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KADIN FUTBOLCULARDA KOR ANTRENMANLARIN
BAZI FiZYOLOJiK DEGISKENLER UZERINDEKI ETKiSi

Halit EGESOY

Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakdiltesi

OZET

Kor egzersizler, karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol ve stabilize eden
kaslarin antrene edilmesine yonelik egzersizleri igeren c¢aligmalar olup, omur-
ga ve kalcay1 dengede tutan bir¢ok govde kasinin antrene edilmesinde siklikla
kullanilan bir yontemdir. Bu kaslarin hepsi hareket sirasinda viicudun dengede
tutulmas1 amaciyla birlikte calisirlar. Hareket sirasinda olusturulan giiciin bacak-
tan govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi koordineli
olarak ¢alisan bu kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiindiir. Kor antren-
man1 yontemi, agirlik calismasi yonteminden uygulanista farklilik gdstermekle
beraber, atletik performansin artirilmast ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin
korunmasi1 amaglarina yoneliktir. Yapilan bu ¢alismada, 6 haftalik kor egzersiz-
leri iceren antrenmanlarin kadin futbolcular {izerindeki fizyolojik etkileri arasti-
rilmistir. Bu ¢alismada denek grubu olarak 16-19 yas arasinda; toplam 24 kadin
futbolcu goniillii olarak yer almistir. Antrenman grubuna 6 hafta boyunca futbol
antrenmanlarina ek olarak kor egzersizleri iceren bir antrenman programi uygu-
lanmisg, kontrol grubu ise kuvvet gelisimine yonelik hi¢bir egzersiz yapmamis sa-
dece futbola 6zgii giinliik antrenman programlarini uygulamislardir. Deneklerin,
mekik,smav,plank, dikey sigrama ve 20 m. siirat degerleri alimmustir. On test ve
son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimina ba-
kilmistir. Daha sonra grup i¢i karsilastirmalarda bagimli gruplarda t testi, gruplar
aras1 karsilastirmalarda ise bagimsiz gruplarda t testi kullanilmigtir. Antrenman
grubunun On test ve son test degerleri karsilastirildiginda tiim parametrelerde
anlamli bir iyilesme gozlenmistir(p<0,05). Kontrol grubunun 6n test ve son test
degerleri karsilagtirildiginda; mekik, sinav ve plank hareketi degerlerinde 6nemli
gelismeler tespit edilmistir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, katilimcilarin
mekik, plank ve dikey si¢rama degerlerinde antrenman grubu lehine anlamli bir
iliski bulunmustur(p<0,05). Sonug olarak futbol antrenmanlarinda uygulanan kor
egzersizlerinin kadin sporcularin bazi fizyolojik degerleri {izerinde olumlu degi-
simlere neden oldugu sdylenebilir.
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