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Bölüm 3

TAEKWONDODA ENERJİ SİSTEMLERİ

Ferhat GÜDER1

GİRİŞ 
Taekwondo branşı dünya çapında popülerlik kazanan olimpik bir mücadele 
sporudur (Güder vd., 2022). Spor bilimciler ve antrenörler; Ulusal ve Uluslara-
rası müsabakalarda yarışan taekwondo sporcularının atletik performanslarını 
geliştirmek için etkili antrenman programları geliştirmek için çaba sarfetmek-
tedirler (Yılmaz, 2022). 

Taekwondo sporcularının müsabakalarda yüksek performans sergileyebil-
meleri için, branşın fiziksel ve fizyolojik gereklilikleri göz önünde bulundu-
rulmalıdır (Sevinç ve Çolak, 2019).  Müsabakalarda baskın enerji metaboliz-
masının kavranmasıyla etkili antrenman programları oluşturulabilir. Verimli 
sürdürülen antrenman programları da, enerji metabolizmasında verim artışını 
sağlayarak atletik performans seviyelerini yükseltecektir. Kazanılan yüksek at-
letik performans seviyeleri de müsabaka performansını olumlu etkileyecektir 
(Yılmaz, 2021; Cingöz vd., 2018). 

Taekwondonun olimpik bir spor branş olmasıyla beraber, sporcularının ant-
renman sırasında fizyolojik profillerini inceleyen (Bridge ve ark. 2007) araştır-
maların yanı sıra; simüle edilmiş müsabakalarda (Bouhlel at al., 2006; Butios 
and Tasika 2007; Pilz-Burstein at. al., 2010)  ve gerçek müsabakada (Bridge at. 
al., 2009; Chiodo at. al., 2011) farklı yöntemler kullanılarak fizyolojik talepler 
belirlenmeye çalışılmıştır. 

Atletik performans bağlamında, enerji sistemleri, bir sporcunun güç çıktısı 
düzeyini belirlemede etkili bir faktördür. Aslında bir sporcunun güç oluşturma 
kapasitesi, becerileri gerçekleştirebilme hızını da belirlemektedir.  Rakip spor-
cular arasında şartlar eşit olduğunda, becerileri daha hızlı sürdürübilen sporcu-
ların sportif performansları daha yüksek olacaktır (Ölmez, 2021).
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