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ON SOz

Taekwondo; diinya ¢apinda 8 milyon katilimcisi olan, ¢iplak el
ve ayaklarla tiim viicudun kullanilmasini gerektiren Kore kékenli
bir miicadele sporudur. Tae, ayak; kwon, yumruk; do ise ahlaki yol
ya da metot anlamina gelmektedir (Armstrong, 2013). Taekwondo,
Kore civarinda yaklasik 2000 y1l 6nce ortaya ¢ikmus, glintimiize ka-
dar doviis sanatlarinin birgok farkl: tarzi ile birlesmistir. Karateden
ani ve dogrusal hareketleri, kungfudan ise akic1 ve dairesel hare-
ketleri biinyesine katmistir (Draeger & Smith, 1980; Savoie, 2010).

[k zamanlar taekwondodaki degisim dogal bir siirecte gercek-
lesirken, zamanla otoriteler tarafindan verilen kararlara bagh giin-
cellemelerle degismeye baslamistir. Taekwondoda yapilan degisim
ve giincellemelerin en biiylik sebepleri; zamanin ihtiyaglarina
kargilik verebilmek, daha seffaf ve adaletli bir yarigma anlayisinin
olusturulmaya ¢alisilmasi, seyirci motivasyonu ve sporun yaygin-
lagtirilma amacidir. Ayrica bir miicadele sporu olarak taekwondo
hem yaygin kitleler tarafindan benimsenmeli hem de dogasin-
da var olan sert miicadele ruhunu koruyabilmelidir. Bu denge,
tackwondoyu olgunlastiran giiniimiizdeki haline déniistiiren ye-
gane ol¢udir.

Taeckwondonun uzun yillar igindeki yenilenme ve modernles-
me seriiveni, teknolojinin spora dahil olmasi ve daha gorsel bir
tackwondoya kavugma istegi ile son yillarda biiytik hiz kazanmus-
tir. Bu amaglarla yapilan kural degisiklikleri ve yarisma ortamina
sokulan teknolojik ekipmanlar, taekwondonun yapisal karakterin-
de de degisimlere sebep olmustur. Ornegin, 90’ yillarda bas ve
govdeye yapilan vuruslar 1 puandi ve dolayisiyla govdeden puan
almak daha kolay oldugu i¢in basa yapilan teknikler daha az tercih
edilirdi. Fakat daha sonra bas kismindan alinan puanlarin 2, 3, 4
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ve hatta 5¢ ¢ikarilmasi ile, {ist seviyeye uygulanan teknikler popii-
larite kazanmistir. Kyorugi miisabakalarinda puan kazanabilmek
icin 2009 oncesinde, sert ve net vuruslarla hakemlerin gévde ya
da bag koruyucusundan ¢ikan sesi duymalarini saglamak gerekti-
ginden, bir¢ok teknik tackwondoda aslinda var olmasina ragmen,
giiglii ve sert vuruglara uygun olmadigindan, miisabakalarda kul-
lanimi sporcular tarafindan tercih edilmezdi. 2009 yilinda Avrupa
Taekwondo Birligi (ETU), miisabakalarda elektronik viicut koru-
yucusu kullanmaya bagslamas, Tiirkiyede de hizli bir gegisle Avrupa
(ETU) ve daha sonra Diinya (WT) taeckwondosuna uygun olarak,
bu yeni elektronik koruyucu sistemine gegis baslamistir (Tiirkiye
Taekwondo Federasyonu, 2020). Daha sonra st iiste gelen yeni-
likler ile, basinca duyarli sensorlere sahip gévde koruyucularina
sensorlii coraplar eklenmis, temas ve basincin birlikteligi sistemi
ile vurus dis1 etkenlerle olusan hatali puanlar engellenmis ve kafa
puanlari igin yine elektronik sensorlii kasklar kullanilmaya baglan-
mustir. Tim bu yeniliklerin hiz kazanmasindaki en temel sebep,
tackwondonun olimpik bir spor olusu ve hakem inisiyatifinin daha
az ve daha adaletli bir yarigma sistemine sahip olunmasi gerektigi-
dir (Chi et al., 2004).

Kyorugi yarigmalarinda teknolojik ekipmanlarin kullanilmas:
ile ge¢mis yillarla kiyaslandiginda yarigmalar sirasinda alinan top-
lam puanlarin arttig1, gévde seviyesine yapilan vuruslarin azaldigi,
tst seviyeye (kafa seviyesi) yapilan vuruglarin arttigi, donerek ya-
pilan alt (govde) ve iist (kafa) seviye vuruslarin arttig1, yarigmala-
rin daha hizli bir ritimde ve daha yogun bir tempoda gergeklesti-
gi, fiziksel kapasite ve gli¢ bakimindan sporcularin daha nitelikli
oldugu, hakemlerin ise kararlarinda ¢ok daha sert davrandiklar:
tespit edilmistir (Xiang-jun, 2014; Xiangjun, 2012). Ayn1 konuya
odaklanan ¢alismalar, taekwondodaki yeni kurallarin miisabaka
karakterinde degisimlere yol a¢tigini ve antrenman stillerinin bu
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degisimlere uyum saglamasi gerektigini, antrendr ve sporcularin
yeni sistemlere hizli bir sekilde adapte olmas: gerektigini vurgula-
maktadir (Wu et al., 2016; Yibo & Minghong, 2012). Aksi taktir-
de antrendr ve sporcular, gergeklesen giincelleme ve degisimlere
uzun tecriibeler sonunda ulasacaklar, bu durumda ciddi zaman ve
emek kayb1 yagayacaklardir. Profesyonel yarigma kiiltiiriinde nihai
hedefin basarili olmak, rakibe kars1 avantaj saglamak ve galip gel-
mek oldugu diisiiniiliirse, icra edilen her bir antrenmanin dogru
ve hedefe doniik olmasi gerekmektedir. Ayrica her sporcunun esit
imkanlara sahip olamayacagi, spor ortamlar1 arasinda farklarin
olusabilecegi ve bu durumun dezavantajli gruplarin olusmasina
zemin hazirlayacagi unutulmamalidir. Bu durumda sporcu geli-
siminden sorumlu otoritelerin, avantajli gruplardan daha farkli
yontemlere yonelerek, avantajli gruplarla aralarindaki farklar: ka-
patmaya ¢alismalar1 gerekmektedir.

Cagimizin 6nemli iletisim ve bilgiye ulasim kaynaklarindan
olan bilgisayar ve internet tabanli uygulamalar, bir¢ok seyin daha
ulagilabilir olmasini saglamistir. Hatta yakin zamanda tiim diinya-
da etkisini gosteren ve tahrip edici 6zelliklere sahip olan Covid-19
salgini stirecinde ilgili otoriteler, uluslararasi bazi yarismalarin tek-
nolojik materyaller destegi ile internet ve bilgisayar tabanli uygula-
malarla yiirtitiilmesi karar1 almislardir. Bu yarismalar, sporcularin
kendi ortamlarinda gosterdikleri performanslarin video, kamera
ve internet araciligiyla diinyanin farkli bolgelerindeki hakemler-
ce puanlanmasi yontemi ile yiritiilmistir (World Taekwondo
Europe, 2020).
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Fotograf 1. Online platformda dizenlenen uluslararasi bir yarisma

Bu anlamda, egitimde firsat esitliginin saglanabilmesi ya da
yeni durumlara dogru tepkiler verebilmek adina teknoloji destekli
materyallerin kullanimi akillica bir yontemdir.

Bu kitapta, farkli ve yeni bir antrenman metodu olarak gor-
sel, isitsel ve zihinsel siireclerin daha fazla aktif edildigi, teknoloji
destekli ekipmanlarla tasarlanan ve planlanan tackwondo antren-
manlari tanitildi ve sporcularin teknik, taktik, motorik, mental ve
psikolojik 6zellikleri tizerine etkileri deneysel bir yaklasimla ince-
lenip rapor edildi.

Kitap, toplam 4 ana boliimden olugmaktadir. Her bir ana boliim
kendi i¢inde ayr1 ve miistakil, fakat diger boliimlerle iliskili ve on-
lar1 tamamlayici niteliktedir.

1. boliimde, tackwondonun gelisim siireci detayl1 bir sekilde ele
alind1. Ayrica bu bolimde, tackwondonun bir biitiin olarak genel
yapisi tanitildi. Giiniimiizde taekwondo uygulayicilari, genellikle
tackwondonun sadece bir disiplinine (kyorugi, poomsae, kyokpa
vb.) odaklanmaktadir. Taekwondonun yarisma protokolii yani
sporcularin sadece daha yetenekli olduklarini diisiindiikleri disip-

vi|
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linde sampiyon olmak istemeleri, bu durumun en biiyiik sebebi
olabilir. Fakat yine de taekwondonun tiim disiplinleri ile bir biitiin
oldugu unutulmamalidir. Bu sebeple 1. béliim, taekwondoyu bir
biitiin olarak sizlere sunmaktadir.

2. boliimde, temel motorik ozelliklere yer verildi. Sporcu ge-
lisimi bir piramide benzetildiginde ve piramidin tst kismi zirve
seviyeyi temsil ettiginde, temel motorik 6zellikler bu piramidin
tabanini olusturur. Clinkii zirve seviyeye ulagsmak ciddi, emek ge-
rektiren, uzun ve mesakkatli bir siirectir. Bu siiregte sporcularin
kargilasacaklar1 zorluklara karsy; kuvvetli, giiglii, dayanikly, siiratli,
cevik ve yiiksek diizeyde dengeli olmalari bir zorunluluktur. Bu se-
beple dogru bir antrenman programi, daima 6nce temel motorik
ozelliklere odaklanmalidir. Bu béliimde 6nce temel motorik 6zel-
likler anlatildi, daha sonra tackwondonun temel motorik ozellik-
lerle iliskileri detaylica ele alind1.

3. bolimde, Gorsel Materyal Destekli Antrenman Metodu ta-
nitild1. Teknolojinin tiim hayati hizlandiran bir katalizor gérevi
tistlendigi giinimiizde, tackwondonun da bundan nasibini almasi
kaginilmazdir. Bilgi ve veriye ulagmanin ge¢mise nazaran kat kat
kolaylastig1 giintimiizde, sadece 6gretici bilgi ve becerilerine ba-
gimli kalmak, zamanla gelisim 6ntindeki en biiyiik engel olabilir.
Bu engelin 6ntine, yine teknoloji ile gegilebilir diistincesi ile bu bo-
limde Gorsel Materyal Destekli Antrenman Metodunun ayrinti-
lar1 ve gelistirilme siirecine yer verildi. Bu metodun gelistirilmesi
deneysel bir yaklagimla tamamland1 ve gorsel materyal destekli
antrenmanlarin; temel motorik 6zelliklere, tackwondoya 6zel be-
cerilere ve sporcu motivasyonuna etkileri detayli ve seftaf bir sekil-
de paylagildi.

4. bolimde, sporcu performansinin neden ve nasil takip edile-
bilecegi tizerinde duruldu. Daha 6nce bahsedilen gelisim piramidi
disiiniiliirse;

Vii



Onsoz

o Sporcunuz sizce su an bu piramidin tam olarak neresinde-
dir?

o Piramidin iist basamaklarina ¢ikmak i¢in antrenman plani-
nin hangi béliimlerinde giincelleme yapilmalidir?

o Sporcunuzu diinyadaki diger sporcularla karsilastirabi-
lir misiniz? Bu siralamada sporcunuzun yerini nasil tespit
edersiniz?

Bunlar gibi ¢ok sayida sorunun cevaplarina 4. béliimde yer ve-
rildi. Sporcu performansinin gegerli ve giivenilir metotlarla takip
edilmesi; antrenman plan ve programlarini olusturabilmek, kisa ve
uzun vadede somut hedefler koyabilmek ve tiim siireci sinayabil-
mek adina hayati 6neme sahiptir. Bu sebeple 4. Boliim, verilerle
gelisim siirecini takip edebilmek i¢in gerekli materyalleri sunmak-
tadir.

viii
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