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Sportif performans, birbirine farklı şekillerde 
bağlı olan bir dizi faktörden etkilenmektedir. Bu fak-
törler, performansın nicel, nitel ve zamansal olarak 
ayırt edilebilen farklı şekillerde belirlenmesini sağla-

maktadır. Sportif antrenman, nicel ve nitel olmak 
üzere 2 açıdan mümkün olan en yüksek performansı 
elde etmeyi amaçlayan bir antrenman sürecidir.1 
Sporda maksimum performansı elde edebilmek için 
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ÖZET Amaç: Bu araştırmanın amacı, taekwondo sporcularında core 
egzersizlerin antropometrik özellikler ve bazı performans parametrele-
rine etkisini incelemektir. Gereç ve Yöntemler: Araştırmanın katılım-
cılarını 30 genç erkek taekwando sporcusu oluşturmuştur. Araştırma 
grubundaki taekwandocular dinamik core egzersiz (DCE) yapanlar 
(n=10), statik core egzersiz (SCE) yapanlar (n=10) ve kontrol (n=10) 
grubu olmak üzere 3 gruba ayrılmıştır. Dinamik Core Egzersiz ve Sta-
tik Core Egzersiz grupları taekwondo branşına özgü teknik, taktik an-
trenman programları sonrası yirmişer dakika, 8 hafta süreyle haftada 3 
gün dinamik core ve statik core egzersizleri uygulamıştır. Araştırmada 
Dinamik Core Egzersiz, Statik Core Egzersiz ve kontrol gurubunun ön-
test ve son-testlerinden elde edilen veriler SPSS programı ile değer-
lendirilmiştir. Bulgular: Araştırmadan elde edilen sonuçlara göre 
araştırmadaki taekwandocuların bel, kalça ve bel/kalça oranları gibi an-
tropometrik özelliklerinde anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır 
(p>0.05). Bunun yanında erkek taekwandocuların performans özellik-
lerinden bacak kaldırma, mekik, plank ve izometrik sırt kuvveti pare-
metrelerinde anlamlı bir farklılığa rastlanırken (p<0.05), şınav, 10 m 
sürat, 505 çeviklik ve arrowhead çeviklik paremetlerinde ise anlamlı 
bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0.05). Sonuç: Erkek Taekwandocu-
larda antrenman sonrası yapılan Dinamik Core Egzersizleri ve Statik 
Core Egzersizlerinin antropometrik özellikler üzerinde bir etkisi gö-
rülmezken, özellikle Dinamik Core Egzersizlerinin performans para-
metreleri üzerinde etkisi olduğu tespit edilmiştir. Bu nedenle farklı spor 
branşlarında da sporcuların branşa özgü teknik ve taktik antrenmanla-
rına ek olarak core egzersizleri uygulamaları önerilebilir. 
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ABS TRACT Objective: The aim of this study is to examine the ef-
fects of core exercises on anthropometric features and some perfor-
mance parameters in taekwondo athletes. Material and Methods: The 
participants of the study consisted of 30 male taekwondo athletes. Taek-
wondo athletes in research group were divided into 3 groups, dynamic 
core exercises (DCE) (n=10), static core exercises (SCE) (n=10) and the 
control (n=10) group. Dynamic Core Exercise and Statik Core Egzer-
siz groups were perfomed dynamic and static core exercises 3 days a 
week for 8 weeks in addition to taekwondo training programs respec-
tively. In the study, the data obtained from the pre-test and post-tests of 
the Dynamic Core Exercise, Statik Core Egzersiz and control group 
were evaluated with the SPSS program. Results: According to the re-
sults obtained from the study, no significant difference was found in 
the anthropometric features such as waist, hip and waist/hip ratios of 
the taekwondo athlets’ in the study (p>0.05). In addition, a signifi-
cant difference was found in the performance characteristics of taek-
wondo athletes’ in the leg raise, sit-up, plank and isometric back 
strength parameters (p<0.05), while there was no significant difference 
in pushups, 10 m sprint, 505 agility and arrowhead agility parameters 
(p>0.05). Conclusion: While Dynamic Core Exercise and Statik Core 
Egzersiz performed after training in Taekwondo athletes did not have 
an effect on anthropometric features, it was found that Dynamic Core 
Exercise had an effect on some performance parameters. Therefore, 
It might be suggested that athletes in various sports branches perform 
core exercises in addition to branch-specific technical and tactical 
training.  
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teknik, taktik çalışmalarla birlikte fiziksel ve zihin-
sel olarak en üst noktaya ulaşabilecek hazırlıkları 
yapmak zorunludur. Yoğun yükleri sürdürmek, yapı-
lan branşın fizyolojik ve fiziksel taleplerine uygun şe-
kilde cevap vermek gibi amaçları olan sporcuların 
fiziksel uygunluğunu optimize etmek için çeşitli an-
trenman yöntemleri araştırılmaktadır.2 Bu antrenman 
yöntemlerinden biri de core antrenmanlarıdır.  

Core antrenman ve egzersiz yöntemleri, sağlık 
ilişkili ve sportif performans ilişkili olarak 2 farklı 
başlık altında çalışılmaktadır. Sağlık ilişkili core eg-
zersizler omurga stabilizasyonu ve farklı sebeplerle 
meydana gelmiş kronik bel ağrılarını tedavi ve reha-
bilite için tercih edilmektedir. Sportif performans ile 
alakalı çalışmalarda egzersizlerinin odak noktası; 
karın, bel, kalça kasları, göğüs kafesi kemiği ve diz-
ler arasında yer alan kaslar bulunmaktadır.3 Pratik bir 
perspektiften bakıldığında core kaslar, kinetik zinci-
rin kuvveti ekstremitelere aktardığı vücudun mer-
kezdir.4 Core bölgesi, alt ve üst ekstremite arasında 
bağlantı kurması dolayısıyla hareket sırasında oluşan 
kinetik kuvvetin üretilip bacaktan üst vücuda veya üst 
vücuttan bacağa faydalı bir şekilde transfer edilme-
sinde görev almaktadır.5 Vücudun merkez bölgesi 
olarak bahsedilen bu bölge, ayrıca hareketleri kontrol 
etmeyi ve core stabilitesini sağlamayı, abdominal 
kasların koordinasyonunu ve reaksiyon hızını artır-
mayı vb. sağlamaktadır.6,7 Bununla birlikte dengenin 
geliştirilebilmesinde, duyusal olarak postürün düzen-
lenmesinde ve dengenin sürdürülebilmesinde büyük 
öneme sahiptir.8 Örneğin Mohebi Rad ve Nöralse 
yaptıkları çalışmada, core egzersizlerin gövde sakat-
lığı bulunan kız öğrencilerde statik ve dinamik den-
geyi iyileştirdiği sonucuna varmışlarıdır.9 Bir diğer 
çalışmada, araştırmacılar 8 hafta boyunca yapılan 
core stabilite antrenmanının adölesan futbolcularda 
statik ve dinamik dengeyi önemli derecede olumlu et-
kileyebileceği sonucuna varmışlardır.10  

Teakwondo, olimpik bir spor olmasının yanı sıra 
çocuklar ve adölesanlar arasında dünyanın en gözde 
sporlarından biridir.11 Teakwondo da galibiyet büyük 
oranda bacak kuvvetine, çevikliğe, esnekliğe ve anae-
robik alaktik güce bağlıdır.12 Bu branşta; hızlı dönüş 
yeteneği, çabukluk, çeviklik ve denge gibi fitness bi-
leşenleri önemlidir çünkü hücum ve savunma ma-
nevraları rakiplerin hareketlerine göre yapılır ve 

atakların en az %90’ı ayak tekniklerini içerir. Postü-
ral dengenin bozulması vücut instabilitesine, pasif 
kas-iskelet sistemine aşırı yüklenmeye ve buna bağlı 
rahatsızlıklara, ağrılara ve düşmelere sebep olabilir.13 
Bu konuya paralel olarak Tayshete ve ark., 11-20 yaş 
aralığı 45 adölesan teakwondocuda Y balans testi ve 
tek bacak sıçrama verilerini karşılaştırmak amacıyla 
3 farklı grup oluşturmuşlardır. Core grubuna teak-
wondo antrenmanının devamında 6 hafta boyunca 
haftada 3 gün core antrenmanı yaptırmışlardır. Uy-
gulama sonrasında, propriyoseptif ve core antrenman 
grubunun Y balans ve tek bacak sıçrama testi puan-
larında pozitif yönde bir gelişme olduğunu belirtmiş-
lerdir.14  

Core antrenman ile alakalı son yıllarda birçok 
çalışma yapılmaktadır. Bu antrenman yöntemi birey-
lerin ideal vücut ağırlığına erişmesine, total vücut gü-
cünün artırılmasına, sakatlık risklerinin azaltılmasına 
ve temel motorik özelliklerinin gelişimine yardımcı 
olmaktadır. Diğer spor branşlarında olduğu gibi te-
akwondo branşında da temel motorik özelliklerin ge-
lişimi ve sakatlık riskinin en aza indirilmesi oldukça 
önemlidir. Yukarıda verilmiş olan bilgilerden yola çı-
kılarak, core egzersizlerin sporcuların antropometrik 
ve bazı performans parametreleri üzerine pozitif 
yönlü etkisi olduğu gözlemlenmiştir. Fakat alanya-
zını incelendiğinde, teakwondo branşında bu konu-
daki çalışmaların sınırlı olduğu dikkat çekmektedir. 
Bu nedenle bu çalışma 8 hafta boyunca uygulanan 
core egzersizlerin, teakwondocu erkek çocuklarda an-
tropometrik ve bazı performans parametreleri üzerine 
etkisini incelemek amacıyla planlanmıştır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER  

ARAŞTIRMANIN MODELİ 
Araştırma deneysel araştırma modellerinden biri olan 
ön test son test kontrol gruplu deneme modelinde ger-
çekleştirilmiştir. Deneysel modelde gerçekleştirilen 
araştırmanın deney gurubuna 8 hafta boyunca haftada 
3 gün ve yirmişer dakikalık Dinamik Core Egzersiz-
leri ve Statik Core Egzersizleri uygulanmıştır.  

KATILIMCILAR 
Araştırmanın katılımcıları 30 taekwondo erkek genç 
sporcudan oluşmuştur. Bu sporcuların yaşları 

Yağmur YILDIZ ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(1):68-78

69



Yağmur YILDIZ ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(1):68-78

70

15.53±0.50 (yıl); boy uzunlukları 1.55±0.09 (m); vücut ağırlıkları 
44.69±6.04 (kg) ve beden kitle indeksleri (BKİ) 18.60±1.34 
(kg/m2) olarak belirlenmiştir. Araştırmadaki katılımcıları 3 farklı 
gruba DCE (n=10), SCE (n=10), Kontrol (n=10) ayrılmıştır. Araş-
tırmada DCE (n=10) grubunda yer alan sporcular taekwondo bran-
şına özgü teknik ve taktik antrenmanları sonrası dinamik core 
egzersizleri uygularken, SCE (n=10) grubunda yer sporcular ise ta-
ekwondo branşına özgü teknik ve taktik antrenmanları sonrası sta-
tik core egzersizler uygulamıştır. Kontrol grubu (n=10) sadece 
taekwondo branşına özgü teknik ve taktik antrenmanlara devam et-
miştir.   

ETİK HuSuSLAR 
Araştırmanın etik hususları Helsinki Deklarasyonu prensipleri dik-
kate alınarak gerçekleştirilmiştir. Araştırmaya başlamadan önce 
araştırmaya ait bilgiler katılımcılarla paylaşılmıştır. Araştırmanın 
katılımcıları 18 yaşından küçük katılımcılardan oluştuğu için veli-
lerden gerekli izinler imzalı olarak alınmıştır. Ayrıca Aksaray Üni-
versitesi İnsan Araştırmaları Etik Kurulunun 25 Nisan 2022 tarihli 
ve 2022/02-31 sayılı yazısı ile gerekli etik onay alınmıştır. 

ANTRENMAN PROTOKOLü 
SCE ve DCE grupları 8 hafta, haftada 3 gün ve günlük yaklaşık 20 
dk antrenman planında belirtilen egzersizleri iş yükü her hafta arta-
cak şekilde uygulamışlardır. SCE grubundaki taekwondocular, teak-
wondo antrenmanları sonrası 20 dk statik core egzersizleri yaparken, 
DCE grubundaki taekwondocular teakwondo antrenmanları sonrası 
20 dk dinamik core egzersizler yapmışlardır. Kontrol grubu ise bu 
süre içinde diğer grupların da katıldığı taekwondo antrenmanları dı-
şında herhangi bir direnç ya da aerobik egzersiz yapmamıştır. Yapı-
lan egzersizlerin ayrıntıları Tablo 1 ve Tablo 2’de verilmiştir.15 

DCE grubu, 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak 
artan 6 egzersizi haftada 3 gün tekrar etmiştir. Egzersiz kapsamı 
tekrar ve set sayısı ile belirlenmiş, yük artışı; tekrar sayısının  ar-
tışı, harekete katılan kas gruplarının farklılaştırılması ve yardımcı 
ağırlıkların harekete dâhil edilmesi ile sağlanmıştır. Set sayısı tüm 
hareketlerde 2 olarak belirlenmiştir. Setler arası dinlenme süresi 1 
dk olarak belirlenmiştir. Üçüncü egzersiz sonrası 5 dk’nın üstünde 
bir dinlenme süresi verilmiştir. İlk hafta, egzersizlere göre değiş- 
mekle beraber, tekrar sayısı 25-35 tekrar arasında başlayarak, 8. 
hafta sonunda 40-55 tekrar seviyesine çıkılmıştır. Tüm sporcular, 
antrenman yükündeki kademeli artışa uyum sağlamışlardır. 

SCE grubu 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak 
artan 6 egzersizi haftada 3 gün tekrar etmiştir. Tüm katılımcılar, 
antrenman yükündeki kademeli artışa uyum sağlamışlardır. Egzer-
siz kapsamı hareket süresi olarak belirlenmiştir. Yük artışı; hareket Ha
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süresinin artışı ve harekete katılan kas gruplarının farklılaştırılması ile 
sağlanmıştır. Set sayısı tüm hareketlerde 2 olarak belirlenmiştir. Setler 
arası dinlenme süresi 1 dk olarak belirlenmiştir. Üçüncü  egzersiz son-
rası 5 dk’lık bir dinlenme süresi verilmiştir. İlk hafta, egzersizlere göre 
değişmekle beraber, hareket süresi 25-45 sn’den başlayarak 8. hafta so-
nunda 30-90 sn seviyesine çıkılmıştır. 

ARAŞTIRMANIN SINIRLILIKLARI 
Araştırma, en az 3 yıldır taekwondo yapan 30 erkek taekwondocu ile 
Tablo 1 ve Tablo 2’de yer alan egzersizler ile sınırlıdır. 

ARAŞTIRMADA KuLLANILAN ÖLÇüM VE YÖNTEMLER 
Araştırmamızda kullanılan testlerden bacak kaldırma, plank ve izomet-
rik sırt ekstansiyon testleri statik (izometrik) testleri oluştururken, şınav 
ve mekik testleri ise dinamik (izotonik) testleri ifade etmektedir. 

Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı: Boy 0,01 cm Vücut ağırlığı 0,1 kg 
hassasiyet ile Seca 769 (Hamburg, Germany) elektronik terazi ile öl-
çülmüştür. 

Bel-kalça çevresi ve bel-kalça oranı: Kalça çevresine bölünmesi 
sonucu bulunan veridir (ölçümler cm cinsinden mezura ile ölçülmüş-
tür). Ölçümlerden elde edilen verilerden yola çıkarak sağlıksız vücut 
tipi ve obezite riskini öngörmek mümkündür. Genç erkeklerde oran 
0,95’ten fazla, kadınlar da ise 0,86’dan fazla ise yüksek risk şeklinde de-
ğerlendirilmektedir.16 

Bacak kaldırma: Sporculardan sırtları matta olacak biçimde ba-
caklarını 5-10 cm yükseltip düzgün biçimde hareket ettirmeden bekle-
meleri istenmiştir. Sporculardan hareket sırasında elleri ile sırt ve kalça 
arasından destek bel bölgesine destek vermeleri istenmiştir. Bu şekilde 
sırt kaslarına binen yük azaltılırken karın bölgesindeki kaslara binen 
yük artırılmıştır. Sporcuların pozisyonlarını koruyamadıkları ya da ba-
caklarını yerle temas ettirdikleri noktada test bitirilmiştir. Ölçümler kro-
nometre kullanılarak yapılmış, dereceler sn cinsinden değerlendirmeye 
alınmıştır.17 

Plank: Vücut dayanıklılığını belirlemek amacıyla yapılan ana öl-
çümlerden biridir. Sporculardan yüz ve vücut yere paralel pozisyonda, 
ön kol ve dirsekleri bilateral omuz genişliğinde ve ayak parmak uçla-
rında kalarak pelvisin yükseltilip, boyun, omuzlar, sırt, kalça ve bacak-
ların yere paralel olması ve sporcunun pozisyonunu muhafaza etmesi 
istenmiştir. Kronometrenin başlaması ile sporcu tükenene kadar ya da 
duruş pozisyonu bozulana kadar geçen süre sn türünden değerlendir-
meye alınmıştır.18 

İzometrik kuvvet: Sırt bölgesinin dayanıklılığını ölçmek için izo-
metrik bir test olarak kullanılan “Biering Sorenson testi” kullanılmıştır. 
Katılımcılar yüzü yere paralel, vücudu spinailiakanterior superiordan 
itibaren minderden sarkacak biçimde uzanmıştır. Katılımcı gastrocne-St
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mius kası  düzeyinden bacaktan tutturulmuştur, eller 
göğüste kenetlenmiş olarak yerçekimine karşı göv-
desini yere paralel tutması istenmiştir. Kısmen gövde 
ekstansiyonuna izin verilmiştir. Duruş bozulduğunda 
ve/veya yorgunluk ve ağrı sebebiyle sporcu deneyi 
bıraktığında süre durdurulup, saniye cinsinden skor 
kaydedilmiştir.19 

Şınav testi: Sporcudan kollar omuz hizasında, 
göğüsün yerde olması ve dirsek eklemlerinin tam 
ekstansiyonda bulunması istenmiştir. Göğüsün kaldı-
rılması ve ardından tekrar yere değmesi 1 olarak de-
ğerlendirilmiştir. Sporcuların mat üstünde başla 
işareti ile 30 sn süresince maksimum hızda şınav çek-
mesi istenmiştir. Süre bittiğinde sporcuların çekebil-
diği şınav sayısı not edilmiştir.20 

Durarak uzun atlama testi: Deneklerin sıçrama 
mesafesi cm türünden test edilmiştir. Sporculara teste 
başlamadan önce ısınmaları için zaman tanınmıştır. 
Başlama çizgisinin arkasından ayaklar bilateral bi-
çimde, eller serbest, denekten horizontal sıçraması ve 
sıçrayıp indiği noktada dengesini yitirmeden ve po-
zisyonunu bozmadan koruması istenmiştir.21 Başlan-
gıç çizgisi ile sporcunun sıçradığı mesafe ölçülmüş, 
sporcuların topuklarının geldiği son nokta mesafe 
olarak kaydedilmiştir. Deneklere 2 kez deneme şansı 
verilerek en başarılı sıçrama mesafesi kaydedilmiş-
tir.22 

Mekik testi: Karın kaslarının güç ve dayanıklılı-
ğını belirlemek için kullanılan testte sporcular; min-
der üstünde sırt üstü, dizler hemen hemen 90° 
fleksiyondayken gövde fleksiyonu gerçekleştirmiştir. 
Başlama komutuyla gövde fleksiyon hareketi 30 sn. 
boyunca kaydedilerek, nizami yapılan tekrarlar mak-
simum mekik sayısı olarak not edilmiştir.23 

DİNAMİK ALAN TESTLERİ  
(10 M SüRAT, ARROwHEAD ÇEVİKLİK  
VE 505 ÇEVİKLİK TESTLERİ) 

10 m sürat: Başlangıç ve bitiş noktası işaretlen-
miş olan 10 metrelik alan içerisinde, başlangıç ve 
bitiş noktalarına 0,01 sn hassasiyetli fotosel cihazı 
yerleştirmek suretiyle ölçüm yapılmıştır. Sporcu ken-
dini hazır hissettiğinde ve 1. fotoselden geçtiğinde 
süre başladı ve 2. fotosel kapısından geçtiği anda 
zaman durmuştur. Başlangıç ve bitiş kapıları arasında 
geçen süre kaydedilmiştir. On dk’lık dinlenme aralı-

ğından sonra 2. denemesini yapmış ve denemenin en 
iyisi kaydedilmiştir.13 

Arrowhead çeviklik testi: Test başlangıç noktası-
nın 1 m arkasından başlayarak Smart Speed, Fusion 
Sport (Queensland, Australia) marka fotoselden geçip 
sürenin başlaması ile 10 metrenin sonunda A nokta-
sından 5 m sağ ve solda bulunan D ya da C noktasına 
dönüş, A noktasının başlangıç noktasına göre 5 m 
daha ileride yer alan B noktasından dönüş ve başlangıç 
noktasından 2. defa geçerek fotoselin sonlandırılma-
sını içermektedir. Tüm denekler 3 defa testi gerçek-
leştirmiştir. En iyi test değerlendirmeye alınmıştır. 
Testler doğal çim sahada ve deneklerin toparlanma sü-
releri göz önünde bulundurularak yapılmıştır.23 

505 çeviklik testi: Denekler başlangıç noktasının 
1 m gerisinden çıkış gerçekleştirdiği sn’de fotosel ça-
lışmakta, 10 metrelik alanı dilediği taraftan (sağ ayak 
üstünde ya da sol ayak üstünde) döndükten sonra, 5 
metrelik alandaki 2. fotosel kapısından geçerek testi 
sonlandırdılar. Denekler testi 3 defa gerçekleştirdiler 
ve aralarda tam dinlenme metodu ile toparlanmaları 
sağlanmıştır. Testlerde elde ettikleri en iyi skor de-
ğerlendirmeye alınmıştır. Testler deneklere çim ze-
minde ve futbol ayakkabısı giydirtilerek yapılmıştır.17 

Y balans denge: Denek tek ayak üstünde den-
gede kalırken, öteki ayağı ile aynı anda 3 ayrı yöne 
uzanır: anterior, posterolateral ve posteromediyal. 
Bundan dolayı test sporcunun gücünü, stabilitesini ve 
dengesini farklı noktalarda ölçmeye olanak tanır. Y 
balans testi 3 uzanma yönünün toplanması ve verile-
rin alt ekstremite uzunluğuna normalleştirilmesiyle 
hesap edilirken asimetri, sağ ve sol ekstremite erişimi 
arasındaki farktır. Test için güvenilir ve tutarlı bir test 
platformu ve bir değerlendirme çizelgesi şarttır. Test 
öncesinde ısınma protokolü uygulanmalıdır. Ancak 
sporcular ısınma bittikten 5-6 dk sonrasında teste baş-
lamalıdır.  

Eller kalçalarına sıkı bir biçimde sabitlendi-
ğinde, deneğe 1. kutuyu olabildiğince sağ ayakla ileri 
itmesi ve başlama pozisyonuna dönmesi komutu ve-
rilmelidir. Erişim mesafeleri en yakın 0,5 cm not edil-
melidir. Sporcular totalde 3 başarılı erişim için aynı 
ayakla bu işlemi tekrar etmelidirler. Sağ ayaklarıyla 
3 başarılı işlemi yaptıktan sonra bu işlemi sol ayak-
larıyla tekrarlamalarına müsaade edilir. Denek 2 
ayağa başarılı bir biçimde 3 defa erişmiş ise bir son-
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raki test yönünde devam edebilir. Testi uygulayan 
uzman deneklerin Y balans test kompozit skorunu he-
saplamak amacıyla her işlemin uzanma mesafesini 
not etmelidir.13 

VERİLERİN ANALİzİ 
Araştırmada elde edilen verilerin analizi SPSS paket 
programı ile yapılmıştır. Araştırmada verilerin anali-
zine başlamadan önce verilerin gruplara göre ön-test 
ve son-test dağılımları incelenmiştir. Buna göre ve-
rilerin normalliğine Skewness ve Kurtosis değerle-
rine ve Kolmogorov-Smirnov testi sonuçlarına 
bakılarak karar verilmiştir. Grupların varyans eşitli-
ğine ise Levene F Testi ile bakılmıştır. Yapılan ana-
lizler neticesinde veri setinin normal dağılım 
gösterdiği görülmüştür. Araştırmada ön-test son-test 
tekrarlı ölçümlerinin, DCE, SCE ve kontrol grupları 
arasındaki değişimlerini görmek amacıyla tekrarla-
nan ölçümlü Anova (3 grupx 2 zaman) kullanılmıştır. 
Araştırmada istatistiksel analizler için anlamlılık dü-
zeyi 0.05 olarak alınmıştır.  

 BuLGuLAR 
Araştırmada katılımcıların tanımlayıcı özelliklerine 
ait bilgiler Tablo 3’te gösterilmiştir. Araştırmaya ka-
tılan DCE, SCE ve Kontrol grubuna ait katılımcıların 

tanımlayıcı özellikleri incelendiğinde; yaş ortala-
malarının, ortalama boylarının, vücut ağırlıklarının 
ve BKİ’lerinin sırasıyla 15,53±0,50;1,55±0,09; 
44,69±6,04; 18,60±1,34 olduğu görülmüştür. Araş-
tırmanın katılımcılarının tanımlayıcı özellikleri de-
ğerlendirildiğinde katılımcı gurubunun homojen 
olduğu söylenebilir. 

Araştırmada DCE, SCE ve Kontrol gruplarına 
ait katılımcıların grup içi ve gruplar arası antropo-
metrik özelliklerine ilişkin karşılaştırmalar Tablo 
4’de gösterilmiştir. Elde edilen sonuçlara göre; DCE, 
SCE ve Kontrol grubundaki katılımcıların bel çev-
resi, kalça çevresi ve bel-kalça oranına ilişkin ön-test 
ve son-test sonuçlarının karşılaştırmasına göre an-
lamlı bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0,05). Ancak 
grup içi değişimler incelendiğinde; bel çevresinde 
DCE’de (%1,40) ve SCE’de (%1,16) kontrol guru-
buna kıyasla anlamlı bir değişimin meydana geldiği 
görülmüştür (p<0,05). Bunun yanında kalça çevre-
sinde DCE ve kontrol grubuna kıyasla SCE grubunda 
(%0,89) değişim izlenirken bel-kalça oranında DCE 
grubunda (%0,93) diğer gruplara kıyasla anlamlı bir 
değişimin meydana geldiği tespit edilmiştir (p<0,05). 

Araştırmada DCE, SCE ve Kontrol gruplarına 
ait katılımcıların grup içi ve gruplar arası performans 
özelliklerine ilişkin karşılaştırmalar Tablo 5’de veril-

Grup Değişkenler X±SS Minimum Maksimum 
DCE n=10 Yaş (yıl) 15,60±0,51 15 16 

Boy (m) 1,58±0,07 1,48 1,69 
Ağırlık (kg) 47,63±4,53 38,00 54,20 

BKİ 18,95±1,32 16,90 21,18 
SCE n=10 Yaş (yıl) 15,50±0,52 15 16 

Boy (m) 1,51±0,09 1,36 1,66 
Ağırlık (kg) 43,32±7,33 34,20 58,50 

BKİ 18,80±1,64 16,23 21,49 
Kontrol n=10 Yaş (yıl) 15,50±0,52 15 16 

Boy (m) 1,55±0,09 1,41 1,67 
Ağırlık (kg) 43,95±5,58 33,30 51,20 

BKİ 18,06±0,91 16,75 19,44 
Toplam n=30 Yaş (yıl) 15,53±0,50 15 16 

Boy (m) 1,55±0,09 1,36 1,69 
Ağırlık (kg) 44,69±6,04 33,30 58,50 

BKİ 18,60±1,34 16,23 21,49 

TABLO 3:  Katılımcılara ait tanımlayıcı bilgiler ve gruplar arası yaş, ağırlık, boy ve BKİ karşılaştırması.

BKİ: Beden kitle indeksi; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.
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miştir. Buna göre; ön-test ve son-test gruplar arası 
karşılaştırmalarda bacak kaldırma, mekik, plank ve 
izometrik kuvvet paremetlerinde anlamlı bir farklı-
lığa rastlanırken (p<0,05) şınav, 10 m sürat, 505 çe-
viklik ve Arrowhead çeviklik paremetlerinde anlamlı 
bir farklılık tespit edilmemiştir (p>0,05). Grup içi 
karşılaştırmalarda ise bacak kaldırma, şınav, mekik, 

plank ve izometrik kuvvet değişkenlerinde DCE ve 
SCE gruplarında anlamlı bir fark görülmüştür 
(p<0,05). 505 çeviklik parametresinde SCE gru-
bunda, Arrowhead çeviklik parametresinde DCE gru-
bunda anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0,05). 
10 m sürat parametresinde ise anlamlı farklılık tespit 
edilmemiştir.  

Değişken Grup Ön-test X±SS Son-test X±SS Grup içi değişim (%) F p değeri 
Bel (cm) DCE 71,70±3,40 72,10±3,21 1 (1,40)* 0,902 0,329 

SCE 68,50±5,25 69,30±5,03 0,8 (1,16)*  
Kontrol 69,10±4,95 69,20±5,07 0,1 (0,14)  

Kalça (cm) DCE 83,80±3,64 84,10±3,38 0,3 (0,35) 0,409 0,668 
SCE 78,10±6,78 78,80±6,37 0,7 (0,89)*  
Kontrol 80,80±6,05 81,40±6,14 0,6 (0,74)  

Bel/kalça oranı (cm) DCE 0,856±0,033 0,864±0,029 0,008 (0,93)* 2,152 0,136 
SCE 0,880±0,059 0,882±0,052 0,002 (0,21)  
Kontrol 0,857±0,063 0,852±0,063 0,005 (0,58)

TABLO 4:  Katılımcılara ait antropometrik özellikler.

*p<0,05; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.

Değişken Grup Ön-test X±SS Son-test X±SS Grup içi değişim (%) F p değeri 
Bacak kaldırma (cm) DCE 25,40±7,50 28,80±7,89 3,4 (13,38)* 8,855 0,001* 

SCE 24,20±9,07 26,80±8,99 2,6 (10,74)*  
Kontrol 24,30±10,99 25,20±10,69 0,9 (3,70)*  

Şınav (dk) DCE 14,20±3,03 18,90±5,51 4,1 (26,74)* 2,120 0,140 
SCE 10,90±2,90 14,30±2,92 3,4 (31,77)*  
Kontrol 13,20±3,51 14,90±3,85 1,7 (12,97)*  

Mekik (dk) DCE 15,00±3,12 18,60±4,16 3,6 (24,0)* 3,328 0,047* 
SCE 12,90±2,23 16,90±2,84 4 (31,00)*  
Kontrol 14,30±4,47 15,80±5,30 1,74 (12,37)*  

Plank (dk) DCE 44,50±17,96 51,80±18,49 7,3 (16,40)* 8,376 0,001* 
SCE 41,70±13,50 48,00±15,10 6,3 (15,10)*  
Kontrol 42,70±20,69 44,30±20,18 1,6 (3,74)  

İzometrik sırt kuvveti (kg) DCE 41,40±5,98 44,80±4,56 3 (7,17)* 6,665 0,004* 
SCE 38,10±9,65 44,20±11,05 6,1 (16,01)*  
Kontrol 43,30±19,33 44,70±19,50 1,4 (3,23)  

10 m sürat (sn) DCE 1,76±0,13 1,73±0,14 0,03 (1,70) 1,617 0,217 
SCE 1,77±0,12 1,74±0,11 0,03 (1,69)  
Kontrol 1,74±0,09 1,74±0,08 0 (0)  

505 çeviklik (sn) DCE 3,73±0,13 3,71±0,15 0,02 (0,53) 0,292 0,749 
SCE 3,78±0,09 3,74±0,10 0,04 (1,05)*  
Kontrol 3,78±0,10 3,76±0,10 0,02 (0,52)  

Arrowhead çeviklik (sn) DCE 9,78±0,33 9,56±0,35 0,22 (2,24)* 1,199 0,317 
SCE 10,15±0,47 9,88±0,84 0,27 (2,66)  
Kontrol 10,50±0,36 10,47±0,30 0,03 (0,28)

TABLO 5:  Katılımcılara ait performans değerleri.

*p<0,05; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.
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Araştırmada DCE, SCE ve Kontrol gruplarına 
ait katılımcıların ön ve son-test grup içi ve gruplar 
arası Y balans test ölçümlerine ait karşılaştırmalar 
Tablo 6’da gösterilmiştir. Buna göre; ön-test ve son-
test gruplar arası karşılaştırmalarda posteromediyal 
ve posterolateral paremetlerinde anlamlı bir farklılığa 
rastlanırken (p<0,05), anterior’da ise anlamlı bir fark-
lılık tespit edilmemiştir (p>0,05). Ayrıca Y balans 
test ölçümlerine ilişkin grup içi değişimlerde ise DCE 
ve SCE guruplarında kontrol grubuna kıyasla ante-
rior, posteromediyal ve posterolateral paremetlerinde 
anlamlı bir değişim izlenmiştir. 

 TARTIŞMA  
Araştırmanın bu bölümünde, core egzersizlerin an-
tropometrik özellikler ve bazı performans parametre-
lerine olan etkisi tartışılmıştır. Bu araştırma 8 hafta 
boyunca uygulanan core egzersizlerin taekwondocu 
erkek çocuklarda antropometrik özellikler ve bazı 
performans parametreleri üzerine etkisinin incelen-
mesi ve sonuçların nicel olarak ortaya konulması 
amacıyla gerçekleştirilmiştir.  

Konu ile ilgili araştırmalar, core fiziksel uy-
gunluğun gelişiminin performansa katkısı olduğunu 
belirtirken, bazı araştırmalar ise core fiziksel  
uygunluğun performansla olan ilişkisinin orta dü-
zeyde olduğunu belirtmiştir.15,24,25 Başka araştırma-
larda ise core fiziksel uygunluğun performansla olan 
ilişkisinin düşük düzeyde olduğu da bildirilmiş-
tir.26,27 

Core egzersizlerde kullanılan egzersiz tipi, katı-
lımcı grubu, egzersize ait değişkenler (hareket yapısı, 

hızı, şiddeti, süresi, yönü), hareketin hitap ettiği kas 
miktarı, kasılmanın türü (eksantrik, konsantrik, izo-
merik), egzersizin amacı (stabilizasyon, kuvvet, 
denge, propriyoseptif gelişim, pliometrik gelişim, 
spora özgü gelişim), egzersizler esnasında core kas-
ların izole çalışmasının zorluğu, core egzersizlerin 
genellikle antrenmanların ana bölümlerinde yer al-
maması gibi birçok durum farklı performans etkileri 
yaratabilmektedir.28  

Araştırmada taekwondocularda DCE ve 
SCE’nin antropometrik özellikler üzerindeki etkisi 
incelenmiştir (Tablo 4). Grup içi değerlendirmelerde 
ise bel çevresi değişkeninde DCE ve SCE grupları-
nın ön test-son test değerleri arasındaki değişimin an-
lamlı olduğu tespit edilirken, kalça çevresinde sadece 
SCE grubunun ön test-son test değerleri arasındaki 
değişim anlamlı bulunmuştur. Bel/kalça oranı değiş-
keninde ise sadece DCE grubunun ön test-son test de-
ğerleri arasındaki fark anlamlı tespit edilmiştir (Tablo 
4). Bel çevresi, kalça çevresi, bel/kalça oranı değiş-
kenlerinde gruplar arasında anlamlı bir farklılık tes-
pit edilmemiştir (p>0.05). Elde edilen bu sonuçlara 
göre DCE ve SCE uygulayan grupların kontrol guru-
buna kıyasla antropometrik özelliklerinde bir gelişim 
olduğu belirlenmiştir. Fakat gruplar arasında anlamlı 
fark tespit edilmemiştir. 

Literatürde core egzersizin vücut kompozis-
yonu üzerine etkisini inceleyen sınırlı sayıda araş-
tırmaya rastlanmıştır. Bu araştırmalar da sporcu 
çocuklarda bel ve kalça çevresinde azalma olduğunu 
belirtilmiştir.23,29,30 Bu sonuç araştırmadan elde edi-
len sonucu destekler niteliktedir. Sedanter birey-

Değişken Grup Ön-test X±SS Son-test X±SS Grup içi değişim (%) F p değeri 
Anterior (cm) DCE 72,80±3,64 76,70±3,68 3,9 (5,35)* 0,983 0,387 

SCE 71,60±3,86 74,90±3,87 3,3 (4,60)*  
Kontrol 72,90±3,69 74,90±4,72 2 (2,74)  

Posteromediyal (cm) DCE 87,10±2,99 91,00±2,82 3,9 (4,47)* 5,970 0,007* 
SCE 84,90±5,66 87,40±5,60 2,5 (2,94)*  
Kontrol 79,90±6,33 80,70±6,73 0,8 (1,00)  

Posterolateral (cm) DCE 82,60±3,23 87,20±5,15 4,6 (5,56)* 7,652 0,002* 
SCE 81,60±6,07 84,70±5,90 3,1 (3,79)*  
Kontrol 78,50±5,31 79,40±4,57 0,9 (1,14)  

TABLO 6:  Katılımcılara ait Y denge özellikleri.

*p<0,05; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.



lerde yapılan araştırmalarda core egzersizlerin ge-
nellikle vücut kompozisyonu üzerinde olumlu etki-
ler yarattığı belirtilirken, sedanter olmayan gruplar 
ile yapılan araştırmalarda ise genellikle bir değişime 
rastlanmamaktadır.29 Ayrıca araştırmalarda, sağlıklı 
bireylerin, kadınların ve şişman sedanterlerin, bel 
ve kalça çevresinde core egzersiz uygulamaları ile 
azalma meydana geldiği de tespit edilmiştir.29,30 
Core egzersizlerin antropomerik özellikler üzerine 
etkisi ile ilgili araştırmalardan elde edilen farklı so-
nuçların araştırma guruplarından kaynaklandığı dü-
şünülmektedir.  

Araştırmada gurup içinde meydana gelen bu ge-
lişimde deney gurubunda yer alan taekwondocuların 
teknik-taktik ve kondisyonel antrenmanlara ek ola-
rak yaptıkları core egzersiz uygulamalarının etkili ol-
duğu ileri sürülebilir. 

Araştırmada uygulanan performans testlerine ait 
sonuçlar Tablo 5’te gösterilmiştir. Grup içi değişim-
ler incelendiğinde DCE, SCE ve kontrol gruplarının 
bacak kaldırma, şınav ve mekik testlerine ait ön test 
ve son test değerleri arasındaki farkın anlamlı olduğu 
tespit edilmiştir (p<0.05). DCE ve SCE gruplarında 
Plank ve izometrik sırt kuvveti değişkenlerine ait ön 
test ve son test değerleri arasındaki farkın anlamlı ol-
duğu tespit edilmiştir (p<0.05). 505 çeviklik testinde 
SCE grubu ve Arrowhead çeviklik testlerinde ise 
DCE grubuna ait ön test ve son test değerleri arasın-
daki farkın anlamlı olduğu tespit edilmiştir (p<0.05). 
10 m sürat testinde ise grupların hiç birinde istatiksel 
anlamda bir değişimin olmadığı görülmüştür 
(p>0.05). Gruplar arasında fark ise sadece bacak kal-
dırma, mekik, plank ve izometrik sırt kuvveti değiş-
kenlerinde bulunmuştur. Bu farklılığın DCE ve SCE 
grupları lehine olduğu görülmüştür. Araştırmadan 
elde edilen bu sonuca göre 10 m sürat testi dışındaki 
tüm testlerde DCE ve SCE grubundaki taekwondo-
cuların gelişim gösterdikleri söylenebilir. Literatür 
incelendiğinde, benzer gelişmeler gösteren araştır-
malar görülmektedir. Smart ve ark., yapmış oldukları 
araştırmada, core egzersizlerin plank ve mekik üze-
rine faydalı olduğunu belirtmiştir.31 Bir başka araş-
tırmada Tse ve ark., 8 haftalık core egzersizin mekik 
ve sprint performansı üzerine olumlu etkilerinden 
bahsettikleri görülmüştür.32 Arı ve Çolakoğlu core 

egzersiz programlarının mekik ve kuvvet değişken-
leri üzerine olumlu etkisi olduğunu belirmiştir.33 
Konu ile ilgili bir başka araştırmada İri ve ark., core 
egzersizlerin 30 m sürat, çeviklik ve dikey sıçrama 
performansları üzerine olumlu yönde katkısından 
bahsetmiştir.34 

Araştırmamızda Y balans test ölçümlerine iliş-
kin sonuçlar Tablo 6’da verilmiştir. DCE ve SCE 
gruplarında anterior, posteromediyal ve posterola-
teral değişkenlerinin ön test ve son test değerleri 
arasındaki değişim anlamlı bulunmuştur (p<0.05). 
Gruplar arası değişimler incelendiğinde ise sadece 
posteromediyal ve posterolateral değişkenlerinde bir 
farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). Bu farklılığın DCE 
ve SCE grupları lehine olduğu görülmüştür. İpekoğlu 
ve ark., taekwondocular üzerine yapmış oldukları 
core egzersiz antrenmanlarının dominant olmayan 
bacaktaki hata puanlarını %40,33 oranında azalttığı 
ve dengeyi geliştirdiğini gözlemlemişlerdir.13 Benzer 
şekilde Tayshete ve ark., taekwondocular üzerine 
yapmış oldukları core egzersizlerin Y denge testi so-
nuçlarını iyileştirdiğini tespit etmişlerdir.14 Literatür, 
core egzersizlerin teakwondocularda denge yetene-
ğini geliştirdiğini işaret etmektedir.26 Araştırmamızın 
bulguları da bu sonuçları destekler niteliktedir. 

Core performans ilişkisini araştıran çok sayıda 
araştırma pozitif ilişkiyi ortaya koyan bulgulara rast-
layamamıştır. Bu araştırmaların bazıları ilişki arar-
ken bazıları deneysel türde çalışmalardır. 

 SONuÇ 
Sonuç olarak erkek taekwondocularda klasik taek-
wondo antrenmanlarının bazı performans paramet-
releri üzerinde etkili olduğu ancak yapılan dinamik 
ve statik core egzersizlerinin bu etkiyi artırdığı göz-
lemlenmiştir. Ayrıca araştırmada bazı performans 
parametrelerinin gelişiminde klasik taekwondo an-
trenman yöntemlerinin sınırlı kaldığı görülürken core 
egzersizlerin, özellikle de dinamik core egzersizleri-
nin bu etkiyi artırdığı sonucuna varılmıştır. Yine araş-
tırmanın bulgularından yola çıkarak artan core 
stabilizasyonun denge üzerinde olumlu etkisi olduğu 
söylenebilir.  

Bu bilgilerden yola çıkarak  literatürdeki sınırlı-
lığın giderilmesi için spor bilimcilerin ve antrenörle-
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 KAYNAKLAR

rin çalışmalarında core egzersiz programlarını kap-
sayan araştırmalara her yaş grubunda ve her branşta 
önem vermeleri önerilmektedir. Araştırmanın, antre-
nörlere, katılımcılara ve spor bilimcilere katkı sağla-
yacağı düşünülmektedir. 
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