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Tekvando çıplak el ve ayakla yapılan, atak-
kontra atak ve kombine tekniklerin bir arada kulla-
nıldığı Kore kökenli bir mücadele sporudur.1 Birçok 
beceri, yüksek enerji talebi ve sofistike teknikler ge-
rektiren bir spor branşıdır. Bu branşta tüm dünya ül-

keleri yarışmaktadır. Uluslararası birim olan Dünya 
Tekvando Federasyonu 5 kıtayı kapsamaktadır.2 
Branşın bu kadar yaygın ve popüler olması spor bi-
limcileri sporcuların fiziksel ve fizyolojik tepkilerini 
incelemeye yöneltmiştir.3 
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ÖZET Rekabetçi sporcuların, çoğu atletik performans için çeşitli an-
trenman metodları denemektedir. Yeteri kadar çalıştırılmamış, çekirdek 
kas grupları performansı olumsuz etkileyebilir. Her spor branşında 
temel motorik özelliklerin (kuvvet, denge, esneklik vb.), teknik-taktik 
gelişiminin ilgili branşa göre çalıştırılması gerekmektedir. Tekvando 
branşında ise temel motorik özelliklere ek olarak iyi bir denge, esnek-
lik, patlayıcı bacak gücü ve hızlı toparlanma kabiliyeti gerekmektedir. 
Core kasları bu branş için gerekli özelliklerin gelişiminde büyük rol 
oynamaktadır. Sadece tekvando branşındaki sporcular için değil, aynı 
zamanda her seviyeden ve her branştan sporcu için core kaslarının güç-
lendirilmesi ve stabilite egzersizleri antrenman programlarının vazge-
çilmezi olmuştur. Çekirdek kaslar, üst ve alt uzuvlar arasında köprü 
görevi görmektedir. Güçlü ve istikrarlı core kasları, kinetik olarak 
gücün üretilmesine ve aktarılmasına yardımcı olmaktadır. Bu derleme-
nin amacı, tekvando sporcuları için faydalı olabilecek core antrenman 
metodlarını incelemektir. Tekvando sporunda core kas gruplarının ça-
lıştırılmasına yoğunluk verilmesi, omurga hareketlerini ve sporcu 
performansını geliştirmede büyük ölçüde yardımcı olacağı düşünül-
mektedir. Bunun yanı sıra, uygulanan core antrenmanlar müsabaka 
esnasında daha iyi bir toparlanma, esneklik, denge ve patlayıcı gücü 
artırmaya yardımcı olabilmektedir. Mevcut literatüre göre core çalış-
malarının faydalı olabilmesi için örneklem grubunun ve performans du-
rumunun iyi belirlenmesi gerekmektedir. Buna paralel olarak da 
set-tekrar sayılarının, kullanılan yardımcı malzemelerinin, hareket çe-
şitliliğinin örneklem grubunun özelliklerine göre ayarlanmasının per-
formans gelişimi için faydalı olabileceğini söyleyebiliriz. 
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ABS TRACT Most competitive athletes try a variety of training meth-
ods for athletic performance. Insufficiently exercised core muscle 
groups can adversely affect performance. In every sport branch, basic 
motoric features (strength, balance, flexibility, etc.), technical-tactical 
development must be studied according to the relevant branch. In the 
Taekwondo branch, in addition to the basic motor properties, good 
balance, flexibility, explosive leg strength and fast recovery are re-
quired. Core muscles play a major role in the development of the 
properties required for this branch. Strengthening the core muscles 
and stability exercises have become indispensable for not only taek-
wondo athletes but also athletes of all levels and branches. The core 
muscles act as bridges between the upper and lower limbs. Strong and 
stable core muscles kinetically help generate and transfer power. The 
purpose of this review is to examine core training methods that can be 
useful for taekwondo athletes. It is thought that giving intensity to the 
training of core muscle groups in Taekwondo will greatly help im-
prove spine movements and athlete performance. In addition, the ap-
plied core training can help improve recovery, flexibility, balance and 
explosive power during the competition. According to the current lit-
erature, the sample group and performance status should be deter-
mined well in order for core studies to be useful. In parallel with this, 
we can say that the adjustment of the number of set-repetitions, the 
auxiliary materials used, and the variety of movement according to 
the characteristics of the sample group may be beneficial for perfor-
mance improvement. 
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Tekvando müsabakalarında, sporcuların fizik-
sel ve fizyolojik özelliklerinin üst seviyede olması 
gerekmektedir.1,4 Bunun sebebi ise branştaki kural 
değişiklikleri (her defasında yere düşmenin ceza-
landırılması, gereksiz hareket sergilenmesi, oyun ala-
nının küçülmesi) sporcuların daha dinamik hareket 
sergilemesini, müsabaka sürecinde yüksek yoğun-
luk sergilemelerini ve sonrasında yorgunluğu hızlı 
tolere etmelerini zorunlu kılmıştır. Yapılan kural 
değişiklikleri antrenörleri, sporcuları ve spor bilim-
cileri antrenman programlarında revizeler yapmaya 
zorlamıştır.5 Bu sebeple, performansı artırmak için 
teknik çalışmaların yanı sıra farklı fiziksel çalışma-
ların da antrenman programına dâhil edilmesi faydalı 
olacaktır. 

Sporda ve sporcularda performansı artırmak, ev-
rensel misyonu oluşturmaktadır. Bu istek doğrultu-
sunda alanda oluşturulmuş ve geliştirilmiş her yeni 
yöntem sporcular, antrenörler ve antrenman bilimci-
ler tarafından dikkat çeken, takip edilen ve başarı için 
denenmek istenen bir yol hâlini almaktadır. Antren-
man bilimindeki gelişmelere paralel olarak antren-
man programlarının da kalitesi performansa 
yansımaktadır. Core egzersizler atletik gelişim, temel 
motorik özelliklerin gelişimi ve teknik-taktik gibi ol-
guların uygulanmasını kolaylaştıran ve geliştiren po-
püler yöntemlerden birisi hâline gelmiştir.6  

Core kelimesi kavram olarak sternum ve dizler 
arasında kalan, abdominal bölge, bel ve kalçaları kap-
sayan kısım olarak ele alınmaktadır.7 Sporcuların fi-
ziksel güç özelliklerini geliştirmek, omurgayı 
dengede tutmak ve bir dirence karşı koyma yetilerini 
geliştirmek için bireyin kendi vücut ağırlığı ile ger-
çekleştirdiği egzersiz programları core antrenman 
olarak adlandırılmaktadır.8 

Core egzersizler, kas-iskelet çekirdeği, omurga, 
kalça-pelvis, proksimal alt ekstremite ve karın kasla-
rının çalışmasına yönelik egzersizleri içermektedir. 
Lumbopelvik bölgenin stabilitesi için üst ve alt eks-
tremitelerin hareketi için bir temel sağlamak, yükleri 
desteklemek ve omurilik ve sinir köklerini korumak 
için çok önemlidir.9 Core egzersizleri, kas sistemi, 
omurga ve pelvisin stabilitesinin korunmasından so-
rumlu olan ve birçok spor aktivitesi sırasında vücu-
dun büyükten küçüğe bütün parçalarının enerji 

üretimine ve transferine yardımcı olan gövde ve pel-
vis kaslarını içermektedir.10,11 Vücudun kalça, leğen 
kemiği ve omurga kasları ve eklemleri, distal seg-
mentlerin (örn. uzuvlar) kendi işlevlerini yerine geti-
rebilmesi için vücudun ihtiyaç duyacağı stabilize 
edici fonksiyonların çoğunu yerine getirebilmesi için 
merkezi bir konuma sahiptir. Core egzersizler kuvvet 
üretme işlevlerine ek olarak, koşma, tekme atma ve 
fırlatma gibi neredeyse tüm ekstremite aktiviteleriyle 
de ilgilidir. Sporcularda yapılan core antrenmanlar, 
kuvveti ve güç üretimini en üst düzeye çıkarmak,  fır-
latma ve tekmeleme gibi her türlü atletik aktivitede 
eklem yüklerini en aza indirgemek için önemli atle-
tik işlev olarak kabul edilmektedir.12-14 

Core egzersizler vücudun ağırlık merkezini dü-
şürerek vücudun en mükemmel dengeyi yakalama-
sına yardımcı olmaktadır. Bu sayede sporcular ağırlık 
merkezlerini koruyarak yönlerini çok daha kolay de-
ğiştirebilmektedirler. Hemen hemen her spor dalın-
daki üst düzey sporcular ağırlık merkezi üzerinde 
mükemmel kontrole sahiptirler ve bu nedenle üstün 
dinamik denge sağlarlar.15 Core egzersizlerin uygu-
lanması kütle merkezinin kontrolünü artırmaktadır. 
Kütle merkezi destek tabanından uzaklaştıkça, alt 
ekstremitede biyomekanik sapmaların ortaya çıkma 
potansiyeli artmaktadır.12 

Core egzersizler, kaslarda yapısal olarak deği-
şime neden olurken aynı zamanda sinir-kas adaptas-
yonuna da neden olmaktadır.16 Core egzersizlerin 
medikal rehabilitasyon, sağlık, performans artırma 
gibi birçok alanda kullanılmaya başlandığı bilinmek-
tedir. Aynı zamanda bu egzersizler dinamik-statik 
denge, çok yönlü anatomik gelişim ve esneklik gibi 
özelliklerin de gelişimine yardımcı olmaktadır.17 Core 
egzersizler kuvveti, proprioseptif duyuları ve dengeyi 
çok iyi geliştirdiği için kassal iyileşme ve vücudu 
kontrol etmede oldukça etkili bir çalışma yöntemi-
dir.18 

 ARAŞTIRMA YÖNTEMİ 
Bu araştırma, 2000’li yıllar ağırlıklı olmak üzere, 
1970-2020 yıllarını kapsayan geniş bir zaman dili-
mine yayılmış, aynı zamanda günümüzde modernize 
edilmiş şekilleriyle, sporcularda core antrenman uy-
gulanmasına yönelik olarak yapılmış olan literatür ça-
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lışmalarını kapsamaktadır. Çalışmada, literatür araş-
tırmalarından derlenmiş, bilgilendirme ve sonuçların 
karşılaştırılarak yorumlanmasını kapsayan mikroa-
naliz yöntemi kullanılmıştır. Literatür taramasında 
EBSCOhost, PubMed and Google Scholar veri ta-
banlarından yararlanılmıştır. 

 TEKVANDO SPORUNDA 
CORE ANTRENMAN ETKİLERİ 

Tekvando, çıplak el ve ayakla yapılan rakibin güçlü 
darbelerini durdurmak veya rakibi devre dışı bırak-
mak için yüksek seviyede sinir-kas koordinasyonu 
gerektiren Kore kökenli, savunma sanatıdır.19,20 Tek-
vando savunma sanatı olarak ifade edilse de aynı za-
manda mücadele sporudur. Çünkü sporcu müsabaka 
içerisinde değişen pozisyona göre rakibe karşı atak 
ve savunma tekniklerinin her ikisini de kullanmakta-
dır.21 Sonraki yıllarda tekvando puanlama sisteminin 
değişmesi, oyun alanının ebatlarının küçülmesi ve 
kare formatından sekizgene dönüşmesi, 10 sn kuralı 
ile oyunun hızlandırılması, kafa tekniklerinin puan 
değerlerinin artması, antrenörlerin puan ve cezalara 
itiraz hakkının verilmesi, ceza puanlarıyla ilgili oyun 
kuralı değişiklikleri sporcuları daha aktif olmaya zor-
layan bu spor dalının daha hızlı, daha atak oynanma-
sına, müsabaka içerisinde ani yön değiştirmeye ve 
hızlı kararlar almaya vesile olmuştur.22 Böylece an-
trenör ve sporcular yüksek performans elde etmek 
için yeni antrenman yöntemleri arayışlarına yönel-
mişlerdir.23,24 

Tekvando müsabakalarında kombine tekniklerin 
çok fazla kullanılması, kafa seviyesine olan teknik-
lerin puan değerlerinin fazla olmasından kaynaklı bu 
bölgeye uygulanan teknik sayısının ve çeşitliliğinin 
fazla olması, oyun kuralları gereği teknik uygularken 
yere düşmenin ceza puanı getirmesi core bölgesinin 
güçlü olmasını daha da etkin kılmaya başlamıştır. 
Çünkü Tekvando müsabakalarında hızlı yön değişti-
rebilme, kombine tekniklerden sonra hızlı toparlana-
bilme, teknik uyguladıktan sonra dengeyi 
sağlayabilme, atak-kontratak teknik uygularken pat-
layıcı güç iyi bir performans için önem arz etmekte-
dir.  

Tekvando da uygulanan core antrenmanlar mü-
sabaka esnasında daha iyi bir toparlanma, esneklik, 

denge ve patlayıcı gücü artırmaya yardımcı olabilir. 
Sporların çoğu zemine dayalı olduğundan, spora özgü 
core stabilitesini iyileştirmek için tasarlanan direnç 
egzersizleri, mümkün olan en yüksek transferin ger-
çekleşmesi için kullanılmaktadır.25-27 

Bir spora göre bir direnç egzersizinin özgüllüğü 
birkaç özellikle belirlenmektedir, bunlardan biri 
temel kararlılık gereksinimleridir. Sabit bir yüzey 
üzerinde dururken yapılan serbest ağırlık egzersizleri, 
sporcu performansına daha fazla etki olarak aktarıla-
bilir.10,13,28-30 Deadlift, squat, power clean, push-press 
ve Russianstyle rotasyonu gibi geleneksel direnç eg-
zersizleri, çekirdek stabilitesine daha fazla vurgu yap-
mak için daha da değiştirilebilir.22 Örneğin; squat ve 
dead-lift tek ayak üzerinde dumbell ile desteklenir-
ken, power clean ve pushpress ise tek taraflı olarak 
gerçekleştirilebilir.13,30 Gövde rotasyon egzersizleri, 
spora özgü çekirdek stabilitesini ve üst vücut gücünü 
aynı anda geliştirmek için lastikler veya sağlık top-
ları ile de yapılabilmektedir.10,25,26,29 

Geleneksel direnç egzersizleri, performansı ar-
tırmak için değiştirilebilmektedir. Bu tür değişiklik-
ler, sabit olmayan yüzeylerde egzersiz yapmayı, 
oturmak yerine ayakta egzersiz yapmayı, makineler-
den ziyade serbest ağırlıklarla egzersiz yapmayı ve 2 
ayak yerine tek ayak üzerinde egzersiz yapmayı içe-
rebilir.13,29-33 

Yang yaptığı çalışmada, tekvando sporcularına 
12 haftalık core egzersiz çalışması uygulamıştır. 
Kontrol ile deney grubunun sonuçları karşılaştırılmış 
ve core antrenmanına katılan egzersiz grubunda kas 
kuvveti, kas dayanıklılığı, esneklik, çeviklik, her 2 
ayak genel stabilitesi ve her 2 ayak ön ve arka stabi-
litesi değerleri arasında istatiksel olarak anlamlı fark 
bildirmiştir.34 

Tayshete ve ark. yaptıkları çalışmada, 11-20 yaş 
grubu 45 ergen tekvandocu ile yaptıkları çalışmada 
Y-Denge Testi ve Tek Bacak Sıçrama sonuçlarını kar-
şılaştırmak için kontrol grubu, proprioseptif eğitim 
grubu ve core antrenman grubu oluşturmuşlardır. 
Core antrenman grubuna tekvando antrenmanını ta-
kiben 3 set 10 tekrar, 2 set arasında 1 dk ara ile 6 hafta 
boyunca haftada 3 gün çalışma yaptırmışlardır. Ça-
lışma sonucunda, proprioseptif eğitim ve core an-
trenman grubunun Y-dengesi ve Tek bacak atlama 
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testi puanlarında önemli bir iyileşme olduğunu be-
lirtmişlerdir.35 

Core egzersizlerin bir başka etkisi olarak da eg-
zersiz sonrasında aktif istirahat çeşitli yöntemlerle ya-
pılabileceği gibi core egzersizlerin de ek olarak 
yapılabileceği belirtilmiştir.36 

 CORE ANTRENMANININ 
GENEL YARARLARI 
 Kişinin istenen fiziksel görünüme ulaşabil-

mesi için uygun olan (ideal) kiloya ulaşılmasına ve 
ulaşılan durumu korumasında önemli bir yardımcı et-
kendir. 

 Kuvveti artırır. 

 Kişinin günlük hayatta, müsabakada ve spor 
yaparken yaralanma risklerini azaltır. 

 Kişinin sevdiği aktivitelere katılmasında teş-
vik edici olabilir. 

 Kardiyovasküler sistemi güçlendirerek kalbin 
daha güçlü olmasını sağlayabilir. 

 Kasların işlevsel özelliklerini artırır. 

 Kişinin yaşlılığa hazırlık yapmasını sağlar ve 
fiziksel görünümlerindeki bozulmaları yavaşlatır. 

 Uyku düzeninin daha iyi olmasına yardımcı 
olur. 

 Cinsel yaşamı geliştirir. 

 Kişinin enerji seviyesini artırarak, enerji de-
polarının daha verimli kullanılmasını sağlar.43 

 CORE ANATOMİSİ VE CORE KASLARI  
Core bölgesi sternum ve dizler arasında kalan, abdo-
minal bölge, bel ve kalçaları kapsayan kısım olarak 
ele alınmaktadır.2 Core egzersizlerin, insan vücudu-
nun omurga kaslarını, karın kaslarını, kalça kaslarını 
ve pelvik kasları gibi derin kaslarını güçlendirdiği bi-
linmektedir.37 Bu kas gruplarına çekirdek kaslarda de-
nilmektedir. Bu çekirdek kaslar insan vücudunun 
kuvvetinde, dengesinde ve süratinde etkilidir.  

Taekwondo sporunda özellikle Resim 1 ve 
Resim 2’de gösterilen bu kas gruplarının çalıştırıl-
masına yoğunluk verilmesinin omurga hareketlerini 
ve sporcu performansını geliştirmede büyük ölçüde 
yardımcı olacağı düşünülmektedir. 

 TARTIŞMA VE SONUÇ 
Tablo 1’de core egzersizleri ve performans ilişkisine 
dair yapılan çalışmaların egzersiz türleri, tekrar sayı-

RESİM 1:  Core bölgesi kasları.38

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Rectus abdominis

Rectus sheath (cut edges)

Iliac crest

Inguinal ligament

Inguinal canal

External abdominal oblique

Umbilicus

Linea alba

Rectus abdominis 
covered by sheath

Pectoralis major
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ları, çalışmada kullanılan materyaller, çalışmanın 
kapsamı, örneklem grubu ve çalışmanın sonuçları ve-
rilmiştir. 

TSE ve ark. 45 kürekçi üzerinde core egzersiz-
lerinin dayanıklılığa etkisini incelemişlerdir. Sekiz 
hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan core daya-
nıklılık antrenman programı sonrasında fonksiyonel 
performans testlerinin hiçbiri için önemli bir farklılık 
tespit etmemişlerdir.43 Performans sonuçlarında fark-
lılık olmaması haftada 2 kez antrenman uygulanma-
sından kaynaklanıyor olabilir. Sedanter kişilerde bile 
haftalık minimum 3 gün antrenman programı uygu-
landığı bilinen bir gerçektir. 

Snyder ve ark. bir araştırmada, rekreasyonel ola-
rak aktif 18 genç yetişkin, (7 erkek ve 11 kadın 
(20,3±1,1 yıl) 5 haftalık (30 dk, 2 gün/hafta) dinamik 
core antrenman programı uygulamışlardır. Antren-
man öncesi ve sonrası deneklerin çeviklik perfor-
mansı Hexagon testi ve t-testi ile değerlendirilmiştir. 
Çalışma sonucunda, sabit yüzeyde gerçekleştirilen di-
namik core antrenmanın çevikliği geliştirebileceğini 
bildirmişlerdir.47 

Balaji ve Murugavel tarafından erkek hentbol 
oyuncularına 8 haftalık core kuvvet antrenmanı uy-
gulanmıştır. Deneklerin hızı, çevikliği, bacak patla-
yıcı gücü ve üst vücut kuvvetinde önemli gelişmeler 
sağlanmıştır. Core kuvvet antrenmanının hentbol 
oyuncuları için motor uygunluk parametreleri üze-
rinde istenen değişiklikleri ortaya çıkarmak için 

uygun bir antrenman protokolü olduğunu belirtmiş-
lerdir.48 

Sharma ve ark. voleybol oyuncularında dikey 
sıçrama performansı ve statik denge değişkenleri üze-
rinde core kuvvet antrenmanın etkisini incelemişler-
dir. Dokuz haftalık core stabilizasyon eğitiminden 
sonra, blok çıkışlarında ve gövde stabilizesinde 
önemli ölçüde artış bulgulamışlardır.49 

2014 yılında Aslan’ın 30 genç futbol oyuncuları 
üzerinde 8 haftalık core antrenman programının 
denge ve fonksiyonel performans üzerine etkisini tes-
pit etmeyi amaçlamıştır (Aslan AK. [Genç Futbolcu-
larda Sekiz Haftalık “Core” Antrenmanın Denge ve 
Fonksiyonel Performans Üzerine Etkisi]. Sağlık Bi-
limleri Enstitüsü, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim 
Dalı, Yüksek lisans tezi, Konya: Selçuk Üniversitesi, 
2014). Sporcuların, durarak uzun atlama ve denge 
performanslarında istatistiksel olarak anlamlı farklı-
lık tespit edilmediğini bildirmişlerdir. 

Tortum, kadın voleybolculara uyguladığı core 
stabilizasyon egzersiz programının denge ve anaero-
bik performansa etkisini incelemiş ve dikey sıçrama 
ortalamalarında 1. ve 2. ölçüm arasında istatistiksel 
olarak anlamlı farka rastlanmadığını belirtmiştir (Tor-
tum A. C. [Bayan Voleybolculara Uygulanan Kor 
Stabilizasyon Egzersizlerinin Denge ve Anaerobik 
Performansa Etkisi] (Doctoral dissertation, Ankara 
Yıldırım Beyazıt Üniversitesi Sağlık Bilimleri Ensti-
tüsü). 2017). Sıçrama ortalamalarında farklılığın çık-
mama sebebi core antrenmanın sıçrama performansı 
üzerinde yaygın bir etkiye neden olmadığı, genellikle 
sıçrama gibi özelliklerin gelişimi için pliometrik an-
trenman metotlarının uygulandığından kaynaklandığı 
söylenebilir. 

Yoon ve ark. Güney Kore’nin Deagu üniversite-
sinde 13 erkek tekvandocu üzerinde “slings ve togus” 
kullanarak 8 haftalık core egzersizlerinin denge be-
cerisi üzerine etkilerini incelemişlerdir.  Çalışmada, 
karın kası dayanıklılığını ölçmek için kullandıkları 
mekik testi sayısında, esneklik testi ve denge testi so-
nuçlarında istatiksel olarak anlamlılık bulgulamışlar-
dır.50 

Ipekoglu ve ark. ergen tekvandocular da bosu 
topu kullanılarak yapılan core egzersizlerinin statik 
ve dinamik dengeye etkisini araştırmışlardır. Yirmi 

RESİM 2: Taekwondo branşında kullanılan kalça core kasları.39
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dört elit tekvando sporcusunu, rastgele 2 gruba ayır-
mışlardır. On iki hafta boyunca haftada 3 kez bir 
gruba rutin tekvando antrenmanı diğer gruba ise bosu 
ile core egzersizler yaptırmışlardır. Çalışma sonu-
cunda dominant olmayan bacağın hem statik hem de 
dinamik denge hatası puanlarının %40,33 oranında 
düştüğünü bulgulamışlardır.51 

Yang Dae-seung tekvandocu olan ve olmayan 
sporculara, fiziksel uygunluklarını ve dengelerini kar-
şılaştırmak için 12 haftalık core egzersizleri uygulat-
mıştır. Sporculara kas gücü, kas dayanıklılığı, 
esneklik, çeviklik ve denge testleri uygulanmıştır. 
Sonuç olarak, core egzersiz çalışması yapan grubun, 
hem kendi içinde hem de gruplar arasında kas kuv-
veti, kas dayanıklılığı, esneklik, çeviklik, her 2 aya-
ğın genel dengesi ve her 2 ayak anterior ve posterior 
denge parametrelerinde istatiksel olarak anlamlı fark-
lılık gözlenmiştir.34 

Core antrenman, performansı, patlayıcı gücü, sü-
rati, denge gibi birçok motorik yetiyi geliştirmek için 
antrenörler ve spor bilimciler tarafından tercih edil-
mektedir. Bu yöntemin, sporcu performansına ve ki-
şinin fiziksel gelişimi üzerine olumlu etkileri olduğu 
ve zamanla kullanımının geliştirilerek arttığı görül-
mektedir. Yapılan bilimsel araştırmalarda, core an-
trenmanın genel motorik özellikleri geliştirdiği fakat 
bazı çalışmalarda performans kriterlerini yeteri kadar 

geliştirmediğine dikkat çekilmiştir. Performans kri-
terlerini istenilen düzeyde geliştirebilmek ve bu bağ-
lamda sporcu performansında iyileşme sağlamak 
için set sayıları, tekrar sayıları, kullanılan yardımcı 
malzemeler ve hareket çeşitliliğinin örneklem gru-
buna göre ayarlanması gerektiği düşünülmektedir. 
Aynı zamanda bu tip çalışmalarda uygulanan egzer-
siz örneklerinin her bir bireyin yaş grubuna ve fi-
ziksel özelliklerine göre planlanmasının fayda 
anlamında daha doğru yeterliliğe erişeceği düşünül-
mektedir. 
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