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Tezin Başlığı  : Futbolcularda 12 Haftalık Kor Antrenmanlarının Kas 

Aktiviteleri ve Çeviklik Performanslarına Etkisi 

Öğrencinin Adı : Atilla Orkun DİLBER 

Danışman  : Doç. Dr. Murat AKYÜZ  

Anabilim Dalı : Hareket ve Antrenman 

ÖZET 

Amaç: Bu çalışmada futbolcularda 12 haftalık kor antrenmanlarının kas aktiviteleri ve 

çeviklik performanslarına etkilerinin belirlenmesi amaçlanmıştır.  

Gereç ve Yöntem: Çalışma grubunu, düzenli antrenmanlara ve maçlara katılan, yaş 

ortalamaları 16,56±0,50 (yıl), boy ortalamaları 174±0,05 (cm) ve vücut ağırlıkları 

68,88±4,11 (kg) olan 25 lisanslı, erkek futbolcu oluşturmuştur. Tüm katılımcılar 

çalışmaya gönüllü olarak katılmışlardır. Katılımcıların saha içi testlerden oluşan; 

reaksiyon, çeviklik ve sürat testleri için Smartspeed (Fusion Sport) markalı fotosel 

cihazı kullanılmıştır. Kor antrenman programı içeriğini dinamik ve statik kor 

egzersizleri oluşturmuştur. 12 hafta boyunca haftada 2 gün olmak üzere toplamda 24 

kez uygulanmıştır. Ağır antrenman ve maç günleri dışındaki zamanlarda rutin 

antrenmanlarının sonlarına eklenerek uygulanmıştır. Çalışmanın ölçümleri, ön test ve 

son test olmak üzere iki defa yapılmıştır. Birinci ölçümle ikinci ölçüm arasındaki süre 

12 hafta olarak belirlenmiştir. Elde edilen verilerin, istatistiksel analizleri için SPSS 

15.00 istatistik paket programı kullanılmıştır. Verilerin normal dağılım uygunlukları 

Shapiro – Wilk W testi ile analiz edilmiştir. Normallik gösteren dağılımlar için de ön 

ve son testlerinin karşılaştırılmasında Paired-t testi kullanılmıştır. Katılımcıların 

tanımlayıcı verileri minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak 

gösterildi. Anlamlılık değeri p<0,05 olarak kabul edilmiştir. 

Bulgular: Yapmış olduğumuz ölçümlerde, vücut ağırlığı (p<0,001), reactive agility 

(p<0,004), grid grill (p<0,000), 30 m. (p<0,000) ve pro agility (p<0,000) değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulundu.  

Sonuç: Sonuç olarak, erkek futbolcularda 12 haftalık kor antrenmanlarının sürat, 

reaksiyon ve çeviklik performanslarına olumlu etkileri olduğu tespit edilmiştir.  

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon, Çeviklik, Futbol, Smartspeed 
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Title   : The Effect Of 12 Week Core Training To The Muscle 

Activities and Agility Performances İn Football Players. 

Student Name : Atilla Orkun DİLBER 

Consultant  : Doç. Dr. Murat AKYÜZ 

Department  : Movement and Training 

ABSTRACT 

Aim: In this study, it was aimed to determine the effect of 12 week core training to the 

muscle activities and agility performances in football players. 

Material and Method: The study group consisted of 25 licensed male football players 

who regularly attended trainings and competitions with a mean age of 16,56 ± 0,50 

(year), a height average of 174 ± 0,05 (cm) and a body weight of 68,88 ± 4,11 (kg). 

All participants participated in the study voluntarily. Smartspeed (Fusion Sport) 

photocell device was used for football player’s reaction, agility and speed tests that 

consisted of in-stage tests. The core training program has created dynamic and static 

core exercises. Twice a week for 12 weeks, a totally 24 times that was applied by 

adding to the end of the routine training in times other than heavy training and match 

days. The measurements of the study were performed twice as pre-test and post-test. 

The period between the first measurement and the second measurement was 12 weeks. 

The data and statistical analysis were taken by using SPSS 15.00 statistical package 

program. Normal distribution fitness of the data was analyzed by Shapiro -Wilk W 

test. It was recorded that the data showed normal distributions. The Paired-t test, that 

was used in the comparison of first and final test, was used. The descriptive data of the 

participants were shown as minimum, maximum, mean and standard deviation. 

Significance value was accepted as p <0,05.  

Findings: In the test that we applied, statistically significant differences were found 

in body weights (p <0,001), reactive agility (p <0,004), grid grill (p <0,000), 30 m. (p 

<0,000) and pro agility (p <0,000).  

Results: As a result, it was determined that core trainings have positive effects on 

speed, reaction and agility performances.  

Key Words: Reaction, Agility, Football, Smartspeed 
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1. GİRİŞ 

 

1.1. ÇALIŞMANIN KONUSU VE AMACI  

Dünyada bilimin en çok hizmet ettiği spor dallarından biri olan futboldur. Her 

spor dalı gibi Futbol’un önemi günümüzde her geçen gün artmaktadır. Rekabetin 

giderek arttığı Futbol’da, sportif performansı en üst düzeye çıkararak başarılar elde 

edebilecek çalışmalara önem verilmelidir. Bu çalışma ile de futbolculara kor 

antrenmanları uygulandıktan sonra, kas aktivitesi, reaksiyon ve çeviklik gibi 

parametreler ölçülerek aralarında anlamlı farkın olup olmadığına bakılması 

amaçlanmaktadır.  

Futbol, dünyanın en popüler spor dallarından biri olup, elit düzeyde 

oynandığında sporculardan beklenilen fiziksel başıralar da yüksek olmaktadır. 

Futbolcuların sportif başarıları ve elde ettikleri verimlikleri birçok faktöre bağlıdır 

ve yüksek şiddeti, aralıklı yüklenmeleri, dayanıklılığı, çabuk sprintleri, top 

becerilerini, koordinasyonu, istikrarlı karar vermeyi ve dengeyi kapsamına alan bir 

spor dalıdır. (Agostini, R., 1994).  

Futbolda üst düzey başarıların elde edilmesi ve futbola özgü teknik becerilerin 

kaliteli yapılabilmesi; futbolcuların biyomotor özelliklerine bağlıdır. Sporcunun 

dayanıklılık, kuvvet, sürat, çeviklik, esneklik, denge ve beceri gibi motor 

özelliklerinin gelişimi spor dalına özgü yapılan çalışmalarla sağlanabilir 

(Karacabey 2013)  

Buradan hareketle çalışmamızda uygulanan kor antrenmanının futbolcuların 

kas aktiviteleri, çeviklik gibi paramatrelere etkilerine etkilerinin araştırılması 

amaçlanmaktadır.  

1.2. HİPOTEZLER 

1. Uygulanan kor antrenman programı katılımcıların çeviklik, sürat ve kas 

aktiviteleri parametrelerini geliştirecektir. 

2. Katılımcıların reaksiyon, çeviklik parametreleri öntest ve sontest verilerinde 

anlamlı farklılıklar bulunacaktır.  

3. En iyi veriler, akşam saatlerinde, sporcuların hafif antrenman sonralarında 

uygulanacak antrenmanlar ile elde edilecektir.  
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4. Kor antrenman programında en yüksek verimlilik antrenman sonlarında 

elde edilecektir.   

 

1.3. VARSAYIMLAR 

1. Çalışmalar öncesinde katılımcıların yaralanma ve sakatlık durumları göz 

önünde bulundurularak, herhangi bir sağlık sorunlarının olmadığı varsayılmıştır.  

2. Kor antrenmanları sırasında katılımcıların sürekli sözlü motivasyonlar ile 

kendi en yüksek değerlerine ulaştıkları ve motivasyonlarının yüksek olduğu 

varsayılmıştır. 

3. Katılımcılar testlerde açıklanan tüm kural ve yöntemleri anladıkları 

varsayılmıştır.  

4. Katılımcıların 12 hafta boyunca kor antrenman programına düzenli olarak 

katıldığı varsayılmıştır.  

5. Tüm katılıcımların normal beslenme düzenlerine dikkat ettikleri ekstradan 

özel bir diyet programı uygulamadıkları varsayılmıştır.  

 

1.4. LİMİTASYON  

1. Katılımcı sayısı 

2. Katılımcıların tıbbi kronik rahatsızlıklarının olmaması 

3. Elde edilen sonuçların sadece 16-18 yaş arası erkek futbolcu katılımcılar 

için değerlendiriliyor olması 

4. Antrenman programının eksiksiz uygulanması 

5. Ölçümler sırasında kullanılan ölçüm cihazlarının hatasız çalışıyor olması 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. FUTBOL 

Tüm dünyada milyonlarca izleyici kitlesine sahip olan ve herkes tarafından 

oynanabilen bir spor dalı olmakla beraber, bireylere göre sadece bir fiziksel etkinlik 

olmaktan çıkıp bir yaşam tarzı haline gelmiştir. Tarih boyunca farklı 

medeniyetlerde küçük farklılıklarda oynanmış olan Futbol, yakın tarih olarak 17. 

Yüzyılda İngiltere’de oynanmıştır. Kelime anlamı ingilizceden diğer dillere 

geçmiştir. Oyun kurallar ilk olarak “Londra Futbol Birliği” tarafından 1863 yılında 

oluşturulmuştur. İlk zamanlarda İngiliz askerleri, gemiciler ve ticaretle uğraşanlar 

aracılığıyla Hindistan, Güney Afrika, Avrupa ve Güney Amerika gibi kıtalara 

yayılmıştır. İlk futbol kulübü 1872‟de La Havre Şehrinde kurulmuştur. Futbol 

takımlarının kurulmasından sonra, 21 Mayıs 1904 yılında Uluslar Arası Futbol 

Federasyonu Birliği olan “FIFA” Paris’te kurulmuştur. Fransa, Belçika, İsveç, 

Hollanda, İsviçre, Danimarka ve İspanya Futbol Federasyonlarının katılımı ile 

büyümesi devam ederken ve diğer Avrupa ülkelerinin katılımları da bundan sonraki 

tarihlerde genişlemiştir.  (Benzer, 2010) 

Dünyanın popülerliği en yüksek spor dallarından biri olan Futbol, üst düzey 

seviyede oynanırken sporculardan beklenilen fiziksel gelişim ve başarı seviyesi 

oldukça fazladır. Sporcuların sportif başarıları ve performansları birçok faktöre 

bağlanmaktadır. Yüksek şiddeti, aralıklı yüklenmeleri, dayanıklılık seviyeleri, 

sprintleri, becerileri, koordinasyo, karar verme yetisi ve dengeyi kapsamına alan bir 

spor dalıdır. (Agostini, R., 1994).  

Milyonlarca katılımcısı ve taraftarı olan dünyanın en popüler spor dalıdır. 

Asya, Avrupa, Afrika ve Güney Amerika’da en temel spordur. Popülerliği ve 

finansal ilgiden dolayı en çok araştırılan ve çalışmalar yapılan takım sporudur (Atan 

2009).  

Ayrıca Futbol, bir müsabaka esnasında; sprint, koşu, top sürme, atlama ve topa 

vurma gibi motorik özellilkler dahil olmak üzere bir çok farklı aktiviteyi içinde 

barındırmaktadır (Da Silva ve ark., 2010; Stolen ve ark., 2005). 

Üst düzeyde bir sportif performans ve başarıların elde edilmesi ve bu branşa 

özgü teknik becerilerin başarılı en yüksek verimde uygulanabilmesi sporcuların 

özelliklerine bağlıdır. Sporcunun dayanıklılık, kuvvet, sürat, çeviklik, esneklik, 
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denge, beceri gibi motor özelliklerinin gelişimi spor dalına özgü yapılan 

çalışmalarla sağlanabilir (Karacabey 2013)  

Günümüzde artık takımda yer alan sporvular, bulundukların mevkiler dışında 

da bütün mevkilere ait her türlü motorik özelliklere sahip olmalıdır. Savunma ve 

hücum mevkilerindeki sporuların gerektiğinde birbirlerine yardımcı olmaları 

gerekmektedir (Akyüz ve ark. 2010).  

Bu yetiler sağlam ve uzun süreli olarak teknik-taktik ve ruhsal verimlerin 

sergilenmesi için temel ön koşulları oluşturmaktadır (Weineck 2011).  

Futbol gibi bir çok takım sporunda sporcular düşük ile yüksek düzey arasında 

değişen farklı sayıda tekrarlı sprint koşusu yapmaktadır. Çalışmalar futbol maçları 

sırasında sprint koşularının yeterli toparlanma süresi dolmadan tekrarlı bir biçimde 

gerçekleştiğini ve birbirini takip eden sprint performansında bu yüzden bir bozulma 

olduğunu göstermiştir. Böylece takım sporu ile uğraşan bir sporcunun en önemli 

kondisyon özelliklerinden birisi kısa süreli ve kısa toparlanma aralıkları ile 

uygulanan sprint koşularını uygulayabilme yeteneğine sahip olmasıdır ve bu 

yeteneğe tekrarlı sprint yeteneği denmektedir (Mujika ve diğerleri, 2009, akt. 

Özdemir, Yılmaz ve Kin-İşler, 2014).  

 

2.2. KOR 

Kor sözcüğü merkez, çekirdek anlamına gelen İngilizce kökenli bir kelimedir. 

(Gür, 2015)  

Türkçe için o anatomik bölgeyi kapsayan bir kelime yoktur, onun yerine gövde 

stabilizasyonu terimi kullanılsa da, gövde sözcüğü daha geniş bir anatomik yapıyı 

ifade etmektedir. İngilizce yayınlanan kitapların birçoğunda kor egzersiz kavramı 

vücudun merkez noktası dokularını antrene eden gövde egzersizlerini kapsayarak 

ifade edimektedir. (Sever, 2016)  

Vücudun merkez bölgesi olarak bahsedilen bu bölge, anatomik olarak omurga, 

pelvis, abdominal boşluk ve üst yapıları oluşturan kas, sinir, iskelet ve diğer bağ 

dokulardan oluşan, abdominal, paraspinal ve gluteal kasların stabilizasyonunun 

optimal performans açısından kritik olduğu noktadır (Gülşah, 2014).  

Condron (2006), kor tanımını, bir hareket esnasında omurganın karın ve 

omurga kasları tarafından desteklenerek, omurganın en etkin pozisyonunu alması 

ve bunu koruması olarak ifade etmiştir. Ayrıca kas gruplarının tek başına değil 

birlikte hareket ettiklerini ve böylece kor kaslarının bir korse gibi davranarak, 
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stabilite, hareket veya bir harekete karşı direnç esnasında optimum verimi 

sağladıklarını vurgulamıştır.  

Vücudun merkez bölgesinin stabilizasyonu ve kuvvet üretiminin fonksiyonel 

önemi birçok spor branşı için giderek belirgin hale gelmektedir. Fırlatmadan, 

koşmaya kadar, gövde stabilizasyonu etkili bir biyomekaniksel fonksiyonda güç 

üretimi ve eklemlere düşen yükü azaltmak için pivot rolü oynamaktadır (Kibler ve 

ark., 2006) . 

Gerçekte fiziksel aktivite seviyesi düşük bir insanın omurgası dengesiz bir 

yapıdadır, bu yüzden vücut dengesini sağlamak ve omurgayı desteklemek beden 

kaslarının aktifleştirilmesiyle sağlanır. İşte bu kaslar kor antrenmanında üzerine 

durulan kor bölgesindeki kaslarıdır. Bunun sebebi, anatomik olarak ve dengeyi 

sağlamak niyetiyle özel olarak tasarlanmış fonksiyonel nitelikleriyle farklı bir grup 

kasın olduğu düşüncesidir (Lederman 2010).   

 

2.3. KOR ANTRENMANI 

Sürekli gelişen, hareket ve antrenman biliminin ışığı altında güncellenen 

antrenman methodları arasında son yıllarda en çok tercih edilen antrenman sistemi 

olan kor antrenmanı olmaktadır.  

Araştırmalar kor kuvvetinin, atletik performansa, yaramalanmalar ve 

sakatlıkları önlemeye, alt sırt ağrılarının tedavisine yönelik çok farklı amaçlarda 

etkisini incelemekte ve ortaya koymaktalar. (Akuthota ve ark, 2008)   

Kor antrenmandaki egzersizler vücudu sarmalayan göğüs kemiğinden (sternum) 

kalçanın hemen aşağısına kadar olan bölgeye odaklanır. Kor Antrenmanın aktif olarak 

çalıştırdığı bölgeler:  

İç temel çapraz kasların derin kaslarını, M. Obliquus internus abdominis ve 

multifidusu.  

M. Rektus abdominisi (karın kası) ve M. Obliquus externus abdominis.  

Alt sırt kaslarını: erector spinae ve lumbar gruplarını,  

Glute kasını ve kalçaları sarmalayan ve stabil hale getiren kasları. Bu iç ve dış 

uylukların da antrene edileceği anlamına gelir (Brungardt ve ark 2006).  

Kor antrenman programı bireylere; iyi görünme, iyi hissetme, estetik ve güçlü 

hareket etmesine yardımcı olacak kapsamlı bir fiziksel uygunluk programı sağlar ve 
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yukarıdaki elementlerin hepsini destekleyerek bir bütünlük sağlar. Program aynı 

zamanda 3 anahtar alanda daha çalışır:  

Kardiyak  

Esneme  

Güç ve stabilite eğitimi (Brungardt ve ark 2006).  

Kor antrenmanı ile vücut kontrolü ve dengesi geliştirilebilir, birçok büyük ve 

küçük kasın güçlenmesiyle sakatlık ve yaralanma riski azaltılabilir ve denge artışına 

bağlı olarak hareketler arası geçişlerdeki verimlilik artar (Herrington ve Davies 

2005).  

 

2.4. REAKSİYON ZAMANI 

Reaksiyon zamanı (RZ) , dokulardan beyin ve omuriliğe haber ileten sinir 

sisteminin nörol yollarla işlemesindeki süreye verilen ilk kassal tepki olarak 

tanımlanır. Kalıtsal bir özellik olup uyaranın verildiği kişinin uyarana karşı verdiği 

tepki hızıdır (Boyar 2013; Akyüz 2016). RZ düzenli antrenmanlarla 

geliştirilebileceğini ifade etmiştir (Bompa 1998).  

Futbolcu maç sırasında en kısa zaman içinde, en iyi eyleme karar vererek en 

çabuk ve doğru bir şekilde uygulamak zorundadır. Bu özelliklere sahip sporcular 

çok daha başarılı olan futbolculardır. Sözgelimi futbolda, Sergen, Oğuz, Tugay, 

Hagi, Okacha gibi sporcular, diğer sporculara göre ön plana çıkmakta ve çok daha 

fazla değer kazanmaktadırlar. Bu futbolcuları diğerlerinden farklı kılan, değerli 

yapan ise olayları doğru algılayıp, doğru yorumlayıp, çabuk ve doğru bir şekilde 

karar vermesi diye verilebilir. Çünkü bu sporcular, doğru zamanda, doğru yerde ve 

doğru hamlelelr yapan sporculardır. (Egesoy, 1999)  

 

2.4.1. Görsel Reaksiyon 

Optik reaksiyon olarakta bilinen en düşük görsel reaksiyon zamanının 

sporcular için, 0,15 – 0,20 sn. olduğu, görsel uyaranlara karşı bu tepki süresinin 

antrenmansız sporcularda 0,25 – 0,35 sn. olduğu ifade edilmektedir. (Çağlak Sarı, 

2012)  
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2.4.2. Basit Reaksiyon 

Basit reaksiyon, karşıdan gelen uyarı ile ona karşılık verilen cevap arasındaki 

gerçekleşen süre şeklinde ifade edilmektedir. Çalışmalardan yer alan katılımcılar 

daha önceden nasıl uyarılacağı ve ne yapacağı hakkında bilgilendirilir ve verilen 

tek bir sinyal ile belirledikleri hareketi yapar. Basit reaksiyonların merkezi sinir 

sistemi tarafından değerlendirilmesi, seçmesi ve ayırt edici reaksiyonlara göre daha 

hızlı gerçekleşmektedir. Katılımcı için düşüneceği herhangi bir başka uyarı, 

vermesi gereken başka bir cevap olmamasından dolayı basit reaksiyon süresi kısa 

olmaktadır. (Schmidht, 1991, s. 21).  

 

2.5. ÇEVİKLİK 

Çeviklik bir hareket akışı boyunca çok hızlı yön değiştirmeler sırasında 

vücudun ve eklemlerin uzayda doğru pozisyonda olmasını sağlayan kontrol ve 

koordinasyon becerisidir. Çevikliğin kapsamlı tanımında, çeviklik performansının 

fiziksel özellikleri (kuvvet), bilişsel süreçleri (motor öğrenme) ve teknik becerileri 

(biyomekanik) içerdiği kabul edilmektedir (Sheppard ve Young, 2006; Twist ve 

Benicky, 1995).  

Çeviklik dengeyi yitirmeden güç, kuvvet ve neromusküler koordinasyon içinde 

hızlı yön değişim yeteneğidir (Turner, 2011).  

Bir takım çalışmalar, neromusküler adaptasyonu etkileyerek, kas iğcikleri, 

tendonlar, eklemler, denge ve vücut pozisyonunu kontrol ederek çevikliğin 

gelişmesine yardımcı olurlar (Nikseresht, 2014).  

Çeviklik yetisini iyi bir şekilde geliştirmek için, zaman aralıklarıyla, hem genel 

hem de özel egzersizler kullanılmalıdır. Örnek olarak, 5–8 yaş arasında, motorik 

yetilerinin temelini geliştirmek için genellikle basit hareketlerden egzersizlerinden 

yararlanılmalıdır. Hareketlerin, zamanlama ve koordinasyon bütünlüğünü 

öğrenmeyi sağlayacak olan bu dönem içinde, planlı antrenmanların ağırlıkta olması 

gerekir (Besier ve ark., 201).  
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2.6. SMART SPEED (FUSİON SPORT) FOTO ELEKTRİKSEL 

ZAMANLAMA KAPILARI VE EL KONTROL ÜNİTESİ  

Dünya’nın ilk reaktif antrenman ve ölçme değerlendirme sistemi olan Smart 

Speed ekipmanları sayesinde çalışmalra katılan ve incelenen katılımcıların 

Reactive Agility, Grid Grill, 30 metre Sprint, Pro Agility adlarıyla yön değiştirme 

koşu testi, reaktif çeviklik, sprint zamanı özellikleri test edilmiştir. Kablosuz 

bağlantı ile çalıştırabilinen sistem, zamanlama kapıları ve uzaktan el kontrol ünitesi 

desteği ile verileri bilgisayara ya da içerisinde bulunan sisteme otomatik olarak 

kaydedilmiş istatistiksel analizler için hazır hale getirilmiştir. Gerçekleştirilen 

sistem için Resim 1’de görülen test ekipmanlarını yer aldığı düzenek kullanılmıştır. 

Test düzeneği el kontrol ünitesi, 4 adet kapı, yönlendirme özelliğine sahip ışıklı 

levhalar ve PC yazılımı gibi bileşenlerden oluşmaktadır. Tüm ölçümler sırasında el 

kontrol ünitesi ve mevcut yazılımı ortak kullanılmıştır.  

 

 

Resim 1: Smart Speed Ekipmanı 
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2.7. SMART SPEED PROTOKOLLERİ 

 

2.7.1. Standart Timing (Standart Zamanlama) 

Standart zamanlama drilllerinde bir başlangıç kapısı, bölünmüş kapı (split) 

(isteğe bağlı) ve bitiş kapısından oluşur. Her parçayı bir başlangıç ve bitiş kapısı 

olarak en kısa sürede bitirmek gerekir. Kullanıcı uygun sayıda kapı ile istenen 

bölünmüş (split) süreleri ölçebilir. Örneğin; 40 metre sprint için 10 ile 20 metre 

bölmeleri ile 4 kapılı protokolü seçmelidir. Sporcu kapıların içinde geçerek 

başlangıçtan bitişe doğru koşmalıdır (Şekil 1). 

 

Şekil 1: Standart Timing 

 

2.7.2. Traffic light sprints 

Traffic light sprint başlangıç kapısı olmadan sporcunun olduğu konumdan 

başlar. Zamanlama ‘‘ başla’’ komutu ile başlatılır ve sporcu bitiş kapısına kadar düz 

şekilde koşar. Ara kapı olarak bölünmüş kapı (split) kullanılabilir. 

Traffic light sprints protokolü bir başlangıç kapısı gerektirmez ve bu nedenle 

daha fazla parça ile daha hızlı üretim ayarlanabilir antrenmanlar için bir protokoldür 

(Şekil 2). 
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Şekil 2: Traffic Light Sprints 

 

2.7.3. Reactive Mat Start 

Standart Timing’in bir çeşidi olarak başlat kapısına reaksiyonu ölçecek 

smartjump matı eklenmiştir. Varsayılan protokolde 2 kapı kullanılıyor fakat ek 

olarak kapı eklemek isterseniz, sadece istenilen sayıda kapı seçilip yeni bir protokol 

oluşturulabilir (Şekil 3).  

 

Şekil 3: Reactive Mat Start 

 

  

2.7.4. Karmaşık Sistem Protokolleri 

Reaktif ses ve ışık sinyalleri kullanmak için, karar vermeyi, çevresel vizyonu, 

reaktif değişim yönünü, görsel ve ses tepki süresini ve çevikliği ölçmek için 

kullanılan bölünmüş drilli protokollerdir. 

Antrenörlerin kuralları dahilinde ve oluşturdukları setler ile milyonlarca 

protokol oluşturulabilir. Yazılımda daha önceden yüklenmiş protokoller mevcuttur. 

Tablo 1: Karmaşık Drill Protokoller 
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PROTOKOL ADI AÇIKLAMA ŞEKİL 

1-1-2 protokolü 

( 4 kapı gerekli) 

Sporcunun ilk kapıdan 

geçmesiyle zaman başlar. 

İkinci kapıya gelmesiyle 

3’üncü veya 4’üncü kapıda 

yanan fotoselin içinden 

geçerek protokolü 

tamamlar. 
 

0-1-2-1 protokolü 

( 4 kapı gerekli) 

Zaman ilk görüntü sinyali 

ile başlar. Daha sonra 2 ya 

da 3’üncü kapıda yanan 

sinyalin içinden geçerek 

4’üncü kapıya yönelir ve 

4’üncü kapıdan geçmesiyle 

protokol son bulur. 

 

 

 

0-1-3 protokolü 

( 4 kapı gerekli) 

 

 

Sporcu ilk kapıdan geçerek 

zamanlama başlar. Daha 

sonra sağda, solda ve 

ortada bulunan kapılardan 

hangisinde görüntü sinyali 

görürse oradan geçerek 

protokolü tamamlar. 
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0-1-2-3 protokolü 

( 6 kapı gerekli)  

Zamanlama sporcunun ilk 

kapıdan geçmesiyle başlar. Daha 

sonra sağda ya da solda yanan 

görüntü sinyalin içinden geçen 

sporcu tekrar sağda, solda ya da 

ortada bulunan kapılardan 

hangisinde aynı sinyali görürse 

oradan geçerek protokolü 

tamamlar. 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1. ARAŞTIRMANIN TİPİ 

Çalışma deneysel bir çalışmadır. Araştırma öncesi her katılımcıya araştırmanın 

yapısı ve olası riskler hakkında bilgiler verildi ve katılımcıların “Gönüllü Olur 

Formu” aracılığı ile yazılı-imzalı kabulleri alınmıştır. 

Araştırma yapısının “İnsanlar Üzerinde Yapılan Tıbbi Araştırmalarda Etik 

İlkeler Helsinki Deklarasyonuna” uyumlu olduğu, Manisa Celal Bayar Üniversitesi 

Tıp Fakültesi Sağlık Bilimleri Etik Kurulu tarafından onaylanmıştır. 

3.2. YÖNTEM 

 

3.2.1. Çalışma Grubu 

Çalışma grubunu, yaş 16,56±0,50 (yıl), boy 174±0,05 (cm) ve vücut ağırlık 

ortalamaları 68,88±4,11 (kg) olan düzenli antrenmanlara ve müsabakalara katılan 

lisanslı, 25 erkek futbolcu oluşturmuştur. Tüm katılımcılar çalışmaya gönüllü 

olarak katılmışlardır. 

3.2.2. Çalışma Dizaynı 

Katılımcılar çalışma öncesinde bilgilendirilerek, çalışmanın amacı detaylı 

olarak anlatılmıştır. Araştırmanın ölçümleri, yoğun antrenman ve maç günleri 

dışında bir gün belirlenerek 30 dakikalık ısınma sonrasında alınmıştır. Ölçümler 

sabah 10.00 – 12.00 saatleri arasında yapılmıştır.  

3.3. Kor Antrenman Programı 

Katılımcılara 12 Hafta boyunca, haftada 2 antrenman olmak üzere toplamda 24 

kor anttrenman yaptırılmıştır. İlk antrenman öncesinde çalışmanın doğru 

uygulanması amacıyla detaylı bilgilendirme yapılmış, hareketlerin doğru formları 

gösterilmiş ve sonrasında uygulatılmıştır. Kor Antrenmanı, mevcut antrenman 

planlamalarında yer alan yoğun antrenman ve maç günleri dışında antrenmanların 

sonuna ilave edilmiştir. Çok eklemli fonksiyonel hareketler içeren antrenman 

programında toplamda 12 egzersiz yer almaktadır. İlk yedi egzersiz omurga ile 
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kalçanın rotasyonunu, omurganın fleksiyonunu gerçekleştirecek dinamik kor 

hareketleri içermekle beraber diğer egzersizler omurganın stabilizasyonunu arttıran 

statik egzersizleri içermektedir. Egzersizler 3 set halinde, set araları dinlenme süresi 

30 sn ve egzersiz araları dinlenme süresi 60 sn olarak belirlenmiştir. Herhangi bir 

ilave ekipman kullanılmamış, katılımcıların kendi vücut ağırlıkları ile egzersizler 

yapılmıştır. Vücut ağırlığı ile yapılan antrenmanlarda her ne kadar egzersiz şiddeti 

tam anlamıyla belirlenemiyor olsada antrenmanlar sırasında katılımcılardan 

belirlenen süreler içinde egzersizleri maksimum hız ve tekrarda uygulamaları 

istenmiştir. 
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Tablo 2:  Kor Antrenman Programı 

EGZERSİZLER SET SÜRE DİNLENME 

FRONT LUNGE ROTATION 

(Öne Adım ve Dönüş) 

3 30 sn 30 sn 

JUMP SQUAT 

(Çökme ve Sıçrama) 

3 30 sn 30 sn 

ONE LEG JUMP 

(Tek Bacak Sıçrama) 

3 30 sn 30 sn 

BURPESS 

(Şınav Sonrası Sıçrama) 

3 30 sn 30 sn 

MOUNTAIN CLIMB 

(Şınav pozisyonunda diz çekme) 

3 30 sn 30 sn 

TOUCH THE ELBOW 

(Şınav pozisyonunda disekleri dizlere değdirme) 

3 30 sn 30 sn 

SINGLE LEG RAISE 

(Tek bacak kaldırma) 

3 30 sn 30 sn 

SIDE PLANK 

(Yan Plank / Sağ ve Sol) 

3 20 sn / 20 sn 30 sn 

LEG UP PLANK 

(Tek Bacak Havada Plank / Sağ ve Sol) 

3 20 sn / 20 sn 30 sn 

ARM UP PLANK 

(Tek El havada Plank / Sağ ve Sol) 

3 20 sn / 20 sn 30 sn 

LEG & HAND SWITCHES 

(Ters El Ters Ayak) 

3 20 sn / 20 sn 30 sn 

PLANK 3 1 dk 45 sn 
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3.4. VÜCUT KOMPOZİSYONU ÖLÇÜMLERİ 

Vücut kompozisyonu ölçümlerinde, vücut ağırlıkları ölçümleri TANITA 

marka dijital tartı ile belirlenmiştir. Ölçüm 0,1 kg (100g) duyarlılıktadır. Vücut 

ağırlıkları çıplak ayaklı ve ince kıyafetli olmalarına dikkat edilerek elle taşınabilen 

dijital tartı ile ölçülmüştür. Boy uzunluğu sırt düz bir yüzeye dayalı durumda, 

ayakta, başı dik ve gözler tam karşıya bakar durumdayken (Frankfurt düzlemi) 

başın tepe noktası ile ayak tabanları arası mesafe dayanılan düzleme yapıştırmalı 

ya da dayanmalı bir sabit ölçek üzerinden mezura ile ölçüm yapılmıştır.  

 

3.5. VERİ TOPLAMA ARAÇLARI  

Çalışma süresince kullanılan veri toplama araçları aşağıda açıklanmıştır. 

Reaktif Çeviklik, Reaksiyon, Sürat ve Çeviklik ölçümleri aynı gün içerisinde 

alınmıştır. Ölçümler arasında katılımcılara 10’ar dakikalık aktif dinlenme 

yaptırılmıştır. Toplu oyunlarla aktif dinlendirilerek bekletildikten sonra sırayla 

ölçümlere alınmıştır. Ölçümler rutin antrenmanlarının sonlarında alındığından 

ölçümlere özel bir ısınma protokolü uygulanmamıştır.  

 

3.5.1. Reaktif Çeviklik Ölçümü (Reactive Agility) 

Yön değiştirmeli sprint hızı testleri Smart Speed (Fusion Sport) ara yüzünde 

bulunan testler olan ve de daha önce (Cochrane et al 2013) tarafından kullanılan 

protokole uygun olarak hazırlanmıştır.  

Uygulanan test kapsamında sporcuların hangi yöne doğru yön değişikliği 

yapacağına sistem rastgele karar vermektedir. Şekil 4’de verildiği gibi katılımcılar 

teste ilk kapının 30cm gerisinde başlamış, kapılardan gelen ışık uyaranı ile 5m düz 

sprint koşmuşlardır. Sonrasında ikinci kapının 5m ilerisinde 90°’lik açılar 

oluşturacak şekilde yerleştirilmiş duran sağ ya da soldaki kapıdan gelen ışık 

uyaranına göre yön değişikliği yaparak testi tamamlamışlardır. Orta kapının 

geçilmesi ve ışık uyarının gelmesi arasındaki gecikme zamanı 40 – 45ms olarak 

sistem tarafından otomatik olarak belirlenmiştir. Yön değişikliğinin araştırmacının 

kontrolü altında olmaması nedeni ile test süresince tüm sprintlerin aynı tarafta olma 

ihtimali %1’den daha az olarak belirlenmiştir.  
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Protokol süresince katılımcılara hangi son kapıdan ışık geleceği konusunda 

tahminlerde bulunmamaları ve son kapıyı geçmeden hızlarını azaltmamaları 

konusunda gerekli uyarılar yapılmış, ışık uyaranına reaksiyon göstererek maksimal 

hızda koşmaları istenmiştir (Şekil 4). 

 

Şekil 4: Reactive Agility 

3.5.2. Reaksiyon ölçümü (Grid Drill) 

Test dört kapılı Smartspeed (Fusion Sport) markalı fotosel aracı ve ara yüzünde 

bulunan testlerden Grid Drill testi kullanılarak ölçümler alınmıştır. Kapılar Test 

protokolü: reaksiyon sprintleri için sağ ve sol olmak üzere 10m’lik sahanın dışına 

ve iki tarafa da 1m aralık olacak şekilde yerleştirilmiştir. 

Reaksiyon zamanları kişisel dijital ile iletilen tüm veriler telemet-polisiklik 

aromatik hidrokarbonlarla kaydedilmiştir. 

Aynı takımdan iki oyuncu protokolün ortasında hazır halde bulundu. 1 Oyucu 

kırmızı renk,  2. Oyuncu ise yeşil renk verilmiştir. Test uyarı işareti ile başladıktan 

sonra iki oyuncununda 30sn boyuncu kendi ışıklarının yandığı fotosel kapısında 

geçişleri hesaplanmıştır. 30sn boyunca kaç fotosel kapısından geçtikleri hesaplanıp 

ortalamaları alınmıştır (Şekil 5). 
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Şekil 5: Grid Drill 

3.5.3. Sürat Ölçümü (30m Sprint) 

30m sprint test protokolü kapsamında, 4 adet Smartspeed fotoelektriksel 

zamanlama kapıları ve el kontrol ünitesi (Fusion Sport) kullanılmıştır. Smart Speed 

(Fusion Sport) ara yüzünde bulunan testlerdendir. Katılımcının başlangıç 

kapısından geçişi ile ölçümler başlatılmıştır. 10 metre, 20 metre ve 30 metre 

aralarında eşit mesafelere sahip uzaklıktaki kapılardan geçiş süreleri 

değerlendirilerek sistem tarafından kayıt altına alınmıştır.    

İlk kapı katılımcıların koşuya başlayacakları “başlangıç” noktasına yakın bir 

şekilde, ikinci, üçüncü kapılar her 10m’ bir olmak üzere yerleştirilmiş olup son 

dördüncü kapı ise koşuyu bitirecekleri “bitiş” noktasına yerleştirilmiştir (Şekil 6). 

Katılımcılar, başlama çizgisinde koşmaya hazır bir pozisyonda beklemiş ve 

fotoelektriksel zamanlama kapılarından gelen yeşil ışık uyaranı ile koşmaya 

başlamışlardır. Işık uyaranının gelme süresi, 1 – 4sn sonrasında olacak şekilde 

belirlenmiş ancak katılımcılara bu süre hakkında bilgi verilmemiştir. Böylece ışığın 

yanması ile katılımcıların başlangıç noktasından çıkış zamanları belirlenerek, her 

bir katılımcı için sprint zamanları haricinde reaksiyon zamanları da ölçülmüştür. 

 Süre katılımcıların gelen ışık uyaranına tepki vermesi sonucu ile başlamış ve 

dördüncü kapıyı geçtikleri an durmuştur. Sürenin durması için katılımcıların 

dördüncü kapıyı tamamen geçmeleri gerektiğinden dolayı katılımcılara testlerden 

önce kapıyı geçmeden hızlarını azaltmamaları konusunda gereken uyarılar 

yapılmış, böylece oluşabilecek hız kayıpları ve sprint zamanındaki artışlar 

önlenmiştir. Yaptıkları bu koşu zamanları kişisel dijital ile iletilen tüm veriler 

telemet-polisiklik aromatik hidrokarbonlarla kaydedilmiştir (Şekil 6). 
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Sekil 6: 30m Sprint 

3.5.4. Çeviklik Ölçümü (Pro Agility) 

Test, 1 kapılı Smartspeed (Fusion Sport) markalı fotosel aracı ve ara yüzünde 

bulunan testlerden Pro Agility testi kullanılarak ölçümler alınmıştır.  

Kapılar Test protokolü: çeviklik ve yön değiştirme için merkez noktada 1 

fotosel ile birlikte, sağ ve sol yanlarda 5 ‘er metre aralar ile huniler olmak üzere 

olmak üzere 10m’lik sahanın içine yerleştirilmiştir.  

Merkez noktasında yer alan fotoselin ışığı yandığında sporcu önceden 

gösterilen şekilde koşular yapmışlardır (Şekil 7).  

 

Sekil 7: 30m Sprint 

 

 

 

 

 

3.6. İSTATİKSEL ANALİZ 
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İstatistiksel analizler SPSS 15.00 istatistik paket programı ile yapılmıştır. 

Verilerin normal dağılıma uygunlukları Shapiro-Wilk W testi ile analiz edilmiştir 

ve tüm veriler normal dağılım göstermektedir. Ön ve son testlerinin 

karşılaştırılmasında Paired-t testi kullanılmıştır. Katılımcıların tanımlayıcı verileri 

minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak gösterildi. Anlamlılık 

değeri p<0,05 p<0,01 olarak kabul edilmiştir. 
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4. BULGULAR 

 

Tablo 3. Katılımcıların Tanımlayıcı Parametreleri 

Parametreler 
Minimum Maksimum 

Ort. ± Ss 

Yaş (yıl) 16,00 17,00 16,56±0,50 

Boy (cm) 162 182 174±0,05 

Vücut Ağırlığı (kg) 60,00 75.00 68,88±4,11 

 

Tablo 3’e bakıldığında araştırmaya katılan sporcuların, yaş 16,56 ± 0,50 (yıl), 

boy 174 ± 0,05 (cm), ve vücut ağırlıkları ortalamları 68,88 ± 4,11 (kg) olarak tespit 

edilmiştir. 

 

Tablo 4. Katılımcıların Ön Test ve Son Test Değerlerinin Karşılaştırılması 

Parametreler 

Ön Test Son Test 

P Min-Mak. Ort. ± Ss Min-Mak. Ort. ± Ss 

Vücut Ağırlığı 

(kg) 
60,00-75,00 68,88±4,11 58,00-73,00 67,24±4,08 ,001 

Reactive Agility 

(sn) 
2,45-3,23 2,83±0,23 2,27-3,11 2,69±0,25 ,004 

Grid Grill 

(tekrar) 
7,00-9,00 8,32±0,74 9,00-13,00 10,88±1,01 ,000 

30 m Sprint 

(sn) 
3,75-4,61 4,16±0,20 3,75-4,60 4,00±0,22 ,000 

Pro Agility 

(sn) 
4,94-5,80 5,34±0,27 4,70-5,53 5,07±0,23 ,000 

P<0,05  



   
 

24 
 

Tablo 4’de katılımcıların öntest ve son test değerleri arasındaki anlamlılık 

farklarına baktığımızda; Vücut ağırlıklarında, reactive agility, grid grill, 30m.  

sprint ve pro agility değerlerinde (p<0,05) istatistiksel olarak olumlu yönde anlamlı 

farklılık bulunmuştur. 
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5. TARTIŞMA 

 

Futbol yapısı gereği sürekli olarak reaksiyon özelliğinin iyi olması, yön 

değişikliklerinin bol olduğu ve süratin son derece önemli olduğu bir branştır. Her 

bir mevkide oynayan sporcunun ani yön değiştirmeleri ve zaman zaman görev 

alanlarının dışında da hareket etmeleri beklenmektedir. Savunma ve hücum 

oyuncuları gerektiğinde birbirlerine yardımcı olmalıdır (Taş ve ark. 2013).  

Yapılan bu çalışma kapsamında; 12 hafta boyunca uygulanan kor 

antrenmanının erkek futbolcularda kas aktiviteleri ve çeviklik performanslarına 

etkilerine bakılmıştır.  

Tablo 3’e baktığımızda çalışmamıza katılan sporcuların demografik bilgileri; 

yaş 16,56 ± 0,50 (yıl), boy 174 ± 0,05 (cm), ve vücut ağırlıkları ortalamları 68,88 ± 

4,11 (kg) dir.  

Arabacı ve ark. (2010) taekwondo sporcuları ile yaptıkları çalışmada kadın 

katılımcıların yaş 14,4 ± 3,4 (yıl),  yaş 13,7 ± 1,5 (yıl) ve erkek takılımcıların, yaş 

ortalamaları 14,7±3,9 (yıl) olmak üzere toplam otuz bir bayan taekwondocu gönüllü 

olarak katılmıştır.  

Çoban (2017) kadın futbolcular ile yapış olduğu çalışmada 1. Lig Grubunun 

yaş 21,26 ± 2,08 (yı), boy 65,53 ± 5,65 (cm), BKİ 20,64 ± 1,16 (kg/m²) ve sporcu 

yaşı ortalaması 7,53 ± 3,41 (yıl) dir. 2. Lig Grubunun yaş 20,66 ± 2,57 (yıl), boy 

165,20 ± 5,91 (cm), BKİ 20,92 ± 2,19 (kg/m²) ve sporcu yaşı ortalaması 3,86 ± 1,88 

(yıl) dir. 

Hazır ve Ark. (2010) yaptkları çalışmada yaş 15,83 ± 0,56 (yıl); boy 172,4 ± 

6,4 (cm) ve vücut ağırlığı ortalamaları 62,2 ± 5,5 (kg) olarak 23 genç futbolcu 

gönüllü olarak katılmıştır.  

Çalışmamızda elde ettiğimiz demografik bilgiler litaretür ile benzerlik 

göstermektedir.  

Yaptığımız çalışmada Tablo 4’e baktığımızda; Vücut Ağırlığı ön test 68,88 ± 

4,11 (kg), son test 67,24 ± 4,08 (kg), Reactive Agility ön test 2,83 ± 0,23, son test 
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2,69 ± 0,25, Grid Grill ön test 8,32 ± 0,74, son test 10,88 ± 1,01, 30 m Sprint ön 

test 4,16 ± 0,20, son test 4,00 ± 0,22, Pro Agility ön test 5,34 ± 0,27, son test 5,07 

± 0,23 olarak belirlenmiş ve istatiksel anlamda (P<0,05) anlamlı farklılıklar tespit 

edilmiştir.  

Yitik (2018) Uşak ilinde farklı amatör kulüplerde futbol oynayan, düzenli 

antrenman yapan, gönüllü 77 sağlıklı erkek sporcu ile yaptığı çalışmada; 

katılımcıların sıçrama performansları, Aktif Sıçrama (AS) ve Skuat Sıçrama (SS) 

testleri ile hız değerleri, 10 m ve 30 m testleri ve çeviklik değerleri, 505 çeviklik ve 

T-test ile belirlemiştir. Çalışmanın sonunda tüm parametreler arasındaki ilişki 

Pearson Korelasyon Analizi ile değerlendirilmiştir. Sporcuların AS ve SS ile 505 

Çeviklik test değerleri arasında negatif yönde zayıf bir korelasyon olduğu tespit 

edilmiştir. (p=0,00). Çalışmaya katılan genç futbolcuların 10 m ivmelenme 

değerleri 1,6 ± 0,02 sn, 30 m maksimal hız değerleri 4,26 ± 0,03 sn, 505 çeviklik 

testi değerleri 2,66 ± 0,02 sn, T-test çeviklik değerleri 10,4 ± 0,08 sn, AS değerleri 

38,9 ± 0,64 cm olduğu tespit edildi. 

Hazır ve Ark. (2010) genç futbolcularda çeviklik ile vücut kompozisyonu ve 

anaerobik güç arasındaki ilişkileri incelemişlerdir. Çalışma sonucunda illinois test 

skoru 15,83 ± 0,42 sn, 505 test skoru 2,6 ± 0,12 sn olarak tespit etmişlerdir. 

Çoban (2017) yaptığı çalışmada 1. Lig Grubu ve 2. Lig Grubu olmak üzere iki 

grup halinde farklı liglerdeki kadın futbolcuların reaksiyon ve çeviklik testlerinin 

karşılaştırılmasını yapmıştır. Çalışma sonucunda 1. Lig Grubun reaktif çeviklik 

testi ortalaması 3,35 ± 0,35sn, 30m. Sprint testi 4,98 ± 0,21sn, Zig-zag testi 6,51 ± 

0,37sn, grid drill (reaksiyon testi) ise 23,91 ± 2,21sn olarak tespit edilirken, 2. Lig 

Grubun reaktif çeviklik testi ortalaması 3,60 ± 0,57sn, 30m. Sprint testi 6,36 ± 

0,29sn zigzag testi 5,17 ± 0,47sn, reaksiyon testi 24,13 ± 1,50sn olarak tespit 

edilmiştir.  

Genel anlamda çeviklik yetisi ile düz sprint, alt ekstremite kas kuvveti ve gücü 

arasında düşük ya da anlam olmayan ilişkiler belirlenmiştir. (Chaouachi ve diğ., 

2009; Jarvis ve diğ., 2009). Yapılmış olan bazı çalışmalarda da reaktif kuvvet ile 

çeviklik arasında anlamlı (Young ve diğ., 2002) bazılarında da anlamlı olmayan 

ilişkiler olduğu gözlemlenmiştir (Sheppard ve Young, 2006). 
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Bilgi işleme sürecinin bir ölçütü olarak reaksiyon zamanı, yaş, cinsiyet, 

uyarılma, yorgunluk ve fiziksel aktivite gibi çeşitli faktörler tarafından etkilenen 

çok önemli parametredir (Ashnagar, Shadmehr ve Jalaei, 2014). 

Egzersizin reaksiyon zamanı üzerine kronik etkisini inceleyen çalışmalar 

mevcuttur (Hasçelik, Başgöze, Türker, Narman ve Özker 1989; Brisswalter, 

Collardeu ve Arcelin, 2002; Kayapınar, Yetkin, Soykan ve Çalışkan, 2006). 

Yapılan çalışmada; Linford ve arkadaşları (2006), 6 hafta süresince yapılan 

nöromüsküler antrenmanların sağlıklı bireylerde peroneus longus kasının reaksiyon 

zamanını geliştirdiğini saptamışlardır.  

Abu-Saleh (2010) yılında yapmış olduğu çalışmada, 5 ay boyunca haftada 3 

gün, 2 saat yapılan voleybol antrenman programının reaksiyon zamanı geliştirdiğini 

bildirmiştir. 

Ölçücü ve Ark. (2010) 10-14 yaş çocuklar üzerine yaptıkları çalışmada 

katılımcıların tenis becerilerinin gelişimine etki eden faktörleri 

değerlendirmişlerdir. Çalışmasında spor yapan ve yapmayan gençlerin tenis 

becerilerini geliştirmelerine etki eden kondisyonel ve koordinatif özellikler 

incelenmiştir. Spor yapan ve yapmayan iki grup arasında karşılaştırma alınmıştır. 

Katılımcılara tenis teğitimi verilmeden önce ilk ölçümler alınmıştır. Daha sonra 

yapılan ölçümler 3. ve 6. hafta düzenli aralıklar ile tekrarlanmıştır. Gruplar 

arasında, 1. ve 2. gruba 6 haftalık tenis eğitimi verilmiştir. Eğitim süresince her iki 

gruba da ön test, ara test ve son test olmak üzere üç ölçüm uygulanmıştır. Görsel 

reaksiyon süresinde tüm ölçümlerde 2 grup arasında anlamlı fark görülmemiştir. 

Ancak 1. grubun başlangıç ve 3. ölçümleri arasında anlamlı fark bulunmuştur 

(p<0,05). İşitsel reaksiyon süresinde her iki grup arasında ve her iki grubun tüm 

ölçümleri arasında anlamlı fark bulunmamıştır (p>0,05). 

Bizim çalışmamız da görsel rekasiyon sonuçları ile paralellik göstermektedir. 

Kor antrenmanları ile hedeflenen bu kas grubunun niteliğini en üst seviyeye 

çıkararak sportif performansı olumlu yönde etkilemektedir. Bu bağlamda kor 

kaslarının herhangi bir egzersiz esnasında kısmi gelişim göstermesi, spesifik olarak 

kor kaslarına odaklanan kor antrenmanlarını önemsiz kılmamalıdır (Gür, 2015).  
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Bu bilgiler doğrultusunda bu araştırmanın yönteminde statik ve dinamik 

sistemde planlanan 12 haftalık kor antrenman uygulaması sonrasında çeviklik, 

reaksiyon ve sürat özelliklerinde bir artış olduğu görüşmüştür. Dolayısı ile elde 

edilen bu verinin literatür ile paralellik taşıdığı söylenebilir. 

Günümüzde artık takımda yer alan sporvular, bulundukların mevkiler dışında 

da bütün mevkilere ait her türlü motorik özelliklere sahip olmalıdır. Savunma ve 

hücum mevkilerindeki sporuların gerektiğinde birbirlerine yardımcı olmaları 

gerekmektedir (Akyüz ve ark. 2010).  

Bu bağlamda çalışmamızın litaretürle pararllelliği görülerek çeviklik, sürat ve 

reaksiyon gibi motorik özelliklerin geliştirilebilir olduğu gözlemlenmektedir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. SONUÇ VE ÖNERİLER 
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 12 Haftalık Kor Antrenmanın, futbolcuların Vücut Ağırlık (kg) 

parametrelerine olumlu katkısı olduğu gözlemlenmiştir (ön test 68,88 ± 4,11, son 

test 67,24 ± 4,08).  

 12 Haftalık Kor Antrenmanın, futbolcuların Reactive Agility (Reaktif 

Çeviklik) parametrelerine olumlu katkısı olduğu gözlemlenmiştir (ön test 2,83 ± 

0,23, son test 2,69 ± 0,25). 

 12 Haftalık Kor Antrenmanın, futbolcuların Grid Grill (Reaksiyon)  

parametrelerine olumlu katkısı olduğu gözlemlenmiştir (ön test 8,32 ± 0,74, son test 

10,88 ± 1,01) 

 12 Haftalık Kor Antrenmanın, futbolcuların 30 m Sprint parametrelerine 

olumlu katkısı olduğu gözlemlenmiştir (ön test 4,16 ± 0,20, son test 4,00 ± 0,22) 

 12 Haftalık Kor Antrenmanın, futbolcuların Pro Agility (çeviklik) 

parametrelerine olumlu katkısı olduğu gözlemlenmiştir (ön test 5,34 ± 0,27, son test 

5,07 ± 0,23) 

 12 hafta boyunca uyguladığımız Kor Antrenman Programı, üst düzey 

liglerde futbolcuların antrenman programlarına dahil edilebilir. 

 12 hafta boyunca uyguladığımız Kor Antrenman Programı, kadın 

futbolcuların uygulamaları da önerilebilir. 

 12 hafta boyunca uyguladığımız Kor Antrenman Programının, futbolcuların 

mevcut durumlarına göre şiddeti ve sıklıkları değişebilir.  

 12 hafta boyunca uyguladığımız Kor Antrenman Programı kulüplerin 

antrenman planlamalarına dahil edilebilir. 
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8. EKLER  

8.1. EK-1 

Gönüllü Olur Formu 
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ÇALIŞMANIN ADI  

Futbolcularda 12 Haftalık Kor Antrenmanlarının Kas Aktiviteleri Ve Çeviklik 

Performanslarına Etkisi  

 

ÇALIŞMANIN KONUSU VE AMACI: 

Giderek artan spor rekabeti sporcuların daha farklı ve yenilikçi antrenman 

programları ugulamalarını sağlamaktadır. Bu bağlamda Kor Antrenman 

tekniklerini uygulayarak sporcuların sportif performanslarını en üst seviyeye 

çıkarmak hedeflenmiştir. Bu çalışmada futbolcularda 12 haftalık kor 

antrenmanlarının kas aktiviteleri ve çeviklik performanslarına etkilerinin 

belirlenmesi amaçlanmıştır. 

ÇALIŞMA İŞLEMLERİ:  

Bu araştırmanın çalışma grubunu, düzenli antrenmanlara ve turnuvalara katılan 

lisanslı, yaş ortalamaları 16.56±0,50 (yıl), boy ortalamaları 174±0.05 (cm) ve vücut 

ağırlıkları 68.88±4.11 (kg) olan 25 erkek futbolcu oluşturmaktadır.  Sporcuların ön 

test ve son test verileri alınmadan önce “Gönüllü Olur Formu” doldurtularak 

çalışmaya katılımları sağlanacaktır. 

ÇALIŞMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDİR? 

Testlerden çıkan sonuçlardan, Kor Antrenman Programının erkek 

Futbolcularda reaksiyon, sürat ve çeviklik parametreleri üzerine etkilerini 

görebilirsiniz. Bu değerler, sizin doğru egzersiz protokolünü uygulayabilmenize ve 

sporcuların sportif performanslarını arttırabilmenize katkı sağlayabilir. 

GÖNÜLLÜYE UYGULANACAK İŞLEMLERİN OLASI ZARARLARI 

NELERDİR? 

Bu çalışma sizlerin performansınızı görmenizi sağlayabileceği gibi herhangi 

bir riski ve yan etkisi yoktur. 

 

KİŞİSEL BİLGİLERİM NASIL KULLANILACAK? 
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Sizlerin yaş, spor yaşı, boy, vücut ağırlığı, beden kitle indeksi, reaksiyon ve 

çeviklik performansınız kaydedilecektir. Bu bilgiler istatistiksel olarak analiz 

edilecek ve bilgisayarımda saklanarak kimse ile paylaşılmayacaktır.   

SORU VE PROBLEMLER İÇİN BAŞVURULACAK KİŞİLER: 

1. Atilla Orkun DİLBER  Tel: 0 506 887 23 46 

2. Doç. Dr. Murat AKYÜZ Tel: 0 555 812 25 25 

 

Çalışmaya Katılma Onayı 

Yukarıdaki bilgileri doktorumla ayrıntılı olarak tartıştım ve kendisi bütün 

sorularımı cevapladı. Bu bilgilendirilmiş olur belgesini okudum ve anladım. Bu 

araştırmaya katılmayı kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hür irademle 

imzalıyorum. Bu onay, ilgili hiçbir kanun ve yönetmeliği geçersiz kılmaz. 

Doktorum saklamam için bu belgenin bir kopyasını çalışma sırasında dikkat 

edeceğim noktaları da içerecek şekilde bana teslim etmiştir.  

Gönüllü Adı Soyadı:  Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Veli / Vasinin Adı Soyadı:  Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Tanık1 Adı Soyadı:  Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Araştırmacı2 Adı Soyadı:  Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

1: Gönüllünün bilgilendirilme işlemine başından sonuna dek tanıklık eden kişi 

2:Gönüllüyü araştırma hakkında bilgilendiren kişi 
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8.2. EK-2 

Sağlık Bilimleri Etik Kurul Onay Formu 
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8.3.  EK – 3   

Orjinallik Raporu 
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8.4. EK – 4  

Yönetim Kurulu Kararı 
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9. ÖZGEÇMİŞ 

Adı ATİLLA ORKUN Soyadı DİLBER 

Doğum Yeri SİNCAN Doğum Tarihi 18.07.1988 

Uyruğu TÜRK Tel 0506 887 23 46 

E-Mail orkunaod@gmail.com  
 

 

EĞİTİM DÜZEYİ 

 Mezun Olduğu Kurumun Adı 
Mezuniyet 

Yılı 

Yüksek 

Lisans 
Manisa Celal Bayar Üniversitesi 2018 

Lisans Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi 2013 
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İŞ DENEYİMİ 

Görevi  Kurum Yıl 

Baş Antrenör FGYM SPORTS – Manisa / Güzelyurt  HALEN 

Kurs 

Eğitmenliği 

Türkiye Taekwondo Federasyonu  

Antrenörlük Kursu  
2013 

Kurs 

Eğitmenliği 

Herkes İçin Spor Federasyonu Wellness 

Antrenörlük kursu 
2012 

Kurs 

Eğitmenliği 

Herkes İçin Spor Federasyonu Yoga 

Antrenörlük Kursu 
2012 

Baş Antrenör 
Forever Gym Spor ve Sağlıklı Yaşam 

Merkezi – Manisa 
2010-2015 

mailto:orkunaod@gmail.com
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Kuvvet 

Kondisyon 

Koçluğu 

Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi Futbol 

Takımı 
2013 

Kurucu 

Antrenör, 

Personal 

Trainer 

NRG Creative Fitness - Muğlq  2013 

Fitness 

Koordinatörü, 

Personal 

Trainer 
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