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KADIN FUTBOLCULARDA KOR ANTRENMANLARIN 
BAZI FİZYOLOJİK DEĞİŞKENLER ÜZERİNDEKİ ETKİSİ
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ÖZET 
Kor egzersizler, karın, bel ve kalça hareketlerini kontrol ve stabilize eden 

kasların antrene edilmesine yönelik egzersizleri içeren çalışmalar olup, omur-
ga ve kalçayı dengede tutan birçok gövde kasının antrene edilmesinde sıklıkla 
kullanılan bir yöntemdir. Bu kasların hepsi hareket sırasında vücudun dengede 
tutulması amacıyla birlikte çalışırlar. Hareket sırasında oluşturulan gücün bacak-
tan gövdeye ya da gövdeden bacağa verimli bir şekilde aktarılması koordineli 
olarak çalışan bu kasların kuvvetlerinin artırılması ile mümkündür. Kor antren-
manı yöntemi, ağırlık çalışması yönteminden uygulanışta farklılık göstermekle 
beraber, atletik performansın artırılması ve rehabilitasyon sürecinde kuvvetin 
korunması amaçlarına yöneliktir. Yapılan bu çalışmada, 6 haftalık kor egzersiz-
leri içeren antrenmanların kadın futbolcular üzerindeki fizyolojik etkileri araştı-
rılmıştır. Bu çalışmada denek grubu olarak 16-19 yaş arasında; toplam 24 kadın 
futbolcu gönüllü olarak yer almıştır. Antrenman grubuna 6 hafta boyunca futbol 
antrenmanlarına ek olarak kor egzersizleri içeren bir antrenman programı uygu-
lanmış, kontrol grubu ise kuvvet gelişimine yönelik hiçbir egzersiz yapmamış sa-
dece futbola özgü günlük antrenman programlarını uygulamışlardır. Deneklerin, 
mekik,şınav,plank, dikey sıçrama ve 20 m. sürat değerleri alınmıştır. Ön test ve 
son testten elde edilen değerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik dağılımına ba-
kılmıştır. Daha sonra grup içi karşılaştırmalarda bağımlı gruplarda t testi, gruplar 
arası karşılaştırmalarda ise bağımsız gruplarda t testi kullanılmıştır. Antrenman 
grubunun ön test ve son test değerleri karşılaştırıldığında tüm parametrelerde 
anlamlı bir iyileşme gözlenmiştir(p<0,05). Kontrol grubunun ön test ve son test 
değerleri karşılaştırıldığında; mekik, şınav ve plank hareketi değerlerinde önemli 
gelişmeler tespit edilmiştir. Gruplar arası farklara bakıldığında ise, katılımcıların 
mekik, plank ve dikey sıçrama değerlerinde antrenman grubu lehine anlamlı bir 
ilişki bulunmuştur(p<0,05). Sonuç olarak futbol antrenmanlarında uygulanan kor 
egzersizlerinin kadın sporcuların bazı fizyolojik değerleri üzerinde olumlu deği-
şimlere neden olduğu söylenebilir.
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