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Degisen Miisabaka Sisteminin Aktif ve Pasif Calisma Arahklarinin
Belirlenmesi ile Elit Taekwondo Antrenman ve Miisabaka Yiiklerinin
Incelenmesi

Tugce YESILCIMEN' = Selda BEREKET YUCEL?

Ozet
Amag: Bu c¢alismanin amaci, Diinya Tackwondo Federasyonunun (DTF) yaptigi son kural degisikliklerinin i) Tirkiye
Sampiyonalarindaki aktif/pasif araliklar ile uygulanan teknik ¢esitliligine etkisini retrospektif olarak oraya koyarken, ii)
Degisen miisabaka yiikii ile farklilagtig1 varsayilan antrenman yiikiiniin degerlendirilmesidir.
Yontem: Bu ¢alismaya 18 iist diizey siyah kusak erkek tackwondocu katilmstir (yas: 22,10+2,4 yil; viicut agirhigi: 72,33+7,72
kg; boy: 183,84+3,54 cm; VKI: 21,3+2,31 kg/m?; viicut yag oran1: %8,3842,70). Sporculara dnce antropometrik élciimler ve
tackwondoya 0zgii 1sinma protokolii uygulanmigtir. Daha sonra, 2024-2025 Tiirkiye Sampiyonast verilerine dayanarak
hazirlanan 3 rauntluk miisabaka simiilasyonu gerceklestirilmistir. Ug raunt ve 7 dakikalik toparlanma siiresince Algilanan
Zorluk Diizeyi (AZD) olgiimleri almmistir. Verilerin analizinde One-Way ANOVA ve Pearson korelasyon analizi
kullanilmigtir (p<0,05).
Bulgular: Arastirmada sporcularin 1., 2., 3. raunttaki ve 7 dakikalik toparlanma siirecine ait ortalama AZD degerleri sirasiyla
6,7242,11; 7,22+1,86; 8,11%1,53 ve 5,83+1,42 olarak belirlenmistir. Ug raunt ve toparlanma siireci arasimndaki AZD degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p=0,070). Birinci ve tigiincili rauntlar arasinda orta diizeyde ve
anlaml1 bir pozitif iliski tespit edilmistir (r=0,539; p<0,05). ikinci ve iigiincii rauntlar arasinda ise ¢ok giiglii ve yiiksek diizeyde
anlamli bir pozitif iligki bulunmustur (r=0,864; p<0,001).
Sonu¢: Bu galisma, 2022’de degisen tackwondo kurallart miisabaka aktif siiresini artirmis ve sporcularin uyguladigi
tekniklerde degisimlere yol agmistir. Miisabaka aktif siiresi ile AZD degerlerinin ¢arpimi ile ortaya ¢ikan miisabaka yiikiiniin
yiiksek kalmasi, yeni kurallarin taekwondo’nun fiziksel yiikiinii artirirken, fizyolojisinin degistigini gostermektedir. Bu
bulgular, antrenmanlarin yeniden planlanmas: gerektigine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Miisabaka Yiikleri, Miisabaka Sistemi, Taekwondo.

Investigation of Elite Taekwondo Training and Competition Loads by
Determining the Active and Passive Work Intervals of the Changing

Competition System

Abstract
Aim: This study aimed to evaluate the effects of recent rule changes implemented in 2022 by examining: (i) the retrospective
distribution of active/passive phases and the diversity of techniques applied during matches at the Turkish National Tackwondo
Championships, and (ii) the impact of altered match demands on training load of elite men tackwondo athletes.
Methods: Eighteen elite-level male tackwondo athletes (age: 22.10+2.4 years; body mass: 72.33+7.72 kg; height: 183.84+3.54
cm; BMI: 21.342.31 kg/m?; body fat: 8.38+2.70) participated. After anthropometric assessments and a tackwondo-specific
warm-up, a three-round match simulation based on 20242025 national data was conducted. Ratings of perceived exertion
(RPE) were recorded after each round and following a 7-minute recovery. Data were analyzed via One-Way ANOVA and
Pearson correlation (p<0.05).
Results: Mean RPE scores for the 1st, 2nd, and 3rd rounds and recovery were 6.7242.11; 7.22+1.86; 8.11+1.53 and 5.83%1.42,
respectively. Although no significant differences in RPE were found between phases (p=0.070), a moderate positive correlation
existed between the 1st and 3rd rounds (r=0.539, p<0.05), and a strong correlation between the 2nd and 3rd rounds (r=0.864,
p<0.001).
Conclusion: The 2022 rule changes increased physical demands by altering match dynamics. High RPE scores, including
during recovery, indicate elevated physiological load.
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GIRIS
Diinya Taekwondo Federasyonu (DTF) tarafindan 2022 yilinda yiiriirliige konulan kural degisiklikleri

ile miisabaka stiresince her raunt basinda sporcularin puanlar sifirlanmakta ve {i¢ rauntun en az ikisini
kazanan sporcu magi kazanmis sayilmaktadir. Ozellikle doniislii vuruslara verilen puanlarin artirilmasi
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gibi diizenlemelerle, sporcuyu daha etkileyici tekniklere tesvik eden bir yapi olusturulmustur. Bunun
yaninda, pasif miicadeleyi onlemeye yonelik ceza mekanizmalarinin giiclendirilmesi, miisabakanin
sadece daha yiiksek yogunlukta oynanmasimi saglamayip, bu birlesik etki ile artan siddet ile
miisabakalarda bekle-seyret stratejileri azaltilip daha erken atak yapmayi tesvik edici bir yapi
olusturulmasi amag¢lanmustir.

Gecomis kurallar ile yapilan calismalar sonucunda ulasilan fizyolojik parametreler. Tackwondo
performansinin karma enerji sistemlerinin katkisina dayandigini tutarh bir sekilde ortaya koymustur.
Ozellikle, miisabakanin ilk rauntlarinda glikolitik sistemin baskin oldugu, ilerleyen rauntlarda ise
oksidatif metabolizmaya yonelim oldugu bildirilmistir. Ornegin, Franchini (2023), rauntlar boyunca
ortalama enerji katkilarint %30 fosfajen, %4 glikolitik ve %66 oksidatif olarak rapor etmistir. Laktat
diizeyleri ise birinci rauntta 4,2 £ 0,7 mmol-L™" seviyesinden, ii¢lincii rauntta 14,0 + 4,2 mmol-L "’ye
kadar yiikselmis ve bu durum, Tackwondo miisabakalarinin yogun ve aralikli dogasini yansitmaktadir
(Campos ve ark., 2012; Herrera-Valenzuela ve ark., 2018; Agudelo ve ark., 2020). Bununla birlikte
kural degisiklikleri ilk iki setin siddetini artirmak ile kalmayip, gerekli durumlarda oynanan karar seti
ile hacmi, miisabaka siiresince aktif/pasif gecen zaman araliklarini ve bu siiregte kullanilan ATP nin
kaynagimi degistirdigi diisiiniilmektedir. Degisen fizyolojik parametrelerinin {istiine kurulu olmasi
gereken model antrenman yiikii hesaplamalar1 ve bunun temelini olusturan miisabaka siiresince olugan
aktif ve pasif zaman araliklar1 yeni kurallar ile tamami ile degismek ile birlikte bu farklilasmanin
rakamsal degerlere dokiildiigii bir calisma literatiirde yer almamaktadir.

Antrenman yiikii genellikle dis ylik (mesafe, hiz, agirlik gibi objektif 6l¢limler) ve i¢ yiik (kalp atis hizi,
kan laktati, algilanan zorluk vb.) olmak iizere iki bilesende degerlendirilir. D1s yiikiin belirlenmesinde,
miisabaka analizi 6nemli bir rol oynamaktadir. Tackwondo miisabakalarinda sporcu performansini
etkileyen en kritik unsurlardan biri, puan getiren teknik-taktik davraniglarin dogru sekilde analiz
edilmesidir (Menescardi ve ark., 2019; Quifiones Rodriguez ve ark., 2025). Geng sporculara yonelik
analizler, yas gruplarina 6zgii teknik-taktik profillerin olusturulmasinin gelisimsel agidan kritik
oldugunu ortaya koymaktadir (Tornello ve ark., 2014; Ko, 2023). Ayrica yapilan ¢alismalar, puan
kazandiran teknik-taktik davraniglarin belirlenmesinin, antrenman planlamasinda sporculara 6zgii
stratejilerin gelistirilmesine 6nemli katkilar sundugunu géstermektedir (Falco ve ark., 2012). i¢ yiikiin
belirlenmesinde, sporcularin antrenman sirasinda algiladiklar1 zorluk derecesi (AZD) o6nemli bir
yontemdir. Literatiirde, ge¢cmis kurallar ile tackwondo antrenman yiikiinii AZD ile inceleyen bazi
calismalar mevcuttur. Ornegin Lupo ve ark. (2017), session-AZD ydnteminin farkli antrenman
tiplerinde geng tekvandocularda i¢ yiikii belirlemede degerli bir ara¢ oldugunu gostermistir. Haddad ve
ark. (2011) ise yogun bir kamp déneminde oturum-AZD degerleri ile kalp atis hizi temelli yiik 6l¢limleri
arasinda giicli iligkiler bularak AZD’nin tackwondoda gecerli bir yik gostergesi oldugunu ortaya
koymustur. Ancak yakin tarihli kural degisikliklerinin getirdigi yeni miisabaka format1 ve bu yiiklenme
dinlenme antrenman yiikii tizerindeki etkisi literatiirde heniiz rastlanmamaistir.

Yeni kurallar ile tackwondonun degistigi aktif ve pasif zaman araliklar ile iligkili miisabaka model
antrenman yiiklenmeleri ve bu modelde yer alan kullanim siklig1 degisen teknik varyasyonlarin her
siklet i¢in diizenlenmesi yeni sisteme uyum saglamaya calisan antrenman bilimciler i¢in 6nem arz
etmektedir. Bu nedenle ¢alismanin amaci, Ust diizey siyah kusak erkek tackwondo sporcularinda son
kural degisikliklerinin i) Tiirkiye Sampiyonalarindaki aktif/pasif araliklar ile uygulanan teknik ¢esitliligi
retrospektif olarak oraya koyarken, ii) Degisen miisabaka yiikii ile farklilastigi varsayilan antrenman
yikiiniin degerlendirilmesidir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu caligsma, nicel arastirma yontemine dayali yar1 deneysel bir model kullanilarak gerceklestirilmistir.
Caligma, 2022 yilinda Diinya Tackwondo Federasyonu tarafindan yapilan kural degisikliklerinin,
miisabaka yapisi (aktif/pasif siireler ve teknik cesitliligi) retrospektif olarak ortaya koyarken, AZD
iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma kapsaminda, 2024-2025 Tiirkiye
Sampiyonasi kurallarma ve miisabaka formatina uygun olarak olusturulan miisabaka simiilasyonu
modeli kullanilmigtir. Katilimeilar, gergek mag¢ kosullarin1 simiile eden bu senaryo altinda
degerlendirilmis; veriler anlik gbzlem, AZD puanlamasi ve istatistiksel analizlerle toplanmistir.
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Evren ve orneklem

Calismanin evrenini; 18-25 yas araliginda, son 3 yilda Tiirkiye Biiyiikler Taekwondo Sampiyonasi’nda
derece elde etmis 18 erkek tackwondocu olusturmaktadir. Katilimcilarin 20242025 sezonunda spor
yapmalarina engel bir durum olmadigina dair doktor raporu bulunmakta, kardiyovaskiiler rahatsizliklari,
norolojik ya da kas-iskelet sistemi sakatliklari bulunmamaktadir. Ayrica tiim sporcular siyah kemer
sahibidir ve Tiirkiye Taeckwondo Federasyonu tarafindan diizenlenen Biiyiikler Tiirkiye Sampiyonasi’na
katilmiglardir. Calismanin G6rneklemini ise, olasilikli olmayan Ornekleme yontemlerinden kolay
ulasilabilir 6rnekleme ile se¢ilmis 18—25 yas araliginda, biiyiikler kategorisinde elit diizeyde yarismalara
katilan erkek taekwondocular olusturmaktadir. Katilimcilar, Helsinki Bildirgesi gereklerini yerine
getirerek arastirma siireci boyunca etik ilkelere uygun sekilde calismaya dahil edilmistir.

Veri toplama araclar:

Calismanin tasarimi: Bu ¢aligmanin bagimsiz degiseni, 2022 yilinda degisen miisabaka sisteminin
analizi iken bagimli degiskenleri; yeni kurallar sonucunda ortaya ¢ikan aktif ve pasif zaman araliklari,
miisabaka siiresince degisen teknik uygulanim gesit ve sikliklari ile farklilasan fizyolojik profilin elit
tackwondo model miisabaka yiikiidiir. Bu galismanin tasarimi (Sekil 1) verilmistir.

I Y [ ( ) [, (o
1. Raunt: 2. Raunt: 3. Raunt: Toparlanma:
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Sekil 1. Caligma akis semast

Tiirkiye Tackwondo Sampiyonasinin miisabaka analizi ve miisabaka simiilasyonunun olusturulmast:
2024-2025 sezonu Biiylik Erkekler Tiirkiye Taekwondo Sampiyonasi kapsaminda, alti siklette
gergeklestirilen ve her biri 20’ser miisabakadan olusan kirmizi ve mavi kose olmak {izere toplam 240
miisabaka analize dahil edilerek miisabaka katilan erkek tackwondocularin her raunt i¢in aktif ve pasif
zaman araliklar1 ile miisabaka teknikleri, video kayit yardimiyla analiz edilmistir. Miisabaka analizleri,
Tiirkiye Taekwondo Federasyonu’nun resmi YouTube kanalinda yayimlanan video kayitlari
kullanilarak gergeklestirilmistir (Tiirkiye Taeckwondo Federasyonu, 2025). En fazla 3 raunttan olusan
miisabakalar aktif ve pasif periyotlar; 1sn, 2sn, 3sn, 4sn ve 5 saniyelik zaman araliklar1 olarak kategorize
edilmistir. Miisabaka analizinde, 1-5 saniyelik farkli siirelerdeki hiicum ve savunma dénemleri yani aktif
zaman aralig1 ile gard pozisyonunda beklenerek gecirilen siireye pasif zaman araliklari olarak
belirlenmistir. Miisabaka teknik analizinde ise, yeni kurallar ile her bir siklette uygulanan degisen
tekniklerin, sporcularin gard pozisyonundan bagslattiklari ilk hareketten hedef bolgeye ulagilan vurusa
kadar olan siire¢ temel alinarak incelenmistir. Analiz sonucunda elde edilen dokuz miisabaka teknikleri;
Baldeung Chagi, Yop Chagi, Dwi Chagi, Dolryo Dollyo Chagi, Dollyo Chagi, Naeryo Chagi, Bandae
Chagi, Bandae Dollyo Chagi ve Momtong Chireugi’dir (Bozkurt & Yesilgimen, 2023).

Miisabaka analizi sonucunda elde edilen aktif ve pasif zaman araliklari ile miisabaka tekniklerinin
belirlenen ylizdesel dagilimina goére miisabaka simiilasyonu olusturulmustur (Bkz. Tablo 2, Tablo 3 ve
Tablo 4). Simiilasyon, her biri 2 dakika siiren ii¢ raunttan olusacak sekilde tasarlanmis ve rauntlar
arasinda 1 dakikalik dinlenme siiresi uygulanmistir. Sporcular, bacak boyu uzunluklarina gore belirlenen
mesafede, hareketli bir rakibin ellik tutmasiyla teknik vuruslarini gergeklestirmistir. Miisabaka, ulusal
hakem lisansina sahip bir hakem tarafindan yonetilmistir. Miisabaka analizinde belirlenen her bir siklete
ait karth itiraz sayilar1 da miisabaka simiilasyonuna dahil edilmistir (bkz. Tablo 3 ve Tablo 4).
Simiilasyonun ardindan sporculara 7 dakikalik pasif toparlanma siireci uygulanmaistir.
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Taekwondoya 6zgii 1sinma ve teknik 1sinma: Miisabaka simiilasyonu esnasinda olusabilecek sakatliklar
onlemek i¢in 1sinma protokolii branga 6zgii tasarlanmusgtir. Isinma protokolii toplam 15 dakika siirmiis,
10 dakikalik genel 1sinmasi branga 6zgli Tablo 1 de verilen dinamik 1sinma hareketlerinden
olugmaktadir.

Tablo 1. Dinamik 1sinma hareketleri

Dinamik Isinma Hareketleri Siire / Mesafe Tekrar sayist
Gard halinde sigrama 20 metre 4
Gard halinde adim 20 metre 4
Gard halinde 6nde duran ayak ile dizi cekme 20 metre 4
Gard halinde arkada duran ayak ile dizi ¢gekme 20 metre 4
Diisiik tempo gard halinde miisabaka teknikleri 20 metre 4
Her sporcunun kendine 6zgii 1sinmast 7 dakika -

Miisabaka esnasinda uygulanacak olan tekniklerin adaptasyonu icin toplamda 5 dakikalik toplam 8
tekrardan olusan miisabaka teknikleri ile tackwondoya 6zgii teknik 1sinma c¢aligmasi ile standart 1sinma
tamamlanmistir. Issnma esnasinda uygulanan miisabaka teknikleri Gorsel 1°de gosterilmistir.

Dolryo Doll

Gorsel 1. Bransa 6zgii 1sinmada kullanilan teknikler

Antropometrik olgiimler: Boy, viicut kiitlesi, viicut yag ylizdesi, bacak boyu uzunlugu igeren
antropometrik Ol¢iimlerin tiimii Uluslararast Kinantropometrinin Gelistirilmesi Dernegi (ISAK)
tarafindan Onerilen standart teknikler izlenerek egitimli bir arastirmaci tarafindan uygulanmustir.
Sporcularin boy 6l¢iimii diiz ve sert bir zemin iizerinde viicut dik ve karsiya bakacak sekilde boy dl¢iim
cihazi (Seca 220, Alman) ile yapilmistir (Agopyan ve ark., 2022; Yesilcimen ve ark., 2024).

Miisabaka simiilasyonundaki uygulanacak olan miisabaka tekniklerinin, vurus mesafesini tespit
edebilmek i¢in bacak boyu uzunlugunu bilmek gerekmektedir. Vuruslar cansiz manken (Hasado,
Tiirkiye) konumundan igaretlenen nokta ile her katilimcinin bacak boyunun 3/2” si oraninda uzakliga
isaret konulacak sekilde ayarlanip vuruslar bu mesafeden yapilmistir (Dénmez, 2019). Bacak uzunlugu
Olciimlerinde ayaklar, zeminden trochantercenter major ¢iktisina olan mesafe, alt bacak uzunlugu ise
diz eklemi fibula basi ile ayak bilegi dis malleol mesafesi mezura yardimiyla 6l¢iilmiistiir. Katilimcilarin
viicut agirliklari, viicut yag analizleri ve beden kiitle indeksi dlgiimleri i¢in Elektronik Tanita MC-
780MA model segmentel body composition cihazi (Tanita, Japon) kullanilmistir.

Miisabaka simiilasyonu sirasinda her bir rauntun sonunda ve 3. raunt sonrasi uygulanan 7 dakikalik
toparlanma siirecinin bitiminde Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) 6lgiimleri gergeklestirilmistir. AZD
verileri, Borg CR-10 &lgegi temel almarak degerlendirilmistir (Borg, 1998).
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Veri analizi

Katilimcilara ait test 6lctimleri, Windows tabanli ¢alisan SPSS 22.0 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Istatistiksel analiz siirecinde 6ncelikle antropometrik dzellikler ve Algilanan Zorluk Derecesi
(AZD) parametresine iliskin aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler
hesaplanmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla carpiklik (skewness)
ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Arastirma verilerinin normal dagilim gosterip
gostermedigine iliskin yapilan analizlerde, 6lgeklerden elde edilen puanlara ait carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1,5 ile +1,5 aralifinda oldugu belirlenmis ve bu dogrultuda verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir (Sulu ve ark., 2023).

Verilerin normal dagilim gosterdigi dikkate alinarak, degiskenler arasindaki dogrusal iliskiyi belirlemek
amactyla parametrik testlerden Pearson korelasyon analizi uygulanmigtir. Ayrica, miisabaka
simiilasyonuna ait {i¢ raunt ve 7 dakikalik toparlanma iliskin AZD verileri arasindaki farklarin
istatistiksel olarak degerlendirilmesi i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (One-Way ANOVA)
kullanilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin antropometrik 6zelliklerinin tanimlayici istatistik sonuclari
Katilime1 Ozellikleri n Ort,£SD Minimum Maksimum
Yas (Y1l) 18 22,1042.4 19,7 24,5
Antrenman Yas1 (Y1l) 18 13,3+1.3 9,8 14,7
Viicut Agirlhig (kg) 18 72,33+7,72 57 86
Boy Uzunlugu (cm) 18 183,8443,54 176 191
BMI (kg/ m?) 18 21,3+2,31 17 24
Viicut Yag (%) 18 8,38+2,70 6 14
Bacak Uzunlugu Sag(cm) 18 90,7049,92 77 106
Bacak Uzunlugu Sol (cm) 18 90,7449,88 77 106
Rauntlar/Toparlanma
1. Raunt 18 6,7242,11 3 10
2. Raunt 18 7,22+1,86 5 10
3. Raunt 18 8,11+1,53 5 10
7. Dk. Toparlanma 18 5,83+1,42 3 7

SD: Standart Sapma

Tablo 2’de, Katilimcilarin antropometrik 6zellikleri ile miisabaka simiilasyonu ve 7 dakikalik
toparlanma siirecine ait Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) iliskin aritmetik ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerler sunulmaktadir. Rauntlara gére AZD degerlerinde artis oldugu
gozlemlenmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5 araliginda olmasi, verilerin normal
dagilim gosterdigini ortaya koymaktadir.

Mean (95% Cl)

1. Raunt 2. Raunt 3. Raunt TPR

Grafik 1. Ug raunt ve 7 dakikalik toparlanma agamalarina ait AZD ortalama degerleri ve %95 giiven araliklari
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Grafik 1’de, miisabaka simiilasyonuna ait birinci, ikinci ve liglincii rauntlar ve 7 dakikalik toparlanma
iliskin Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) ortalama degerleri ile %95 giiven araliklar1 sunulmaktadir.
Grafik, rauntlar ilerledik¢e algilanan zorluk diizeyinin arttigin1 géstermektedir.

Tablo 3. 2023 Tiirkiye Sampiyonasi’nda sikletler ve rauntlara gore aktif/pasif periyot siirelerinin dagilimi

Siklet  Raunt Aktif zaman (s) Pasif zaman (s)
00:00:01  00:00:02  00:00:03  00:00:04 00:00:05 00:00:01 00:00:02 00:00:03  00:00:04 00:00:05
sake 1.R. 375 321 297 124 102 265 234 110 97 87
2.R. 329 301 287 126 116 321 234 119 87 86
3.R. 73 56 45 27 20 60 46 34 22 18
1.R. 403 296 249 114 103 348 263 140 97 81
58kg 2.R. 349 311 183 112 105 359 263 176 101 98
3.R. 86 54 35 22 25 76 44 28 20 24
L.R. 291 261 237 124 113 278 246 214 92 87
63kg 2.R. 387 327 223 98 85 278 260 139 107 126
3.R. 109 58 25 20 21 110 54 29 20 18
L.R. 333 312 207 124 105 276 269 130 118 105
68kg 2.R. 401 329 225 95 80 253 255 135 117 130
3.R. 69 48 32 18 19 77 46 45 27 24
1.R. 411 323 241 70 57 335 234 155 128 135
80kg 2.R. 415 313 216 83 64 340 231 191 151 96
3.R. 113 65 42 11 9 102 61 51 15 13
1.R. 267 213 169 125 120 289 226 201 134 124
87kg 2.R. 278 203 187 121 109 348 329 197 131 81
3.R. 109 67 37 9 5 102 72 46 19 17

Tablo 3’te, Ust diizey siyah kusak erkek taekwondo sporcularinda TWF tarafindan 2022 yili
uygulanmaya baglayan son kural degisikliklerinin 54 kg, 58 kg, 63 kg, 68 kg, 80 kg ve 87 kg sikletlerine
gore 2024-2025 Sezonu Biiyiik Erkekler Tiirkiye Sampiyonalarindaki rauntlara gore aktif/pasif
araliklarindaki analizi verilmistir.

Tablo 4. 2023 Tiirkiye Sampiyonasi'ndaki 54 kg, 58 kg ve 63 kg sikletlerindeki miisabakalarinin teknik analizi

Siklet 54 Kg 58 Kg 63 Kg
Miisabaka Teknikleri 1.Raunt 2 Raunt 3 Raunt 1.Raunt 2 .Raunt 3 Raunt 1.Raunt 2.Raunt 3.Raunt
Toplam Say1 20 17.8 21 23 242 19 20,8 192 173
Puan 42 38 5 5.9 6,5 2.8 3.6 2,6 3.6
Baldeung Algilanan
Chagi Vars (Bar) 5.8 2,2 48 46 4,7 2 5,7 49 3,1
Algilanmayan 10 11,8 11,2 12,5 13 14,2 11,5 11,7 10,6
vurus
Toplam Sayi 23 21,6 19 218 22,1 17,5 20,1 21 16,6
Puan 55 46 49 5.1 34 L5 43 44 2.5
. Algilanan
Yop Chagi ¥ T 8,6 7.3 6,1 3,9 6,1 4 38 42 48
Algilanmayan 8,9 9,7 8 12,8 12,6 12 12 12,4 9,3
vurus
Toplam Sayi 4 3,1 2 32 2.7 1.8 2.8 2.8 2.8
Puan 1 11 0.2 1 1 0.2 0,9 L1 03
. . Algilanan
Dwi Chagi Vaurus (Bar) 1,2 1 0,8 1 1 0,6 1,5 1,1 0,6
Algilanmayan - ¢ 1 ! 12 07 1 04 0.6 1,9
vurus
Toplam Say1 1.9 2 0,9 12 1 1 0,9 04 1
Puan 0,9 04 0,1 0.2 0,1 0.2 0.2 0,1 0.2
Dolryo Al
Dollyo gtianan 0,7 03 0,2 04 03 0,2 03 0,1 0,2
Chagi Vurus (Bar)
Algilanmayan 03 13 0,6 0,6 0,6 0,6 04 0,1 0,6
vurus
Doll Toplam Say1 1,6 2 3 2,6 4,7 3 1,1 0,9 0,8
C‘Lagi’ Puan 0.8 12 0.8 1 1,1 13 0,5 0,5 03
Basansiz 0,8 0,8 22 1,6 3.6 1,7 0,6 04 0,5
Vurug
Toplam Say1 3.1 2.6 1 25 34 1 32 1.8 2
Naeryo Puan 1,1 13 0,1 0,5 14 0 1 0.8 0,9
Chagi Basanisiz 2 13 0,9 2 2 1 22 1 11
Vurus
Toplam Say1 1,8 2,1 32 2 2,1 0,9 2,1 1,9 0,8
Bande
Chagi Puan 0,7 1 12 1 1 03 0,9 0.2 0.2
Basarisiz 11 11 2 1 11 0.6 12 1,7 0.6
Vurug
Toplam Say1 0,9 1 04 12 1 12 04 0,1 05
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Bande Puan 0,6 0,4 0,1 0,4 0,4 0,2 0,1 0 0,1
Dollyo Basarisiz

Chagi § 0,3 0,6 0,3 0,8 0,6 1 0,3 0,1 0,4
Vurus

Toplam Say1 4,1 2 5 7,5 52 5,5 6 43 5.8

Momtong Puan 2,6 0,3 3 2,6 1,6 2,5 2,7 1,2 2,2

Chireugi Bagsarisiz 15 1,7 2 4,9 3,6 3 33 3,1 3,6
Vurug

Yarim Teknikler 10 9 11 7.8 7 9 10 8 7,3

Ceza Puani 2,7 2,5 1,8 1,6 1,4 1,1 0,9 1,4 2,1

Tablo 4’te, Yeni kurallar ile farklilasan raunt aktif ve pasif araliklari siiresince 2024-2025 Sezonu Biiyiik
Erkekler Tiirkiye Sampiyonas siiresince uygulanan teknik cesitliligi retrospektif olarak analiz edilerek
54kg, 58kg ve 63 kg sikletlerinde ortaya konulan tekniklerin toplam sayisi rauntlara gore gosterdigi
siklik, cesitlilikleri ve alinan puanlar ile vurus siddetleri verilmistir.

Tablo 5. 2023 Tiirkiye Sampiyonasi'ndaki 68 kg, 80 kg ve 87 kg sikletlerindeki miisabakalarinin teknik analizi

Siklet 68 Kg 80 Kg 87Kg
Miisabaka Teknikleri 1.Raunt 2.Raunt 3.Raunt 1.Raunt 2.Raunt 3.Raunt 1.Raunt 2.Raunt 3.Raunt
Toplam Say1 18 19,9 19 18,3 19 17,4 15,2 14,5 13,3
Puan 45 48 5 46 5.5 43 24 2 3
Palding Algilanan
Chagi Vares (Bar) 3,5 5 48 34 44 3,1 46 22 2,3
Algllanmayan 10,1 9,2 10,3 9,1 10 8.2 10,3 8
vurusg
Toplam Say1 20,2 21,6 19,1 17.9 20,1 17.8 13,6 15 14
Puan 54 5.6 41 41 34 25 33 4 2
Yop Algilanan
Chagi Vares (Bat) 46 6 5 3,7 6,1 43 3.2 31 2.8
Algllanmayan 9 10 10,1 10,6 1 7.1 7.9 9,2
vurug
Toplam Say 3 6 4 2 27 14 13 23 2,5
Puan 1 1 12 0,5 1 0,3 0,5 03 0.2
Dwi Algilanan
Chagi Vs (Bat) 1 2 1.8 04 1,1 0,3 04 1 0,5
Algilanmayan 1 3 1 1,1 0,6 0,8 0,9 1 1.8
vurug
Toplam Say1 1,9 2,4 1,9 1,7 1,5 1 1,5 2 1,7
Puan 0,9 0,6 0,1 0,5 04 0.2 0,2 0,6 03
Vurgu Algilanan
Palding g 0,6 0,5 0,2 0,6 0,5 0,3 0,3 04 0,3
Chagi Vurus (Bar)
Algllanmayan 1,3 1,6 0,6 0,6 0,5 1 1 1,1
vurus
Toplam Say 1,1 22 2.1 16 37 3.1 0,9 1 0,9
Dollyo Puan 0,3 12 0,9 0,6 12 1 03 0,5 04
Chagi Basanisiz 0.8 1 12 1 2.5 2,1 0,6 0,5 0,5
Vurus
Toplam Say1 3 1,6 1,3 2 33 1,8 4 2,8 23
Naeryo Puan 1 0,6 04 0,5 12 038 12 1,8 12
Chagi Basansiz 2 1 0,9 1,5 2,1 | 2.8 1 1,1
Vurug
Toplam Say1 2.8 2,5 3 24 2 0,9 1,1 1.9 0.8
Bande Puan 16 14 1 12 1 0.2 03 0.2 0.2
Chagi Basarisiz 12 1,1 2 12 1 0,7 08 17 0,6
Vurus
Band Toplam Say1 1 1,3 0,7 1,5 1,2 1,2 0,9 0,6 0,5
ande Puan 0,6 0,7 0.2 0,5 04 0.2 03 0,5 0,1
Dollyo B
Chagi asansiz 04 0.6 0,5 1 0,8 1 0.6 0,1 04
Vurug
Toplam Say1 7 6,7 5,6 5,5 6 4 5,9 7,1 6,5
Momtong Puan 3 2 32 16 24 2 1,9 4 2,5
Chireugi  Basarisiz 4 47 24 3.9 3,6 2 4 3,1 4
Vurug
Yarim Teknikler 8 13 9 8 10 6 12 7 8
Ceza Puam 23 2 1,5 1,9 2 23 1.9 24 2

Tablo 5’te, 2024-2025 Sezonu Biiyiik Erkekler Tiirkiye Sampiyonasi siiresince uygulanan yeni kurallar
ile degisen teknik ¢esitliligi retrospektif olarak analiz edilerek 68kg, 80kg ve 87 kg sikletlerinde ortaya
konulan tekniklerin toplam say1s1 rauntlara gore gosterdigi siklik, cesitlilikleri ve alian puanlar ile vurug
siddetleri verilmistir.
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Miisabaka simiilasyonunun ii¢ rauntlarina ve 7 dakikalik toparlanmaya ait Algilanan Zorluk Derecesi
(AZD) degerleri arasindaki farkliliklart incelemek amaciyla One-Way ANOVA (Welch’s testi)
uygulanmigtir. One-Way ANOVA (Welch’s testi) sonucunda, rauntlar ve toparlanma arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (F=2,64; p=0,070).

Miisabaka simiilasyonuna ait birinci, ikinci ve iiglincli rauntlar ve 7 dakikalik toparlanma iligkin
Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) degerleri arasindaki dogrusal iliskiler Pearson korelasyon katsayilar
ile degerlendirilmistir. Analiz sonucunda, birinci ve iigiincii rauntlar arasinda orta diizeyde ve anlamh
bir pozitif iliski belirlenmistir (r=0,539; p<0,05). Ayrica, ikinci ve ii¢lincii rauntlar arasinda ¢ok giiclii
ve yiiksek diizeyde anlamli bir pozitif iliski saptanmistir (1=0,864; p<0,001).

TARTISMA

Bu calisma, 2022 yilinda TWF tarafindan uygulanmaya baslanan yeni miisabaka kurallariin, 2024-
2025 sezonundaki Biiyiik Erkekler Tiirkiye Sampiyonasi’nda farkli siklet gruplarina ait sporcular
tizerinde olusturdugu etkileri aktif/pasif zaman dagilimlari, teknik ¢esitliligi ve algilanan zorluk diizeyi
(AZD) tizerinden incelemektedir. Bulgular, yeni kurallarin hem miisabaka dinamiklerini hem de sportif
performans profillerini anlaml diizeyde etkiledigini ortaya koymustur.

2019 yilinda diizenlenen Diinya Sampiyonasi’nda, yar1 final ve final miisabakalarinda en sik kullanilan
teknigin dollyo chagi oldugu, gévdeye yapilan vuruslarin daha yaygin tercih edildigi ve kontra
tekniklerin puan kazandirma oraninin hiicum tekniklerinden yiiksek oldugu belirlenmistir (Baykan,
2022). Buna karsin, bu ¢alismada en sik kullanilan teknigin yop chagi, en fazla puan kazandiran teknigin
ise palding chagi oldugu tespit edilmistir. 2019 yili verileriyle karsilagtirildiginda, yeni miisabaka
sistemindeki kural degisikliklerinin teknik tercihleri ve puan kazanma stratejilerini belirgin sekilde
degistirdigi goriillmektedir.

Yeni kurallar, miisabaka dinamikleri ve sportif performans profilleri iizerinde anlamli degisimlere yol
acmis; tiim sikletlerde aktif siireleri artirirken pasif siireleri azaltmistir. Bununla birlikte, 54 kg sikletten
87 kg siklete dogru ilerledikce aktif siirelerin kademeli olarak azaldigi, pasif siirelerin ise arttig1 ve aktif

ile pasif siirelere bagl olarak teknik uygulama frekansinin da degistigi gozlemlenmistir.

Ozellikle hafif sikletlerde (54 kg, 58 kg, 63 kg), ilk iki rauntta aktif zamanlar yiiksek seviyede
korunurken tiglincli rauntta belirgin bir diisiis yasandigi goriilmektedir. Bu durum, hafif sikletlerde
yiksek tempolu bir baslangicin ardindan yorgunlukla birlikte performansta diisiis yasandigini
gostermektedir. Ote yandan agir sikletlerde (80 kg, 87 kg) aktif/pasif oranlarinin daha dengeli
seyretmesi, bu sporcularin daha kontrolli bir tempoda miicadele ettiklerini géstermektedir. Bu bulgu,
Onceki ¢aligmalarla (Lee ve ark., 2020; Estevan ve ark., 2014) paralellik géstermekte olup, siklet farkinin
miisabaka temposu lizerinde belirleyici bir faktor oldugunu dogrulamaktadir.

Tablo 3 ve 4’te sunulan teknik analizler, yeni kurallarin teknik kullanim aligkanliklarinda da belirgin
degisikliklere neden oldugunu gostermektedir. Hafif sikletlerde Palding Chagi ve Yop Chagi teknikleri
daha yogun kullanilirken, puan getirisi yliksek tekniklerin (6rnegin Dwi Chagi) kullaniminin daha diistik
seviyede kalmasi dikkat cekicidir. Bu durum, riskli ancak yiiksek puanli tekniklerin yerine daha
kontrollii ve skor alma sans1 yiiksek tekniklerin tercih edildigini gostermektedir. Agir sikletlerde ise
tekniklerin genel olarak daha az cesitli kullanildig1 ve vurus siddetlerinin nispeten daha diisiik oldugu
gozlemlenmigtir. Bununla birlikte, yumruk tekniklerinin (Momtong Chireugi) ii¢lincii rauntta hafif
sikletlerde anlamli bigimde arttig1 ve bu durumun yorgunlukla miicadelede daha diisiik eforla skor
iiretme ¢abasiyla iliskili olabilecegi diisiinilmektedir.

Yapilan ¢aligmalar, algilanan zorluk derecesinin (AZD) tackwondo performansinin fizyolojik yiikiinii
yansittigin1 gostermektedir. Tayech ve ark. (2022), {i¢ raunt ortalamasinda elit sporcularda 5 = 2, kontrol
grubunda ise 5+1 (CR-10) degerleri rapor etmislerdir. Benzer sekilde, Bridge ve ark. (2009) tarafindan
uluslararasi diizeyde gerceklestirilen miisabaka analizinde, Borg 6—20 6lcegine gore AZD degerlerinin
rauntlar arasinda anlamli bi¢imde arttigi; 1. rauntta 11 + 2, 2. rauntta 13 &+ 2 ve 3. rauntta 14 + 2 oldugu
bildirilmistir. Yeni kurallarin dogrudan yansimasi olarak miisabaka siiresince AZD kademeli olarak
arttig1 gézlemlenmistir. AZD degerlerinin dzellikle ikinci ve tiglincii raunt sonrasinda belirgin artis
gostermesi, yeni kurallarin fiziksel talepleri artirdigini ortaya koymaktadir. Ortalama AZD degerleri
incelendiginde, toparlanma doneminde bile yiiksek seviyelerin korunmasi (Ort. = 5,83) dikkat ¢ekicidir
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ve birbirini takip eden maglar siiresine toparlanma siirecinin yetersiz kalabilecegine isaret etmektedir.
Bu durum, antrenman planlamalarinda miisabaka simiilasyonlar1 sirasinda yiiklenme-toparlanma
dongiilerinin yeniden degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

SONUC

Yeni TWF kurallarinin uygulanmasiyla birlikte miisabaka sisteminde degisiklikler meydana gelmis;
ozellikle aktif siirelerdeki artis, teknik siklig1 ve sayisindaki degisiklikler, teknik ve fizyolojik talepleri
artirarak  antrenman planlamalarii  dogrudan etkilemistir. Bu degisikliklerin  antrenman
metodolojilerine entegre edilmesi, sporcularin performansini artirmak ve sakatlik risklerini azaltmak
acisindan kritik dnemdedir. Gelecekte yapilacak calismalarda kadin sporcular, gen¢ kategoriler ve
uluslararasi karsilagmalar da dahil edilerek bulgularin daha genis bir drneklemle test edilmesi faydal
olacaktir.

ONERILER
Gelecek arastirmalar igin Oneriler;

e Bulgular, yeni kurallarin miisabaka yapisinda hem teknik hem de fizyolojik talepleri artirdigini
ortaya koymaktadir.

e Antrendrlerin, miisabaka temposunu ger¢ek¢i bicimde yansitan antrenman modelleri
tasarlamasi gerekmektedir.

e Rauntlara 6zgii yiiksek yogunluklu teknik tekrarlarin ve aktif dinlenme protokollerinin
antrenmanlara entegre edilmesi onerilmektedir.

e AZD verilerine dayanarak toparlanma stratejilerinin kisisellestirilmesi 6nemlidir.

e Sonu¢ olarak, sporcularin dayanikliligini  korumalar1 ve mental odaklanmalarim
siirdiirebilmeleri agisindan kritik bir rol oynamaktadir.
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