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ÖZET 

Yapılan çalışmada dengeli ve dengesiz yüzeylerde uygulanan farklı kor stabilizasyon 
egzersizlerinin taekwondocularda statik-dinamik denge, fonksiyonel hareket analiz 
puanlaması ve yopchagi teknik performansına etkisini karşılaştırmak amaçlanmıştır. 
Çalışmaya katılan yıldız-genç kategorilerinde yarışan 70 aktif taekwondocunun 
(15.6±1.3) 26’sı dengesiz yüzeylerde yapılan egzersizlerini, 24’ü dengeli yüzeylerde 
yapılan egzersizlerini 10 hafta boyunca haftada 3 gün, günde yaklaşık 30 dakika 
uygularken 20 sporcu diğer sporcuların da katıldığı rutin taekwondo antrenmanlarına 
devam etmiştir. 10 hafta sonucunda uygulanan egzersizlerin sporcuların statik-dinamik 
denge, fonksiyonel hareket puanlaması ve yopchagi teknik performans testlerine etkileri 
ön ve son test düzeninde gruplar içinde ve arasında tekrarlı ölçümlerde MANOVA varyans 
analizi kullanılarak karşılaştırılmıştır (p<0,05). Yapılan statik ve dinamik denge testleri 
sonucunda gruplar arası ve grup içi anlamlı farklılıklar gözlemlenmiştir. Fonksiyonel 
hareket analiz puanlamalarında ise Plank ve Sol Ayak Engel testi dışında kalan tüm 
testlerde gruplar arası ve grup içi karşılaştırmalarda pozitif yönde anlamlı farklılıklar 
tespit edilmiştir. Yopchagi teknik performans analiz sonuçlarında ise sağ ve sol diz 
fleksiyonları ve sola gövde lateral fleksiyonu testlerinde gruplar arası anlamlı bir farklılık 
görülmezken kalan tüm testlerde gruplar arası ve grup içi anlamlı farklılıklar 



gözlemlenmiştir. Sonuç olarak uygulanan dengeli ve dengesiz yüzeylerde yapılan kor 
stabilizasyon egzersizlerinde sporcuların dengesiz yüzeylerde yapılan egzersizlerde daha 
olumlu sonuçlar elde ettiği ve test edilen parametlerde gelişme gösterdikleri ortaya 
çıkmıştır. Buna bağlı olarak taekwondo branşının iki temel yarışma disiplini olan kyorugi 
ve poomsae dalları adına performansı belirleyen bu kritik parametreler için kor 
stabilizasyon egzersizlerinin gerekli olduğu söylenebilir.  
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