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ON sbHz

Taekwondo, yuzyillar boyunca sekillenen kulturel bir mirasi, modern sporun
bilimsel disipliniyle bulusturan essiz bir Kore doévis sanatidir. Buglin dunya
¢apinda milyonlarca uygulayicisi bulunan bu sanat, sadece bir mucadele bigimi
degil; ayni zamanda karakter insasi, 6z disiplin ve felsefi bir yasam yolu
sunmaktadir.

Bu kitap, taekwondo'yu tarihsel kdkenlerinden modern musabaka sistemine,
felsefi temellerinden biyomekanik analizine kadar buttuncul bir bakis agisiyla ele
almak amaciyla hazirlanmistir. Calismamizda taekwondo'nun dogusu ve gelisim
sureci, felsefesi ve bes temel ilkesi, egitim metodolojileri, yemin gelenegi,
musabaka alanlari ve ekipmanlari, kusak sistemi, kyorugi disiplini, temel teknikler
ile blok, yumruk ve tekme teknikleri, savunma stratejileri, sporcu kategorileri ve
hakemlik sistemi, son olarak da poomsae egitimi ve felsefesi olmak Uizere on bes
bolum halinde kapsamli bir inceleme sunulmaktadir.

Kitabin hazirlanmasinda akademik literatlr ile alanin guincel uygulamalari bir
araya getirilmis; her bolum, konunun tarihsel arka planini, bilimsel temellerini ve
pratik uygulama boyutlarini okuyucuya aktaracak sekilde tasarlanmistir.
Amacimiz, taekwondo egitmenlerine, sporcularina, akademisyenlere ve bu sanata
ilgi duyan herkese glivenilir ve derli toplu bir bagvuru kaynagi sunmaktir.
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TESEKKUR

Bu kitabin hazirlanma slrecinde gorsel materyallerin olusturulmasinda degerli
katkilari bulunan herkese i¢tenlikle tesekkur ederiz.

Kitabimizda yer alan teknik gosterimlerin video ve fotograf cekimlerinde emegi
gecgen, milli sporcumuz Safiye Yalgin'a ve taekwondo sporculari Sefa Tamberk ve
Burak Kilig'a, sergiledikleri 6zverili performans ve profesyonel katkilari i¢in ayrica
tesekkur ederiz.

Cekim ve kurgu sirecinin perde arkasinda titizlikle g¢alisan, Tahir Alperen
Ozgetin, Mustafa Topgu ve Serdar Umut Sacal'a; gorsel igeriklerin bu eserin
niteligine yakisir bir sekilde hayata gegirilmesindeki teknik emekleri ve 6zverili
calismalariigin minnettarnz.

Her biri, bu kitabin taekwondo sanatini yalnizca yazili bilgiyle degil, gorsel
zenginlikle de okuyucuya ulastirma hedefine degerli bir katki sunmustur. Emekleri
ve katkilari olmadan bu eser buglnki butunligline kavusamazdi.
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1. Giris
Taekwondo, gunuimuzde dunya capinda 200'den fazla Ulkede yaklasik 80
milyon uygulayicisi bulunan ve 2000 yilindan bu yana olimpik spor statustne

sahip bir Kore dévus sanatidir (Moenig, 2021). Ancak taekwondo'nun tarihi,
yaygin olarak anlatilan mitolojik oykulerden ¢ok daha karmasik ve c¢ok
katmanlidir. Modern taekwondo, binlerce yillik bir gelenegin dogrudan devami
degil; 1945-1973 yillar arasinda Gliney Kore'nin siyasi ortami ve Soguk Savas
dénemi kulturel diplomasisi tarafindan sekillendirilen bir kulttrel yeniden insa
surecinin aranuddr.

Paul Bowman (2021), tim karate, aikido, taekwondo ve Brezilya jiu-jitsu
stillerininyirminciytzyilinicatlari oldugunu agikga belirtmekte ve bu saptamayi
yaparken Moenig'in (2015) taekwondo arastirmalarina dogrudan atifta
bulunmaktadir. Bowman'a goére dovus sanati geleneginin kendisi gogunlukla
"icat edilmis bir gelenektir" (Hobsbawm ve Ranger, 1983); kdken anlatilar
tarihsel bir gergegi degil, geriye doniik olarak kurgulanmis bir kimlik insasini
yansitir. Bu yaklasim, taekwondo'nun tarihsel kimligi Gzerine derin bir bicimde
distunmemizi zorunlu kilmaktadir.

Ahnvd. (2009) taekwondo'nun kulttrel kimligini dort temel perspektiften ele
almaktadir: Choi merkezli teori, kwan merkezli teori, karate akis teorisi ve
geleneksel dovus sanatlarinin devami teorisi. Bu dort perspektifin her biri hem
tarihsel kanitlar hem de kdr noktalar igermekte; taekwondo'nun gergekte farkli
kaynaklarin bir sentezi olarak ortaya ciktigi sonucuna varmaktadir. Bu bélumde
s06z konusu tartismalar akademik kaynaklara dayali olarak elestirel bir
cercevede ele alinacaktir.

2. Antik Donem ve Tarihsel Kokenler

Taekwondo'nun kdkleri hakkinda birbiriyle c¢elisen anlatilar mevcuttur.
Geleneksel anlatilar, taekwondo'yu Kore yarimadasinin binlerce yillik savas
gelenegine dayandirir; bu anlatilara gore Subak ve Taekkyon adiyla bilinen yerel
dovus sistemleri taekwondo'nun dnculleri olarak kabul edilir. Ahn vd. (2009) bu
gorusu tartismaya acmakta ve taekwondo'nun doért farkli koken teorisi
baglaminda degerlendirilmesi gerektigini dne surmektedir. Ancak modern
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akademik arastirmalar, dogrudan surekliligi savunan anlatilarin tarihsel

kanitlarinin zayif oldugunu ortaya koymaktadir (Moenig ve Kim, 2017; Gillis,
2008).

Ug Krallk Dénemi'nde (M.S. 37-668) 6zellikle Silla Kralugi'ndaki Hwarang
savascl sinifi, taekwondo tarihinde onemli bir mitolojik yer tutmaktadir.
Hwaranglar disiplin, cesaret, sadakat ve ahlaki erdemleriyle taninir; yalnizca
savascl degil, sanat, ahlak ve liderlik egitimleriyle donatilmig bireyler olarak da
tasvir edilirler (Ahn vd., 2009). Bununla birlikte Moenig ve Kim (2017), Hwarang
efsanesinin 1945 sonrasi donemde yeni dovlis sanatina tarihsel mesruiyet
kazandirmak amaciyla bilingli olarak 6ne ¢ikarildigini gostermektedir. Ahn vd.
(2009) de bu dinamige dikkat cekerek Kukkiwon'un 2006 baskili rehberinin
taekkyeon araciligiyla mesruiyet arayisina girdigini, buna karsin Japonya'dan
gelen Tang Soo Do etkisine iliskin konulari blyik 6lglide gormezden geldigini
kaydetmektedir. Bu sureg, Hobsbawm ve Ranger'in (1983) "gelenegin icadi"
kavramini 6rneklemektedir.

Koguryo Dénemi'ne (M.O. 37 - M.S. 668) ait Muyong-chong kraliyet
mezarindaki duvar resimleri iki savascinin bir tur serbest dovus yaptigini tasvir
etmekte; 1935 yilinda kesfedilen bu bulgular bdlgeye 6zgu organize bir savas
disiplininin varligina isaret etmektedir (Kadrivd., 2019). Benzer bicimde Ahnvd.
(2009), Goguryeo'nun Anak Mezar No. 3'teki duvar resimlerinin ve Silla'ya ait
Geumgang Yeoksa-sang heykelinin bazi duruglarinin taekkyeon hareketleriyle
benzerlik gosterdigine dair iddialari aktarmaktadir; ancak bu benzerligin
modern taekwondo ile dogrudan bir tarihsel sureklilik kanitladigini savunmak
guctur. Nitekim Ahn vd. (2009) bu tarihi verileri, Kore yarimadasinda antik
donemde el-kol dévis sanatlarinin var oldugunun genel bir gostergesi olarak
degerlendirmekte; modern taekwondo ile organik bir devamllik iddiasinin ise
asiri ve temelsiz bir yorum olacagini vurgulamaktadir.

3. Japon isgali ve Geleneksel Doviis Sanatlarinin Doniisiimii (1910-1945)
1910 yiinda Japonya'nin Kore'yi ilhak etmesiyle birlikte yerel kulturel

uygulamalar, dévus sanatlari da dahil olmak tzere, sistematik bir baski altina

alinmistir. Bu donemde birgok Koreli ya Japonya'da ya da Kore'deki somurge
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kurumlarinda karate ve judo egitimi almigtir (Capener, 1995). Ahnvd. (2009), bu

surecte ortaya ¢ikan kwanlarin kurucularinin buyuk ¢cogunlugunun Japonya'da
veya Mangurya ve Cin'de karate 6grendigini belgelemekte; karateri modern
taekwondoya uyarlayan ve kendi beden egitim sistemini kuran Hwang Gi ile
Manchurya ve Cin'de egitim almis olan Yoon Byung In'in de zamanlarinin
onemli bir bélumunu karate pratigine adadiklarina dikkat cekmektedir.

Moenig'in (2015) ¢galismasi, tackwondo'nun isim babasi olarak kabul edilen
Choi Hong Hi'nin Japonya'da Shotokan karate egitimi aldigini ve en az 2. dan
seviyesine ulastigini belgelemektedir. Ahn vd. (2009) bu bulguyu teyit ederek
Choi'nin agirukli olarak karate pratisyeni oldugunu, taekkyeon ustasi Han Il-
dong'dan 0Ogrendigine dair kendi iddiasinin ise zayif kanitlara dayandigini
gostermektedir. Ustelik Choi'nin daha énce Tang Soo ve Gong Soo (karate)
adlari altinda 6g8rettigi sanati "taekwondo" olarak adlandirmanin baslangicta
kendisine garip geldigini bizzat itiraf etmesi, tarihi anlatilarin ne denli degisken
ve siyasi oldugunu acgikga ortaya koymaktadir (Moenig, 2022).

Bowman (2021), bu dinamigi daha genis bir cerceveden ele alarak dovus
sanatlarinin koken soyleminin ¢ogunlukla geriye donuk bir insa girisimi
oldugunu ileri surmektedir. Ona gore kdken anlatilari, kiltirel ve milliyetgi
yatirnmlarla sekillenen tarihsel bir fantezi Grunudur. Bu yaklasim, Ahn vd.'nin
(2009) karate akis teorisine iliskin saptamalariyla da ortusmektedir: Modern
taekwondo kdkensel olarak Kore geleneksel dévis sanatlariyla degil, 1940'larin
sonunda Kore'ye tasinan Tang Soo Do ile iliskilidir. Ote yandan bu Japon etkisi,
Koreli uygulayicilar tarafindan uzun sure inkar edilmis; ulusal kimlik insasi
surecinde s6z konusu baglanti 6rtbas edilmeye galisilmistir (Moenig ve Kim,
2017).

4. Kurtulus Sonrasi Donem ve Kwanlarin Dogusu (1945-1959)

1945'te Kore'nin Japonya'dan bagimsizligini kazanmasiyla birlikte dovus
sanatlari yeniden boy gdstermeye baslamistir. Bu dénemde bircok usta
Seoul'de kendi okullarini (kwan) kurmustur. Ahn vd. (2009) bu kwanlari ayrintili
bicimde belgelemektedir: Lee Won Kuk'un 1944'te kurdugu Chung Do Kwan
(Karate), Hwang Gi'nin 1945'te kurdugu Moo Duk Kwan (Karate, Subak-gi), Jeon
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Sang Sub'un 1946'da kurdugu Chosun Yeonmu-kwan (Karate), Yoon ByungIn'in
1946'da kurdugu YMCA Kwonbub-bu (Kwonbub, Karate), Roh Byung Jik'in
1946'da Gaesung'de kurdugu Song Moo Kwan (Karate) ve Choi Hong Hiile Nam
Tae Hi'nin 1954'te kurdugu Odo-kwan (Chungdokwan, Karate, Taekkyeon).
Ahn vd. (2009), kwan merkezli teorinin taekwondo olusum surecine iligkin

en guvenilir agiklamalardan birini sundugunu belirtmektedir. Ancak bu teorinin
de sinirlari vardir: Kwan liderlerinin biyutk gogunlugu bagimsiz birer teknik
sistem gelistirmek yerine kendi hareket tarzlarina siki sikiya bagli kalmis ve
karateri temel alan bigimleri (pumsae) uygulamayi siirdirmistir. Ote yandan
Hwang Gi'nin karateden hareketle "Subak-do" adli bagimsiz bir sistemi
derledigi ve bu sistemi Gojoseon dénemine (M.O. 2333-108) uzanan Kore
geleneksel dovis sanatlarinin devami olarak sundugu gorulmektedir; ancak bu
iddianin tarihsel zemini son derece kirilgandir.

Kore Savasl (1950-1953) sirasinda dovus sanatlari Glney Kore ordusunda
yayginlasmis ve Choi Hong Hi gibi askeri liderler askerlere karate benzeri
teknikler 6gretmistir. Bu sureg, taekwondo'nun askeri bir kimlik kazanmasina
zemin hazirlamistir (Moenig, 2021). Savas sonrasi donemde ise askeri kokenli
bu baglanti, taekwondo'nun hizla yayilmasinda belirleyici bir rol Gstlenmistir.
Bowman'in (2021) dikkat cektigi uzere, bu tur kurumsal gcergeveler rekabet
kurallari, merkezi 6gretim programlari ve standartlasma surecleri judo ve
taekwondo gibi disiplinlerin dinya genelinde daha homojen bir gérinim
kazanmasini saglayan temel etkenler olmustur.

5. Taekwondo isminin Ortaya Cikisi ve ilk Kurumsallasma (1955-1965)
1955 yilinda General Choi Hong Hi, tarihgiler ve toplum onderlerinden
olusan bir kurul 6ntinde "tae" (ayakla vurmak), "kwon" (yumrukla vurmak) ve
"do" (yol, disiplin) s6zcuklerini birlestirerek taekwondo terimini dnermis; bu
isim 11 Nisan 1955'te resmen kabul edilmistir (Moenig, 2022). Ahn vd. (2009),
bu isimlendirme surecinin arka planini daha derinlemesine irdelemektedir:
Kurul, Goryeo Hanedani'ndan (918-1392) gelen "taekkyeon" s6zclugline benzer
bicimde telaffuz edilmesi nedeniyle tarihi bir bag kurma olanagi tanidigi icin
"taekwon" adini oybirligiyle benimsemistir. Ne var ki ayni kaynaklar, ismin
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mucidinin sanatin vyaraticisi oldugu sonucuna varilamayacagini da
vurgulamaktadir.

Ahn vd. (2009), Choi Hong Hi'nin taekwondo'nun kurucusu olduguna dair
"Choi merkezli teorinin" ciddi sinirlar barindirdigini ortaya koyar. Her seyden
once, 1944-1946 yillari arasinda Lee Won Kuk, Jeon Sang Sub, Hwang Gi, Yoon
Byung In ve Roh Byung Jik gibi isimler Choi sahneye ¢ikmadan 6nce kendi
sistemleri ve teknikleriyle 6grencilerine egitim vermeye baslamislardi. ikincisi,
bu anlatilarin tarihsel ve belgesel dayanagi son derece zayiftir; 6rnegin Choi'nin
Cumhurbaskani Rhee'den taekwondo adini hangayla aldigina dair herhangi bir
fotograf, arsiv belgesi veya resmi kayit bulunmamaktadir.

1959 yilinda General Choi Hong Hi baskanliginda 19 6nclu savascidan
olusan bir gdsteri ekibi Vietnam ve Tayvan'l ziyaret ederek taekwondo'nun
uluslararasi yayiimini baslatmistir (Moenig, 2021). 1961'de kurulan Kore
Taesudo Dernegi, Choi Hong Hi ve Nam Tae Hi'nin onerisiyle 1965'te Kore
Taekwondo Dernegi (KTA) adini almis ve taekwondo tim kwanlari kapsayan
resmi birlestirici isim olarak yerini saglamlastirmistir (Moenig, 2021).

6. ITF'nin Kurulusu ve Politik Ayrilik (1966-1972)

22 Mart 1966'da General Choi Hong Hi, Seoul'de dokuz Ulkenin (Vietnam,
Malezya, Singapur, Bati Almanya, ABD, Tiirkiye, italya, Misir ve Giiney Kore)
taekwondo derneklerinin katiimiyla Uluslararasi Taekwon-Do Federasyonu'nu
(ITF) kurmus ve ilk baskan secilmistir (Moenig, 2022). Bu kurulus, taekwondo
tarihinde dnemli bir kirillma noktasini temsil etmektedir.

1960'larin sonlarinda Choi Hong Hi ile Gliney Kore hukumeti arasindaki
siyasi gerginlik giderek derinlesmistir. 1971'de Baskan Park Chung Hee
taekwondo'yu anti-komunist propaganda aracina dénustirmek isteyince Choi
bu tutuma karsi ¢gikmis ve 1972'de Kanada'ya surgiine gitmistir (Gillis, 2008;
Moenig, 2022). ITF merkezi 6nce Toronto'ya, ardindan Viyana'ya tasinmistir.
Moenig (2022), Choi'nin gergcek dovus sanati yetkinliginin ITF c¢evrelerinde
yayginlastirilan idealize edilmis imajindan ¢ok daha sinirli oldugunu ve kendi
toplulugu icindeki diger deneyimli ustalar tarafindan da yuksek bir sayginlikla

karsilanmadigini belgelemektedir.
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1980'de Choi Hong Hi'nin ITF tarzi taekwondo'yu Kuzey Kore'ye tanitmasi,
Guney Kore toplumu ile arasindaki derin kopusu kalici hale getirmistir (Moenig,
2022). Choi'nin Kuzey Kore ile kurdugu bu iliski Gliney Kore'de tabu sayilmis;

uzun yillar boyunca Choi'nin katkilart Giney Kore taekwondo tarihinden kasitli
bicimde silinmeye calisilmistir. Bowman (2021), bu dinamigi gelenegin icat
edilmesi surecindeki siyasi aragsallasmanin tipik bir o6rnegi olarak
degerlendirmekte ve dovis sanatlarinda koken anlatisinin kurucuyu idealize
etmek igin bilingli olarak nasil kurgulandigini aciklamaktadir.

7. Kukkiwon ve World Taekwondo'nun Kurulusu (1972-1973)

1972'de Kore Taekwondo Dernegi (KTA), Seoul'de KTA Merkez Dojangi'ni
acmistir. insaati 19 Kasim 1971'de baslayan ve 30 Kasim 1972'de tamamlanan
bu yapi, 6 Subat 1973'te Kukkiwon (Ulusal Akademi) adini almistir (Moenig,
2021). Gluney Kore hiukimetinin Kaltlr, Spor ve Turizm Bakanligi'nin destegiyle
kurulan Kukkiwon, taekwondo ig¢in yeni ulusal merkez iglevini Ustlenmis ve
Kukki-Taekwondo olarak bilinen birlesik stili hayata gecgirmistir.

28 Mayis 1973'te Kukkiwon'da dizenlenen kurulug toplantisinda, 35 ulke
temsilcisinin katiimiyla World Taekwondo Federation (WTF, buglnkl adiyla
World Taekwondo - WT) kurulmus ve Un Yong Kim ilk baskan secilmigstir. 1978'e
gelindiginde Kukkiwon, on ayrn kwani (Chung Do Kwan, Moo Duk Kwan, Jido
Kwan, Song Moo Kwan, Chang Moo Kwan, Kang Duk Won, Jung Do Kwan, Oh
Do Kwan, Han Moo Kwan ve Kwan li Kwan) blnyesinde birlestirerek
taekwondo'da kurumsal butlnlesmeyi fillen tamamlamistir (Moenig, 2021).

Ahnvd. (2009), geleneksel dévus sanatlarinin devami teorisini ise su sekilde
elestirmektedir: Kukkiwon ve KTA'nin bu gorlsiu resmi zemine oturtma cabasi,
karate akisina iliskin tarihsel gergekleri gormezden gelmistir. Bu gerilim,
taekwondo ile taekkyeon arasindaki mesruiyet tartismasinda da agik¢a kendini
gostermektedir; Taekkyeon Dernegi, tackwondo camiasinin kendi geleneksel
mirasina sahip ¢ikmak icin bu sanatin tarihini ¢arpittigini ileri sirmektedir.
Kukkiwon teknik standardizasyonu saglarken WT, taekwondo'nun spor kolunu
ve olimpik entegrasyonunu ydénetmektedir. WT'nin kendi bir stili
bulunmamakta; stil dogrudan Kukkiwon tarafindan belirlenmektedir.
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8. Olimpik Yolculuk ve Kiiresel Yayilim (1980-2000)

8 Ekim 1974'te World Taekwondo, Uluslararasi Spor Federasyonlari Genel
Birligi'ne (GAISF, buglnki adiyla SportAccord) Uye olmustur. 1980'de
Moskova'da duzenlenen 83. IOC Oturumu'nda taekwondo ve WT uluslararasi
alanda resmen taninmistir. 1976'da Avrupa Taekwondo Birligi, 1978'de Pan-
Amerika Taekwondo Birligi ve 1979'da Afrika Taekwondo Birligi kurulmustur.
Okyanusya Taekwondo Birligi ise 16 Temmuz 2005'te besinci kitasal birlik
olarak kabul edilmistir. 1988 Seoul ve 1992 Barcelona Olimpiyatlari'nda gosteri
sporu olarak yer alan taekwondo, 4 Eylul 1994'te Paris'te gerceklestirilen 103.
I0C Oturumu'nda 2000 Yaz Olimpiyatlari i¢cin resmi spor dali olarak kabul
edilmistir. Boylece 2000 Sidney Olimpiyatlari'ndan itibaren taekwondo kalici
olimpik spor statlsune kavugsmustur (Moenig, 2021).

Moenig (2021) arastirmasi, taekwondo'nun kuresel yayiliminin Kore Savasi
(1950-1953) sonrasinda basladigini ve Kore diasporasinin bu surecteki
belirleyici roliinii gdzler 6niine sermektedir. Ozellikle Giiney Koreli ve Amerikali
askerler, ABD basta olmak Uzere pek cok ulkede ilk Kore dovus sanatlari
kullplerini kurmus ve taekwondo'nun erken donem vyayilmasina onculuk
etmistir. 1971'den itibaren ise Guney Kore hukumeti taekwondo'yu "ulusal
spor" ilan etmis; Park Chung Hee rejimi bu sanati Kore'nin uluslararasi

taninirigini ve yumusak glicinu artirmak igin bir kaldirag olarak kullanmistir
(Johnson, 2018; Moenig, 2021). Nitekim taekwondo, bugun yaygin bicimde
bilinen Hallyu (Kore Dalgasi)'ndan ¢ok o6nce Gliney Kore'nin ilk basarili
uluslararasi kalttrel ihrac Granu olma 6zelligini kazanmistir.

Bowman (2021), taekwondo'nun olimpik baglantisinin 6zgin kulttrel
anlamini nasil donusturdigund de cgarpici bigimde gozler 6ntiine sermektedir.
2000 Olimpiyatlar'nda taekwondo'nun resmen yer almasiyla birlikte olimpik
marka, guclu bir pazarlama aracina donismus ve guney Kore'nin uluslararasi
arenada taekwondoyu konumlandirma bigimini kokten degistirmistir:
Cocuklara yonelik sevimli ¢izgi karakterlerden gencglere yonelik dinamik spor
kimligine, orta yaslilara ydonelik meditatif pratige kadar uzanan ¢esitlendirilmis

bir pazarlama dili olusturulmustur.
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9. Modern Dénem: iki Ana Kol ve Teknik Evrim (2000-Giiniimiiz)

Gunumuzde taekwondo iki ana kola ayrilmaktadir. Birincisi, olimpik yonuyle

one ¢ikan World Taekwondo (WT) sistemidir; Kukkiwon tarafindan tanimlanan
Kukki-Taekwondo stili olimpik kurallar gergevesinde uygulanir. ikincisi ise
geleneksel teknik, kaliplar (Tul) ve askeri disipline odaklanan Uluslararasi
Taekwon-Do Federasyonu (ITF) sistemidir. WT musabakalarinda dénen tekme,
kafa seviyesindeki tekme ya da her ikisini birlestiren vuruslar ek puanla
odullendirilmekte; bu durum, taekwondo'nun bir dévis sanatindan bir dovis
sporuna evrilmesini agik¢a gozler onune sermektedir (Capener, 1995).

Ahnvd. (2009), taekwondo'nun teknik kimliginin tartismaya agik olmayan bir
boyutunun altini israrla ¢cizmektedir: Taekwondo, agirlikli olarak el tekniklerine
dayanan Japon karate ve Cin wushu'sundan farkli olarak ayak becerilerine
odaklanmaktadir. Bu teknik ozellik, tackwondo'nun en 6zgin ve ayirt edici
katturel niteligini olusturmaktadir. Ahn vd.'ye gore taekkyeon'un topuzu
tekmelerle disurmeyi esas alan yapisi, taekwondo'nun spor boyutunda ayak
odakli bir stile donusmesini etkilemis olabilir; bu yorum ise karate akis
teorisinin kabul ettigi gercekleri tamamen yok saymadan onermek
miamkunddar.

Bowman (2021), judo ve taekwondo'nun hem merkezi hem de dagitik
kurumsal faktorlerin etkisiyle — rekabet kurallari, standartlasma strecleri ve
uluslararasiydnetim organlarinin denetimiyle — dinya genelinde blyuk dl¢ude
homojen bir gorinim kazandigini vurgulamaktadir. Bu kurumsal yapinin
taekwondo icin 6nemi 6zellikle belirgindir: Kukkiwon'un teknik otoritesi ve
WT'nin olimpik boyutu, taekwondo pratigini dliinya capinda standartlastirmis ve
boylece dovis sanati kimligini bir spor markasina donustirme surecini
hizlandirmigtir.

2017'de World Taekwondo Federation, yaygin internet argosuyla cakisan
WTF kisaltmasindan kaginmak amaciyla adini World Taekwondo (WT) olarak
degistirmistir. 2018'de ise Guney Kore hukumeti taekwondo'yu resmi ulusal
ddvus sanati olarak ilan etmigstir. Bugln itibariyla WT, 204 Uye ulkeyle dinya
genelinde yaklasik 80 milyon katilimciya ulagsmaktadir (Morris, 1994).
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10. Sonug

Taekwondo'nun tarihi, antik bir gelenegin dogrudan devami bigimindeki
yaygin mitolojik anlatidan ¢ok daha karmasik bir yapi sergiler. Ahn vd. (2009),
taekwondo'nun Choi Hong Hi, karate akisi, kwan liderleri ve geleneksel Kore
doévus sanatlarinin bir sentezi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dort kaynagin
hicbiri tek basina taekwondo'nun kokenini yeterince agiklayamamaktadir;
taekwondo gergek kimligini ancak bu unsurlarin bir araya gelisinde
bulmaktadir.

Moenig, (2021) arastirmalari, taekwondo'nun 1945-1973 yillari arasinda
politik, kaltirel ve askeri faktdrlerin karmasik etkilesimi sonucunda sekillenen
modern bir dovus sanati oldugunu guglu bicimde ortaya koymustur. Bowman
(2021) ise taekwondo dahil pek ¢cok "geleneksel" dévis sanatinin yirminci yuzyil
icatlan oldugunu belirterek kdken anlatilarinin tarihsel gercegi degil, geriye
donuk kurgulanmis kimlik gcabalarini yansittigini vurgulamaktadir. Bu yaklasim
Hobsbawm ve Ranger'in (1983) "gelenegin icadi" tezini ve Ahn vd.'nin (2009)
"taekwondo'nun, kokensel olarak bagli kaldigi bir milliyetgilik anlayisinin
Otesine gecmesi gerektigi" cagrisini yankilamaktadir.

Taekwondo, var olan bir gelenegi devralmadi; aksine, bilingli bir sekilde yeni
bir gelenek icat etti (Moenig, 2021). Bu tarih, dovis sanati kimliginin de modern
bir olusum olabilecegini gostermekte; var olan kultirel malzemeleri, siyasi
gereksinimleri ve kurumsal dinamikleri sentezleyerek anlam yaratabilecegini
ortaya koymaktadir. Ahn vd.'nin (2009) ifadesiyle: "Gelenek; yalitilmis ya da
duragan degildir; strekli degisen sosyokllturel ortamlarda yeniden olusturulur
ve donusturulur." Taekwondo tarihi, bu ilkenin en ¢arpici érneklerinden birini
sunmaktadir.
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1. Taekwondo'nun Felsefi Boyutu

Taekwondo, yalnizca fiziksel bir mucadele sanati degil; bireyin kendini
gelistirmesini, 6z disiplinini gliglendirmesini ve ahlaki degerlerini pekistirmesini
amaclayan butunsel bir yasam disiplinidir (Kim ve ark, 2021). Modern
taekwondo, hem dogu felsefesinin 6zinlu hem de evrensel spor kulturunu
birlestiren nadir disiplinlerden biridir. Dunya barisini, sayglyl ve kulturel
paylasimi tesvik eden bir 'kiresel dil' haline gelmistir (Kukkiwon, 2021). Ahn,
Hong ve Park (2009), taekwondo'nun 184'ten fazla ulkede taninmis olmasinive
tum zamanlarda en basarili dovus sporu haline gelmesini, onun evrensel bir
kultarel kimlige ulasmis oldugunun kaniti olarak degerlendirmektedir.

Taekwondo felsefesi, bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisimi butlinsel olarak
destekleyen biryapi sunar. 'Do' kavrami, yani 'yol', taekwondo'nun temel felsefi
eksenini olusturur (Choi, 1968). Her teknik, her poomsae ve her musabaka
yalnizca bedensel bir hareket degil; ayni zamanda karakterin, 6z disiplinin ve
ahlaki degerlerin tezahurudur. Bu felsefe, taekwondo'yu basit bir dovis teknigi
olmaktan cikarip, geleneksel bir dovus sanatinin felsefi ve ruhsal dinyasini
kapsayan koklu bir ulusal miras urinu haline getirir (Kang ve Lee, 2017).

Akademik arastirmalar, taekwondo egitiminin uygulayicilara fiziksel ve
psikolojik faydalarin 6tesinde, zihinsel gli¢ ve etik gelistirme araci olarak hizmet
ettigini gostermektedir (Kim vd., 2021). Ozellikle geleneksel taekwondo'nun
dovus sanati felsefesini vurgulayan formu, genglerin olumlu gelisimi igin etkili
oldugu savunulmaktadir (Trulson, 1986). Bu baglamda, taekwondo egitimi
yalnizca rakibi yenmek ya da maci kazanmak degil, 6z kontroll, ahlaki erdemi
ve insani olgunlagsmayi gelistirmek amaciyla tasarlanmigtir.

2. Taekwondo Felsefesinin Tarihsel ve Kiiltiirel Temelleri

2.1. Hongik Ingan: insanligin Evrensel Refahi ideali

Taekwondo felsefesinin kokleri, Kore'nin geleneksel dislince sistemine
dayanmaktadir. Bu dusunce sistemi, dncelikle 'Hongik Ingan' idealiyle
Ozetlenebilir. Hongik Ingan, 'insanligl genis ol¢ude faydalandirmak' veya 'tum
insanligin yararina galismak' anlamina gelir ve Gojoseon'un (ilk Kore kralligi,
MO 2333-108) kurulus ilkesi olarak kabul edilir (Moon, 2020). Efsanevi kurucu
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Dangun Wanggeom tarafindan kavramsallastirilan bu ideal, Kore halkinin

bilincinde kék salmis ve Korelileri ylice ideallere yonlendirmis, hayata karsi
temel olarak manevi bir bakis acgisi benimsemelerine zemin hazirlamistir
(Moon, 2020).

Kukkiwon'a gore, taekwondo felsefesi Hongik Ingan ve Jaese-lhwa ('dlinya
gogun nedeni uyarinca egitilir') kavramlariyla agiklanabilir (Kukkiwon, 2021).
Taekwondo kelimesinin kendisi dévusu bastirmak ve barigi tegvik etmek
anlamina gelir; bu da Hongik Ingan idealinin dogrudan bir yansimasidir.
Taekwondo bir ilkedir, yalnizca hareketlerin birlesimi degildir; beden, zihin ve
yasamin Ugclusuyle karakterize edilen Kore geleneksel dovus sanatidir
(Kukkiwon, 2021).

2.2. Seon Felsefesi ve Hwarang Ruhu

Kore geleneksel dustncesinin felsefi yonlerini agikliga kavusturmak igin,
Oncelikle geleneksel 'Seon' felsefesini incelemek gerekir. Seon, 'kusursuz
erdem' anlamina gelir ve Han (Koreli) irkinin atalari, dogal afetler ile yasamin
varolussal kisitlayici kosullarindan kaynaklanan gugluklerle karsilastiklarinda,
manevi olarak doganin glclune siginmak zorunda kalmislardir (Kukkiwon,
2021). Kabile ve tarim toplulugu saglam bir sekilde kurulduk¢a, Han halki
Korelilerin felsefi dustncesinin temeli haline gelen birlesik bir 'Seon' anlayisina
ulasmistir.

Bu dusuncenin temeli tUzerine Budizm ve Konfligylscu, Kore halki Gizerinde
uzun sure etki etmis; bireyler, kisisel ¢ikarlarin kurbani olmaksizin ulusun ve
toplumun hizmetine kendilerini adamaya alismis ve surekli zihinleriyle ve
bedenleriyle gelistirmeye calismislardir (Kukkiwon, 2021). Silla Kralligi'nin
Hwarangdo (geng savasgl birlikleri) bu ruhun en somut érnegiydi. Onlarin guglu
devlet anlayisi, sadakat ve evlat sevgisi degerlerinden beslenmis; bu erdemler
ugruna hayatlarini gondlli olarak feda edebildikleri bir dinya goérusu
olusturmustur (Kukkiwon, 2021). Ahn ve digerleri (2009), Hwarang egitiminin
Budist felsefe, KonfligyUs etigi ve askeri stratejiyi bir arada barindiran kapsamli
bir sistem oldugunu ve bu cergcevede Subak ile taekkyeon uygulamasini da

icerdigini belirtmektedir.
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Hwarang ruhu G¢ temel erdemi igerir: sadakat, evlat sevgisi ve guvenilirlik.

Bunlarin yani sira bes disiplin ile algcakgonullulik, tutumluluk ve 6z kisitlama
gibi erdemli davranig bicimleri de bu ruhun ayrilmaz pargalaridir (Kukkiwon,
2021). Hwaranglarin  dini  inanci  vatanseverliklerini  pekistirmigtir.
Taekwondo'nun ruhu, dovis sanati egitimi gelenegi araciligiyla bu Hwarangdo
ruhundan miras alnmistir. World Taekwondo, taekwondo felsefesini
acgiklarken Hwarang'in emirlerine de atifta bulunur; bu felsefe, barisgil bir
toplumun insasini taekwondo pratiginin kapsayici hedeflerinden biri olarak
merkeze alir (WT, 2024).

2.3. Taekwondo'nun Tarihsel Kékenlerine iliskin Akademik Tartismalar

Taekwondo'nun tarihsel kdkenleri, akademik c¢evrelerde suregelen bir
tartismanin konusudur. Ahn, Hong ve Park (2009) bu tartismayi dort temel
perspektif cercevesinde ele almaktadir: Choi-merkezli teori, Kwan-merkezli
teori, karate akigi teorisi ve geleneksel dovis sanatlarinin strekliligi teorisi. Her
perspektif, taekwondo'nun hangi temelden yukseldigini farkli bicimlerde
aciklar; ancak arastirmacilar, bu teorilerin birbirini dislamadigini ve modern
taekwondo'nun s6z konusu kaynaklarin bir sentezi oldugunu vurgular.

Kore Yarimadasi'ndaki ilk ciplak elle doviis sanatlarinin kdkenleri, Ug Krallik
dénemi olan MO 57-MS 668 yillarina kadar uzanmaktadir. Bu dénemde
Goguryeo, Baekje ve Silla krallklarinin her biri savascilarini yetistirmek
amaciyla kendine 6zgu dovus sistemleri gelistirmistir. Goguryeo mezar
fresklerinde (MS 4. yuzyil) tasvir edilen doévus figurleri, modern taekwondo
tekniklerine carpici bigcimde benzeyen durus ve hareketler sergilemektedir (Ahn
ve digerleri, 2009). Bu durum, taekwondo'nun Kore'ye 6zgli bedensel kiulturin
birikimli bir Grinu olduguna isaret etmektedir.

Bu donemin en o6nemli dovis sanati bigcimi olan Subak, Goryeo
hanedanindan (918-1392) itibaren yazili belgelerde sistematik olarak yer
almaya baslamis ve Chosun hanedani (1392-1910) doneminde cesitli
donusumler gecirmistir (Ahn ve digerleri, 2009). Konfligyls anlayisinin egemen
oldugu Chosun doneminde entelektuel ugraslar 6n plana c¢ikarnlmis, dovus
sanatlari yonetici sinif arasinda dnemsizlesmis ve Subak ile taekkyeon genel
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halk arasinda gerilemistir. Bununla birlikte, taekkyeon Japonya'nin sémurge
ddéneminde bile yeralti kanallariyla yasatilmayi basarmis; 1983 yilinda Kore'nin
onemli somut olmayan kultirel mirasi olarak tescil edilmis, 2011'de ise

UNESCO'nun insanligin Somut Olmayan Kiiltiirel Mirasi listesine alinmustir.

Japon isgali (1910-1945) doneminde geleneksel Kore kultiru ve dovis
sanatlari ciddi bir baskiyla karsi karsiya kalmistir. Bu dénemde Japonya'da
egitim goren Koreli 6grenciler, karate ve diger Japon doévus sanatlarini
ulkelerine tasimis; 1944-1946 yillari arasinda Tang Soo Do, Kwonbub ve Karate
gibi farkli isimler altinda faaliyet gdsteren ilk kwanlar (antrenman salonlari)
kurulmustur (Ahn ve digerleri, 2009). S6z konusu kwanlarin kurucularinin buyuk
bolumu karate gecmisine sahip olsa da, Kore geleneksel dovus sanatlarinin
sureklilik iddiasini tamamen reddetmek mumkuiin degildir; zira bu isimler, daha
kapsaml bir hareketin tarihsel baglantisini kurmak amaciyla geleneksel Kore
terminolojisine bilerek basvurmustur.

'Taekwondo' adi, 11 Nisan 1955'te Choi Hong Hi'nin 6nculiiglinde yapilan bir
toplantida resmi olarak kabul gormus; 1959'da ise Kore Taekwondo Dernegi
(KTA) kurulmustur (Ahn ve digerleri, 2009). Ahn ve digerlerine gore, bu surec tek
bir bireyin veya yalnizca karate etkisinin degil, Kore geleneksel dovis sanatlari,
ilk kwanlarin katkilari, Choi'nin vizyonu ve yeniden insa doneminin milliyetci
dinamiklerinin bir sentezinin dranudur.

2.4. Taekwondo'nun Kiiltiirel Kimligi ve Ozgiinlugii

Taekwondo'nun kultirel kimligini ele alirken, kilturel 6zgunlagun yalnizca
koken meselesine indirgenemeyecegini kabul etmek gerekmektedir. Ahn vd.
(2009), Tak Seok San'in ug¢ kriterinden vyola c¢ikarak bu meseleye
yaklagsmaktadir: varolus (presence), yayginlik (popularity) ve bagimsizlik
(independence). Bu gergeveye gore kulturel kimlik, statik ve kapali bir sistem
degil; zamana ve mekéana bagli olarak dinamik bigcimde yeniden sekillenen,
degisken ve acik bir yapidir.

Varolus ve yayginlik agisindan degerlendirildiginde, taekwondo bugln
Kore'nin en yaygin bicimde uygulanan ulusal sporudur; hemen her semtte bir
dojang bulunmakta, pek ¢ok orta ve lise 6grencisi taekwondo egitimi almakta
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ve Kore ordusunun neredeyse tim subeleri taekwondoyu zorunlu egitim
kapsaminda tutmaktadir (Ahn ve digerleri, 2009). 2002 yilinda Kultur ve Turizm
Bakanligi'nin yaptigi kapsamli bir ankette, taekwondo Kore'yi en iyi temsil eden

on kalturel simge arasinda kimchi ve hanbok ile birlikte yer almistir; bu sonug,
taekwondo'nun ulusal kimligin ayrilmaz bir parcasi olarak benimsendigini
aclikca ortaya koymaktadir.

Bagimsizlik kriteri agisindan ise taekwondo o6zglin Kore dil ve kultlr
unsurlarini yapisina derinden islemistir. Tum teknik terimlerin saf Korece
sozcuklerle ifade edilmesi, Kore kultirel 6znelliginin en belirgin
gostergelerinden birini olusturmaktadir (Ahn ve digerleri, 2009). Ayrica
taekwondo'nun ayak becerilerine verdigi agirlik el becerilerini 6ne ¢ikaran
Japon karate ve Cin wushu'sundan belirgin bicimde ayrilarak, Kore bedensel
kultirinin miras aldigi doévus anlayisiyla dogrudan ortugmektedir.
Poomsaelerin icsellestirdigi Taegeuk doktrini ve Konflgyuscgulik, Budizm ile
Zen gibi Kore zihin kdaltarinu sekillendiren ideolojilerin buttnlesik yapisi,
taekwondo'nun Kore kultlurini 6ziamsemis kendine 6zgu bir disiplin oldugunu
gostermektedir.

Bu degerlendirme 1siginda Ahn ve digerleri (2009), modern taekwondo'nun,
Kore geleneksel dovius sanatlari mirasi Uzerine kurulan, karate ve kwan
(antrenman salonu) katkilariyla yeniden bicimlendirilen ve Korelilerin kendine
0zgu kulturel ozelliklerini igsellestirerek 6zgin bir kimlige kavusturulan bir
yasam alani oldugu sonucuna varmaktadir. Gelenegin 6zgunlugu, statik bir
baslangic noktasiyla degil, degisen sosyo-kultlirel baglamlarda surekli yeniden
uretilerek anlam kazanan dinamik bir surecle ol¢uldr.

3. Taekwondo'nun Bes Temel ilkesi

Taekwondo felsefesi, Koreli ustalar tarafindan sekillendirilen beg temel ilke
Uzerine kuruludur. Bu ilkeler, hem Uluslararasi Taekwon-Do Federasyonu (ITF)
hem de World Taekwondo (WT) tarafindan kabul edilmekte ve taekwondo
egitiminin ahlaki temelini olusturmaktadir (Choi, 1968; Kukkiwon, 2021). S6z
konusu ilkeler, uygulayicilarin yalnizca dojangicinde degil, gunluk yagsamlarinin
her alaninda benimsemesi beklenen evrensel degerlerdir.
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3.1. Nezaket (Ye Ui)
Nezaket, taekwondo'nun vazgecilmez bir ilkesidir. 'Taekwondo nezaketle

baslar ve nezaketle biter' ilkesinde yansitildigl Uzere, saygi ve uygun davranisin
6nemi her asamada vurgulanir (Kim ve ark, 2021). Taekwondo egitmenleri
Ogrencileri surekli olarak kibar olmaya, uygun davranmaya ve baskalarina saygi
gostermeye yonlendirir; bu aliskanliklar zamanla i¢sellestirilir ve iyi ahlakin
temel yapi taglarina donusur (Kim vd., 2021). Nezaket ilkesi, rakibe,
egitmenlere ve cevreye saygl gostermeyi kapsar. Cynarski ve Lee-Barron'a
(2014) gore, Dogu Asya dovus sanatlarinin geleneksel savasgi yollari, saygi ve
algakgonullulik gibi normatif etik pratiklerle derinden i¢ ice gecmistir.

3.2. Diiriistliik (Yeom Chi)

Durustluk ilkesi, dogru ile yanlis arasindaki farki bilmeyi ve vicdanini rehber
olarak kullanmayi ifade eder (Hendricks, 2011). Taekwondo uygulayicilari hem
davraniglarinda hem de teknik uygulamalarinda duarist olmayi Ogrenirler.
Kurallara uymamak, teknikleri kotliye kullanmak veya rakibe kasitl zarar
vermek, felsefenin 6zlyle dogrudan celisir (Choi, 1968). Asya kokenli pek gok
dovus sanatinda oldugu gibi taekwondo'da da durUstlik son derece 6nemli bir
yer tutar. Taekwondo'da durustlik, benligi yliceltmek veya baskasina zarar
vermek igin gii¢ kullanmanin kabul edilemez oldugunu 6gretir.

3.3. Sebat ve Azim (In Nae)

Teknik ustalik ve zihinsel olgunluk, sabir ve surekli calisma ile kazanilir.
Taekwondo, anlik gii¢ yerine uzun sureli disiplin ve azimle ilerlemeyi tesvik eder
(Choi, 1968). Sebat, uygulayicilarin karakter gelisiminde belirleyici bir etkendir;
akademik arastirmalar, taekwondo egitiminin sebat, durustluk ve liderlik gibi
temel yasam becerilerini bilerek ve sistematik bigcimde aktardigini ortaya
koymaktadir (Lee and Lim (2025). Kusak sistemi, dgrencilerin sabir ve azimle
ilerlemesini kolaylastiran yapisal bir aractir.

3.4. 0z Kontrol (Geuk Gi)
Duygularin ve fiziksel tepkilerin ydnetimi, 6zellikle misabakalarda ve gunlik
yasamda kritik bir 5neme sahiptir. Taekwondo, kontrolsuz gug¢ kullanimi yerine
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bilingli ve 6lguli giic uygulamayr 6gretir (Choi, 1968). Oz kontrol,

taekwondo'nun en ayirt edici 6zelliklerinden birini olusturur ve uygulayicilarin
fiziksel guclerini sorumlu bir sekilde kullanmalarinin temel kosuludur. Kim ve
digerlerinin (2021) meta-analizi, taekwondo egitiminin uygulayicilarin sosyallik,
karakter, gorgu kurallar ve okul yasamina uyum konularinda olumlu etkiler
yarattigini gostermistir.

3.5. Yilmaz Ruh (Baekjul Boolgool)

Korku, endise veya zorluklar karsisinda pes etmemek, uygulayicinin hem
musabakada hem de yasamda basarili olmasinin temel kosuludur. Taekwondo
ruhu fiziksel glicun 6tesinde kararlilik ve irade gucuyle élgulur (Choi, 1968).
Yilmaz ruh, taekwondo felsefesinin zirvesini temsil eder ve uygulayicilarin
karsilastiklari her engeli asmak icin gerekli icsel guicl bulmalarina olanak tanir.
Choi Hong Hi (1968), yilmaz ruhun 6nemini su sozlerle dile getirmistir: Gitmesi
zor olan yere gitmeye istekli olmak ve yapilmasi zor olan seyleri yapmaya hazir
olmak, bu guclukler ne kadar buytk olursa olsun, buyuk bir deger tasir.

4. Taekwondo'nun Temel Kavramlari: Taek, Kwon ve Do

Taekwondo'nun anlami, adini olusturan UG¢ temel kavramin bir arada
incelenmesiyle tam olarak kavranabilir. Bu kavramlar yalnizca teknik bir
tanimlama sunmakla kalmaz; disiplinin felsefi, ahlaki ve ruhsal boyutlarini da
butinlesik bicimde ifade eder (Kukkiwon, 2021). Tarihsel acgidan ele
alindiginda, 'Taekwondo' adinin 1955'te resmilesmeden dnce Syngman Rhee
Cumhurbaskani'nin Tang Soo Do gosterisinde gorduklerini Kore'nin kadim
dovus sanati taekkyeon olarak tanimlamasindan ilham aldigi bilinmektedir; zira
'taek’ (ayak) ve 'kwon' (yumruk) birlesimi, taekkyeon'un telaffuzuyla belirgin bir
benzerlik tagimaktaydi (Ahn ve digerleri, 2009).

4.1. Taek: Hareket ve ilerleme Sembolii

Taekwondo teriminin ilk bileseni olan Taek, ayakla vurmak, tekme atmak ve
ayakla bastirmak anlamlarina gelir. Ancak Taek kavrami, yalnizca fiziksel bir
hareketi ifade etmez; bireyin yagsam igcerisindeki ilerleme iradesini, yén arayisini
ve engelleri asma kararliigini da simgeler. Taekwondo'yu diger ddvus
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sanatlarindan ayiran temel 6zellik olan ayak ve bacak tekniklerinin agirlikl

kullanimi, Taek kavraminin teknik dizeydeki somutlasmasidir (Kukkiwon,
2021). Ahn ve digerleri (2009), taekwondo'nun bu yoninu Kore geleneksel
dovus sanatlarindan miras kalan 6zgln bir nitelik olarak degerlendirmekte;
taekkyeon'un yuksek tekmeler ve topuz dusurme Uzerine kurulu yapisinin,
modern taekwondo'nun ayak becerilerine olan 6zgun odagini sekillendirdigini
ileri sirmektedir.

4.2. Kwon: Kontrollii Gii¢ ve Sorumluluk Bilinci

Kwon, el ve yumruk anlamina gelmekle birlikte, taekwondo baglaminda
daha kapsamli bir glic kavramini temsil eder. Bu gug, yalnizca fiziksel kuvveti
degil, zihinsel dayaniklilgl, iradeyi ve kararliigl da iginde barindirir. Kwon,
bireyin sahip oldugu guicu bilincli, 6lgull ve sorumlu bir bigcimde kullanmasini
zorunlu kilar. Giug, bagkalarina zarar vermek igin degil, kendini ve gevresini
korumak ve gelistirmek icin kullanilmalidir (Choi, 1968; Kukkiwon, 2021).

4.3. Do: Yasam Yolu Olarak Taekwondo

Do, 'yol' veya 'yasam yolu' anlamina gelir ve taekwondo'nun felsefi temelini
olusturur. Do kavrami, taekwondo'nun yalnizca bir spor ya da dévus sanati
olmadigini; bireyin yasamini sekillendiren ahlaki, zihinsel ve sosyal bir disiplin
oldugunu ifade eder (Choi, 1968). Sabir, saygi, durlstlik ve 6z denetim gibi
degerler Do kavraminin gunlik yasamdaki yansimalaridir. Rahul (2021),
vurguladigi gibi, Do olmadan taekwondo yalnizca bir fiziksel aktiviteye donusur;
anlam ve derinligi Do kavramiyla kazanir. Bu felsefi boyut, ayni zamanda
taekwondo'nun bir kultlr olarak asirlik sureklilik iddiasinin da 6zunu olusturur:
Do, belirli bir form veya teknikten bagimsiz olarak kusaktan kusaga aktarilan
ruhsal bir mirastir.

5. Egitimin Felsefi Boyutlari

5.1. Poomsae (Formlar): Ahlaki ve Stratejik Ogreti

Poomsae, teknik birer koreografi gibi gériinse de, 6ziinde her bir poomsae
ahlakive stratejik bir 6gretidir. Uygulayici her hareketle sabir, konsantrasyon ve
dogru niyet pratigi yapar (Kukkiwon, 2021). Poomsae uygulamasi, yalnizca
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fiziksel becerilerin gelistirilmesi degil, ayni zamanda zihinsel disiplin ve ahlaki
karakterin insasi anlamina gelir. ITF stilinde formlar icin kullanilan terim "tul'dur
ve ITF'nin benimsedigi 6zgun tul seti Chang Hon olarak adlandirilir (Choi, 1968).
WT stilinde ise Kukkiwon tarafindan standartlastirilmis Taegeuk poomsaeleri
resmi yarisma formlandir. Ahn ve digerleri (2009), poomsae isimlerinin —
taegeuk, goryeo, geumgang, taecbaek, pyeongwon, sipsu gibi — Hanca kokenli

olmakla birlikte Korelilerin bin yiliasan kullanimiyla 6zimsemis oldugunu ve bu
durumun kultirel 06zimsemenin  somut bir kanitini  olusturdugunu
vurgulamaktadir.

5.2. Kyorugi (Déviis): Karakter ve Oz Kontrol Sinawi

Rakiple yapilan muisabaka, yalnizca fiziksel bir sinav degil; ayni zamanda
karakter ve 6z kontrol sinavidir. Sportmenlik, stratejik dusunce ve etik davranis
ddvuste alinan puanlar kadar belirleyici bir 6neme sahiptir (Choi, 1968).
Geleneksel taekwondo anlayisinda temel amacg rakibi yenmek ya da magi
kazanmak degil, 6z kontrolu gelistirmektir (Kim vd., 2021). Trulson'un (1986)
arastirmas| da dovus sanati felsefesini vurgulayan geleneksel taekwondo
biciminin genclerin olumlu gelisimi igin etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

5.3. Kusak Sistemi: Sembolik Gelisim Yolu

Kusaklar yalnizca teknik seviyeyi degil, manevi ve zihinsel gelisimi de
simgeler. Beyazdan siyaha ilerlerken uygulayici hem bedensel hem de ruhsal
bir olgunlasma sureci yasar (Rahul, 2021). Kusak sistemi, 6grencilerin
ilerlemesini motive etmek, 6grenmeyi yapilandirmak ve egitmenlerin gelisimi
zaman iginde degerlendirmesine olanak tanimak igin kullanilir. Ahn ve digerleri
(2009), kwanlarin erken dénemde kendi geup (kusak) ve dan sertifikalarini
verdiklerini belirtmektedir; bu durum, resmi bir 'taekwondo' adindan ¢ok 6nce
dahi taekwondo'nun yapisal bir ¢cergeve olusturdugunu gostermektedir. Lee
and Lim (2025) bulgularina gore siyah kusaga giden yolculuk, fiziksel beceri
gelisiminiyasam becerisi edinimiile butunlestiren kapsamli bir deneyim sunar.
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6. Taekwondo ve Baris Felsefesi

Taekwondo felsefesinin en 6nemli boyutlarindan biri baris tesvikidir. Hem
ITF hem de WT taekwondo felsefesinde barisggil bir toplumun gelistirilmesini
kapsayici hedeflerinden biri olarak merkezine alir (Choi, 1968; WT, 2024).
WT'nin benimsedigi felsefe, bu hedefin Hwarang ruhunun igsellestirilmesi,
akilci davranis (Jaese-lhwa) ve Taegeuk ile Sam Taegeuk felsefelerinde
somutlasan  yin-yang  dengesinin kavranmasiyla ilerletilebilecegini
ongormektedir.

Johnson ve Lewis'in (2020) arastirmasi, taekwondo'nun baris tesviki
faaliyetlerindeki doénusumui incelemis ve disiplinin dnculerinin  banscil
niyetlerini gun yuzune cikarmigtir. Choi Hong Hi, 6grencilerinin fiziksel
becerilerini zorbalik ya da gézdagl vermek igin kullanmamalarini saglamak
amaciyla onlara taekwondo'yu kendini gelistirme i¢in bir ara¢ olarak gérmeye
yonlendiren bir yemin ettirmistir (Johnson ve Lewis, 2020). Bu baglamda, Ahn
ve digerlerinin (2009) vurguladigl Uzere, taekwondo'nun evrensel boyutu dar
milliyetcilik anlayisinin  6tesine gecmekte; tum dlnya insanlarinin
paylasabilecegi cok kulturli ve kiresel bir dovis sanati sporuna donusme
potansiyeli tagimaktadir. Johnson ve Vitale (2018) taekwondo diplomasisinin
Kore Yarimadasi basta olmak Uzere baris sureglerine katki sunma potansiyelini
tasidigini vurgulamaktadir.

7. Sonug

Taekwondo felsefesi, yalnizca bir dévis sanatinin teknik boyutunu degil,
bireyin butlnsel gelisimini kapsayan derin bir yagsam felsefesini temsil eder.
Hongik Ingan idealinden Seon felsefesine, Hwarang ruhundan bes temel ilkeye
uzanan bu zengin miras, modern uygulamada yasamaya devam etmektedir
(Kukkiwon, 2021). Ote yandan, Ahn ve digerlerinin (2009) ortaya koydugu lzere,
taekwondo'nun felsefi temeli ile tarihsel kimligi birbirinden ayrn diusunilemez:
geleneksel Kore dovus sanatlarindan gelen koklu birikim, cgesitli tarihsel
etkilerle yogrularak ginimuzun butunlesik taekwondo kimligini olusturmustur.

Akademik arastirmalar, taekwondo egitiminin uygulayicilara fiziksel
faydalarin 6tesinde, karakter gelistirme, sosyal beceriler, 6z kontrol ve sebat
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gibi kritik yasam becerileri kazandirdigini tutarli bigimde ortaya koymaktadir
(Kim vd., 2021; Lee and Lim, 2025). Ozellikle déviis sanati felsefesini
vurgulayan geleneksel taekwondo bigimi, genclerin olumlu gelisimi icin son
derece etkili bir ortam sunmaktadir (Trulson, 1986).

‘Do’ kavrami, taekwondo'nun yalnizca bir spor veya 6z savunma sistemi
olmadigini; surekli kisisel gelisim ve ruhsal olgunlasma yolu oldugunu hatirlatir
(Choi, 1968). Bu yolda ilerleyen her uygulayici fiziksel guc ve teknik ustali§in
otesinde ahlaki karakter, zihinsel disiplin ve ruhsal denge kazanir. Taekwondo
felsefesi bu haliyle modern dinyada insan gelisimi i¢in evrensel bir ¢cergceve
sunar ve 200'den fazla tlkede milyonlarca insani bulusturan kiresel bir dil
haline gelir.
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MODERN TAEKWONDO EGITiMi - SISTEMATIK YAKLASIM
VE OGRETIM STRATEJILERI
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1. Taekwondo Egitiminin Gagdas Boyutlari
Taekwondo egitimi, yalnizca teknik becerilerin 6gretilmesini degil; ayni
zamanda Ogrencilerin fiziksel, zihinsel ve ahlaki gelisimlerini destekleyen

butunsel bir pedagojik sureci ifade eder. Modern taekwondo egitimi,
geleneksel 0Ogretim  yontemlerini ¢agdas pedagojik yaklasimlarla
sentezleyerek, Ogrencilerin bilissel, psikomotor ve duyussal alanlarinda
gelisim saglamayi hedefler (Yoon, 2000; Youn, 2013).

Arastirmalar, taekwondo egitiminin 6grencilerde olumlu motivasyon,
fiziksel yeterlilik ve sosyal destek algilari olusturdugunda, 6grencilerin olumlu
tutumlar sergilediklerini ve daha iyi performans becerileri gdsterdiklerini ortaya
koymaktadir (Yoon, 2000). Ayrica, 68rencilerin 6z guven, 6z dlizenleme ve 6z
saygl gelistirdikleri; problem ¢6zme, yaraticilik ve analitik beceriler dahil olmak
lzere akademik yeteneklerini gelistirdikleri gézlemlenmistir. Bu baglamda,
taekwondo egitimi yalnizca bir dovus sanati 6g8retimi degil, ayni zamanda
karakter gelistirme ve yasam boyu 6grenme becerileri kazandirma surecidir.

Spor performansi uzmanlarinin, sosyal medyanin yayginlasmasiyla birlikte
antrenman metodolojilerini kuresel olcekte paylasabilir hale gelmesi, spor
egitimi alaninda hem firsatlar hem de riskler dogurmustur. Gadient ve Deutsch
(2020), bu baglantisalligin 6nemli bir sorununun, bilgilerin buyuk cogunlugunun
temelsiz oldugunu ve sporculara fiziksel ile duygusal acidan asiri yuk binerek
sakatlik riskini artirabilecegini vurgulamaktadir. Bu durum, taekwondo egitimi
basta olmak lzere tum spor dallarinda bilimsel temelli, sistematik bir egitim
anlayisinin 6nemini bir kez daha gozler 6nune sermektedir.

Bu boélimde, modern taekwondo egitiminin sistematik yapisi, mifredat
tasarimi, 6gretim yontemleri, degerlendirme surecleri ve egitmen yeterlilikleri
akademik kaynaklar isiginda ele alinacaktir.

2. Taekwondo Egitiminin Temel Bilesenleri

2.1. Temel Hareketler (Kibon Dongjak)

Temel hareketler, taekwondo egitiminin en 6nemli yapi taslarini olusturur ve
tum ileri teknikler icin gerekli temel olusturur. Teknik bakis agisindan
poomsae'nin kendisi taekwondo'dur ve temel hareketler poomsae'ye ulasmak



TAEKWONDO SANATI

—

icin yapilan 6n eylemlerden bagka bir sey degildir. Bu perspektif, temel
hareketlerin sistematik 6gretiminin dnemini vurgular.

Temel hareketler genellikle G¢ ana kategoride siniflandirilir: duruslar (seogi),
bloklar (makgi) ve vuruslar (chigi). Chin vd. (2022) arastirmasi, Universite
duzeyinde taekwondo 6gretiminde, yatay tekmelerin uygulanabilirlik ve

puanlama agisindan en yuksek orana sahip oldugunu, ardindan itme tekmeleri
verilerinin geldigini gostermistir. Diger ayristirma hareketlerine ait verilerin
orani onemli olcude azalmistir. Bu nedenle, universitelerde taekwondo
O0grencilerinin her harekette esit olmayan puanlar s6z konusu oldugunda,
O8rencilerin kapsaml hareketlerinin egitimini giglendirmek daha da gerekli
hale gelmektedir.

Modern egitim yaklasimlarinda, temel hareketler izole teknikler olarak degil,
islevsel hareket batunligu icinde 6gretilmektedir. Bu yaklasim, 6grencilerin
hareketleri anlaml baglamlarda uygulamalarini ve motor 6grenme ilkelerine
uygun olarak beceri transferi saglamalarini destekler.

Atletik gelisim hiyerarsisi perspektifinden bakildiginda, temel hareketlerin
Ogretimi bu piramitteki ilk basamaklara —degerlendirme/test etme ve is
kapasitesi gelistirme— dogrudan karsilik gelmektedir. Gadient ve Deutsch
(2020)'in belirttigi Uzere, bir sporcuyu hazirlamadan asiri strese sokmak
sakatlik riskini ciddi 6lclide artirmaktadir. Taekwondo'da da temel hareketler
o0grenilmeden ileri tekniklere gegmek ayni riski tagimaktadir.

2.2. Poomsae: Sistematik Hareket Egitimi

Poomsae, taekwondo egitiminin en kritik bilesenlerinden biridir ve teknik
mukemmelligin yani sira zihinsel disiplin ve ahlaki gelisimi destekler. Poomsae,
taekwondo ruhu ve tekniklerinin yetistirilmesinden kaynaklanan savunma ve
saldin ilkelerinin yani sira zihinsel ve fiziksel rafinemanlari dogrudan veya
dolayli olarak ifade eden davranis tarzidir.

Poomsae, saldiri ve savunma teknikleri i¢in bir dizi harekettir ve bunlar sabit
kaliplara uygun olarak, bir egitmenin varligi olmadan bile uygulanabilir ve
egitilebilir. Bu nedenle, poomsae uygulamasi yoluyla, 06grenci kyorugi
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tekniklerini ve 6zel teknikleri iceren uygulamali teknikleri gelistirebilir; bu

teknikler, her bir temel hareketin ayri egitimi yoluyla pratigi zor olan tekniklerdir.

World Taekwondo (WT) sistemi, renk kusaklar icin Taegeuk poomsae'leri (1-
8) ve siyah kusak icin Yudanja serisini tanir. Her Taegeuk poomsae'si, | Ching'in
sekiz trigramindan birini temsil eder ve belirli felsefi bir anlam tasir. Taegeuk Il
Jang gokylzu ve yaraticiligl (Geon) temsil eder; Taegeuk | Jang gol ve neseyi
(Tae) simgeler; Taegeuk Sam Jang atesi (Ri) temsil eder ve cosku ruhunu
simgeler; Taegeuk Sa Jang gok gurultisunu (Jin) simgeler; Taegeuk O Jang
rizgar (Son) temsil eder; Taegeuk Yuk Jang suyu (Gam) temsil eder; Taegeuk
ChilJang dagi (Gan) simgeler; Taegeuk Pal Jang topragi (Gon) temsil eder.

Poomsae hareketlerinin bilgisayarli sistemlerle degerlendirilmesi alaninda
gerceklestirilen galismalar, bu egitim bileseninin nesnel olarak 6lglilmesine
yonelik artan ilgiyi ortaya koymaktadir. Fernando ve digerleri (2024), iskelet
noktasi verisine dayali derin 6grenme (LSTM) modeli kullanarak poomsae
hareketlerini degerlendiren bir sistem gelistirmistir. S6z konusu arastirma,
geleneksel degerlendirme yontemlerinin 6znel yapisinin Ustesinden gelmeyi
amaclamakta; model, testveri kimesinde %96 dogruluk oranina ulasirken alan
uzmanlariyla karsilastirmali degerlendirmede %61-66 dogruluk elde etmistir.
Bu bulgular, teknoloji destekli poomsae degerlendirmesinin gelistirilme
potansiyelini acikca ortaya koymaktadir.

Poomsae egitimi, teknik icra 6tesinde, 6grencilerin konsantrasyon, denge,
zamanlama, nefes kontrolu ve ritim gibi temel becerileri gelistirmelerine
yardimci olur. Ayrica, poomsae'nin her hareketi stratejik ve ahlaki bir 6greti
icerir; 6grenci sabir, konsantrasyon ve dogru niyet pratigi yapar.

2.3. Kyorugi (Doviis): Uygulama ve Strateji

Kyorugi, "confrontation" vyani "yuzlesme" anlamina gelmekte olup
taekwondo egitiminin 6zlinlu temsil eder. Kyorugi poomsae'nin pratik
uygulamasidir; taekwondo ruhu soyut bir felsefi belgede degil, poomsae
hareketlerinin somut eylemlerinde kendini gosterir. Bu baglamda kyorugi,
O08rencinin poomsae araciliiyla kazandigl saldiri ve savunma tekniklerini
gercek bir rakip karsisinda sinayip gelistirdigi dinamik bir dovus disiplinidir.
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Ogrenilen teknikler (tekme, yumruk, savunma, yer degistirme ve kontr
teknikler) siki kurallara gore uygulanir (Kim vd., 1999). Kyorugi 2000 Sydney
Olimpiyatlari'ndan bu yana olimpik bir spor brangi olarak kabul gérmekte;
World Taekwondo (WT) kurallari gergevesinde yuritlilen musabakalarda
elektronik puanlama sistemleri (PSS) kullanilmaktadir.

Modern kyorugi egitimi, 68rencilerin givenli bir ortamda tekme, yumruk ve
bloklarini bir rakibe karsi uygulamalarini igerir. Tum dovus, 68rencinin deneyim
ve egitim seviyesi dikkate alinarak gerceklestirilir ve guvenli uygulamalar
surduralirken guvenlik ekipmani gereklidir. WT olimpik kurallarina gore dovas,
koruyucu ekipman (Protector and Scoring System - PSS) kullanimini ve
elektronik puanlama sistemini igerir.

2.4. Kyukpa (Kirma): Gili¢ ve Konsantrasyon Gosterisi

Kyukpa veya tahta kirma, 6grenciler arasinda favori bir aktivitedir ve dovus
sanatlari mufredatina dahil edilir ginkt bu aktivite zihinsel gug, konsantrasyon
ve hizi materyal bir nesne uUzerinde gosterir. Kyukpa, 6grencilerin teknik
uygulamalarinin guclnu ve hassasiyetini degerlendirmek igin objektif bir
yontem sunar.

Kusak sinav sulreclerinde, kyukpa genellikle 068rencilerin fiziksel
yeteneklerini ve zihinsel odaklanmalarini test eden bir gereklilik olarak yer alir.
Farkli kusak seviyelerinde, kirilacak tahta sayisi ve kullanilacak teknik degisir;
bu da 6grencilerin ilerledikce daha karmasik ve gucliu teknikler gelistirmelerini
saglar.

2.5. Hoshinsul (Oz Savunma): Pratik Uygulama

Hoshinsul veya 6z savunma, taekwondo tekniklerinin pratik hayatta nasil
uygulanabilecegini 6gretir. Bu bilesen, 68rencilerin gesitli saldiri senaryolarina
karsi etkili ve uygun tepkiler gelistirmelerini saglar. Hoshinsul egitimi, durumsal
farkindalik, tehdit degerlendirmesi ve orantili gug kullanimi gibi kritik becerileri
icerir.

Modern hoshinsul egitimi, yalnizca fiziksel teknikleri degil; ayni zamanda
catisma dnleme, gerilimi azaltma stratejileri ve yasal/etik hususlari da kapsar.
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Bu butunsel yaklasim, 6grencilerin sorumlu ve etik bir sekilde savunma
becerilerini kullanmalarini saglar.
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3. Taekwondo Miifredati ve Kusak Sistemi

3.1. Renk Kusak Mufredati (Kup/Geup Seviyeleri)

Taekwondo kusak sistemi, 6grencilerin ilerlemesiniyapilandiran, 6grenmeyi
organize eden ve egitmenlerin gelisimi zaman iginde 6lgmesine olanak taniyan
sistematik bir cergevedir. WT sisteminde, renk kusaklar genellikle 10. Kup
(beyaz kusak) ile 1. Kup (kirmizi veya kirmizi-siyah kusak) arasinda degisir.

Her kusak seviyesi, belirli teknik gerekliliklere, poomsae 06grenimine,
terminoloji bilgisine ve fiziksel/zihinsel becerilere sahiptir. Ornegin, beyaz
kusak (10. Kup) temiz bir levha ve 68renmeye acikligi simgelerken; sari kusak
(8. Kup) gunesin ilk isinlarini ve temel anlayisin baglangicini temsil eder. Yesil
kusak (6. Kup) asamasinda, 6grenciler Taegeuk Sam Jang poomsae'sini 6grenir
ve arka durus, el bigagi vurusu ve el bicagi blogu gibi yeni hareketleri uygularlar.

Atletik gelisim hiyerarsisi agisindan degerlendirildiginde, kusak sistemi
Gadient ve Deutsch (2020)'in tanimladigi asamal gelisim modeliyle blyik
benzerlik tasimaktadir. Her kusak seviyesi, bir onceki asamada kazanilan
beceriler Uzerine insa edilen yeni teknikler ve zorluk dereceleri igerir. Bu yapl,
sporcularin temel fiziksel oOzellikleri gelistirmeden ileri dizey tekniklere
gecmesini onleyerek uzun vadeli spor gelisimini glivence altina alir.

Kusak ilerlemesi, yalnizca fiziksel becerilerle ilgili degildir; ayni zamanda
duygusal ve psikolojik gelisimle ilgilidir. Egitmenler, 68rencinin disiplinini,
tutumunu ve taekwondo ilkelerini benimseme yetenegini (baskalarina saygi ve
sebat gibi) degerlendirirler. Bu c¢ok boyutlu degerlendirme yaklagimi,
o6grencilerin hem teknik hem de karakter gelisimini destekler.

3.2. Siyah Kusak Miifredati (Dan/Poom Seviyeleri)

Siyah kusak kazanmak, yeni bir yolculugun baslangicidir ve yalnizca
tekniklerin degil, ayni zamanda taekwondo felsefesinin daha derin
anlasilmasinin da olgunlagmasidir. Kukkiwon, dan terfi icin zorunlu egitim
sUresi ve yas sinir1 gerektirir. 15 yas alti uygulayicilar icin Poom dereceleri, 15
yas ve uzeriicin ise Dan dereceleri verilir.

Kukkiwon sertifikasyonu, taekwondo siyah kusaklar ve egitmenler igin
kiresel olarak taninan bir sertifikadir ve Seoul, Guney Kore'deki World
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Taekwondo Headquarters Kukkiwon tarafindan verilir (Bytomic, 2025). Sertifika
almak, uluslararasi etkinliklerde 6gretme, yarisma ve taekwondo toplulugunda

rutbede ilerleme imkéani saglar.

Dan seviyeleri igin egitim gereksinimleri su sekildedir: 1. Dan igin zorunlu
egitim suresi yoktur; 2. Dan i¢in 1 yil zorunlu egitim suresi; 3. Dan igin 2 yil; 4.
Dan icin 3 yil gereklidir (Bytomic, 2025). Ayrica, daha yuksek dan seviyelerine
gecis icin uygulayicilarin belirli sayida 6gretim saati tamamlamasi gerekir. Bu
gereklilik, siyah kusaklarin yalnizca teknik ustaliga degil, ayni zamanda
pedagojik yeterlilige de sahip olmalarini saglar.

4. Modern Ogretim Yéntemleri ve Pedagojik Yaklasimlar

4.1. Geleneksel Ogretim Yontemleri

Geleneksel taekwondo 6gretimi, genellikle egitmen merkezli bir yaklagim
benimser ve tekrarli alistirma (drilling) yontemine dayanir. Bu yontemde,
egitmen teknigi gosterir, 6grenciler taklit eder ve sirekli tekrar yoluyla beceriyi
otomatiklestirirler. Lopes ve digerleri (2018) arastirmalarinda, dovis sanatlari
egitmenlerinin pedagojik bilgi kaynaklarinin c¢esitli ve genis oldugunu,
akademik deneyim ve profesyonel deneyimin ana bilgi kaynaklari oldugunu
ortaya koymuslardir.

Ancak arastirma ayni zamanda, dovus sanatlarinin hala agirlkli olarak
teknik hareketlerin mekanik 6grenimine agirk verilerek 6gretildigini
gostermistir (Lopes vd., 2018). Pratik deneyimlerden yeni yaklasimlar
gelistirerek icerigi 6gretmek gereklidir. Bu elestiri, taeckwondo pedagojisinde
daha vyenilikgi ve 0O8renci merkezli yaklagimlara ihtiyag oldugunu
vurgulamaktadir.

4.2. Cagdas Pedagojik Yaklagsimlar

Modern taekwondo egitimi, cagdas pedagojik teorileri entegre ederek
dgrenci merkezli, baglam odakli ve anlamli 6grenme deneyimleri yaratmayi
hedefler. Son vyillarda gelistirilen Ekolojik Dinamikler, Kisitlama-Onderli
Yaklasim ve Dogrusal Olmayan Pedagoji gibi c¢erceveler, taekwondo
Odgretiminde devrim niteliginde bir metodoloji sunmaktadir.
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Villejo (2024), etkili 6gretim stratejilerini arastirdigl galismasinda "Ogrenci
Merkezli Yaklasimlari Benimseme" temasindan elde edilen bulgularin 6gretim
stratejilerinin aktif 6grenmeye, 6grenci katiimina ve gesitli 68renme stillerine

hitap etmesi gerektigini ortaya koydugunu vurgulamaktadir. Bu tespitler,
taekwondo egitimine de dogrudan uygulanabilmektedir: dinamik ve is birligine
dayali 68renme ortamlari olusturmak, 68renci katilimini ve akran 6grenmesini
tesvik etmek, fiziksel becerilerin gelisimi acisindan blayuk dnem tasimaktadir.
Wang (2023) tarafindan onerilen optimizasyon algoritmalari, farkl yeterlilik
seviyelerindeki 6grenciler igin 6gretim surecinin kalitesini ve etkinligini
degerlendirmek amaciyla kullanilabilir. Ornegin, TLBO algoritmasi orta seviye
O0grenciler icin daha uygun olabilirken, DSLTLBO algoritmasi daha yuksek
seviye Ogrenciler igcin daha uygun olabilir. Bu algoritmalar, 6grencilerin
potansiyellerini maksimize eden ve istenen egitim hedeflerine ulasan daha
kisisellestirilmis ve etkili bir egitim programi olusturmayi saglar.

4.3. Teknoloji Destekli Ogretim

Bilgi caginin baglaminda, dijital terminaller, bulut hizmetleri, sosyal medya
gibi yeni medyanin yukselisiyle birlikte, bilgi verileri de hizli bir buytime egilimi
gostermektedir (Chang vd., 2022). Buyuk veri (Big Data) teknolojisinin
uygulanmasi, egitim alani da dahil olmak Uzere tum sektorlerde degisikliklere
neden olmaktadir ve egitim alaninda buyuk veri arastirma yontemlerinin
kullanilmasi kacinilmaz bir egilim haline gelecektir.

Universitelerde biiyiik veri teknolojisine dayali taekwondo Ogretim sistemi,
O0grencilerin sistem tarafindan saglanan kendini test platformunu kullanarak
teorik bilgilerin ustaligini zamaninda anlamalarina ve dersin gidisatina
zamaninda katilmalarina olanak tanir (Chang vd., 2022). Egitmenler, ¢gevrimigci
dersler, 6devler, ¢gevrimigi sorular ve test degerlendirmeleri gibi gevrimici kurs
kaynaklarinin ve yetkilerinin ayarlarindan sorumludur. Bu teknolojik
entegrasyon, 6grenme surecini daha esnek, erigilebilir ve kigisellestirilmis hale
getirir.

Yapay zeka teknolojisinin dovus sanatlari egitim yonetiminde uygulanmasi,
hedef izleme algoritmalari ve durus tahmin algoritmalari gibi ileri teknikleri
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icerir (Ye, 2022). Ozellikle iskelet eklem takip teknolojisi, insan hareketlerinin
biyomekanigini analiz etmek i¢cin yeni ve umut verici bir alan olarak karsimiza

cikmaktadir. Bu teknoloji, durus tahmini algoritmalarindan yararlanarak
sporcu beden durusunu ve hareketini degerlendiren sistemler gelistirilmesine
imkan tanimaktadir (Fernando vd., 2024).

Fernando ve digerlerinin (2024) gelistirdigi LSTM tabanl model, taekwondo
poomsae hareketlerini iskelet noktasi verileri araciligiyla degerlendirmektedir.
Sistemde veriler bir akilli telefon kamerasi kullanilarak kaydedilmekte ve iskelet
noktasi koordinatlari agik kaynakli MediaPipe kutiphanesi ile ¢ikarilmaktadir.
Bu maliyet etkin ve kolayca ¢ogaltilabilir altyapi, teknoloji destekli taekwondo
egitiminin yayginlasmasinda 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir. S6z
konusu sistem, 6grencilerin kendi hizlarinda 68renmelerine olanak saglayan 6z
degerlendirme araci olarak da islev gérmektedir.

Villejo (2024)'in 68retim stratejilerine iliskin arastirmasi, egiticilerin dijital
araglari ve kaynaklarn 0Ogretim pratiklerine entegre etme konusunda
desteklenmesinin 6grenci katilimini ve kisisellestirilmis 6grenmeyi artirdigini
ortaya koymaktadir. Taekwondo 68retim sureclerine de uygulanabilecek bu
bulgular, teknoloji entegrasyonunun egitime katkisini somut bigimde
desteklemektedir.

5. Ogrenci Degerlendirme ve ilerleme Takibi

5.1. Kusak Sinavi Siireci

Kusak sinavi, Ogrencilerin bir sonraki kusak seviyesine ilerlemek igin
becerilerini gosterdikleri resmi bir degerlendirmedir. Sinavlar genellikle gesitli
aktiviteleri icerir: poomsae (mukemmellige kadar uygulanan hareket kaliplari),
kyorugi (saldin ve savunma becerilerini gostermek igin kontrollu dévus) ve
kyukpa (guc ve hassasiyeti sergileyen tahta kirma).

Kusak sinavi degerlendirmesi, ¢ok boyutlu bir yaklasim gerektirir.
Egitmenler, yalnizca teknik yeterliligi degil; ayni zamanda 06grencinin
taekwondo felsefesi anlayisini, terminoloji bilgisini, fiziksel kondisyonunu ve
karakter gelisimini de degerlendirirler. Bu buttiinsel degerlendirme, 68rencilerin
hem teknik hem de kisisel gelisim agisindan hazir olduklarini garanti eder.
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5.2. Siirekli Degerlendirme ve Geri Bildirim

Modern taekwondo egitimi, yalnizca periyodik kusak sinavlarina degil, ayni
zamanda surekli degerlendirme ve yapici geri bildirimine de dayanir. Yeni
Onerilen bir teknik olan "6vgu sandvigi”, teknik veya form dulzeltmesi igin
olumlu elestiriler sunmanin etkili bir yoludur. Bu yaklasimda, geri bildirim
dvguyle baslar, iyilestirme tanimlanir ve daha fazla évglyle sona erer.

Arastirmalar, 68rencilerin olumlu motivasyon, fiziksel yeterlilik ve tesvik ile
geri bildirim iceren sosyal destek algiladiklarinda, olumlu tutumlar ve daha iyi
performans becerileri sergileme olasiliklarinin daha ylksek oldugunu
gostermektedir (Yoon, 2000). Bu nedenle, egitmenlerin duzenli, spesifik ve
yapici geri bildirim saglamalari kritik 5neme sahiptir.

Villejo (2024), "Etkili Ogretime Yonelik Engellerin Asilmasi" temasinda,
egitmenlerin cesitli 6grenen ihtiyaglarini karsilayacak beceri ve bilgilerle
donanmasi icin mesleki gelisim ve egitim firsatlarinin saglanmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Taekwondo egitimi baglaminda bu &neri, egitmenlerin
degerlendirme ve geri bildirim tekniklerini strekli gelistirmeleri agisindan son
derece yerindedir.

5.3. Oz Degerlendirme Becerilerinin Gelistirilmesi

Ogrencilerin kendi bedensel yapilari, hizlar, gigleri, kas giicli, impulsif
guclerive egitimdeki vurgu noktalari ile 68rendikleri seylerin etkinligi hakkindaki
bulgularini degerlendirmeleri ve teknikleri kendi stillerine gore uyarlamalari
gerektigidir. Bu 6z degerlendirme sureci, 6grencilerin bagimsiz 68renenler
olarak gelismelerini destekler.

Modern egitim sistemlerinde, teknoloji destekli kendini test platformlari,
O0grencilerin teorik bilgilerin ustalgini aninda anlamalarina ve kendi
ilerlemelerini takip etmelerine olanak tanir (Chang vd., 2022). Taekwondo
egitiminin bireysel pratik galismayi zorunlu kilmasi, 6z degerlendirme araglarini
Ozellikle degerli kilmaktadir. DUzenli antrenman seanslarinda bir antrenorin
on'dan fazla 68renciye bireysel dikkat gostermesi gliclesmekte; bu durum, 6z
tempolu degerlendirme yontemlerinin gelistirilmesini kaginilmaz hale

getirmektedir (Fernando vd., 2024).
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6. Taekwondo Egitmenligi ve Profesyonel Gelisim

6.1. Egitmen Yeterlilikleri ve Sertifikasyon

Taekwondo egitmeni olmak, yalnizca siyah kusak kazanmaktan daha
fazlasini gerektirir. Bir seyi iyi yapabilmek, kisiyi onu 6g8retmeye yeterli kilmaz.
Amerikan Tekvando Dernegi sisteminde, sertifikali egitmen olmadan 6nce
siyah kusaklar 2-3 yil egitmen stajyeri olarak gegirirler ve bu sure zarfinda
kidemli bir egitmenin gézetiminde en az 300 saat 68retmeleri gerekir (ATA,
2023). Bu kapsamli egitim sureci, egitmen adaylarinin hem teknik bilgi hem de
pedagojik beceriler acisindan yeterli olmasini saglar.

Kukkiwon sertifikasyonu igin, uygulayicilarin fiziksel becerileri (poomsae,
kyorugi, kyukpa ve hoshinsul) gostermeleri ve teorik bilgi sinavini gegcmeleri
gerekir (Bytomic, 2025). Daha yluksek dan seviyeleri icin, belirli 6gretim saati
gereksinimleri vardir; bu da egitmenlerin yalnizca teknik ustaliga degil, ayni
zamanda 6gretim deneyimine de sahip olmalarini garanti eder.

6.2. Suirekli Mesleki Gelisim

Taekwondo egitmenleri, becerilerini ve bilgilerini strekli olarak glincellemek
zorundadirlar. Taekwondo Canada'nin Ulusal Antrendr Sertifikasyon Programi
(NCCP) modeli, antrendrlerin sertifikali statulerini korumak igin Mesleki
Gelisim (PD) puanlar almalari gerektigini belirtir (Taekwondo Canada, 2024).
PD puanlari, ulusal ve eyalet spor organizasyonu konferanslari ve ¢alistaylari,
e-08renme modulleri, NCCP calistaylari, antrendr mentorluk programlari ve
aktif antrenorlik dahil olmak lzere ¢cok sayida aktivite yoluyla kazanilabilir.

Villejo (2024)'in bulgulari, siregelen mesleki gelisim firsatlarinin
egitmenlerin ortaya ¢ikan pedagojik yaklasimlar hakkinda bilgi sahibi olmalari
ve Ogretim pratiklerini gelistirmeleri icin hayati 6nem tasidigini ortaya
koymaktadir. Calistaylar, konferanslar ve egitim arastirmalarina erisim,
egitmenlerin yeni yontemleri kesfetmelerine, akranlarnyla fikir alisverigsinde
bulunmalarina ve kanita dayali stratejileri benimsemeleri i¢cin 6nemli
platformlar sunmaktadir. Bu ¢ikarim, taekwondo egitmenleri icin de dogrudan

gecerlidir.
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6.3. Etkili Ogretim icin Stratejiler
Deneyimli egitmenlerden gelen bazi taekwondo 6gretim ipuclan sunlardir:
Birincisi, 68rencileri gercek beceri seviyelerine gore gruplandirmak, yas veya

atletizme gore degil; 6rnegin, yastan bagimsiz olarak tum Mavi Kusaklari
pratikte bir araya getirmek. ikincisi, her 6grencinin sinifta olma nedenini
anlamak 6nemlidir; bir 6grenci 6z savunma 6grenmek, etkinliklerde yarismak
veya genel fiziksel kondisyonu gelistirmek isteyebilir. Uglinciisii, zorlu
oturumlar sirasinda, bazi 6grenciler hayal kirikligina ugrayabilir; duraklamak ve
O0grencileri basarmaya cgalistiklari seyin sonucunu hayal etmeleri icin tesvik
etmek gerekir.

Ayrica, egitmenlerin gelisim asamalarindaki 6grencileri anlamalari ve
O0gretim yontemlerini buna gore uyarlamalari, gtivenlik protokolleri ve temel ilk
yardim konusunda egitim almalari, poomsae, dovis ve 06z savunma
konusundaki bilgilerini derinlestirmeleri ve normal derslere yardimci olarak
gozlemsel deneyim kazanmalari gerekir.

7. Taekwondo Egitiminde Ozel Konular

7.1. Gocuklara Taekwondo Ogretimi

Cocuklara taekwondo 6gretimi, 6zel pedagojik yaklasimlar gerektirir. Youn
(2013) arastirmasi, taekwondo egitiminin geng yastaki 6grencilerin kisilik ve ruh
gelisimine, ahlaki egitim agisindan nasil etki ettigini incelemis ve taekwondo
O0gretiminin kendi beden ve zihinlerini kendileri icin yetistirme bilgisinin
gelisimine ve dayaniklilik ile direng iyilestirmesine katkida bulundugunu
bildirmistir.

Cocuklar i¢cin taekwondo programlari, gelisimsel olarak uygun aktiviteler,
oyun tabanli 6grenme ve pozitif pekistirme kullanmalidir. Egitmenler,
cocuklarin dikkat surelerinin kisa oldugunu, cesitli aktivitelere ihtiyag
duyduklarini ve basarilan igin sik sik olumlu geri bildirim gerektirdigini
anlamalidir. Ayrica, guvenlik 6zel bir dnceliktir ve ¢cocuk gelisimi ilkelerine
uygun ekipman ve teknikler kullanilmalidir.

Gadient ve Deutsch (2020)'in atletik gelisim hiyerarsisinde vurguladig
Uzere, sporculari henuz hazir degilken asiri strese sokmak sakatlanma riskini
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onemli 6lgude artirmaktadir. Gocuklara yonelik taekwondo programlarinda bu
ilke 6zellikle belirleyici bir rol oynamakta; egitmenler, asamall yuk ve uygun
teknik 6g8retimine dncelik vererek gelisim piramidinin temel basamaklarindan

adim adim ilerlemek durumundadir.

7.2. Ozel ihtiyaglari Olan Ogrencilere Taekwondo

Taekwondo, 6zelihtiyacglari olan bireyler icin de erisilebilir ve faydali olabilir.
Golovikhin ve digerleri (2020) tarafindan yapilan arastirma, kapsayici egitim
temelli lokomotor aparat yaralanmasi (LAY) olan bireylerde taekwondo WTF'de
spor egitimini incelemistir. Kapsayici egitim yaklasimi, farkli yeteneklere sahip
tim 6grencilerin taekwondo'dan yararlanabilecegini kabul eder.

Egitmenler, 6zel ihtiyaglari olan 6grenciler igin uyarlamalar yaparken,
bireyin spesifik gereksinimlerini anlamali, teknikleri ve ekipmani uyarlamali,
glvenli ve destekleyici bir 68renme ortami olusturmali ve uygun hedefler
belirleyip ilerlemeyi takip etmelidirler. Taekwondo'nun esnek dogasi ve
karakter gelistirme vurgusu, onu 6zel ihtiyaclari olan bireyler icin ideal bir
aktivite haline getirir.

7.3. Okul Siddeti Azaltmada Taekwondo

Son yillarda okul siddetinin artmasi, egitim liderlerinin okul guvenligini
iyilestirmek igin stratejiler aramasina neden olmustur. Bir nitel vaka calismasi,
O08retmenlerin okul siddetini azaltmak igin dévus sanatlari taekwondo egitimi
konusundaki algilarini incelemis ve taekwondo'nun disiplin, saygi ve 6z kontrol
O0gretme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymustur (Tabet, 2023).

Taekwondo egitimi, Ogrencilere gatisma ¢6zme becerileri, duygusal
duzenleme ve olumlu sosyal etkilesimler saglayarak okul ortamina olumlu
katkida bulunabilir. Ancak, bu potansiyelin gerceklesmesi i¢in taekwondo
programlarinin iyi tasarlanmis, nitelikli egitmenler tarafindan yuarutulmus ve
okul mufredatina uygun sekilde entegre edilmis olmasi gerekir.

8. Sonug: Biituinlestirici Bir Egitim Paradigmasi
Modern taekwondo egitimi, geleneksel degerleri cagdas pedagojik
yaklasimlarla sentezleyen, teknolojiden yararlanan ve 0grenci merkezli
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08renmeyi destekleyen butlnlestirici bir paradigmadir. Etkili taekwondo
egitimi, yalnizca teknik becerilerin 0gretilmesini degil; ayni zamanda
O0grencilerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve ahlaki gelisimlerini destekleyen

kapsamli bir sureci igerir.

Arastirmalar, iyi tasarlanmis taekwondo programlarinin 6grencilere ¢ok
saylida fayda sagladigini tutarli bir sekilde gostermektedir: fiziksel kondisyon ve
motor beceriler, 6z guven ve 6z saygl, disiplin ve sebat, problem ¢6zme ve
analitik beceriler, sosyal beceriler ve saygl, ve karakter gelisimi (Yoon, 2000;
Youn, 2013; Kim vd., 2021).

Gadient ve Deutsch (2020)'in atletik gelisim hiyerarsisi modeli, tackwondo
egitiminin sistematik yapisiyla 6nemli olgude ortusmektedir. Bu model;
degerlendirme ve test, is kapasitesi gelisimi, kuvvet, patlayici kuvvet,
elastik/reaktif kuvvet ve hiz agsamalarini kapsamakta olup her taekwondo
egitim bileseni (temel hareketlerden kyorugiye uzanan sureg) bu piramitteki
basamaklara karsilik gelmektedir. Boyle bir yaklagim, sporcularin hem guvenli
hem de uzun vadeli bir gelisim sureci izlemelerini glivence altina almaktadir.

Fernando ve digerlerinin (2024) poomsae degerlendirmesine yonelik
teknoloji tabanli calismasi, geleneksel taekwondo 6gretiminin dijital araglarla
nasil zenginlestirilebilecegini somut bir sekilde ortaya koymaktadir. Villejo
(2024)'in o6gretim stratejilerine iliskin bulgular ise bu donisumde insan
merkezli pedagojinin belirleyici rolunu bir kez daha vurgulamaktadir.

Taekwondo egitiminin gelecegi, bilimsel arastirma tabanliyontemlerin daha
genis oOlcekte benimsenmesi, teknolojinin daha fazla entegrasyonu,
kapsayicilik ve erisilebilirligin artinlmasi, egitmen profesyonellesmesinin
guclendirilmesive kuresel standartlagmaiile yerel uyarlamalarin dengelenmesi
ile sekillenecektir. Bu baglamda, taekwondo egitimi yalnizca bir dovis sanati
O0gretimi degil, ayni zamanda 21. yuzyil becerilerinin gelistirilmesi ve karakter
egitimi icin guclu bir arag olarak konumlanmaktadir.
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1. Giris
Taekwondo, kelime anlami itibariyla "ayak (Tae)", "el (Kwon)" ve "yol (Do)"

kavramlarinin birlesiminden olusur. Buradaki "Do" kavrami yalnizca teknik
yeterlilik anlamina gelmez; ayni zamanda ahlaki disiplin, sabir, 6zsaygl ve
baskalarina kargl nezaket gibi etik degerlerin butinunu simgeler (Choi, 1972).
Taekwondo egitiminin 6zunu olusturan unsurlardan biri olan taekwondo yemini
(taekwondo oath), 6grencinin bu ilkelere baglligini, ustasina saygisini ve
toplumsal sorumluluk bilincini sembolik olarak pekistirir. Taekwondo yemini
(dojang hunhun), bu dévis sanatinin yalnizca fiziksel bir disiplin olmadiginin;
karakter gelisimini ve ahlaki degerleri 6n plana c¢ikaran bir yasam felsefesi
oldugunun en somut gostergelerinden biridir.

Bu boélim; taekwondo yemininin tarihsel gelisimini, felsefi temellerini,
uygulama proseddurlerini ve egitimsel-psikolojik boyutlarini akademik bir
perspektiften ele almaktadir. Bolium boyunca spor psikolojisi, pedagoji ve
dévus sanatlari arastirmacilarinin  bulgularina basvurularak yeminin
taekwondo pratigi icindeki islevsel rolu kapsaml bigcimde incelenmektedir.

2. Taekwondo Yemininin Tarihsel Gelisimi ve Evrimi

Taekwondo yemini, 1950'li yillarda General Choi Hong Hi tarafindan modern
taekwondonun temellerinin atilmasiyla birlikte sistematik hale getirilmistir
(Choi, 1972). Geleneksel Kore dovus sanatlarindan ve Konfugyus felsefesinden
etkilenen bu yemin, dojang (antrenman salonu) kultlrunun ayrilmaz bir pargasi
haline gelmigtir. Choi'nin 15 ciltlik ansiklopedik eseri, taeckwondonun felsefi ve
teknik cergevesini ayrintili bicimde ortaya koyarken yeminin bu sistemdeki
yerini de acikga tanimlamaktadir (Choi, 1983).

Taekwondo yeminleri zaman iginde &nemli déniisimler gegirmistir. ilk
bicimleriyle askeri disiplinin sert ve emir kipindeki dilini yansitan bu yemin,
zamanla insancillasmis ve Ogretici bir sdyleme kavusmustur. Bu evrim,
taekwondonun uluslararasi bir spor dali olarak kabul gormesiyle paralel bir
seyirizlemistir. Moenig (2015), taekwondonun bir dévis sanatindan musabaka
sporuna doénusum surecini kapsamli bigcimde incelerken yeminin bu
donusumdeki belirleyici roline de dikkat c¢ekmektedir. Uluslararasi
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Taekwondo Federasyonu (ITF) ve Dunya Taekwondo (World Taekwondo, WT)
gibi uluslararasi kuruluslar bazi kiicuk farkliliklar olmakla birlikte benzer yemin

sistemlerini benimsemiglerdir.

Moenig ve Kim (2016), taekwondoya ait geleneksel unsurlarin buyuk
bolumunun 1945-1972yillari arasinda insa edildigini gostermektedir; bu tespit,
yeminin de tarihsel agidan sonradan sistematize edilmis bir pratik olduguna
isaret etmektedir. Bununla birlikte s6z konusu pratik, ginimuzde milyonlarca
uygulayici icin derin bir anlam tasimakta ve uluslararasi taekwondo
toplulugunu birlestiren ortak bir dil islevi gormektedir.

3. Yemnin igerigi ve Felsefi Temelleri

Taekwondo yemini, antrenmanlarin baslangicinda 6grenciler tarafindan
topluca sesli olarak tekrar edilen kisa bir metinden olusur. Ancak bu metin
yalnizca so6zel bir ritiel degildir; taekwondocunun kisisel gelisim strecinde
davranigsal bir rehber niteligi tasir. Bu nedenle yeminin anlami ve uygulanisi,
hem egitimsel hem de etik perspektiften ele alinmaldir.

Tedeschi (2003), taekwondoda yeminin yalnizca sdylenen sozcuikler degil,
pratigin kendisi oldugunu vurgular. Yemin oncesinde gerceklestirilen dikkat
durusu (charyot sogi) ve saygi egilmesi (kyungnye), beden-zihin uyumunun
somut bir yansimasidir. Bu ritlelin duzenli tekrar, yalnizca davranigsal bir
kosullanma degil; ayni zamanda bilingli bir deger aktarimi siirecini temsil
etmektedir.

4. Taekwondo Yemininin Bes Temel Maddesi
Taekwondo yemini geleneksel olarak bes temel maddeden olugmaktadir
(Choi, 1983; Tedeschi, 2003):

e Taekwon-Do'nun prensiplerine uyacagim: Bu madde, 6grencinin
taekwondonun bes temel ilkesine nezaket (ye-ui), durustlik (yom-chi),
azim (in-nae), 6zdenetim (guk-gi) ve yenilmez ruh (baekjool-boolgool)
baglligini ifade eder ve disiplinli bir yasam tarzinin temelini olusturur
(Choi, 1972).

e [Egitmenlere ve kidemlilere saygl gosterecegim: Saygl (ye-ui),
taekwondonun en temel ilkelerinden biridir ve hiyerarsik dizen iginde

@
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karsilikli sayginin 6nemini vurgular. Bu madde, dojang icindeki 68retici-

Ogrenci iligkisinin ahlaki cergevesini belirler.

e Taekwon-Do'yu asla kotlye kullanmayacagim: Durustlik ve ahlaki
sorumluluk prensibiyle dogrudan iliskili olan bu madde, 68renilen
tekniklerin yalnizca mesru savunma ve spor amagcgli kullanilmasi
gerektigini belirtir (Choi, 1983). Vertonghen ve Theeboom (2010), dovis
sanati egitiminin olasi olumsuz etkilerinin (6rnegin saldirganligin
artmasi) ancak guclu etik ilkelerin ogretilmesiyle onlenebilecegine
dikkat cekmektedir.

e Ben o0zgurligin ve adaletin sampiyonu olacagim: Bu ifade,
taekwondocunun toplumsal sorumlulugunu ve ahlaki durusunu
yansitir; bireyin yalnizca kendisi igin degil, toplum igin de deger
yaratmasi gerektigini vurgular. Spor temelli genclik gelisimi literaturu,
bu tur degerlerin davranissal i¢sellestirilmesinin uzun vadeli karakter
gelisimini destekledigini ortaya koymaktadir (Ng-Knight vd., 2021).

e Daha barigcil bir dinya insa edecegim: Yeminin son maddesi,
taekwondonun nihai hedefinin baris oldugunu ve bu doévis sanatinin
saldirganlik degil, uyum ve huzur igin bir arag oldugunu ortaya koyar. Bu
madde, UNESCO'nun dovus sanatlari ve gencglik gelisimine iliskin
yaklasimiyla értiusmektedir (UNESCO, 2019).

5. Disiplinve Zihinsel Hazirlik Baglaminda Yemin

Disiplin, yalnizca digsal kurallara uyumu degil, i¢gsel bir 5zdenetim kultiriina
de kapsar. Taekwondo egitiminde disiplin, 68rencinin uzun vadeli hedeflerine
ulasmasini kolaylastiran temel bir pedagojik ilkedir. Duzenli antrenman, zaman
yonetimi, 6z-farkindalik ve tekrarli uygulamalar yoluyla kazanilan disiplin;
fiziksel becerinin yani sira karakter gelisimini de destekler. Fong ve Ng (2011),
taekwondo antrenmaninin fiziksel uygunluk Uzerindeki etkilerini inceleyen
kapsamli derlemelerinde, duzenli pratigin hem fiziksel hem de davranigsal
degiskenlerde belirgin iyilesmeler sagladigini gostermistir.

Lakes ve Hoyt (2004), okul temelli taekwondo egitiminin gocuklarin
O0zdluzenleme kapasitesi Uzerindeki etkilerini rastgele atama ydntemiyle
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incelemis; U¢ aylik bir madahale programinin ardindan taekwondo grubundaki
O0grencilerin bilissel ve duygusal 6zduzenleme, prososyal davranis, sinif ici
dizen ve akademik performans acgisindan karsilastirma grubuna kiyasla

anlamli dizeyde daha fazla ilerleme kaydettigini ortaya koymustur. Bu
bulgular, taekwondo yeminin sporda disiplini yalnizca norm olarak degil,
i¢sellestirilmis bir davranis ilkesi olarak kazandirdigini destekler niteliktedir.

Ng-Knight ve digerlerinin (2021) randomize kontrolli alan deneyi, standart
bir baslangic taekwondo kursunun c¢ocuklarin 6zduzenleme davraniglari
Uzerinde olumlu etki yarattigini gostermis; Ozellikle dikkat kontroli ve
davranigsal iletisim sorunlarinda iyilesme tespit edilmistir. Arastirmacilar,
taekwondo egitiminin etki mekanizmasinin 6zdizenleme icin yuksek beklenti
ve deger algisini artirmak Uzerinden isledigini de belirlemislerdir.

Zihinsel hazirlik, sporcunun musabaka 6ncesinde ve sirasinda duygusal
denge, dikkat kontroll, stres yonetimi ve 6zguven gibi psikolojik bilesenleri
duzenleme surecini kapsar (Weinberg ve Gould, 2023). Taekwondo yemini, bu
zihinsel hazirlik strecinin sembolik bir baslangic noktasini olusturur. Yemin
ritielinin duzenli uygulanmasi, antrenmanin psikolojik boyutunu fiziksel
boyutundan bagimsiz kilmayip her ikisini bir bitlin olarak ele alir. Moore,
Dudley ve Woodcock'un (2020) sistematik derlemesi ve meta-analizi, dovls
sanati egitiminin iyi olus Uzerinde anlaml duzeyde olumlu etki yarattigini (d =
0.346) ve igsellestirme bozukluklari (kaygi, depresyon) Uzerinde orta
buyuklikte bir etki gosterdigini (d = 0.620) ortaya koymustur.

Lee ve Shin (2016), taekwondo poomsae sporculariyla yuruttukleri
calismada performans rutininin yarisma kaygisi, psikolojik beceriler ve
algilanan performans Uzerindeki etkilerini incelemis; sistematik zihinsel
hazirlik protokollerini iceren rutin uygulamalarin sporcularin psikolojik
durumlarini olumlu yonde duzenledigini saptamistir.

6. Yeminin Uygulama Alanlari ve Prosediirleri

6.1. Antrenman Oncesive Sonrasi
Taekwondo derslerinin baglangicinda ve sonunda yemin toplu olarak sesli
bicimde tekrarlanir. Bu uygulama, 6grencilerin fiziksel egitime baslamadan
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énce zihinsel olarak hazirlanmalarini saglar. Ogrenciler genellikle dikkat

durusunda (charyot sogi) durarak ve egitmenlerine saygi egilmesi (kyungnye)
yaparak yemini tekrarlarlar (Tedeschi, 2003). Yemin 6ncesinde yapilan bayraga
selam ve hocaya selam torenleri, saygl kultirunt somut bigimde pekistirir.

Bu ritlel, 6grencilerin glinluk streslerden uzaklasarak derse zihinsel olarak
odaklanmalarini kolaylastirir ve konsantrasyon ile performans tzerinde olumlu
etkiler yaratir (Weinberg ve Gould, 2023). Ddévus sanatlarinin genglerde
psikososyal ciktilara etkisini inceleyen Vertonghen ve Theeboom (2010),
antrenmanda duzenli olarak uygulanan sembolik pratiklerin 6zdenetim ve saygi
degerlerinin igsellestirilmesini destekledigini vurgulamaktadir.

6.2. Poomsae (Form) Calismalari

Poomsae, dnceden belirlenmis hareketlerin sistematik bir siralamasidir ve
taekwondonun teknik ile felsefi yonlerini bir arada sunar (Moenig, 2015).
Poomsae calismalarindan o6nce yemin edilmesi, uygulamanin vyalnizca
mekanik bir tekrar olmadigini, bilingli bir zihin-beden butlinlesmesini
simgeledigini ortaya koyar. Ozellikle kusak sinavlarinda ve yarismalarda,
poomsae gosteriminden once yemin edilmesi performansin ahlaki temelini
acikca ifade eder (World Taekwondo, 2019).

Poomsae pratigi sirasinda yemin, sporcunun teknik mikemmellik arayisini
ahlaki degerlerle iligkilendirir. Bu durum, taekwondonun "Do" kavraminin yani
yasam yolunun bedensel uygulama ile felsefi bir butlin olusturmasinin somut
bir 6rnegidir (Choi, 1972). Lee ve Shin (2016) de poomsae sporcularinda
sistematik zihinsel hazirlik protokollerinin yarisma kaygisini azaltip algilanan
performansi artirdigini gostermistir.

6.3. Kusak Terfi Sinavlari
Kusak degisim sinavlari, taekwondo egitiminde kritik donim noktalarini
olusturur. Yeminin bu térenlerde toplu olarak sesli bicimde tekrarlanmasi,
sinavlarin standart bir pargasidir (Choi, 1983). Sinav kurullari, adaylarin teknik
yeterliligi kadar karakter gelisimini de degerlendirir. Bu nedenle yemin toreni,
adaylarin sorumluluklarini hatirlamalarini ve sinavi yalnizca fiziksel bir test
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olarak degil, ayni zamanda degerlerini sergiledikleri bir firsat olarak
algilamalarini saglar.
Dovus sanati pedagojisi Uzerine yapilan arastirmalar, kusak sisteminin

deger bagliigini somut odullerle iligkilendirerek 6grencilerde uzun vadeli
motivasyon ve i¢sel disiplin gelistirdigini gostermektedir. Ng-Knight ve digerleri
(2021) 6zdizenleme lzerindeki en guglu etkilerin kisa midahalelerde degil,
uzun soluklu ve zorlayici programlarda ortaya giktigini belirtmektedir; bu bulgu,
kusak sistemini de destekler niteliktedir.

6.4. Yarismave Gosterimler

Resmi taekwondo musabakalarinda katilimcilarin agilis téreninde yemin
etmeleri yaygin bir uygulamadir (World Taekwondo, 2019). Bu uygulama, spor
ruhunu, adil oyunu ve karsilikli sayglyr guclendirir. Gosterim takimlar da
performanslarina yeminle baglayarak taekwondonun estetik ve etik boyutlarini
vurgular (Moenig, 2015). Yarismalarda yemin, sporcularin musabaka dncesi
psikolojik hazirlik strecinde onemli bir islev gorur; dikkat kontroll ve stres
yonetimi becerilerini harekete gecirerek optimal performans igin gerekli
zihinsel durumun dlizenlenmesine katki saglar (Weinberg ve Gould, 2023).

7. Yeminin Egitimsel ve Psikolojik Amaclari
Taekwondo yemininin uygulanmasinin birden fazla egitimsel ve psikolojik
boyutu bulunmaktadir:

7.1. Karakter Gelisimi ve Ahlaki Egitim

Yemin, bireylerin ahlaki ve etik degerlerini gelistirmeye yonelik sistematik bir
aragtir. Vertonghen ve Theeboom (2010), dovus sanati pratigiyle genglerdeki
psikososyal ciktilari ele aldiklari kapsamli derlemelerinde, kisilik 6zellikleri, 6z-
saygl ve sosyal beceriler Gzerinde genel olarak olumlu etkiler gozlemlendigini,
ancak bu etkilerin buyuk ol¢ude rehberlik kalitesine ve sosyal baglama bagl
oldugunu gostermistir. Lakes ve Hoyt (2004) ise taekwondo egitiminin
6zduzenleme gelisimi Uzerindeki etkilerini deneysel olarak ortaya koymustur.
Taekwondo, karakter ingasinda ahlaki disiplin, sabir ve 6z-saygi gibi degerleri

merkeze alir.
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7.2. Zihinsel Odaklanma ve Psikolojik Dayaniklilik
Antrenman oncesi yemin ritueli, 0grencilerin gunluk yasamin
stresorlerinden soyutlanarak derse zihinsel olarak hazirlanmalarini saglar.

Taekwondo; yuksek dluzeyde odaklanma, hizli karar verme ve stratejik
dusunmeyi gerektirdiginden zihinsel hazirigin 6nemi buyuktir (Weinberg ve
Gould, 2023). Moore ve digerleri (2020), dovus sanati egitiminin 6z-yeterlik ve
dikkati strdirme lzerinde olumlu etkiler gosterdigini belgelemistir. Yemin, bu
zihinsel hazirlik surecinin hem sembolik hem de pratik bir bilesenidir.

7.3. Topluluk ve Aidiyet Duygusu

Toplu olarak yemin edilmesi, dojang Uyelerini birbirine baglar ve ortak
degerler etrafinda bir topluluk duygusu olusturur. Bu kolektif deneyim, sosyal
baglari gliclendirir ve 6grencilerin motivasyonunu artirir. Fong ve Ng (2011),
taekwondo toplulugunun kendine 6zgl sosyal yapisinin pratisyenler arasinda
gucll bir aidiyet duygusu vyarattigina dikkat g¢ekmektedir. Yemin toreni,
bireylerin kendilerini daha buyuk bir toplulugun parcasi olarak hissetmelerini
saglayan sembolik bir tutkal islevi gormektedir.

7.4. Davranissal Standartlar ve Oz-Disiplin

Yemin, dojang icindeki ve disindaki davranislar icin net standartlar belirler
(Moenig, 2015). Ogrenciler bu prensipleri giinlilk yasamlarina aktararak
taekwondonun etkisini dojo duvarlarinin 6tesine tasir. Ng-Knight ve digerleri
(2021) yurattukleri randomize kontrolli deney calismasinda taekwondo
programini tamamlayan cocuklarin 6zdizenleme kullanimina yonelik daha
yuksek beklenti ve deger algisi gelistirdigini gostermis; bu da yeminin aktardigl
degerlerin davranigsali¢sellestirme mekanizmasiyla ortismektedir.

7.5. Kiiltiirel Aktarim ve Evrensel Degerler
Yemin pratigi, Kore kaltlra ve degerlerinin klresel taekwondo topluluguna
aktarilmasinda 6nemli bir rol Ustlenmektedir (Moenig ve Kim, 2016). Moenig
(2015), bu kdalturel aktarimin ayni zamanda taekwondoya 6zgu mitolojik
anlatilarin da tasinmasi anlamina geldigini ve bu durumun tarihsel agidan
elestirel bir perspektifle degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir.
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Bununla birlikte yemin, baris, adalet ve 6zgurlik gibi evrensel degerleri somut
bir rittele donusturerek kulturlerarasi anlayisi tesvik etmektedir. UNESCO
(2019), dovus sanatlarinin genglik gelisimine katkisini belgeledigi calismasinda

taekwondonun o6grettigi degerlerin egitimde baris ve surdurilebilir kalkinma
hedefleriyle uyumlu olduguna dikkat cekmektedir.

7.6. Beden-Zihin Uyumu

Yemin pratigi, derin nefes egzersizleri ve duraksama anlariyla birlestiginde
sporcunun igsel farkindaligini artirarak beden-zihin uyumunu guglendirir.
Taekwondo'nun bu butuncul dogasi, dovius sanatlarinin ruh sagligl tzerindeki
etkilerini arastiran calismalarda da yansimasini bulmaktadir. Moore ve
digerlerinin (2020) meta-analizi, dovis sanati egitiminin sporcunun psikolojik
iyi olusu tzerinde anlaml dlizeyde olumlu bir etki yarattigini ve bu etkinin hem
bilissel hem de duygusal bilesenleri kapsadigini géstermektedir.

8. Sonug

Taekwondo yemini, bu dovis sanatinin fiziksel boyutunu asan felsefi
derinliginin somut bir ifadesidir. Antrenmanlarda, poomsae c¢alismalarinda,
kusak sinavlarinda ve uluslararasi yarismalarda duzenli olarak uygulanmasi,
o0grencilerin yalnizca teknik beceriler degil, ayni zamanda karakter ve degerler
gelistirmesini  saglar. Yemin, sozel bir ritiel olmanin o6tesinde;
taekwondocunun kisisel gelisim slrecinde davranigsal bir rehber niteligi
tasimaktadir.

Bu bolumde incelenen akademik literatur, disiplin ve zihinsel hazirlik
baglaminda yeminin islevini gok boyutlu bir perspektifle ortaya koymaktadir.
Lakes ve Hoyt'un (2004) okul temelli 6zdizenleme arastirmasindan Moore ve
digerlerinin (2020) meta-analizine, Vertonghen ve Theeboom'un (2010)
psikososyal derleme ¢alismasindan Ng-Knight ve digerlerinin (2021) randomize
kontrolli deneyine kadar uzanan genis bir arastirma yelpazesi, taekwondo
pratiginin psikolojik boyutuna dair guc¢lu kanitlar sunmaktadir.

ilk bigimleriyle askeri disiplinin sert dilini yansitan yemin, zamanla daha
insancil ve 6gretici bir sdyleme kavusmus; bu donlisum, taekwondonun bir
spor ve yasam felsefesi olarak uluslararasi arenada taninmasiyla paralel bir
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seyir izlemigtir (Moenig, 2015). Modern dunyada taekwondo yemini, yalnizca
Kore kulturinun bir pargasi olmaktan ¢ikmig; evrensel bir spor etigi bildirgesi
ve baris kalturt manifestosu haline gelmistir. Bu antik degerlerin korunmasi ve
yeni nesillere aktarilmasi, taekwondo toplulugunun en temel
sorumluluklarindan biri olmaya devam etmektedir.
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GIRIS
Taekwondo, hem geleneksel kdklerini koruyarak hem de modern spor
standartlarina uyum saglayarak koklu bir evrim gecgirmis bir dévis sanatidir. Bu

suregte sporcularin glvenligini saglamak, performansi optimize etmek ve
musabakalarin adil bicimde yurutilmesini guvence altina almak amaciyla
kullanilan ekipmanlar, Uniformalar ve musabaka alanlari uluslararasi
standartlara kavusturulmustur (Moenig, 2015). Dunya Taekwondo (World
Taekwondo — WT), bu standartlari belirleyen ve dizenleyen kiresel otorite
sifatiyla s6z konusu gereklilikleri surekli gincellemekte ve gelistirmektedir
(World Taekwondo, 2023).

Bu bolimde taekwondo miusabaka ve antrenman alanlarinin ozellikleri,
koruyucu ekipmanlar, elektronik puanlama sistemleri ve poomsae
musabakalarina 06zgu duzenlemeler akademik bir perspektiften ele
alinmaktadir. MUsabaka alani tasarimi ve zemin standartlari, yalnizca guvenlik
acgisindan degil, ayni zamanda sporcu performansi ve miisabaka adaleti
acisindan da belirleyici 6neme sahiptir (Koh ve Watkinson, 2002). Lystad,
Pollard ve Graham (2009), yarismalardaki sakatlik oranlarini analiz ettikleri
meta-analizde zemin kalitesi ve alan duzeninin onleyici tasarim ilkeleriyle
dogrudan iliskili olduguna dikkat cekmektedir.

1. Misabaka ve Antrenman Alanlari

1.1.  Tatamive Zemin Ozellikleri

Taekwondo musabakalari ve antrenmanlari icin kullanilan zemin yuzeyleri,
sporcu givenligi ve performansi agisindan kritik 6neme sahiptir. Geleneksel
olarak taekwondo dojanglarinda sert ahsap zeminler kullanilirken, modern
musabakalarda 6zel tasariml tatami minderleri veya yay etkili (suspended)
spor parkesi tercih edilmektedir (World Taekwondo, 2023).

Tatami, orijinal olarak Japon doévis sanatlarindan devsirilen bir zemin
kaplama tdrudur; ancak taekwondo musabakalarinda da standart uygulama
haline gelmistir. Modern taekwondo tatamileri genellikle EVA (Etilen Vinil
Asetat) kopuk malzemeden (Uretilir ve birbirine kenetlenen modller
panellerden olusur. Bu moduler yapi, kolay montaj ve demontaja olanak
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taniyarak musabakalarin farkl mekanlarda dizenlenmesini

kolaylastirmaktadir. WT standartlari dogrultusunda musabaka tatamileri en az
2-3 cm kalnluginda olmali ve belirlenmis darbe emilim degerlerini
karsilamalidir (World Taekwondo, 2022). Koh ve Watkinson (2002), asiri sert
zeminlerin kafa ve yuz bolgesindeki darbelerden kaynaklanan yaralanma riskini
artirdigini ortaya koymustur; bu bulgu, zemin kalitesinin yaralanma 6nleme
stratejileri agisindan ne denli belirleyici oldugunu kanitlar niteliktedir.

Tatami yuzeyi, sporcularin givenli bicimde hareket etmesini ve tekniklerini
etkin sekilde uygulayabilmesini saglayan kaymaz bir dokuyla kaplanmalidir.
Hijyen standartlan da goz ardi edilmemelidir: tatami ve zemin yuzeylerinin
dezenfektan solUsyonlarla duzenli olarak temizlenmesi, enfeksiyon riskini
minimize etmek igin zorunludur (Lystad vd., 2009). Bazi taekwondo
salonlarinda kullanilan yay etkili spor parkesi, eklem tGzerindeki darbe yukunu
azaltan esneme mekanizmasi sayesinde Ozellikle yuksek hacimli antrenman
ddénemlerinde tercih edilmektedir.

1.2.Misabaka Alani Boyutlari ve Diizeni

WT kurallarina gore resmi musabaka alanlari belirli boyut standartlarini
karsilamalidir (World Taekwondo, 2023). Kyorugi (dovus) musabakalarinda
mucadele alani 8 m x 8 m olup ¢evresinde 1 metrelik bir givenlik tampon
bolgesi yer alir. Bu guvenlik bolgesi, sporcularin alan disina c¢ikmalari
durumunda yaralanmalarini 6nlemeye yonelik tasarlanmistir. Miisabaka alani
farkli renkli tatami panelleriyle isaretlenir; merkezi alan (8 m x 8 m) gogunlukla
mavi renkte, guvenlik bolgesi ise kirmizi ya da sari renkte olabilir. Bu renk
kodlamasi, hakem kararlarinin alinmasini ve sporcularin sinir ihlali
uyarilarindan zamaninda haberdar edilmesini kolaylastirir.

Poomsae musabakalarinda alan dlzeni farklilik gosterir. Genellikle 12 m x
12 m ya da daha genis bir alan kullanilir; sporcunun form sergileme sireci
boyunca bu sinirlari agsmamasi gerekir (World Taekwondo, 2022). Poomsae
alani tek renk (mavi veya kirmizi) tatami ile kaplanir ve sinirlar net bigcimde
isaretlenir. Pieter, Fife ve O'Sullivan (2012), farkli disiplinlerde (kyorugi,
poomsae, gosteri) yaralanma profillerinin anlaml farklliklar sergiledigini
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gostermis; bu bulgu, disipline 6zgl alan tasariminin sakatlik 6nleme agisindan
islevselligini ortaya koymaktadir.

1.3.Antrenman Alanlari ve Dojang Duizeni

Geleneksel taekwondo dojanglari belirli bir mekénsal diuzen ve atmosfere
sahiptir. Giriste genellikle Giney Kore bayragi, taekwondo bayragi ve
kurucularin portreleri bulunur. Antrenman alani genis ve engelsiz olmall,
yuksek tavan doner tekme hareketlerine yeterli alan tanimalidir (Choi, 1972).
Duvarlara monte edilen aynalar sporcularin tekniklerini gorsel olarak
degerlendirmelerine yardimci olurken, agir cuvallar (heavy bags), makivaralar
ve PAQ'lar gibi 6zel antrenman ekipmanlari teknik becerinin gelistirilmesinde
kullanilmaktadir.

Antrenman ortaminin isi, nem ve havalandirma kosullari sporcu konforunu
ve performansini dogrudan etkiler. Uygun sicaklik (18-22°C) ve nem duzeyleri
(%40-60) optimal antrenman kosullarinin olusturulmasina katki saglar (World
Taekwondo, 2022). Bridge ve digerleri (2014), taekwondo sporcularinin
fizyolojik profilini inceleyen kapsamli derlemelerinde, antrenman ortami
kosullarinin aerobik ve anaerobik uyum sureclerini belirgin bicimde etkiledigini
vurgulamaktadir.

1.4.Glivenlik ve Hijyen Standartlan

Milsabaka ve antrenman alanlarinin glvenlik standartlari yaralanmalari
onlemek igin kritik 6nem tasimaktadir. Zemin yulzeylerinin duzenli olarak
denetlenmesi ve yipranmis ya da hasarli tatamilerin zamaninda degistirilmesi
zorunludur. Alan iginde keskin kdseler, ¢ikintilar veya engeller bulunmamalidir
(Koh ve Watkinson, 2002).

Lystad ve digerleri (2009), misabaka taekwondosunda ortalama sakatlik
hizini 1000 sporcu-maruziyeti bagina 79,3 olarak hesaplamis (95% GA: 22,8-
275,4); bu yuksek degerin blylk olglde yetersiz alan guvenligi ve uygunsuz
zemin tasarimiyla iligkili oldugunu belirtmistir. Bu bulgular, standart alan
denetim protokollerinin yasama gegcirilmesini gucli bicimde desteklemektedir.
Pieter ve digerleri (2012), yaralanmalarin buyuk ¢ogunlugunun alt ekstremite
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bolgesinde gergeklestigini ve uygun zemin ylzeyinin bu yaralanma oranlarini
azaltmada belirleyici rol oynadigini ortaya koymaktadir.

ilk yardim ekipmanlari dojangda kolayca erisilebilir bir noktada
bulundurulmalidir. Ciddi yaralanma durumlarinda devreye girecek acil

mudahale proseddurleri ve iletisim planlari hazir tutulmalidir. Antrenérler ve
gorevliler temel ilk yardim egitimi almis olmalidir (World Taekwondo, 2022).
Sporcularin agik yaralar veya aktif cilt enfeksiyonlariyla musabakaya
katilmamasi ve Uniforma ile dojang zemininin hijyenik tutulmasi, enfeksiyon
riskinin minimize edilmesinde temel 6nlemler arasinda yer almaktadir.

2.Elektronik Koruyucu ve Puanlama Sistemi

2.1.PSS'nin Gelisimi ve Teknik Ozellikleri

Taekwondo musabakalarinda seffaflik ve adillik tartismalari, 2012 Londra
Olimpiyat Oyunlari'ndan itibaren elektronik Koruyucu ve Puanlama Sisteminin
(Protector and Scoring System — PSS) resmi kullanima alinmasiyla yeni bir
boyut kazanmistir. Sistem, vilcut koruyucusuna yerlestirilmis sensorler
araciligiyla gecerli isabetleri otomatik olarak kaydeder ve skor kararini insan
hakemlerinin 6znel degerlendirmesinden bagimsiz kilmayr amaclar. Ayak
koruyucularina entegre edilen miknatislar ve hogu icindeki manyetometreyle
gerceklestirilen vicut isabetleri, 6n belirlenen kuvvet esigini astiginda puan
olarak tanimlanmaktadir.

2016 Rio Olimpiyat Oyunlari'nda elektronik kask koruyucusu da sisteme
dahil edilmis; boylece bas bolgesine yonelik isabetle kazanilan puanlar da
sensor teknolojisiyle desteklenmistir. Cho, Eom ve Jang (2020), elektronik
koruyucu kullanilan karsilagsmalarda puanlama d&runtilerinin  analog
koruyuculu musabakalardan anlaml bigimde farklilastigini gostermistir.
Arastirmacilar, elektronik sistemde genel koruyucuya kiyasla yaklasik 3,4 kat
daha az puan karari verildigini saptamistir. Bu bulgu, PSS'nin teknik-taktik
tercihler Gzerindeki ddnudstaricd  etkisini  ve  sporcularin  sistem
parametrelerine uyum saglamak i¢in teknik repertuarlarini nasil yeniden
yapilandirdigini agikga ortaya koymaktadir.
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Kazemi ve digerleri (2006), Olimpiyat dlizeyindeki taekwondo sporcularinin

profilini inceledikleri calismalarinda teknik secimlerin performans sonuglariyla
glcli baglanti kurdugunu; bu iliskinin puanlama sistemindeki degisikliklerden
etkilendigini vurgulamaktadir. Falco ve digerleri (2012), Universite dlzeyindeki
musabakalarda doner tekmenin en ¢ok kullanilan ve puan kazandiran teknik
oldugunu gostermis; bu egilimin PSS'nin yayginlasmasiyla daha da
belirginlestigini bildirmistir.

2.2.Kafa Koruyucu ve Sporcu Giivenligine Etkisi

Koh ve Watkinson (2002), 1999 Dinya Taekwondo Sampiyonasi'nin yari final
ve final maclarini kapsayan video analizinde, 48 musabakada 64 sporcu
arasinda 1000 sporcu-maruziyeti basina 365 kafa darbesi gergeklestigini tespit
etmistir. Bu yuksek oran, kafa koruyucusu standartlarinin iyilestirilmesine
yonelik acil 6nlemlerin ainmasi gerektigine isaret etmektedir. Elektronik kafa
koruyucusunun 2016 Rio Oyunlari'nda devreye girmesi, hem puanlama
guvenilirligini artirma hem de kafa yaralanmasi riskini azaltma hedeflerine
birlikte hizmet etmektedir. Pieter, Fife ve O'Sullivan (2012), elit erkek sporcular
icin rekabetgi taekwondoda toplam sakatlik hizinin 1000 sporcu-maruziyeti
basina 20,6 ile 139,5 arasinda degistigini; alt ekstremite sakatliklarinin en sik
gorilen kategori oldugunu belirtmistir. Bu veriler, ekipman tasariminda alt
ekstremite koruyucularinin standartlarinin da gozden gecirilmesi gerektigine
isaret etmektedir.

3.Poomsae Miisabakalarinda Alan ve Ekipman Standartlan

3.1.Alan Diizeni ve Kiyafet Ozellikleri

Poomsae musabakalarinda alan dlzeni kyorugi'den farklidir. Sporcu form
sergileme suresince sinirlari agsmadan serbestge hareket edebilecegi genis ve
purltzsuz bir zemine ihtiya¢c duymaktadir. Bu nedenle poomsae ic¢in genellikle
12 m x 12 mveya daha bulyuk, tek renk tatami zemin tercih edilmektedir (World
Taekwondo, 2022). Zemin yuzeyinin duzgunlugl ve kayma direnci, ozellikle
pivot ve doner hareketlerde teknik hassasiyeti dogrudan etkiler.



TAEKWONDO SANATI

—

Poomsae Uniforma standartlari da bransin estetik ve degerlendirme
gerekliliklerine gore sekillenmistir (World Taekwondo, 2023). Geleneksel
poomsae kategorilerinde beyaz dobok tercih edilmekte; siyah yaka ya da renkli

serit gibi isaretler sinif veya rutbeyi simgelemektedir. Freestyle poomsae
kategorisinde ise muzik esliginde yapilan performansin teatral boyutunu
guclendirmek amaciyla renkli ve 6zel tasarimli uniforma kullanilabilmektedir.
WT onayli Gniformalarin (WT Recognized Poomsae Uniform) ayrimli kesimi ve
kumas yapisi, hakemlerin vicut hizalamasini ve teknik hassasiyeti
degerlendirebilmesiigin hareketlerin net gérilmesini saglar. Bridge ve digerleri
(2014), taekwondo sporcularinin fizyolojik profilini ele aldiklari kapsaml
incelemelerinde, Uniforma tasarimindaki kisitlamalarin eklem hareket acikligi
Uzerindeki o6lculebilir etkilerini ortaya koymustur.

3.2.Ayakkabi ve Aksesuar Kullanimi

Poomsae musabakalarinda temas s6z konusu olmadigindan kyorugi'deki
koruyucu ekipmanlar kullanilmaz (World Taekwondo, 2023). Bununla birlikte
bazi sporcular ¢iplak ayakla performans sergilerken, bir bolumu hafif poomsae
ayakkabilari tercih etmektedir. Bu ayakkabilar, tatami ylzeyinde kayma
direncini artirmakve pivot hareketleri desteklemek amaciyla 6zel tabanli olarak
tasarlanmaktadir. Freestyle poomsae kategorisinde akrobatik hareketler,
koreografik dizilimler ve silah uygulamalari gibi cesitli unsurlar performansa
entegre edilebilir; ne var ki bu aksesuarlarin timunun belirlenen guvenlik
standartlarina uymasi zorunludur.

4.Sonug¢

Taekwondo musabaka ve antrenman alanlarinin tasarimi, ekipman
standartlari ve koruyucu teknolojiler; sporun guvenligini, adilligini ve
uluslararasi tutarliigini saglayan temel bilesenlerdir. Lystad ve digerlerinin
(2009) meta-analizi, musabaka ortamindaki yuksek sakatlik oranlarinin
standart alan tasarimi ve guvenlik protokolleriyle azaltilabilecegini guglu
kanitlarla ortaya koymustur. Pieter ve digerleri (2012) ise bransa 6zgu sakatlik
profillerini belgeleyerek kyorugi ve poomsae musabakalarinin farkli gtvenlik
gereklilikler dogurduguna dikkat gekmistir.
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Elektronik PSS'nin 2012 Londra Olimpiyat Oyunlarn'nda uygulamaya
alinmasi, misabaka adaleti ve seffafligi agisindan ¢igir acgici bir donusimu
simgelemektedir (Cho vd., 2020). Koh ve Watkinson'in (2002) kafa darbelerine
iliskin video analiz bulgulari, koruyucu ekipman tasarimina yatirimin sporcu
sagligiacisindan tasidigl zorunlulugu somut bigcimde ortaya koymustur. Kazemi
ve digerleri (2006) ile Falco ve digerlerinin (2012) calismalar ise ekipman
degisikliklerinin teknik-taktik tercihleri dogrudan etkiledigini gostererek alan
standartlari, ekipman tasarimi ve spor performansi arasindaki karmasik iliskiyi
gun yluzune ¢ikarmaktadir.

WT'nin belirledigi standartlar, kuresel taekwondo toplulugunun ortak
guvenlik ve adalet degerlerini somutlastirmaktadir. Alanlarin uygun tasarimive
duzenli bakimi, optimal performans kosullarini glvence altina alirken

sporcularin uzun vadeli fiziksel gelisimini de desteklemektedir. Malzeme
bilimindeki ilerlemeler ve elektronik sensor teknolojisinin surekli gelisimi,
taekwondo ekipmanlarinin daha guvenli, konforlu ve performans odakli hale
gelmesi icin onemli firsatlar sunmaktadir (Bridge vd., 2014). Bu baglamda
taekwondo toplulugunun geleneksel degerlerine bagliigini korurken bilimselve
teknolojik yeniliklerle buatunlesik bir yol izlemesi, sporun uzun vadeli
butlinltgunu guvence altina almaktadir (Moenig, 2015).
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1. Giris
Kusak sistemi, taekwondo egitiminin en karakteristik ve pedagojik acidan en

islevsel unsurlarindan biridir. Bu sistem yalnizca teknik yeterlilik seviyesini
gosteren gorsel bir isaretleyici degil; ayni zamanda 6grencinin fiziksel, zihinsel
ve ahlaki gelisimini sembolize eden ¢ok katmanl bir yapidir. Capener (1995),
taekwondonun kimlik ve felsefesine iliskin kapsaml analizinde kusak
sisteminin hem geleneksel koklere hem de modernlesme sirecine olan
baglligini ortaya koymus; bu sistemin taekwondoyu salt bir dovis sanatinin
Otesine taslyan pedagojik bir cergeve islevi gorduguni vurgulamistir. Her kusak
rengi, dogadaki blylime ve olgunlasma slreglerini yansitarak
taekwondocunun kisisel yolculugundaki asamalari temsil eder (Choi, 1972).

Bu bélumde taekwondo kusak sisteminin tarihsel gelisimi, felsefi temelleri,
Gup-Dan yapisi, sinav proseddurleri ile pedagojik ve psikolojik etkileri akademik
bir perspektiften ele alinmaktadir. Arastirmalar, kusak sisteminin yalnizca
teknik bir derecelendirme mekanizmasi olmadigini; disiplin, 6z-dlizenleme,
motivasyon ve karakter gelisimi Uzerinde oOlgulebilir ve anlaml etkiler
dogurdugunu ortaya koymaktadir (Lakes ve Hoyt, 2004; Kim vd., 2021; Ng-
Knight vd., 2022).

2. Kusak Sisteminin Tarihsel Gelisimi

2.1. Kusak Sisteminin Kékenleri

Modern taekwondo kusak sistemi, Japon dovlus sanatlarindan, 6zellikle
judodan uyarlanmistir. Judonun kurucusu Jigoro Kano, 1880'lerde renkli kusak
sistemini gelistirmis ve bu sistem zamanla diger dovis sanatlarina da
yayilmistir (Moenig, 2015). Taekwondonun modern formunun olusturuldugu
1950'li ve 1960'li yillarda General Choi Hong Hi ve diger kurucu ustalar benzer
bir yapiyr benimseyerek onu taekwondonun felsefi degerleriyle uyumlu hale
getirmistir (Choi, 1972).

Capener (1995), geleneksel Kore dovus sanatlarinda bugltinki anlamda
hiyerarsik bir kusak sisteminin bulunmadigini; beceri duzeylerinin daha
informal yollarla belirlenebildigini belirtmistir. Bununla birlikte modern egitim
sistemlerinin gerektirdigi standardizasyon ve uluslararasi taninma ihtiyaci,
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yapilandirilmis bir derecelendirme duzenini zorunlu kilmistir (Moenig, 2015).
1972'de Kukkiwon'un (Dunya Taekwondo Merkezi) kurulmasiyla kusak sistemi
resmi olarak standartlastirilmis ve kuresel taekwondo toplulugu tarafindan

benimsenmistir (Kukkiwon, 2023). Capener (2016), bu sirecin taekwondo igin
kasitli bicimde insa edilen bir gelenek olusturma girisiminin pargasi oldugunu
ve tarihsel mitoloji ile pedagojik islevselligin ic ice gectigini vurgulamaktadir.

2.2. Kusak Sisteminin Egitimsel Amaci

Kusak sistemi, taekwondo egitiminde birden fazla pedagojik amaca birden
hizmet etmektedir. Birincisi, 68rencilere net ve ulasilabilir hedefler saglar; her
kusak, zorlayicl ancak erigilebilir bir kilometre tagini temsil eder. Locke ve
Latham (2002), 35 vyillk hedef belirleme arastirmalarini derledikleri
calismalarinda 6zgul ve zorlayici hedeflerin performansi ve motivasyonu genel
belirsiz hedeflere kiyasla tutarli bigimde artirdigini ortaya koymustur.
Taekwondo kusak sistemi bu ilkeyi somut bir pedagojik yapiya
donusturmektedir.

ikincisi, kusak sistemi mifredat organizasyonu igin sistematik bir cerceve
sunar (Capener, 1995). Her kusak seviyesi belirli teknikler, poomsae'ler ve
kavramlarla iliskilendirilmis olup egitmenlerin progresif bir 6g8retim plani
olusturmasina olanak tanir (Kukkiwon, 2023). Ugiincisii, kusaklar sosyal
hiyerarsi ve saygi kaltlrunu pekistirir. Yiksek kusakli 6grenciler, deneyimlerini
paylasarak daha genc 68rencilere rehberlik eder ve dojangicinde bir mentorluk
kaltard olusur. Son olarak, kusak sistemi 06z-degerlendirme ve surekli
iyilestirme kulturunt tesvik eder; 6grenciler mevcut seviyelerini gorsel olarak
tanimlayabilir ve gelecekteki hedeflerini planlayabilir (Locke ve Latham, 2002).

3. Kusak Renklerinin Sembolizmi ve Felsefi Anlamlari

Kusak renkleri yalnizca bir seviyeyi degil, ayni zamanda 0grencinin i¢
yolculugunu simgeleyen manevi bir ilerlemeyi temsil eder. Her renk dogadaki
bir slreci anlatir ve 6grencinin sadece bedensel degil, ahlaki ve zihinsel
egitimini de yonlendirir. Bu sembolik yapi, taekwondonun "Do" kavramini —
yani yasam yolunu— renk diliyle ifade etmesinin somut bir 6rnegidir (Choi,

1972).
g 86 }
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3.1. Beyaz Kusak (10. Gup)
Beyaz kusak safligl, baslangici ve 6grenmeye acikligl temsil eder. Henlz
boyanmamig bir tuval gibi sinirsiz potansiyeli simgeleyen beyaz renk, yeni

baslayanin dnyargisiz ve bilgiyi emmeye hazir oldugunu gosterir (Choi, 1972).
Bu asamada temel duruslar, basit teknikler ve dojang etigi ogretilir; vurgu
fiziksel becerilerden ¢ok 6g8renme tutumuna ve disipline yapilir (Kukkiwon,
2023). Beyaz kusak asamasi, 6grencinin taekwondo yolculugunun temelini
olusturur ve kalici aliskanliklarin kazanilmasina zemin hazirlar.

3.2. Sari Kusak (9-8. Gup)

Sari kusak glnesin dogusunu, bilginin filizlenmeye baslamasini ve temel
ilkelerin igsellestirilmesini simgeler. Topraga ekilen tohumun ilk yesermesini
cagristiran sari renk, 6grencinin taekwondonun temel prensiplerini anlamaya
basladigini gosterir (Choi, 1972). Bu seviyede temel tekmeler, yumruk teknikleri
ve ilk poomsae'ler (Taegeuk Il Jang) 68retilir; koordinasyon, denge ve temel gli¢
gelistirilir (Kukkiwon, 2023). Ogrenciler, taeckwondo terminolojisini ve saygi
ritbellerini igsellestirmeye baslar.

3.3. Yesil Kusak (7-6. Gup)

Yesil kusak gelisimi, gliclenmeyi ve teknigin olgunlasmasini temsil eder.
BuylUyen bir bitkinin canllgini cagristiran yesil renk, 6grencinin saglam
temellere kavustugunu ve hizla buylidiginu gosterir (Choi, 1972). Bu asamada
daha karmasik teknikler, coklu kombinasyonlar ve orta seviye poomsae'ler
(Taegeuk Sam Jang, Sa Jang) ogretilir; sparring (kyorugi) uygulamalarina
baslanir ve taktik anlayis gelistirilir (Kukkiwon, 2023). Kim ve digerlerinin (2021)
taekwondo egitiminin psikososyal etkilerini inceleyen meta-analizinde bu orta
asamalarin karakter gelisimi Uzerindeki etki buylkligunin anlaml dizeyde
arttigr gozlemlenmistir.

3.4. Mavi Kusak (5-4. Gup)
Mavi kusak gokylzinua, hedeflerin yikselmesini ve zihinsel olgunlugu temsil
eder. Sinirsiz gokyuzline benzetilen mavi renk, 6grencinin genisleyen bilgisini
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ve artan farkindaligini simgeler; 6grenci artik taekwondonun fiziksel boyutunun
Otesini gormeye baslar (Choi, 1972). Bu seviyede ileri teknikler, ddonen tekmeler
ve ugan tekmeler O8retilir; stratejik disinme ve musabaka hazirligl 6n plana

cikar. Poomsae performansi sadece dogruluk degil, ayni zamanda gui¢, hiz ve
estetik acisindan da degerlendirilir (Kukkiwon, 2023). Bu asamada 6grenciler
genellikle gencglere rehberlik etmeye ve yardimci egitmen rollerini tstlenmeye
baglarlar.

3.5. Kirmizi Kusak (3-2. Gup)

Kirmizi kusak tehlikeyi, kontrol edilmesi gereken gucu ve disiplinin 6nem
kazanmasini temsil eder. Ogrenci artik gicliidiir; ancak bu giici sorumlu
bicimde kullanmayl 68renmesi gerekmektedir. Kirmizi renk ayni zamanda
tutkuyu ve siyah kusaga yaklasmanin heyecanini simgeler (Choi, 1972). Bu
asamada en ileri teknikler, karmasik kombinasyonlar ve yuksek seviye
poomsac'ler (Taegeuk Chil Jang, Pal Jang) 68retilir; kendini savunma teknikleri
(hosinsul) ve kiris (kyokpa) uygulamalar derinlestirilir. Ogrenciler siyah kusak
sinavina hazirlik surecine girerek zihinsel dayaniklilik, karakter ve liderlik
becerilerini 6n plana tasirlar (Kukkiwon, 2023).

3.6. Siyah Kusak (1. Dan ve lizeri)

Siyah kusak ustaligl, olgunlugu, kararliligi ve bilginin derinlesmesini temsil
eder. Tum renklerin birlesimi olan siyah, 68rencinin taekwondo yolculugundaki
deneyimlerin butlnlesmesini simgeler (Choi, 1972). Bununla birlikte siyah
kusak bir son degil, yeni bir baslangictir; "yolun baslangici" olarak kabul edilir
(Kukkiwon, 2023). Siyah kusak sahipleri teknik usta olmanin 6tesinde birer
O0gretmen, lider ve rol model olmayi da Ustlenirler. Genglere rehberlik etmek,
taekwondo degerlerini yaymak ve surekli gelisim icin ¢caba gostermek bu
statunun temel sorumluluklaridir.

4. Kusak Seviyeleri: Gup ve Dan Sistemi

Taekwondo'da iki temel seviye grubu vardir: Gup (6grenci seviyeleri) ve Dan
(usta seviyeleri). Bu ikili yapi, 6grenme slrecinin iki ayri asamasini yansitir:
temel beceri edinimi ve ustalik gelisimi (Capener, 1995; Kukkiwon, 2023).
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4.1. Gup Sistemi (Ogrenci Seviyeleri)

Gup sistemi, beyaz kusaktan kirmizi-siyah kusaga kadar uzanan evredir.
Genellikle 10. Gup'tan 1. Gup'a dogru ilerlenir; sayl azaldikga seviye yukselir
(Kukkiwon, 2023). Her Gup arasi gegis i¢gin antrenman suresine, yasa ve gelisim
hizina bagli olarak ortalama 3-6 ay beklenmesi 6ngorulmektedir. Gup sistemi
pedagojik agidan basit tekniklerden karmasik kombinasyonlara, temel fiziksel
gelisimden ileri atletik becerilere dogru asamall bir ilerlemeyi esas alir; her
seviye bir doncekinin Uzerine insa edilir (Capener, 1995).

Temel kusak-poomsae eslesmesi soyledir: Beyaz-Sarn Kusak (10-9. Gup)
Taegeuk ILJang; Sari-Yesil Kusak (8-7. Gup) Taegeuk | Jang; Yesil Kusak (6. Gup)
Taegeuk Sam Jang; Yesil-Mavi Kusak (5. Gup) Taegeuk Sa Jang; Mavi Kusak (4.
Gup) Taegeuk O Jang; Mavi-Kirmizi Kusak (3. Gup) Taegeuk Yuk Jang; Kirmizi
Kusak (2. Gup) Taegeuk Chil Jang; Kirmizi-Siyah Kusak (1. Gup) Taegeuk Pal
Jang (Kukkiwon, 2023).

4.2. Dan Sistemi (Usta Seviyeleri)

Dan sistemi siyah kusaktan sonraki kademedir; "Dan" Korece'de derece
veya seviye anlamina gelir (Kukkiwon, 2023). WT ve Kukkiwon sisteminde en
yUksek seviye 9. Dan'dir; 10. Dan ise genellikle 6lium sonrasi onursal rutbe
olarak verilir. Dan seviyeleri ustalik, 6gretmenlik ve liderlik gelisimini temsil
etmekte olup her seviyenin kendine 6zgl poomsae'leri ve minimum bekleme
sureleri vardir:

1. Dan (Cho Dan): Koryo poomsae ile baslayan ve siyah kusaga gegisi
simgeleyen bu seviyede minimum yas genellikle 15'tir; daha geng¢ sporcular
"Poom" denkligi alir. 2. Dan (I Dan): Keumgang poomsae guc ve saglamlik,
elmas gibi sarsilmaz iradeyi simgeler; minimum bekleme suresi 2 yildir. 3. Dan
(Sam Dan): Taebaek poomsae Baekdu Dagi'ni ve ylksek ruhani mertebeyi
temsil eder; bekleme suresi 3 yil, 6gretmenlik becerileri beklenir. 4. Dan (Sa
Dan): Pyongwon poomsae — bilginin genisligini simgeler; bekleme suresi 4 yil.
5. Dan (O Dan): Sipjin poomsae — surekli gelisimi temsil eder; bekleme suresi
5 yil, usta 6gretmen statlsl. 6. Dan (Yuk Dan): Jitae ve Cheonkwon
poomsae'leri — yeryuzu-gokyuzi uyumunu simgeler; bekleme suresi 6 yil. 7.
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Dan (Chil Dan): Hansoo ve Ilyeo poomsae'leri — su gibi akicilik ve birlik;
bekleme suresi 7 yil. 8. Dan (Pal Dan) ve 9. Dan (Gu Dan): Nadiren verilen bu
seviyeler taekwondo'ya olaganulstlu katkilar yapmis ustalari temsil eder;

minimum bekleme sireleri sirasiyla 8 ve 9 yildir (Kukkiwon, 2023).

Dan sistemi yalnizca teknik beceri degil, ayni zamanda 06gretmenlik
yetenegi, karakter, liderlik ve taekwondo topluluguna hizmet anlayisini da
kapsamaktadir. Yuksek Dan seviyeleri yasam boyu 6grenme ve Ozveri
gerektiren uzun soluklu bir yolculugun trinudur.

5. Kusak Sinavlari: Amag, Yapi ve Degerlendirme

5.1. Kusak Sinavlarinin Amaci

Kusak sinavlari 68rencinin teknik, fiziksel, zihinsel ve etik gelisimini 6lgmek
amaciyla duzenlenir (Kukkiwon, 2023). Her sinav bir ust kusaga gegcis igin
zorunludur ve o6grencinin hazir olup olmadigini degerlendirir. Locke ve
Latham'in (2002) hedef belirleme teorisi gergevesinde degerlendirildiginde,
sinav surecinin Oz-yeterlilik duygusunu ve igsel motivasyonu giglendirdigi
gorulmektedir. Kim ve digerlerinin (2021) meta-analizi, duzenli kusak terfi
surecinden gegen Ogrencilerde sosyallik, etik degerler, gorgl ve okul uyumu
Uzerinde anlaml pozitif etkiler saptamistir.

Sinavlar 6grencilere performans sergileme firsati sunarak 6zguvenlerini
artirir. Bunun yani sira sinav hazirlik sureci disiplin, zaman yonetimi ve hedef
odaklilik becerilerini pekistirir. Lakes ve Hoyt (2004), u¢ aylik okul temelli
taekwondo egitiminin o6grencilerin bilissel 06z-duzenleme, duygusal 0z-
duzenleme, prososyal davranis ve sinif ici duzenlerini anlamli bicimde
iyilestirdigini deneysel olarak ortaya koymustur.

5.2. Temel Teknikler (Kibon Dongjak)

Temel teknikler taekwondonun temelini olusturur ve her sinavda
degerlendirilir. Bu kapsamda duruslar (sogi), yumruk teknikleri (jireugi), bloklar
(makki) ve tekmeler (chagi) incelenir. Degerlendirmede dogruluk, gug, hiz,
denge ve genel performans kalitesi g6z 6ntinde bulundurulur (Kukkiwon, 2023).
Teknik degerlendirme, Bridge ve digerlerinin (2014) taekwondo sporcularinin
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fizyolojik profilini ele aldiklari kapsaml derlemelerinde ortaya koyduklari
biyomekanik standartlarla da ortismektedir.

5.3. Poomsae (Form Degerlendirmesi)

Poomsae, dnceden belirlenmis hareketlerin sistematik bir siralamasidir ve
taekwondonun teknik ile felsefi boyutlarini bir arada sunar (Moenig ve Kim,
2016). Degerlendirme kriterleri arasinda teknik dogruluk, gug¢ ve hiz, ritim ve
zamanlama, nefes kontrolu (kihap dahil), konsantrasyon ile hareketlerin pratik
anlaminin kavranmasi yer almaktadir. Ornegin 6. Gup sinavinda 6grenci
Taegeuk I, | ve Sam Jang'i (Poomsae 1-3) sirasi ile sergilemek durumundadir
(Kukkiwon, 2023).

5.4. Kyorugi (Doviis Uygulamasi)

Kyorugi, kontrolli sparring uygulamasidir ve 6grencinin teknikleri gergek
zamanli baglamda uygulama becerisini test eder. Degerlendirmede teknik
cesitlilik, kural bilgisi, kontrol, strateji-taktik becerileri ve sporcu disiplini 6n
plana gikar (Kukkiwon, 2023). Kyorugi degerlendirmesi 6zellikle mavi kusak ve
Ustu sinavlarda agirlik kazanmaktadir.

5.5. Hosinsul (Kendini Savunma Teknikleri) ve Kiris (Kyokpa)

Hosinsul, gercek hayat saldirn senaryolarina karsi pratik savunma
tekniklerini kapsarve taekwondonun yalnizca bir spor degil, ayni zamanda etkili
bir kendini savunma sistemi oldugunu gosterir. Kavrama kurtulmalari, itme ve
cekme savunmalari ile eklem kilitteme teknikleri bu kategorinin temel
bilesenlerini olusturur (Kukkiwon, 2023). Kiris ise genellikle kirmizi kusak ve
ustu sinavlarda yetiskin sporcularicin gerekli olup tahta veya 6zel kiris plakalari
Uzerinde gug, teknik dogruluk ve zihinsel odaklanmayi birlikte test eder.
Degerlendirmede sadece basarili kirma degil, form, glg¢ transferi ve zihinsel
hazirlik da g6z 6ntunde bulundurulur.

5.6. Sinav Prosediirii ve Degerlendirme Sistemi
Sinav sureci kayit ve kontrol, Isinma, seremoni (bayrak selamive taekwondo
yemini), ardindan yukarida agiklanan sinav bolumlerinin uygulanmasi, hakem
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kurulu degerlendirmesi ve sonu¢ aciklamasindan olugmaktadir.

Degerlendirme genellikle 100 puan uzerinden yapilir; geger not gcogunlukla 70
veya Uzeridir. Her bélum (kibon, poomsae, kyorugi vb.) ayri puanlanir ve toplam
puan hesaplanir. Basarili 6grencilere federasyon onayli belgelerle tescil edilen
yeni kusaklari verilir; uluslararasi gecerlilik icin WT ya da Kukkiwon onayli
sertifika zorunludur (Kukkiwon, 2023).

6. Turkiye'de Kusak ve Sinav Uygulamalari

6.1. Turkiye Taekwondo Federasyonu Sistemi

Turkiye Taekwondo Federasyonu (TTF), WT ve Kukkiwon sistemini esas
almaktadir. Gup sinavlari, genellikle kulip egitmenleri veya il temsilcilikleri
tarafindan dizenlenirken, Dan sinavlar TTF tarafindan merkezi olarak yilda 2—
3 kez belirli sehirlerde gergeklestirilmektedir (TTF, 2023). Sinav jurileri, yiksek
Dan'li ulusal seviye egitmenler ve federasyon yetkililerinden olusmaktadir.

Turkiye'de beyaz kusaktan siyaha gecis icin ortalama slre antrenman
sikligina, yasa ve bireysel gelisim hizina bagli olarak degismekle birlikte tipik
olarak 4-5 yil arasinda gerceklesmektedir (TTF, 2023). 15 yas alti sporcular icin
uygulanan "Poom" kusagi sistemi, Dan'a denkligi olan ancak yas kisitlamasi
nedeniyle farkli adlandirilan (genellikle kirmizi-siyah karisimi renkli) kusaklari
kapsamaktadir. 1., 2. ve 3. Poom, sirasiyla 1., 2. ve 3. Dan denkligindedir.
Sporcu 15 yasina geldiginde Poom kusagl otomatik olarak Dan statlsline
donusturular (TTF, 2023).

6.2. Dan Sinavlarinin Ozel Gereksinimleri

Dan sinavlari Gup sinavlarina kiyasla ¢gok daha kapsaml ve zorlu nitelik
tasimaktadir. Bu sinavlarda ek gereksinimler soyle siralanabilir: 1. Dan igin
genellikle 15 yas (daha geng sporcular Poom alir); her Dan seviyesi arasinda
minimum bekleme sureleri (6rnegin 1. Dan'dan 2. Dan'a 2 yil); yuksek Dan
seviyeleri icin akademik tezler veya arastirma projeleri; 6gretmenlik, liderlik ve
mentorluk yetkinliklerinin gosterimi; taekwondo topluluguna katkilar; fiziksel
kondisyon testleri (Kukkiwon, 2023; TTF, 2023). Dan sertifikalarinin uluslararasi
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gecerliligi icin TTF, basarili adaylarin bilgilerini Kukkiwon'a ileterek dinya
capinda taninan sertifikalarin diizenlenmesini saglamaktadir.

7. Kusak Sisteminin Pedagojik ve Psikolojik Etkileri

7.1. Motivasyon ve Hedef Belirleme

Kusak sistemi 6grencilere somut ve ulasilabilir hedefler saglar. Locke ve
Latham'in (2002) hedef belirleme teorisi, 6zgul ve zorlayici hedeflerin
motivasyonu tutarli bicimde artirdigini belgelemektedir; meta-analizlerde etki
buyuklikleri 0,42 ile 0,80 arasinda degismektedir. Taekwondo'da her kusak
tam olarak bdyle bir hedefi temsil etmekte, kademeli ilerleme ise 0z-yeterlilik
duygusunu glgclendirerek sporculari motive tutmaktadir. Kademeli basarilar ve
gorunur bir ilerleme gostergesi olarak kusak rengi, ayni zamanda sosyal
taninma saglar ve 68rencinin gabalarini onaylar (Locke ve Latham, 2002).

7.2. Oz-Disiplin, Oz-Diizenleme ve Karakter Gelisimi

Kusak sinavlarina hazirlanma sureci guclu bir 6z-disiplin gelistirir. Lakes ve
Hoyt (2004), okul temelli taekwondo egitiminin 6grencilerde bilissel 6z-
dizenleme, duygusal 6z-duzenleme ve prososyal davranisi anlaml bigimde
iyilestirdigini randomize bir deneysel tasarimla gostermistir. Ng-Knight ve
digerleri (2022), 11 haftalik standart bir baslangic taekwondo kursunun
katiimci cocuklarda dikkat kontrolli ve davranigssal problemleri anlaml
dlzeyde iyilestirdigini; bu etkinin 6z-dizenleme igin artan beklenti ve deger
algisi araciligiyla isledigini ortaya koymustur.

Kim ve digerlerinin (2021) 28 calismay! kapsayan meta-analizi, tackwondo
egitiminin sosyallik, karakter, gorgl ve okul yasam uyumu Uzerinde anlaml
pozitif etkiler dogurdugunu kanitlamistir. Bu bulgular, kusak sisteminin
yalnizca teknik bir derecelendirme mekanizmasi olmayip kapsamli bir karakter
gelistirme araci oldugunu guclu bigcimde desteklemektedir.

7.3. Sosyal Hiyerarsi, Saygi Kiiltiirii ve Mentorluk

Kusak sistemi dojang icinde acik bir sosyal hiyerarsi olusturur. Capener
(1995), bu yapinin Kore kulturel degerlerinin taekwondo pedagojisine kazindigi
temel mekanizmalardan biri oldugunu belirtmektedir. Dusuk kusakli 68renciler
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yuksek kusakli 68rencilere saygi gosterir ve onlardan 6grenir. Bu yapi, hem
liderlik becerilerini hem de topluluk baglarini gliclendiren ideal bir mentorluk
ortami saglar.

Bununla birlikte asiri hiyerarsik yapilarin ego sorunlari veya yetersizlik
duygusu yaratma riski tasidigi da goz ardi edilmemelidir. Bu nedenle
egitmenlerin saygiy! tesvik ederken bireysel farkliliklara ve esneklige de alan
acan dengeli bir yaklagim benimsemesi 6nem tagimaktadir.

7.4. Basarisizlik ve Psikolojik Dayaniklilik

Sinavlarda basarisiz olan 6grenciler hayal kirikligl yasayabilir; ancak bu
deneyim ayni zamanda degerli bir 6grenme strecine donusebilir. Ng-Knight ve
digerleri (2022), destekleyici bir ortamda taekwondo egitimi alan sporcularin
yeniden deneme motivasyonu ve kararliiginin guclendigini belgelemistir.
Basarisizliktan sonra destekleyici bir gevre icinde yer alan sporcular daha guglu
motivasyon ve azimle geri doner. Bu nedenle dojang kultirld basarisizligi
damgalamak yerine buyume firsati olarak sunmalidir (Locke ve Latham, 2002).

Sonug

Taekwondo kusak sistemi, sporun pedagojik c¢ergevesinin ve felsefi
derinliginin somut bir ifadesidir. Her kusak rengi doganin bir asamasini ve
O0grencinin ic yolculugunu simgeler; beyazdan siyaha dogru ilerleme yalnizca
teknik ustalik degil, ayni zamanda karakter olgunlugu ve yasam yolu felsefesini
de kapsamaktadir (Choi, 1972; Capener, 1995).

Locke ve Latham'in (2002) hedef belirleme teorisi kusak sisteminin
motivasyonel altyapisini acgiklarken, Lakes ve Hoyt (2004) ile Ng-Knight ve
digerlerinin (2022) deneysel ¢calismalari bu sistemin 6z-duzenleme ve karakter
Uzerindeki somut etkilerini belgelemistir. Kim ve digerlerinin (2021) 28 galismali
meta-analizi ise taekwondo egitiminin psikososyal ¢iktilar Gzerindeki kapsaml
pozitif etkisini nicel olarak ortaya koymustur.

Turkiye'de TTF'nin standartlastirilmig yaklasimi ulusal ve uluslararasi
tutarliligl givence altina alirken, Poom sistemi gen¢ sporcularin basarilarini
tanimaktadir (TTF, 2023). Kukkiwon sertifikasyonu ise Turk taekwondocularina
kuresel topluluga katiim kapisi aralamaktadir. Renklerin 6tesinde kusaklar,

@
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taekwondocunun degerlerini, karakterini ve yolculugunu temsil eden yasayan
semboller olarak kalmaya devam etmektedir (Capener, 2016).
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KYORUGI (DOVUS) DiSiPLINi:
TEKNIK, TAKTIK VE FELSEFi BOYUTLARI
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Giris

Kyorugi Korece'de "karsilasma" veya "dovus" anlamina gelir ve
taekwondonun en dinamik, stratejik yonunu temsil eder. Ancak kyorugi salt bir
fizikselmucadele degildir; zek3, refleks, teknik bilgi ve zihinsel denge gerektiren
¢ok boyutlu bir performans buttnudur. Bridge ve digerleri (2014), taeckwondo
sporcularinin fizyolojik profilini inceleyen kapsamli derlemelerinde kyorugi'nin
aerobik kapasite, patlayici anaerobik gli¢ ve esnekligi bir arada gerektiren 6zel
bir spor profili olusturdugunu ortaya koymustur. Falco ve digerleri (2012) ise
Universite duzeyindeki musabakalarin analizinde déner tekmenin en yaygin ve
puan kazandiran teknik oldugunu, galiplerin teknik gesitlilik ve zamanlama
ustunluguyle one ciktigini saptamistir.

Bu bélumde kyorugi disiplininin taekwondo igindeki yeri, felsefi temelleri,
temel ilkeleri, teknik-taktik boyutu, puanlama ve kural sistemi ile zihinsel
hazirlik gereklilikleri akademik bir perspektiften ele alinmaktadir. Nam ve
digerleri (2022), uluslararasi diizeyde 840 sporcu Uuzerinde gelistirdikleri
psikolojik beceri dlgeginde hedef belirleme, 6zguven, imgeleme, 6z-konusma,
dévusme ruhu ve konsantrasyonun kyorugi sporcularinin temel psikolojik
yeterliliklerini olusturdugunu belgelemistir.

1. Kyorugi'nin Tarihsel Gelisimi ve Felsefi Temelleri

1.1. Tarihsel Evrim

Modern taekwondo kyorugi'si 1950'li ve 1960'll yillarda General Choi Hong
Hi ve kurucu ustalarin calismalariyla sekillenmis; geleneksel Kore dovus
sanatlari Taekkyeon ve Subak'tan beslenerek spor musabakalarina uygun bir
kural sistemiyle donatilmistir (Choi, 1972). 1973'te ilk Dinya Taekwondo
Sampiyonasi'nin diuzenlenmesiyle kyorugi uluslararasi bir disiplin haline
gelmis; 1988 Seul Olimpiyatlari'nda gosteri sporu olarak yer almis, ardindan
2000 Sidney Olimpiyatlari'nda resmi olimpik statustine kavusmustur (Moenig,
2015).

Elektronik Koruyucu ve Puanlama Sisteminin (PSS) 2009'da tanitilmasiyla
baslayan teknolojik donusum, 2012 Londra Olimpiyatlarn'nda zorunlu hale
gelmesiyle kyorugi'de koklu bir degisim yaratmistir. Santos, Franchini ve Lima-



TAEKWONDO SANATI

—

Silva (2011), 2007 Dunya Sampiyonasi ile 2008 Pekin Olimpiyatlari maglarini
karsilastiran zaman-hareket analizlerinde Olimpiyat maclarinin Dunya

Sampiyonasi'na kiyasla daha disuk saldiri/bekleme oranina sahip oldugunu
ortaya koymustur. PSS'nin yayginlagsmasiyla birlikte bu oran tersine donmus;
doéner tekme ve bas tekmelerine verilen yuksek puan degerleri teknik tercihleri
belirgin bicimde yeniden sekillendirmistir (Falco vd., 2012). Matsushigue,
Hartmann ve Franchini (2009), kyorugi musabakasinda muisabaka sonu kan
laktat dlizeyinin 7,5 = 3,8 mmol/L, kalp atim hizinin 183 + 9 atim/dak oldugunu
saptamis; bu bulgu, kyorugi'nin ylksek yogunluklu metabolik taleplerini sayisal
olarak ortaya koymaktadir.

1.2. Felsefi Boyut ve Etik Cerceve

Kyorugi'nin temel amaci sporcunun teknikleri gercek bir rakip karsisinda
kontrolll bigimde uygulayabilmesini saglamaktir. Bu galismalarin asil hedefi
rakibe zarar vermek degil; teknik dogruluk, hiz, savunma becerisi ve
zamanlamayi gelistirmektir. Kyorugi, sporcuya es zamanli hem saldiri hem
savunma planlama yetenegi kazandirarak yalnizca bedeni degil zihni de egitir
(Bridge vd., 2014).

Taekwondo felsefesinde kyorugi bir 6z-kesif aracidir (Choi, 1972). Sporcu
rakiple mucadele ederken aslinda kendi korkulari, sinirlari ve potansiyeliyle
yuzlesir. Bu yonuyle kyorugi, dovius sanatlarinin klasik "kendini bilme" ilkesini
somutlastirir. Mag oncesi ve sonrasi yapilan selamlasma rittelleri bu saygi
kattaranu pekistirir: sporcular musabaka baslamadan birbirlerine selam
vererek durust bir micadele taahhudunde bulunur, mag sonunda ise kazanan
ya da kaybeden her sporcu deneyimi igin sukranini gosterir (World Taekwondo,
2023). Fair play ilkesinin ihlali sert bigcimde cezalandirilir ve kyorugi'nin salt bir
fiziksel yarisma degil, ayni zamanda bir karakter sinavi oldugunu vurgular.

2. Kyorugi'nin Dért Temel ilkesi

Kyorugi'de basarinin teknik ve taktik altyapisini dért temel ilke olusturur:
zamanlama, mesafe, denge ve ritim. Bu ilkeler birbirini tamamlayan bir butun
olusturur; herhangi birindeki eksiklik digerlerinin etkinligini dogrudan kisitlar
(Bridge vd., 2014).
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2.1. Zamanlama
Zamanlama, en uygun anda hareket etme yetenegidir. Bir teknigin basarisi
¢ogu zaman ne kadar guglu oldugundan ¢gok ne zaman uygulandigina baglidir

(Bridge vd., 2014). Zamanlama turleri ¢ kategoride ele alinir: rakip hareket
etmeye baslamadan o6nce uygulanan Onleyici zamanlama (pre-emptive
timing), rakibin saldirisiyla es zamanli gerceklestirilen karsi-atak (simultaneous
timing) ve rakibin teknigi tamamlayip dengesini henliz yeniden kuramadigi
andaki gecikmis zamanlama (delayed timing). Falco ve digerlerinin (2012) macg
analizi, galiplerin rakiplerinden belirgin bicimde daha iyi zamanlama ve daha
cesitli teknik repertuara sahip oldugunu ortaya koymustur. Zamanlama
becerisi ancak binlerce tekrarli uygulama ve sparring deneyimiyle gelisir
(Matsushigue vd., 2009).

2.2. Mesafe

Mesafe kontroll, rakibe olan uzaklg stratejik amacglarla dizenleme
becerisidir. Kyorugi'de lUc¢ temel mesafe bolgesi ayirt edilir: teknik mesafenin
disinda kalan ve glvenli ama puan alma imkani disik uzak mesafe; hizl
kombinasyonlar icin optimal olan orta mesafe; kling riskinin ylksek oldugu
ancak hizli el tekniklerinin kullanilabildigi yakin mesafe (Bridge vd., 2014). Etkili
sporcular bu bolgeler arasinda dinamik gecisler yaparak optimal saldir
pozisyonu ararlar. Ayak calismasi (footwork), hizli adimlar ve pivot donusleri
mesafe yonetiminin temel araclarini olusturur (Kazemi vd., 2006). Bridge ve
digerleri (2014), beden uzunlugunun mesafe stratejisini dogrudan belirledigini;
uzun boylu sporcularin mesafeyi acgik tutarken kisa boylularin yakin bolgede
calismayi tercih ettigini vurgulamaktadir.

2.3. Denge

Denge, her hareket sonrasi vicut stabilitesini koruma yetenegidir.
Kyorugi'de guglu bir tekme atmak 6nemlidir; ancak tekme sonrasi denge kaybi
sporcuyu savunmasiz birakarak karsi-ataga acik hale getirir (Bridge vd., 2014).
Temel denge bilesenleri soyle 0Ozetlenebilir: vicut agirik merkezinin
sabitlenmesi, tekme atan bacagi destekleyen bacaktaki gii¢ ve stabilite, doner
tekmelerde rotasyonel kuvvetlerin yonetimi ve tekme sonrasi ayagin kontrollu
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inis mekanizmasi. Fong ve Ng (2011), taekwondo antrenmaninin fiziksel
uygunluk Gzerindeki etkilerini ele aldiklari derlemede proprioseptif
antrenmanlarin denge gelisimine kritik katki sagladigini belgelemistir.

2.4. Ritim

Ritim, saldir ve savunma arasindaki akici gegisleri ydnetme becerisidir.
Kyorugi statik degil dinamik bir aktivitedir; sporcu surekli hareket halindeyken
enerji harcamasini optimize etmek zorundadir (Bridge vd., 2014). Sabit ritim
ongorulebilirlik riski tasirken, degisken ritim hiz ve tempo degisiklikleriyle rakibi
sasirtmaylr mumkudn kilar. Bozucu ritim (broken rhythm) ise ani duruslar,
hizlanmalar ve yavaslamalarla rakibin beklentilerini bozan en ileri taktiksel
yaklasimi temsil eder. Santos ve digerleri (2011), zaman-hareket analizlerinde
musabaka yogunlugunun son raunta dogru arttigini gostermis; bu bulgu ritim
ve tempo yodnetiminin musabaka surecindeki dinamik yapisini agik¢a ortaya
koymaktadir.

3. Teknik Beceriler ve Uygulama Prensipleri

3.1. Tekme Teknikleri

Modern taekwondo kyorugi'si temel olarak tekme teknikleri Uzerine
yogunlasir; ayak teknikleri daha uzun menzil ve daha ylksek puan degeri
sundugundan tercih edilir (Bridge vd., 2014). Temel teknikler soyle siralanabilir:
Dollyo chagi (doner tekme) hem govdeye (2 puan) hem basa (3 puan)
uygulanan en yaygin teknik; musabaka analizlerinde puan kazaniminin buyuk
c¢ogunlugunu olusturur (Falco vd., 2012). Ap chagi (6n tekme) dogrusal bir
tekme; ¢cogunlukla kombinasyon baslaticisi veya mesafe agma araci olarak
kullanilir. Yeop chagi (yan tekme) guclu, lateral tekme; genellikle karsi-atak
senaryolarinda tercih edilir. Dwi chagi (arka tekme) doner mekanizmali; déner
govde tekmesi olarak uygulandiginda 4 puan deger tasir. Bandae dollyo chagi
(ters doner tekme) bas bolgesine uygulandiginda en yuksek puan degerini (5
puan) saglar; yuksek atletik beceri gerektirir. Naeryo chagi (asagi inen tekme)
yukaridan agagiya dikey uygulanan tekme; rakibin blogunu asma kapasitesiyle
One ¢ikar ve yuksek esneklik gerektirir.
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3.2. El Teknikleri
Modern kyorugi'de el teknikleri tekmelere kiyasla daha az kullanilmakla
birlikte taktiksel 5nemi sirmektedir. Govdeye gegerli yumruk 1 puan deger tasir

(World Taekwondo, 2023). El teknikleri rakibi sasirtmak, mesafe kapatmak ve
tekme kombinasyonlarini baslatmak i¢in kullanilir; hizli bir yumruk rakibin
dikkatini dagitarak ardindan gelen tekme igin firsat yaratabilir (Bridge vd.,
2014). Basa yumruk WT kurallarinda yasaktir.

3.3. Teknik Uygulama Prensipleri

Kyorugi antrenmanlarinda hedef guglu tekme degil, en dogru anda isabet
ettirmektir (Falco vd., 2012). Teknik uygulamada belirleyici bes prensip soyle
Ozetlenir: Hiz rakibin reaksiyon suresini asarak baski kurar; patlayici hiz
gelistirme pliometrik egzersizler ve c¢abuk tekrar antrenmanlari gerektirir
(Bridge vd., 2014). Hassasiyet PSS sensdrleri yalnizca minimum esik kuvvetini
karsilayan ve dogru bolgeye yapilan vuruslari kaydeder (World Taekwondo,
2023). Gug transferi etkili tekme kalga rotasyonu, govde aktivasyonu ve ayak
calismasinin koordinasyonunu gerektirir (Bridge vd., 2014). Ekonomi gereksiz
hareketlerden kaginmak enerji tasarrufu saglar ve hizi artirir; teknikler en kisa
yoldan uygulanmali ve hizla geri ¢cekilmelidir. Adaptasyon her rakip farklidir;
sporcu tekniklerini rakibin stiline, boyuna ve hizina gore surekli uyarlamalidir
(Falcovd., 2012).

4. Strateji, Taktik ve Zihinsel Haziruk

4.1. Taktik Analiz ve Rakip Degerlendirmesi

Kyorugi hem refleks hem de strateji sanatidir. Sporcularin genellikle Ug
temel tip altinda siniflandinlabildigi gorulmektedir: Saldirgan tip yuksek
tempolu, baskici bir stil izler; bu tipe karsi etkili strateji kargi-atak, zamanlama
ve rakibin momentumunu kullanmaya dayanir (Bridge vd., 2014). Savunmaci
tip geri durarak kargi-atak firsati bekler; bu tipe karsi baski uygulamak, feint
hareketler kullanmak ve kombinasyon gesitliligini artirmak ise yarar. Dengeli tip
duruma goére saldiri-savunma dengesini kurar; bu tipe karsi uyarlanabilir bir
yaklasim ve ritim degisiklikleri etkilidir (Kazemi vd., 2006). Ma¢ Oncesi ve
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sirasinda rakip analizi kritik 6nem tasir: rakibin ayak hareketleri, saldiri

zamanlamasi, favori teknikler ve yorgunluk belirtileri izlenerek stratejik kararlar
alinir (Falco vd., 2012).

4.2. Stratejik ilkeler

Kyorugi'de basariy1 destekleyen temel stratejik ilkeler soyle 6zetlenebilir:
Enerjiyonetimi maglar 2 dakika x 3 raunt formatinda oynandigindan dayaniklilik
belirleyicidir; Santos ve digerlerinin (2011) bulgulari son rauntta mag
yogunlugunun anlaml bigimde arttigini géstermis, bu da erken rauntlarda
enerji tasarrufu yapmanin énemini ortaya koymustur. Puan optimizasyonu bas
tekmesi (3 puan) ve doner bas tekmesi (5 puan) yiksek degerlidir; doner gbvde
tekmesi ise 4 puan saglar; ancak her yuksek degerli teknik es 6lglde risk de
tasir (World Taekwondo, 2023). Tempo degisiklikleri ani hiz patlamalari rakibin
adaptasyonunu guglestirir; Falco ve digerlerinin (2012) analizinde galiplerin bu
degiskenlikleri kaybedenlere kiyasla daha sik kullandigi tespit edilmistir.
Adaptasyon ilk rauntta rakibi gozlemleyerek sonraki rauntlarda stratejiyi
optimize etmek etkin bir yarisma anlayisinin temel unsurudur (Bridge vd.,
2014).

4.3. Zihinsel Haziruk ve Performans Psikolojisi

Kyorugi fiziksel oldugu kadar zihinsel bir spordur. Weinberg ve Gould (2019),
spor ve egzersiz psikolojisinin temel referans eseri olan kitaplarinda optimal
uyarilma duzeyi, dikkat kontrolu, 06z-guven ve duygusal dizenlemenin
musabaka performansi Uzerindeki belirleyici rollerini sistematik bicimde ele
almaktadir.

Nam ve digerleri (2022), 840 uluslararasi taekwondo sporcusuyla
yuruttukleri 6lgek gelistirme c¢alismasinda kyorugi sporcularinin temel
psikolojik becerilerini alti faktérde belirlemistir: hedef belirleme, 6zglven,
imgeleme, 6z-konusma, doévisme ruhu ve konsantrasyon. Bu beceriler
arasinda 6z-guven ile odaklanmanin musabaka performansiyla en guclu iligkiyi
sergiledigi saptanmistir. Mag¢ dncesi hazirlikta nefes teknikleri ve imgeleme
aktivasyon duzeyini duzenlemeye yardimci olurken, "Yapabilirim", "Hazirnm",
"Odaklaniyorum" gibi olumlu i¢ diyalog bigimleri negatif dusuncelerin
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Onlenmesinde ve zihinsel durumun yeniden gergevelenmesinde islevsel bir rol
Ustlenir. Mag arasi rauntlarda ise antrendr geri bildirimi, zihinsel toparlanma ve
stratejik yeniden planlamanin etkin bicimde kullanilmasi gerekmektedir
(Weinberg ve Gould, 2019).

5. Puanlama Sistemi, Hedef Bolgeler ve Kural Cercevesi

5.1. Hedef Bolgeler ve Puanlama Yapisi

WT kurallarina gore gecerli puan alabilmek igin teknigin dogru bolgeye,
yeterli kuvvetle, kontrolll ve kurala uygun bi¢cimde uygulanmasi zorunludur
(World Taekwondo, 2023). Hedef bolgeler iki ana kategoriye ayrilir: gévde
(hogu'nun sensorlu alanlari, klavikuladan kasik seviyesine kadar) ve bas (kask
koruyucunun sensorlu alanlari, yalnizca tekme teknikleriyle). Puanlama yapisi
soOyledir: govdeye gecgerli tekme 2 puan; déner gévde tekmesi 4 puan; gecerli
yumruk 1 puan; bas tekmesi 3 puan; doner bas tekmesi 5 puan (en yuksek
deger). Rakibe verilen her gam-jeom (ceza) otomatik olarak 1 puan saglar
(World Taekwondo, 2023).

Elektronik PSS, govde ve kask koruyuculara vyerlestirilmis sensorler
araciligiyla darbeyi kaydeder; sistem belirli kuvvet esiginin Gzerindeki isabetleri
otomatik olarak skorboard'a ekler. Cho ve digerleri (2020), elektronik sistemde
analog koruyucuya kiyasla yaklasik 3,4 kat daha az puan karari verildigini
saptamistir; bu bulgu sporculari daha guclu ve hedefli teknikler gelistirmeye
yOneltmistir. Sistemin sinirlamalari arasinda teknik kaliteyi olcememesi,
sensor disi vuruslan kaydetmemesi ve kalibrasyon hatalar sayilabilir; bu
nedenle video hakem sistemi (VRS) tartismali durumlari gbzden gecirmek igin
islevini korumaktadir (World Taekwondo, 2023).

5.2. Yasak Davraniglar ve Ceza Sistemi

Kyorugi'de yasak davranisglar teknik ihlaller, givenlik ihlalleri ve sportmenlik
disi davraniglar olmak Uzere U¢ kategoride tanimlanmistir (World Taekwondo,
2023). Teknik ihlaller arasinda sinir disina ¢ikma, dusme, pasiflik, tutma ve
bacak bloklama yer almaktadir. Guvenlik ihlalleri kasik, diz, arka boyun ve sirt
gibi yasak bolgelere saldiriyi kapsar. Her gam-jeom rakibe otomatik 1 puan
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kazandirir; 10 gam-jeom birikimi diskotaya yol acar. Kyong-go (sdzel uyari)

kuaguk ihlallerde uygulanirken ciddi ihlaller dogrudan diskalifiye kararina neden
olabilir. VRS tartismali kararlari gozden gecgirmek tizere hakemler ve antrenorler
tarafindan talep edilebilir (World Taekwondo, 2023).

5.3. Misabaka Formati

Standart kyorugi misabakasi 2 dakika x 3 raunt formatinda oynanir; rauntlar
arasi 1 dakika dinlenme suresi verilir (World Taekwondo, 2023). Yas
kategorileri; Yildizlar (12-14), Gengler (15-17), Buyukler (18+) ve Veteranlar
(80+) seklinde siralanir. Erkek ve kadin icin ayri agirlik kategorileri mevcuttur.
Galip belirleme ydntemleri soyle siralanabilir: herhangi bir rauntta 20 puan fark
olustugunda Ustunlik kazanimi (PTG); 3 raunt sonunda daha fazla puana sahip
olma (SUP); esitlik durumunda 1 dakikalik ani 6lum rauntu olan Altin Puan
(Golden Point), burada ilk puan alan kazanir; aksi halde hakemler saldiri sayisi
ve inisiyatif gibi kriterlerle Gstiinligl belirler. Ozel durumlar arasinda nakavt
(KO), hakem durdurmasi (RSC) ve diskalifiye (DSQ) sayilabilir (World
Taekwondo, 2023).

6. Kyorugi Antrenman Metodolojisi

6.1. Fiziksel Hazirik

Bridge ve digerleri (2014), kyorugi sporcularinin fizyolojik profilini inceleyen
kapsaml derlemelerinde uluslararasi dlizey sporcularin dustk vicut yag
oranina, orta-yuksek kardiyovaskiiler kapasiteye ve alt ekstremitede ylksek
patlayici anaerobik glice sahip oldugunu belirlemistir. Matsushigue ve digerleri
(2009), musabaka sonrasi kan laktat (7,5 mmol/L) ve kalp atim hizi (183
atim/dak) verilerine dayanarak kyorugi antrenmaninin yuksek yogunluklu
hareketleri daha uzun dinlenme araliklariyla birlestiren bir ig-dinlenme yapisini
temel almasi gerektigini savunmustur. Fong ve Ng (2011), taekwondo
antrenmaninin aerobik uygunluk, esneklik ve vucut kompozisyonu Uzerinde
tutarli iyilesmeler sagladigini belgelemistir. Tipik kondisyon antrenmani;
interval kosular, pliometrik ve kuvvet calismalari, esneklik antrenmanlari ve
hiz/ceviklik drilleri igerir.
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6.2. Teknik ve Taktik Antrenmanlar
Teknik ve taktik gelisim icin partnerle yurutulen drill galismalari (tek teknik
tekrarlari, kombinasyon pratikleri, karsi-atak senaryolari) ile farkli yogunluk

duzeylerinde sparring (kontrolll, yari temasli, tam temasli, kosullu sparring)
temel yontemler arasinda yer almaktadir (Bridge vd., 2014). Video analizi ise
kendi performansini degerlendirme, rakip analizi ve teknik iyilestirme
firsatlarini belirleme acgisindan vazgegilmez bir aragtir. Nam ve digerlerinin
(2022) bulgulari, imgeleme ve 6z-konusma becerilerinin psikolojik hazirlik
programlarina entegrasyonunun performans c¢iktilarini anlaml bigimde
destekledigini ortaya koymaktadir.

7.Sonug

Kyorugi, taekwondonun dinamik kalbidir; fiziksel mukemmellik, stratejik
zeké ve zihinsel dengenin entegre bir sentezini temsil eder. Bu bélimde
incelenen dort temel ilke (zamanlama, mesafe, denge ve ritim) kyorugi
basarisinin yapisal temelini olusturur ve ancak sistemli pratikle
icsellestirilebilir (Bridge vd., 2014; Falco vd., 2012).

Matsushigue ve digerlerinin (2009) fizyolojik verileri, Santos ve digerlerinin
(2011) zaman-hareket analizleri ile Nam ve digerlerinin (2022) psikolojik beceri
cercevesi; kyorugi performansinin biyomekanik, fizyolojik ve psikolojik
boyutlarini butlinlesik bir perspektifle ele almanin zorunlu oldugunu gosteren
guclu bir literatlir zemini olusturmaktadir. PSS teknolojisinin getirdigi nesnel
puanlama ve VRS'nin sagladigl adaletten 6din vermeme ilkesi, kyorugi'nin
modern evrimini belirlemektedir (World Taekwondo, 2023; Falco vd., 2012).

Kyorugi yalnizca rakibi yenmekten ibaret degildir; kendini kesfetmek,
sinirlart agmak ve karakter gelistirmektir (Choi, 1972). Weinberg ve Gould'un
(2019) kapsamli spor psikolojisi gergevesi 1siginda degerlendirildiginde,
kyorugi'nin yarattigi zihinsel baski ortami sporcularin 6z-dlizenleme, stres
yonetimi ve stratejik dusinme becerilerini gunluk yasamlarina transfer
edilebilir bir dizeye tasidigl anlasilmaktadir. Gergek zafer rakibini degil, dnce
kendini yenmektir; bu felsefi bakig acgisi kyorugi'yi bir spor dalinin ¢gok 6tesine,
bir yasam yoluna donusturen 6zsel degeri olmaya devam etmektedir.
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Giris
Taekwondo, Kore kokenli bir dovus sanati olarak yalnizca fiziksel becerilerin
gelistirilmesine odaklanmaz; ayni zamanda zihinsel disiplin, etik degerler ve

beden-zihin koordinasyonunu butlnlestiren kapsaml bir egitim sistemidir.
Modern taekwondo egitimi, cagdas spor bilimlerinin bulgulariyla desteklenen
sistematik bir 6gretim metodolojisi sunarken geleneksel Dogu felsefesinin
prensiplerine dayanan pedagojik bir ¢cerceve de benimser (Choi, 1972). Bu
bolumde taekwondonun teknik temelini olusturan duruslar, tekmeler ve gecis
hareketlerinin yapisal 6nemi, biyomekanik 6zellikleri ve 68renme slregleri
kapsamll bicimde ele alinmaktadir. Temel tekniklerin sistematik 6grenimi,
sporcularin motor becerilerinin gelisiminde belirleyici bir rol Gstlenmektedir.
Schmidt ve Lee (2019), motor 68renme ve performans Uzerine yazdiklari
kapsamli ders kitabinda temel hareketlerin otomatiklesmesinin yogun tekrarve
bilincli pratik gerektirdigini vurgulamaktadir. Doyon ve Benali (2005), eriskin
beyindeki motor beceri 6grenimine iliskin nérobilim g¢alismalarinda motor
0grenmenin kortiko-striatal ve kortiko-serebellar sistemlerde plastik yeniden
orgutlenmeyi icerdigini; tekrarlanan pratigin hareketlerin otonom fazina
gecisini ve merkezi sinir sisteminde motor bellek izlerinin kalicillagsmasini
hizlandirdigini géstermistir. Bu norolojik temeller, taekwondo egitiminin ilk
asamalarinda temel tekniklerin dogru, dengeli ve kontrolli bigimde
Ogretilmesini yalnizca pedagojik bir tercih degil, biyomedikal bir zorunluluk
haline getirmektedir.

1. Temel Tekniklerin Pedagojik ve Biyomekanik Onemi

Taekwondo egitiminde temel teknikler, tim ileri seviye hareketlerin ve
kombinasyonlarin Uzerine insa edildigi yapi taslarini olusturmaktadir. Bu
teknikler vyalnizca fiziksel koordinasyonu degil; ayni zamanda zihinsel
odaklanmayi, propriyoseptif farkindaligi ve néromuskiler kontroli de
guglendirir.

Biyomekanik perspektiften bakildiginda dogru durus ve teknik uygulama,
kuvvet Uretiminin optimizasyonu, enerji transferinin etkinligi ve yaralanma
riskinin minimizasyonu agisindan kritik 6nem tasimaktadir. Kim ve digerleri
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(2010), taekwondo doéner tekme biyomekanigini tg farkli hedef mesafesinde 3
boyutlu video hareket analiziyle incelemis; hedef mesafesinin pivot kalga,
govde, pelvis ve tekme bacaginin kinematigini anlaml bigcimde degistirdigini,
dolayisiyla mesafeye 6zgl teknik uyarlamalarin performans igin belirleyici

oldugunu ortaya koymustur. Falco ve digerleri (2009), doner tekme Uzerine
yuruttukleri biyomekanik calismada uzman ve acemi sporcular arasindaki
darbe kuvveti ve uygulama suresi farkliliklarini 6lgmus; uzmanlarin gok daha
kisa surede ve belirgin bicimde daha yuksek darbe kuvveti Urettigini
kanitlamistir. Bu bulgular, temel tekniklerin uzun vadeli pratikle biyomekanik
acgidan optimize edilmesinin kaginilmaz oldugunu géstermektedir.

Lystad ve digerleri (2009), musabaka taekwondosundaki sakatlik
epidemiyolojisini ele aldiklari meta-analizde, eksik ya da hatali teknik
altyapinin  6zellikle geng¢ sporcular igin yaralanma riskini artirdigini
vurgulamaktadir. Bu nedenle temel tekniklerin 6gretiminde acele edilmemeli;
her hareketin biyomekanigi sporcu tarafindan tam olarak kavranana kadar
pratik sirdurtulmelidir. Ayni zamanda propriyoseptif farkindaligin gelistirilmesi,
vUcut segmentlerinin uzaydaki konumunu algilama ve kontrol etme yetenegini
artirarak daha karmasik tekniklerin 6grenilmesini kolaylastirmaktadir.

2. Duruslarin Biyomekanik ve Fonksiyonel Analizi

Duruslar taekwondonun temel yapi taslarindan birini olusturmakta; hem
saldin hem savunma hareketlerinin dogru, dengeli ve etkili bigcimde
uygulanabilmesini saglamaktadir. Dogru bir durus sporcunun fiziksel dengesini
guclendirir, tekniklerin etkinligini artirir ve yaralanma riskini énemli ol¢lde
azaltir (Choi, 1972). Estevan, Jandacka ve Falco (2013), farkli durus acilarinin
(0°, 45°, 90°) doner tekme performansina etkisini 3 boyutlu kuvvet platformu ve
hareket yakalama sistemiyle 6lgmus; 0° ve 45° baslangi¢c pozisyonlarindan
atilan tekmelerin 90°ye kiyasla belirgin bicimde daha kisa reaksiyon ve
uygulama suresi sergiledigini gostermistir. Bu bulgular, durus pozisyonunun
teknik uygulamayi fiziksel dlzeyde yonlendirdigini sayisal olarak
kanitlamaktadir.
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2.1. Dikkat Durusu (Charyeot): Disiplin ve Hazirigin Simgesi

Dikkat durusu, taekwondo egitiminin baslangicinda ve
bitisinde uygulanan, disiplin ve sayginin fiziksel bir temsili olan
temel bir durustur. Bu durus yalnizca bir bekleme pozisyonu Em
degil; ayni zamanda zihinsel odaklanmanin ve bedensel farkindaligin baslangic
noktasidir. Charyeot durusunda sporcu topuklarini birlestirerek ayak uglarini
yaklasik 45° disa agar ve vucut agirigini her iki ayaga esit olarak dagitir; kollar
dogal bicimde yanlarda durur, eller yumruk seklinde kapatilir ve uyluklara hafif
temas saglanir.

Bu durusun biyomekanik analizi, vicudun agirlik merkezinin optimal bir

=

pozisyonda oldugunu ve postural stabilizasyon kaslarinin minimal aktivasyonla
dengeyi sagladigini ortaya koymaktadir. Simetrik durus, vestibuler sistemin
kalibrasyonuna katkida bulunur ve propriyoseptif girdilerin merkezi sinir
sistemi tarafindan islenmesini kolaylastirir. Dikkat durusu antrenman
baslangicinda ve bitisinde, rakibe veya egitmene selam vermeden oOnce,
musabaka oncesive sonrasinda uygulanmaktadir.

Resim1: Dikkat Durusu (Charyeot)
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2.2. Hazir Durusu (Junbi): Hareket Hazirligi ve Zihinsel Odaklanma

Hazir durusu, dikkat durusundan sonra gelen ve sporcuyu
fiziksel ve zihinsel olarak harekete hazirlayan gecis
pozisyonudur. Bu durusta ayaklar omuz genisliginde acilr, dizler

hafifce bukulur ve vacut agirligr her iki ayaga esit dagitilir; eller
yumruk seklinde bel hizasinda, vicudun 6ntnde ve birbirine yakin tutulu

Biyomekanik agidan junbi durusu, bircok spor dalinda kullanilan atletik
hazirlik pozisyonuna benzemektedir. Komi (2000), germe-kisalma dongusu
(SSC) Uzerine yaptigl calismada dizlerin hafif bikilmesinin alt ekstremite
kaslarini eksentrik 6n yiklenme durumuna soktugunu ve bu 6n ytklenmenin
pliometrik glc uretimini dnemli olcude kolaylastirdigini gostermistir. Junbi
durusu bu mekanizma sayesinde sporcunun reaksiyon suresini kisaltir ve
néromuskuler koordinasyonu optimize eder. Hazir durusu poomsae
baslamadan once, antrenman veya musabaka baslangicinda ve saygi durusu
sonrasl bekleme pozisyonu olarak kullanilmakta

Resim 2: Hazir Durusu (Junbi)
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2.3. ileri Durus (Ap Kubi): Giig iletimi ve Stabilite
ileri durus taekwondoda en sik kullanilan ve temel 6gretimin

merkezinde yer alan duruslardan biridir. Sporcu bir ayagiyla
yaklasik bir buguk omuz genisligi kadar 6ne adim atar; 6n diz
90°'ye yakin bukuliur ancak diz parmak uglarini gegmez. Arka
bacak duz kalir ve topuk yere tam basar; vicut agiriginin yaklasik %70'i 6nde,
%30'u arkada dagitilir ve kalga-omuzlar diiz, ileriye donik konumda tutulur.
O'Sullivan ve digerleri (2009), taekwondo donme tekmeleri uzerinde
yaptiklar biyomekanik calismada, ileri durusun o6zellikle dogrusal saldir
tekniklerinde maksimum kuvvet Uretimini kolaylastiran ve guc¢ iletimini
optimize eden bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymustur. On diz agisinin 90°
olmasi kuadriseps kasini optimal uzunluk-gerilim iliskisinde ¢calismaya zorlar
ve izometrik kuvvet kapasitesini artirir; arka bacagin duz pozisyonu ise
gastroknemius ve soleus kaslarinin stabilizasyon saglamasina ve yerle temas

ylizeyinin maksimize edilmesine katkida bulunur. ileri durug savunma
bloklarinda, saldiri 6ncesi denge pozisyonunda ve poomsae g¢alismalarinda
yaygin bicimde kullanilmaktadir.

Resim 3: ileri Durus (Ap Kubi)
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2.4. Oturma Durusu (Juchum Seogi): Stabilite ve Gii¢ Gelistirme
Oturma durusu ayaklarin omuz genisliginden biraz daha agik
oldugu, dizlerin yanlara dogru bukulip kalganin asagiya

indirildigi ve uyluklarin yere yaklasik paralel konuma getirildigi bir

pozisyondur. Ata binme pozisyonuna benzeyen bu durus,
stabilite ve gug gelistirme icin ideal kosullar olusturmaktadir;
vucut agirligr her iki bacaga esit dagitilir, sirt dik tutulur ve eller yumruk seklinde
bel hizasinda konumlanir.

Komi'nin (2000) germe-kisalma déngusu arastirmalariyla ortisen bigimde
bu durus, alt ekstremite kaslarinin izometrik kuvvet dayanikliligini
gelistirmekte; oOzellikle kuadriseps, gluteus ve adduktor kas gruplarinin
guclenmesine katkida bulunmaktadir. Oturma durusu ayni zamanda goévde
(core) stabilizasyonunu guglendirir ve pelvik kontrolu artirir. Temel yumruk ve
blok calismalarinda, poomsae'lerde ve guc¢ ile dayanikllik gelistirme
egzersizlerinde yaygin olarak kullanilmaktadir.

Resim 4: Oturma Durusu (Juchum Seogi)
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2.5. Mobilite ve Gec¢is Hareketleri

Yurume durusu (ap seogi), bir ayagin onde digerinin arkada durdugu, vicut
agiriginin her iki bacaga esit dagitildigl ve hareketliligin optimize edildigi bir
pozisyondur. On diz hafifge biikild, arka diz diiz konumdadir; gévde dogrudan
karsiya bakar ve sirt dik tutulur. Bu durus, dogal yiriime mekanizmasina benzer
Ozelliklere sahip oldugu igin sporcularin hareketler arasi gegislerinde akici ve

ekonomik hareket etmelerini saglamaktadir. Biyomekanik agidan yurime
durusu minimal enerji harcamasiyla maksimum mobiliteyi birlestirir; bu 6zellik
Ozellikle uzun antrenman seanslarinda yorgunlugun yonetilmesi agisindan
islevseldir.

3. Temel Teknik Uygulamalar: Tekmeler ve Vuruslar

3.1. Déner Tekme (Dollyo Chagi)

Doéner tekme, taekwondo musabakalarinda en sik kullanilan ve puan
kazaniminin bldyuk bolimind saglayan teknik olup taekwondo biyomekanigi
arastirmalarinin odak noktasini olusturmaktadir (Falco vd., 2012). Falco ve
digerleri (2009), 31 sporcu Uzerinde yuruttukleri calismada doner tekmenin
uygulama suresinin mesafeyle ters orantili degistigini, uzman sporcularin
optimal mesafede acemilere kiyasla cok daha kisa strede ve yuksek kuvvetle
isabet ettirebildigini gostermistir.

Tekmenin biyomekanik zinciri proksimalden distale dogru soyle
islemektedir: Destek bacaginin pivot hareketi pelvik rotasyonu baslatir; kalca
fleksiyonu ve diz ekstansiyonunun koordinasyonu kinetik zincir boyunca
kuvveti aktarir; ayak bilegi dorsifleksiyonu darbe aninda impakt ylzeyini
optimize eder (Kim vd., 2010). Komi'nin (2000) germe-kisalma donglisu modeli
bu baglamda da belirleyicidir: tekme kaldirma sirasindaki hafif eksentrik
yuklenme, ardindan gelen konsantrik patlayici harekette kuvvet Uretimini
artiran elastik enerji depolama mekanizmasini harekete gegirir. Fong ve Ng
(2011), taekwondo antrenmaninin fiziksel uygunluk UGzerindeki etkilerini
inceleyen derlemelerinde duzenli tekme pratiginin alt ekstremite patlayici gucu
ve esnekligi Uzerinde olgulebilir iyilesmeler sagladigini belgelemistir.
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Estevan, Jandacka ve Falco (2013), durus pozisyonunun tekme
performansina etkisini arastirdiklari calismada 0° ve 45°lik baslangic
pozisyonlarinin 90°ye kiyasla belirgin bicimde kisa reaksiyon ve uygulama

suresi sagladigini ve daha ylksek maksimum kuvvet tGretimini kolaylastirdigini
ortaya koymustur. Bu bulgu, durusun tekme biyomekanigiyle ayrilmaz bir iligki
icinde oldugunu pratige donusturilebilir bigcimde kanitlamaktadir.

3.2. Diger Temel Tekme Teknikleri

Ap chagi (6n tekme), bacagi kalga hizasinda 6ne kaldirarak dikey eksende
uygulanir; diz once fleksiyona cekilir ardindan hizla ekstansiyon yapilir. Glg
mesafeye ve viicut dengesine duyarlidir; cogunlukla kombinasyon baslaticisi
veya mesafe agma araci olarak kullanilir. Yeop chagi (yan tekme), vicudun
yana dondurulmesiyle gerceklestirili; kalca abduksiyonu ve diz
ekstansiyonunun koordinasyonu belirleyicidir. O'Sullivan ve digerleri (2009),
farkl hedef yiksekliklerindeki doner tekme galismalarinda hedef yiksekliginin
hem darbe kuvvetini hem de uygulama suresini anlaml bicimde etkiledigini
gostermis; bu sonug¢ yeop chagi gibi yuksek hedef kitleyen tekniklerin ayrica
biyomekanik uyarlamalar gerektirdigini ortaya koymustur. Dwi chagi (arka
tekme), govdenin 180° donustnu takiben destek ayaginin aksiyel rotasyonuyla
uygulanir; doner mekanizma, muisabakada 4 puan degerindeki PSS kaydina
uygun bir impakt kuvveti Uretmesini saglar.

3.3. Yumruk ve Blok Teknikleri

Modern kyorugi'de el teknikleri tekmelere kiyasla daha sinirli rol
Ustlenmekle birlikte temel 6gretimde ve poomsae'lerde merkezi bir yer tutar.
Baro jireugi (ayni taraf yumruk) ve bandae jireugi (karsi taraf yumruk) kalca
rotasyonu ve govde kinetik zincirine dayanan kuvvet aktarimini somutlastiran
temel hareketlerdir; burada Komi'nin (2000) tanimladigl proksimalden distale
enerji transferi ilkesi dogrudan islevseldir. Blok teknikleri (makki) arae makki
(asagl blok), momtong makki (orta seviye blok), olgul makki (yuksek blok)
savunma biyomekaniginin temelini olusturur: gelen kuvveti saptirmak
amaciyla kullanilan bu hareketlerde timing ve vlcut pozisyonu kritik
degiskenlerdir.
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4. Motor Ogrenme ve Temel Tekniklerin Otomatiklesmesi

Temel tekniklerin etkili bicimde edinilmesi, motor 6grenme teorilerinin
prensiplerine dayall sistematik bir yaklasim gerektirmektedir. Schmidt ve Lee
(2019), tekrarlanan pratik ve geri bildirim yoluyla hareket becerilerinin kalici
olarak kazanilmasi surecini U¢ asamayla aciklamaktadir: bilissel asama,
iliskilendirme agsamasi ve otonom agsama.

Biligsel (kognitif) asamada 68renciler hareketin nasil yapilacagini anlamaya
calisir ve hareketin her evresine bilingli olarak odaklanir. Gorsel ve sozlu geri
bildirim bu asamada birincil 6nem tasir ve hatalar sik gorilir. iliskilendirme
asamasinda hareketin temel oruntlusi 6grenilmis, hatalar belirgin bigimde
azalmistir; propriyoseptif geri bildirim daha belirleyici hale gelir ve ince motor
ayarlamalar baslar. Otonom asamada ise hareket otomatiklesir; sporcu bilingli
dusunmeden teknigi uygulayabilir hale gelir ve dikkat kapasitesini taktik ile
stratejik boyutlara yonlendirmeye baslar.

Doyon ve Benali (2005), sinaptik plastisite ve motor 68renme Uzerine
yuruttukleri beyin goruntileme calismalarinda bir hareketin
otomatiklesmesinin merkezi sinir sisteminde sinaptik baglantilarin
guclenmesini, motor korteks ile bazal gangliyonlar ve serebellum arasindaki
koordinasyonun optimize edilmesiniicerdigini gostermistir. Bu sinirsel yeniden
orgutlenme, hizli ve yavas 6grenme fazlarini izleyen konsolidasyon sureciyle
kalici motor bellek izlerinin olusmasini saglamaktadir. Bu nérolojik bulgular,
taekwondo antrenmanindaki yuksek tekrar sayilarinin ve kademeli zorlugun
yalnizca pedagojik bir aliskanlik degil, biyolojik temelli bir 6grenme gerekliligi
oldugunu ortaya koymaktadir.

Pratik kalitesinin tekrar miktari kadar onemli oldugu vurgulanmaldir.
Schmidt ve Lee (2019), "bilingli pratik" (deliberate practice) kavramini
tanimlarken tekrarin tek bagina motor 6grenmeyi garantilemedigini; sporcunun
her denemede bilissel olarak aktif, hata farkindaligina sahip ve geri bildirim
almaya acik olmasi gerektigini savunmaktadir. Taekwondo egitiminde
egitmenin rold tam da bu noktada belirginlesmektedir: dogru zamanda
yapilandirilmisg geri bildirim saglamak, baslangi¢taki hatalardan 6grenmeyi
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kolaylastirmak ve otonom asamaya gecis igin gereken birikimli pratik ortamini
yaratmak.

5. Sonug¢

Taekwondoda temel teknikler, sporcularin fiziksel, zihinsel ve teknik
gelisiminin temel yapi taslarini olusturmaktadir. Duruslar yalnizca fiziksel
denge ve stabilite saglamakla kalmaz; glc uretimi, enerji transferi ve
yaralanma dnleme agisindan kritik biyomekanik iglevler de yerine getirir. Falco
ve digerleri (2009) ile Kim ve digerleri (2010) tarafindan ortaya konan
biyomekanik veriler, dogru teknik uygulamanin impakt kuvveti ve uygulama
suresi Uzerindeki belirleyici etkisini sayisal olarak kanitlamaktadir. Estevan ve
digerleri (2013), durus pozisyonunun dogrudan tekme kinematigini etkiledigini
gostererek durus ve teknigin birbirinden ayrilamaz oldugunu ortaya koymustur.

Schmidt ve Lee'nin (2019) motor 6grenme asamalari gergevesi, taeckwondo
O08retim metodolojisine dogrudan uyarlanabilir; bilissel asamadan otonom
asamaya giden surecte yapilandirilmis geri bildirim ve kademeli yukleme
belirleyici role sahiptir. Doyon ve Benali'nin (2005) noroplastisite bulgulari ise
bu pedagojik yaklagimin biyolojik temelini agiklamaktadir: tekrarlanan bilingli
pratik, motor korteks ile bazal gangliyonlar ve serebellum arasindaki sinaptik
koordinasyonu guglendirmekte ve kalici motor bellek izlerinin olusmasini
saglamaktadir.

Sonug olarak, taekwondo egitiminde temel tekniklerin dogru, sistematik ve
bilingli bigimde 6gretilmesi; sporcularin uzun vadeli basarisi, ileri tekniklere
guvenli gecisi ve sakatlik riskinin minimizasyonu icin vazgecilmezdir. Bu
tekniklerin biyomekanik temellerinin hem egitmenler hem de sporcular
tarafindan anlasilmasi, 0gretim kalitesini artirrken sporcularin  kendi
gelisimlerini daha bilingli yonetmelerini de saglamaktadir.
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Giris

Taekwondo, saldiri kadar savunmanin da sistematik ve bilimsel temellere
dayandigi bir dovis sanatidir. Blok teknikleri, Korece'de "Makgi" olarak
adlandirilan bu savunma hareketleri, rakibin saldirisini durdurma, yonlendirme
veya etkisiz hale getirme amaciyla uygulanan sistematik motor becerilerdir.
Blok teknikleri yalnizca pasif bir savunma mekanizmasi degil; ayni zamanda
aktif bir kargi saldiri hazirligi ve taktik Gstiinlik elde etme aracidir (Choi, 1972).

Algisal-bilissel uzmanlk, dovus sporlarinda savunma performansini
belirleyen en kritik psikolojik faktorlerden biridir. Martinez de Quel ve Bennett
(2019), dovus sporlarinda algisal-bilissel uzmanlik UGzerine vyuaruttukleri
kapsaml narratif derlemede, uzman dovusculerin rakibin saldirisiniilgili kinetik
ipuglarina dayanarak acemilere kiyasla gok daha erken tahmin edebildigini ve
bu 6ngéru ustinliginun etkili savunma igin reaksiyon suresinden daha
belirleyici bir faktor oldugunu ortaya koymustur. Bolumun sonunda okuyucular
farkli blok turlerini biyomekanik gergevede anlayabilecek, her blogun stratejik
kullanim baglamini kavrayabilecek ve bu teknikleri guvenli ve etkili bigcimde
uygulayabileceklerdir.

1. Blok Tekniklerinin Pedagojik ve Stratejik Onemi

Taekwondo egitiminde blok teknikleri, savunma yeteneginin yani sira
reaksiyon hizi, propriyoseptif farkindalik ve stratejik dliisinme becerilerinin
gelistirilmesinde kritik islevler Ustlenmektedir. Blok teknikleri, rakibin
saldirisini algilama, analiz etme ve uygun savunma tepkisini se¢gme sureglerini
iceren karmasik bilissel-motor gorevlerdir. Bu yonuyle blok tekniklerinin
o0grenilmesi yalnizca fiziksel bir beceri kazanimi degil, ayni zamanda kapsamli
bir zihinsel egitim surecidir.

Abernethy ve Russell (1987), raket sporlarinda uzman ve acemi sporcularin
secici dikkat ve 6ngoru becerilerini karsilastirdiklan klasik ¢alismalarinda,
uzmanlarin saldiri ipuglarini ok daha erken ve saldiri kolundan gelen bilgilere
dayanarak isleyebildigini gostermistir. Bu temel bulgu, taekwondo blok
pratiklerinde de gecerliligini korumakta; uzman blok uygulayicilar rakibin kal¢a
ve omuz rotasyonu gibi erken kinetik ipuclarini degerlendirerek zamansal
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avantaj elde etmektedir. Williams ve Elliott (1999), karate sporculariyla
yuruttukleri goz izleme ¢calismasinda uzmanlarin hem dusuk hem yuksek kaygi
kosullarinda novislere kiyasla anlaml derecede Ustin 6ngoért performansi

sergiledigini; kayginin gorsel arama davranigini 6zellikle novislerde bozmakla
birlikte uzmanlarin merkezi vicut bolgelerine yonelik odagini korudugunu
saptamistir.

Biyomekanik perspektiften bakildiginda blok teknikleri ti¢ temeliglevi yerine
getirmektedir: saldirinin kinetik enerjisini absorbe etmek ya da yonlendirmek;
vUcudun kritik bélgelerini korumak; karsi saldiri igin optimal pozisyon almak.
Falco ve digerleri (2009), doner tekme biyomekanigi Uzerine yuruttikleri
calismada etkin bir savunma mudahalesinin yalnizca kol hareketiyle degil, tum
vicut koordinasyonu, agirlk transferi ve zamanlama hassasiyetiyle
gerceklestigini ortaya koymustur. Dogru uygulanan bir blok, rakibin saldirisinin
momentumunu kullanarak minimum enerji harcamasiyla maksimum savunma
etkinligi saglamaktadir.

Blok tekniklerinin 68retiminde U¢ asamali bir yaklasim benimsenmelidir:
birinci asamada hareketin temel mekanigi ve vicut pozisyonu 6gretilir; ikinci
asamada farkli hizlarda ve acilarda gelen saldirilara kargi blogun uygulanmasi
pratik edilir; Ggunclu asamada blok-karsi saldiri kombinasyonlari gelistirilir ve
musabaka benzeri kosullarda uygulanir. Bu asamali yaklasim, Schmidt ve
Lee'nin (2019) motor 6grenme teorisindeki bilissel, iliskilendirme ve otonom
asamalarla dogrudan ortiismektedir.

2. Temel Blok Tekniklerinin Biyomekanik ve Stratejik Analizi

2.1. Asagi Blok (Arae Makgi): Alt Bolge Savunmasi

Asagi blok, alt bolgeden gelen saldirilari engellemek igin
kullanilan temel savunma tekniklerinden biridir. Bu teknikte blok E
yapan kol vicudun yanindan baslayarak diyagonal bir yorunge izleyerek asagi
ve 6ne dogru hareket eder; blok hareketi 6n kolun dig kismiyla gerceklestirilir ve
bilek hizasi dizin hemen Uzerinde son bulur. Diger kol karsi saldiri igcin hazir
pozisyonda bel hizasinda tutulur.
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Biyomekanik agidan asagl blogun etkinligi, agirlk transferi ve rotasyonel
momentum uretimine baglidir. Hareket baslangicinda vicut agirligl hafifce
geriye kaydirilarak blok koluna momentum kazandirilir. Kim ve digerleri (2010),

taekwondo tekme kinematigi Uzerine yuruttikleri calismada kalga
rotasyonunun kinetik zincir boyunca kuvvet iletimindeki belirleyici rolinu
ortaya koymustur; bu prensip blok tekniklerinde de gecerlidir: kalga ve omuz
rotasyonu, blok hareketine kinetik enerji katkisi saglayarak darbe absorpsiyon
kapasitesini artirir. Asagi blok ozellikle 6n tekmelere ve alt seviye yumruk
saldirilarina karsi etkilidir; blogun tamamlanmasinin ardindan sporcu hemen

Ust seviye tekme veya yumrukla karsi saldirya gegebilir.

Resim 5: Asagi Blok (Arae Makgi)

2.2. Gévde Blogu (Momtong Makgi): Orta Seviye Savunma
Govde blogu, govde bolgesine gelen darbeleri savunmak igin
kullanilir. Blok yapan kol goégus hizasinda disaridan ice ya da

iceriden disa dogru bir yoringe izleyerek rakibin saldirisini
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engeller; hareketin sonunda kol goévdenin ©Onunde, dirsek 90° bukualu

konumlanir.

Falco ve digerleri (2009), doner tekmenin biyomekanik analizinde saldirinin
ivmelenme asamasinda mudahalenin — maksimum hiza ulasildiktan sonra
degil, henuz hiz kazanirken — savunmanin etkinligini 6nemli 6l¢tde artirdigini
gostermistir. Bu ilke govde blogu uygulamasina dogrudan transfer
edilebilmektedir: erken mudahale, rakibin kinetik enerjisini minimize ederken
blogun etkinligini maksimize eder. Govde rotasyonuyla koordineli uygulanan
blok, savunmanin guvenilirligini artinr ve kargi saldiri igin optimal pozisyon
olusturur. Govde blogu miuisabaka kosullarinda en sik kullanilan blok
turlerinden biri olup blok-yumruk veya blok-déner tekme kombinasyonlarinda
kritik rol istlenmektedir.

‘.

O iy .~ Ay ek

Resim 6: Govde Blogu (Momtong Makgi)
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2.3. Yiiksek Blok (Olgul Makgi): Bas Bolgesi Korumasi

Yuksek blok, yluz ve bas bolgesine gelen saldirilari engellemek
icin kullanilir. Blok yapan kol asagidan yukari dogru bir yértiinge
izleyerek alin hizasinin tzerine gelir; dirsek yaklasik 120° agiyla,
bilek ise alin hizasinin Uzerinde konumlanir.

Martinez de Quel ve Bennett (2019), dovis sporlarinda
algisal-bilissel uzmanulga iliskin derlemelerinde uzmanlarin rakibin gévde ve
bas bolgelerini kapsayan genis odak bolgelerine yonelik gorsel arama
stratejileri  gelistirdigini vurgulamaktadir. Bu strateji yuksek blogun
uygulanmasinda temel bir mekanizma olusturmaktadir: ylksek tekmeyi

zamaninda fark edip engellemenin reaksiyon suresiyle degil, 6ngoru
yetenegiyle gerceklestigi kabul edildiginde, gorsel arama kalitesinin blok
basarisindaki belirleyici roli acgikga ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica, yuksek blok
rakibin gorus alanini gegici olarak engelleyebilir ve bu kisa suire igcinde alt seviye
karsi saldiriigin firsat yaratabilir.

Resim 7: Yuksek Blok (Olgul Makgi)
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2.4. Dis Blok (Bakkat Makgi): Saldirinin Disa Yonlendirilmesi

Dis blok, rakibin saldirisini vucuttan disa dogru yonlendiren
bir savunma hareketidir. Blok yapan kol vicudun karsi
tarafindan basglayarak gogus onunden gegerek disa dogru
hareket eder; hareketin sonunda kol gévdenin yan hizasinda,
dirsek 90° bukuld konumlanir.

Dis blogun biyomekanik avantaji, saldiryi vicuttan uzaklastirarak kritik
bolgeleri guvence altina almasidir. Hareket omuz ve kalgca rotasyonunu
icerdiginden, bu koordinasyon bloga glicli bir momentum katkisi saglar.
Abernethy ve Russellin (1987) 6ngoéru arastirmalari  gergevesinde
degerlendirildiginde, dis blogun Ozellikle dogrusal saldirilara karsi yuksek
etkinlik gostermesi ve rakibin saldiri hattini degistirerek karsi saldiri agilari

Eatei
T
E ' N

r
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yaratmasi, erken ipucu alimi ve zamansal avantaj mekanizmalariyla
aciklanmaktadir. Dis blok sonrasinda hizli donme tekmesi veya yan tekme
kombinasyonlari igin ideal pozisyon saglanmaktadir.

Resim 8: Dis Blok (Bakkat Makgi)
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2.5. i¢ Blok (An Makgi): Merkeze Yonlendirme Savunmasi
ic blok, saldiry viicudun merkezine dogru yénlendiren bir

savunma hareketidir. Blok yapan kol vicudun dis tarafindan

baslayarak gogus 6nune dogru hareket eder; 6n kolun ig kismiyla
gerceklestirilen bu blok, hareketin sonunda govdenin 6n merkezinde
konumlanir.

Komi'nin  (2000) germe-kisalma dongust modeli, i¢ blokta da
gozlemlenebilmektedir: blok hareketi baslamadan once gerceklesen hafif
eksentrik kas gerilmesi, ardindan gelen konsantrik blok hareketinde kuvvet
Uretimini destekleyen elastik enerji depolama mekanizmasini harekete gegirir.
ic blok dis bloktan farkli olarak saldirtyi tamamen disa ydnlendirmek yerine
kontrol altina alarak rakibi savunmasiz birakir; bu 6zellik yakin mesafe dévus
stratejilerinde 6nemli bir avantaj saglar. Blok sirasinda vicut agirliginin hafifgce
blok yonune kaydirilmasi, blogun stabilitesini artirarak karsi saldiri icin glclu
bir temel olusturmaktadir.

Resim 9: i¢ Blok (An Makgi)
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2.6. El Bigagi Blogu (Sonnal Makgi): Kenar Kullaniminin
Stratejik Uygulamasi E
El bigagi blogu, elin kenar kismiyla gergeklestirilen gok yonla

bir savunma teknigidir. El agik pozisyonda tutulur, bagparmak E E
ice kivrilir ve blok hareketi boyun veya govde hizasinda uygulanir.

Biyomekanik agidan el bigagi blogu, elin genis yuzey alanini kullandigi igin
saldirinin etkisini daha genis bir alana dagitmakta ve darbe emilimini
kolaylastirmaktadir. Falco ve digerleri (2009) ile Kim ve digerlerinin (2010)
kinematik arastirmalari, taeckwondo tekniklerinde proksimalden distale uzanan
kinetik zincirin temel ilkesini ortaya koymaktadir; el bigagl blogunda bu zincir
pelvis rotasyonundan baslayarak omuz, dirsek ve bilege uzanmaktadir. El
bicagl blogu genellikle arka durusla birlikte uygulanir ve bu kombinasyon
savunmanin etkinligini artirirken karsi saldir igin optimal pozisyon saglar.
Ozellikle ileri seviye poomsae'lerde sikga karsilasilan bu blok, elin esnek
kullanimina olanak tanidigindan blok sonrasi hizli kavrama veya yonlendirme
teknikleri icin avantaj da yaratmaktadir.

Tek el bicagi ile dis blok, o6zellikle bel ve karin bolgesine gelen saldirilara
karsi kullanilan bir savunma teknigidir. Bu teknikte, bir el bigagl pozisyonunda
tutulurken, diger el destek veya karsi saldiri haziriginda konumlanir. Blok
hareketi, el bicaginin kenar kismi ile disa dogru yonlendirilerek gerceklestirilir.

Bu blogun biyomekanik 6zellikleri, tek kol kullanimina ragmen ylksek
etkinlik saglamasidir. Hareketin glcu, kalca rotasyonu ve vicut agirligi
transferinden elde edilir. Arastirmalar, tek el kullaniminin diger elin serbest
kalmasini saglayarak, eszamanli karsi saldin veya ikincil blok olanagi
sundugunu gostermektedir (Park, 2015). Bu 6zellik, musabaka kosullarinda
stratejik bir avantaj saglamaktadir.

Tek el bigagi ile dis blok, 6zellikle yan saldirilara ve kancall tekmelere karsgi
etkilidir. Stratejik olarak, bu blok tliri minimal hareket ile maksimum savunma
saglayarak, enerji ekonomisi agisindan avantajlidir. ileri seviye poomsae'lerde
ve sparring kombinasyonlarinda sikga kullanilan bu teknik, sporcularin
koordinasyon ve zamanlama becerilerini gelistirmelerine  katkida
bulunmaktadir.
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Resim 10. El Bicagi ic Blogu (Sonnal Makgi)

2.7. El Bigcagi Dis Blogu (Hansonnal Bakkat Makgi): Tek Tarafli Savunmada
Kontrol ve Yonlendirme

El bigcagi dis blogu, elin bicak kismi kullanilarak
gerceklestirilen ve saldiryl vicudun dis hattina yonlendirmeyi
amaglayan etkili bir savunma teknigidir. Bu teknikte blok
yapan kol el bigagi pozisyonunda tutulurken diger el
destekleyici pozisyonda gogus hizasinda bulunur. Hareket, kolun i¢ kisimdan
disa dogru kontrollu bir sekilde agilmasiyla gercgeklestirilir ve genellikle boyun,
omuz veya govde bolgesine yonelik saldirilara kargi uygulanir.

Biyomekanik acgidan el bigagi dis blogu, Ust ekstremite koordinasyonu ile
govde rotasyonunun es zamanli ¢alismasini gerektirmektedir. Kalga ve
omuzlarin uyumlu dénust sayesinde blok kuvveti artirllmakta, saldirinin yénu
degistirilerek etkisi azaltilmaktadir. Taekwondo teknikleri Uzerine yapilan
calismalar, savunma hareketlerinde kinetik zincirin etkin kullaniminin hem
blok kuvvetini artirdigini  hem de enerji verimliligini destekledigini
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gostermektedir (Falco vd., 2009; Kim vd., 2010). Bu teknikte kuvvet Uretimi
ayaklardan baslayarak kalca, govde ve omuz araciligiyla el bigagina
aktarilmaktadir.

El bigagi dis blogu cogunlukla arka durus (Dwit Kubi) ile birlikte
uygulanmakta ve sporcuya dengeli bir savunma pozisyonu saglamaktadir. Bu
durus, vicut agirliginin buyuk kismini arka bacaga aktararak savunma sirasinda

stabiliteyi artirirken, karsi saldiriya gecisi de kolaylastirmaktadir. Teknik,
Ozellikle poomsae performanslarinda denge, koordinasyon ve hareket
kontroliinun gelistirilmesine katki saglamaktadir.

Stratejik agidan degerlendirildiginde el bigagi dis blogu, rakibin saldirisini
dogrudan durdurmaktan ziyade yonunu degistirerek etkisiz hale getirmeyi
amaclamaktadir. Bu 6zellik sayesinde sporcu, savunma sonrasi hizli bir sekilde
el veya ayak teknikleriyle kargi saldiri ger¢eklestirebilmektedir. Park (2015), tek
tarafli savunma tekniklerinin sporculara daha fazla hareket serbestligi
sagladigini ve karsi atak firsatlarini artirdigini belirtmektedir. Bu nedenle
Hansonnal Bakkat Makgi, hem musabaka hem de poomsae uygulamalarinda
teknik etkinligi yiksek savunma yontemlerinden biri olarak kabul edilmektedir.

Resim 11. EL Bigagi Dis Blogu (Hansonnal Bakkat Makgi)
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2.7. X Blok (Olgul Hecho Makgi): Capraz Savunmanin Mekanikleri
X blok, her iki kolun gapraz bigcimde birleserek saldiriyi
engelleyen gelismis bir savunma teknigidir. Kollar bilek

hizasindan ¢apraz olarak birlesir ve X formu olusturarak saldiriy

saldirilara karsi kullanilabilir.

X blogun biyomekanik avantaji, genis bir savunma alani olusturmasi ve
saldirinin momentumunu yakalayabilmesidir. Capraz kol pozisyonu, yapisal
olarak gtclu bir iggen olusturarak darbe absorpsiyonunu optimize eder. Doyon
ve Benali'nin (2005) motor 6grenme noroplastisitesi modelinde vurgulandig
uzere X blok gibi iki extremite koordinasyonu gerektiren hareketler, motor
korteks ile serebellum arasindaki sinaptik aglari ozellestirmekte ve bu
hareketin otomatiklesmesi i¢cin daha uzun sireli ve daha cesitli pratik
gerektirmektedir. Ozellikle bas Ustiine gelen tekmelere ve sigramali saldirilara
karsl kullanilan X blok, ileri seviye poomsae ve hosinsul uygulamalarinda
stratejik bir secenek olarak 6gretilmelidir.

Resim 12. X Blok (Olgul Hecho Makgi)

DY
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2.8. Dag Blogu (Santeul Makgi): Cift Kol Savunmasi
Dag blogu, her iki kolun simetrik bicimde yukari kalkarak Eu

bas ustlinde savunma olusturdugu bir blok teknigidir. Her iki . _':
kol bas Uzerinde ters V formu olustururken genis bir savunma A
alani kapsar; yumruk ya da acik el pozisyonunda
uygulanabilir.

Her iki kolun birlikte galismasi, blogun yapisal glicinu artirmakta ve darbe
dagilimini optimize etmektedir. Komi'nin (2000) germe-kisalma doéngusu
modeliyle agiklanabilecek bigcimde, dag blogunda her iki kolun yukari yonli
hareketi dnceki eksentrik kas yliklenmesini igermektedir ve bu mekanik hazirlik
blogun kuvvet Uretimini desteklemektedir. Ancak bu blok tird vicudun merkez
bolgesini agikta biraktig§indan, zamanlama ve uygulama hassasiyeti kritik 6nem
tasimaktadir. Martinez de Quel ve Bennett (2019), uzman doéviscgllerin rakibin
kinetik ipucglarini erken igleyerek bu tur risk iceren savunmalari musabaka
ortaminda etkin bigimde kullanabildiklerini vurgulamaktadir. Dag blogu,
stratejik olarak rakibin havadan gelen saldirilarina ve c¢ift tekme
kombinasyonlarina karsi kullanilir.
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Resim 13. Dag Blogu (Santeul Makgi)

3. Blok Tekniklerinde Yaygin Hatalar ve Diizeltme Stratejileri

Blok tekniklerinin 6g8retiminde yaygin hatalarin erken tespit edilmesi ve
duzeltilmesi, dogru hareket paternlerinin yerlestirilmesi agisindan kritik Gnem
tasimaktadir. Schmidt ve Lee'nin (2019) motor 6grenme c¢ergevesinden
bakildiginda bu hatalar, bilissel asamada kodlanan yanlis hareket paternlerinin
iliskilendirme agsamasinda pekismesinden kaynaklanmaktadir.

Zamanlama problemleri, blok tekniklerindeki en kritik hata kategorisini
olusturmaktadir. Cok erken veya ¢cok ge¢ yapilan bloklar savunmanin etkinligini
onemli olglde azaltmaktadir. Martinez de Quel ve Bennett (2019), dovis
sporlarinda 6ngoru becerilerinin reaksiyon suresinden bagimsiz bir faktor
oldugunu ve pratikte gelistirilebilecegini vurgulamaktadir. Bu hatanin
duzeltilmesinde farkli hizlarda gelen saldirilara karsi yapilan drill calismalari ve
video geri bildirimi islevsel yaklagsimlar arasinda yer almaktadir. Williams ve
Elliott (1999), gorsel arama egitiminin uzman karate sporcularinin savunma
Ongorusunu guglendirdigini gostermektedir; benzer ydontemler taekwondo blok
egitimine transfer edilebilir.

Yetersiz govde rotasyonu, blogun gucinu ve etkinligini énemli olgclde
azaltmakta; bircok sporcu blogu yalnizca kol hareketi olarak uygulamaktadir.
Kim ve digerlerinin (2010) kinematik bulgulari, kalca ve pelvis rotasyonunun
kinetik zincirdeki belirleyici rolini sayisal olarak ortaya koymustur; bu
biyomekanik temelin blok 6gretiminde gorsel demonstrasyonlarla ve partner
calismalarnyla pekistirilmesi gerekmektedir. Dirsek acilarinin yanlis olmasi
hem savunmanin etkinligini azaltmakta hem de eklem uzerinde stres
olusturarak kronik yaralanma riskini artirmaktadir (Lystad vd., 2009). Ericsson
ve digerleri (1993), bilingli pratik teorisinde bireysel farkliliklarin uzun dénemli
kamulatif pratik miktariyla yakindan iligkili oldugunu savunmustur; bu bulgu,
blok tekniklerinde dogru hareket paternlerini pekistirmek i¢in yiksek kaliteli ve
dizenli tekrarin zorunlulugunu desteklemektedir.

4. Motor Ogrenme ve Blok Tekniklerinin Otomatiklesmesi
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Blok tekniklerinin etkili bicimde uygulanabilmesi bu hareketlerin
otomatiklesmesini, yani bilingli disunmeye gerek kalmadan refleksif savunma
tepkilerinin Gretilmesini gerektirmektedir. Schmidt ve Lee (2019), hareketin
bilissel asamadan otonom asamaya gegisinin tekrarlanan pratik ve uygun geri

bildirimle gerceklestigini; otonom asamada sporcunun hareket yapisini
serbestge uygulayip dikkat kapasitesini taktik ve stratejik degerlendirmelere
yonlendirebildigini agiklamaktadir.

Doyon ve Benali (2005), motor beceri 6grenimine iliskin noroplastisite
modelinde tekrarlanan pratigin  kortiko-striatal ve kortiko-serebellar
sistemlerde sinaptik reorganizasyonu tetikledigini, bu noral degisikliklerin hizli
ve yavas 0grenme fazlarini izleyen konsolidasyon sureciyle kalici motor bellek
izlerine donlistigunu ortaya koymustur. Blok tekniklerinde bu sureg 6zellikle
belirgindir: birden fazla saldir tipine karsi birden fazla blok secenegini
baglamsal kosullara gore otomatik olarak secip uygulamak, yuksek diizeyde
noral 6zellesme gerektirmektedir.

Ericsson, Krampe ve Tesch-Romer (1993), uzman performansin
kazanilmasinda bilingli pratigin belirleyici rolunu ortaya koymuslardir.
Arastirmacilar, uzman performans duzeyine ulagsmayl belirleyen temel
degiskenin pratik miktarindan ¢ok kalitesi oldugunu savunmustur; bireyler
arasi performans farkliliklarinin, birikimli bilingli pratik miktariyla gucli bir
sekilde iligkili oldugunu gostermistir. Bu gergeveden bakildiginda, taekwondo
blok antrenmanlarinda kalite kontrol (her tekrarda hatanin farkinda olarak
hareketin dogrulanmasi, egitmen geri bildirimi alinmasi ve degisen saldiri
senaryolarina karsi pratigin ¢esitlendirilmesi) tekrar sayisindan daha belirleyici
bir faktdr olarak 6ne ¢gikmaktadir.

Martinez de Quel ve Bennett (2019), dovis sporlarinda algisal-biligsel
uzmanligin antrenman tasarimina pratik yansimalarini ele aldiklan bélumde,
rakip hareketlerinin video temelli simullasyonuyla yapilan algisal pratik
calismalarinin transfer etkisinin gercek musabaka kosullarindakine yakin
oldugunu vurgulamaktadir. Bu bulgu, blok antrenmanlarina algisal egitim
bilesenlerinin entegrasyonunun geleneksel fiziksel tekrar yaklasimini
tamamlayan iglevsel bir metodoloji olusturdugunu gostermektedir.
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Sonug

Taekwondo'da blok teknikleri, etkili savunmanin ve stratejik dovius
yeteneginin temelyapi taslarini olusturmaktadir. Her bir blok tirt, belirli saldiri
tiplerine karsi optimize edilmis biyomekanik ozelliklere sahiptir ve dogru
uygulandiginda hem glvenli savunma hem de karsi saldin firsatlari
yaratmaktadir. Falco ve digerleri (2009) ile Kim ve digerlerinin (2010) kinematik
bulgulari, blogun etkinliginin tim vucut koordinasyonuna, gévde rotasyonuna
ve zamanlama hassasiyetine bagli oldugunu sayisal olarak ortaya koymustur.

Abernethy ve Russell (1987) ile Williams ve Elliott (1999) tarafindan saglanan
algisal uzmanlik arastirmalari, blok basarisinin blyuk oélgtde fiziksel tepki
suratinden degil, saldirn paternini erken tahmin eden bilissel kapasiteden
beslendigini gdstermektedir. Bu bulguyu Martinez de Quel ve Bennett'in (2019)
kapsamli derlemesi daha da pekistirmekte; uzman ddvusgulerin rakibin erken
kinetik ipuglarini isleyerek etkili savunma paternleri olusturdugunu
belgelemektedir.

Schmidt ve Lee'nin (2019) motor 68renme teorisi ile Doyon ve Benali'nin
(2005) noroplastisite modeli, blok tekniklerinin otomatiklesme slrecinin hem
davranigsal hem de néral boyutlarini agiklamaktadir. Ericsson ve digerlerinin
(1993) bilincli pratik cercevesiise antrenman kalitesinin tekrar sayisindan daha
belirleyici oldugunu ortaya koyarak taekwondo blok pedagojisi icin somut
metodolojik yonlendirme sunmaktadir. Sonug olarak, blok tekniklerinin dogru,
sistematik ve bilingli bicimde 6gretilmesi; hem sporcularin givenligini hem de
uzun vadeli performans gelisimini guvence altina alan pedagogik bir
zorunluluktur.
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Giris
Taekwondo, dunya genelinde karakteristik tekme teknikleriyle taninsa da,
yumruk ve vurusg tekniklerinin sporcularin gelisiminde, teknik repertuarinda ve

musabaka stratejilerinde kritik bir rol oynadig gercegi goz ardi edilmemelidir.
Yumruk ve vurus teknikleri, Korece'de genel olarak "Jireugi" (yumruk) ve "Chigi"
(vurug) terimleriyle ifade edilen bu hareketler, hem saldiri hem de savunma
yeteneginin gelistirilmesinde, koordinasyon, hiz, gli¢ ve hassasiyetin
artirllmasinda temel yapi taslarini olusturmaktadir (Choi, 1972; Kim, 2010). Bu
bélumde, taekwondo'nun yumruk ve vurus tekniklerini biyomekanik, fizyolojik
ve stratejik perspektiflerden detayli bir sekilde inceleyecek ve bu tekniklerin
etkin uygulamasi igin gerekli bilimsel temelleri ortaya koyacagiz.

Modern taekwondo musabakalarinda tekme tekniklerinin puan sisteminde
daha avantajli olmasi nedeniyle, yumruk teknikleri bazen ikinci planda
kalabilmektedir. Ancak, yumruk ve vurus tekniklerinin temel egitimde
sistematik olarak 68retilmesi, sporcularin genel motor becerilerinin gelisimi,
Ust vucut kuvvetinin artirilmasi, koordinasyon yeteneginin guglendirilmesi ve
kapsaml bir dovUs becerisi repertuarinin olusturulmasi acisindan vazgecilmez
oneme sahiptir (Park, 2015). BolumuUun sonunda, okuyucular temelve ileri dizey
yumruk ile vurus tekniklerini tanimlayabilecek, her teknigin dogru uygulama
formunu ve denge prensiplerini aciklayabilecek, yaygin hatalari tespit edip
duzeltme stratejileri gelistirebilecek ve taekwondo'nun fiziksel teknikleriyle
birlikte zihinsel yonunu kavrayabileceklerdir.Yumruk Tekniklerinin Biyomekanik
ve Fizyolojik Temelleri

Yumruk teknikleri, karmasik bir kinetik zincir aktivasyonunu iceren ve tim
vucut segmentlerinin koordineli calismasini gerektiren motor gorevlerdir. Etkili
bir yumruk hareketi, ayaklardan baslayarak bacaklar, kalga, gbévde, omuz, kol
ve nihayetinde yumruk ile sonlanan bir enerji transferi zincirini icermektedir. Bu
kinetik zincirin her bir halkasi, bir dnceki segmentten aldigi momentum ve
enerjiyi artirarak bir sonraki segmente aktarmaktadir (Lees, 2002).

Biyomekanik aragtirmalar, yumruk hareketinin kuvvetinin buytk bir kisminin
alt ekstremite ve govdeden kaynaklandigini gostermektedir. Bacaklar yere karsi
kuvvet uygulayarak reaksiyon kuvveti olusturmakta, bu kuvvet kal¢a rotasyonu
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ile artinlmakta ve govde rotasyonu ile maksimize edilmektedir (McGill
vd.,2010). Omuz ve kol segmentleri ise bu kuvveti hedefe iletmekte ve son
hizlanmay! saglamaktadir. Arastirmalar, optimal yumruk kuvvetinin ylzde

altmis ile yetmiginin alt ekstremite ve govdeden, ylzde otuz ile kirkinin ise Ust
ekstremiteden kaynaklandigini ortaya koymaktadir.

Yumruk tekniklerinde enerji transferinin etkinligi, segmentler arasi
zamanlama hassasiyetine baglidir. Bu zamanlama, proksimal-distal siralama
prensibi olarak bilinir ve vicudun merkezine yakin segmentlerin hareketinin
distal segmentlerden 6nce baslamasini ifade etmektedir (Putham, 1993).
Dogru zamanlama ile her segment, bir 6nceki segmentten maksimum ivme
kazanmis olarak harekete baslamakta ve bu da kiimdulatif bir momentum artisi
saglamaktadir.

Noromuskduler agidan, yumruk teknikleri yiksek derecede koordinasyon ve
motor kontrol gerektirmektedir. Agonist ve antagonist kas gruplarinin
koordineli aktivasyonu, hareketin hizini ve dogrulugunu belirlemektedir.
Elektromiyografi calismalari, etkili bir yumruk hareketinde once agonist
kaslarin maksimal aktivasyon gosterdigini, ardindan antagonist kaslarin
dengeyi ve kontro lU saglamak igin devreye girdigini gostermektedir (Gullet
vd.,2009). Bu néromuskuler koordinasyon, uzun sureli pratik ile gelismekte ve
otomatiklesmektedir.

Yumruk tekniklerinin fizyolojik gereklilikleri arasinda tst vicut kuvveti, core
stabilitesi, omuz esnekligi ve el-goz koordinasyonu yer almaktadir. Core
kaslarinin gucglid olmasi, enerji transferinin etkinligini artirmakta ve govde
stabilitesini saglamaktadir. Arastirmalar, core kuvvetinin yumruk hizi ve gucu
ile pozitif korelasyon gosterdigini ortaya koymaktadir (Bliven ve Anderson,
2013). Bu nedenle, yumruk tekniklerinin egitiminde core kuvvetlendirme
egzersizlerine 6zel vurgu yapilmalidir.

Diiz Yumruk (Baro Jireugi): Dogrusal Saldirinin Temeli

Duz yumruk, 6ne dogru yapilan hizli ve dogrudan bir vurus
teknigidir ve taekwondo'nun en temel yumruk formlarindan birini
olusturmaktadir. Bu teknikte, yumruk bel hizasindan baslayarak
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duz bir yéringede hedefe dogru hareket eder. Hareketin baslangicinda el avug
ici yukar bakarken, yumrugun hedefe ulastigl anda avug i¢i asagl doner. Bu
rotasyon, torsiyon kuvveti Uretmekte ve yumrugun darbe etkisini artirmaktadir.

Duz yumrugun biyomekanik analizi, hareketin etkinliginin agirlik transferine,
govde rotasyonuna ve omuz protraksiyonuna bagli oldugunu géstermektedir.
Hareket baslangicinda, vucut agirigr arka ayaktan 6n ayaga dogru
kaydirilmakta ve bu agirlik transferi yumruga momentum kazandirmaktadir.
Kalca rotasyonu, bu momentumu artirmakta ve gévdenin acisal hizi yumruk
koluna transfer edilmektedir (Lees, 2002). Omuz protraksiyonu ise yumrugun
erisim mesafesini artirmakta ve son ivmelenmeyi saglamaktadir.

Duz yumruk, kullanim agisindan temel saldiri, uzak mesafe kontrolu ve
rakibi hazirlik pozisyonuna sokma amaglariyla uygulanmaktadir. Stratejik
olarak, diz yumruk rakibin savunmasini test etmek, mesafeyi kontrol etmek ve
kombine saldirilarin baslangicini olusturmak icin kullanilmaktadir. Musabaka
kosullarinda, duz yumruk genellikle tekme kombinasyonlarinin bir pargasi
olarak veya rakibin yakin mesafe saldirilarini engellemek icin uygulanmaktadir.

Teknik agidan, duz yumrukta vucut agiriginin yaklasik ytizde elli oraninda 6n
ve arka ayaga dagitilmasi onerilmektedir. Bu dagilim, hem stabilitye hem de
mobiliteye olanak tanimaktadir. Omuz ve kalcanin koordineli rotasyonu, glg
aktarimini optimize etmekte ve yumrugun etkisini maksimize etmektedir (Park,
2015). Hareket sirasinda nefes kontrolu de kritik 6neme sahiptir; yumruk
cikarken diyafragmatik bir nefes verme, core kaslarinin kontraksiyonunu
artirmakta ve gucu gucglendirmektedir.
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Yumruk Tekniklerinin Poomsae ve Sparring'deki Uygulamalari

Yumruk teknikleri, hem poomsae (form) calismalarinda hem de sparring
(serbest dovus) uygulamalarinda merkezi dneme sahiptir. Poomsae'lerde,
yumruk teknikleri genellikle belirli duruslarla kombine edilerek uygulanmakta
ve hareketin teknik mukemmelligi, guc¢ Uretimi ve estetik goriunumu
degerlendirilmektedir. Sparring'de ise yumruk teknikleri, stratejik hedefler
dogrultusunda, zamanlama ve mesafe kontrolu ile birlikte uygulanmaktadir.

Poomsae calismalarinda yumruk teknikleri, hareketin her asamasinin net
bir sekilde sergilenmesini gerektirmektedir. Baslangi¢ pozisyonu, hareket
yorungesi, son pozisyon ve gug¢ gosterimi, degerlendirme kriterleri arasinda yer
almaktadir. Arastirmalar, poomsae'deki yumruk tekniklerinin kalitesinin,
sporcunun temel teknik bilgisi, kas kontrolli ve hareket koordinasyonu
hakkinda 6nemli bilgiler verdigini gostermektedir (Kim, 2010).

Sparring  uygulamalarinda, yumruk teknikleri genellikle tekme
kombinasyonlarinin bir parcasi olarak kullanilmaktadir. Modern taekwondo
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kurallari, govdeye yapilan yumruk saldirilarina bir puan vermektedir, ancak
basa yapilan yumruk saldirilari genellikle kural disidir. Bu nedenle, sparring'de
yumruk teknikleri 6zellikle rakibin mesafesini kontrol etmek, savunmayi agmak

ve tekme saldirilar icin firsat yaratmak amaciyla kullanilmaktadir (Pieter ve
Heijmans, 2000).

Stratejik olarak, yumruk-tekme kombinasyonlari oldukga etkilidir. Ornegin,
hizli bir duz yumruk ile rakibin Ust korumasi yukseltildikten sonra alt seviye
tekme uygulanabilir. Veya govdeye yapilan orta yumruk ile rakibin dengesini
bozduktan sonra ddénme tekmesi ile saldin tamamlanabilir. Bu tar
kombinasyonlar, rakibin savunma tepkilerini manipule etmekte ve saldirinin
etkinligini artirmaktadir (Kazemi vd.,2006).

Motor Ogrenme ve Yumruk Tekniklerinin Gelistirilmesi

Yumruk tekniklerinin etkili bir sekilde 6grenilmesi ve gelistirilmesi,
sistematik bir egitim yaklasimi ve uygun pratik metodolojileri gerektirmektedir.
Motor 68renme teorileri, yumruk tekniklerinin 68renilmesinde U¢ temel agsama
tanimlamaktadir: bilissel agsama, iliskilendirme asamasi ve otonom agsama
(Fitts ve Posner, 1967).

Bilissel asamada, o06grenciler yumruk hareketinin temel mekanikleri
hakkinda bilgi edinmekte ve hareketin nasil yapilacagini anlamaya
calismaktadirlar. Bu asamada, detayli aciklamalar, gosterimler ve yavas
tempoda pratikler 6nem tasimaktadir. Gorsel ve kinestetik geri bildirim,
O0grencilerin dogru hareket paternlerini 6grenmelerini kolaylastirmaktadir.

iliskilendirme asamasinda, égrenciler hareketin temel paternini 6grenmis
olurlar ve hatalarin sikligi azalir. Bu asamada, degisken hizlarda pratikler, farkl
hedeflere yumruk atma caligmalari ve partner drilleri onhem kazanmaktadir.
Propriyoseptif geri bildirim, hareketin ince ayarinin yapilmasinda kritik rol
oynamaktadir.

Otonom asamada ise yumruk teknigi otomatiklesir ve dgrenciler bilingli
dusunmeden, yuksek hizda ve dogrulukla yumruk atabilirler. Bu asamaya
ulasmak, yogun ve uzun sureli pratik gerektirmektedir. Arastirmalar, bir yumruk
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tekniginin otomatiklesmesi igin ortalama bes bin ile on bin tekrar gerektigini
gostermektedir (Ericsson vd.,1993).
Yumruk tekniklerinin gelistirilmesinde kullanilan pratik metodolojileri

arasinda hava vuruslari (kihon), makiwara veya agir torbaya vuruslar, partner
drilleri ve sparring uygulamalari yer almaktadir. Her bir metodoloji, farkl
becerilerin gelistirilmesine katkida bulunmaktadir. Hava vuruslari, hareketin
temel mekanikleri ve formu Uzerine odaklanmaktadir. Makiwara veya agir
torbaya vuruslar, glc tretimi, darbe dayanikliligi ve psikolojik gliven gelisimine
katkida bulunmaktadir. Partner drilleri, zamanlama, mesafe kontroli ve
reaksiyon hizini gelistirmektedir. Sparring ise 6grenilen tekniklerin gergek
dovus kosullarinda uygulanmasini saglamaktadir.

Kuvvet ve Kondisyon Antrenmanlari

Yumruk tekniklerinin etkinligini artirmak igin, spesifik kuvvet ve kondisyon
antrenmanlari kritik 6neme sahiptir. Bu antrenmanlar, yumruk hizini, gicunu
ve dayaniklligini artirmayl hedeflemektedir. Arastirmalar, ust vicut kuvvet
antrenmanlarinin  yumruk performansini  6nemli o6lgude gelistirdigini
gostermektedir (Loturco vd.,2016).

Yumruk tekniklerinin gelistirilmesinde temel kuvvet antrenmanlari arasinda
sinav varyasyonlari, dambil press hareketleri, kablo makinesi ¢alismalari ve
direnis bantlari egzersizleri yer almaktadir. Bu egzersizler, yumruk hareketinde
kullanilan kas gruplarini (pektoraller, deltoidler, trisepsler ve core kaslari)
giclendirmektedir. Ozellikle pliometrik sinavlar ve medicin topu firlatmalari
gibi eksplosif gluc egzersizleri, yumruk hizini ve patlayici gicu artirmaktadir
(Bliven ve Anderson, 2013).

Core kuvvetlendirme egzersizleri, yumruk tekniklerinin temelini
olusturmaktadir. Plank varyasyonlari, rotasyonel egzersizler ve anti-rotasyon
hareketleri, gbvde stabilitesini ve rotasyonel gucu artirmaktadir. Arastirmalar,
core kuvvetinin yumruk performansi ile guc¢lu bir korelasyon gosterdigini ve
etkiliyumruk igin vazgecilmez oldugunu ortaya koymaktadir (McGill vd.,2010).

Kondisyon antrenmanlari, yumruk dayanikliligini ve tekrarli yumruk atma
kapasitesini gelistirmektedir. Yliksek yogunluklu interval antrenmanlar (HIIT),
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ozellikle yumruk kombinasyonlar ile yapildiginda, hem aerobik hem de

anaerobik kapasiteyi artirmaktadir. Arastirmalar, dizenli HIIT antrenmanlarinin
taekwondo sporcularinin yumruk performansini ve genel kondisyonunu énemli
Olgude gelistirdigini gostermektedir (Sant'Ana vd.,2017).

Zihinsel Yonler ve Psikolojik Faktorler

Yumruk tekniklerinin etkili uygulanmasi, yalnizca fiziksel becerilere degil,
ayni zamanda zihinsel faktorlere de bagldir. Konsantrasyon, gliven, stres
yOnetimive zihinsel imgeleme, yumruk performansini etkileyen kritik psikolojik
faktorlerdir. Arastirmalar, zihinsel antrenmanlarin fiziksel performansi 6nemli
olgude artirdigini gostermektedir (Williams ve Krane, 2015).

Konsantrasyon, yumruk hareketinin her agsamasinda hedefe odaklanma
yetenegidir. Yliksek konsantrasyon, hareketin dogrulugunu ve zamanlamasini
artirmaktadir. Zihinsel odaklanma teknikleri, dikkatin dagilmasini 6nlemekte ve
performansi optimize etmektedir. Ozellikle miisabaka kosullarinda, dis
uyaranlari filtreleme ve sadece goreve odaklanma yetenegi, basari icin kritik
oneme sahiptir.

Guven, sporcunun kendi yeteneklerine olan inancini ifade etmektedir.
Yuksek 6zgltiven, yumruk tekniklerinin kararli ve etkili bir sekilde uygulanmasini
saglamaktadir. Basarili pratikler, pozitif geri bildirim ve agsamali zorluk artisi,
guvenin gelistirilmesinde etkili stratejilerdir. Arastirmalar, 06zguven ile
performans arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir (Vealey ve
Chase, 2008).

Stres yonetimi, 6zellikle musabaka ortamlarinda performansi etkileyen
kritik bir faktordur. Yuksek stres seviyeleri, motor kontolt olumsuz etkilemekte
ve performansi dusurmektedir. Nefes teknikleri, progresif kas gevsetme ve
bilissel yeniden yapilandirma gibi stres ydnetimi stratejileri, performansi
optimize etmektedir (Williams ve Krane, 2015).

Zihinsel imgeleme, hareketin zihinsel olarak tekrarlanmasi ve
gorsellestirilmesidir. Arastirmalar, zihinsel imgelemenin motor 6grenmeyi
hizlandirdigini ve performansi artirdigini gostermektedir. Ozellikle fiziksel pratik
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disinda yapilan zihinsel imgeleme calismalari, néral yollarin guglenmesine
katkida bulunmaktadir (Munzert vd.,2009).

Sonug

Taekwondo'da yumruk ve vurus teknikleri, sporcularin kapsaml beceri
repertuarinin vazgecilmez bilesenlerini olusturmaktadir. Her ne kadar modern
taekwondo musabakalarinda tekme teknikleri 6n planda olsa da, yumruk
tekniklerinin temel egitimde sistematik olarak 6gretilmesi, sporcularin motor
becerilerinin, Ust vicut kuvvetinin ve koordinasyon yeteneklerinin gelisimi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Biyomekanik arastirmalar, etkili yumruk
tekniklerinin tim vucut koordinasyonuna, agirlik transferine ve kinetik zincir
optimizasyonuna bagli oldugunu gostermektedir. DUz yumruk, orta diz
yumruk, asagl yumruk ve yana yumruk gibi temel teknikler, her biri farkl
stratejik amaclara hizmet etmekte ve sporcularin gesitli saldiri senaryolarina
hazirlikli olmalarini saglamaktadir. Motor 6grenme teorilerinin prensiplerine
dayali sistematik bir egitim streci, yumruk tekniklerinin otomatiklesmesini ve
sporcularin yuksek performans gostermelerini saglamaktadir. Asamali
O0gretim, degisken pratikler, kuvvet ve kondisyon antrenmanlari ile zihinsel
hazirlik stratejileri, yumruk tekniklerinin kaliteli bir sekilde gelistirilmesinde
kritik 6neme sahiptir. Sonuc¢ olarak, yumruk ve vurus tekniklerinin dogru,
sistematik ve bilingli bir sekilde 6gretilmesi, taekwondo sporcularinin buttinsel
gelisimi ve uzun vadeli basarisi i¢cin vazgecilmez bir gerekliliktir. Bu tekniklerin
fiziksel, biyomekanik ve zihinsel yonlerinin anlasilmasi, hem egitmenlerin
O0gretim kalitesini artirmakta hem de sporcularin kendi gelisimlerini daha etkili
bir sekilde yonetmelerini saglamaktadir.
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1.Giris

Taekwondo, dunya genelinde karakteristik ve spektakller tekme
teknikleriyle taninan bir dovus sanatidir. Tekme teknikleri, Korece'de "Chagi"
olarak adlandirilan bu hareketler, taeckwondonun en ayirt edici ozelligini
olusturmakta ve sporun teknik, estetik ve stratejik kimligini tanimlamaktadir.
Bu bélimde, taekwondonun temel ve ileri seviye tekme tekniklerini, uygulama
prensiplerini, biyomekanik temellerini, yaygin hatalarini ve gelistirme
yontemlerini kapsaml bir sekilde ele alacagiz.

Taekwondonun temel 6zelliklerinden biri, cesitli tekme teknikleri araciligiyla
rakibi etkisiz hale getirme ve kendi beden kontrolinli maksimum duzeyde
gelistirme yetenegidir. Tekmeler, yalnizca saldiri amaciyla degil, ayni zamanda
denge, esneklik, hiz, gi¢ ve koordinasyon gelistrme amaciyla da
uygulanmaktadir (Hwang, 2008). Modern taekwondo musabakalarinda, tekme
teknikleri puan sisteminde o©6nemli avantajlar saglamakta ve basarnl
sporcularin teknik repertuarinin merkezinde yer almaktadir. Arastirmalar, elit
taekwondo sporcularinin musabaka sirasinda ortalama yetmis ile seksen
tekme attiklarini ve puanlarin buyuk cogunlugunun tekme teknikleriyle
kazanildigini gostermektedir (Kazemi vd.,2006).

Tekmelerin egitimdeki yeri, taekwondo felsefesi ile siki bir sekilde
baglantilidir. Taekwondo, bireyin ahlaki degerlerini, 6zdenetimini ve sabrini
gelistirmeyi amaclayan bir sanat dali olarak, teknik beceriler ile karakter
gelisimini batunlestirmektedir (Lee, 2015). Dolayisiyla, tekme teknikleri sadece
fiziksel bir egzersiz degil, ayni zamanda zihinsel ve ruhsal bir egitim aracidir. Bu
cercevede, taekwondo tekmeleri hem performans hem de karakter geligimi
agisindan onem tasimakta ve bu disiplinin temel yapi taglarindan biri olarak
kabul edilmektedir. Bolumun sonunda, okuyucular farkli tekme turlerini
biyomekanik cercevesinde anlayabilecek, her tekmenin stratejik kullanim
alanlarini kavrayabilecek, yaygin hatalarn tespit edip duzeltme stratejileri
gelistirebilecek ve tekme performansini optimize etme yontemlerini
O08renebileceklerdir.
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2.Tekme Tekniklerinin Biyomekanik ve Fizyolojik Temelleri

Tekme teknikleri, insan vicudunun en karmasik ve koordine motor
gorevlerinden birini temsil etmektedir. Etkili bir tekme hareketi, yerden
basglayarak bacaklar, kal¢a, gévde ve Ust ekstremite ile devam eden bir kinetik
zincir aktivasyonunu icermektedir. Bu biyomekanik zincirin her bir halkasi,
onceki segmentten aldigi momentum ve enerjiyi artirarak bir sonraki segmente
aktarmakta ve nihayetinde tekmenin hizi, glicii ve dogrulugunu belirlemektedir
(Pieter ve Pieter, 1995).

Biyomekanik arastirmalar, tekme hareketlerinin kuvvetinin buyuk bir
kisminin destek ayagindan baslayan yer reaksiyon kuvvetinden kaynaklandigini
gostermektedir. Destek ayagi yere karsi kuvvet uygulayarak Newton'un tGglnci
yasasi geregi esit ve zit yonlu bir reaksiyon kuvveti elde etmektedir. Bu kuvvet,
kalga rotasyonu ile artinlmakta ve govde stabilizasyonu ile optimize
edilmektedir (Kim vd.,2010). Arastirmalar, elit taekwondo sporcularinin tekme
kuvvetinin yutzde elli ile altmisinin alt ekstremite ve kalgcadan, yuzde otuz ile
kirkinin ise gévde rotasyonundan kaynaklandigini ortaya koymaktadir.

Tekme hareketlerinde enerji transferinin etkinligi, segmentler arasi
zamanlama hassasiyetine ve proksimal-distal siralama prensibine baglidir. Bu
prensip, vucudun merkezine vyakin segmentlerin hareketinin distal
segmentlerden 6nce baslamasi gerektigini ifade etmektedir (Putnam, 1993).
Dogru zamanlama ile her segment, bir 6nceki segmentten maksimum ivme
kazanmis olarak harekete baslamakta ve bu da kiimulatif bir momentum artisi
saglamaktadir. Arastirmalar, segmentler arasi zamanlama hatalarinin tekme
hizini yuzde yirmi ile otuz oraninda azaltabildigini gostermektedir (Falco
vd.,2009).

Noromuskduler agidan, tekme teknikleri yuksek derecede koordinasyon,
propriyoseptif farkindalik ve motor kontrol gerektirmektedir. Tekme hareketleri
sirasinda, destek bacagindaki stabilizator kaslar izometrik kontraksiyon ile
dengeyi saglarken, tekme bacagindaki kaslar konsantrik ve eksentrik
kontraksiyonlar ile hareket Uretmekte ve kontrol etmektedir. Elektromiyografi
calismalari, tekme hareketlerinde ylzden fazla kasin koordineli galistigini ve bu
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koordinasyonun uzun sureli pratik ile gelistigini gostermektedir (Serina ve Lieu,
1991).

Tekme tekniklerinin fizyolojik gereklilikleri arasinda alt ekstremite kuvveti,
kalga esnekligi, core stabilitesi, denge yetenegi ve kardiyovaskuler dayaniklilik
yer almaktadir. Ozellikle kalca esnekligi, yiiksek tekmelerin uygulanabilmesive
yaralanma riskinin azaltilmasi acisindan kritik 6neme sahiptir. Aragtirmalar,
kalga fleksiyon ve abdulksiyon esnekliginin yiksek tekme performansi ile gigli
pozitif korelasyon gosterdigini ortaya koymaktadir (Tsai vd.,2015). Core
stabilizasyonu ise enerji transferinin etkinligini artirmakta ve destek bacaginin
dengesini guclendirmektedir

3.Temel Tekme Tekniklerinin Detayli Analizi

3.1.0n Tekme (Ap Chagi): Dogrusal Saldirinin Temel Tasi E

m i o
Ap chagi, en temelve en hizli tekme teknigidir (Choi, 1972).  ata -"-':I:.,'.'
Ayagin topu (ball of foot) veya topuk ile dogrudan ileriye dogru J

yapilir (Kazemi vd.,2009).

e Uygulama: Diz yukar kaldinur, bacak hizla uzatilir, ayak geri ¢ekilir
(Bridge vd.,2014)

e Hedef: Govde (hogu), karin bolgesi
e Avantajlar: Cok hizli, dusuk risk, iyi mesafe yaratir (Falco vd.,2012)

e Taktik Kullanim: Rakibi uzak tutmak, kombinasyon basglatici, karsi-
atak (Lee ve Kim, 2021)

On tekme, ayagin topuk veya ayak tabani ile ileri dogru diiz bir hat tizerinde
uygulanan temel tekme teknigidir. Bu tekme, taekwondo egitiminin ilk
asamalarinda ogretilen ve tum ileri seviye tekniklerin temelini olusturan bir
harekettir. On tekme, basit gériiniimiine ragmen, dogru uygulandiginda yiiksek
etkinlik saglayan ve stratejik olarak ¢ok yonlu kullanilabilen bir tekniktir.

Biyomekanik acidan, 6n tekme sagittal duzlemde gergeklesen bir hareket
olup, oncelikli olarak kalga fleksiyonu, diz ekstansiyonu ve ayak bilegi
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dorsifleksiyonunu icermektedir. Hareketin baslangicinda, diz maksimal
seviyeye kadar yukar kaldirilmakta ve bu pozisyon tekme icin optimal bir 6n
yukleme durumu olusturmaktadir. Daha sonra diz hizli bir sekilde ekstansiyona

getirilmekte ve ayak topukla veya ayak tabaniyla hedefe dogru itilmektedir (Kim
vd.,2011). Arastirmalar, dizin ylUksek kaldirilmasinin tekme hizini ve glicunu
onemli 6lglde artirdigini gostermektedir.

ileri seviye 6n tekme uygulamalarinda, hedefe hiz ve giic eklemek igin
kalcadan guclu itme kullanilmaktadir. Kalganin 6ne dogru itilmesi, kinetik
enerjiyi artirmakta ve tekmenin penetrasyon gucunu maksimize etmektedir.
Ziplayarak uygulanan 6n tekme varyantlari, mesafe avantaji saglamakta ve
rakibin savunmasini asmaya yardimci olmaktadir. Dusen rakibe karsi
uygulanan on tekme varyantlari ise self-defense senaryolarinda ve yerde dovus
stratejilerinde kullanilmaktadir.

On tekmede yaygin hatalar arasinda diz yeterince yukari kaldirilmadan
tekme atmak ve govdenin one dogru sarkmasi yer almaktadir. Dizin yetersiz
kaldirilmasi, tekmenin glicunu ve erisim mesafesini azaltmaktadir. Bu hatanin
dizeltilmesiicin, once diz kaldirma hareketi izole olarak pratik edilmeli ve daha
sonra tam tekme hareketi ile entegre edilmelidir. Govdenin 6ne dogru
sarkmasi, dengenin kaybolmasina ve destek ayagl Uzerinde stabilite
problemlerine neden olmaktadir. Bu hatanin duzeltilmesi igin, core kaslarinin
guclendirilmesive govdenin dik pozisyonda tutulmasi Gzerine ¢alisilmalidir.

Uygulama agcisindan, ileri seviye egitimde hem duiz hem gapraz agidan
uygulamalar yapilmali ve hedefin yuksekligi degistirilmelidir. Diz agidan
uygulanan 6n tekme, rakibi geri itme ve mesafe kontrolu icin kullanilirken,
capraz agidan uygulanan varyantlar rakibin yan savunmasini hedeflemektedir.
Hedef yluksekliginin degistirilmesi, sporcularin farkli senaryolara adaptasyon
yetenegini gelistirmekte ve teknik repertuarini genisletmektedir.
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3.2.Do6ner Tekme (Dollyo Chagi): Dairesel Saldirinin
Dinamikleri

Dollyo chagi, kyorugi'de en sik kullanilan ve en etkili tekme
teknigidir (Bridge vd.,2014). Ayagin ust kismi (instep) ile E
dairesel bir yorungede yapilir (Kazemi vd.,2009).

e Uygulama: Kalgca rotasyonu, diz yukar kaldiriir, bacak yatay
duzlemde doner (Falco vd.,2012)
e Hedef: Govde yan taraflari, bas (yuksek dollyo) (World Taekwondo,
2023)
e Avantajlar: Gugld, ¢esitli agilardan uygulanabilir, kombine edilebilir
(Bridge vd., 2014)
e Varyasyonlar: Dusuk dollyo (govde), yuksek dollyo (bag), atlayarak
dollyo (Lee ve Kim, 2021).
Doner tekme, yan donerek bacak ile dairesel bir hareket yapip hedefe
vurulan ve taekwondoda en sik kullanilan tekme tekniklerinden biridir. Bu

DY
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tekme, hem poomsae calismalarinda hem de sparring uygulamalarinda
merkezi 6neme sahiptir ve modern taekwondo musabakalarinda en ¢ok puan
getiren tekniklerden biridir. Doner tekme, transvers duzlemde gerceklesen bir

hareket olup, kalga rotasyonu ve bacak abduksiyonunu icermektedir.

Biyomekanik analiz, doner tekmenin etkinliginin kalga rotasyonunun hizina
ve genisligine bagli oldugunu gostermektedir. Hareket baslangicinda, destek
ayag pivot yaparak vicudun hedefe dogru donmesini saglamaktadir. Bu pivot
hareketi, kalca rotasyonunu kolaylastirmakta ve tekme bacaginin dairesel
yorungede hizlanmasini  mumkin kilmaktadir  (O'Sullivan  vd.,2009).
Arastirmalar, optimal pivot acgisinin ylz seksen derece civarinda oldugunu ve
bu acinin tekme hizini maksimize ettigini gostermektedir.

Doner tekmenin darbe etkisi, ayagin instep (ayak sirti) bolgesi ile
saglanmaktadir. Bu bolge, hem genis bir temas ylizeyi sunmakta hem de
esneklik ézellikleri sayesinde darbe emilimini optimize etmektedir. ileri seviye
uygulamalarda, doner tekme bas seviyesine (head kick) uygulandiginda en
yUuksek puan degerini almaktadir. Spinning roundhouse (tam donus ile
uygulanan doner tekme) varyanti, momentum artigi saglamakta ve rakibi
sasirtma avantaji olusturmaktadir.

Doner tekmede yaygin hatalar arasinda donus sirasinda dengenin
kaybolmasi ve kalganin yeterince acilmamasi bulunmaktadir. Dengenin
kaybolmasi, genellikle destek ayaginin pivot hareketinin yetersiz olmasindan
veya core stabilitesinin zayif olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu hatanin
duzeltilmesi icin, tek ayak denge egzersizleri ve pivot hareketi Gzerine izole
pratikler yapilmalidir. Kalganin yeterince agilmamasi, tekmenin gicunu ve
erisim mesafesini sinirlamaktadir. Kal¢ca esneklik egzersizleri ve dinamik
Isinma rutinleri, bu problemi ¢6zmeye yardimci olmaktadir (Tsai vd.,2015).

Uygulama acisindan, doénusle birlikte govdenin Ust kisminin hedefe
yonlendirilmesi kritik 6neme sahiptir. Bu koordinasyon, tekmenin dogrulugunu
artirmakta ve guc¢ Uretimini optimize etmektedir. Ziplama ve pivot
kombinasyonlari, tekmeye ek momentum kazandirmakta ve mesafe avantaiji
saglamaktadir. ileri seviye sporcular, déner tekmeyi cesitli kombinasyonlar
icinde kullanarak rakibin savunmasini kirabilmektedirler.
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3.3.Yan Tekme (Yeop Chagi): itme Giiciiniin
Manifestasyonu

Yeop Chagi, yana dogru uygulanan dogrusal bir itis
teknigidir ve Taekwondo literattrtinde en guiglu mesafe kontrol
tekniklerinden biri olarak tanimlanmaktadir. Vurus yuzeyi
genellikle topuktur (dwichuk) ve teknik, maksimal dogrusal

kuvvet Uretimi agisindan yuksek potansiyele sahiptir (Kazemi
vd.,2009).

e Uygulama: Diz gogse dogru cekilir, kalga tam
olarak yana acilir ve destek ayagi pivot alir. Bacak
dogrusal hat Uzerinde yana dogru guiclu sekilde uzatilir (Bridge
vd.,2014).
¢ Hedef: Govde merkezi, kaburga hatti ve solar pleksus bolgesi
basta olmak Uzere orta ve Ust seviye hedef alanlaridir (Falco
vd.,2012).
¢ Avantajlar: Yuksek itme glicu Uretir, rakibi mesafede tutmada
etkilidir ve alan kontrolu saglar (Kazemi vd.,2009).

* Riskler: Kalga yeterince acilmazsa gug azalir; denge kaybi ve
yavas geri cekis karsi ataga acik hale getirebilir (Lee ve Kim, 2021).
Yan tekme, yana dogru bakis kontrollu saglanarak topuk veya ayagin yan

kenari ile uygulanan dogrusal bir tekniktir ve Taekwondo’da en gugli ve en
stratejik tekme tirlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Ozellikle rakibi
durdurma, baski kurma ve savunmadan hiicuma gecis senaryolarinda ytksek
etkinlik gostermektedir.

Yan tekme, yan donerek topuk veya ayak kenari ile yapilan itme tekmesidir
ve taekwondoda en gugli tekme tirlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bu
tekme, frontal duzlemde gergeklesen bir hareket olup, kalga adduksiyonu, diz
ekstansiyonu ve ayak bilegi plantar fleksiyonunu igcermektedir. Yan tekme,
Ozellikle rakibi geriye itme, dengesini bozma ve savunma duvarini kirma
amaciyla kullanilmaktadir.

Biyomekanik agidan, yan tekmenin guct oncelikli olarak kalca adduktor
kaslarindan ve kuadriseps kasindan kaynaklanmaktadir. Hareket
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baslangicinda, tekme bacag diz bikuli pozisyonda gogse yakin bir sekilde
kaldirilmaktadir. Bu pozisyon, kaslarin optimal uzunluk-gerilim iliskisinde

calismasini saglamakta ve pliometrik gu¢ Uretimini kolaylastirmaktadir (Komi,
2000). Daha sonra bacak lateral yonde hizli bir sekilde ekstansiyona
getirilmekte ve topuk veya ayak kenari ile hedefe itilmektedir.

Yan tekmenin darbe karakteristigi, doner tekmeden farkl olarak daha ¢ok
itme (thrust) niteligindedir. Bu 6zellik, yan tekmeyi rakibi geriye dogru firlatmak
ve savunma hattini kirmak icin ideal hale getirmektedir. Arastirmalar, yan
tekmenin darbe kuvvetinin doner tekmeden ylzde yirmi ile otuz daha yuksek
olabilecegini gostermektedir (Estevan vd., 2011). ileri seviye uygulamalarda,
step-in side kick (adim atarak yan tekme) mesafe avantaji saglarken, spinning
side kick (donme yan tekme) momentum artisi ve surpriz elementi
saglamaktadir.

Yan tekmede yaygin hatalar arasinda kalcanin yeterince dondurilmemesi
ve bacak ¢ekisinin yetersiz olmasi yer almaktadir. Kalcanin yetersiz donusu,
tekmenin gicunu 6nemli 6lglide azaltmakta ve yaralanma riskini artirmaktadir.
Bu hatanin duzeltilmesi icin, kalga mobilitesi egzersizleri ve donus hareketi
Uzerine yogun pratik yapilmalidir. Bacak cekisinin yetersiz olmasi, tekme
sonrasl pozisyonun optimize edilememesine ve dengesizlise neden
olmaktadir. Hizli cekis pratikleri ve elastik bant egzersizleri, bu becerinin
gelistirilmesine katkida bulunmaktadir.

Uygulama acisindan, dizden aclyi iyi ayarlamak ve itme sirasinda ust vicut
denge kontrolu kritik 5neme sahiptir. Optimal diz agisi, yaklasik doksan ile yliz
yirmi derece arasinda degismekte ve hedefin mesafesine gore
ayarlanmaktadir. Ust viicudun hafifce geriye egilmesi, dengeyi korumakta ve
tekmenin gucunu artirmaktadir. Yan tekme, 6zellikli govde seviyesi hedeflere
karsi yuksek etkinlik gostermektedir.
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3.4.Arka Tekme (Dwi Chagi): Geriye Déniik Gii¢ Uretimi -
Dwi chagi, arkaya donulerek uygulanan guglu bir tekme E

teknigidir (Choi, 1972). Topuk ile hedef vurulur (Kazemi ¥
vd.,2009). -

e Uygulama: Vicut 180 derece doner, bacak arkaya E

dogru uzatilir (Bridge vd.,2014)
e Hedef: Govde merkezi (Falco vd.,2012)
e Avantajlar: Cok guglu, karsi-atakta etkili (Kazemi vd.,2009)

¢ Riskler: Gorus alani gegici kaybolur, zamanlama kritik (Lee ve Kim,
2021)

Arka tekme, geriye dogru bakarken topuk veya ayagin tabani ile uygulanan
duz tekmedir ve taekwondoda en guclu ve en tehlikeli tekme turlerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Bu tekme, kargi saldin stratejilerinde ve rakibi
sasirtma senaryolarinda yuksek etkinlik gostermektedir. Arka tekme, sagittal
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duzlemde geriye dogru gerceklesen bir hareket olup, kalga ekstansiyonu, diz
ekstansiyonu ve vucut rotasyonunu icermektedir.

Biyomekanik acidan, arka tekmenin glucl oOncelikli olarak gluteus
maksimus, hamstring ve kuadriseps kaslarindan kaynaklanmaktadir. Hareket
baslangicinda, sporcu omuz tUzerinden geriye bakarak hedefi tespit etmektedir.
Daha sonra vicut yaklasik yiz seksen derece donerek tekme bacagl hedefe
dogru yonlendirilmektedir (Kim vd.,2010). Bu donus hareketi, momentum
uretmekte ve tekmenin darbe kuvvetini maksimize etmektedir. Arastirmalar,
arka tekmenin darbe kuvvetinin diger tekme turlerinden yuzde kirk ile elli daha
yuksek olabilecegini gostermektedir.

Arka tekmenin stratejik avantaji, rakibin beklenmedik bir acgidan
saldirilmasidir. Ozellikle rakip ileri dogru saldirirken uygulanan arka tekme,
rakibin momentumunu kullanarak darbe etkisini artirmaktadir. ileri seviye
uygulamalarda, spinning back kick (donme arka tekme) tam rotasyon ile
uygulanmakta ve maksimum momentum uUretmektedir. Ziplama varyantlari,
mesafe avantaji saglamakta ve hareketli hedefe karsi etkili olmaktadir.

Arka tekmede yaygin hatalar arasinda hedefi yanlis tahmin etme ve donme
sirasinda dengesiz pozisyon yer almaktadir. Hedefin yanlis tahmini, tekmenin
iIskalanmasina veya gucun yanlis yone aktarilmasina neden olmaktadir. Bu
hatanin duzeltilmesi icin, omuz Uzerinden geriye bakma becerisi gelistirilmeli
ve hedef tespiti pratik edilmelidir. Donme sirasinda dengesizlik, core
stabilitesinin  zayifugindan veya pivot ayaginin yanlis kullanimindan
kaynaklanmaktadir (Pieter ve Heijmans, 2000).

Uygulama acgisindan, goéz temasini korumak ve pivot ayagini dogru
kullanmak gucu artirmaktadir. Pivot ayaginin topuk kismi Gzerinde donmesi,
hizli ve dengeli rotasyon saglamaktadir. Tekme sirasinda govdenin hafifce one
egilmesi, erisim mesafesini artirmakta ancak asir egilme dengesizlige neden
olabilecegi icin dikkatli olunmalidir. Arka tekme, oOzellikle karsgi saldir
stratejilerinde ve musabaka kosullarinda yuksek puan getiren teknikler
arasinda yer almaktadir.
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3.5 Balta Tekmesi (Naeryo Chagi): Vertikal Saldirinin Mekanikleri
Naeryo chagi, yukaridan asagiya inen dikey bir tekme
teknigidir (Bridge vd.,2014). Topuk veya ayak tabani ile hedef
vurulur (Kazemivd.,2009).
e Uygulama: Bacak yuksek kaldiriir, kontrolll
olarak asagi indirilir (Falco vd.,2012)

e Hedef: Bas Ust kismi, omuz, klavikula bdlgesi (World Taekwondo,
2023)

e Avantajlar: Rakibin blogunu asabilir, spektakdler (Lee ve Kim, 2021)

o Gereksinimler: Yiksek esneklik, iyi zamanlama (Bridge vd.,2014)
Balta tekmesi, yukaridan asagi dogru topuk veya ayak kenari ile indirilen bir
tekme teknigidir ve taekwondoda en spektakiiler ve teknik olarak zorlayici
hareketlerden biridir. Bu tekme, sagittal duzlemde vertikal olarak gergeklesen
bir hareket olup, kalga fleksiyonu, diz ekstansiyonu ve kontrolli inis
koordinasyonunu icermektedir. Balta tekmesi, 6zellikle rakibin Ust seviye

163



TAEKWONDO SANATI

—

savunmasini  kirmak ve bas bdlgesine etkili saldin yapmak igin
kullanilmaktadir.

Biyomekanik acidan, balta tekmesin in iki temel fazi bulunmaktadir:
yukselme fazi ve inis fazi. Yukselme fazinda, bacak maksimal kalga fleksiyonu
ile yukari kaldinlmaktadir. Bu hareket, hamstring esnekligi ve kalgca eklem
mobilitesi gerektirmektedir. inis fazinda ise bacak yercekimi ve aktif kas
kontraksiyonunun kombinasyonu ile asagi dogru hizlandirilmaktadir (Estevan
vd.,2011). Kontrollu inis, diz ve ayak bilegi kaslarinin eksentrik kontraksiyonu ile
saglanmakta ve yaralanma onlenmektedir.

Balta tekmesin in darbe karakteristigi, yercekiminden yararlanmasi
nedeniyle diger tekme turlerinden farklidir. Asagi dogru hareket, yercekimi
ivmesi ile desteklenmekte ve bu da minimum kas ¢calismasi ile yuksek darbe
etkisi saglamaktadir. Ancak, balta tekmesin in kontrol edilmesi kritik 6Gneme
sahiptir cunku asir glcli veya kontrolsuz inis, hem uygulayan hem de hedef
icin yaralanma riski olusturmaktadir. ileri seviye uygulamalarda, yiiksek
hedeflere uygulanan balta tekmesi maksimum etkinlik gostermekte ve dlisen
rakibe karsi uygulandiginda hiz ve kuvvet kombinasyonu saglamaktadir.

Balta tekmesin de yaygin hatalar arasinda diz ve kalgayi yeterince agmamak
ve iniste dengesiz durmak yer almaktadir. Dizin ve kal¢canin yetersiz agilmasi,
bacagin yeterince yluksege kaldirllamamasina ve tekmenin etkisiz kalmasina
neden olmaktadir. Bu hatanin duzeltilmesiigin, dinamik esneklik egzersizlerive
kalca mobilite calismalari yapilmalidir. iniste dengesizlik, core stabilitesinin
zayifigindan veya tekme sonrasi pozisyon kontrolinun yetersiz olmasindan
kaynaklanmaktadir (Tsai vd., 2015).

Uygulama acisindan, kontrol edilmezse sakatlanma riski bulundugu igin
dizin kirilma acgisini ve vucut agirigini dogru ayarlamak gerekmektedir. Diz
ekleminin asir ekstansiyona gitmesi dnlenmeli ve inis sirasinda hafif bakulu
pozisyon korunmalidir. Vucut agiriginin kontrolli bir sekilde tekmeye
aktarilmasi, hem etkinligi artirmakta hem de guvenligi saglamaktadir. Balta
tekmesi, 6zellikle poomsae ¢alismalarinda ve show gosterilerinde estetik bir
gorunum sunmaktadir.
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3.6.Kanca Tekmesi (Huryeo Chagi): Lateral Rotasyonun Giicl

Kanca tekmesi, ayagin i¢ veya dis kismi ile kanca seklinde
bas veya govdeye vyapilan bir tekme teknigidir ve E E
taekwondoda en teknik ve koordinasyon gerektiren et
hareketlerden biridir. Bu tekme, transvers duzlemde dairesel
bir yéringe izlemekte ve lateral rotasyon ile momentum E ol
uretmektedir. Kanca tekmesi, 6zellikle bas seviyesi hedeflere kargi yuksek
etkinlik gostermekte ve musabaka kosullarinda en yuksek puanlar getiren
teknikler arasinda yer almaktadir.

Biyomekanik agidan, kanca tekmesin in etkinligi kalga rotasyonu, govde
doénlusu ve bacak abdiksiyonunun koordinasyonuna baglidir. Hareket
baslangicinda, vicut hedefe dogru donmekte ve tekme bacagl dairesel bir
yoringede hizlanmaktadir. Hareketin tepe noktasinda, ayagin i¢ veya dis kenari
hedefe temas etmekte ve kanca hareketi ile darbe etkisi maksimize
edilmektedir (Falco vd.,2009). Arastirmalar, kanca tekmesin in darbe hizinin
doner tekmeden ylzde on ile yirmi daha yuksek olabilecegini gostermektedir.

Kanca tekmesin in stratejik avantaji, rakibin yan savunmasini asabilmesi ve
beklenmedik bir agidan saldiri yapabilmesidir. Ozellikle rakibin yiiksek gardi
varken, kanca tekmesi yan bélgeden hedefe ulasabilmektedir. ileri seviye
uygulamalarda, spinning hook kick (donme kanca tekmesi) tam rotasyon ile
uygulanmakta ve maksimum momentum uretmektedir. Head-level hook kick
varyantlari, musabaka kosullarinda en yuksek puan degerini almaktadir.

Kanca tekmesin de yaygin hatalar arasinda hedefi yanlis hesaplamak ve
pivot eksikligi bulunmaktadir. Hedefin yanlis hesaplanmasi, tekmenin
Iskalanmasina veya gucun yanlis yone aktarilmasina neden olmaktadir. Bu
hatanin duzeltilmesi igin, gbz-hedef koordinasyonu gelistirilmeli ve farkl
mesafelerden pratik yapilmaldir. Pivot eksikligi, momentum uUretimini
sinirlamakta ve tekmenin etkisini azaltmaktadir (Pieter ve Heijmans, 2000).

Uygulama agisindan, pivot ve bacak donusu ile momentum artirilmakta ve
g6z hedefi ile uyumlu olunmasi gerekmektedir. Pivot ayaginin hizli dénusu,
vlicudun rotasyon hizini artirmakta ve tekmeye kinetik enerji katkisi
saglamaktadir. G6z temasinin hedefle slrekli olmasi, tekmenin dogrulugunu
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garantilemekte ve zamanlama hassasiyetini artirmaktadir.
Kanca tekmesi, ileri seviye sporcularin teknik repertuarinda
onemli bir yer tutmaktadir

3.7. Hilal tekmesi (Bandal Dollyo Chagi): Yarimay
Yoriungesinin Dinamikleri
Hilal tekmesi (Bandae dollyo chagi veya hook kick), ters yonden dénen bir
tekme teknigidir (Kazemi vd.,2009). Topuk ile hedef vurulur (Bridge vd., 2014).

e Uygulama: Vicut 6ne donerken bacak arkadan yana dogru doner
(Falcovd., 2012)

e Hedef: Bas yan tarafi, govde (Lee ve Kim, 2021)

e Avantajlar: Beklenmedik acidan gelir, yuksek puan potansiyeli
(World Taekwondo, 2023)

e Zorluklar: Teknik olarak karmasik, iyi koordinasyon gerektirir (Bridge
vd., 2014).

Hilal tekmesi, ayagin i¢ veya dis kismi ile yarimay ¢izerek yapilan bir tekme
teknigidir ve taekwondoda estetik ve teknik agidan zengin bir hareket olarak
one cikmaktadir. Bu tekme, frontal duzlemde dairesel bir yorunge izlemekte ve
medial veya lateral rotasyon ile gergeklestiriilmektedir. Hilal tekmesi, 6zellikle
rakibin yan savunmasini test etmek ve beklenmedik agilardan saldiri yapmak
icin kullanilmaktadir.

Biyomekanik agidan, hilal tekmesin in iki varyanti bulunmaktadir: distan ice
(out-to-in) ve i¢ten disa (in-to-out). Digtan ige varyantinda, bacak dis taraftan
baslayarak viucudun 6n merkezine dogru dairesel bir yoriinge cizmektedir. Bu
hareket, kalca addiiksiyonu ve i¢ rotasyonu icermektedir. icten disa
varyantinda ise bacak merkezi pozisyondan baglayarak dis tarafa dogru
dairesel hareket etmektedir ve kalgca abduksiyonu ile dis rotasyonu
icermektedir (Kim vd.,2011).

Hilal tekmesin in darbe karakteristigi, ayagin kenar kisminin yarimay
yorungede hedefe temas etmesidir. Bu hareket paterni, 6zellikli yan bas
bolgesine saldinlarda yilksek etkinlik gdstermektedir. ileri seviye
uygulamalarda, ziplayarak uygulanan hilal tekmesi mesafe avantaji
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saglamakta ve momentum artigi olusturmaktadir. Arastirmalar, hilal tekmesin
in ozellikle beklenmedik saldir senaryolarinda psikolojik avantaj sagladigini
gostermektedir (Kazemivd., 2006).

Hilal tekmesin de yaygin hatalar arasinda donus eksikligi ve dengede kayip
bulunmaktadir. Donus eksikligi, yarimay yoérungesinin tam olarak

¢izilememesine ve tekmenin etkisiz kalmasina neden olmaktadir. Bu hatanin
duzeltilmesi igin, kalga mobilite egzersizleri ve yavas tempoda yodrunge
pratikleri yapilmalidir. Dengede kayip, core stabilitesinin zayifligindan veya
destek ayaginin pozisyon kontrollinlin yetersiz olmasindan kaynaklanmaktadir
(Tsaivd.,2015).

Uygulama agisindan, vicut ve kalca acisi dogru ayarlanmali, hedefe yonelik
hiz ve kontrol artirilmalidir. Kalganin optimal agilanmasi, yarimay yorungesinin
tam gizilmesini saglamakta ve tekmenin erisim mesafesini maksimize
etmektedir. Tekme hizinin kontrolli, hem darbe etkisini artirmakta hem de
yaralanma riskini azaltmaktadir. Hilal tekmesi, poomsae c¢alismalarinda ve
show performanslarinda estetik bir gorinim sunmaktadir.

3.8.Tornado Tekmesi (360° Kick): Tam Rotasyonun Spektakiiler Giicii
Tornado tekmesi, ziplama ve tam donus ile yapilan
gosterisli ve guglu bir tekme teknigidir ve taekwondoda en E
spektakuler hareketlerden biri olarak kabul edilmektedir. Bu
tekme, U¢ boyutlu uzayda karmasik bir hareket paterni

Of:%10]

zamanlama gerektirmektedir. Tornado tekmesi, 6zellikle show gosterilerinde,

izlemekte ve yuUksek seviyede koordinasyon, gu¢ ve

kirma gosterilerinde ve musabaka kosullarinda sirpriz elementi olarak
kullanilmaktadir.

Biyomekanik ac¢idan, tornado tekmesi sigrama, rotasyon ve tekme
hareketlerinin karmasik bir kombinasyonudur. Hareket basglangicinda, sporcu
yukselme ic¢in pliometrik gli¢ Uretmekte ve ayni anda vicudunu rotasyona
baglatmaktadir. Havada iken, viicut tam yliz seksen derece donmekte ve tekme
bacagi dairesel bir yoringede hedefe dogru hareket etmektedir (Pieter ve
Pieter, 1995). inis fazinda ise denge kontrolii ve givenli inis koordine
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edilmektedir. Arastirmalar, tornado tekmesin in uygulanmasi igin yuksek
seviyede noromuskuler koordinasyon ve uzaysal farkindalik gerektigini
gostermektedir.

Tornado tekmesin stratejik kullanimi, rakipten uzak mesafede, yuksek hizile
kafa veya govde seviyesine uygulanmasidir. Bu tekme, rakibi sasirtma ve
psikolojik baski olusturma acgisindan avantaj saglamaktadir. ileri seviye
uygulamalarda, tornado tekmesi kombinasyon dizilerinin bir parcasi olarak
kullanilmakta ve rakibin savunmasini kirmaktadir. Ancak, yuksek eneriji
harcamasi ve yaralanma riski nedeniyle, bu tekme stratejik olarak secilmis
anlarda uygulanmaldir.

Tornado tekmesin de yaygin hatalar arasinda doénus hizinin kontrolsuz
olmasi, dengesizlik ve iniste guvenlik riski bulunmaktadir. D6nus hizinin
kontrolsuzligu, tekmenin dogrulugunu azaltmakta ve inis dengesi ni bozabil
mektedir. Bu hatanin duzeltilmesi igin, rotasyon kontrolu Uzerine pratik
yapilmali ve asamali hiz artisi uygulanmalidir. inis sirasindaki glivenlik riski,
ozellikle sert zeminlerde yaralanmalara neden olabilmektedir (Estevan
vd.,2011).

Uygulama acisindan, sigrama agisi, pivot ve donus koordinasyonu c¢ok
onemlidir ve ileri seviye calismalarda mutlaka minder Uzerinde denemeler
onerilmektedir. Optimal sicrama acisi, yaklasik kirk bes ile altmis derece
arasinda degismekte ve maksimum hava suresi saglamaktadir. Pivot ayaginin
dogru kullanimi, rotasyonu kolaylastirmakta ve momentum Uretimini
artirmaktadir. Guvenli pratik ortamlari, sporcularin teknigi 6zguvenle
gelistirmelerine olanak tanimaktadir.

3.9. Cift Makas Ap Chagi (Double Scissor Front Kick): Ardisik Hiz ve
Koordinasyonun Etkin Kullanimi

Cift Makas Ap Chagi, sigrama sirasinda her iki bacagin ardigik
sekilde on tekme hareketi gerceklestirmesiyle uygulanan ileri
seviye bir taekwondo teknigidir. Bu teknik, havada

gerceklestirilen dinamik yapisi nedeniyle yuksek dulzeyde
koordinasyon, denge, ceviklik ve ndromuskdler kontrol gerektirmektedir. Cift
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Makas Ap Chagi, 6zellikle gosteri organizasyonlarinda, kirma uygulamalarinda
ve ileri seviye teknik antrenmanlarinda kullanilmaktadir. Hareketin temel
amaci, havada kalinan sure icerisinde iki ayri tekme uygulayarak hem teknik

beceriyi hem de patlayici gicu ortaya koymaktir.

Biyomekanik acidan incelendiginde, Cift Makas Ap Chagi; sigrama, bacak
degisimi ve ardisik tekme fazlarindan olusan karmasik bir hareket dizisidir.
Hareket baslangicinda sporcu alt ekstremite kaslarinin trettigi patlayici kuvvet
sayesinde yerden yuUkselmektedir. Havalanma sonrasinda ilk bacak kalca
fleksiyonu ve diz ekstansiyonu ile hedefe yonelirken, ikinci bacak hizla 6ne
gecirilerek benzer hareket paternini takip etmektedir. Bu surecte kalca
fleksorleri, quadriceps femoris, hamstring grubu ve karin kaslari aktif rol
oynamaktadir. Havada gergeklestirilen bacak degisimi sirasinda vicudun
agirlk merkezi surekli kontrol edilmekte ve denge korunmaktadir. Arastirmalar,
sicrama sirasinda gergeklestirilen coklu tekme hareketlerinin ylksek seviyede
noromuskller koordinasyon ve proprioseptif kontrol gerektirdigini
gostermektedir (Pieter ve Pieter, 1995).

Cift Makas Ap Chagi’nin stratejik kullanimi, rakibin savunma ritmini bozmak
ve beklenmeyen ardisik saldirilar olusturmaktir. ilk tekme rakibin dikkatini
dagitirken ikinci tekme asil puanlama veya etki olusturma amaciyla
kullanilabilmektedir. Gosteri uygulamalarinda ise bu teknik estetik gorinumu
ve yiiksek zorluk derecesi nedeniyle siklikla tercih edilmektedir. ileri seviye
sporcular, teknigi farkli yuksekliklerdeki hedeflere uygulayarak hem reaksiyon
hizlarini hem de teknik kontrol becerilerini gelistirebilmektedir. Ozellikle
hareketli hedef calismalarinda, teknigin zamanlama ve mesafe kontroli
acgisindan 6nemli avantajlar sagladigi belirtilmektedir.

Cift Makas Ap Chagi uygulamalarinda yaygin olarak gorulen hatalar arasinda
yetersiz sigcrama yuksekligi, havada bacak degisiminin gecikmesi ve ikinci
tekmenin gug¢ kaybina ugramasi bulunmaktadir. Yetersiz sigrama yuksekligi,
her iki tekmenin de etkili sekilde uygulanmasini zorlastirmaktadir. Havada
bacak degisiminin gecikmesi ise hareket akiciligini bozmakta ve denge kaybina
neden olabilmektedir. Bu hatalarin duizeltilmesi igin pliometrik sicrama
calismalar, koordinasyon merdiveni egzersizleri ve asamali hava teknigi
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antrenmanlari dnerilmektedir. Ayrica inig sirasinda dizlerin yeterince fleksiyona

getirilmemesi, alt ekstremite eklemlerine asiri yluk bindirebilmekte ve
yaralanma riskini artirabilmektedir (Estevan vd.,2011).

Uygulama acisindan, sigrama yuksekligi, kalga hareketliligi ve bacaklar
arasi gecis hizi teknigin basarisini belirleyen temel unsurlardir. Optimal
performans igin sporcularin 6ncelikle tekli Ap Chagi ve sigrayarak Ap Chagi
tekniklerinde yeterli beceri diizeyine ulasmalar 6nerilmektedir. ileri seviye
calismalarda minder Uzerinde gerceklestirilen progresif antrenmanlar, hem
guvenligi artirmakta hem de teknik gelisimi desteklemektedir. Duzenli
koordinasyon ve denge calismalariyla birlikte uygulandiginda Cift Makas Ap
Chagi, taekwondo sporcularinin patlayici gucg, ceviklik ve teknik yeterlilik
duzeylerine 6nemli katkilar saglamaktadir.

4.Tekme Tekniklerinin Gelistirilmesi: Egitim Metodolojileri

Tekme tekniklerinin etkili bir sekilde gelistirilmesi, sistematik egitim
metodolojileri ve uygun pratik yaklasimlan gerektirmektedir. Modern
taekwondo egitiminde, tekme gelisimi i¢cin kullanilan baslica metodolojiler
arasinda temel tekrar egzersizleri, hedef calismalari, partner drilleri, sparring
uygulamalarive 6zellestirilmis kuvvet-kondisyon antrenmanlariyer almaktadir.

Temel tekrar egzersizleri, tekme hareketinin mekanik paterninin
otomatiklestirilmesi igin kritik 6neme sahiptir. Bu egzersizler, yavas tempoda
form kontrolu ile baslamakta ve asamali olarak hiz artisina gecilmektedir.
Arastirmalar, bir tekme hareketinin otomatiklesmesi icin ortalama U¢ bin ile
bes bin tekrar gerektigini gostermektedir (Ericsson vd.,1993). Temel tekrar
calismalarinda, ayna karsisinda form kontrolu ve video analizi, hatalarin erken
tespit edilmesini ve duzeltilmesini saglamaktadir.

Hedef calismalari, tekmelerin dogrulugunu, zamanlamasini ve darbe
etkisini gelistirmektedir. Fokus pad'leri, kicking shield'ler ve agir torbalar, farkli
hedef tipleri ve direngler sunmaktadir. Fokus pad ¢alismalari, 6zellikle hiz ve
dogruluk gelisimiicin etkilidir. Agir torba galismalari ise gug gelistirme ve darbe
dayanikliigr icin idealdir. Arastirmalar, dizenli hedef galismalarinin tekme
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hizini yizde on bes ile yirmi oraninda artirdigini gostermektedir (Sant'Ana vd.,
2017).
Partner drilleri, reaktif tekme yeteneklerini ve zamanlama hassasiyetini

gelistirmektedir. Bu driller, karsilikli saldiri-savunma senaryolariniicermekte ve
gercek dovus kosullarini simule etmektedir. Partner calismalari, ayni zamanda
mesafe kontroll, ritim olusturma ve taktik disunme becerilerini de
gelistirmektedir. Kontrollu sparring ortamlari, 68renilen tekniklerin givenli bir
sekilde uygulanmasini ve test edilmesini saglamaktadir.

Ozellestirilmis kuvvet-kondisyon antrenmanlari, tekme performansinin
fizyolojik temellerini guglendirmektedir. Alt ekstremite kuvvet antrenmanlari,
squat ve lunge varyasyonlari, tekme gucunu artirmaktadir. Pliometrik
egzersizler, box jump ve depth jump gibi hareketler, eksplosif gu¢ kapasitesini
gelistirmektedir. Esneklik ve mobilite ¢alismalari, 6zellikle dinamik germe ve
PNF teknikleri, tekme erisim mesafesini ve hareket genisligini artirmaktadir
(Loturco vd.,2016).

5.Yaygin Hatalar ve Diizeltme Stratejileri

Tekme tekniklerinin 68retiminde, yaygin hatalarin sistematik olarak tespit
edilmesi ve duzeltilmesi, sporcularin optimal performansa ulasmalari icin
kritik 6neme sahiptir. En yaygin hatalar kategorileri arasinda zamanlama
problemleri, denge kontrolu eksikligi, yetersiz esneklik, pivot hatalar ve glg¢
uretimi eksiklikleri yer almaktadir.

Zamanlama  problemleri, tekme hareketinin fazlan arasindaki
koordinasyonun bozulmasindan kaynaklanmaktadir. Erken veya gec¢ baslayan
segmentler, kinetik zincirin etkinligini azaltmakta ve guc¢ transferini
engellemektedir. Bu hatanin duzeltilmesi i¢in, segmentler arasi koordinasyon
Uzerine yavas tempoda pratikler yapilmali ve her fazin dogru baslangic zamani
vurgulanmalidir. Metronom kullanimi ve ritmik egzersizler, zamanlama
hassasiyetinin gelistirilmesinde etkili olmaktadir.

Denge kontroll eksikligi, ozellikle destek bacaginin stabilizasyon
yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Zayif core kaslart ve ayak bilegi
propriyosepsiyonu, denge problemlerinin ana nedenleridir. Dlzeltme stratejisi



TAEKWONDO SANATI

—

olarak, tek ayak denge egzersizleri, BOSU topu galismalari ve propriyoseptif
antrenmanlar uygulanmalidir. Arastirmalar, duzenli denge egitiminin tekme

performansini yuzde on ile onbes oraninda artirdigini géstermektedir (Tsai
vd.,2015).

Yetersiz esneklik, Ozellikle yuksek tekmelerde sinirlayici bir faktordur.
Hamstring, kalca fleksorleri ve adduktor kaslarinin gerginligi, tekme erisim
mesafesini kisitlamakta ve yaralanma riskini artirmaktadir. Duzeltme stratejisi
olarak, duzenli statik ve dinamik germe programlari, PNF teknikleri ve yoga
uygulamalarn &nerilmektedir. Esneklik c¢alismalari, antrenman sonrasi
yapildiginda en etkili sonuglari vermektedir.

Pivot hatalari, rotasyonel tekmelerde sikgca gortilmekte ve gug Uretimini
onemli 6lgude azaltmaktadir. Pivot ayaginin topuk lGzerinde tam dénememesi
veya yanlis agida dénmesi, momentum kaybina neden olmaktadir. DUzeltme
icin, izole pivot egzersizleri yapilmali ve dogru pivot mekanikleri
vurgulanmalidir. Zemin Gzerinde isaretleme kullanimi, pivot agisinin
gorsellestirilmesine yardimci olmaktadir.

Guc uretimi eksiklikleri, genellikle alt ekstremite kaslarinin zayifligindan
veya kinetik zincir koordinasyonunun bozulmasindan kaynaklanmaktadir.
Duzeltme stratejisi olarak, kuvvet antrenmanlari, pliometrik egzersizler ve gug
odakli tekme pratikleri uygulanmalidir. Agir torba calismalari, maksimal guc
Uretimiigin etkili bir yontemdir.

6.Zihinsel Hazirlik ve Performans Psikolojisi

Tekme tekniklerinin etkili uygulanmasi, fiziksel becerilerin yani sira zihinsel
faktorlere de bagldir. Konsantrasyon, o6zguven, stres yonetimi, zihinsel
imgeleme ve performans kaygisinin kontroll, tekme performansini etkileyen
kritik psikolojik faktorlerdir. Arastirmalar, zihinsel antrenmanlarin tekme hizini
ve dogrulugunu yuzde on ile onbes oraninda artirabildigini gostermektedir
(Williams ve Krane, 2015).

Konsantrasyon, tekme hareketinin her asamasinda hedefe odaklanma
yetenegidir. Yiksek konsantrasyon, hareketin dogrulugunu ve zamanlamasini
artirmaktadir. Dikkat toplama teknikleri, meditasyon ve odaklanma
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egzersizleri, konsantrasyonun gelistirilmesinde etkili yontemlerdir. Ozellikle

musabaka kosullarinda, dis uyaranlari filtreleme ve sadece goreve odaklanma
yetenegi basari igin kritiktir.

Ozgliven, sporcunun tekme tekniklerini uygulama yetenegine olan inancini
ifade etmektedir. Yuksek 6zglven, tekniklerin kararli ve etkili bir sekilde
uygulanmasini saglamaktadir. Basarli pratikler, pozitif geri bildirim ve asamali
zorluk artisi, 6zglvenin gelistirilmesinde temel stratejilerdir. Arastirmalar,
O0zguven ile performans arasinda guclu pozitif korelasyon oldugunu
gostermektedir (Vealey ve Chase, 2008).

Zihinsel imgeleme, tekme hareketlerinin zihinsel olarak tekrarlanmasi ve
gorsellestirilmesidir. Bu teknik, motor 06grenmeyi hizlandirmakta ve
performansi artirmaktadir. Arastirmalar, duzenli zihinsel imgeleme
calismalarinin fiziksel pratige ek olarak yapildiginda performansi ylizde yirmi ile
otuz oraninda artirabildigini gostermektedir (Munzert vd.,2009). Birinci sahis
perspektifinden yapilan imgeleme, en etkili sonucglari vermektedir.

Stres yonetimi, 6zellikle musabaka ortamlarinda performansi etkileyen
onemli bir faktordlir. Yiksek stres seviyeleri, motor kontroli olumsuz
etkilemekte ve performansi disurmektedir. Nefes teknikleri, progresif kas
gevsetme ve bilissel yeniden yapilandirma gibi stratejiler, performans
kaygisinin kontrolunde etkilidir.

7.Sonug

Taekwondoda tekme teknikleri, sporun teknik kimligini, estetik degerini ve
stratejik derinligini tanimlayan temel unsurdur. On tekmeden tornado tekmeye
kadar uzanan genis teknik repertuar, her biri farkli biyomekanik ozelliklere,
stratejik uygulamalara ve 6grenme gerekliliklerine sahip zengin bir hareket
sistemi sunmaktadir. Tekme tekniklerinin sistematik 6grenimi, sporcularin
fiziksel kapasitelerini, koordinasyon becerilerini ve zihinsel disiplinlerini
kapsamli bir sekilde gelistirmektedir.

Biyomekanik arastirmalar, etkili tekme tekniklerinin tim vicut
koordinasyonuna, kinetik zincir optimizasyonuna ve segmentler arasi
zamanlama hassasiyetine bagli oldugunu gostermektedir. Her tekme turd,
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optimal gu¢ uretimi, hiz maksimizasyonu ve dogruluk kontrolu igin spesifik
mekanik gereksinimlere sahiptir. Temel tekmelerden ileri seviye ve spektaktler
tekniklere kadar asamal ilerleme, sporcularin guvenli ve etkili bir sekilde
becerilerini gelistirmelerini saglamaktadir.

Motor 6grenme teorilerinin prensiplerine dayali sistematik egitim, tekme
tekniklerinin otomatiklesmesini ve performans optimizasyonunu

saglamaktadir. Temel tekrar egzersizleri, hedef calismalari, partner drilleri ve
Ozellestirilmis kuvvet-kondisyon antrenmanlari, tekme gelisiminin temel
metodolojilerini olusturmaktadir. Yaygin hatalarin erken tespit edilmesi ve
duzeltme stratejilerinin  uygulanmasi, sporcularin optimal performansa
ulagsmalariicin kritik 6neme sahiptir.

Zihinsel hazirlik ve performans psikolojisi, tekme tekniklerinin etkili
uygulanmasinin vazgecilmez bilesenleridir. Konsantrasyon, ézguven, zihinsel
imgeleme ve stres yonetimi, fiziksel becerileri tamamlayan ve performansi
optimize eden psikolojik faktorlerdir. Sonug olarak, tekme tekniklerinin dogru,
sistematik ve butlncul bir yaklasimla ogretilmesi, taekwondo sporcularinin
uzun vadeli basarisi ve gelisimi icin vazgecilmez bir gerekliliktir.
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vl 4

.BOLUM XIIy

V777 A e

TAEKWONDO'DA SAVUNMA TEKNIKLERI: STRATEJIK
ANALIZ, BiLISSEL REFLEKSLER VE KARSI SALDIRI
SISTEMLERI
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1. Giris
Taekwondo, yalnizca saldiri ve puan getiren vuruslardan ibaret olmayan,
ayni zamanda etkili savunma stratejileri Uzerine kurulu sofistike bir dévis

sanatidir. Savunma teknikleri, taekwondonun stratejik derinligini ve taktik
zenginligini ortaya koyan temel unsurlardan biridir. Bu bélumde taekwondonun
yalnizca saldin tekniklerinden degil, ayni zamanda etkili savunma
stratejilerinden de olusan ¢ok boyutlu yapisi kapsamli bigimde incelenecektir.

Savunma teknikleri, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel farkindaligini
artirarak saldirilardan korunmasini, rakibin agigini yakalamasini ve karsi
saldiriya gegcmesini saglamaktadir (Williams ve Elliott, 1999). Bu ydnuyle
savunma, taekwondonun temel ilkelerinden biri olan kendini kontrol
kavraminin pratikteki yansimasidir. Modern taekwondo musabakalarinda,
etkili savunma yapabilen ve savunmadan hizli kargi saldiriya gecebilen
sporcular stratejik tUstunlik elde etmekte ve basari oranlarini 6nemli o6lclude
artirmaktadirlar. Menescardi ve digerlerinin (2019) Olimpiyat dizeyindeki
sporcular Uzerinde yuruattugu Markov analizi ¢alismasi, elit taekwondo
musabakalarinda tim harekat dizilerinin 6nemli bir bélumunun savunma
eylemleriyle bagladigini ya da savunmayla sona erdigini ortaya koymustur.

Savunma teknikleri yalnizca fiziksel bir beceri degil, ayni zamanda bilissel
bir strectir. Rakibin saldiri 6rlntulerini okuma, saldiri zamanlamasini tahmin
etme, uygun savunma teknigini segme ve savunma sonrasi pozisyonu optimize
etme gibi karmasik bilissel gorevler etkili savunmanin temelini olusturmaktadir
(Williams ve Elliott, 1999). Bu nedenle savunma egitimi, yalnizca fiziksel
pratikleri degil, bilissel refleks gelistirme ve stratejik dlisiinme becerilerini de
kapsamalidir. Bolumun sonunda okuyucular, farkli savunma tekniklerini
stratejik gergevede anlayabilecek, savunma-karsi saldiri kombinasyonlarini
uygulayabilecek ve zihinsel hazirlik stratejileriyle savunma performanslarini
gelistirebileceklerdir.

2. Savunmanin Biyomekanik ve Bilissel Temelleri
Savunma teknikleri, karmasik sensorimotor entegrasyon sureglerini igceren
ve yuksek duzeyde biligsel islemleme gerektiren motor gorevlerdir. Etkili bir
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savunma hareketi; gorsel algilama, tehdit degerlendirmesi, tepki se¢imi, motor

planlama ve hareket yuritme asamalarindan olusan hizli bir bilgi isleme
zincirini gerektirir. Karate sporculari Uzerinde yuruttlen arastirmalar, uzman
sporcularin basit ve seg¢imli reaksiyon sureleri ile 6ngodri becerilerinin
baslangic dlizeyindeki sporculara kiyasla belirgin bicimde daha iyi oldugunu
gostermektedir (Mori ve dig., 2002).

Biyomekanik agidan savunma hareketleri ¢ temel kategoriye ayrilmaktadir:
blok hareketleri, kacinma hareketleri ve karsi guc uygulamalari. Blok
hareketleri, rakibin saldirisinin kinetik enerjisini absorbe etme ya da
yonlendirme ilkesine dayanmaktadir. Kag¢inma hareketleri ise vicut
segmentlerinin veya tum vicudun uzaysal konumunu degistirerek saldirinin
hedeften uzaklastirilmasi stratejisini benimser (Abernethy ve Russell, 1987).
Taekwondo'da mesafe kontroli ile tekme performansi arasindaki iliskiyi
inceleyen biomekanikal arastirmalar, savunma konumlanmasinin saldirinin
etki kuvvetini ve uygulama stresini dogrudan etkiledigini ortaya koymustur
(Falco ve dig., 2009).

Norofizyolojik arastirmalar, savunma hareketlerinin otomatiklesmesinin
birbirinden farkli iki sinirsel yol (izerinden gergeklestigini gostermektedir. ilk yol,
korteks—-bazal ganglionlar-talamus dongusunu iceren ve bilingli motor
kontrolden sorumlu olan yavas yoldur. ikinci yol ise serebellum araciligiyla
isleyen ve otomatik tepkileri yoneten hizli yoldur (Doyon ve Benali, 2005). Uzun
sureli pratik ile savunma hareketleri hizliyola transfer olmakta; bu da reaksiyon
sliresini 6nemli olgude kisaltmaktadir. Karate sporculariyla yurutilen
calismalar, uzman atletlerin rakibin saldiri yénunu baslangic evrelerinde yeni
baslayanlara gore ¢cok daha erken ve dogru bicimde ongorebildigini ortaya
koymustur (Mori ve dig., 2002).

Propriyoseptif sistem, savunma hareketlerinin hassasiyeti ve etkinligi
bakimindan kritik 6neme sahiptir. Kas igcikleri, Golgi tendon organlarive eklem
reseptorleri, vicut segmentlerinin konumu ve hareketi hakkinda surekli bilgi
uretmektedir. Bu propriyoseptif girdiler, savunma hareketlerinin ince ayarinin
yapilmasini ve dengenin korunmasini mumkun kilmaktadir. Denge becerisi ile
atletik performans arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar, sporcularin
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propriyoseptif duyarliliklarinin performansin belirleyici bir bileseni oldugunu
ortaya koymaktadir (Hrysomallis, 2011).

3. Savunmada Zihinsel Hazirlik ve Stratejik Yaklasim

Taekwondo savunma tekniklerinin bagarisi, fiziksel beceriler kadar zihinsel
surecglere de baglidir. Sporcu, rakibin hareketini analiz ederken ayni anda kendi
stres duzeyini ve nefes ritmini kontrol etmelidir. Karate sporculari Uzerinde
yurutilen arastirmalar, anksiyetenin ve uzmanlik duzeyinin gorsel arama
stratejilerini anlamUl bigimde etkiledigini; uzman sporcularin hem digik hem
de yuksek anksiyete kosullarinda daha iyi ongoru performansi sergiledigini
gostermektedir (Williams ve Elliott, 1999).

Onsezi ve reaksiyon siresi antrenmanleri, 6zellikle elit sporcularda
belirleyici bir fark yaratmaktadir. Onsezi; rakibin saldiri niyetini erken asamada
fark etme ve buna uygun hazirlik yapma yetenegidir. Bu yetenek, rakibin viicut
dilini okuma, goz hareketlerini izleme, agirlik transferlerini algilama ve saldiri
oncesiince motor degisikliklerini fark etme becerilerini kapsamaktadir. Morive
digerlerinin (2002) arastirmalari, uzman karate sporcularinin s6z konusu
ongoru becerilerinin rakibin saldiri hedefini belirleme acisindan baslangic
dlizeyindeki sporculara kiyasla belirgin bicimde Uustin oldugunu ortaya
koymustur.

Zihinsel simulasyon ve imgeleme teknikleri, savunma performansinin
gelistirilmesinde etkili yontemler arasinda yer almaktadir. Sporcular, farkl
saldiri senaryolarini zihinsel olarak canlandirarak ve uygun savunma tepkilerini
gorsellestirerek gercek musabaka kosullarina hazirlk  yapabilirler.
Norogoruntileme calismalari, zihinsel imgeleme sirasinda motor kortekste
gercek harekete benzer aktivasyon oruntuleri olustugunu gostermektedir
(Munzertve dig., 2009). Bu nedenle savunma egitimi, teknik gcalismalar yani sira
biligssel refleks antrenmanlariyla da desteklenmelidir.

Stres yonetimi ve duygu dizenleme, savunma performansini etkileyen kritik
psikolojik etkenlerdir. Yuksek stres duzeyleri dikkat daralmasina, karar verme
sureglerinin  bozulmasina ve motor koordinasyonun azalmasina vyol
agmaktadir. Nefes kontrolteknikleri, progresif kas gevsetme ve bilissel yeniden
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yapilandirma stratejileri, savunma performansinin optimizasyonuna katki
saglamaktadir (Williams ve Krane, 2015).
Dikkat kontroll ve odaklanma becerileri de savunmada kritik bir dneme

sahiptir. Sporcularin genis—dis dikkat (rakibin tim vicudunu izleme), dar-dig
dikkat (rakibin belirli bir bolgesine odaklanma) ve dar-i¢ dikkat (kendi vicut
pozisyonu ve hareketlerine odaklanma) turleri arasinda hizli gegisler
yapabilmesi gerekmektedir (Nideffer, 1976). Bu dikkat esnekligi, degisen
musabaka kosullarina uyumu kolaylastirmakta ve savunma etkinligini
artirmaktadir.

4. Savunmanin Temel ilkeleri ve Stratejik Prensipleri

Taekwondo'da savunma tekniklerinin etkinligi G¢ ana ilkeye dayanmaktadir:
zamanlama, mesafe kontrolu ve denge. Bu Ug¢ ilke tim savunma stratejilerinin
temelini olusturmakta ve basarili savunmanin vazgecilmez bilesenlerini temsil
etmektedir.

4.1. Zamanlama: Temporal Koordinasyonun Onemi

Zamanlama, savunma hareketlerinin en kritik bilesenidir. Rakibin saldiri
anini dogru okuyabilmek, savunma refleksinin basarisini belirler. Uzman
sporcular, rakibin niyetini vicut dili, g6z yonelimi ve 6n hareketlerinden tahmin
ederek savunmaya gecmektedir. Abernethy ve Russell'in (1987) badminton
sporculariyla yUruttiigli arastirma, uzman oyuncularin yeni baslayanlara
kiyasla cok daha erken donemde ilgili ongoru ipuclarini yakalayabildigini ortaya
koymustur.

Zamanlama egitimi; reaksiyon—hiz drilleri, gorsel ve isitsel ipucu galismalari
ile degisken hizda saldir simulasyonlari araciligiyla gerceklestirilmektedir. Mori
ve digerlerinin (2002) arastirmalari, deneyimli dovus sanatgilarinin reaksiyon
surelerinin  bu tdr wuyaranlara 0zgl antrenmanlarla gelistirilebildigini
gostermektedir. Ozellikli misabaka kosullarinda zamanlama hatalarini
gidermek amaciyla video analizi ve geri bildirim sistemlerinden yararlanilmasi
etkili sonuclar vermektedir.
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4.2. Mesafe Kontrolii: Uzaysal Stratejinin Yonetimi

Mesafe kontroll, savunmanin ikinci temel ilkesidir. Uygun mesafenin
korunmasi hem savunma hem de karsi atak acgisindan avantaj saglar.
Gerekenden fazla geri gekilmek pasif savunmaya, ¢ok yakin durma ise rakibe
acik vermeye yol acabilir. Optimal mesafe; sporcunun rakibin saldirisini kontrol
edebildigi, ancak kargi saldiri igin pozisyon avantajini da korudugu uzaklik
olarak tanimlanmaktadir.

Taekwondo'da mesafe kategorileri uzak mesafe, orta mesafe ve yakin
mesafe olmak Uzere U¢ grupta siniflandirilmaktadir. Uzak mesafe genellikle
bacaktekmelerinin erigsim alaniniifade etmekte ve bu mesafede savunma daha
kolay olmaktadir. Orta mesafe hem tekme hem yumruk saldirilarinin etkin
oldugu bolgeyi kapsamakta ve stratejik 6nem tasimaktadir. Yakin mesafe ise
fiziksel temas mesafesi olup bu aralikta hizli ¢ikis ve pozisyon degistirme kritik
onem kazanmaktadir (Kazemi ve dig., 2006). Falco ve digerlerinin (2009)
arastirmasi, mesafenin hem uygulama suresini hem de etki kuvvetini 6nemli
olcude etkiledigini ortaya koymustur.

Mesafe kontrolu stratejileri, ayak c¢alismasi (footwork) ve vicut
konumlandirma teknikleriyle uygulanmaktadir. ileri-geri adimlama, yan
adimlama, pivot hareketleri ve sigrama teknikleri mesafe kontroliiniin temel
araclaridir. Elit sporcular, rakibin saldiri mesafesini surekli manipule ederek
savunma avantaji elde etmektedir (Menescardi ve dig., 2019).

4.3. Denge: Postural Stabilitenin Korunmasi

Denge, savunmanin Gguncu temelilkesidir. Savunma sirasinda vucut agirlik
merkezinin korunmasi teknik gecislerde surekliligi saglar. Dengenin
kaybedilmesi hem savunmanin etkisiz kalmasina hem de karsi saldiri
firsatlarinin kagirilmasina yol agar. Optimal denge, statik stabilite ve dinamik
stabilite olmak Uzere iki boyutta ele alinmaktadir.

Savunma hareketleri sirasinda denge; core kaslarinin aktivasyonu, destek
bacaginin stabilizasyon glcu ve ust vicut kontrolu ile saglanmaktadir.
Arastirmalar, gucli core stabilizasyonuna sahip sporcularin savunma
hareketlerinde denge kaybi yasama olasiliginin anlaml bigcimde daha dusuk
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oldugunu ortaya koymaktadir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013). Hrysomallis'in
(2011) derleme calismasi, sporlar genelinde denge becerisi ile atletik
performans arasinda anlaml iligkiler bulundugunu; denge egitiminin teknik

becerilerin gelisimine olumlu katki sagladigini gostermektedir.

4.4. Kacinma Teknikleri (Evasion): Uzaysal Manipililasyonun Sanati

Kacinma teknikleri, blok yapmak yerine vicudu hareket ettirerek saldiridan
uzaklasmayi hedefleyen savunma yontemleridir. Bu teknikler hiz ve geviklige
dayanir; minimal enerji harcamasiyla maksimum savunma etkinligi saglar.
Kacinma, savunma stratejilerinin en sofistike bicimlerinden biri olup yuksek
duzeyde uzaysal farkindalik ve motor kontrol gerektirmektedir.

4.4.1. Govde Rotasyonu: Torsiyonel Kagcinmanin Mekanikleri

Govde rotasyonu, vucudun merkezi eksen etrafinda doéndurilmesiyle
saldindan kaginma stratejisidir. Bu teknik ozellikle dogrusal yumruk
saldirilarina ve orta seviye tekmelere karsi etkilidir. GOvde rotasyonu, minimal
ayak hareketi ile maksimum vicut yer degistirmesi sagladigindan enerji
ekonomisi agisindan avantajlidir.

Biyomekanik ac¢idan govde rotasyonu, oblik karin kaslari ile spinal erektor
kaslarinin esgudumli calismasini gerektirmektedir. Abernethy ve Russell'in
(1987) bilissel deneyim arastirmasi, uzman sporcularin beklenti 6rtntllerine
iliskin Ustun bilgisinin onlara saldirn karsisinda proaktif tepki verme olanagi
sagladigini ortaya koymaktadir. Bu zihinsel avantaj, govde rotasyonu gibi
zamanlamaya duyarli kaginma tekniklerinin etkin kullaniminda kritik 6neme
sahiptir.

4.4.2. Geriye Cekilme: Lineer Kaginma Stratejisi

Geriye gekilme, vicudun arkaya dogru hareket ettirilmesiyle saldiridan
uzaklagsma teknigidir. Bu strateji ozellikle ileri yonlu tekme ve yumruk
saldirilarina karsi kullanilmakta olup mesafe kontrolinun &énemli bir
bilesenidir.

Biyomekanik agidan geriye ¢ekilme iki farkli bicimde uygulanabilmektedir:
kicuk adimlarla kesintisiz geri hareket ya da tek buyuk adimla hizli geri ¢ikis.
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Kicuk adimlar denge kontrolinl kolaylastirmakta ve hazir pozisyonun

surekliligini saglamaktadir. Buytuk adim ise hizli mesafe kazandirir; ancak
denge riskini artirir. Elit sporcular duruma goére her iki stratejiyi de
uygulayabilmektedir (Menescardive dig., 2019). Stratejik agidan geriye gekilme
mutlaka karsl saldiriyla birlestirilmelidir; aksi takdirde pasif savunmaya
donusur ve rakibe alan hakimiyeti saglar.

4.4.3. Yana Kacinma: Lateral Mobilite Stratejileri

Yana kag¢inma, vicudun yanal yonde hareket ettirilerek saldiri hattindan
cikma teknigidir. Bu strateji, rakibin dogrusal saldirilarini etkisiz kilmakta ve
ayni anda yan agidan karsi saldiri pozisyonu olusturmaktadir. Ozellikle agresif
ve dogrusal saldiri uygulayan rakiplere karsi etkili bir savunma yontemi olan
yana kaginma, crossover step veya side step teknikleriyle uygulanmaktadir
(Kazemi ve dig., 2006).

4.4.4. Sigcrama ve Seviye Degistirme: Vertikal Kaginma Dinamikleri
Sigrama ve seviye degistirme, vicudun dikey konumunu degistirerek
saldindan kacinma teknikleridir. Yukari sigrama 6zellikle sipurme tekniklerine
ve dusuk seviye tekmelere karsi kullanilirken, asagl ¢cokme ylksek seviye
saldirilara karsi uygulanmaktadir. Biyomekanik agidan sicrama pliometrik guc
uretimini, asagi cokme ise kuadriseps ve gluteus kaslarinin eksantrik
kontrolinu gerektirmektedir (Komi, 2000). Her iki hareket de core
stabilizasyonuna bagli olup denge kontrolu kritik 6nem tasimaktadir.

5. Karsi Saldirn Stratejileri (Counterattack): Savunmadan Saldiriya Gegis

Etkili savunma yalnizca saldirlyi engellemekle kalmaz; ayni anda rakibin
acigini degerlendirmeyi de hedefler. Karsi saldiri, taekwondo stratejisinin en
sofistike unsurudur. Menescardi ve digerlerinin (2019) Markov analizi
calismasi, en sik gorulen Olimpiyat dlizeyinde musabaka dizileri arasinda es
zamanli karsi saldinlar ve kaginma-dogrudan atak kombinasyonlarinin
bulundugunu ortaya koymustur.

5.1. Zamanlama Stratejileri: Es Zamanli ve Ardisik Karsi Saldin
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Kargi saldir zamanlamasi, es zamanli ve ardisik olmak Uzere iki temel

kategoride siniflandirilmaktadir. Es zamanli karsi saldiri, rakibin saldirisidevam
ederken ayni anda uygulanan karsi harekettir. Bu strateji yuksek risk
barindirmakla birlikte, basarili oldugunda maksimum avantaj saglar. Ardisik
karsl saldiri ise rakibin saldirisi tamamlandiktan hemen sonra uygulanan
harekettir; daha glvenli olmakla birlikte zamanlama hassasiyeti gerektirir.
Menescardi ve digerleri (2019) her iki kargi saldiri bigciminin de elit musabaka
oruntulerinde yuksek siklikta goraldtugunu bildirmistir.

Mori ve digerlerinin (2002) arastirmalari, uzman doévlds sanatgilarinin
reaksiyon surelerinin baslangic duzeyindeki sporcular ile karsilastirildiginda
belirgin bicimde daha kisa oldugunu gostermektedir. Bu hiz avantaji, basarili
kargl saldiri uygulamalarinin temelini olusturmaktadir. Uzman sporcularin
optimal kargi saldiri penceresinden yararlanma becerisi, bilingli 68renmeden
otomatik motor programlara donusen uzun sureli pratikle gelismektedir (Doyon
ve Benali, 2005).

5.2. Blok-Karsi Saldiri Kombinasyonlari

Blok-karsi saldiri kombinasyonlari, taekwondo teknik sisteminin en etkili
stratejilerinden birini olusturmaktadir. Bu kombinasyonlar, savunma ile
saldiryr birlestirerek kesintisiz bir hareket akisi yaratir. Ornegin orta seviye ic
blok (Momtong An Makgi) ardindan 6n tekme (Ap Chagi) ile karsi saldiri
uygulanabilmektedir. Farkli blok tarleri farkli karsi saldiri segenekleri sunar: alt
blok sonrasi Ust seviye saldirilar, orta blok sonrasi ayni ya da farkli seviyede
saldirilar, yuksek blok sonrasi alt seviye saldirilar stratejik acidan anlaml
kombinasyonlardir. Bu kombinasyonlarin mantigl, rakibin bir bolgeyi
savunurken diger bolgesinin agik kalmasi ilkesine dayanmaktadir.

Schmidt ve Lee (2019) gibi motor 68renme uzmanlari, kombine motor
becerilerin degisken pratik duzenleriyle gelistirilmesinin teknik transferi
kolaylastirdigini ve gercek performans kosullarindaki uygulamayi artirdigini
vurgulamaktadir.
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5.3. Kaginma-Karsi Saldiri Kombinasyonlari
Kaginma-karsi saldiri kombinasyonlari, rakibin saldirr momentumunu bosa
cikararak pozisyon avantaji elde etmek amaciyla uygulanmaktadir. Govde

rotasyonu ardindan yan tekme, geriye ¢ekilme sonrasi ileri 6n tekme, yana
kacinma ardindan kanca tekmesi gibi kombinasyonlar kaginmanin yarattigi
stratejik Ustunligli maksimize etmektedir. Bu kombinasyonlarin etkinligi,
rakibin saldin sonrasinda yasadigl gecici savunmasizlk durumundan
yararlanma esasina dayanmaktadir; saldirisini bosa cikardiginda rakip
momentum kaybi, denge bozuklugu ve pozisyon dezavantaji yagamaktadir
(Menescardi ve dig., 2019).

6. Savunma Egitimi: Pedagojik Yaklasimlar ve Pratik Metodolojileri

Savunma tekniklerinin 6gretimi, sistematik ve kademeli bir pedagojik
yaklasim gerektirmektedir. E8itim slreci, temel motor Orlntilerin
otomatiklestirilmesinden karmasik karar verme senaryolarina uzanan genis bir
yelpazede gercgeklesir.

6.1. Statik Uygulama: Temel Form Ogrenimi

Statik uygulama asamasinda 06grenci, hareketi sabit pozisyonda
o0grenmektedir. Bu asama, hareketin biyomekanik értintlistintin dogru bicimde
kodlanmasi acisindan kritik 6nem tasir. Egitmen; ayrintili gosterim yapar,
hareketin her evresini agiklar ve gorsel-kinestetik geri bildirim saglar.

Statik uygulama calismalarinda ayna karsisinda form kontrolu ile yavas
tempo pratikleri etkili yontemlerdir. Ogrenci hareketin her asamasini bilingli
olarak denetler ve propriyoseptif girdilere odaklanir. Motor 6grenme alanindaki
arastirmalar, bu ilk evredeki kaliteli form c¢alismasinin ileri asamalardaki
performansi onemli 6lglide etkiledigini ortaya koymaktadir (Schmidt ve Lee,
2019). Hata dlzeltme anlik ve 6zgln olmalidir; néromuskuler sistemde dogru
hareket 6rintistinun kodlanmasi bu asamanin temel amacidir.

6.2. Dinamik Uygulama: Hareket ve Agi Varyasyonlari
Dinamik uygulama asamasinda 6grenci, hareketli kosullarda ve farkli agi
degisimleriyle savunma vyapar. Bu asama gergek doévus kosullarina
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yaklasmakta ve adaptasyon yeteneginin gelistirilmesini hedeflemektedir.

Partner drilleri ve fokus pad calismalari bu evrenin etkili araclari arasinda yer
almaktadir.

Degisken pratik diizeni bu asamada 6nemli bir pedagojik ilkedir. Ogrenci
ayni teknigi farkli kosullarda uygulayarak motor programin esnekligini gelistirir.
Schmidt ve Lee'nin (2019) motor 6grenme arastirmalari, degisken pratigin
teknik transferi kolaylastirdigini ve gergek musabaka performansini artirdigini
tutarli bicimde ortaya koymaktadir.

6.3. Uygulamali Kombinasyon: Entegre Savunma-Saldiri Sistemleri

Uygulamali kombinasyon asamasinda blok, kaginma ve karsi atak teknikleri
bitinlestirilmektedir. Ogrenci, savunma ile karsi saldiri arasindaki gegisleri
dgrenir ve akici hareket zincirleri olusturur. Onceden belirlenmis dizilimler ile
serbest kombinasyonlarin birlikte uygulanmasi onerilmektedir: sabit dizilimler
temel kombinasyon oruntllerinin otomatiklesmesini saglarken, serbest
kombinasyonlar yaraticiligl ve spontan karar verme becerisini gelistirir.

Egitim surecinde egitmen, 06grencinin refleks gelisimini desteklemek
amaciyla c¢oklu saldin simulasyonlart ve gorsel-reaksiyon egzersizleri
kullanmalidir. Coklu saldiri simulasyonlari 6grencinin farkli senaryolara
hazirlikli olmasini saglarken, gorsel-reaksiyon egzersizleri reaksiyon siresinin
kisalmasina katki saglar (Mori ve dig., 2002).

6.4. Sparring Uygulamasi: Ger¢cek Miisabaka Kosullari

Sparring (Kyorugi) uygulamasi, savunma tekniklerinin gercek musabaka
temposunda ve baski altinda sinanacagi son agsamadir. Bu evrede 6grenciler
o0grendikleri tim teknikleri entegre bigcimde kullanmakta ve gergek zamanl
karar verme becerilerini gelistirmektedir. Kontrollu sparring belirli kurallara ve
sinirlamalara bagli olarak gerceklestirilirken, serbest sparring musabaka
kosullarina benzer tam tempolu ¢calismayi kapsamaktadir (Menescardi ve dig.,
2019).

Sparring uygulamalarinda video analizi ve geri bildirim seanslari performans
gelistirme agisindan 6nem tasimaktadir. Sporcu kendi savunma performansini
izleyerek gucli ve zayif yonlerini belirleyebilir. Egitmen taktiksel geri bildirim
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sunarak sporcunun stratejik distinme becerilerini gelistirir. Motor 6grenme
alanindaki arastirmalar, augmented feedback uygulamalarinin beceri
gelisimini olumlu yonde etkiledigini strekli olarak gostermektedir (Schmidt ve
Lee, 2019).

7. Yaygin Hatalar ve Dlizeltme Stratejileri

Savunma tekniklerinin 6gretiminde yaygin hatalarin sistematik bigcimde
saptanmasi ve duzeltilmesi, optimal performansa ulagsmak igin kritik 6nem
tasir. Savunmada en sik karsilagilan hatalar arasinda zamanlama sorunlari,
mesafe hesabi hatalari, yetersiz denge kontroll, blok pozisyon hatalari ve karsi
saldir gecikmesi sayilabilir.

Zamanlama sorunlari savunmadaki en kritik hata kategorisini
olusturmaktadir. Cok erken ya da cok ge¢ yapilan savunma hareketleri
saldirinin engellenmesine olanak tanimaz. Duzeltme stratejisi olarak reaksiyon
suresi egzersizleri, gorsel ipucu galismalari ve degisken hizda saldiri pratikleri
uygulanmalidir (Mori ve dig., 2002). Mesafe hesabi hatalari 6zellikle kaginma
tekniklerinde yaygin gorulmekte olup yetersiz mesafe kazanimi veya asiri geri
cekilme karsi saldiri pozisyonunu bozmaktadir.

Yetersiz denge kontrolli, savunma sonrasi karsi saldiri yapamamaya yol
acmaktadir. Zayif core stabilizasyonu ve ayak bilegi propriyosepsiyonu, denge
sorunlarinin  baslica kaynaklaridir. Duzeltme stratejisi olarak core
kuvvetlendirme egzersizleri, tek ayak denge calismalari ve dengesiz ylzey
antrenmanlari uygulanmalidir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013; Hrysomallis,
2011). Karsi saldiri gecikmesi ise savunma sonrasi firsatlarin kagirilmasina yol
acmaktadir; blok-karsi saldirr kombinasyon drilleri ve otomatiklestirme
¢alismalari bu sorunun giderilmesinde etkili birydntem olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Sonug¢

Taekwondo'da savunma teknikleri, sporun stratejik derinligini ve taktik
sofistikasyonunu ortaya koyan temel unsurlardan biridir. Savunma, yalnizca
pasif koruma degil; aktif strateji ve karsi saldir firsatlarinin yaratilmasi
anlamina gelmektedir. Blok teknikleri, kaginma stratejileri ve karsi saldir
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sistemleri; her biri farkli biyomekanik Ozelliklere, bilissel gereksinimlere ve

stratejik uygulamalara sahip zengin bir savunma repertuari olusturmaktadir.

Savunmanin temel ilkeleri olan zamanlama, mesafe kontroll ve denge tim
savunma stratejilerinin temelini olusturmakta ve basarili savunmanin
vazgecilmez bilesenlerini temsil etmektedir. Bu ilkelerde ustalasmak, uzun
sureli pratik, bilingli 68renme ve sistematik geri bildirim gerektirmektedir
(Schmidt ve Lee, 2019). Biyomekanik ve nérofizyolojik arastirmalar, savunma
hareketlerinin otomatiklesmesinin ve biligssel slreclerin optimizasyonunun
performans gelisiminde kritik rol oynadigini ortaya koymaktadir (Doyon ve
Benali, 2005; Mori ve dig., 2002).

Zihinsel hazirlik ve stratejik yaklasim, savunma performansinin fiziksel
bilesenlerini tamamlayan ve optimize eden psikolojik etkenlerdir. Onsezi,
konsantrasyon, stres yonetimi ve zihinsel imgeleme etkili savunmanin
vazgecilmez unsurlandir (Munzert ve dig., 2009; Williams ve Elliott, 1999;
Williams ve Krane, 2015).

Savunma egitimi, statik uygulamadan dinamik calismalara, uygulamali
kombinasyonlardan sparring uygulamalarina uzanan sistematik bir pedagojik
sUreci kapsamaktadir. Bu slrecin her agamasi sporcularin farkli becerilerini
gelistirmekte ve gercek mulsabaka kosullarina hazirliklarini  optimize
etmektedir. Yaygin hatalarin erken saptanmasi ve duzeltme stratejilerinin
uygulanmasi optimal performansa ulasmak igin zorunlu bir adimdir (Huxel
Bliven ve Anderson, 2013). Sonuc¢ olarak, savunma tekniklerinin dogru,
sistematik ve butunlesik bir yaklasimla 6gretilmesi taekwondo sporcularinin
uzun vadeli basarisi igin vazgecgilmez bir gerekliliktir.
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SINIFLANDIRMALARI TARTI SUREGLERI VE MUSABAKA
EKIPMANLARI
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1.Giris
Taekwondo, modern olimpik spor olarak evrimlesme surecinde, adilrekabet
kosullarini saglamak ve sporcu givenligini maksimize etmek amaciyla

sistematik siniflandirma ve duzenleme mekanizmalan gelistirmistir. Bu
bolumde, World Taekwondo (WT) tarafindan belirlenen uluslararasi
standartlara gore taekwondoda sporcularin agirlik kategorileri, tarti sireci ve
ekipman kurallarn hakkinda detayli ve akademik temelli bilgiler sunulacaktir.

Agirlik kategorileri sistemi, modern taekwondonun profesyonellesmesi ve
olimpik bir spor haline gelmesi surecinde kritik 6neme sahip bir dizenleme
araci olarak ortaya cikmistir. Bu sistem, yalnizca adil rekabet ortami
yaratmakla kalmamakta, ayni zamanda sporcularin fiziksel guvenligini
korumakta ve performans optimizasyonu igin stratejik planlama yapilmasina
olanak tanimaktadir. Arastirmalar, agirlik kategorilerinin uygun bir sekilde
uygulandigi spor dallarinda yaralanma oranlarinin 6nemli 6lgude azaldigini ve
musabaka kalitesinin arttigini géstermektedir (Kazemi vd.,2005).

Tarti sureci, agirlik kategorileri sisteminin uygulanmasinda kritik bir kontrol
mekanizmasi olarak islev gormektedir. Bu sureg, sporcularin beyan ettikleri
kategoriye uygunluklarini dogrulamakta ve haksiz avantajlarin énlenmesini
saglamaktadir. Modern taekwondoda tarti prosedurleri, uluslararasi
standartlara uygun olarak sistematize edilmis ve seffaf bir sekilde
uygulanmaktadir (World Taekwondo, 2024). Bolumun sonunda, okuyucular
agirlik kategorileri sistemini kapsaml bir sekilde anlayabilecek, tarti
sureglerinin prosedurel detaylarini kavrayabilecek ve musabaka 6ncesi hazirlik
stratejilerini optimize edebileceklerdir.

2.Agirluk Kategorileri Sisteminin Teorik ve Pratik Temelleri

Agirlik kategorileri sistemi, taekwondoda adil rekabet ve sporcu guvenligini
saglamanin temel yapi taslarindan birini olusturmaktadir. Bu sistemin teorik
temelleri, biyomekanik prensipler, fizyolojik farkliliklar ve etik rekabet ilkeleri
Uzerine insa edilmistir. Agirlik kategorilerinin amag ve 6nemi, ¢ok boyutlu bir
perspektiften ele alinmaldir.
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3.Biyomekanik ve Fizyolojik Gerekgeler

Agirlik kategorileri sisteminin biyomekanik gerekgesi, vlucut kutlesinin
kuvvet uUretimi, momentum ve darbe etkisi Uzerindeki dogrudan etkisine
dayanmaktadir. Newton'un ikinci hareket yasasi (F=ma) cercevesinde, daha
buyuk kutle ayni ivme ile daha fazla kuvvet Uretmektedir. Taekwondoda,
Ozellikle tekme ve yumruk saldirilarinda, vicut kitlesi darbe glicinin énemli
bir belirleyicisidir. Arastirmalar, on kilogram agirlik farkinin darbe kuvvetinde
yuzde onbes ile yirmibes oraninda artisa neden olabilecegini gostermektedir
(Pieter ve Heijmans, 2000).

Fizyolojik agidan, vicut kiitlesi kas kutlesi, kemik yogunlugu ve genel fiziksel
kapasiteyle iliskilidir. Daha ylksek vicut kitlesine sahip sporcular, genellikle
daha fazla mutlak kas guclne sahip olmakta ve bu da teknik performans
Uzerinde avantaj saglamaktadir. Ancak, vicut kutlesi ayni zamanda hareket
hizini, c¢evikligi ve kardiyovaskuiler dayanikliligi etkilemektedir. Agirlk
kategorileri, bu fizyolojik farkliliklari dengeleyerek, farkli fiziksel profillere sahip
sporcularin  kendi kategorilerinde optimal performans gostermelerini
saglamaktadir (Kazemivd., 2006).

4.Adil Rekabet ve Etik Prensipler

Agirlik kategorileri sistemi, spor etiginin temel prensiplerinden biri olan adil
rekabeti (fair play) saglamanin pratik bir uygulamasidir. Benzer viicut kiitlesine
sahip sporcularin eslestirilmesi, fiziksel avantajlarin minimize edilmesini ve
teknik beceri, taktik zeka ve zihinsel dayaniklligin 6n plana gikmasini
saglamaktadir. Bu yaklasim, sporun meritokratik yapisini gu¢clendirmekte ve
performansin gercek belirleyicilerinin teknik ve stratejik Ustunlik olmasini
tesvik etmektedir (Menescardivd., 2015).

Etik perspektiften, agirlik kategorileri ayni zamanda sporcu refahini koruma
ve zarar vermeme (non-maleficence) prensibini uygulamaktadir. Blyuk agirlik
farkliliklari olan sporcularin eslestirilmesi, ciddi yaralanma risklerini artirmakta
ve sporcu guvenligini tehlikeye atmaktadir. Arastirmalar, agirlik kategorilerinin
olmadigi veya dlizguin uygulanmadigi durumlarda, yaralanma oranlarinin yizde
otuzile kirk oraninda arttigini gostermektedir (Kazemi vd., 2005).
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5.World Taekwondo Diizenlemeleri ve Uluslararasi Standartlar
World Taekwondo (WT) kurallari, 6zellikle uluslararasi musabakalarda
sporcularin 6nceden ilan edilen agirlk kategorilerinde yer almasini sart

kosmaktadir. Bu duzenleme, musabaka organizasyonunun seffafligini,
ongorulebilirligini ve standartlagsmasini saglamaktadir. WT'nin duzenleyici
cergevesi, tim Uye federasyonlar i¢in baglayici nitelikte olup, yerel ve ulusal
musabakalarda da referans alinmaktadir (World Taekwondo, 2024).

Uluslararasi standartlarin uygulanmasi, taekwondonun global bir spor
olarak entegrasyonunu kolaylastirmakta ve farkli Glkelerden gelen sporcularin
esit kosullarda yarismasini saglamaktadir. Bu standardizasyon, ayni zamanda
sporcu gelistirme programlarinin planlanmasinda, antrenman
periodizasyonunun tasarlanmasinda ve performans degerlendirmelerinin
yapilmasinda tutarlilik saglamaktadir.

6.World Taekwondo Agirlik Kategorileri: Kapsamul Siniflandirma

World Taekwondo, farkli musabaka seviyelerine ve yas gruplarina gore
sistematik agirlik kategorileri belirlemistir. Bu kategoriler, olimpik dtizeydeki
elit musabakalardan geng sporcularin katildigl gelisim odakli organizasyonlara
kadar genis bir spektrumu kapsamaktadir.

7.0limpik Agiruk Kategorileri: Elite Miisabaka Standartlari

Olimpik Oyunlarda taekwondo, sinirli sayida agirlik kategorisinde
yarisilmaktadir. Bu kisitlama, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi'nin (I0OC) ¢oklu
spor organizasyonlarindaki pratik gereklilikleri ve cinsiyet esitligi ilkelerini
yansitmaktadir. Olimpik duzeyde erkekler ve kadinlar icin dorder kategori
belirlenmigtir.

Erkekler Olimpik Kategorileri:

e Eksi elli sekiz kilogram (-58 kg): Bu kategori, teknik hiz ve ¢evikligin
on plana ciktigi en hafif olimpik kategoridir. Bu kategorideki
sporcular, genellikle yuksek hareket frekansi ve hizli
kombinasyonlar Gzerine stratejiler gelistirmektedirler.
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e Eksi altmis sekiz kilogram (-68 kg): Orta-hafif kategori olarak
tanimlanan bu sinif, hiz ve glic dengesinin optimize edildigi bir
kategoridir.

e Eksi seksen kilogram (-80 kg): Orta-agir kategori, gi¢ ve teknik
becerinin dengeli bir sekilde kullanildigi bir kategoridirler.

o Arti seksen kilogram (+80 kg): En agir olimpik kategori, maksimal
guc Uretimi ve stratejik kontrol gerektirmektedir.

e Kadinlar Olimpik Kategorileri:

e Eksikirk dokuz kilogram (-49 kg): En hafif kadinlar kategorisi, yuksek
hiz ve teknik hassasiyet gerektirmektedir.

e Eksi elli yedi kilogram (-57 kg): Orta-hafif kategori, ¢esitli fiziksel
profillere sahip sporculari barindirmaktadir.

e Eksi altmis yedi kilogram (-67 kg): Orta-agir kategori, glic ve
dayanikliigin 6nemli oldugu bir siniftir.

e Arti altmis yedi kilogram (+67 kg): En agir kadinlar kategorisi,
stratejik derinlik ve fiziksel dominans gerektirmektedir.

Olimpik kategorilerin sinirli sayida olmasi, sporcular arasinda yogun rekabet
yaratmakta ve her kategoride yuksek performans standartlari olusturmaktadir.
Arastirmalar, olimpik kategorilerdeki sporcularin, daha genis kategori
sistemlerine sahip sampiyonalardaki sporculara gore daha yogun antrenman
programlari uyguladiklarini ve daha yuksek teknik mikemmellik seviyelerine
ulastiklarini gostermektedir (Menescardi vd., 2015).

8.Dlinya Sampiyonasi ve Senior Diizey Kategoriler

Dinya Sampiyonalari ve diger WT tarafindan dizenlenen senior dlzey
musabakalarda, daha genis ve detayli kategori listeleri uygulanmaktadir. Bu
genisletilmis sistem, daha fazla sporcunun kendi optimal agirlik sinifinda
yarismasina olanak tanimaktadir.
Eksi yetmis dort kilogram (-74 kg)
Eksi seksen kilogram (-80 kg)
Eksi seksen yedi kilogram (-87 kg)
Arti seksen yedi kilogram (+87 kg)
Kadinlar Senior Kategorileri:

Erkekler Senior Kategorileri:

o Eksiellidort kilogram (-54 kg)

o  Eksielli sekiz kilogram (-58 kg)

o  Eksialtmig tg kilogram (-63 kg)

o  Eksialtmig sekiz kilogram (-68 kg)

® O O O O
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Eksi kirk alti kilogram (-46 kg)

Eksi altmis iki kilogram (-62 kg)
Eksi kirk dokuz kilogram (-49 kg) Eksi altmis yedi kilogram (-67 kg)
Eksi elli G¢ kilogram (-53 kg) Eksi seventy g kilogram (-73 kg)
Eksi elli yedi kilogram (-57 kg) o Artiyetmis Ug kilogram (+73 kg)
Bu genisletilmis kategori sistemi, sporcularin fiziksel 6zelliklerine daha

O O O O
O O O

hassas bir sekilde uyum saglamakta ve agirlik manipulasyonu (tarti igin
dramatik kilo verme) ihtiyacini azaltmaktadir. Arastirmalar, daha dar araliklara
sahip kategori sistemlerinin, sporcularin sagligini  korudugunu ve
performanslarini optimize ettigini gostermektedir (Artioli vd.,2010).

9.Geng ve Gelisim Kategorileri

Taekwondoda, farkli yas gruplar icin oOzellestirilmis agirlik kategorileri
bulunmaktadir. Gengler (Junior), Yildizlar (Cadet) ve daha genc¢ vyas
kategorilerinde, hem yas hem de agirlik kriterleri dikkate alinmaktadir. Bu
yaklasim, gelismekte olan sporcularin fiziksel maturasyonlarina uygun sekilde
yarismalarini saglamaktadir.

Junior (Geng) Kategorileri Ornekleri: Erkekler: -45 kg, -48 kg, -51 kg, -55 kg, -
59 kg, -63 kg, -68 kg, -73 kg, -78 kg, +78 kg Kadinlar: -42 kg, -44 kg, -46 kg, -49
kg, -52 kg, -55 kg, -59 kg, -63 kg, -68 kg, +68 kg

Cadet (Yildiz) Kategorileri: Daha geng yas gruplari igin agirlik araliklar daha
dar tutulmakta ve fiziksel gelisim farkliliklarinin etkisi minimize edilmektedir.
Cadet kategorileri, genellikle iki kilogram araliklarla duzenlenmekte ve ¢ocuk-
ergen sporcularin guvenli bir sekilde yarigsmalarina olanak tanimaktadir.

Geng kategorilerde agirlik siniflandirmalarinin daha detayli olmasi, biyolojik
maturasyon farkliliklarini dikkate alan bilimsel bir yaklasimi yansitmaktadir.
Ergenlik doneminde, ayni takvim yasindaki bireyler arasinda énemli fiziksel
farkliliklar olabilmekte ve bu farkliliklar rekabet dengesini etkilemektedir
(Malinavd., 2004). Dar agirlik kategorileri, bu farkliliklarin etkisini azaltmakta ve
adil rekabet kosullarini gu¢lendirmektedir.

10.Tarti1 Suireci: Prosediirel Detaylar ve Bilimsel Temeller
Tarti sureci, agirlik kategorileri sisteminin uygulanmasinda kritik bir kontrol
mekanizmasidir. Bu sureg, sporcularin beyan ettikleri kategoriye uygunluklarini
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dogrulama ve mulsabaka butunligund korumak amaciyla sistematik
prosedurler icermektedir.

10.1.Tarti Zamanlamasi ve Lojistik Dlizenlemeler

Tarti islemi, musabaka dncesinde belirlenen spesifik zaman dilimlerinde
gerceklestirilmektedir. World Taekwondo duzenlemelerine gore, tarti genellikle
musabaka gununden bir gun once veya musabaka giunu erken saatlerde
yapilmaktadir. Bu zamanlama, sporcularin tarti sonrasi toparlanma ve
rehidrasyon igcin vyeterli sureye sahip olmalarini saglamaktadir (World
Taekwondo, 2024).

Tarti zamanlamasinin fizyolojik 6nemi, viicut kompozisyonu ve performans
iliskisi acisindan kritiktir. Arastirmalar, tartidan musabakaya kadar gegen
slrenin optimal performans icin en az sekiz ile oniki saat olmasi gerektigini
gostermektedir. Bu sure, gliko jen depolarinin yenilenmesine, sivi dengesinin
restorasyonuna ve elektrolit homeostazisinin saglanmasina olanak
tanimaktadir (Artioli vd., 2010).

Tarti prosedurd sirasinda, sporcular minimum giysilerle veya 06zel tarti
kiyafetleriyle olcllmektedir. Bu uygulama, 6lcim hassasiyetini artirmakta ve
giysilerden kaynaklanan ekstra agirigi elimine etmektedir. Bazi
organizasyonlarda, sporcular yalnizca i¢ ¢camasir ile veya standart tarti
kiyafetiyle tartilmaktadir. Bu standardizasyon, tim sporcular icin esit kosullar
yaratmaktadir.

10.2.Tarti Ekipmanlar ve Olgiim Standartlar

Tarti igleminde kullanilan terazi ve oOlgcum cihazlarinin, uluslararasi
standartlara uygun kalibre edilmig ve sertifikalandirilmis olmasi gerekmektedir.
World Taekwondo duzenlemeleri, tarti terazilerinin hassasiyetinin en az ylz
gram seviyesinde olmasini ve duzenli kalibrasyon kontrollerinden gegcmesini
sart kosmaktadir. Dijital teraziler, analog sistemlere gbére daha yuksek
hassasiyet ve glvenilirlik sundugu icin tercih edilmektedir (World Taekwondo,
2024).

Olgiim prosediiriinde, sporcunun terazinin merkezinde durmasi ve hareket
etmeden 6lgimun tamamlanmasi beklenmektedir. Coklu dlgim protokolleri,
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olcum hatalarini  minimize etmek icin uygulanabilmektedir. Bazi
organizasyonlarda, sporcularin iki veya U¢ kez tartildigi ve ortalama degerin
alindigi sistemler mevcuttur.

10.3.Agirlik Limiti Asimi ve Yonetim Protokolleri

Tartida agirlk limiti Uzerinde ¢ikan sporcular igin, organizasyonun
kurallarina gore farkli ydnetim protokolleri uygulanmaktadir. Bazi
organizasyonlarda, sporculara ek tarti firsati verilmekte ve belirli bir stre igcinde
(6rnegin bir saat) tekrar tartilabilmektedirler. Bu slre zarfinda, sporcular sivi
kisitltamasi, hafif egzersiz veya sauna gibi yontemlerle ek agirlk kaybi
saglamaya galisabilmektedirler (Artioli vd., 2010).

Ancak, bu uygulamalarin saglik riskleri ve performans lzerindeki olumsuz
etkileri nedeniyle, WT kurallari son dakika agirlk manipulasyonlarini
sinirlamaktadir. Limiti asan sporcular, farkli bir kategoriye gegcme segenegine
sahip olabilmekte veya musabakaya katiim haklari iptal edilebilmektedir.
Arastirmalar, son dakika dramatik kilo verme uygulamalarinin, dehidrasyon,
elektrolit dengesizligi, performans dustsu ve ciddi saglik komplikasyonlari
risklerini artirdigini géstermektedir (Franchini vd., 2012).

10.4.Tarti Sonrasi Denetim ve Kategori istikrar

Bazi ileri dizey organizasyonlarda, tarti sonrasi sporcularin agirliklarini
kontrol altinda tutmalarini saglamak igin ek denetim mekanizmalari
uygulanmaktadir. Musabaka gunu, sporcularin rastgele secilerek tekrar
tartilmasi ve onemli agirlik artislan tespit edilmesi durumunda diskalifiye
edilmesi s6z konusu olabilmektedir. Bu yaklasim, sporcularin tarti sonrasi agiri
rehidrasyon ve beslenme ile haksiz fiziksel avantaj elde etmelerini dnlemeyi
amaclamaktadir.

Tarti sonrasi agirlik artigi sinirlamalari, bazi organizasyonlarda sporcularin
tarti sonrasi kategorilerinin ytuzde bes ile on aralig§inda agirik kazanmalarina
izin vermektedir. Bu sinirlama, hem sporcu guvenligini korumakta hem de
kategoriler arasi esitligi saglamaktadir. Arastirmalar, tarti sonrasi agirlik
artisinin kontrol altinda tutulmasinin, musabaka adaletini artirdigini ve saglik
risklerini azalttigini gostermektedir (Reale vd.,2017).
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11.Misabaka Ekipmanlari: Teknik Sartnameler ve Giivenlik Standartlari
Taekwondo musabakalarinda kullanilan ekipmanlar, sporcu glvenliginin
saglanmasi ve mulsabakanin standartlastirilmasi agisindan kritik 6neme

sahiptir. World Taekwondo, tim musabaka ekipmanlari i¢in detayli teknik
sartnameler belirlemis ve bu sartnamelere uygunlugu zorunlu kilmistir.

11.1.Dobok: Resmi Miisabaka Uniformasi

Dobok, taekwondonun geleneksel uniformasi olup, musabakalarda
sporcularin giymeleri zorunlu olan temel ekipmandir. World Taekwondo
standartlarina uygun dobok, beyaz zemin tGzerinde siyah veya kirmizi-mavi yaka
ile karakterize edilmektedir. MlUsabakalarda, sporcular genellikle kirmizi veya
mavi dobok giymekte ve bu renk kodlamasi elektronik puan sisteminin
calismasini kolaylastirmaktadir (World Taekwondo, 2024).

Dobok tasarimi, hareket 6zgurlugliini maksimize edecek ve ayni zamanda
dayaniklilik saglayacak sekilde standardize edilmistir. Kol uzunlugu, pantolon
uzunlugu ve dikis detaylari igin spesifik kriterler bulunmaktadir. Ornegin, dobok
kollarn bilekten en fazla bes santimetrekisa olabilmekte ve pantolonlar ayak
bileklerini tam olarak kapatmalidir. Bu standartlar, hareketin kisitlanmamasini
ve ekipmanin misabaka sirasinda dizgln kalmasini saglamaktadir.
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11.2.Koruyucu Ekipmanlar: Kapsamli Glivenlik Sistemi

Taekwondo musabakalarinda, sporcularin kullanmasi zorunlu olan
koruyucu ekipmanlar, modern spor bilimi ve biyomekanik arastirmalar isi§inda
gelistirilmis sofistike koruma sistemleridir. Her bir koruyucu ekipman, spesifik
vUcut bolgelerini darbe etkilerinden korumak Uzere tasarlanmistir.

Govde Koruyucu: Govde koruyucu, taekwondonun en karakteristik
ekipmanidir ve gogus, karin ve sirt bolgelerini koruyan bir zirh islevi
gormektedir. Modern gdvde koruyucular, elektronik puan sistemi sensorleriyle
entegre edilmis olup, gecerli darbeleri otomatik olarak tespit etmekte ve
puanlama sistemine iletmektedir. Govde koruyucunun kalinligl, malzemesi ve
sensor dagiimi, WT teknik sartnamesinde detayli olarak belirlenmistir.
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Arastirmalar, WT onayli gévde koruyucularinin, gégus ve karin bolgesine gelen
darbelerin etkisini yuzde altmis ile yetmis oraninda azalttigini gostermektedir
(Falco vd.,2009).

p
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Govde Koruyucu

Bas Koruyucu (Head Guard): Bas koruyucu, kafa travmalarini 6nlemek igin
kritik Gneme sahip bir ekipmandir. Modern bas koruyucular, alin, sakak, kulak
ve ensayl koruyan tam kapsama tasarimina sahiptir. Darbe emici kopuk
malzemeler ve sert dis kabuk kombinasyonu, hem lineer hem de rotasyonel
kuvvetleri absorbe etmektedir. Arastirmalar, uygun bas koruyucu kullaniminin,
beyin sarsintisi riskini ylzde kirk ile elli oraninda azalttigini gostermektedir
(Kazemivd.,2005).
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Bas Koruyucu

El ve Ayak Koruyuculari: Eller i¢gin koruyucu eldivenler ve ayaklar igin ayak
koruyuculari, hem saldiran hem de savunan sporcuyu korumaktadir. El
eldivenleri, el bilegi destegi saglamakta ve yumruk darbeleri sirasinda el
kemiklerini korumaktadir. Ayak koruyuculari, ayak sirtini ve parmaklari darbe
etkilerinden korurken, ayni zamanda minimal surtunme ile hareketliligi
surdurmektedir. Bu koruyucular, elektronik puan sistemi sensorleriyle
donatilmis olup, gecerli darbeleri tespit etmektedirler.

On Kol ve Baldir Koruyuculari: Bu koruyucular, blok hareketleri sirasinda én
kol ve baldir bélgelerini korumaktadir. Ozellikle yiksek yogunluklu
musabakalarda, bu bolgelere gelen tekrarli darbeler ciddi yara lanmalara
neden olabilmektedir. On kol ve baldir koruyuculari, darbe emici
malzemelerden yapilmis olup, hareket ozgurluginu kisitlamadan koruma
saglamaktadirlar.
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Elve Ayak Koruyuculari

Kasik Koruyuculari: Erkek sporcular igin kasik koruyucusu kullanimi
zorunludur ve genital bolgeyi darbe etkilerinden korumaktadir. Kadin sporcular
icin ise gogus koruyucusu secgenekleri mevcuttur. Bu koruyucular, anatomik
tasarimlan sayesinde maksimum koruma saglarken konfor ve hareket
Ozgurligunu de korumaktadirlar.
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Kasik Koruyuculari

Dis Koruyuculari: Dislik, dis ve ¢ene yaralanmalarini dnlemek igin zorunlu
bir koruyucu ekipmandir. Modern dislikler, 6zel kaliplanmis veya i1siya duyarli
malzemelerden vyapilmis olup, sporcunun dis yapisina tam oturma
saglamaktadir. Arastirmalar, dislik kullaniminin dis kirilmasi ve ¢ene
yaralanmalari riskini ylzde seksen Uzerinde azalttigini gostermektedir (Knapik
vd.,2007).
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Dis Koruyuculari

12.Ekipman Onayi ve Teknik Uygunluk Kontrolii

Tum muasabaka ekipmanlarinin, WT tarafindan onaylanmis ve teknik
sartnamelerine uygun olmasi gerekmektedir. WT, belirli ekipman Ureticilerine
onay vermekte ve bu Ureticilerin GrUnlerinin duzenli testlerden gecmesini
saglamaktadir. Onayli ekipman listesi, WT'nin resmi web sitesinde
yayinlanmakta ve duzenli olarak glincellenmektedir.

Musabaka 0&ncesinde, hakemler tarafindan ekipman kontrolleri
yapilmaktadir. Bu kontroller, ekipmanlarin dogru takildigini, sensorlerin
calistigini, koruyucularin hasarsiz oldugunu ve tim givenlik standartlarinin
karsilandigini  dogrulamaktadir. Ekipman kontrolinde tespit edilen
uygunsuzluklar, sporcu nun musabakaya katiimini engelleyebilmektedir
(World Taekwondo, 2024).

Elektronik puan sistemi sensorlerinin kalibrasyonu ve test edilmesi,
musabaka 6ncesi kritik bir prosedurdur. Sensorlerin hassasiyeti, darbe tespit
esigive iletisim protokolleri standart test prosedurleriyle dogrulanmaktadir. Bu
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teknik kontroller, puanlama sisteminin guvenilirli§ini ve musabaka
sonuglarinin gecerliligini garantilemektedir.

13.Agirlk Yonetimi: Bilimsel Yaklasimlar ve Saglik Riskleri

Agirlik kategorileri sistemi, beraberinde sporcularin tarti 6ncesi agirlik
yOnetimi stratejileri gelistirmelerini getirmektedir. Bu stratejiler, uygun sekilde
uygulandiginda performans optimizasyonu saglayabilmekte; ancak yanlis
uygulandiginda ciddi saglik riskleri olusturabilmektedir.

14.Saglikli Agirlik Yonetimi Stratejileri

Bilimsel temelli agirlik yonetimi, uzun vadeli planlama, dengeli beslenme ve
asamali agirlik kontroline dayanmaktadir. Elit taekwondo sporculari, sezon
disi dénemde vucut kompozisyonlarini optimize etmekte ve musabaka
sezonunda hedef agirlik kategorilerine asamalli olarak ulagsmaktadirlar. Bu
yaklasim, ani ve dramatik agirik kaybi ihtiyacini elimine etmekte ve
performansi optimize etmektedir (Artioli vd., 2010).

Agirlik kaybinin optimal hizi, haftalik ylizde bir ile yizde bir buguk olarak
onerilmektedir. Bu hiz, kas kutlesinin korunmasini, metabolik adaptasyonlarin
minimize edilmesini ve performans kapasitesinin  suUrdurulmesini
saglamaktadir. Arastirmalar, asamali agirlik kaybinin, hizli kilo vermeye gore
daha iyi performans sonuclari ve daha dusuk saglik riskleri ile iliskili oldugunu
gostermektedir (Franchinivd., 2012).

Vucut kompozisyonu optimizasyonu, agirlik yonetiminin temel hedefidir.
Yag kutlesinin azaltilmasi ve yagsiz kas kutlesinin korunmasi veya artirilmasi,
hem agirlik kategorisine uyumu kolaylastirmakta hem de glig-agirlik oranini
optimize etmektedir. Dual-energy X-ray absorptiometry (DEXA) ve biyoelektrik
impedans analizi gibi vicut kompozisyonu 6lgim yontemleri, sporcularin
ilerleme lerini takip etmelerini ve stratejilerini ayarlamalarini saglamaktadir.

15.Tarti Oncesi Hizli Kilo Verme: Riskler ve Komplikasyonlar

Tarti oncesi hizli kilo verme (rapid weight loss - RWL) uygulamalari,
taekwondo ve diger agirlik kategorili sporlarda yaygin ancak son derece riskli bir
yaklasimdir. RWL, genellikle tartidan birka¢ gin once baslayan ve sivi
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kisitlamasi, asiri egzersiz, sauna kullanimi ve diuretik kullanimi gibi ydntemleri
iceren agresif agirlik kaybi stratejilerini ifade etmektedir.
Hizli kilo vermenin fizyolojik etkileri ciddi ve ¢ok yénludidr. Dehidrasyon,

vacut agiruginin yiuzde Uug¢ ile besinin kaybedildigi durumlarda bile,
kardiyovaskuler fonksiyonlari bozabilmekte, termoregllasyon kapasitesini
azaltabilmekte ve Dbilissel performansi olumsuz etkileyebilmektedir.
Arastirmalar, ylzde bes agirlik kaybinin, anaerobik gl¢ kapasitesini ylizde on
ile onbes oraninda azaltabildigini gostermektedir (Franchini vd.,2012).

Elektrolit dengesizlikleri, hizli kilo vermenin tehlikeli komplikasyonlarindan
biridir. Sodyum, potasyum ve magnezyum gibi kritik elektrolitlerin kaybi, kas
kramplarina, kalp ritim bozukluklarina ve hatta kardiyak arrest riskine neden
olabilmektedir. Gliko jen depolart nin tukenmesi, musabaka sirasinda
performans dislstne ve erken yorgunluga yol agmaktadir.

Psikolojik etkiler de goz ardi edilmemelidir. Hizli kilo verme, irritabilite,
konsantrasyon problemleri, motivasyon kaybi ve yarisma kaygisi artisi ile
iliskilidir. Uzun vadeli RWL uygulamalari, yeme bozukluklari gelistirme riskini
artirmakta ve sporcu refahini ciddi sekilde tehlikeye atmaktadir (Reale
vd.,2017).

16.Tarti Sonrasi Toparlanma ve Rehidrasyon Stratejileri

Tarti sonrasi toparlanma donemi, sporcularin musabaka performanslarini
optimize etmeleri icin kritik 6nem tasimaktadir. Optimal toparlanma
stratejileri, sistematik rehidrasyon, gliko jen restorasyon u ve elektrolit
dengelenmesini icermektedir.

Rehidrasyon, tarti sonrasi toparlanmanin en acil onceligidir. Kaybedilen
sivinin hizli ve etkili bir sekilde yerine konmasi, fizyolojik fonksiyonlarin
restorasyonu igin esastir. Arastirmalar, tarti sonrasi her bir kilogram agirlik
kaybiicin yaklasik bir buguk litre sivi alinmasini 6nermektedir. Bu fazladan sivi,
devam eden bobrek kayiplarini kompanse etmektedir (Artioli vd.,2010).

Elektrolit iceren sivilar, saf sudan daha etkili rehidrasyon saglamaktadir.
Sodyum iceren igecekler, sivi retansiyonunu artirmakta ve plazma hacminin
daha hizli restorasyonunu saglamaktadir. Karbonhidrat-elektrolit icecekleri,
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hem rehidrasyon hem de gliko jen restorasyon u i¢in optimal bir ¢6zum
sunmaktadir.

Beslenme stratejileri, toparlanmanin diger 6nemli bilesenidir. Yuksek
karbonhidratli, orta proteinli ve disuk yagli 6gunler, gliko jen depolarinin hizli
restorasyon unu saglamaktadir. Tarti sonrasi ilk dort saat icinde her kilogram
vlcut agirligr icin bir ile bir buguk gram karbonhidrat alinmasi énerilmektedir.
Protein alimi, kas tamir sureglerini desteklemekte ve toparlanmayi
hizlandirmaktadir.

17.Sonug

Taekwondoda agirlik kategorileri sistemi ve tarti prosedurleri, modern
sporun adil rekabet, sporcu glivenligi ve performans optimizasyonu ilkelerinin
pratik uygulamasini temsil etmektedir. World Taekwondo'nun belirledigi
standartlar ve dizenlemeler, global duzeyde tutarli, seffaf ve bilimsel temelli
bir cerceve sunmaktadir. Agirlik kategorileri, benzer fiziksel 6zelliklere sahip
sporcularin eslestirilmesini saglayarak, teknik beceri, taktik zeka ve zihinsel
dayanikliigin belirleyici faktorler olmasini tesvik etmektedir. Olimpik
kategorilerden genc gelisim kategorilerine kadar uzanan sistematik
siniflandirma, her seviyedeki sporcunun optimal kosullarda yarismasina
olanak tanimaktadir. Tarti sureci, agirlik kategorileri sisteminin butinlaguni
koruyan kritik bir kontrol mekanizmasidir. Sistematik prosedurler,
standartlastirilmis ekipmanlar ve seffaf protokoller, misabaka adaletini
garantilemekte ve sporcu refahini korumaktadir. Tarti sonrasi toparlanma
stratejileri, sporcularin performanslarini optimize etmeleriicin bilimsel temelli
yaklasimlar sunmaktadir. MUsabaka ekipmanlari, modern teknoloji ve spor
bilimi entegrasyonunun UGrandddr. WT onayli koruyucu ekipmanlar ve
elektronik puan sistemi, hem sporcu guvenligini maksimize etmekte hem de
musabaka standartlasmasini saglamaktadir. Teknik sartnameler ve dizenli
kontroller, ekipman guvenilirligini ve musabaka butunlugunu
garantilemektedir. Agirlk yonetimi stratejileri, bilimsel ilkeler ve saglik
prensipleri gergevesinde planlanmali ve uygulanmalidir. Hizli kilo verme gibi
riskli uygulamalardan kacinilmali ve uzun vadeli, asamali yaklagimlar
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benimsenmelidir. Sporcu sagliginin korunmasi ve performans optimizasyonu,
basarinin temel kosullaridir. Sonug olarak, agirlik kategorileri ve tarti sisteminin
dogru anlasilmasi ve uygulanmasi, taekwondo sporcularinin basarisi, guvenligi
ve uzun vadeli gelisimi icin vazgecilmez bir gerekliliktir. Bu sistem,
taekwondonun profesyonel ve olimpik bir spor olarak evriminin temel yapi

taslarindan birini olusturmaktadir.
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1.Giris

Taekwondo, geleneksel bir dovus sanatindan modern olimpik bir spora
ddnusum surecinde, sistematik ve teknolojik temelli mtusabaka duzenlemeleri
gelistirmistir. Bu bélumde, World Taekwondo (WT) tarafindan belirlenen
musabaka kurallari, elektronik puanlama sistemleri, hakem gorevleri ve
musabaka organizasyonunun teknik detaylarn kapsaml bir sekilde ele

alinacaktir.

Modern taekwondo musabakalari, geleneksel degerleri korurken teknolojik
inovasyonlari entegre eden sofistike bir sistem Uzerine kurulmustur. Elektronik
puanlama sistemlerinin (Protector and Scoring System - PSS) uygulanmasi,
musabaka adaletini artirmis, subjektif degerlendirmeleri minimize etmis ve
sporun seffafugini giglendirmistir. Arastirmalar, elektronik puanlama
sistemlerinin kullanilmaya baslamasindan sonra, hakem kararlarina yonelik
itirazlarin ylzde altmis ile yetmis oraninda azaldigini gostermektedir
(Menescardivd.,2015).

Musabaka sistemi, yalnizca teknik kurallar degil, ayni zamanda etik
prensipleri, sporcu guvenligini ve adil rekabet ilkelerini de kapsamaktadir.
WT'nin duzenleyici gergevesi, tum dlzeylerde tutarli uygulama saglayarak,
taekwondonun global bir spor olarak standardizasyonunu gerceklestirmektedir
(World Taekwondo, 2024). Bolumin sonunda, okuyucular musabaka
kurallarini detayli bir sekilde anlayabilecek, puanlama mekanizmalarini
kavrayabilecek, hakem gorevlerini 68renebilecek ve musabaka stratejilerini
optimize edebileceklerdir.

2.Miisabaka Formati ve Organizasyon Yapisi

Taekwondo musabakalar, sistematik bir organizasyon vyapisi ve
standartlastinlmig  formatlar  Gzerinden  yuratulmektedir. Mdisabaka
organizasyonu, sporcularin adil ve givenli kosullarda yarismalarini saglamak
Uzere detayli prosedurler icermektedir.

2.1. Miisabaka Alani ve Teknik Ozellikler
Taekwondo musabaka alani, sekiz metre c¢arpl sekiz metre boyutlarinda
kare bir alandir ve bu alan mat veya 6zel zemin kaplamasi ile olusturulur.
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Mulsabaka alaninin merkezinde, dort metre garpi1 dért metre boyutlarinda bir i¢
bélge bulunmakta ve bu bolge genellikle farkli renkte isaretlenmektedir. ic
boélgenin disinda kalan alan, glvenlik bdlgesi olarak tanimlanmakta ve

sporcularin alan disina ¢ikmalari durumunda ceza uygulanmaktadir (World
Taekwondo, 2024).

Musabaka alaninin zemin O6zellikleri, sporcu guvenligi agisindan kritik
oneme sahiptir. Zeminin darbe emilimi 6zellikleri, disme ve kayma direnci,
elastikiyeti ve duzgunlugu, WT teknik sartnamesinde detayli olarak
belirlenmigtir. Arastirmalar, uygun zemin o0Ozelliklerine sahip musabaka
alanlarinda, dusme kaynakli yaralanmalarin yuzde otuz ile kirk oraninda
azaldigini gostermektedir (Pieter ve Heijmans, 2000).

Musabaka alani gevresinde, teknik ekipler, yedek sporcular ve egitmenlerin
bulundugu teknik bolgeler yer almaktadir. Kirmizi ve mavi kdseler, sporcularin
musabaka oncesi hazirlik yaptiklari ve dinlenme aralarinda konuslandiklari
alanlardir. Her kosede, sporcu, antrendr ve tibbi personel igin ayrilmig
pozisyonlar bulunmaktadir.

2.2. Musabaka Siireleri ve Round Sistemi

Taekwondo musabakalari, round sistemi ile dizenlenmektedir. Senior
kategorisinde standart musabaka formati, her biri iki dakika sturen G¢ rounddan
olusmaktadir. Roundlar arasi dinlenme sureleri bir dakikadir. Bu format,
sporcularin optimal performans gostermelerini saglayacak sekilde, anaerobik
kapasite ve toparlanma fizyolojisi dikkate alinarak tasarlanmistir (Kazemi
vd.,2006).

Geng yas kategorilerinde, musabaka sureleri fiziksel gelisim seviyelerine
uygun olarak kisaltilmaktadir. Junior kategorisinde roundlar genellikle bir
bucguk dakika, cadet kategorisinde ise bir dakika olarak uygulanmaktadir. Bu
asamali yaklasim, geng¢ sporcularin asiri yorgunluk ve yaralanma risklerinden
korunmalarini saglamaktadir.

Musabaka U¢ round tamamlandiginda beraberlik durumunda ise, altin puan
(golden point) round'u uygulanmaktadir. Altin puan round'unda, ilk gecerli
puani alan sporcu miusabakayl kazanmaktadir. Bu sistem, belirleyici bir sonug
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garantilemekte ve musabaka dinamizmini artirmaktadir. Arastirmalar, altin

puan sisteminin uygulanmasindan sonra, sporcularin saldiri agresifliginin
arttigini ve daha dinamik milsabakalar ortaya c¢iktigini gostermektedir
(Menescardivd.,2015).

2.3. Kura Cekimi ve Eslesme Sistemi

Musabaka eslesmeleri, seffaf ve adil bir kura cekimi sistemi ile
belirlenmektedir. Kura ¢ekimi, turnuva baslamadan 6Once, tim katiimci
sporcularin  veya temsilcilerinin  hazir  bulundugu bir ortamda
gerceklestirilmektedir. Dlnya siralamalarina gore, seeded (seribasi) sporcular
belirlenmekte ve bu sporcular ilk roundlarda eslesmeyecek sekilde
konumlandirilmaktadir.

Eleme sistemi, genellikle tek eleme (single elimination) formatinda
uygulanmaktadir. Bu formatta, kaybeden sporcu turnuvadan elenmekte ve
kazanan bir sonraki tura gegcmektedir. Bazi buyuk organizasyonlarda, bronz
madalya icin repechage (geri donus) sistemi uygulanmakta ve finalistlere
kaybeden sporcular bronz madalya icin yarigabilmektedirler.

2.4. Elektronik Puanlama Sistemi: Teknolojik inovasyon ve Uygulama

Elektronik puanlama sistemi, modern taekwondonun en dnemli teknolojik
inovasyonlarindan biridir. Bu sistem, 2009 yilindan itibaren uluslararasi
musabakalarda zorunlu hale getirilmis ve misabaka adaletini 6nemli dl¢tde
artirmigtir.

2.4.1. Sistem Bilesenleri ve Galisma Prensibi

Elektronik puanlama sistemi, u¢ temel bilesenden olugmaktadir: sensoérli
govde koruyucu (hogu), sensorll ayak koruyuculari ve merkezi bilgisayar
sistemi. Govde koruyucusuna entegre edilmis basing sensorleri, belirli bir esik
degerinin Uzerindeki darbeleri tespit etmekte ve bu bilgiyi kablosuz iletisim ile
merkezi sisteme iletmektedir (World Taekwondo, 2024).

Darbe tespit esigi, sporcunun agirlik kategorisine gore kalibre edilmektedir.
Daha agir kategorilerde, daha yuksek darbe esigi uygulanmakta; hafif
kategorilerde ise daha dusuk esik degerleri kullanilmaktadir. Bu kalibrasyon,
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tum kategorilerde esit teknik zorluk seviyesini garantilemektedir. Arastirmalar,
agirlik kategorisine 6zgu kalibrasyon sisteminin, puanlama adaletini yuzde
yirmi bes ile otuz bes oraninda artirdigin1 géstermektedir (Falco vd.,2009).

Bas seviyesi puanlar, elektronik sensorlerle tespit edilemedigi igin,
hakemler tarafindan manuel olarak verilmektedir. Koése hakemlerinin
cogunlugu bas vurusunu onayladiginda, orta hakem elektronik sisteme bu
puani girmektedir. Bu hibrit sistem, hem teknolojinin objektifligini hem de insan
degerlendirmesinin esnekligini birlestirmektedir.

2.4.1.1. Puanlama Degerleri ve Kriterleri
Taekwondoda puanlama, teknigin hedef bolgesi, darbe gliclu ve uygulama
sekline gore farklilagsmaktadir. Temel puanlama degerleri su sekildedir:

e  Govde Vuruslar e  BasVuruslan:
e  Gegerligévde vurusu: Iki puan e  Gegerlibas vurusu: Ug puan
e Donerek govde vurusu e Donerekbasvurusu: Bes puan

(spinning technique): Dort
puan
Bu puanlama sistemi, teknik zorluk ve risk seviyesini édullendirmekte ve

sporculari spektakuler teknikler uygulamaya tesvik etmektedir. Donerek
uygulanan teknikler, tam vicut rotasyonu (minimum 180 derece) gerektirdigi
icin, ek puanla odullendirilmektedir. Bas seviyesi vuruslar, hem teknik zorluk
hem de yaralanma riski nedeniyle daha yuksek puan degerine sahiptir
(Menescardivd.,2015).

2.4.2. Gegerli Vurus Kriterleri

Bir vurusun puan olarak sayilabilmesi icin, belirli kriterleri karsilamasi
gerekmektedir. Elektronik sensdrler, minimum darbe glcu esigini tespit
etmekteyken, hakemler agsagidaki kriterleri degerlendirmektedir:

o Hedef Dogrulugu: Vurus, govde koruyucusunun gecerli puan

bolgesine veya basa yapilmalidir. Kollar, bacaklar ve goévde
koruyucusunun ust omuz bolgesi gegerli hedef degildir.
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e Teknik Uygunluk: Vurus, taekwondonun onaylanmis tekniklerinden
biri ile yapilmalidir. Ayagin alt kismi (topuk harig¢), yumruk ve diger el
teknikleri belirli kisitlamalara tabidir.

e Kuvvet ve Etki: Vurus, yeterli gl¢ ve penetrasyonla uygulanmalidir.
Hafif temas eden veya momentum kaybetmis vuruslar puan olarak
sayilmamaktadir.

e Kontrol ve Denge: Vurusu yapan sporcu, teknik sonrasi dengesini
korumali ve kontrollu bir pozisyon almalidir.

e Elektronik sistem, govde vuruslarinda bu kriterlerin gogunu otomatik
olarak degerlendirmekteyken, hakem ekibi genel teknik uygunlugu
ve fair play prensiplerini gozetmektedir.

2.4.3. Ceza Sistemi ve ihlal Kategorileri

Taekwondo musabakalarinda, kurallari ihlal eden sporculara sistematik bir
ceza sistemi uygulanmaktadir. Cezalar, ihlal in ciddiyetine gore uyari (kyong-
go) ve gam-jeom (puan kesintisi) olarak kategorize edilmektedir.

2.4.3.1. Kyong-go (Uyari) Gerektiren ihlaller

Uyarn kategorisindeki ihlaller, misabaka akisini bozan ancak dogrudan
rakibe zarar vermeyen davraniglardir. Her iki uyari, rakibe bir puan
kazandirmaktadir.

Uyari gerektiren baslica ihlaller:

e Sinirihlali: Sporcunun her iki ayagi ile miisabaka alani disina gikmasi

e Disme: Rakibin midahalesi olmadan diusme veya dengeyi kaybetme

e Kaginma: Pasif savunma, surekli geriye ¢cekilme veya misabakadan
kagcinma

e Zaman Kaybi: Gereksiz ara talepleri veya musabaka akisini kesintiye
ugratma

e llegal Teknikler: Dizin alti bélgeye vurus, acgik el vurusu veya
yasaklanmis teknikler

219



TAEKWONDO SANATI

—

Uyar sistemi, sporcularin kuguk ihlalleri tekrar etmelerini dnleyici bir

mekanizma olarak islev gormektedir. Arastirmalar, uyari sisteminin etkili
uygulanmasinin, kural ihlallerini musabaka basina ortalama yuzde kirk
oraninda azalttigini gostermektedir (Kazemivd.,2006).

2.4.3.2. Gam-jeom (Puan Kesintisi) Gerektiren ihlaller
Gam-jeom, daha ciddi ihlaller i¢cin uygulanan bir ceza turuduar ve her gam-
jeom rakibe bir puan kazandirmaktadir. Gam-jeom gerektiren baslica ihlaller:
e Sert Vuruslar: Rakibe asin gucle vurus yapma, yaralanmaya neden
olma
e Kaba Davranislar: Rakibi itme, tutma, gliresme veya fiziksel temas
e Yasakl Bolgelere Vurus: Kasikli bolge, sirt, ense gibi yasaklanmis
boélgelere kasitli vurus
e Antrendr ihlalleri: Antrendriin asiri miidahalesi veya sportmenlik disi
davraniglar
e Sistemin Koétiuye Kullanimi: Elektronik sensdérleri manipile etme
girisimi
Uc gam-jeom alan sporcu, otomatik olarak diskalifiye edilmektedir. Bu
sistem, ciddi ihlallere karsi sifir tolerans politikasini yansitmakta ve sporcu
guvenligini 6n planda tutmaktadir (World Taekwondo, 2024).

2.4.4.Video inceleme Sistemi (Instant Video Replay)

Modern taekwondo musabakalarinda, video inceleme sistemi kritik
kararlarin dogrulugunu garantilemek igin kullanilmaktadir. Her sporcu veya
antrenor, misabaka basina iki kez video inceleme talep etme hakkina sahiptir.
Basariliitirazlarda, talep hakki korunmaktadir. Video inceleme, ¢oklu agilardan
¢cekim yapan kameralar ve yuksek ¢ozunUrlukli yavas c¢ekim teknolojisi
kullanilarak gerceklestirilmektedir. Juri Uyeleri, tartismali pozisyonlari farkl
acilardan izleyerek nihai karari vermektedir. Arastirmalar, video inceleme
sisteminin uygulanmasindan sonra, hakem hatalarinin yizde altmis ile yetmis
oraninda azaldigini gostermektedir (Menescardi vd.,2015).
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2.5 Hakem Sistemi: Roller, Gorevler ve Sorumluluklar
Taekwondo musabakalarinda hakem sistemi, orta hakem (referee), kdse
hakemleri (judges) ve juri Uyelerinden (jury) olusan ¢ok katmanl bir yapilya

sahiptir. Bu sistem, kararlarin adil, tutarl ve profesyonel standartlarda
alinmasini garantilemektedir.

2.5.1. Orta Hakem: Miisabaka Yonetimi ve Kontrol
Orta hakem, musabaka alani iginde konuslanan ve musabakanin genel
akisini yoneten yetkili kisidir. Orta hakemin baslica gorevleri:
e Miisabaka Kontrolii: Musabakanin baslatilmasi, durdurulmasi ve
bitirilmesi
e Giivenlik Gozetimi: Sporcularin guvenliginin izlenmesi ve yaralanma
durumlarinda mudahale
e Ceza Uygulamasi: Kural ihlallerinin tespit edilmesi ve uygun cezalarin
verilmesi
° iletigim Koordinasyonu: Hakemler, juri ve teknik ekip arasinda
iletisimin saglanmasi
e Etik Gozetim: Fair play prensiplerinin uygulanmasi ve sportmenlik
degerlerinin korunmasi
Orta hakem, musabaka oncesi sporcularin ekipman kontroliinti yapmakta,
musabaka kurallarini  hatirlatmakta ve sportmenlik selamlasmasini
yOnetmektedir. MUsabaka sirasinda, stratejik pozisyonda konuslanarak tim
etkilesimleri net bir sekilde gorebilmektedir (World Taekwondo, 2024).

2.5.2. Kose Hakemleri: Puanlama ve Degerlendirme

Kose hakemleri, musabaka alaninin koselerinde konuslanan ve teknik
degerlendirme yapan hakemlerdir. Genellikle U¢ kdse hakemi gorev almakta ve
elektronik puanlama sistemini tamamlayici fonksiyon ustlenmektedirler. Kdse
hakemlerinin gorevleri:

e Bas Vurusu Onayi: Bas seviyesi vuruslarin gecerliligini degerlendirme
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e Teknik Uygunluk: Vuruslarin teknik kriterlere uygunlugunu kontrol
etme

e ihlal Bildirimi: Kural ihlallerini orta hakeme bildirme

e Video inceleme Destegi: Video inceleme siireglerinde danisma

Kose hakemleri, elektronik cihazlar kullanarak kararlarini aninda
kaydetmektedirler. Cogunluk sistemi ile alinan kararlar, objektifligi artirmakta
ve bireysel yargl hatalarini minimize etmektedir. Arastirmalar, coklu hakem
sisteminin, tek hakem uygulamasina gore karar tutarliigini ytzde otuz ile kirk
oraninda artirdigini gostermektedir (Pieter ve Heijmans, 2000).

2.6. Jiiri: Ust Gozetim ve Kalite Kontrolii
Juri uyeleri, hakem kararlarini gozden geciren ve musabaka kalitesini
denetleyen Ust duzey yetkililerdir. Juri, genellikle Uc¢ ila bes deneyimli
uluslararasi hakemden olusmaktadir. Jurinin baglica gorevleri:
e Hakem Performans Degerlendirmesi: Hakemlerin kararlarinin
tutarliigini izleme
e Video Iinceleme Yénetimi: Video inceleme taleplerini
degerlendirme ve nihai kararlari verme
e Kural Uygulamasi: Kurallarin dogru yorumlanmasi ve
uygulanmasini garantileme
o Kalite Kontrolii: Miisabaka standartlarinin korunmasini saglama
e Juri Qyeleri, musabaka alani disinda, tum akisi izleyebilecek
pozisyonlarda konuslanmaktadir. Video inceleme sistemi, jlrinin
dogru kararlar almasini kolaylastirmaktadir. Jurinin mudahaleleri,
musabaka adaletini korumakta ve kritik hatalarin duzeltilmesini
saglamaktadir (World Taekwondo, 2024).

2.7. Hakem Egitimi ve Sertifikasyon

Taekwondo hakemligi, sistematik egitim ve sertifikasyon gerektiren
profesyonel bir kariyer yoludur. WT, hakem egitimi i¢in standardize edilmis
programlar gelistirmistir. Hakem adaylari, teorik egitim, pratik uygulama ve
sinav sureclerinden ge¢gmektedir.
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Hakem seviyeleri, ulusal, kitasal ve uluslararasi olmak lzere kademeli bir
yaplya sahiptir. Her seviye, belirli deneyim gereksinimleri ve yeterlilik kriterleri
icermektedir. Uluslararasi hakem olmak igin, goklu dil yetkinligi, yogun tecriibe

ve surekli egitim zorunludur.

Hakem performansi, her misabaka sonrasi degerlendiri Imekte ve dusuk
performans gosteren hakemler ek egitim almaktadir. Bu kalite kontrol sistemi,
hakem standartlarinin yuksek tutulmasini garantilemektedir. Arastirmalar,
surekli egitim alan hakemlerin, karar tutarliliginin ytzde yirmi bes ile otuz bes
oraninda daha ylUksek oldugunu gostermektedir (Kazemi vd.,2006).

2.8. Miisabaka Stratejileri ve Taktik Yaklagsimlar

Taekwondo musabakalari, sadece fiziksel becerileri degil, ayni zamanda
stratejik disunme ve taktik uygulamayi da gerektirmektedir. Basarili sporcular,
rakip analizi, skor yonetimi ve tempo kontrolu gibi stratejik unsurlar ustaca
kullanmaktadirlar.

2.9. Rakip Analizi ve Hazirlik Stratejileri
Musabaka oncesi rakip analizi, modern taekwondonun kritik bir bilesenidir.
Sporcular ve antrenorler, rakiplerin video kayitlarini incelemekte, teknik
tercihlerini analiz etmekte ve zayif noktalarini tespit etmektedirler. Sistematik
rakip analizi, surpriz faktortint azaltmakta ve hazirlik kalitesini artirmaktadir.
Rakip analizi, asagidaki faktorleri icermektedir:
e Teknik Repertuar: Rakibin en sik kullandigi teknikler ve kombinasyonlar
e Pozisyon Tercihleri: Rakibin sol veya sag 6nde durma egilimi
e Taktik Yaklagim: Agresif saldiri mi yoksa karsi atak stratejisi mi?
e Fiziksel Ozellikler: Boy, uzunluk avantaji, hiz ve giig profili
e Psikolojik Faktorler: Baski altindaki davranislar, motivasyon seviyesi
Video analizi yaziimlari, teknik istatistiklerin ¢ikarilmasini ve performans
paternlerinin gorsellestirilmesini kolaylastirmaktadir. Arastirmalar, sistematik
rakip analizi yapan sporcularin, musabaka basari oranlarinin ytzde onbes ile
yirmibes oraninda daha yuksek oldugunu gostermektedir (Menescardi
vd.,2015).
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2.10. Skor Yonetimi ve Tempo Kontroli
Musabaka sirasinda skor yonetimi, stratejik basarinin anahtar
faktérlerinden biridir. Onde olan sporcular, genellikle daha temkinli ve

savunma odakll bir yaklasim benimserken; geride olan sporcular saldiri
yogunlugunu artirmaktadirlar. Bu dinamik skor degisimi, musabaka
stratejilerinin surekli adaptasyonunu gerektirmektedir.

Tempo kontroli, musabaka akisini yonetme yetenegidir. Hizli tempo,
yuksek hareket frekansi ve surekli saldiri anlamina gelirken; yavas tempo,
stratejik bekleme ve secici saldiri yaklagsimini ifade etmektedir. Elit sporcular,
rakibin konfor bdlgesinin disina ¢ikarmak i¢cin tempoyu manipule
etmektedirler.

Round stratejileri, miisabaka planlamasinin énemli bir parcasidir. ilk
round'da durum degerlendirmesi, ikinci round'da taktik uygulama ve Gg¢lncu
round'da kapanig stratejisi genel bir yaklasimdir. Ancak, skor durumu ve rakip
davraniglari, bu planin dinamik olarak revize edilmesini gerektirebilmektedir
(Kazemivd.,2006).

2.11. Altin Puan Stratejileri
Altin puan round'unda, strateji radikal olarak degismektedir. ilk puani alan
sporcunun musabakayl kazanmasi nedeniyle, hem saldiri hem de savunma
hassasiyeti maksimum seviyeye ¢cikmaktadir. Basarili altin puan stratejileri:
e Agresif Baslangig: ilk saniyelerden itibaren yiiksek yogunluklu saldiri
e Karsi Atak Odagi: Rakibin saldirilarini bekleme ve karsi atak yapma
o Psikolojik Baski: Rakibi hata yapmaya zorlayan baski olusturma
e Teknik Segicilik: En guvenilir ve en hizli teknikleri kullanma
Arastirmalar, altin puan round'larinda, kargl atak stratejisi kullanan
sporcularin basari oraninin yuzde elli bes ile altmis arasinda oldugunu
gostermektedir. Bu oran, agresif baslangic stratejisinden yaklasik yluzde on
daha yuksektir (Menescardi vd.,2015).

3.Antrenor Rolii ve Miisabaka Yonetimi
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Antrenorler, musabaka sirasinda stratejik rehberlik, psikolojik destek ve
teknik danismanlik saglayan kritik aktorlerdir. Antrendrun etkin yonetimi,
sporcunun performansini 6nemli dlgude etkilemektedir.

3.1. Round Arasi Kog¢luk

Roundlar arasi bir dakikalik molalarda, antrendrler sporcularyla iletisim
kurarak stratejik ayarlamalar yapmaktadirlar. Bu kisa surede, etkili iletisim ve
Onceliklendirme kritik 5neme sahiptir. Basarili round arasi kogluk:

o Kisa ve Net Talimatlar: Karmasik agiklamalardan kaginma, spesifik
talimatlar verme

e Pozitif Pekistirme: lyi performansi vurgulama, motivasyonu koruma

o Taktik Ayarlamalar: Rakip davraniglarina gore stratejiyi revize etme

e Fiziksel Destek: Rehidrasyon, sogutma ve kasik desteklemesi

Arastirmalar, etkili round arasi kogluk alan sporcularin, sonraki round'da
performanslarinda ylizde on ile onbes oraninda iyilesme gosterdigini ortaya
koymaktadir (Pieter ve Heijmans, 2000).

3.2.Video inceleme Y6netimi

Antrenorler, video inceleme taleplerini stratejik olarak yonetmektedirler.
Mulsabaka basina iki talep hakki bulundugu igin, bu haklarin kritik pozisyonlar
icin saklanmasi onemlidir. Basarisiz taleplerde hak kaybedildigi igin,
antrenorler yuksek basari olasiligi olan pozisyonlarda talep kullanmaktadirlar.

Video inceleme talebi, psikolojik bir strateji araci olarak da
kullanilabilmektedir. Musabaka akisini  kesintiye ugratma, rakibin
momentumunu kirma ve kendi sporcusuna nefes alma firsati tanima gibi yan
faydalar saglayabilmektedir.

3.3.Misabaka Psikolojisi ve Zihinsel Performans

Taekwondo musabakalari, yogun psikolojik talepleri iceren yUksek stresli
ortamlardir. Zihinsel dayaniklilik, performansin fiziksel bilesenlerini
tamamlayan kritik bir faktordar.
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3.3.1.Yarisma Kaygisi Yonetimi

Yarisma kaygisi, musabaka oncesi ve sirasinda yasanan endise ve gerginlik
durumudur. Optimal kaygl seviyesi, performansi artirirken; asiri kaygi
performansi dusirmektedir. Kaygi yonetimi teknikleri:

o Nefes Kontrol Teknikleri: Diyafragmatik nefes, progresif gevseme

e Zihinsel imgeleme: Basarili performans senaryolarini gérsellestirme
e Pozitif Oz-konusma: Olumsuz disiinceleri pozitif ifadelerle degistirme
e Odaklanma Stratejileri: Dikkat kontrolu ve dis uyaranlari filtreleme

Arastirmalar, sistematik kaygi yonetimi egitimi alan sporcularin, miisabaka
performanslarinin yuzde on bes ile yirmi oraninda daha tutarli oldugunu
gostermektedir (Williams ve Krane, 2015).

3.3.2.Konsantrasyon ve Dikkat Kontrolii

Musabaka sirasinda optimal konsantrasyon, performansin temel
gereksinimlerinden biridir. Dikkat, genis-dar ve i¢c-dis boyutlarinda kategorize
edilmektedir. Taekwondoda, genis-dis dikkat (rakibin tim hareketleriniizleme)
ile dar-i¢ dikkat (kendi teknik yuritimuine odaklanma) arasinda esnek gegisler
gereklidir.

Dikkat dagilmalari, musabaka performansini olumsuz etkilemektedir.
Seyirci guraltusu, hakem kararlari, skor tablosu ve yorgunluk, dikkat
dagilmalarinin yaygin kaynaklaridir. Dikkat kontrollu egitimi, sporcularin ilgisiz
uyaranlari filtrelemesini ve goreve odaklanmasini saglamaktadir (Nideffer,
1976).

3.3.3.Dayaniklilik ve Toparlanma Psikolojisi

Musabaka sezonunda, sporcular ¢oklu musabakalara katilmaktadir.
Psikolojik dayanikllik, tekrarlanan vyuksek stresli durumlar karsisinda
motivasyonun korunmasini ve tukenmigligin dnlenmesini ifade etmektedir.
Psikolojik toparlanma stratejileri:

e Miisabaka Sonrasi Degerlendirme: Yapici analiz, 6grenme odakl

yaklasim
e Sosyal Destek: Aile, arkadaslar ve takim digerlerindan destek alma
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e Rekreasyonel Aktiviteler: Zihinsel dinlenme ve stres azaltma

e Uzun Vadeli Hedefler: Buylk resmi gorme ve perspektif koruma
Arastirmalar, etkili psikolojik toparlanma stratejileri uygulayan sporcularin,
sezon boyunca performans tutarliiginin daha yiksek oldugunu géstermektedir
(Williams ve Krane, 2015).

4.Sonug

Taekwondo musabaka sistemi, geleneksel degerleri modern teknoloji ile
birlestiren sofistike bir yapidir. World Taekwondo'nun belirledigi kurallar,
standartlar ve prosedurler, global dluizeyde tutarli, adil ve seffaf musabakalar
garantilemektedir. Elektronik puanlama sisteminin entegrasyonu, subjektif
degerlendirmeleri minimize etmis ve musabaka adaletini 6nemli olgude
artirmigtir.

Mlsabaka formati, round sistemi, puanlama mekanizmalar ve ceza
prosedurleri, sporcu guvenligini korurken dinamik ve heyecan verici yariglar
olusturmaktadir. Hakem sistemi, cok katmanli kontrol mekanizmalari ile
kararlarin dogrulugunu ve tutarliigini saglamaktadir. Video inceleme sistemi,
kritik kararlarin dogrulanmasinda teknolojik destek sunmaktadir.

MuUsabaka basarisl, yalnizca fiziksel becerilere degil, ayni zamanda stratejik
dusunme, taktik uygulama ve zihinsel dayanikliliga da baglidir. Rakip analizi,
skor yonetimi, tempo kontroli ve psikolojik hazirlik, elite performansin
vazgecilmez bilesenleridir. Antrenor destegi, round arasi kogluk ve video
inceleme yoOnetimi, sporcunun optimal performans gostermesini
kolaylastirmaktadir.

Sonug¢ olarak, taekwondo musabaka sisteminin kapsaml anlasilmasi,
sporcularin, antrendrlerin ve hakemlerin basarisi i¢in vazgecilmez bir
gerekliliktir. Bu sistem, taekwondonun modern olimpik bir spor olarak
evriminin doruk noktasini temsil etmekte ve gelecekteki gelismelerin temelini
olusturmaktadir.
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Ve 4 4

POOMSAE EGIiTiMi VE FELSEFESI
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1.Poomsae’nin Tarihsel Gelisimi
Modern Taekwondo’nun sistematiklesme slrecinde poomsae buyuk bir rol
oynamistir. Kore savas sanatlarinin geleneksel formlarindan esinlenerek

olusturulan modern poomsae sistemi, 20. yuzyilin ikinci yarisinda kurumsal bir
yaplya kavusturulmustur. Ozellikle 1970’li yillardan itibaren uluslararasi
standartlarin belirlenmesiyle birlikte formlar teknik agidan netlestirilmis ve
dunya genelinde ortak bir uygulama dili olusturulmustur.

Bu standartlasma sureci, Taekwondo’nun olimpik bir spor haline
gelmesinde de 6nemli bir etkendir. Clnku teknik birligin saglanmasi, hakem
degerlendirmelerinde objektif dlgutlerin kullanilmasini mamkudn kilmistir.

2.Poomsae’nin Felsefi Temelleri
Poomsae yalnizca fiziksel bir egzersiz degildir; ayni zamanda zihinsel
disiplin calismasidir. Her form, duzen, denge ve kontrol kavramlarini temsil
eder. Sporcu formu uygularken bedeniyle birlikte zihnini de egitir.
Poomsae’nin temel felsefesi su kavramlar etrafinda sekillenir:

3 Disiplin

e Sabir

e Odaklanma
e Igdenge

e  Saygl

Formun baslangic ve bitis noktalarinin ayni olmasi, yasamin dongusel
yapisinl ve denge ilkesini simgeler. Her teknik, bir savunma veya saldiri
mantigina dayanir; rastlantisal degildir.

3.Poomsae’nin Teknik Yapisi

Bir poomsae ug¢ temel unsurun butinligu ile dogru sekilde icra edilir:
duruslar, teknik uygulama ve gegisler.

Duruslar (Seogi): Duruslar, tekniklerin temelidir. Gug Uretimi yerden baslar
ve dogru durus sayesinde Ust viicuda aktarilir. Dengenin korunmasi, merkez
hattinin sabit kalmasi ve agirlik dagiliminin dogru yapilmasi poomsae
performansinin kalitesini belirler.
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Savunma Teknikleri (Makgi): Savunma teknikleri yalnizca bir saldiriyi
engelleme amaci tasimaz; ayni zamanda kargi ataga
Vurus Teknikleri (Jireugi ve Chigi): Yerden alinan kuvvetin kalga rotasyonuiile

hedefe aktarilmasi esastir.
Tekmeler (Chagi): Kontrolll, dengeli ve teknik standartlara uygun olmalidir.
Nefes ve Ritim: Poomsae uygulamasinda nefes kontrolt bayuk dnem tasir.
Teknik uygulanirken verilen kontrollii nefes, kaslarin aktiflesmesini saglar ve
gucu artinr. Gug—-yumusaklik dengesi formun karakterini belirler.

4.Egitim Siirecinde Poomsae Ogretimi

Poomsae egitimi kademeli ilerlemelidir. Oncelikle temel teknikler ayri ayri
O8retilmeli, ardindan butlncil forma gegilmelidir.

Tekrar sayisi artirilirken kalite diismemelidir. Once dogruluk, sonra hiz ve
guc eklenmelidir

4.1. Renkli Kusak Poomsaeleri (Taegeuk Serisi — 8 Adet)

Taegeuk Il Jang

Taegeuk Ee Jang

Taegeuk Sam Jang

Taegeuk Sa Jang

Taegeuk Oh Jang

Taegeuk Yuk Jang

Taegeuk Chil Jang

Taegeuk Pal Jang

Bu sekiz form, 6grencinin temel teknik gelisim slrecini temsil eder. Her bir

@ No bk obdb-=

Taegeuk formu farkli bir trigrami ve doga unsurunu sembolize eder. Teknik
zorluk seviyesi kademeli olarak artar; durus cgesitliligi, donusler ve denge
unsurlari ilerleyen formlarda daha kompleks hale gelir.

4.2.Siyah Kusak Poomsaeleri (Dan Poomsae -7 Adet)

1. Koryo
2. Keumgang
3. Taebaek
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4. Pyongwon
5. Sipjin
6
7

Jitae
Cheonkwon
Bu formlar, daha ileri teknik kombinasyonlar, yluksek denge kontrolu ve
glcli yon degisimleri igerir. Siyah kusak poomsaeleri yalnizca teknik gelisimi
degil, ayni zamanda olgunluk ve zihinsel disiplini de temsil eder.
Bu iki grup birlikte degerlendirildiginde sistem toplamda 15 temel
poomsaeden olusmaktadir.

5.Poomsaelerin Teknik ve Anlamsal Analizi

Bu boélumde sistem igerisinde yer alan 15 temel poomsae, teknik
karakterleri ve temsil ettikleri anlam ¢ercevesinde ele alinmistir. Agiklamalar,
hem pedagojik hem de teknik gelisim perspektifi gozetilerek hazirlanmistir.

5.1. Taegeuk Il Jang
Taegeuk Il Jang, baslangic seviyesindeki 6grenciler icin ilk
formdur. “Gokyuzu”nu temsil eder ve yaratilisin baslangicini

simgeler. Teknik vyapr sade ve temel blok-yumruk
kombinasyonlarina dayanir. On durus (Ap Kubi) ve alt blok (Arae Makgi) temel
unsurlardir. Ogrenci bu formda yoén degistirme, denge ve temel ritim
kavramlarini 6grenir.

5.2. Taegeuk Ee Jang

“Nese ve i¢ giic” kavramini temsil eder. On tekmelerin (Ap
Chagi) formicine dahil edilmesiyle birlikte koordinasyon seviyesi
artar. Blok ve karsi atak arasindaki gegisler daha belirgin héle
gelir. Ogrencinin denge kontrolii bu asamada énem kazanir.

5.3. Taegeuk Sam Jang
“Ates”i sembolize eder. Teknik yapi daha dinamiktir ve yan
tekmeler (Yop Chagi) forma eklenir. Durus gegisleri hizlanir. Gug

uretimi ve kalga rotasyonu daha bilin¢li uygulanmalidir.
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5.4. Taegeuk Sa Jang

“Gok gurultisu”nl temsil eder. Kararlilik ve gl vurgusu 6n
plandadir. Cift blok kombinasyonlari ve yon degisimleri artar.
Ogrenciden daha keskin teknik bitisler beklenir.

5.5. Taegeuk Oh Jang

“Ruzgar”1 simgeler. Teknik gecislerde yumusaklk ve akicilik
Onem kazanir. Denge unsuru belirginlesir. El tekniklerinin
cesitliligi artar.

5.6.Taegeuk Yuk Jang

“Su”yu temsil eder. Akici fakat kontrollu teknik gecisler icerir.
Dénisler ve blok kombinasyonlari karmasiklasir. Ogrenci
merkez hattini korumayi 6grenir.

5.7. Taegeuk Chil Jang
“Dag”1 simgeler. Denge ve saglam durus on plandadir. Geriye
dogru hareketler ve karma blok kombinasyonlari bulunur. Teknik

kontrol seviyesi belirgin sekilde yukselir.

5.8. Taegeuk Pal Jang

“Toprak”1 temsil eder ve renkli kusak serisinin son formudur.
Teknik cesitlilik en Ust seviyededir. YlUksek denge gerektiren
hareketler ve yon degisimleri icerir. Siyah kusak 6ncesi teknik
olgunluk gostergesidir.

5.9. Koryo
“Kore” tarihine atifta bulunur. Sert ve guclu teknik karaktere
sahiptir. Yuksek bloklar, keskin donusler ve denge gerektiren

tekmeler igerir. Siyah kusak seviyesinin teknik olgunlugunu
temsil eder.
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5.10. Keumgang
“Elmas” anlamina gelir ve sarsilmaz glicu simgeler. Saglam

durusglar ve guclu blok kombinasyonlan igerir. Fiziksel
dayaniklilik ve zihinsel kararlilik 6n plandadir.

5.11. Taebaek

“Kutsal dag” anlamindadir. Teknik yapi hem yumusak hem
sert gecisler icerir. Denge ve kontrol en ust dlzeyde
uygulanmalidir.

5.12. Pyongwon
“Genis ova”yi temsil eder. Buyuk ve acgik hareketler icerir.
Teknikler genis alan kullanimi ve gligli yon degisimleri gerektirir.

5.13. Sipjin

“On” sayisini ve bdatanlugu simgeler. Uzun ve karma
kombinasyonlar igerir. Fiziksel dayaniklilik belirgin sekilde 6nem
kazanir.

5.14. Jitae

“Yeryuzu” anlamindadir. Yerle baglanti ve glic aktarimi 6n
plandadir. Durus stabilitesi ve merkez kontroll teknik basarinin
anahtarnidir.

5.15. Cheonkwon

“Gokyluzunun guciu”nu temsil eder. Donuslu teknikler ve
yuksek denge unsurlar igerir. Siyah kusak gelisiminin ileri
asamasini simgeler.

5.16. Hansoo

“Su” elementini temsil eder. Akici, dairesel ve kontrollu
teknikler ile ani ve guclu uygulamalar bir arada igerir. Yuksek
denge, tek ayak kontrolu ve acik el teknikleri dn plandadir. Siyah
kusak ustalik seviyesinin olgunluk ve i¢sel denge asamasini simgeler.
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6.Poomsae’nin Teknik Yapisi

Bir poomsae u¢ temel unsurun butunlugu ile dogru sekilde icra edilir:
duruslar, teknik uygulama ve gegisler.

6.1.Duruslar (Seogi)

Duruslar, tekniklerin temelidir. Glg Uretimi yerden baslar ve dogru durus
sayesinde Ust vicuda aktariir. Dengenin korunmasi, merkez hattinin sabit
kalmasi ve agirlk dagiiminin dogru yapilmasi poomsae performansinin
kalitesini belirler.

6.2.Savunma Teknikleri (Makgi)
Savunma teknikleri yalnizca bir saldirlyr engelleme amaci tasimaz; ayni
zamanda kargi ataga

6.3.Vurus Teknikleri (Jireugi ve Chigi)
Yerden alinan kuvvetin kalga rotasyonu ile hedefe aktarilmasi esastir.

6.4.Tekmeler (Chagi)
Kontrolll, dengeli ve teknik standartlara uygun olmaldir.

6.5.Nefes ve Ritim

Poomsae uygulamasinda nefes kontroll buylk onem tasir. Teknik
uygulanirken verilen kontrolli nefes, kaslarin aktiflesmesini saglar ve gucu
artirir. Gug-yumusaklik dengesi formun karakterini belirler

7.Egitim Siirecinde Poomsae Ogretimi

Poomsae egitimi kademeli ilerlemelidir. Oncelikle temel teknikler ayri ayri
Ogretilmeli, ardindan butincul forma gecilmelidir. Tekrar sayisi artirilirken
kalite diismemelidir. Once dogruluk, sonra hiz ve giic eklenmelidir.

8.Sonug
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Poomsae, Taekwondo’nun teknik, zihinsel ve felsefi boyutlarini bir arada
barindiran temel egitim modelidir. Toplam 15 temel formdan olusan sistem,
O68rencinin baslangic seviyesinden ileri seviyeye kadar gelisimini planl ve
disiplinli bir yapiya oturtur.
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