OZGECMIS VE ESERLER LISTESI
O0ZGECMIS
Adi ve Soyadi: Elif Aybiike YILMAZ
E-postasi: elifyilmaztkd@gmail.com
Bildigi Yabanci Diller (Puan ve Yih): ingilizce - 72.5 / 2017

Aldig1 Sertifikalar: Taekwondo 4. Kademe Antrendrlltik Sertifikasi, Cocuk Atletizmi
Antrendrlik Belgesi, HIS Federasyonu 1. Kademe Wellness, DNS 1, DNS 2, Mat
Pilates L1, Reformer Pilates L1.

Uzmanhk Alani: Uzak Dogu Sporlari, Egzersiz Fizyolojisi, Anatomi

Derece Boliim/Program Universite Yil
Lisans Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi | Gazi Universitesi 2017
Y. Lisans Spor ve Saglik Gazi Universitesi 2021

istanbul Universitesi- | 2021
Doktora Hareket ve Antrenman Devam
Cerrahpasa Ediyor.

Yiiksek Lisans Tez Basligi, 6zeti ve Tez Danismani:

DENGELI VE DENGESIZ YUZEYLERDE YAPILAN 10 HAFTALIK KOR STABILIZASYON
EGZERSIZLERININ 14-17 YAS TAEKWONDOCULARDA STATIK-DIMANIK DENGEYE,
FONKSIYONEL HAREKET ANALIZ PUANLAMALARINA VE YOPCHAGI TEKNIK
PERFORMANSINA ETKISI

Ocak, 2021

OZET

Yapilan calismada dengeli ve dengesiz yilzeylerde uygulanan farkli kor stabilizasyon
egzersizlerinin taekwondocularda statik-dinamik denge, fonksiyonel hareket analiz
puanlamasi ve yopchagi teknik performansina etkisini karsilastirmak amaglanmistir.
Calismaya katilan vyildiz-geng kategorilerinde vyarisan 70 aktif taekwondocunun
(15.6+1.3) 26’'si dengesiz ylzeylerde yapilan egzersizlerini, 24’4 dengeli ylzeylerde
yapilan egzersizlerini 10 hafta boyunca haftada 3 gin, glnde vyaklasik 30 dakika
uygularken 20 sporcu diger sporcularin da katildigi rutin taekwondo antrenmanlarina
devam etmistir. 10 hafta sonucunda uygulanan egzersizlerin sporcularin statik-dinamik
denge, fonksiyonel hareket puanlamasi ve yopchagi teknik performans testlerine etkileri
On ve son test dlizeninde gruplar icinde ve arasinda tekrarli dlgimlerde MANOVA varyans
analizi kullanilarak karsilastinlmistir (p<0,05). Yapilan statik ve dinamik denge testleri
sonucunda gruplar arasi ve grup ici anlamh farkliliklar gézlemlenmistir. Fonksiyonel
hareket analiz puanlamalarinda ise Plank ve Sol Ayak Engel testi disinda kalan tim
testlerde gruplar arasi ve grup igi karsilastirmalarda pozitif yonde anlaml farklihklar
tespit edilmistir. Yopchagi teknik performans analiz sonuclarinda ise sag ve sol diz
fleksiyonlar ve sola gbvde lateral fleksiyonu testlerinde gruplar arasi anlaml bir farklihk
gorilmezken kalan tim testlerde gruplar arasi ve grup ici anlamli farkhliklar




gbzlemlenmistir. Sonug¢ olarak uygulanan dengeli ve dengesiz ylizeylerde yapilan kor
stabilizasyon egzersizlerinde sporcularin dengesiz ylzeylerde yapilan egzersizlerde daha
olumlu sonuglar elde ettigi ve test edilen parametlerde gelisme go6sterdikleri ortaya
cikmistir. Buna bagdl olarak taekwondo bransinin iki temel yarisma disiplini olan kyorugi
ve poomsae dallari adina performansi belirleyen bu kritik parametreler igin kor
stabilizasyon egzersizlerinin gerekli oldugu séylenebilir.
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