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Giris

Sporda performansin arttirilmasi birgok ¢aligmanin konusu
olmustur. Yapilan aktivitenin amacina gore 6rnegin topu daha
sert atma, daha yiiksege ziplama ya da daha hizli kosma gibi spor-
tif becerilerin gelistirilmesi amaci ile farkli antrenman metodigi
ve yontemi goz oniinde bulundurularak antrenman programla-
rina dahil edilmistir. Genel anlamda bir sporcunun hareketleri
incelenecek olursa ayaklari {izerinde hareket ederken veya elleri-
ni kullanarak nesneleri hareket ettirirken, eksremite hareketlerini
gerceklestirir. Bu bilgiler 1s181nda hareketi gergeklestiren kollar
ve bacaklardir, kor bolgesinin direk olarak katkis1 gozitkmemek-
tedir. Oysaki eksremitede olusan kuvvetlerin ¢ogu govde (kor)
kaynaklidir. Hareket esnasinda stabilite saglanarak kor bolgesi
araciligryla kuvvet hareketin gergeklestirilecegi bolgeye aktarilir
boylece en uygun hareket gergeklestirilir (Brittenham, G., ve Tay-
lor, D. 2014).
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10.Béliim

Sonug

Kor antrenmanlarinin rehabilitasyon ve sportif performans
tizerine olan faydalarinin ortaya konuldugu birgok ¢alisma mev-
cuttur. Ayni zamanda giivenilirlik gecerliligi yapilmis ¢cok sayida
kor kuvvetine yonelik 6l¢iim yontemi de mevcuttur. Olgiim yon-
temlerinin tamami uygulanan diger antrenman programlarinin
belirli bir 6zellikteki degisiklikleri belirlemeye yonelik ¢aligma-
larda oldugu gibi, uygulayicilarin kor egzersiz programi uygulan-
madan 6nce ve sonra yapilan 6l¢iimlerle kor kuvveti diizeylerinin
karsilastirilmasina yoneliktir. Oysaki kor egzersizlerinin sporcu-
nun bransa 6zgii performansindaki diizeyi tizerindeki etkisinin
belirlenmesi daha 6nemlidir. Yapilacak bilimsel ¢alismalarin bu
konuya odaklanmas faydali olabilir.
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