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Öz  

Bu araştırmanın amacı üç farklı yüksekliğe uygulanan Taekwondo Yeop Chagi tekniği sırasında 
oluşan core bölgesi kas aktivasyonunu incelemektir. Araştırmaya son beş yıldır Poomsae 
kategorisi Türk milli takımında yer alan, 18-30 yaş grubunda ulusal ve uluslararası düzeyde 
yarışan gönüllü 9 erkek ve 9 kadın (toplam 18) sporcu katılmıştır. Sporcuların kas aktivasyon 
ölçümleri için Noraxon Ultium EMG yüzeysel elektromyografi (sEMG) kullanılmıştır. sEMG 
kanalları ve elektrotlar core bölgesindeki seçili kaslara yerleştirilmiştir. Sporcular, tercih 
ettikleri baskın tekme bacaklarıyla (sağ) bel bölgesi, baş bölgesi ve maksimum yükseklikte Yeop 
Chagi tekmesi uygulamış ve en yüksek skorlar kaydedilmiştir. Ham verilerin filtrelenmesi 
sonucu elde edilen amplitüdler mikro volt (µV) cinsinde raporlanmıştır. Elde edilen veriler SPSS 
25.0 paket programında Friedman testine ve ikili karşılaştırmalar (post hoc) testlerine tabi 
tutulmuştur. İstatistiksel analiz sonucunda aktivasyon ölçümü yapılmış tüm kaslarda bel- baş 
bölgesi yükseklikleri arasında anlamlı farklılık bulunmazken baş- maksimum yükseklikler 
arasında ve bel- maksimum yükseklikler arasında (maksimum yükseklikte daha fazla kasılma) 
anlamlı farklılıklar bulunmuştur (p<.05). Yapılan istatistiksel analizler sonucunda, core 
kaslarının Yeop Chagi tekniğinin yüksekliğine bağlı olarak aktivasyonun arttığını söylemek 
mümkün olmakla birlikte sporcuların core stabilizasyon performans parametrelerinin ve core 
kuvvetlerinin bu aktivasyondaki rolünün daha fazla araştırılması önerilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Yeop chagi, Core, Kas aktivasyonu 

 
 
Abstract  

The purpose of this study was to examine the core muscle activation during the execution of 
the Taekwondo Yeop Chagi technique applied at three different heights. A total of 18 
voluntary male and female athletes (9 males and 9 females) aged 18-30, who have been 
members of the Turkish national team in the Poomsae category and have competed at 
national and international levels for the past five years, participated in the research. Noraxon 
Ultium surface electromyography (sEMG) was used to measure muscle activation of the 
athletes. sEMG channels and electrodes were placed on selected muscles of the core region. 
Athletes executed Yeop Chagi kicks with their dominant kicking leg (right), targeting the waist, 
head, and maximum height, and the highest scores were recorded. Amplitudes obtained after 
filtering raw data were reported in microvolts (µV). The collected data were subjected to 
Friedman test and pairwise comparisons (post hoc) tests using SPSS 25.0 package program. 
Statistical analysis revealed no significant difference in height between waist and head regions 
for all muscles measured in terms of activation. However, significant differences were found 
between head and maximum heights, and between waist and maximum heights (greater 
contraction at maximum height) (p<.05). Based on the statistical analyses conducted, it is 
possible to say that the activation of core muscles increases with the height of the Yeop Chagi 
technique. However, further research is recommended to explore the role of athletes' core 
stabilization performance parameters and core strength in this activation. 
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Giriş 
Modern spor bilimi, sporcuların teknik becerilerini ve perfor-
manslarını geliştirmek amacıyla kapsamlı araştırmalara odak-
lanmaktadır. Bu bağlamda, Taekwondo gibi dövüş sporlarındaki 
temel tekniklerin incelenmesi, sporcuların etkili bir şekilde eği-
tilmeleri ve performanslarını optimize etmeleri için önemli bir 
role sahiptir. Taekwondo tekmelerinden biri olan "Yeop Chagi", 
sporcuların repertuarındaki temel hareketlerden biridir ve farklı 
yüksekliklere uygulandığında çeşitli zorluklar ortaya çıkabilir. 

Son kural değişikliklerinden itibaren, Taekwondo müsa-
baka kategorileri olan kyorugi ve poomsae'de Yeop Chagi tek-
niği, en sık kullanılan tekmelerden biri haline gelmiştir (Kang, 
2005). Yeop Chagi tekniği, sporcunun vuruş bacağını destek ba-
cağının bir adım boyu gerisine alarak hazırlığa başladığı ve üç 
düzlem arasında eklemsel boyutta geçişin destek bacağı üze-
rinde rotasyonla sağlandığı bir itiş tekniğidir. Hareketin başlan-
gıcında sporcu, adımlama pozisyonunda sagittal düzlemde ha-
reket etmeye başlar. İkinci aşamada, destek bacağında rotasyon 
gerçekleşirken vuruş bacağında horizontal düzlemde diyagonal 
bir çizgide kalça fleksiyonuyla birlikte bacak abdüksiyonu mey-
dana gelir. Bu hareketlere ek olarak, diz tam fleksiyona uğrar ve 
aynı anda pivot ayağı 180 derecelik bir dönüş yapar; gövde late-
ral fleksiyona uğrarken dizde oluşan ivmelenme kuvvetiyle bu 
aşama tamamlanır. Üçüncü aşama, kalça ve dizdeki fleksiyonun 
birbirine orantılı olarak frontal düzlemde tam ekstansiyona uğ-
ramasıyla devam eder. Hareketin son aşaması, diz ve kalçadaki 
tam ekstansiyonun keskin ve net duruşuyla birlikte ayağın dorsi 
fleksiyon pozisyonunda kalması sağlanır ve vuruş topukla ger-
çekleştirilir. Yeop Chagi tekniğinin en doğru hizalanması, tekni-
ğin son aşamasında topuk, diz, kalça, omuz ve başın kuşbakı-
şında aynı hizada olması gerektiği belirtilmektedir (Yılmaz, 
2021). 

Hareket analizi, genellikle büyük ölçüde kuvvet ve kuvvete 
bağlı kinetik değişkenlerin çeşitliliğini ve görsel verilerin sayısal-
laştırılmasından kaynaklanan kinematik değişkenlerle ilgilidir. 
Ayrıca, kas kasılmaları ile ilişkili elektriksel aktivitenin ölçümüyle 
elde edilen elektromiyografi (EMG) tekniği de hareket analizi ça-
lışmalarında kullanılmaktadır (Dönmez ve diğerleri, 2014). Lite-
ratür, Taekwondo'da rakibe ulaşmak için iki farklı vuruş meka-
nizmasını kategorize etmiştir: salınım ve itme vuruşları (Bridge, 
Jones ve Drust, 2009; Bridge, McNaughton, Close ve Drust, 
2013; Hetzler, Knowlton, Brown ve Noakes, 1989). Salınım vu-
ruşlarında (örneğin, Dolyeo Chagi), gövde pivot bacağının ekseni 
etrafında döner ve vuruş rakibin yöne doğru hedeflenir. İtme 
vuruşlarında (örneğin, Yeop Chagi), üst gövde tekme atacak ba-
cak hareketinin tersine doğru eğilirken, vuruş düz bir hareketle 
öne itilir. Bu sınıflandırmanın yanı sıra, tekme bacağının kalça ve 
diz eklemleri arasındaki hareketinin kalitatif analizine dayana-
rak, önceki çalışmalar (Ouergui ve diğerleri, 2014), Taekwondo 
vuruşlarını fırlatma benzeri ve itme benzeri hareketler olarak da 
sınıflandırmıştır. Fırlatma benzeri hareketler (örneğin, Dolyeo 

Chagi), temelde bir kalça fleksiyonundan sonra diz ekstansiyo-
nundan oluşurken, itme benzeri hareketler (örneğin, Yeop 
Chagi), temas anında meydana gelen bir kalça ve diz ekstansi-
yonu ile karakterizedir (Bouhlel ve diğerleri, 2006). Taekwondo 
tekmeleri 4 aşamadan oluşur: Hazırlık, kalça ve diz fleksiyonuyla 
rotasyon, diz ve kalça eklemlerinde fleksiyon ve ektansiyon ve 
vuruş. Hız ve güç, hazırlık aşamasına zemini iten ve vücudun 
dönme momentumu ile orantılı olan dış kuvvetlerin büyüklü-
ğünden etkilenir (Lee ve diğerleri, 2001; Wasik, 2011). 

Karın kaslarının aktivitesi, gövdeye eklenen eklem hareketi 
tarafından neden olunan öngörülebilir bir kinetik zincir duru-
munda daha erken başlar ve daha uzun bir genlikle gerçekleşir 
(Hodges ve diğerleri, 1999). Ayrıca, karın kaslarının aktivasyon 
deseni, eklem hareketinin yönü ile sıkı bir şekilde ilişkilidir (Aruin 
ve Lotosh, 1995; Hodges ve diğerleri, 1999; Lee ve diğerleri, 
2013).  

Eksternal oblik (EO) kası, gövde kas yapısının önemli bir bi-
leşenidir ve karın bölgesine kararlılık ve destek sağlama konu-
sunda önemli bir rol oynar. Anatomik olarak, EO kası inguinal 
bölgede aponevrotik bir yapıya sahiptir, lifleri aşağı ve medial 
yönlüdür (Kumar ve diğerleri, 2018). Çeşitli araştırmalar, EO ka-
sının baş üstü atma ve gövde rotasyonu gibi çeşitli hareket ve 
egzersizlerde rol aldığını göstermiştir (Hirashima ve diğerleri, 
2002; Kim ve Son, 2021). Bununla birlikte, EO kasının, internal 
oblik (İO) ve transversus abdominis (TrA) gibi diğer gövde kasları 
ile core stabilitesine ve işlevine katkıda bulunduğunu gösteren 
araştırmalar da mevcuttur (Hides ve diğerleri, 2008; Tahan ve 
diğerleri, 2016; Stevens ve diğerleri, 2006). Araştırmalar ayrıca, 
EO kasının sağlıklı bireylerde taraflar arasında simetri sergiledi-
ğini ve aynı zamanda baş üstü atma ve köprü stabilizasyon eg-
zersizleri gibi çeşitli hareketlerde ve egzersizlerde rol aldığını 
göstermektedir (Aginsky ve diğerleri, 2022; Hirashima ve diğer-
leri, 2002). Ayrıca, EO kasının plank egzersizleri ve karın içe 
çekme egzersizleri gibi belirli egzersizler sırasında aktive olduğu 
bulunmuştur, stabilizasyondaki rolünü vurgulamaktadır (Ete ve 
diğerleri, 2022; Henry ve Westervelt, 2005). Yeop Chagi tekniği-
nin mekaniği incelendiğinde gözlemlenen çok eksenli karmaşık 
hareketler serisinin varlığı, eksternal oblik kasının aktivasyonu 
ve bu aktivasyonun teknik performansa etkisinin literatürde he-
nüz derinlemesine incelenmemiş olması sebebiyle, eksternal 
oblik kası bu araştırmada incelenmiştir. 

Anatomik olarak, serratus anterior(SA) kası ilk sekiz kabur-
gadan köken almakta ve skapulaya yerleşmektedir; uzun torasik 
sinir tarafından innerve edilmesi, sinir yaralanmaları ve cerrahi 
müdahale bağlamında vurgulanmıştır (Bhandari, 2017; Surend-
ran, Valoor, Mathew ve Radhakrishnan, 2020). Ayrıca, manyetik 
rezonans görüntüleme (MRI) kullanılarak yapılan görüntüleme 
çalışmaları, kol uzatma sırasında SA’daki bölgesel kalınlık deği-
şikliklerini ortaya koymuş ve bu durum, hareket sırasında kasın 
dinamik fonksiyonunu vurgulamıştır (Owen, Rantalainen, 
Scheuring ve Belavý, 2019). SA kası, omuz kuşağının önemli bir 
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bileşeni olup, skapular hareket ve stabilizasyonda kritik bir rol 
oynamaktadır. Elektromiyografik çalışmalar, SA’nın skapular ha-
reketteki önemini vurgulayarak, skapulanın önemli ölçüde yu-
karı rotasyonunu gerektiren egzersizler sırasında maksimal ola-
rak aktive olduğunu göstermiştir (Ekstrom, Donatelli ve Soder-
berg, 2003). Yeop Chagi tekniği sırasında omuz kuşağındaki dizi-
limin skapulada protraksiyonun olmaması ve doğal omuz kuşağı 
diziliminin optimum seviyede olması gereklidir. Bu gereklilik ve 
literatürdeki açık sebepler, SA kasının incelenmesi gerekliliğini 
doğurmuştur. 

Rektus Abdominis (RA) kası, ön karın duvarının önemli bir 
bileşenidir ve pubik simfizden pubik kreste kadar uzanarak 
xifoid süreçe ve 5-7. kaburgaların kostal kıkırdaklarına kadar 
uzanır. Bu kas, karın duvarının anterolateral kaslarının aponev-
rozları tarafından oluşturulan rektus kılıfı içinde bulunur. Anato-
mik olarak, RA kası, tendon benzeri kesişimlerle belirli sayıda 
seri şekilde düzenlenmiş bölümlere ayrılmıştır (İkiz, 2009). Kas, 
T7-T12 arasındaki interkostal sinirler tarafından innerve edilir ve 
çoğu torakotomi, RA kasına doğrudan sinir hasarı olasılığını 
azaltmak amacıyla dördüncü ila altıncı interkostal boşluklar ara-
cılığıyla gerçekleştirilir (Cho, Sim, Kim, Lim ve Lee, 2018). Bu bağ-
lamda, taekwondo branşında yoğun olarak kullanılan Yeop 
Chagi tekniğindeki core bölgesi kas aktivasyonlarının detaylı bir 
şekilde incelenmesi, literatürdeki bilgi boşluğunu doldurmak 
adına büyük önem taşımaktadır. 

Bu bilimsel çalışma, Yeop Chagi tekniğinin farklı yükseklik-
lere uygulandığı durumlarda core bölgesi kas aktivasyonunu in-
celemeyi amaçlamaktadır. Core kaslar, vücudun denge, stabilite 
ve güç sağlamak için kilit bir rol oynamaktadır. Bu nedenle, Yeop 
Chagi'nin çeşitli yüksekliklerde uygulanmasıyla core kas aktivas-
yonu arasındaki ilişkinin anlaşılması, sporcuların teknik beceri-
lerini geliştirmeleri ve performanslarını optimize etmeleri konu-
sunda değerli bilgiler sunabilir. Elde edilen sonuçlar, taekwondo 
antrenmanı ve performans artışı konusunda daha etkili eğitim 
stratejileri geliştirmek için kullanılabilir. Bu nedenle, bu çalışma, 
taekwondo sporunda teknik beceri ve performansı iyileştirmeye 
yönelik genel bilgiyi artırmak ve olası sakatlık riskleri adına ön-
lem oluşturmak için önemli bir katkı sağlayacaktır. 

Yöntem  

Araştırmanın Modeli  

Deneysel yaklaşım modelindeki çalışmamızda üç farklı yüksek-
liğe uygulanan Yeop Chagi tekniğinin, core bölgesi kas aktivas-
yonuna etkisinin incelemesi yapılmıştır. External Oblique, Serra-
tus Anterior ve Rectus Abdominis kaslarının amplitüdünü belir-
lemek için yüzeysel elektromyografi (sEMG) kullanılmıştır. 

Araştırma Grubu  

Araştırmaya son 5 yılda Taekwondo Poomsae Milli Takı-
mında yer almış 18-30 yaş (Büyükler) kategorisinde yarışmış 18 
sporcu katılmıştır (9 kadın, 9 erkek). Katılımcı sayısını belirlemek 

amacıyla G Power güç analizi yapılmıştır. Güç analizi etki büyük-
lüğü 0.25, α hata payı 0.05 ve β hata payı 0.95 olarak belirlen-
miştir. Araştırmaya dahil edilen sporcuların 18-30 yaş kategori-
sinde ulusal ve uluslararası düzeyde yarışmış ve yarışıyor olması, 
istenilen tüm yüksekliklere Yeop Chagi tekmesini vurabiliyor ol-
ması, her hangi bir sağlık sorunun olmaması, son 6 ayda özellikle 
alt ekstremite kaslarında ve eklemlerinde sakatlık yaşamamış 
olmasına dikkat edilmiştir.  

Veri Toplama Araçları  

Araştırma için veri toplama aracı olarak Noraxon Ultium 
EMG cihazı kullanılmıştır. Kas aktivasyon değerlerini elde etmek 
amacıyla EMG cihazı elektrotları (Beybi marka, 50x55 mm ebat-
larında, hidrojen kaplı ve AgCl sensörlü elektrotlar) Rektus Ab-
dominis Sağ (RAR), Rektus Abdominis Sol (RAL), Eksternal Oblik 
Sağ (EOR), Eksternal Oblik Sol (EOL), Serratus Anterior Sağ (SAR) 
ve Serratus Anterior Sol (SAL) kaslarına SENIAM (Polo ve diğer-
leri, 2018; İnternet, 2023) adlı uygulamanın yönlendirdiği nok-
talara yerleştirilmiştir.  

Prosedür 

Çalışmaya katılan sporcular, Çalışmaya katılan sporcular, 
deney günü Ankara İkizler Spor Kulübü Taekwondo salonunda 
hazır bulunmuşlardır. Ölçümlerden önce 15 dk’lık branşa özgü 
ısınma gerçekleştirmiştir. sEMG uygulamaları için tek kullanım-
lık Ag/AgCl elektrotlar kullanılmıştır. Elektrotları yerleştirmeden 
önce, ilgili bölge empedansını 5 kΩ'un altına düşürmek için cilt 
tıraşlanmış, zımparalanmış ve alkollü pamukla hafif kızarıncaya 
kadar temizlenmiştir (Hermens ve diğerleri, 2000). Her bir kas 
için elektrot yerleşimi, anatomik atlas ve manuel palpasyon kul-
lanılarak, kas liflerinin yönüne paralel olacak şekilde, SENIAM’da 
belirtilen noktalara yerleştirilmiştir (Polo ve diğerleri, 2018; İn-
ternet, 2023).  

Elektrotlar, hedef kasların orta noktalarına ve elektrotlar 
arası 2 cm boşluk olacak şekilde yerleştirilmiştir. Test sırasında 
toplanan veriler Noraxon Ultium yazılımında eş zamanlı olarak 
görüntülenmiştir ve ham veriler yazılım içinde Butterworth 
highpass 20Hz ve lowpass 500Hz filtrelerinden geçerek mikro 
volt cinsinden matematiksel ifadelere dönüştürülerek raporlan-
mıştır. Sporculardan baskın tekme bacaklarını belirtmeleri isten-
miştir. Sporcuların tamamı sağ bacaklarını tercih etmiş ve 3’er 
kez maksimum eforda bel bölgesine, baş bölgesine ve maksi-
mum yükseklikte Yeop Chagi tekmesini uygulamışlardır. En yük-
sek skordaki deneme veri olarak kaydedilmiştir. 

 Verilerin Analizi  

Toplanan veriler parametrik olmayan Friedman testine 
tabi tutularak verilerin anlamlılıkları değerlendirilmiştir. Bu fark-
lılığın hangi ölçümlerden kaynaklandığını tespit etmek amacıyla 
ikili karşılaştırmalar Bonferroni (post hoc) test yapılmıştır. Ana-
lizler SPSS 25.0 programı ile yapılmıştır. Anlamlılık düzeyi 0,05 
olarak kabul edilmiştir. 
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Etik Beyan  

Araştırmanın Etik Kurul İzni İstanbul Rumeli Üniversitesi 
Etik Kurulu’nun 17.01.2024 tarih ve 03 numaralı kararı ile onay-
lanmıştır. 

Bulgular  
Yeop Chagi tekmesinin bel hizası, baş hizası ve maksimum yük-
sekliklerde uygulanması sonucu elde edilen core aktivasyon böl-
gelerine ait karşılaştırmalı tablolar aşağıda belirtilmiştir.  

Tablo 1. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Eksternal Oblik Sağ (EOR)  
kas aktivasyon ölçümlerinin karşılaştırılması  

EOR tekme 
yüksekliği Ort. ± SS Sıra  

ortalaması 
Friedman 

testi p 

Bel Hizası  102.30 ± 20.26 1.72 
!(")" =14.333 .001 Baş Hizası  98.21 ± 15.41 1.56 

Maksimum  133.77 ± 22.50 2.72 

 

Tablo 2. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Eksternal Oblik Sağ (EOR)  
kas aktivasyon ölçümleri için yapılan ikili karşılaştırmalar  

EOR tekme 
yükseklikleri 

Test  
istatistiği 

Std. Test  
istatistiği p Bonferroni p 

Bel Hizası – 
Baş Hizası 0.167 0.500 .617 1.000 

Baş Hizası - 
Maksimum -1.167 -3.500 .000 .001 

Bel Hizası - 
Maksimum -1.000 -3.000 .003 .008 

 

Tablo 1’de gösterildiği üzere baş hizası EOR kas aktivas-
yonu ortalaması 98.21’dir. Bel hizası EOR kas aktivasyonu orta-
laması 102.30 µV (mikro volt)’tur. Maksimum EOR kas aktivas-
yonu ortalaması 133.77 µV’tur. Friedman testi sonucunda öl-
çüm değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunmuştur (!(")" =14.333, p=.001).  

Tablo 2’de gösterilen ikili karşılaştırma (post hoc test) so-
nuçlarına göre EOR kas aktivasyonlarının bel hizası ve baş hizası 
ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık yoktur 
(p=1.000 >.05). EOR kas aktivasyonlarının baş hizası ile maksi-
mum yükseklik ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 
farklılık vardır (p=.001 <.05). EOR kas aktivasyonlarının bel hizası 
ile maksimum yükseklik ölçümleri arasında istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık vardır (p=.008 <.05). 

Tablo 3. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Eksternal Oblik Sol (EOL) kas 
aktivasyon ölçümlerinin karşılaştırması 

EOL tekme 
yüksekliği Ort. ± SS Sıra  

ortalaması 
Friedman 

testi p 

Bel Hizası  86.29 ± 30.95 1.94 

x(")" =17.444 .000 Baş Hizası  53.42 ± 11.62 1.33 

Maksimum  238.10 ± 129.81 2.72 
 
 

Tablo 4. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Eksternal Oblik Sol (EOL)  
kas aktivasyon ölçümleri için yapılan ikili karşılaştırmalar  

EOL tekme 
yükseklikleri 

Test  
istatistiği 

Std. Test  
istatistiği p Bonferroni p 

Bel Hizası - 
Baş Hizası 0.611 1.833 .067 .200 

Baş Hizası - 
Maksimum -1.389 -4.167 .000 .000 

Bel Hizası - 
Maksimum -0.778 -2.333 .020 .059 

 
Tablo 3’te gösterildiği üzere en düşük ortalama (Ort. = 

53.42, SS = 11.62) baş hizası EOL kas ölçümüne aittir. En yüksek 
ortalama ise (238.10 ± 129.81) maksimum EOL kası ölçümüne 
aittir. Friedman testi sonucunda ölçüm değerleri arasında ista-
tistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur (!(")" =17.444, 
p=.000 <.05).  

Tablo 4’teki ikili karşılaştırma sonuçlarına göre, Bonferroni 
düzeltmesi sonrasında sadece baş hizası ile maksimum EOL kas 
ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulun-
maktadır (p=.000 <.05). Bonferroni düzeltmesi yapılmadan elde 
edilen p değerleri incelendiğinde ise bel hizası ile maksimum 
EOL kas ölçümleri arasında da anlamlı bir farklılığın olduğu gö-
rülmektedir (p=.020 <.05). 

Tablo 5. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Rektus Abdominis Sağ (RAR) 
kas aktivasyon ölçümlerinin karşılaştırılması  

RAR tekme  
yüksekliği Ort. ± SS Sıra  

ortalaması 
Friedman 

testi p 

Bel Hizası  79.95 ± 15.41 1.67 

!(")" =24.778 .000 Baş Hizası  73.34 ± 17.37 1.39 

Maksimum  142.91 ± 30.41 2.94 
 

Tablo 6. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Rektus Abdominis Sağ (RAR) 
kas aktivasyon ölçümleri için yapılan ikili karşılaştırmalar  

RAR tekme 
yükseklikleri 

Test  
istatistiği 

Std. Test  
istatistiği p Bonferroni p 

Bel Hizası – 
Baş Hizası 0.278 0.833 .405 1.000 

Baş Hizası - 
Maksimum -1.556 -4.667 .000 .000 

Bel Hizası - 
Maksimum -1.278 -3.833 .000 .000 

 
Tablo 5’te gösterildiği üzere baş hizası RAR kas ölçümüne ait 

ortalama 73.34 µV’tur. Bel hizası için ortalama 79.95 µV’tur. 
Tekmenin maksimum yükseklikte uygulaması sonucu elde edi-
len RAR kas ölçüm ortalaması ise 142.91 µV’tur. Friedman testi 
sonucunda ölçüm değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık bulunmuştur (!(")" =24.778, p=.000 <.05). Yapılan ikili 
karşılaştırmalar neticesinde (Tablo 6), baş hizası ile maksimum 
yükseklik RAR kas ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılığın olduğu tespit edilmiştir (p=.000 <.05). Ayrıca, bel 
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hizası ile maksimum yükseklik RAR kas ölçümleri arasında da an-
lamlı bir farklılık bulunmuştur (p=.000 <.05). Bel hizası ile baş hi-
zası RAR kas ölçümleri arasında anlamlı bir farklılık yoktur 
(p>.05). 

Tablo 7. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Rektus Abdominis Sol (RAL)  
kas aktivasyon ölçümlerinin karşılaştırılması  

RAL tekme 
yüksekliği Ort. ± SS Sıra  

ortalaması 
Friedman 

testi p 

Bel Hizası  37.47 ± 12.62 1.28 

x(")" =24.111 .000 Baş Hizası  59.77 ± 25.58 1.83 

Maksimum  114.29 ± 25.71 2.89 
 

Tablo 8. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Rektus Abdominis Sol (RAL)  
kas aktivasyon ölçümleri için yapılan ikili karşılaştırmalar  

RAL tekme  
yüksekliği  

Test  
istatistiği 

Std. Test  
istatistiği p Bonferroni p 

Bel Hizası – 
Baş Hizası -0.556 -1.667 .096 .287 

Baş Hizası - 
Maksimum -1.056 -3.167 .002 .005 

Bel Hizası - 
Maksimum -1.611 -4.833 .000 .000 

 

Tablo 7’de gösterildiği üzere en düşük ortalama (37.47± 
12.62) bel hizası RAL kas ölçümüne aittir. En yüksek ortalama ise 
(114.29 ± 25.71) maksimum RAL kas ölçümüne aittir. Friedman 
testi sonucunda ölçüm değerleri arasında istatistiksel olarak an-
lamlı bir farklılık bulunmuştur (!(")" =24.111, p=.000 <.05). Tablo 
8’de gösterildiği üzere, bel hizası RAL kas ölçümleri ile maksi-
mum RAL kas ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 
farklılık vardır (p=.000 <.05). Baş hizası RAL kas ölçümleri ile 
maksimum RAL kas ölçümleri arasında istatistiksel olarak an-
lamlı bir farklılık vardır (p=.005 <.05). Bel hizası ile baş hizası RAL 
kas ölçümleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 
(p>.05). 

Tablo 9. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Serratus Anterior Sağ (SAR) 
kas aktivasyon ölçümlerinin karşılaştırılması  

SAR tekme 
yüksekliği Ort. ± SS Sıra  

ortalaması 
Friedman 

testi p 

Bel Hizası  112.71 ± 64.37 1.28 

x(")" =20.333 .000 Baş Hizası  121.65 ± 14.20 1.94 

Maksimum  154.44 ± 17.63 2.78 

 

Tablo 10. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Serratus Anterior Sağ (SAR) 
kas aktivasyon ölçümleri için yapılan ikili karşılaştırmalar  

RAL tekme 
yükseklikleri 

Test  
istatistiği 

Std. Test  
istatistiği p Bonferroni p 

Bel Hizası – 
Baş Hizası -0.667 -2.000 .046 .137 

Baş Hizası - 
Maksimum -0.833 -2.500 .012 .037 

Bel Hizası - 
Maksimum -1.500 -4.500 .000 .000 

 

Tablo 9’da gösterildiği üzere, bel hizası SAR kas ölçüm orta-
laması 112.71 µV’tur. Baş hizası SAR kas ölçüm ortalaması 
121.65 ± 14.20’dir. Maksimum SAR kas ölçüm ortalaması 154.44 
µV’tur. Friedman testi sonucunda ölçüm değerleri arasında ista-
tistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur (x(")" =20.333, 
p=.000 <.05).  

İkili karşılaştırma (post hoc test) sonuçlarına göre (Tablo 10), 
Bonferroni düzeltmesi sonrasında bel hizası ile baş hizası SAR 
kas ölçümleri arasında anlamlı bir farklılık yoktur (p=.137 >.05). 
Bel hizası ile maksimum yükseklik SAR kas ölçümleri arasında is-
tatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır (p=.000 
<.05). Baş hizası ile maksimum yükseklik SAR kas ölçümleri ara-
sında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır 
(p=.037 <.05). 

Tablo 11. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Serratus Anterior Sol (SAL)  
kas aktivasyon ölçümlerinin karşılaştırılması  

SAL tekme  
yüksekliği Ort. ± SS Sıra  

ortalaması 
Friedman 

testi p 

Bel Hizası  67.73 ± 6.50 1.67 

x(")" =14.111 .001 Baş Hizası  61.24 ± 16.80 1.61 

Maksimum  86.89 ± 14.93 2.72 
 

Tablo 12. Tekmenin farklı yüksekliklerdeki Serratus Anterior Sol (SAL)  
kas aktivasyon ölçümleri için yapılan ikili karşılaştırmalar  

SAL tekme 
yükseklikleri 

Test  
istatistiği 

Std. Test  
istatistiği p Bonferroni p 

Bel Hizası – 
Baş Hizası 0.056 0.167 .868 1.000 

Baş Hizası - 
Maksimum -1.111 -3.333 .001 .003 

Bel Hizası - 
Maksimum -1.056 -3.167 .002 .005 

 
Tablo 11’de gösterildiği üzere, en yüksek ortalama (86.89 ± 

14.93) maksimum SAL kas ölçümlerine aittir. En düşük ortalama 
ise (61.24 ± 16.80) baş hizası SAL kas ölçümüne aittir.  Friedman 
testi sonucunda ölçüm değerleri arasında istatistiksel olarak an-
lamlı bir farklılık bulunmuştur (x(")" =14.111, p =.001 <.05). İkili 
karşılaştırma (post hoc test) sonuçlarına göre (Tablo 12), Bel hi-
zası ile baş hizası SAL kas ölçümleri arasında istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık yoktur (p=1.000 >.05). Baş hizası ile maksi-
mum yükseklik SAL kas ölçümleri arasında istatistiksel olarak an-
lamlı bir farklılık bulunmaktadır (p=.003 <.05). Bel hizası ile mak-
simum yükseklik SAL kas ölçümleri arasında istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık bulunmaktadır (p=.005 <.05). 

Tartışma  
Taekwondo Yeop Chagi tekmesi sırasında RA kasının aktivas-
yonu, bu dinamik hareketin biyomekaniği ve kas katılımını anla-
manın kritik bir yönüdür. Çalışmamızda elde ettiğimiz RA kas ak-
tivasyon sonuçlarına göre sağ bacakla yapılan tekmede RA ka-
sında hem sağ hem de sol tarafında baş hizası Yeop Chagi ile 
Maksimum yükseklik Yeop Chagi tekmeleri arasında RA kasında 
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pozitif yönde anlamlı farklılık bulunmuştur. Tekme bacağı (sağ) 
tarafındaki RAR kasılmasının RAL kasına oranla daha yüksek ol-
ması ise RA kasının, tekme bacağının göğüs hizasına çekilişi ve 
bu seviyede kalması için kasılmaya devam etmesiyle ilişkilendi-
rilebilir. Çeşitli fiziksel aktivitelerde kas aktivasyon desenlerini 
inceleyen birkaç çalışma, RA kasının farklı bağlamlardaki akti-
vasyonunu aydınlatmıştır. Ervilha ve diğerleri (2018), 
Taekwondo tekmesi atan elit ve acemi sporcuların kas aktivas-
yon desenlerini inceleyerek, bu dövüş sanatına özgü kas aktivas-
yonunu araştırmıştır. Yapılan araştırmada katılımcılara alt ekst-
remite (Biceps Femoris ve Tibialis Anterior ve Erector Spinae) 
kaslarına sEMG kanalları yerleştirilmiş ve sporcuların baskın ba-
caklarıyla Dolyeo Chagi tekniği uygulamaları istenmiştir. Araştır-
macılar, çalışmaları sonucunda Dolyeo Chagi tekniğinde Erector 
Spinae kasının diğer kaslara kıyasla daha yüksek değerlerde ak-
tivasyon gösterdiğini belirtmişlerdir (Ervilha, Fernandes, Souza 
ve Hamill, 2018). Söz konusu çalışma, bulgularımızın belli bir kıs-
mını desteklemekle birlikte çalışmamız ‘yöntemini’ tasdikler du-
rumda olup aynı zamanda yüksekliği kademeli artan tekmelerde 
core kaslarındaki aktivasyonun arttığı sonucunu da destekle-
mektedir. Bunun yanı sıra, Sukwong ve diğerleri (2022), 
taekwondo tekmesi sırasında kas aktivasyonunun önemini vur-
gulayarak, taekwondo ön tekmesi (Ap Chagi) sırasında RA akti-
vasyonu üzerine odaklanmıştır. Araştırmada ısınma sırasında gi-
yilebilir yüklerin RA kasında normalin dışında bir aktivasyona se-
bep olmadığını ortaya koymuştur (Sukwong ve diğerleri, 2022). 
Bahsedilen bu araştırmalarda Taekwondo tekmelerindeki kas 
aktivasyonları incelenmiş fakat Yeop Chagi tekniği özelinde ya-
pılmış bir çalışmaya rastlanmamıştır. Ap Chagi ve Dolyeo Chagi 
tekmeleri kinematik olarak Yeop Chagi tekniğinden farklı bir ya-
pıya sahip olduğundan bu tekmelerdeki kas aktivasyonlarının 
Yeop Chagi tekmesindeki RA kas aktivasyonunun paralellik gös-
termemesi olağan sayılabilir. Ayrıca, Lee (2015), bacak kaldırma 
sırasında RA ve RF (Rektus Femoris) kaslarının aktivitelerini in-
celeyerek, bu kasların belirli egzersizler sırasındaki aktivasyon 
özelliklerine dair değerlendirmeler sunmuştur; bu da Yeop 
Chagi sırasında kas aktivasyonunu anlamak açısından referans 
olabilir. Çalışmada katılımcılar sırt üstü yatar pozisyonda bacak-
larını kaldırdıklarında RA kasında ve RF kasındaki aktivasyonlar 
incelenmiştir. RA kasında bacak kaldırma açısı yükseldikçe kas 
aktivasyonunun arttığı gözlenmiştir (Lee, 2015). Çalışmamızda 
elde ettiğimiz bulgularda bahsi geçen RA kasındaki aktivasyo-
nun, tekme yüksekliği arttıkça – yani bacak kaldırma açısı yük-
seldikçe- artması, literatürü bu perspektifte destekler nitelikte-
dir.  

Yeop Chagi sırasında EO kasının aktivasyonu, bu karmaşık 
ve dinamik hareketin biyomekaniği anlamak açısından önemli-
dir. EO kasının lif uzantıları ve dolayısıyla kasın gövdede yarattığı 
hareket sebebiyle bu çalışmada Yeop Chagi tekniğiyle EO kasının 
aktivasyonu incelenme konusu haline gelmiştir. Çalışmamızda 
elde ettiğimiz bulgular sonucunda sağ bacakla yapılan Yeop 
Chagi tekmesinde EOL ve EOR kısmında baş hizası- maksimum 
yükseklikler arasında ve bel hizası- maksimum yükseklik ara-
sında pozitif yönde anlamlı farklılık bulunmuştur. Burada dikkat 

çeken nokta, sağ tekme sırasında EOL kasında oluşan daha yük-
sek kasılmadır. Bu anlamda; EO kasının karakteristiği de göz 
önünde bulundurulduğunda, gövde rotasyonu ve lateral fleksi-
yonu sırasında oluşan karın içi basıncı yönetme ve stabilite gö-
revi (Borreani ve diğerleri, 2014) sebebiyle EOL kasının daha 
yüksek bir kasılmaya sahip olduğunu söylemek mümkün olabilir. 
Birçok çalışma, çeşitli fiziksel aktivitelerdeki kas aktivasyon de-
senlerine derinlemesine girmiş, EO kasının aktivasyonunu farklı 
bağlamlarda aydınlatmıştır. Hides ve diğerleri (2008) tarafından 
yapılan çalışma, elit kriketçiler arasında gövde kaslarının bo-
yutu, simetrisi ve işlevini inceleyerek, EO kasının güç üretme ve 
karın kaslarıyla ilişkili yaralanmaları ele alma konusundaki ro-
lünü vurgulamıştır. Bu çalışma, EO kasının, tekme gibi dinamik 
hareketlerdeki önemine dair görüler sunmaktadır.  

Yeop Chagi tekmesinde skapulanın doğal konumunda dur-
ması ve omuz-pelvis bağlantısının bozulmaması yani skapular 
stabilite optimal performans için gereklidir. Çalışmamızda elde 
edilen bulgularda sağ bacakla uygulanan Yeop Chagi tekme-
sinde hem SAR hem de SAL kaslarında baş hizası- maksimum 
yükseklik arasında ve bel hizası- maksimum yükseklik arasında 
pozitif yönlü anlamlı farklılıklar elde edilmiştir. Bu farklılıkları 
daha yakından incelediğimizde sağ bacakla uygulanan tekme sı-
rasında SAL kasında her yükseklikte daha yüksek aktivasyonlar 
gözlenmiştir. Bu durum, katılımcı profilini oluşturan elit sporcu-
ların teknik kaliteyi korumak için sol omuzlarında protraksiyonu 
önleyen ve gövdeyi torakalde dik tutmayı sağlayan (Park ve Yoo, 
2011) bir SA aktivasyonuna sahip olarak tekniği optimum dü-
zeyde yapmaya çalıştıklarını göstermektedir. Temin edilen refe-
ranslara dayanarak, Ekstrom ve diğerleri (2003) tarafından yapı-
lan çalışma, özellikle belirli egzersizler sırasında SA kasının akti-
vasyonunu anlamak açısından önemlidir. Bu çalışmada, trape-
zius ve SA kasları için sEMG analize odaklanmış ve SA’nın skapu-
lanın önemli ölçüde yukarı rotasyonunu gerektiren egzersizlerle 
maksimum şekilde aktive olduğunu vurgulamıştır. Bu bulgu, 
Taekwondo yan tekmesi gibi hareketler sırasında kas aktivasyon 
desenlerini anlamak için önemlidir (Ekstrom ve diğerleri, 2003). 
Ayrıca, Park ve Yoo'nun (2011) yaptığı çalışma, destek tabanla-
rının stabil ve istikrarsız olduğu durumlarda şınav varyasyonları 
sırasında SA kasının farklı bölümlerinin differansiyel aktivasyo-
nunu incelemiştir. Bu araştırma, SA kasının farklı segmentlerinin 
seçici aktivasyonu hakkında değerli içgörüler sunar ki bu da 
Taekwondo yan tekmesi gibi dinamik hareketler sırasında akti-
vasyonunu anlamak açısından kritik role sahiptir.  

Yeop Chagi uygulamasında RA, EO ve SA gibi core kasları-
nın rolü büyük öneme sahiptir. Core stabilitesi ve gücü, bu tek-
niğin biyomekaniği ve etkinliği üzerinde önemli bir etki yapmak-
tadır. Li ve Du'nun (2023) belirttiğine göre, core antrenmanı, dö-
vüş sanatları sporcularının core kaslarının stabilitesini ve gücünü 
önemli ölçüde artırarak, özellikle Yeop Chagi gibi dinamik hare-
ketlerde performanslarını geliştirmektedir. Ayrıca, Taekwondo 
sporcularının nöromusküler performansı, özellikle belirli tekme 
tekniklerini uygularken, core kas aktivasyonundan etkilenmekte 
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olup, bu durum dövüş sanatları tekniklerinde core gücü ve sta-
bilitesinin önemini vurgulamaktadır (Moreira ve diğerleri, 
2021). Bu bulgular, core kaslarının taekwondo yan tekme biyo-
mekaniği, stabilitesi ve performansını optimize etmedeki bütün-
sel rolünü vurgulamaktadır.  

Literatür incelendiğinde, core kas aktivasyonu ve spor 
branşlarına özgü tekniklerdeki kas aktivasyonunu inceleyen ça-
lışmaların sayılarında yetersizlik olduğu söylenebilir. Bunun ya-
nında birçok branşta yapılmış core bölgesi araştırmaları core 
stabilizasyonu ve core kuvvetine odaklanmış olup core bölgesi 
kas aktivasyonu ile ilgili çalışma sayısı oldukça sınırlıdır.  

Sonuç ve Öneriler  
Farklı yüksekliklere uygulanan Yeop Chagi Tekmesinin Core kas-
larındaki aktivasyonunu incelemek amaçlı yaptığımız çalışmada 
elde ettiğimiz bulgular ışığında; EO, RA ve SA kaslarında baş hi-
zası- maksimum yükseklik ve bel hizası- maksimum yükseklik 
arasında anlamlı farklılık gözlenirken bel – baş hizası arasında 
anlamlı bir farklılık görülmemiştir. İncelenen kasların sağ ve sol 
kısımlarında kendi aralarındaki kıyaslamaya bakıldığında ise sağ 
tekme atan katılımcıların EO ve SA kaslarının sol kısmında akti-
vasyonun sağa kıyasla daha yüksek olduğu, RA kaslarında ise 
tekme bacaklarına paralel kısmında (sağ) aktivasyonun daha 
yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu bulgular ışığında araştırma-
cılar olarak sınırlılıklarımızdan biri olan “core aktivasyon testi”, 
“core kuvvet testi” gibi core bölgesi performansını etkileyen pa-
rametreler ile “açısal hareket analizi”nin de benzer bir çalış-
mada uygulanması gerekliliğini doğurmuştur. Sağlanan refe-
ranslara dayanarak, Saeterbakken'in (2015) yaptığı çalışma, 
core stabilitesi ile core kas aktivasyonu arasındaki ilişki hakkın-
daki soruşturma için referanstır. Çalışma, core gücü, core daya-
nıklılığı ve core stabilitesi arasındaki ilişkiyi incelemiş ve bu ka-
pasitelerin büyük ölçüde birbirinden bağımsız olduğunu göster-
miştir. Bu bulgu, yüksek core stabilitesinin zorunlu olarak homo-
jen bir şekilde yüksek core kas aktivasyonuna yol açmayabilece-
ğini öne sürmektedir (Saeterbakken, 2015). Ayrıca, Bliven ve An-
derson'ın (2013) yaptığı çalışma, core kaslarını stabilize edici 
veya mobilize edici rollerine göre kategorize etti ve bu da core 
stabilitesi ile kas aktivasyonunun core fonksiyonunun farklı yön-
leri olduğunu göstermiştir. Bu, yüksek core stabilitesinin zorunlu 
olarak homojen bir şekilde yüksek core kas aktivasyonuyla eş 
anlamlı olmadığı düşüncesini desteklemektedir (Bliven ve An-
derson, 2013).  

Sonuç olarak, bu referansların sentezi, core stabilitesinin 
genel core fonksiyonu, dahil olmak üzere stabilite ve motor ko-
ordinasyon için önemli olmasına rağmen, bu durumun tüm core 
kaslarında homojen bir şekilde yüksek core kas aktivasyonuna 
neden olmayabileceğini öne sürmektedir. Tüm bu referans bil-
giler ve araştırmamız sonuçları ele alındığında, benzer bir araş-
tırmanın, sporculardaki core kas dayanıklılığı, core stabilizas-
yonu, core kuvveti ve core gücü parametrelerinin karşılaştırıla-
rak uygulanmasını öneriyoruz. 
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