırt problemini azaltır (Comeford ve ark., 2001). 

 Dinamik dengeyi artırır (Yüksel ve ark., 2016). 

 Birçok küçük ve büyük kas grubu kuvvetinin artmasının yanında, sakatlanma 

riskini azaltılır ve denge artıĢına bağlı olarak uygulanan hareketlerin verimliliği 

artar (AĢçı, 2013).  

 Bacak-sırt kuvvetinin geliĢmesinde etkilidir. 

 ġınav, mekik ve dikey sıçrama artıĢında etkilidir (Dedecan ve ark., 2016). 

 Vücut gücünü arttırır, zindelik sağlar. 

 Kas esnekliğini, gücünü ve tonusunu arttırır. 

 Ġstenilen kiloya ulaĢılmasına ve bu kilonun korunmasında yardımcı olur 

(Brungardt ve ark., 2006). 

Fizyolojik Etkileri 

 Ġlerleyen yaĢın olumsuz etkilerini yavaĢlatır. 

 Cinsel yaĢamı geliĢtirir. 

 Enerji seviyesini artırır.  

 Kalbi güçlendirerek kardiyovasküler sistemi geliĢtirir. 

 Daha rahat ve iyi bir uyku düzenine yardımcı olur (Brungardt ve ark., 2006). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

Bu çalıĢma erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalık core antrenman programının 

reaksiyon zamanı ve motor özellikler üzerine etkilerinin incelenmesi amacıyla yapıldı. 

ÇalıĢmaya Hasketbol ve Özel Erciyes Koleji Basketbol Kulüpleri bünyesinde amatör 

seviyede lisanslı olarak oynayan, 16-18 yaĢ aralığındaki 32 erkek sporcunun gönüllü 

katılımıyla gerçekleĢtirildi. ÇalıĢmaya katılan 32 sporcu rastgele yöntem ile iki eĢit 

sayıya bölünerek 16‟Ģar kiĢiden oluĢan deney (n=16) ve kontrol (n=16) grubu 

oluĢturuldu.   

Antrenman programı uygulamaya baĢlamadan önce çalıĢmaya katılan tüm sporculara ön 

testler yapıldı. Sporculara; boy uzunluğu, vücut ağırlığı, VKĠ, vücut çevre ölçümü 

yapıldı, reaksiyon zamanı, esneklik, el kavrama kuvveti, sırt kuvveti, 2 ve 3 sayılık Ģut 

testleri uygulandı.  

Deney grubuna teknik-taktik antrenman dıĢında 8 hafta, haftada 2 gün ve günde 

yaklaĢık 30-45 dakikadan oluĢan core antrenman programı ek olarak uygulandı, ısınma 

ve soğuma bölümleri bu sürelere dâhil edilmedi. Kontrol grubuna ise sadece teknik-

taktik antrenmandan oluĢan rutin basketbol antrenmanı uygulandı. 8 haftalık antrenman 

programının sonunda deney ve kontrol grubu sporcularının son test ölçümleri 

gerçekleĢtirildi.   

3.1.Verilerin Toplanması 

3.1.1. Boy Uzunluğu Ölçümü 

Boy uzunluğu, duvara mezura yapıĢtırılması suretiyle, denek ayakkabısız, sırtı Ģerit 

metreye dönük ve kollar yanlardan sarkmıĢ pozisyonda, göz kulak hizası yere paralel 

olacak Ģekilde ayarlandıktan sonra ölçüldü. 
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3.1.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Vücut ağırlığı ölçümleri standart spor kıyafeti (Ģort, tiĢört) ile, ayakkabısız olacak 

Ģekilde 0.01 kg hassasiyeti olan ‟‟Tanita HD-358‟‟ marka elektronik baskül ile ölçümü 

alındı. 

3.1.3. VKĠ Belirlenmesi 

Vücut ağırlığının (kg olarak), boy uzunluğunun (metre cinsinden) karesine 

bölünmesiyle hesaplandı. 

3.1.4. Biceps Çevresi Ölçümü 

Biceps brachii‟nin en yüksek olduğu noktadan esnemeyen Ģerit metre ile yapıldı. 

Ölçüm esnasında denekten kolunu sıkması istendi (Zorba, 1995).   

3.1.5. Göğüs Çevresi Ölçümü 

Meme uçlarının 2 cm üzerinden esnemeyen Ģerit metre ile ölçüldü (Zorba, 1995).   

3.1.6. Omuz Çevresi Ölçümü 

Ayakta ve kollar yanda iken akromiyonun altından deltoidlerin en belirgin bölgesinden 

ekspirasyon sonunda ölçüldü (Zorba, 1995).   

3.1.7. Bel Çevresi Ölçümü 

Ayakta ve kollar yanda iken bacaklar bitiĢik durumda iken Kostalar ile krista iliak 

arasındaki en dar bölgeden ölçüm yapıldı (Zorba, 1995).   

3.1.8. Kalça Çevresi Ölçümü 

Önde simfizis pubis seviyesinde ve arkadan kalça kaslarının maksimal çıkıntı 

seviyesinde ölçüldü (Zorba, 1995).   

3.1.9. Uyluk Çevresi Ölçümü 

Ayakta iken Patellanın 10-15 cm üzerinden yapıldı (Zorba, 1995).   

3.1.10. El Kavrama Kuvveti Ölçümü 

El kavrama kuvvetinin ölçümü için Baseline marka el dinamometresi kullanıldı. Test 

baĢlamadan önce dinamometrenin tutamaçları gönüllünün el büyüklüğüne göre 

ayarlandı. Gönüllü ayakta durur pozisyonda, ölçüm yapılan kolunu bükmeden ve 

vücuduna temas ettirmeden, kol ile vücut arasında 45 derecelik açı olacak Ģekilde hizası 
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alındı. Ölçüm sırasında kavrama kuvveti ölçülen kiĢiden dinamometrenin tutamaçlarını 

mümkün olduğu kadar kuvvetli bir Ģekilde sıkması istendi. 3‟er ölçüm alınarak ortalama 

değerleri alındıktan sonra kuvvet „kg‟ cinsinden kaydedildi (Mathiowetz ve ark., 1985). 

3.1.11. Sırt Kuvveti Ölçümü 

Sırt kuvvetinin ölçümü Takei marka sırt ve bacak dinamometresi kullanılarak 

gerçekleĢtirildi. Katılımcılar dizleri gergin durumda dinamometre sehpasının üzerine 

ayaklarını yerleĢtirerek, kollar gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğikken,  elleri ile 

kavradığı dinamometre barını dikey olarak maksimum oranda sırt kaslarını kullanarak 

yukarı çekmeleri istendi. Bir deneme ve üç ölçüm sonrasında katılımcının en iyi yaptığı 

değer kaydedildi (Heyward, 2002). 

3.1.12. Otur-Uzan Esneklik Ölçümü 

Esneklik ölçümünde sporcuların esneklikleri otur-uzan sehpası kullanılarak ölçüldü. 

Sporcuların ayaklarında çorap olması sureti ile bitiĢik bir pozisyonda, dizleri gergin bir 

Ģekilde sehpanın altına yerleĢtirildi. Bundan sonra sporcudan elleri ile sehpanın üzerinde 

kollarını bükmeden, ileri doğru uzatarak en uç noktaya uzanmaları ve uzanabildiği en 

son noktada 1-2 sn kadar beklemesi istendi. Bir süre sabit kaldıktan sonra uzanabildiği 

en son nokta cm olarak alındı. Yapılan bir deneme ve iki ölçümden en yükseği 

kaydedildi (Tamer, 2000). 

3.1.13. Basit (Simple) Reaksiyon Zamanı Ölçümü 

AraĢtırmaya katılan sporcuların basit reaksiyon zamanı ölçümü Newtest 1000 aleti ile 

gürültüsüz ve yeterli ıĢığı olan ortamda yapıldı. Sporcunun dominant eli masanın 

üzerinde olacak Ģekilde, kendisi sandalyeye oturmuĢ bir pozisyonda ve Newtest 1000 

aleti masadan 10 cm uzaklığa yerleĢtirildi. Sonrasında „‟ Hazır „‟ komutu ile birlikte 

faklı zaman aralıklarında gelen tek yerdeki ıĢık uyarısını gördüğü en kısa sürede 

düğmeye basması istendi. Her sporcudan 1 deneme ve sonrasında 3 ölçüm alındı. 

Ölçümlerdeki minimum ve maksimum değerler atılarak geriye kalan ölçüm sonucu 

milisaniye cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000).         

3.1.14. KarmaĢık (Mix) Reaksiyon Zamanı Ölçümü 

AraĢtırmaya katılan sporcuların karmaĢık reaksiyon zamanı ölçümü Newtest 1000 aleti 

ile gürültüsüz ve yeterli ıĢığı olan ortamda yapıldı. Sporcunun her iki elini de masanın 

üzerinde olacak Ģekilde, kendisi sandalyeye oturmuĢ bir pozisyonda ve Newtest 1000 
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aleti masadan 10 cm uzaklığa yerleĢtirildi. Sonrasında „‟ Hazır „‟ komutu ile birlikte 

faklı zaman aralıklarında ve farklı noktalardan gelen ıĢık uyarısını gördüğü en kısa 

sürede düğmeye basması istendi. Her sporcudan 1 deneme ve sonrasında 3 ölçüm alındı. 

Ölçümlerdeki minimum ve maksimum değerler atılarak geriye kalan ölçüm sonucu 

milisaniye cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000). 

3.1.15. 2 Sayılık ġut Testi 

Sporcu 2 sayılık atıĢ bölgesi içinde çemberin orta hizasına eĢit uzaklıkta (4,225 m) olan 

5 farklı bölgeden 2 turdan oluĢan 5‟er atıĢ kullandı. Ġlk turda 25 atıĢ, ikinci turda 25 atıĢ 

olmak üzere toplamda 50 atıĢ yaptı. Sporculara 2 turu tamamlamaları için 3 dk süre 

verildi (Uzun, 2019). 

3.1.16. 3 Sayılık ġut Testi 

Sporcu 3 sayılık atıĢ bölgesi içinde çemberin orta hizasına eĢit uzaklıkta (6.75 m) 5 

farklı bölgeden 2 turdan oluĢan 5‟er atıĢ kullandı. Ġlk turda 25 atıĢ, ikinci turda 25 atıĢ 

olmak üzere toplamda 50 atıĢ yaptı. Sporculara 2 turu tamamlamaları için 3.30 dk süre 

verildi (Uzun,  2019). 

3.1.17. Antrenman Protokolü 

 Süre: 8 Hafta 

 Yoğunluk: Haftada 2 gün 

 Antrenman Süresi: 30-45 dk 

 Yüklenme: 1 

 Dinlenme: 30 sn 

 

 

Isınma Protokolü 

5 dk. Jogging – 5 dk. Dinamik Streching –  5 dk.  Statik Streching 
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HAFTALAR SET SAYISI SET SÜRESĠ SET ARASI DĠNLENME 

1-2 Hafta 3 30 sn 2 dk 

3-4 Hafta 3 45 sn 2 dk 

5-6 Hafta 4 30 sn 2 dk 

7-8 Hafta 4 45 sn 2 dk 

 

UYGULANAN HAREKETLERĠN ĠSĠMLERĠ VE SIRASI 

 

1-) Sumo Squat (bacaklar açık çömelme) 

 

 

2-) Glute Raise (pelvis köprü) 

 

3-) Cat and Camel (kedi ve deve)  
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4-) Bird And Dog  (4 ayaklı pozisyonda ileri ve yukarı ters kol, ters bacak) 

 

 

5-) Superman (yüzüstü yatarak kolları ve bacakları kaldırma) 

 

 

6-) Dead Bug (ters dönmüĢ böcek) 

 

7-) Toe Touch (sırtüstü pozisyonda ayaklar yukarıda, parmak ucuna dokunma) 
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8-) Russian Twist (kalça yerde, ayaklar havada, sağa ve sola dokunuĢ) 

 

 

9-) Leg Raise (sırtüstü pozisyonda ayakları yukarıya kaldırma) 

 

 

10-) Front Plank (tahta duruĢu) 

 

 

 

3.1.18. Ġstatistiksel Analiz 

Elde edilen veriler IBM-SPSS 21 for windows paket programında analiz edildi. 

Değerlerin normal dağılıp dağılmadığına Shaphiro Wilk testi ile bakıldı ve dağılımın 

normal dağıldığı görüldü. DeğiĢkenlerin istatistiksel olarak gösterimi için aritmetik 

ortalama ± standart sapma ile gösterildi. Grupları karĢılaĢtırmak ve bağımsız grupları 

test etmek için parametrik testlerden Ġndependent Sample t test kullanıldı. Bağımlı 

grupları karĢılaĢtırmak için Paired Sample t test ile uygulandı. Anlamlılık düzeyi p<0.05 

olarak alındı. 
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4. BULGULAR 

Basketbolcularda core antrenman karĢılaĢtırılması 

Tablo 4. Reaksiyon zamanlarının karĢılaĢtırılması 

    
Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

Simple 

Reaksiyon 

(ms) 

Ön Test 459,93±42,95 489,75±83,55 -1,269 0,217 

Son Test 399,18±52,73 404,87±70,59 -0,258 0,798 

t 3,558 4,106 

  p 0,003 0,001 

Mix Reaksiyon 

(ms) 

Ön Test 522,68±62,96 540,56±106,89 -0,576 0,569 

Son Test 433,93±50,93 448,12±73,25 -0,636 0,530 

t 9,135 3,822 

  p 0,000 0,002 

 

Deney grubunun grup içi (t=3,558; p<0.01) ve kontrol grubunun grup içi simple 

reaksiyon değerleri (t=4,106; p<0.001) son test değerleri, ön test değerlerine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir Ģeklide azaldığı, daha kısa sürede reaksiyon gösterdiği 

görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=-1,269; p>0.05 ) ve son test (t=-0,258; p>0.05), simple 

reaksiyon değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=9,135; p<0.001) ve kontrol grubunun grup içi mix 

reaksiyon değerleri (t=3,822; p<0.01) son test değerleri, ön test değerlerine göre 
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istatistiksel olarak anlamlı bir Ģeklide azaldığı, daha kısa sürede reaksiyon gösterdiği 

görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=-0,576; p>0.05 ) ve son test (t=-0,636; p>0.05), mix reaksiyon 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi (Tablo 4). 

Tablo 5. Kuvvetin karĢılaĢtırılması 

 

    
Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

Sırt kuvveti 

(kg) 

Ön Test 124,81±31,00 119,31±30,53 0,506 0,617 

Son Test 151,03±39,53 141,75±24,30 0,800 0,430 

t -4,603 -5,048 

  p 
0,000 0,000 

El pençe 

kuvveti 

(kg) 

Ön Test 45,37±10,91 43,12±8,34 0,655 0,517 

Son Test 46,43±10,93 43,75±7,38 0,815 0,422 

t -1,043 -0,533 

  p 0,313 0,602 

 

Deney grubunun grup içi (t=-4,603; p<0.001) ve kontrol grubunun grup içi sırt kuvveti 

değerleri (t=-5,048; p<0.001) son test değerleri, ön test değerlerine göre her iki grupta 

istatistiksel olarak anlamlı bir Ģeklide arttığı görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=0,506; p>0.05 ) ve son test (t=0,800; p>0.05), sırt kuvveti 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-1,043; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi el pençe 

kuvveti değerleri (t=-0,533; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=0,655; p>0.05 ) ve son test (t=0,815; p>0.05), el pençe kuvveti 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi (Tablo 5). 
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Tablo 6. Esnekliğin karĢılaĢtırılması 

 

 

Deney grubunun grup içi esneklik (t=-2,407; p<0.05) son test değerleri, ön test 

değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ olduğu ve kontrol grubunun grup içi 

esneklik değerleri (t=-0,555; p>0.05) istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı 

görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=0,628; p>0.05 ) ve son test (t=0,906; p>0.05), esneklik 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi (Tablo 6). 

 

  

  

    
Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

Esneklik 

(cm) 

Ön test 26,75±9,17 24,69±9,41 0,628 0,535 

Son test 28,44±7,83 25,56±9,98 0,906 0,372 

t 
-2,407 

-0,555 

  
p 0,029 

0,587 
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Tablo 7. Vücut çevresinin karĢılaĢtırılması 

 

 
  

Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

Omuz çevresi 

(cm) 

Ön test 109,56±5,02 110,31±5,76 -0,393 0,697 

Son test 111,25±5,18 111,88±5,03 -0,346 0,732 

t -2,871 -2,197 
  

p 0,012 0,044 

Göğüs çevresi 

(cm) 

Ön test 95,00±5,70 95,22±6,52 -0,101 0,920 

Son test 96,31±6,17 96,69±6,22 -0,171 0,865 

t -2,156 -2,765 
  

p 0,048 0,014 

Sağ kol çevresi 

(cm) 

Ön test 31,81±2,65 31,31±2,13 0,585 0,563 

Son test 31,91±2,68 31,44±2,13 0,547 0,589 

t -0,565 -0,719  
 

p 0,580 0,483  

Sol kol çevresi 

(cm) 

Ön test 31,09±2,88 30,75±2,10 0,386 0,702 

Son test 31,47±2,73 31,09±2,14 0,433 0,668 

t -1,861 -1,616  
 

p 0,083 0,127  

Bel çevresi 

 (cm) 

Ön test 78,86±4,37 79,68±6,26 0,983 0,333 

Son test 80,84±5,42 81,38±7,09 -0.238 0,814 

t -2,263 -2,471  
 

p 0,039 0,026  

Kalça çevresi 

(cm) 

Ön test 97,00±6,50 99,41±6,69 -1,032 0,310 

Son test 97,22±6,23 98,72±5,42 -0,727 0,473 

t -0,367 0,818  
 

p 0,719 0,426  

Uyluk çevresi 

(cm) 

Ön test 55.22±5,42 57.38±4,41 -1,234 0,227 

Son test 52,03±4,62 52.31±4,46 -0,175 0,862 

t 3,289 8,202  
 

p 0,005 0,000  
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Deney grubunun grup içi (t=-2,871; p<0.05) ve kontrol grubunun grup içi omuz 

çevresinin (t=-2,197; p<0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre her iki grupta 

istatistiksel olarak anlamlı bir Ģeklide arttığı görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=-0,393; p>0.05 ) ve son test (t=-0,346; p>0.05), omuz çevresi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-2,156; p<0.05) ve kontrol grubunun grup içi göğüs çevresi 

(t=-2,765; p<0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre her iki grupta istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģeklide arttığı görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=-0,101; p>0.05 ) ve son test (t=-0,171; p>0.05), göğüs çevresi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-0,565; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi sağ kol 

çevresi (t=-0,719; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=0,585; p>0.05 ) ve son test (t=0,547; p>0.05), sağ kol çevresi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-1,861; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi sol kol 

çevresi (t=-1,616; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=0,386; p>0.05 ) ve son test (t=0,433; p>0.05), sol kol çevresi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-2,263; p<0.05) ve kontrol grubunun grup içi bel çevresi 

(t=-2,471; p<0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre her iki grupta istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģeklide arttığı görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=0,983; p>0.05 ) ve son test (t=-0.238; p>0.05), bel çevresi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-0,367; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi kalça çevresi 

(t=0,818; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=-1,032; p>0.05 ) ve son test (t=-0,727; p>0.05), kalça çevresi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 
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Deney grubunun grup içi (t=3,289; p<0.01) ve kontrol grubunun grup içi uyluk çevresi 

(t=8,202; p<0.001) son test değerleri, ön test değerlerine göre her iki grupta istatistiksel 

olarak anlamlı bir Ģeklide azaldığı görüldü.  

Gruplar arası ön test (t=-1,234; p>0.05 ) ve son test (t=-0,175; p>0.05), bel çevresi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi (Tablo 7). 

Tablo 8. 2 sayı Ģut testi karĢılaĢtırılması 

 
  

Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

2 sayı 1. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 3,50±2,02 4,94±2,31 -1,863 0,072 

Son test 4,44±1,79 5,00±1,55 -0,951 0,349 

t -1,595 -0,109 
  

p 0,132 0,915 

2 sayı 2. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 4,13±1,44 5,30±1,74 -2,094 0,045 

Son test 5,25±1,68 5,44±1,92 -0,292 0,772 

t -1,904 -0,344 
  

p 0,076 0,736 

2 sayı 3. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 5,19±2,29 4,94±2,20 0,315 0,755 

Son test 5,38±1,36 5,38±1,77 0,000 1,000 

t -0,374 -0,609  
 

p 0,714 0,552  

2 sayı 4. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 3,94±1,97 4,50±1,74 -0,851 0,402 

Son test 4,55±1,86 3,88±1,75 1,078 0,290 

t -1,112 1,000  
 

p 0,283 0,333  

2 sayı 5. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 4,00±1,92 4,88±1,99 -1,260 0,217 

Son test 4,94±1,53 3,55±1,70 2,398 0,023 

t -1,635 2,514  
 

p 0,123 0,024  



 38 

Deney grubunun grup içi (t=-1,595; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 2 sayı 1. 

bölge (t=-0,109; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=-1,863; p>0.05 ) ve son test (t=-0,951; p>0.05), 2 sayı 1. bölge 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi  

Deney grubunun grup içi (t=-1,904; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 2 sayı 2. 

bölge (t=-0,344; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test 2 sayı 2. bölge değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık 

görülürken (t=-2,094; p<0.05 ), son test (t=-0,292; p>0.05) değerlerinde istatiksel olarak 

anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-0,374; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 2 sayı 3. 

bölge (t=-0,609; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=0,315; p>0.05 ) ve son test (t=0,000; p>0.05), 2 sayı 3. bölge 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-1,112; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 2 sayı 4. 

bölge (t=1,000; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=-0,851; p>0.05 ) ve son test (t=1,078; p>0.05), 2 sayı 4. bölge 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi 2 sayı 5. bölge değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

görülmedi (t=-1,635; p>0.05). Kontrol grubunun grup içi 2 sayı 5. bölge değerleri 

(t=2,514; p<0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı 

azalma meydana geldi. 

Gruplar arası ön test değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık meydana gelmez 

iken (t=-1,260; p>0.05 ), deney ve kontrol grupları arasında son test 2 sayı 5. bölge 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık görüldü (t=2,398; p<0.05) (Tablo 8). 
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Tablo 9. 3 sayı Ģut testi karĢılaĢtırılması 

 

Deney grubunun grup içi (t=-3,955; p<0.05) ve kontrol grubunun grup içi 3 sayı 1. 

bölge (t=-1,000; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre deney grubunda 

anlamlı bir artıĢ olduğu, kontrol grubunda ise anlamlı bir farklılık olmadığı görüldü. 

 
  

Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

3 sayı 1. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 2,88±1,36 2,69±1,74 0,340 0,737 

Son test 3,75±1,39 3,19±1,47 1,112 0,275 

t -3,955 -1,000 
  

p 0,001 0,333 

3 sayı 2. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 3,25±1,72 3,50±2,19 -0,358 0,723 

Son test 3,25±1,39 2,88±2,05 0,603 0,551 

t 
0,000 

0,900 
  

p 1,000 0,382 

3 sayı 3. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 3,00±1,32 1,88±1,36 2,377 0,024 

Son test 3,25±1,44 2,55±1,14 1,492 0,146 

t  
-0,591 

-1,580  
 

p 0,564 0,135  

3 sayı 4. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 2,69±1,61 2,44±1,92 0,397 0,694 

Son test 3,00±1,85 2,69±1,40 0,536 0,596 

t 
-0,543 

-0,504  
 

p 0,595 0,621  

3 sayı 5. bölge 

(10 atıĢ) 

Ön test 3,55±1,79 3,69±1,84 -0,194 0,847 

Son test 3,00±1,85 3,44±2,34 -0,586 0,562 

t 
0,816 

0,488  
 

p 0,427 0,633  
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Gruplar arası ön test (t=0,340; p>0.05 ) ve son test (t=1,112; p>0.05), 3 sayı 1. bölge 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=0,000; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 3 sayı 2. bölge 

(t=0,900; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=-0,358; p>0.05 ) ve son test (t=0,603; p>0.05), 3 sayı 2. bölge 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=-0,591; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 3 sayı 3. 

bölge (t=-1,580; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test 3 sayı 3. bölge değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık 

görülürken (t=2,377; p<0.05 ), deney ve kontrol grupları arasında son test 3 sayı 3. 

bölge değerlerinde istatiksel olarak anlamlı farklılık görülmedi (t=1,492; p>0.05). 

Deney grubunun grup içi (t=-0,543; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 3 sayı 4. 

bölge (t=-0,504; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=0,397; p>0.05 ) ve son test (t=0,536; p>0.05), 3 sayı 4. bölge 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi. 

Deney grubunun grup içi (t=0,816; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi 3 sayı 5. bölge 

(t=0,488; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark görülmedi.  

Gruplar arası ön test (t=-0,194; p>0.05 ) ve son test (t=-0,586; p>0.05), 3 sayı 5. bölge 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi (Tablo 9). 
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Tablo 10. Vücut ağırlığının karĢılaĢtırılması 

 

Deney grubunun grup içi vücut ağırlık değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

görülmez iken (t=-0,068; p>0.05), kontrol grubunun grup içi vücut ağırlığı son test 

değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı bir kilo artıĢının olduğu 

görüldü (t=-3,763; p<0.05). 

Gruplar arası ön test (t=-1,132; p>0.05 ) ve son test (t=-1,467; p>0.05), vücut ağırlık 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı farklılık görülmedi (Tablo 10). 

Tablo 11. VKĠ (Vücut Kitle Ġndeksi) karĢılaĢtırılması 

 

Deney grubunun grup içi (t=0,743; p>0.05) ve kontrol grubunun grup içi VKĠ değerleri 

(t=-1,757; p>0.05) son test değerleri, ön test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark görülmedi. Gruplar arası ön test (t=-0,017; p>0.05 ) ve son test (t=-0,058; 

p>0.05), VKĠ değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmedi (Tablo 11). 

    
Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

Vücut Ağırlığı 

(kg) 

Ön test 75,59±11,35 80,63±13,70 -1,132 0,266 

Son test 75,61±10,77 82,01±13,68 -1,467 0,153 

t 
-0,068 

-3,763 

  
p 0,947 

0,002 

    
Deney Grubu 

 (n= 16) 

Kontrol Grubu  

(n= 16)  
    

DeğiĢkenler Test SDX  SDX  t p 

VKĠ 

(kg/m
2
) 

Ön test 22,44±2,28 22,45±2,27 -0,017 0,987 

Son test 22,29±2,08 22,72±2,33 -0,058 0,564 

t 
0,743 

-1,757 

  
p 0,469 

0,099 
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5. TARTIġMA VE SONUÇ 

Bu çalıĢma erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalık core antrenman programının 

reaksiyon zamanı, Ģut isabeti, antropometrik özellikler, kuvvet ve esneklik üzerine 

etkilerini incelemek amacıyla yapılmıĢtır. Deney ve kontrol grubundaki sporcuların, 

boy, vücut ağırlığı ve vücut çevre ölçümleri yapıldı, VKĠ hesaplandı, reaksiyon zamanı, 

esneklik, el kavrama kuvveti, sırt kuvveti, 2 ve 3 sayılık Ģut testleri uygulandı. Ġlk testler 

yapıldıktan sonra deney grubuna 8 haftalık egzersiz sonrasında son testler uygulanmıĢ 

olup, veriler istatistiksel olarak değerlendirilmiĢtir. 2 sayılık Ģut testi 2.bölge ve 3 sayılık 

Ģut testi 3.bölge‟nin ön testleri haricinde deney ve kontrol grubuna yapılan tüm ön 

testlerde anlamlı bir farklılığın olmadığı gözlemlenmiĢtir. Bu da çalıĢmada yer alan 

bütün sporcuların gruplara homojen bir Ģekilde dağılması anlamına gelmektedir. 

Yapılan çalıĢmada hem deney hem de kontrol grubunun grup içi simple reaksiyon ve 

mix reaksiyon zamanı ölçümleri, ön test ve son test değerlerine göre istatistiksel olarak 

pozitif yönde anlamlı azalma gözlemlenmiĢtir. Gruplar arası değerlendirmede ise deney 

ve kontrol grubunun hem ön testlerinde hem de son testleri arasında simple reaksiyon ve 

mix reaksiyon zamanı testi sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

gözlemlenmiĢtir. Her iki grubun, hem simple hem de mix reaksiyon zamanı sürelerinde 

bir iyileĢme olduğunu görmekteyiz. Bu iyileĢmenin, basketbolcuların yaptığı takım 

antrenmanlarından dolayı pozitif yönde azaldığı düĢüncesindeyiz. 

Alanda yapılan çalıĢmalar incelendiğinde; 

Shahrbanian ve Hashemi (2018) yaĢları 6-12 arasında olan bireyleri 2 gruba ayırmıĢ ve 

deney grubuna 8 hafta boyunca, haftanın 3 günü uygulanan core egzersiz programının 

reaksiyon zamanı üzerindeki etkilerini incelemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda 
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uyguladıkları antrenman sonrasında reaksiyon zamanında anlamlı iyileĢmeler olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Yapılan çalıĢma, çalıĢmamız ile paralellik göstermemektedir. Bunun 

sebebi; bu yaĢ aralığındaki bireylerin reaksiyon zamanı parametresi için geliĢime daha 

açık oldukları söylenebilir.  

Bıyıklı (2018) yaptığı bir çalıĢmada yaĢ ortalaması 22 olan 21 elit sporcunun core 

bölgesinin dayanıklılık ve reaksiyon zamanı arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. Yaptığı 

çalıĢma sonucunda sağ el görsel ve iĢitsel reaksiyon zamanında anlamlı iyileĢmeler 

tespit etmiĢ olup, sol el görsel ve iĢitsel reaksiyon zamanında herhangi bir farklılık elde 

edememiĢtir. 

Genç (2019) yaĢları 11-14 arasındaki taekwondo sporcularına 8 hafta boyunca haftanın 

2 günü Life-kinetik egzersizlerini uygulamıĢtır. ÇalıĢma sonucunda deney ve kontrol 

grubunu karĢılaĢtırdığı zaman reaksiyon zamanında herhangi bir farklılık olmadığını 

gözlemlemiĢtir. Yapılan çalıĢma, çalıĢmamız sonuçlarını destekler niteliktedir. 

SavaĢ ve UğraĢ (2004) yaptıkları bir çalıĢmada yaĢ ortalamaları 20 olan 3 farklı daldaki 

sporculara (boks, tekvando, karate) 8 hafta boyunca, haftanın 5 günü kendi branĢlarına 

özgü olan teknik, taktik ve kondisyon antrenmanı uygulamıĢlardır. ÇalıĢma 

sonuçlarında ise boks sporcularının hem görsel hem de iĢitsel reaksiyonda anlamlı bir 

farklılığın olduğunu, tekvando sporcularının her iki reaksiyon zamanında da anlamlı bir 

farklılığın olmadığını, karate sporcularının ise yalnızca iĢitsel reaksiyonda anlamlı bir 

farklılığın olduğunu tespit etmiĢlerdir. Yapılan çalıĢma, çalıĢmamız sonuçlarını 

destekler nitelikte değildir. Bunun sebebi; reaksiyon zamanında iyileĢme olan 

sporculardaki bu farklılığın, branĢa özgü yapılan çalıĢmalardaki farklı antrenmanlar 

neticesinden kaynaklandığı düĢünülebilir. 

Yapılan çalıĢmada hem deney hem de kontrol grubunun grup içi sırt kuvveti ölçümleri, 

yapılan ön test ve son test değerleri sonucunda anlamlı bir Ģekilde son test lehine arttığı 

gözlemlenmiĢtir. Gruplar arası değerlendirmede ise deney ve kontrol grubunun hem ön 

testlerinde hem de son testleri arasında sırt kuvveti ölçümlerinin istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı gözlemlenmiĢtir. Hem deney grubunda hem de kontrol 

grubunda sırt kuvvetinin arttığını görmekteyiz. Bunun sebebi olarak; her iki grubunda 

basketbol antrenmanındaki ısınma evresinde sırt bölgesini kuvvetlendirecek hareketler 

yapmasından dolayı, sırt kuvveti değerlerinin arttığı düĢünülebilir.  
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Dedecan (2016) yaptığı bir çalıĢmada 14-16 yaĢ arasındaki okul takımının farklı 

branĢlarında oynayan öğrencileri deney ve kontrol grubu olarak ayırmıĢtır. Deney 

grubuna 8 hafta boyunca, haftada 4 gün core antrenman programını uygulamıĢtır. Son 

test sonuçlarına göre sırt kuvveti değerleri, deney grubundaki sporcuların kontrol 

grubuna oranla daha fazla olduğunu saptamıĢtır. Dolayısı ile yapılan çalıĢma, 

çalıĢmamız bulgularını desteklememektedir. Yaptığımız çalıĢmanın yapılan çalıĢmaya 

göre farklı seviyedeki sporcular olmasının yanı sıra, antrenman sıklığındaki 

farklılıklardan dolayı sırt kuvvetinde bir artıĢ olduğu düĢünülebilir. 

Kaçar (2019) çalıĢmasında deney ve kontrol grubu olarak ayırdığı bayan basketbolcular 

üzerinde, deney grubuna 8 hafta boyunca su üzerinde core antrenmanı yaptırmıĢtır. 

Uyguladığı core antrenman sonucunda sırt kuvveti değerlerinde istatistiksel olarak 

herhangi bir artıĢ tespit etmemiĢtir. Yapılan çalıĢma sonuçları, çalıĢmamız ile paralellik 

göstermektedir. 

Karacaoğlu (2015) çalıĢmasında yaĢları 19-24 yaĢ arasındaki erkek voleybol sporcuları 

deney ve kontrol grubu olarak ayırmıĢtır. Deney grubu üzerinde 10 hafta boyunca, 

haftada 3 gün core antrenmanı yapmıĢtır. Uyguladığı core antrenmanların ardından sırt 

kuvveti değerlerinde iki grup arasında anlamlı bir fark tespit etmemiĢtir. Yapılan 

çalıĢma, çalıĢmamız sonuçları ile paralellik göstermektedir. 

Cosio-Lima vd. (2003) deney grubuna uyguladığı 5 haftalık core antrenman programı 

sonucunda sırt kuvvetinde artıĢ meydana geldiğini tespit etmiĢlerdir. Yapılan çalıĢma 

sonuçları, çalıĢmamızı destekler niteliktedir. 

Doğan ve ark. (2016) yaptıkları bir çalıĢmada 18-30 yaĢ arasındaki deney (n=22) ve 

kontrol (n=22) grubundan oluĢan futbolcular üzerinde 8 haftalık core antrenman 

programı uygulamıĢlardır. Haftanın 2 günü deney grubuna kendi futbol antrenmanlarına 

ek olarak uyguladıkları core antrenman programı sonucunda, grup içi sırt kuvvetinde 

anlamlı bir artıĢ tespit etmiĢlerdir. Kontrol grubuna baktığımız zaman aynı deney 

grubunda olduğu gibi anlamlı bir artıĢın olduğunu belirtmiĢlerdir. Gruplar arası 

karĢılaĢtırmada iki grup arasında anlamlı bir iyileĢme olmasına karĢın, bu artıĢ deney 

grubunda daha fazla olduğu için istatiksel olarak anlamlı bir farklılık elde etmiĢlerdir. 

Yapılan çalıĢma ile karĢılaĢtırıldığı zaman, çalıĢmamızda yer alan iki grubun sırt 

kuvvetinde benzer artıĢlar göstermesine rağmen, elde edinilen sonuçlar ile paralellik 

göstermemektedir. 
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Akbulut ve ark. (2020) 19-27 yaĢ arasındaki 23 atlet sporcusunu deney ve kontrol 

gurubu olarak ayırmıĢtır. Deney grubundaki 12 öğrenciye 4 hafta boyunca, haftada 3 

gün core antrenman programını uygulamıĢlardır. Uygulama sonucunda deney grubu 

öğrencilerinin sırt kuvvetinde anlamlı bir artıĢ olmasına rağmen, gruplar arasındaki bu 

fark istatistiksel olarak anlamsızdır. Dolayısı ile bu çalıĢma, çalıĢmamızı destekler 

niteliktedir. 

Deney grubu ve kontrol grubunun el pençe kuvveti ön test ve son test değerlerinde hem 

grup içi hem de gruplar arası son test sonuçlarında anlamlı bir farklılığın olmadığı 

gözlemlenmiĢtir. Hem deney hem de kontrol grubundaki sporcuların el pençe 

kuvvetinde anlamlı bir farklılık olmamasının nedeni ise, uygulanan core antrenmanının 

bu bölgeyi kapsamadığından dolayı anlamlı bir farklılığın olmadığını düĢünmekteyiz.  

Kaçar (2019) 8 hafta boyunca haftanın 2 günü su üzerinde deney grubuna core 

antrenman çalıĢması yapmıĢtır. Yaptığı çalıĢmanın ölçüm sonuçlarına göre, deney 

grubunun sağ ve sol pençe kuvvetinin son test değerlerini kontrol grubuna kıyasla daha 

fazla bulmuĢtur. ÇalıĢmaya baĢlamadan önce de iki grup arasında anlamlı farklılıklar 

bulmuĢtur fakat verilerin sonucunda kontrol grubundaki sporcuların elde ettiği skorlarda 

azalma olduğu, deney grubunun ise bu skorları daha da arttırdığını görmüĢtür. Ġki grup 

arasındaki fark daha fazla açılmıĢ, uyguladığı antrenman el pençe kuvvetini 

geliĢtirmiĢtir. Yaptığımız çalıĢma sonucunda gruplar arasında hem ön testlerde hem de 

son testlerde anlamlı farklılıklar bulunamamıĢ, dolayısı ile yapılan çalıĢma ile paralellik 

göstermemektedir. Bunun sebebi ise yapılan antrenmanın su içinde, suyun direncine 

karĢı olduğundan dolayı, çalıĢma sonuçlarında anlamlı bir farklılığın olduğunu 

düĢünülebilir.  

Karacaoğlu (2015) yaĢları 19-24 arasındaki erkek voleybolcular üzerinde yaptığı core 

antrenman çalıĢmasında el pençe kuvveti değerlerinde iki grup arasında istatiksel olarak 

anlamlı bir fark tespit etmemiĢtir. Yapılan çalıĢma, çalıĢma sonuçlarımızı destekler 

niteliktedir.  

Nesser ve Lee (2009), 1.Ligde oynayan kadın futbolculara tek grup oluĢturarak core 

kuvvet antrenman programını uygulamıĢlardır. AraĢtırma sonunda core‟un hem 

performans hem de kuvvetle bir iliĢkisi olmadığını söylemiĢlerdir. Yapılan çalıĢma, 

çalıĢma sonuçlarımız ile paralellik göstermektedir.  
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KamiĢ ve ark. (2018) yaptıkları bir çalıĢmada 14-16 yaĢ grubundaki 16 erkek kısa 

mesafe koĢucusu ve altyapısı olan 19 erkek basketbol sporcusu üzerinde core 

stabilizasyon ve atletik performans arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırma 

sonuçlarında ise el pençe kuvvetinde istatistiksel olarak bir farklılık olmadığını 

gözlemlemiĢtir. Yapılan çalıĢma, çalıĢma sonuçlarımızı destekler niteliktedir. 

Boyacı ve Bıyıklı (2013) 11-13 yaĢ futbolcular üzerindeki yaptığı çalıĢma sonucunda 

core antrenmanın el pençe kuvveti üzerinde bir etkisi olmadığını belirtmiĢlerdir. 

Bilici ve Selçuk (2018) çalıĢmalarında 14-16 yaĢ arasındaki deney (n=17) ve kontrol 

(n=17) grubu voleybol sporcuları üzerinde 10 haftalık core antrenman programını 

uygulamıĢtır. Haftanın 3 günü deney grubuna uyguladıkları bu çalıĢma sonucunda el 

pençe kuvvetinde anlamlı farklılıklar tespit etmiĢlerdir. Yapılan çalıĢma, çalıĢma 

sonuçlarımız ile paralellik göstermemektedir.  

Akbulut ve ark. (2020) Spor Bilimleri Fakültesinde okuyan öğrencileri deney (n=12) ve 

kontrol (n=11) grubu olarak ayırmıĢlardır. Deney grubuna 4 hafta ve haftanın 3 günü 

uyguladıkları core antrenman sonucunda el pençe kuvvetinde herhangi bir farklılık 

tespit edememiĢlerdir. Sonuçlar, çalıĢmamız sonuçlarını destekler niteliktedir. 

Deney grubunun grup içi esneklik ölçümleri, yapılan ön test ve son test değerleri 

sonucunda anlamlı bir Ģekilde pozitif yönde arttığı gözlemlenmiĢtir. Kontrol grubunun 

grup içi esneklik değerleri, yapılan ön test ve son test sonucunda anlamlı bir farklılığın 

olmadığı görülmüĢtür. Gruplar arası değerlendirme yapıldığında esneklik ölçümleri 

sonuçlarının deney ve kontrol grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığın 

olmadığı gözlemlenmiĢtir. Deney grubunun grup içindeki bu anlamlı artıĢını, 

uyguladığımız core antrenmanlar neticesinde olduğunu düĢünmekteyiz. Fakat gruplar 

arasında, bu artıĢ istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ değildir. Deney grubu üzerinde 

uyguladığımız core antrenmanı esnekliği arttırması ile birlikte, yapılan antrenmandaki 

gün sayısının arttırılması ile beraber bu farkın daha da fazla olabileceğini 

öngörmekteyiz. 

Sekendiz ve ark. (2010) swiss-ball ile yapılan core antrenmanının sedanter kadınlar 

üzerindeki esnekliğin etkilerini incelemiĢlerdir. AraĢtırmaya yaĢ ortalamaları 34 olan 21 

sedanter kadına 12 hafta boyunca, haftada 3 gün ve 45 dakika süren core antrenman 

programını uygulamıĢtır. Test sonuçlarında anlamlı düzeyde iyileĢmeler gözlemlemiĢtir. 

ÇalıĢmamızda basketbol branĢında spor özgeçmiĢi olan, erkek amatör seviyedeki 
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sporculara uygulanmıĢtır. Cinsiyet ve yaĢ farkının yanı sıra, core antrenmanı daha az 

gün ve haftada uyguladığımızdan dolayı farklı sonuçlar ile karĢılaĢıyor olabiliriz. 

Karacaoğlu (2015) deney ve kontrol grubu olarak ayırdığı 10 haftalık çalıĢma 

sonucunda, 19-24 yaĢ arasındaki erkek voleybolcuların esneklik değerlerinde istatiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit etmemiĢtir. Sonuçlar, çalıĢmamız sonuçlarını destekler 

niteliktedir. 

Boyacı ve Bıyıklıoğlu (2013) yaptıkları bir çalıĢmada, 11-13 yaĢ erkek futbolculara 

uygulanan core antrenmanın fiziksel performans üzerine etkisini incelemek 

istemiĢlerdir. 10 haftalık bir süreçte haftanın 2 günü core antrenman programını bu yaĢ 

grubu sporcuların üzerinde uygulamıĢlardır. Deney ve kontrol grubunun son test 

esneklik değerlerinde anlamlı bir farklık ortaya çıkmamıĢtır. Dolayısı ile yapılan 

çalıĢma, çalıĢmamız ile paralellik göstermektedir. 

Boyacı ve ark. (2018) 12-14 yaĢ arasındaki erkek futbolculara 10 hafta boyunca haftada 

3 gün 2 ayrı gruba dinamik ve statik core antrenmanlarını uygulamıĢlardır. AraĢtırma 

sonucunda deney grubunu kontrol gruplarını karĢılaĢtırdıkları zaman, esneklik 

değerlerinde anlamlı sonuçlar ortaya koymuĢlardır. Yapılan çalıĢma, çalıĢma 

sonuçlarımız ile paralellik göstermemektedir.  

Bilici ve Selçuk (2018) 14-16 yaĢ arasındaki voleybol sporcularını 2 gruba ayırmıĢ ve 

deney grubuna 10 hafta boyunca, haftanın 3 günü core antrenman programını 

uygulamıĢtır. 10 hafta sonra yaptıkları ölçüm sonuçları esneklik değerlerinde deney 

grubu, kontrol grubu ile karĢılaĢtırıldığı zaman istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç elde 

edememiĢlerdir. Dolayısı ile yapılan çalıĢma, çalıĢma sonuçlarımızı destekler 

niteliktedir.  

Deney grubu ve kontrol grubunun vücut çevresinde; omuz, göğüs, sağ kol, sol kol, bel, 

kalça ve uyluk çevresi mezura ile ölçülmüĢtür. Grup içi karĢılaĢtırma yaptığımız zaman, 

hem deney grubu hem de kontrol grubunda omuz, göğüs ve bel çevresinde anlamlı bir 

artıĢ meydana gelmiĢ olup sağ kol, sol kol ve kalça çevresi ölçümlerinde istatistiksel 

olarak anlamlı bir artıĢ meydana gelmemiĢtir. Her iki grupta yalnızca uyluk çevresinin 

ön test ve son test değerlerinde bir azalma meydana geldiği görülmüĢ ve bu azalmanın 

da istatistiksel olarak anlamlı bir azalma olduğu gözlemlenmiĢtir. Gruplar arası vücut 

çevre ölçümlerinin ön test ve son test değerlerini karĢılaĢtırma yaptığımız zaman deney 

ve kontrol gurunun bütün çevre ölçümü değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir 



 48 

farklılık görülmemiĢtir. Genel olarak hem deney grubu hem de kontrol grubundaki bu 

artıĢın, büyüme ve geliĢme dönemindeki doğal bir süreçten dolayı kaynaklandığı 

düĢünülebilir. 

Sever (2016) yaptığı bir çalıĢmada statik core egzersiz grubu (n=14), dinamik core 

egzersiz grubu (n=13) ve kontrol grubu (n=11) olacak Ģekilde 3 gruba ayırmıĢtır. Statik 

ve dinamik gruba 8 hafta boyunca, haftada 3 gün core antrenman planını uygulamıĢtır. 

ÇalıĢma sonucunda edinilen değerlerde ise 3 grubunda hem bel hem de kalça çevresi 

değerlerinde herhangi farklılık tespit edilememiĢtir. ÇalıĢmamızın sonucu, yapılan 

çalıĢma sonuçları ile paralellik göstermektedir. 

Karacaoğlu (2015) 19-24 yaĢ arasındaki erkek voleybol sporcularına 10 hafta boyunca, 

haftanın 3 günü core antrenman programını uygulamıĢtır. Deney (n=11) ve kontrol 

(n=10) grupları üzerinde yaptığı bu çalıĢma sonucunda hem deney hem de kontrol 

grubu bel-kalça çevresinde herhangi bir farklılık saptayamamıĢtır. Yapılan çalıĢma 

dolayısı ile çalıĢmamızın sonuçlarını destekler niteliktedir. 

Doksöz (2019) bir çalıĢmasında 15-17 yaĢ arasındaki obez erkek adölesanlarda 8 hafta 

süresince core antrenman programını uygulamıĢtır. Haftanın 3 günü 21 deney grubu 

üzerinde uyguladığı çalıĢma sonucunda anlamlı bir azalma tespit etmiĢtir. Yapılan 

çalıĢma, çalıĢma sonuçlarımız ile paralellik göstermemektedir. Bunun sebebi çalıĢmaya 

katılan bireylerin kilo vermeye daha elveriĢli bir grup olmasından kaynaklanıyor 

olabilir. 

Karakurt (2020) yaptığı bir çalıĢmada yaĢları 10-12 arasında olan erkek yüzücüleri 3 

gruba ayırmıĢ ve 12 hafta boyunca, haftanın 3 günü 2 gruba core antrenmanı 

uygulamıĢtır. Dinamik core grubu, statik core grubu ve kontrol grubu olarak ayırdığı bu 

öğrencilerin 12 hafta sonrasında bel, kalça ve göğüs çevre değerlerinde anlamlı 

farklılıklar gözlemlemiĢtir. Yapılan çalıĢma sonucu, çalıĢmamız sonuçlarını 

desteklememektedir. Bunun sebebi; yaptığımız çalıĢmaya kıyasla hafta ve gün sayısının 

fazla olması, ayrıca gruplar arasındaki farklı antrenman modelinden kaynaklanıyor 

olabilir. 

Deney grubunun grup içi vücut ağırlık değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık görülmez iken, kontrol grubunun grup içi vücut ağırlığı son test değerleri, ön 

test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı bir kilo artıĢının olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Gruplar arası vücut ağırlık değerlerinde istatiksel olarak anlamlı 
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farklılığın olmadığı görülmüĢtür. Deney grubu ve kontrol grubunun VKĠ ön test ve son 

test değerlerinde, hem grup içi hem de gruplar arası son test sonuçlarında anlamlı bir 

farklılığın olmadığı gözlemlenmiĢtir. Deney grubundaki sporcuların kilo artıĢının 

olmaması ve kontrol grubundaki sporcuların kilo artıĢının olmasını, deney grubu 

üzerinde uyguladığımız antrenmanların bir sonucu olduğu düĢünülebilir. 

Dedecan (2016) yaptığı çalıĢma sonucunda deney grubunun vücut ağırlığında azalma 

gözlenirken, uygulama programına katılmayan kontrol grubunda kilo artıĢı 

gözlemlemiĢtir. ÇalıĢmamız sonuçları her iki grupta ne kadar benzerlik gösterse de 

deney grubundaki sporcuların sabit kiloda kalmasından dolayı, yapılan çalıĢma ile 

paralellik göstermemektedir. Uyguladığımız çalıĢmaya kıyasla yapılan çalıĢmanın 

antrenman sıklığının fazla olmasından dolayı farklı sonuçlar ile karĢılaĢıyor olabiliriz. 

Karacaoğlu (2015) uyguladığı core antrenmanların ardından katılımcıların vücut ağırlığı 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık gözlememiĢ, core uygulamalarının 

vücut ağırlığına herhangi bir etkisinin olmadığı kanaatine varmıĢtır. Bu sonucun 

bulunmasında katılımcıların üniversite öğrencileri olmalarından dolayı dengeli ve 

düzenli beslenme alıĢkanlıklarının olmaması, dolayısı ile farklılığın oluĢmamasında bu 

unsurlardan kaynaklanabileceğini vurgulamıĢtır. ÇalıĢmamız ile karĢılaĢtırıldığı zaman, 

sonuçlar paralellik göstermektedir. 

Atıcı (2013) yaptığı bir çalıĢmada 18-24 yaĢ arasındaki kadınlara 8 hafta boyunca 

haftanın 3 günü core antrenman programını uygulamıĢtır. Yaptığı çalıĢma sonucunda 

18-24 yaĢ arasındaki kadınların vücut yağ ve vücut ağırlığında herhangi bir değiĢim 

tespit edememiĢtir. Her ne kadar katılımcıların cinsiyet ve yaĢ farkı olsa da, yapılan 

çalıĢma, çalıĢmamızın sonuçlarını destekler niteliktedir. 

Dilber ve ark. (2016) yaĢ ortalamaları 23 olan 16 erkek futbolcu üzerinde 8 hafta 

boyunca haftanın 2 günü core antrenman programını uygulamıĢlardır. 8 hafta sonrasında 

vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesinde istatistiksel olarak herhangi farklılık tespit 

edememiĢlerdir. Yapılan çalıĢma, çalıĢmamız ile paralellik göstermektedir. 

Güner (2019) lise çağındaki 12 erkek futbolcu ile yaptığı bir çalıĢmada, sporcuların 

kendi futbol antrenmanlarına ek olarak haftanın 2 günü core antrenman programı 

uygulamıĢtır. 8 haftalık son test sonrasında iki grup arasında anlamlı bir farklılık tespit 

edememiĢtir. Yapılan çalıĢmada yaĢ grubu, antrenman programındaki hafta-gün sayısı 

ve edinilen sonuçlar, çalıĢmamız ile paralellik göstermektedir. 
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Deney ve kontrol grubunun 5 farklı bölgeden 2 sayılık Ģut testi sonuçları karĢılaĢtırma 

yapılmıĢtır. Bu sonuçlara göre; 2 numaralı bölgenin gruplar arası ön test değerlerinde 

anlamlı bir farklılık görülmüĢtür. 5 numaralı bölgede kontrol grubunun grup içi son test 

Ģut isabeti değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir azalma olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Geriye kalan 1, 3 ve 4 numaralı bölgelerde ise hem grup içi hem de gruplar arasında, 2 

numaralı bölgenin grup içinde ve 5 numaralı bölgenin gruplar arası değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir sonucun olmadığı tespit edilmiĢtir. Ġstatistiklere 

baktığımız zaman 2 sayılık Ģut son test isabet sonuçlarında deney grubunun kontrol 

grubuna göre 2 sayılık Ģut isabet oranını arttırdığı, fakat bu artıĢın hem grup içi hem de 

gruplar arasında anlamlı bir farklılık olmadığını görüyoruz. Deney ve kontrol grubunun 

5 farklı bölgeden 3 sayılık Ģut testi sonuçları karĢılaĢtırma yapılmıĢtır. Bu sonuçlara 

göre; deney grubu grup içi 1 numaralı Ģut bölgesinde anlamlı bir artıĢ, daha fazla isabet 

görülmüĢtür. 3 numaralı Ģut bölgesinde gruplar arası ön test değerlerinde anlamlı bir 

farklılık gözlemlenmiĢtir. Geriye kalan 2, 4 ve 5 numaralı bölgelerde ise hem grup içi 

hem de gruplar arasında, 1 numaralı bölgenin gruplar arası ve 3 numaralı bölgenin grup 

içi değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir sonucun olmadığı tespit edilmiĢtir. 

Ġstatistiklere baktığımız zaman 3 sayılık Ģut son test isabet sonuçlarında deney grubu 

kontrol grubuna göre 3 sayılık Ģut isabet oranını arttırdığı, fakat bu artıĢın hem grup içi 

hem de gruplar arasında anlamlı bir farklılık olmadığını görüyoruz. Sporcular Ģutu 

sıçrayarak atmalarından dolayı alt ekstremite kaslarına daha çok ihtiyaç duyarlar. 

AraĢtırmamızda genel olarak Ģut isabetinde anlamlı bir farklılığın olmamasının 

nedenini; uyguladığımız core antrenmanda alt ekstremite kaslarına daha az, üst 

ekstremite kaslarına daha fazla yer vermemizden dolayı kaynaklanabileceğini 

düĢünmekteyiz. 

BeĢdaĢ (2019) YaĢları 14-16 arasındaki deney (n=22), kontrol (n=21) basketbol 

sporcuları üzerinde bir araĢtırma yapmıĢtır. Deney grubuna 8 hafta ve haftada 3 gün 

core antrenman programını uygulamıĢ, 2 ve 3 sayılık Ģut performansına olan etkisini 

incelemiĢtir. AraĢtırma sonucunda yapılan core antrenmanın, sporcular üzerindeki 2 ve 

3 sayılık Ģut performansında iyileĢmeler olduğunu tespit etmiĢtir. ÇalıĢmamız, yapılan 

çalıĢma ile paralellik göstermemektedir. Bunun sebebi ise uygulanan core antrenman 

programının bu çalıĢmaya kıyasla daha az günde gerçekleĢtirilmesi sonucunda, yeterli 

düzeyde iyileĢme olmamasının temel nedeni olarak düĢünmekteyiz. 
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Yüksel ve ark. (2016) 18 yaĢ ve üzeri basketbolcularda core alt ekstremite kuvvet 

antrenmanlarının 2-3 sayılık Ģut isabeti üzerine etkisini incelemiĢtir. Deney (n=15) ve 

kontrol (n=15) grubu olarak ayırdığı sporculardan deney grubu öğrencilerine 8 hafta 

boyunca, haftanın 3 günü core programını uygulamıĢtır. Uyguladığı antrenmanın son 

test sonuçlarında ise deney grubunun 2 ve 3 sayılık Ģut isabet oranlarında anlamlı bir 

artıĢ gözlemlemiĢtir. Yapılan çalıĢma, çalıĢmamız ile paralellik göstermemektedir. 

ÇalıĢmalar arasındaki bu farklılığın gün sayısının daha fazla olması ve uygulanan core 

antrenman programındaki alt ekstremite bölgeleri üzerinde yoğunlaĢmalarından dolayı 

kaynaklandığı düĢünülebilir. 

Canlı (2017) yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalamaları 13 olan erkek basketbolculara kuvvet 

antrenmanı uygulamıĢtır. 9 hafta süren bu çalıĢma sonucunda uyguladığı kuvvet 

antrenmanının 2 sayılık Ģut isabeti oranına bir etkisinin olmadığını tespit etmiĢtir. 

Yapılan çalıĢma sonucu, çalıĢmamız sonuçlarını destekler niteliktedir. 

Öksüzoğlu ve Egesoy (2020) 14-16 yaĢ grubu basketbol sporcularına 6 hafta boyunca, 

haftanın 2 günü core antrenman programını uygulamıĢlardır. Deney (n=10) ve kontrol 

(n=10) grubundan oluĢan sporculardan, deney grubu üzerinde uyguladıkları antrenman 

sonucunda 2 ve 3 sayılık Ģut isabetinde anlamlı bir artıĢ olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Yapılan çalıĢma, çalıĢmamız ile paralellik göstermemektedir. Bunun sebebi olarak; 

yapılan test sonuçlarına bakıldığı zaman grup içi karĢılaĢtırmada her iki grupta da artıĢ 

olduğunu görmekteyiz. Dolayısı ile her iki grubun grup içindeki bu anlamlı artıĢını 

uyguladıkları core antrenmanın değil de, yapılan rutin basketbol antrenmanın sonucu 

olduğu kanaatindeyiz. 

Ciğerci ve Cicioğlu (2017) 15-17 yaĢ arasındaki basketbol sporcularını 3 gruba 

ayırmıĢtır. Ayırdıkları sporcuların 11‟i karada, 12‟si suda ve 11 i de kontrol grubundan 

oluĢmak üzere 9 hafta boyunca kara ve su grubuna pliometrik antrenman 

uygulamıĢlardır. AraĢtırma sonucundaki grup içi karĢılaĢtırmada su ve kara grubunda 

anlamlı bir farklılık olmasına rağmen, gruplar arasında karĢılaĢtırdıkları zaman Ģut 

isabeti değerleri istatistiksel olarak anlamsızdır. Dolayısı ile yapılan çalıĢma, 

çalıĢmamız ile paralellik göstermektedir. 

Sonuç olarak; 16-18 yaĢ grubu basketbolcuların 8 haftalık core antrenman programı 

öncesi ve sonrası değerleri karĢılaĢtırdığımız zaman grup içindeki bazı olumlu 

değiĢimler olsa da genel bir tabloda sporculara etki etmediği görülmüĢtür. Deney ve 
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kontrol grupları arasında anlamlı farklılığın olmamasında sporcuların antrenman 

programlarına eklenmeyeceği sonucu çıkarılmamalıdır. AraĢtırma sonucunda herhangi 

bir farklılığın görülmemesinin nedeni uygulanan antrenmanın gün ve hafta sayısındaki 

sınırlılıklar olması, alt ekstremite hareketlerine daha az yer verilmesi ve devam eden 

sezon sırasında ölçüm alınmıĢ olması olabilir. Basketbol sporcuları zorunlu olarak yılın 

çoğu kısmını müsabakalar, takım veya bireysel antrenmanlar ile geçirirler. Basketbol 

devamlılık isteyen bir branĢ olmasından dolayı sporcular ister istemez kondisyon 

bakımından üst seviyede kalmaktadır. Daha iyi bir sonuç edinilmesi adına antrenman 

gün ve hafta sayısının artırılması, farklı yaĢ grubundaki ve farklı branĢlardaki sporculara 

uygulanması tavsiye edinilmektedir. 
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