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SPORDA KOR 
ANTRENMANI BÖLÜM

10.

Fatih ERİŞ 1

Giriş

Sporda performansın arttırılması birçok çalışmanın konusu 
olmuştur. Yapılan aktivitenin amacına göre örneğin topu daha 
sert atma, daha yükseğe zıplama ya da daha hızlı koşma gibi spor-
tif becerilerin geliştirilmesi amacı ile farklı antrenman metodiği 
ve yöntemi göz önünde bulundurularak antrenman programla-
rına dahil edilmiştir. Genel anlamda bir sporcunun hareketleri 
incelenecek olursa ayakları üzerinde hareket ederken veya elleri-
ni kullanarak nesneleri hareket ettirirken, eksremite hareketlerini 
gerçekleştirir. Bu bilgiler ışığında hareketi gerçekleştiren kollar 
ve bacaklardır, kor bölgesinin direk olarak katkısı gözükmemek-
tedir. Oysaki eksremitede oluşan kuvvetlerin çoğu gövde (kor) 
kaynaklıdır. Hareket esnasında stabilite sağlanarak kor bölgesi 
aracılığıyla kuvvet hareketin gerçekleştirileceği bölgeye aktarılır 
böylece en uygun hareket gerçekleştirilir (Brittenham, G., ve Tay-
lor, D. 2014).
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üzerine olan faydalarının ortaya konulduğu birçok çalışma mev-
cuttur. Aynı zamanda güvenilirlik geçerliliği yapılmış çok sayıda 
kor kuvvetine yönelik ölçüm yöntemi de mevcuttur. Ölçüm yön-
temlerinin tamamı uygulanan diğer antrenman programlarının 
belirli bir özellikteki değişiklikleri belirlemeye yönelik çalışma-
larda olduğu gibi, uygulayıcıların kor egzersiz programı uygulan-
madan önce ve sonra yapılan ölçümlerle kor kuvveti düzeylerinin 
karşılaştırılmasına yöneliktir. Oysaki kor egzersizlerinin sporcu-
nun branşa özgü performansındaki düzeyi üzerindeki etkisinin 
belirlenmesi daha önemlidir. Yapılacak bilimsel çalışmaların bu 
konuya odaklanması faydalı olabilir.
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