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ÖN SÖZ
Taekwondo; dünya çapında 8 milyon katılımcısı olan, çıplak el 

ve ayaklarla tüm vücudun kullanılmasını gerektiren Kore kökenli 
bir mücadele sporudur. Tae, ayak; kwon, yumruk; do ise ahlaki yol 
ya da metot anlamına gelmektedir (Armstrong, 2013). Taekwondo, 
Kore civarında yaklaşık 2000 yıl önce ortaya çıkmış, günümüze ka-
dar dövüş sanatlarının birçok farklı tarzı ile birleşmiştir. Karateden 
ani ve doğrusal hareketleri, kungfudan ise akıcı ve dairesel hare-
ketleri bünyesine katmıştır (Draeger & Smith, 1980; Savoie, 2010). 

İlk zamanlar taekwondodaki değişim doğal bir süreçte gerçek-
leşirken, zamanla otoriteler tarafından verilen kararlara bağlı gün-
cellemelerle değişmeye başlamıştır. Taekwondoda yapılan değişim 
ve güncellemelerin en büyük sebepleri; zamanın ihtiyaçlarına 
karşılık verebilmek, daha şeffaf ve adaletli bir yarışma anlayışının 
oluşturulmaya çalışılması, seyirci motivasyonu ve sporun yaygın-
laştırılma amacıdır. Ayrıca bir mücadele sporu olarak taekwondo 
hem yaygın kitleler tarafından benimsenmeli hem de doğasın-
da var olan sert mücadele ruhunu koruyabilmelidir. Bu denge,  
taekwondoyu olgunlaştıran günümüzdeki haline dönüştüren ye-
gâne ölçüdür. 

Taekwondonun uzun yıllar içindeki yenilenme ve modernleş-
me serüveni, teknolojinin spora dahil olması ve daha görsel bir 
taekwondoya kavuşma isteği ile son yıllarda büyük hız kazanmış-
tır. Bu amaçlarla yapılan kural değişiklikleri ve yarışma ortamına 
sokulan teknolojik ekipmanlar, taekwondonun yapısal karakterin-
de de değişimlere sebep olmuştur. Örneğin, 90’lı yıllarda baş ve 
gövdeye yapılan vuruşlar 1 puandı ve dolayısıyla gövdeden puan 
almak daha kolay olduğu için başa yapılan teknikler daha az tercih 
edilirdi. Fakat daha sonra baş kısmından alınan puanların 2, 3, 4 
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ve hatta 5’e çıkarılması ile, üst seviyeye uygulanan teknikler popü-
larite kazanmıştır. Kyorugi müsabakalarında puan kazanabilmek 
için 2009 öncesinde, sert ve net vuruşlarla hakemlerin gövde ya 
da baş koruyucusundan çıkan sesi duymalarını sağlamak gerekti-
ğinden, birçok teknik taekwondoda aslında var olmasına rağmen, 
güçlü ve sert vuruşlara uygun olmadığından, müsabakalarda kul-
lanımı sporcular tarafından tercih edilmezdi. 2009 yılında Avrupa 
Taekwondo Birliği (ETU), müsabakalarda elektronik vücut koru-
yucusu kullanmaya başlamış, Türkiye’de de hızlı bir geçişle Avrupa 
(ETU) ve daha sonra Dünya (WT) taekwondosuna uygun olarak, 
bu yeni elektronik koruyucu sistemine geçiş başlamıştır (Türkiye 
Taekwondo Federasyonu, 2020). Daha sonra üst üste gelen yeni-
likler ile, basınca duyarlı sensörlere sahip gövde koruyucularına 
sensörlü çoraplar eklenmiş, temas ve basıncın birlikteliği sistemi 
ile vuruş dışı etkenlerle oluşan hatalı puanlar engellenmiş ve kafa 
puanları için yine elektronik sensörlü kasklar kullanılmaya başlan-
mıştır. Tüm bu yeniliklerin hız kazanmasındaki en temel sebep, 
taekwondonun olimpik bir spor oluşu ve hakem inisiyatifinin daha 
az ve daha adaletli bir yarışma sistemine sahip olunması gerektiği-
dir (Chi et al., 2004). 

Kyorugi yarışmalarında teknolojik ekipmanların kullanılması 
ile geçmiş yıllarla kıyaslandığında yarışmalar sırasında alınan top-
lam puanların arttığı, gövde seviyesine yapılan vuruşların azaldığı, 
üst seviyeye (kafa seviyesi) yapılan vuruşların arttığı, dönerek ya-
pılan alt (gövde) ve üst (kafa) seviye vuruşların arttığı, yarışmala-
rın daha hızlı bir ritimde ve daha yoğun bir tempoda gerçekleşti-
ği, fiziksel kapasite ve güç bakımından sporcuların daha nitelikli 
olduğu, hakemlerin ise kararlarında çok daha sert davrandıkları 
tespit edilmiştir (Xiang-jun, 2014; Xiangjun, 2012). Aynı konuya 
odaklanan çalışmalar, taekwondodaki yeni kuralların müsabaka 
karakterinde değişimlere yol açtığını ve antrenman stillerinin bu 

Önsöz
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değişimlere uyum sağlaması gerektiğini, antrenör ve sporcuların 
yeni sistemlere hızlı bir şekilde adapte olması gerektiğini vurgula-
maktadır (Wu et al., 2016; Yibo & Minghong, 2012). Aksi taktir-
de antrenör ve sporcular, gerçekleşen güncelleme ve değişimlere 
uzun tecrübeler sonunda ulaşacaklar, bu durumda ciddi zaman ve 
emek kaybı yaşayacaklardır. Profesyonel yarışma kültüründe nihai 
hedefin başarılı olmak, rakibe karşı avantaj sağlamak ve galip gel-
mek olduğu düşünülürse, icra edilen her bir antrenmanın doğru 
ve hedefe dönük olması gerekmektedir. Ayrıca her sporcunun eşit 
imkanlara sahip olamayacağı, spor ortamları arasında farkların 
oluşabileceği ve bu durumun dezavantajlı grupların oluşmasına 
zemin hazırlayacağı unutulmamalıdır. Bu durumda sporcu geli-
şiminden sorumlu otoritelerin, avantajlı gruplardan daha farklı 
yöntemlere yönelerek, avantajlı gruplarla aralarındaki farkları ka-
patmaya çalışmaları gerekmektedir. 

Çağımızın önemli iletişim ve bilgiye ulaşım kaynaklarından 
olan bilgisayar ve internet tabanlı uygulamalar, birçok şeyin daha 
ulaşılabilir olmasını sağlamıştır. Hatta yakın zamanda tüm dünya-
da etkisini gösteren ve tahrip edici özelliklere sahip olan Covid-19 
salgını sürecinde ilgili otoriteler, uluslararası bazı yarışmaların tek-
nolojik materyaller desteği ile internet ve bilgisayar tabanlı uygula-
malarla yürütülmesi kararı almışlardır. Bu yarışmalar, sporcuların 
kendi ortamlarında gösterdikleri performansların video, kamera 
ve internet aracılığıyla dünyanın farklı bölgelerindeki hakemler-
ce puanlanması yöntemi ile yürütülmüştür (World Taekwondo  
Europe, 2020). 

Önsöz
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Fotoğraf 1. Online platformda düzenlenen uluslararası bir yarışma 

Bu anlamda, eğitimde fırsat eşitliğinin sağlanabilmesi ya da 
yeni durumlara doğru tepkiler verebilmek adına teknoloji destekli 
materyallerin kullanımı akıllıca bir yöntemdir. 

Bu kitapta, farklı ve yeni bir antrenman metodu olarak gör-
sel, işitsel ve zihinsel süreçlerin daha fazla aktif edildiği, teknoloji 
destekli ekipmanlarla tasarlanan ve planlanan taekwondo antren-
manları tanıtıldı ve sporcuların teknik, taktik, motorik, mental ve 
psikolojik özellikleri üzerine etkileri deneysel bir yaklaşımla ince-
lenip rapor edildi. 

Kitap, toplam 4 ana bölümden oluşmaktadır. Her bir ana bölüm 
kendi içinde ayrı ve müstakil, fakat diğer bölümlerle ilişkili ve on-
ları tamamlayıcı niteliktedir. 

1. bölümde, taekwondonun gelişim süreci detaylı bir şekilde ele 
alındı. Ayrıca bu bölümde, taekwondonun bir bütün olarak genel 
yapısı tanıtıldı. Günümüzde taekwondo uygulayıcıları, genellikle 
taekwondonun sadece bir disiplinine (kyorugi, poomsae, kyokpa 
vb.) odaklanmaktadır. Taekwondonun yarışma protokolü yani 
sporcuların sadece daha yetenekli olduklarını düşündükleri disip-

Önsöz
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Önsöz

linde şampiyon olmak istemeleri, bu durumun en büyük sebebi 
olabilir. Fakat yine de taekwondonun tüm disiplinleri ile bir bütün 
olduğu unutulmamalıdır. Bu sebeple 1. bölüm, taekwondoyu bir 
bütün olarak sizlere sunmaktadır.

2. bölümde, temel motorik özelliklere yer verildi. Sporcu ge-
lişimi bir piramide benzetildiğinde ve piramidin üst kısmı zirve 
seviyeyi temsil ettiğinde, temel motorik özellikler bu piramidin 
tabanını oluşturur. Çünkü zirve seviyeye ulaşmak ciddi, emek ge-
rektiren, uzun ve meşakkatli bir süreçtir. Bu süreçte sporcuların 
karşılaşacakları zorluklara karşı; kuvvetli, güçlü, dayanıklı, süratli, 
çevik ve yüksek düzeyde dengeli olmaları bir zorunluluktur. Bu se-
beple doğru bir antrenman programı, daima önce temel motorik 
özelliklere odaklanmalıdır. Bu bölümde önce temel motorik özel-
likler anlatıldı, daha sonra taekwondonun temel motorik özellik-
lerle ilişkileri detaylıca ele alındı.

3. bölümde, Görsel Materyal Destekli Antrenman Metodu ta-
nıtıldı. Teknolojinin tüm hayatı hızlandıran bir katalizör görevi 
üstlendiği günümüzde, taekwondonun da bundan nasibini alması 
kaçınılmazdır. Bilgi ve veriye ulaşmanın geçmişe nazaran kat kat 
kolaylaştığı günümüzde, sadece öğretici bilgi ve becerilerine ba-
ğımlı kalmak, zamanla gelişim önündeki en büyük engel olabilir. 
Bu engelin önüne, yine teknoloji ile geçilebilir düşüncesi ile bu bö-
lümde Görsel Materyal Destekli Antrenman Metodunun ayrıntı-
ları ve geliştirilme sürecine yer verildi. Bu metodun geliştirilmesi 
deneysel bir yaklaşımla tamamlandı ve görsel materyal destekli 
antrenmanların; temel motorik özelliklere, taekwondoya özel be-
cerilere ve sporcu motivasyonuna etkileri detaylı ve şeffaf bir şekil-
de paylaşıldı.

4. bölümde, sporcu performansının neden ve nasıl takip edile-
bileceği üzerinde duruldu. Daha önce bahsedilen gelişim piramidi 
düşünülürse;
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Önsöz

• Sporcunuz sizce şu an bu piramidin tam olarak neresinde-
dir? 

• Piramidin üst basamaklarına çıkmak için antrenman planı-
nın hangi bölümlerinde güncelleme yapılmalıdır?

• Sporcunuzu dünyadaki diğer sporcularla karşılaştırabi-
lir misiniz? Bu sıralamada sporcunuzun yerini nasıl tespit 
edersiniz?

Bunlar gibi çok sayıda sorunun cevaplarına 4. bölümde yer ve-
rildi. Sporcu performansının geçerli ve güvenilir metotlarla takip 
edilmesi; antrenman plan ve programlarını oluşturabilmek, kısa ve 
uzun vadede somut hedefler koyabilmek ve tüm süreci sınayabil-
mek adına hayati öneme sahiptir. Bu sebeple 4. Bölüm, verilerle 
gelişim sürecini takip edebilmek için gerekli materyalleri sunmak-
tadır. 
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