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Taekwondo and Innovations in It”

Duygu SEVING YILMAZ?

OZET

Amag: Bu aragtirmanin amaci, Taeckwondo bransinin tarihgesini, kurallarini, ekipmanlarini ele
alirken, bu brangin olimpik dali olan kyorugi (miisabaka) nin 6zelliklerini ve bu dalda yapilan
yenilikleri, sporcuya olan katkilarini incelemektir.

Materyal ve Metod: Caligmanin yonteminde literatiir aragtirmalarinin incelemesi yapilarak
sonuglarin karsilagtirildigi mikro analiz yontemi kullanilmigtir. Literatiir taramasinda PubMed,
Google Scholar ve Research Gate veri tabanlarindan faydalanilmigtir.

Bulgular: Taekwondo branginin olimpik bir spor olmasi ve devaminda ekipmanlarda ve
kurallarda yenilikler yapmaya devam etmesi popiiler bir brans olarak spor diinyasinda yerini
korumasina yardimci olmaktadir.

Sonug: Bransta yapilan kural ve puanlama siteminde ki degisiklikler sporcularin daha aktif
olmasina, miisabakalarin daha kaliteli gecmesine, teknik kapasitenin artmasma ve puanlama
iizerindeki saibelerin kalkmasina yardimei olmaktadir. Ayni zamanda ekipmanlarda yapilan
degisiklikler sporcularin yaralanma indeksinde diisiislere neden olmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Gyorugi, Taekwondo, Taekwondo Kurallar

ABSTRACT

Aim: The purpose of this research is to examine characteristics of kyorugi (race) that is the
Olympic branch of Taekwondo, innovations made in this branch and its contributions to the athlete
while examining the history, rules and equipment of the branch Taekwondo.

Material and Method: The method of the study is micro-analysis method with which the results
were compared by examining the literature researches. PubMed, Google Scholar and Research
Gate databases were used in the literature review.

Results: Taekwondo is an Olympic sport and continues to make innovations in the equipment and
rules, which helps it maintain its place in the world of sports as a popular branch.

Conclussions: The changes in the rules and scoring system of the branch help the athletes to be
more active, the competitions to be more quality, the technical capacity increase and the
questionable scoring eliminate. Also the changes made in the equipment decrease injury index of
the athletes.

Keywords: Kyorugi, Rules of Taekwondo, Taekwondo
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GIRIS

Tackwondo (TKD), bir felsefe ¢ercevesinde el ve ayak teknikleri kullanarak yapilan savunma
sanatidir (Kazemi Perri, Soave, 2010). Taekwondo, hizl1 vuruslar1 ve dinamik ayak hareketleri ile
tinliidiir. Kore’ de binlerce yil dnce ortaya ¢ikan ve diinya ¢capinda 120 milyondan fazla kisinin aktif
olarak katilim gdsterdigi bir savunma sporudur (Birrer,1996).

TKD brans1 bir¢ok kompleks o6zelligi biinyesinde bulunduran bir branstir. Bu kompleks yapiyla
birlikte bransa 0zgl teknikleri uygulamak ciddi bir antrenman yiikii olusturmaktadir. Antrenman
programlamasinda tekniklerin koordineli bir sekilde uygulanabilmesi i¢in iyi bir esneklik, hiz, denge,
koordinasyon vb. 6zellikler gerekmektedir (Lystad, Pollard, Graham 2009). Giider (2015)’e gore
tackwondoda miisabakalarinda birebir temasta bulunuldugundan dolay1 iyi bir kuvvete, anaerobik giice
ihtiya¢ duyulmaktadir. TKD bransinda ayak (tekme) vuruslarinin 6nemi biiyiiktiir. Miisabakalarin
teknik analizlerinin yapildig1 ¢aligmalara dayanarak %80 gibi biiyiikk bir oranin1 ayak tekniklerinin
olusturdugu bilinmektedir (Shirley,1992; Mavi,2018). Miisabaka igerisinde teknikleri uygulamak i¢in
yiiksek diizeyde patlayici bacak giicline, aerobik-anaerobik dayanikliliga ihtiyag duyulmaktadir
(Markovic, Misigoj-Durakovic, Trninic 2005; Heller, Peric, Dlouha, Kohlikova, Melichna, Novakova
1998).

TKD siklet sporu oldugundan dolayr performans belirleyiciler arasinda boy uzunlugu, viicut
agirligi, yas, sporcu yast gibi faktorler onem arz etmektedir. Sporcunun miisabaka performansi ayni
zamanda rakibin taktik, teknik, psikolojik durumlarina da baghdir (Pieter ve Heijmans, 2003). Bu
yiizden de TKD egitimleri kiigiik yaslardan itibaren baglamaktadir. Fiziksel egitimlerin baglica amaglari
arasinda sporcularin hem saglikli bir gelisim (fiziksel, psikolojik) seyretmeleri hem de miisabaka
kosullarini yerine getirebilmeleri igin fizyolojik hazirliklar1 yapabilmeleri sayilabilmektedir (Markovic,
Misigoj-Durakovic, Trninic 2005).

Taekwondo’ nun Tarihgesi ve Tiirkiye’ de Gelisimi

1971 yilinda TKD ulusal askeri sanat olarak aday gosterilmistir. Bu olaydan sonra Giiney Kore’nin
Kukkiwon kentinde ¢esitli Taeckwondo miisabakalar1 diizenlenmeye baslamis ve 1972’ de merkezi spor
salonu kurulmustur. 1973’ te 166 tilkenin iiye oldugu Diinya Tackwondo Federasyonu ortaya ¢ikmustir.
1973’ te ilk Diinya Taekwondo Sampiyonas1 diizenlenmistir. 1974’ te resmi olarak Asya Oyunlarina
kabul edilmistir. 1975 te Amerika Birlesik Devletleri Amator Atletler Birligi tarafindan resmi spor
bransi kabul edilmistir (Un-young,2002). 10C tarafindan 1980 yilinda olimpik bir spor olmustur. 1998
Seul ve 1992 Barselona Olimpiyatlarinda gosteri sporu olarak yer almistir. 2000 Sidney
Olimpiyatlarinda ise resmen oyunlara dahil edilmistir (Moenig ve Kim, 2016).

Bu sporun iilkemize gelis tarihi ise 1960 I yillara rastlamaktadir. 1968 yilinda Judo Federasyonuna
bagh olarak faaliyetlerini siirdiirmiis ve iilkemiz ilk defa 1976 yilinda diizenlenen Avrupa
Sampiyonasina katilarak takim halinde Avrupa 2.si olmustur. 1981 yilinda Judo Federasyonundan
ayrilip, Mithat Kor baskanliginda Tackwondo Federasyonu kurulmustur. 1982 yilinda Prof. Dr. Esen
BEDER baskanlik, Ismet IRAZ ise teknik direktdrliik gorevini iistlenmesi ile bircok basariya imza
atilmistir (Canbaz, 2014). Ulkemizde bu bransin yayilmasi ve basari grafiginin siirekli olarak artmasi
devam etmektedir.

TKD bransi 3 boliimden olusmaktadir (Canbaz, 2014):

- Poomse (Self Defans)
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- Kinglar (Kyokpa)
- Miisabaka (Kyorugi)

Poomse, daha 6nceden belirlenmis hareket dizilerini belirli kurallar ve puanlama igerisinde (nefes,
denge, teknik dogrulugu vb.) uygulamaktir. Kirislar ¢esitli malzemeleri (beton, tahta, buz, mermer vb.)
el ayak teknikleri kullanarak kirmaktir. Yarigma niteliginden daha g¢ok gosteri niteligi tasimaktadir.
Miisabakalar ise, rakiple karsilikli bir sekilde, belirli kurallar gercevesinde TKD’ ye 6zgii teknikleri
kullanarak sporcularin yarigmasidir.

Miisabaka (Kyorugi) Kurallar

Bu brangsta her 4 ayda bir kusak degistirme siav1 yapilmaktadir. Kusak renkleri beyaz, beyaz-sari,
sar1, sari-yesil, yesil, yesil-mavi, mavi, mavi-kirmizi, kirmizi, kirmizi-siyah, siyah seklindedir.
Miisabakalara katilmak igin her kategoride minimum saglanmasi gereken kusak rengi sarti
bulunmaktadir. Minikler kategorisinde mavi-kirmiz1 kusak ve tizeri, yildizlar, gengler, iimitler ve
bliylikler kategorisinde ise kirmizi-siyah ve tizeri kusak derecesine sahip sporcular yarigmalara
katilabilmektedir (TTF, 2021). Miisabakalara katilim icin sadece kusak derecesi yeterli olmamaktadir.
Yarismaya katilabilmek igin s6z konusu kategorinin yas ve siklet sartim1 da yerine getirmek
gerekmektedir (WTF, 2019). Miisabakalara ayri cinsiyetlerde (kadin-erkek) katilim saglanmaktadir.
Miisabakadan 1 giin 6nce sporcularin tartist yapilmaktadir. Sporcular daha once belirttikleri sikletten
farkli siklette yarisamazlar. Sporcularin 2 tarti hakki bulunmaktadir. Belirttigi siklette tartilirken +100
gr. toleranst bulunmaktadir. 2 tartt hakki sonucunda belirttigi kilograma ulasamazsa sporcu
elenmektedir.

Miisabakalar 8*8 metrelik petek sekilde dizilmis tatemi ile kapl bir kortta yapilmaktadir. Sporcular
belirtilen alanin disina ¢iktiklarinda uyari cezasi almaktadirlar. Alanin dis kisminda 3 hakem, orta
kisimda bir hakem goérev almaktadir.

Bel gk abma
S

Resim 1: Taekwondo miisabaka alani ve hakemlerin konumlari
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Miisabakalar minik-yi1ldiz kategorilerinde 1,5 dakikadan, diger kategorilerde ise 2’ser dakikadan
3 raunt ve raunt aralarinda 1 dakikalik dinlenme molast verilerek uygulanmaktadir (Birrer, 1996;
Toskovic, Blessing, Williford, 2004). 3. Raunttun sonunda puani yiiksek olan kisi miisabakay1
kazanmaktadir. 3 raunttun sonunda beraberlik olmasi durumunda 4. raunt yapilmaktadir. Altin vurus
olarak tabir edilen rauntta ilk puani alan kisi galip sayilmakta ve bir ist tura ¢ikmaya hak kazanmaktadir.
Miisabakalar eleme sistemiyle yapilmaktadir. Bir sporcu final miisabakasina kadar sikletindeki sporcu
sayisina gore ortalama olarak 7-8 mag¢ yapmaktadir. O giin icerisinde miisabakasi olan sikletin yarismast
tamamlanmaktadir.

Son yillarda, Diinya Tackwondo Federasyonu tarafindan 6nemli kural degisiklikleri yapilmistir
(Moenig, 2015, 2017). Miisabaka kurallar1 ¢ercevesinde yere diismek, surata yumruk atmak, belden
asagl vurus yapmak, tutmak ve miisabaka alani disina ¢ikmak yasaktir. Bu ve buna benzer tutumlar
sergileyen sporcuya 1 ceza puani verilmektedir. Toplamda 10 ceza puani alan sporcu puan istiinliigi
olsa bile diskalifiye edilmektedir (WTF, 2017). Puanlamalar govde ve kafaya uygulanan gesitli teknikler
ve zorluk derecelerine gore yapilmaktadir.

Miisabakalar 3 kamera ile kayit altina alinmaktadir. Antrenorlerin video replay uygulamasi denilen
bir sistem araciligiyla itirazlari olmasi durumunda kamera kayitlari izlenmekte ve itiraz olunan pozisyon
degerlendirilmektedir (WTF, 2017). Masa basi hakemi durumu degerlendirip karari aninda ilan
etmektedir.

Miisabakalarda (Kyorugi) Kullamlan Ekipmanlar

e PR Y

JOysichs E Foot Pyoseoxe

Resim 2: Taekwondo miisabakalarinda kullanilan elektronik ekipmanlar
1- Elektronik Safeguard (Goévde koruyucusu)

Bu ekipmani sporcular govdelerine giyinmektedirler. Tamamen elektronik olan bu koruyucu
sayesinde puanlamalar otomatik olarak yapilmaktadir. Sporcunun yasina ve kategorisine gore Diinya
Taekwondo Federasyonu tarafindan vurus siddeti (basing-bar) ayarlanmaktadir. Yeterli basing siddeti
ile dogru teknik vurusu gergeklestiginde skorborda puan yansimaktadir. Ornegin palding-chagi teknigi,
sporcunun ayakiizeri ile yapmasi gereken bir teknik ¢esididir. Sporcu bu teknigi yeterli basing siddetiyle
ve ayaginin lizeri ile uyguladiginda puan alabilmektedir. Sporcular bu bolgeye ayaklarinin alti veya
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iizeri ile vurus yapabilmektedirler. Bu koruyucu sayesinde sporcular darbeleri daha az siddette
hissetmektedirler.

Resim 3: Elektronik gévde koruyucusu
2- Elektronik Kask (Kafa koruyucusu)

Sporcular kafalarina taktiklari bu koruyucu sayesinde puanlamalar otomatik skorborda
yansimaktadir. Ayaginin {izeri ve alt1 ile bu bolgeye vurus yapabilmektedirler. Kafa bolgesine yapilan
vuruslarin puan degeri yiiksek olmasina ragmen, bu bdlgeye vuruslar zor olabilmektedir. Bu koyucunun
diger bir faydasi ise sporcularin kafa bolgesine aldiklart darbeleri minimuma indirmesidir.

Resim 4: Elektronik kafa koruyucusu
3- Elektronik Ayakiistii Koruyucusu

Sporcularin ayak iizerine taktiklar1i bir koruyucu g¢esididir. Vurus esnasinda sporcularin
sakatliklarini en aza indirgemeye yardime1 olmaktadir. Ayn1 zamanda ayakiistii koruyucusunun iizerinde
bulunan sensorler ile gévde koruyucusunda ve kaskta bulunan sensérler dogru teknik ve yeterli basing
ile bulustugunda puan alinilabilmektedir.
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Resim 5: Elektronik ayakiistii koruyucusu
4- Eldiven
Sporcularin ellerine giydikleri bir koruyucu tiiriidiir. Sporcularin darbelere karsi parmaklarini

korumak amaciyla kullanilmaktadir. Bu koruyucu ile sadece govdeye yumruk atarak puan alinmaktadir.
Puanlama ise hakem kanaati ile manuel olarak yapilmaktadir.

YV
sl
2% e

Resim 6: Eldiven

5- Kol- Kaval Koruyucusu

Sporcularin Tackwondo elbisesinin igerisine taktiklar1 bir koruyucu tiiriidiir. Sporcunun her iki kola
ve her iki kaval kemiklerine taktiklar1 bu koruyucu tiirii sayesinde sakatliklar minimuma inmektedir.
Kola takilan koruyucu sayesinde sporcular rahatlikla blok yapabilmekte, ayni zamanda rakibin puan
alimmi engelleyebilmektedirler. Kaval kemiklerine takilan koruyucu sayesinde sporcularin teknik
atarken bloga ragmen ¢ekinmeden teknik atmasina imkan vermektedir.

L&% S
M %
=

Resim 7: Kol- Kaval koruyucusu
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6- Kasik (Kogi) Koruyucusu

Kadin ve erkeklerin kasiklarini koruyabilmeleri amaciyla elbise icerisine giydikleri bir koruyucu

tiirtidir.
"‘Zle?io Q% ‘ ,,
Resim 8: Kadin- Erkek Kasik Koruyucusu
7- Dislik

Sporcular bu ekipmani miisabaka igerisinde {ist diglerine takmaktadirlar. Hazir olarak bulunacagi
gibi dis hekimlerinden kendi dislerine 6zel de yaptirabilmektedirler. Her raunda ¢ikarken orta hakem iki
sporcunun da digligini kontrol etmektedir. Disligin olmamas1 ya da standart dis1 olmasi durumunda
miisabakay1 baglatmamaktadir.

Resim 9: Dislik

Yukarida sporcularin her miisabakaya ¢ikarken takmak zorunda olduklar1 ekipmanlardan
bahsedilmistir. Miisabakaya ¢ikarken elektronik govde koruyucusu ve elektronik kask miisabaka aninda
federasyon tarafindan verilmektedir. Diger koruyucular ise sporcularin sahsi malzemeleridir. Miisabaka
alanina gelmeden once kontrol hakeminden gegerek ekipmanlarin tam olup olmadig1 ve miisabakaya
uygun olup olmadigi kontrol edilmektedir. Kontrol hakemi ayni zamanda sporcularin el-ayak
tirnaklarimt da kontrol etmektedir. Tirnaklarin uzun olmasi durumunda sporcu miisabakaya
¢ikarilmamaktadir. Bunun yani sira sporcularin saglarinda (6zellikle kadin sporcularda) tel toka veya
sert bir cisim olup olmadigi kontrol edilmektedir.

Miisabakalarda (Kyorugi) Puanlama

Govdeye yumruk ile vuruslar 1 puandir. Ayak teknikleri ile vuruslar 2 puan, donerli vuruslar ise 4
puandir. Kafa hizasina sadece ayak ile vurus yapilmaktadir. Yapilan vuruslarda ise, puanlamalar 3 puan,
donerli tekniklerin puanlamasi ise 5 puan olarak degerlendirilmektedir. Sporculara kural ihlallerinde

7
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verilen uyar1 cezasi ise 1 puan olarak rakibin hanesine yansimaktadir. Sporcuyu sakatlamak veya
miisabakaya devam ettirmemek i¢in yapilan illegal hareketler diskalifiye ile sonug¢lanabilmektedir.

MATERYAL VE METOD

Caligmanin yonteminde literatlir aragtirmalarinin incelemesi yapilarak sonuglarin karsilastirildigt
mikro analiz yontemi kullanilmistir. Literatiir taramasinda PubMed, Google Scholar ve Research Gate
veri tabanlarindan faydalanilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Janowski, Zielinski, Kusy, 2019 yilinda yaptiklar1 ¢alismada Taekwondo miisabaka kurallarinda
yapilan degisikliklerin sporcularin fizyolojik ve kinematik profilini ne dl¢iide etkiledigini tespit etmeye
calismuslardir. 2 yil boyunca 22 (kadin-erkek) sporcuyu takip etmislerdir. Toplamda eski kurallarla
yarisan 133, yeni kurallarla yarisan 125 miisabakayi analiz etmislerdir. Sonug olarak kurallar degistikten
sonra sporcularin daha dinamik viicut hareketlerine, yiiksek yogunlukta yarismaya, miisabaka sonrasi
daha fazla yorgunluga egimli olduklarini tespit etmislerdir.

Janowski, Zielinski, Ciekot-Sottysiak, Schneider, Kusy (2020) yaptiklar1 bagka bir ¢aligmada
miisabaka kurali degisikliginden 6nce ve sonra bransa 6zgii yapilan antrenmanlari karsilagtirmislardir.
15 elit sporcuya iki y1l boyunca 240 antrenman yaptirarak ¢alismalarinmi analiz etmislerdir. Yapilan kural
degisiklikleri pik solunum hizinda, enerji harcamasinda, egzersiz sonrasi kan laktat diizeyinde artiglara
neden olmustur. Eski kurallardan yeni kurallara gegiste fizyolojik degiskenlikler %2,4-38,5, kinematik
degiskenlikler ise %2,9-15,5 arasinda degiskenlik gdstermistir.

Pekin Olimpiyatlar ile 11. Kickboks oyunlarmin karsilastirildigi calismada, TKD bransina 6zgii
yeni kurallar ve yeni elektronik puanlama sistemi degerlendirilmistir. Calisma yontemi olarak video
analiz yontemi kullanilmigtir. Calisma sonucunda TKD sporcularinin kigisel puanlarinin, elektronik
kask sayesinde kafaya vuruslarinin arttigin1 ve donerli tekniklerin miisabakalarda 6nem kazandigini
bulgulamistir (Xiangjun, 2012).

Viscogliosi, (2013) yilinda yaptig1 arastirmada, 2008 Olimpiyat Oyunlari ile Olimpiyat Oyunlari
icin yapilan eleme miisabakalarindan (2011-2012 yillar1) 3 tanesinin incelemesini yaparak eski -yeni
kural sistemini ve puanlama sistemini karsilastirmigtir. 2008 yilinda eski sistemde yapilan 380
miisabakanin incelemesini yapmig ve 55 yaralanma (%14,5), 3 nakavt (%0,8) tespit etmistir. Yeni
sistemde yapilan 1180 miisabakay1 incelemis ve 15 yaralanma (1,3), 2 nakavt (%0,17) oldugunu
bildirmistir. Sonug olarak yeni puanlama sisteminde (elektronik puanlama sistemi) yeni kurallarla
yarigmak yaralanma oranini 11, nakavt olma oranini ise 5 kat azaltmaktadir.

Seving (2016) biiyiikler kategorisinde aktif olarak yarisan 14 lisansh sporcu tizerinde elektronik
puanlama sistemiyle yapilan antrenmanlarin performansa katkisinin olup olmadigini incelemistir.
Sporcularin teknik becerilerinin gelistirilmesi ve mevcut durumlarinin tespit edilmesi amaciyla, ikili
teknik kombinasyonlardan ii¢ atak, {i¢ kontra atak olmak lizere toplam alt1 teknik belirlenmistir.
Sporcular 5 hafta boyunca 2’ser saat olmak iizere haftada 3 giin antrenman yapmislardir. Calismanin
baslangicinda sporcularin, ikili kombine tekniklerden sadece bir vurustan puan aldiklari, hatali teknik
vuruslardan kaynakli puan alamadiklar ve teknikleri uygularken daha uzun siire kullandiklar1 tespit
edilmistir. 5 haftalik elektronik yelekle calisma sonucunda ise, daha kisa siirede vuruslar
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tamamladiklari, teknik kapasitenin artmasina paralel olarak aldiklar1 puanlarda artis oldugu sonucuna
ulasiimustir.

Baska bir ¢alismada doviis sporlar igin kablosuz sensorlii puanlama sistemi ve bu sistemin
antrenman tekniklerini gelistirdigi bildirilmistir (Partridge, Hayes, James, Hill, Gin, Hahn, 2005).
Elektronik sistemle antrenman yapmanin bransa 6zgii tekniklerin kullanimin1 ve ayak hakimiyetini
gelistirdigi ifade edilmektedir (Seving,2017). Song, Jeon, Park, An, Hwang, Lee, Lee (2010) elektronik
sistemle c¢alismanin etkilerini arastirdigi ¢aligmada 10 kisiye memnuniyet anketi uygulamis ve
kullanicilarin genel olarak sistemden memnun olduklarini bildirmistir.

Sonug olarak, teknolojinin gelisimine paralel olarak miisabakalarda kullanilan elektronik sistem
daha objektif bir degerlendirme saglamanin yani sira adil bir sonucunda ortaya ¢ikmasina yardimei
olmaktadir (Tasika, 2013; Song, Jeon, Park, An, Hwang, Lee, Lee 2010; Song, Woo, Min, Lee, 2010).
Sporcularin performanslarini, teknik kapasitelerini aninda degerlendirmeye yardimci bu sistem
sayesinde sporcular, antrendrler basar1 grafiklerini biiyiik 6l¢lide artirmaktadir (Leveaux, 2010).

Ulkemizde sporcu sayismin futboldan sonra en fazla oldugu bu bransta rekabet giinden giine
artmaktadir. Miisabaka kurallarimin degismesine paralel olarak antrenorler ve sporcular ilgili
ekipmanlarla antrenmanlarini siirdiirmenin yani sira, oyun kurallarina uygun teknik- taktik
antrenmanlar1 yaparak daha etkili sonuglar alacaklardir. Sporcunun ekipmanlara ve kurallara
adaptasyonu antrenman programlarinda bu degisikliklere yer verilmesiyle gerceklesebilmektedir.
Elektronik sistem araciligiyla yapilacak antrenmanlar sporcularin eksik yonlerini daha net gormelerine
imkan taniyacaktir.
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