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ÖZET  

 

Amaç: Bu araştırmanın amacı, Taekwondo branşının tarihçesini, kurallarını, ekipmanlarını ele 

alırken, bu branşın olimpik dalı olan kyorugi (müsabaka)’nin özelliklerini ve bu dalda yapılan 

yenilikleri, sporcuya olan katkılarını incelemektir.   

Materyal ve Metod: Çalışmanın yönteminde literatür araştırmalarının incelemesi yapılarak 

sonuçların karşılaştırıldığı mikro analiz yöntemi kullanılmıştır. Literatür taramasında PubMed, 

Google Scholar ve Research Gate veri tabanlarından faydalanılmıştır. 

Bulgular: Taekwondo branşının olimpik bir spor olması ve devamında ekipmanlarda ve 

kurallarda yenilikler yapmaya devam etmesi popüler bir branş olarak spor dünyasında yerini 

korumasına yardımcı olmaktadır. 

Sonuç: Branşta yapılan kural ve puanlama siteminde ki değişiklikler sporcuların daha aktif 

olmasına, müsabakaların daha kaliteli geçmesine, teknik kapasitenin artmasına ve puanlama 

üzerindeki şaibelerin kalkmasına yardımcı olmaktadır. Aynı zamanda ekipmanlarda yapılan 

değişiklikler sporcuların yaralanma indeksinde düşüşlere neden olmaktadır.  

Anahtar Kelimeler: Gyorugi, Taekwondo, Taekwondo Kuralları  

 

 

ABSTRACT  

 

Aim: The purpose of this research is to examine characteristics of kyorugi (race) that is the 

Olympic branch of Taekwondo, innovations made in this branch and its contributions to the athlete 

while examining the history, rules and equipment of the branch Taekwondo. 

Material and Method: The method of the study is micro-analysis method with which the results 

were compared by examining the literature researches. PubMed, Google Scholar and Research 

Gate databases were used in the literature review. 

Results: Taekwondo is an Olympic sport and continues to make innovations in the equipment and 

rules, which helps it maintain its place in the world of sports as a popular branch. 

Conclussions: The changes in the rules and scoring system of the branch help the athletes to be 

more active, the competitions to be more quality, the technical capacity increase and the 

questionable scoring eliminate. Also the changes made in the equipment decrease injury index of 

the athletes. 

Keywords: Kyorugi, Rules of Taekwondo, Taekwondo 
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GİRİŞ  

Taekwondo (TKD), bir felsefe çerçevesinde el ve ayak teknikleri kullanarak yapılan savunma 

sanatıdır (Kazemi Perri, Soave, 2010). Taekwondo, hızlı vuruşları ve dinamik ayak hareketleri ile 

ünlüdür. Kore’ de binlerce yıl önce ortaya çıkan ve dünya çapında 120 milyondan fazla kişinin aktif 

olarak katılım gösterdiği bir savunma sporudur (Birrer,1996). 

TKD branşı birçok kompleks özelliği bünyesinde bulunduran bir branştır. Bu kompleks yapıyla 

birlikte branşa özgü teknikleri uygulamak ciddi bir antrenman yükü oluşturmaktadır. Antrenman 

programlamasında tekniklerin koordineli bir şekilde uygulanabilmesi için iyi bir esneklik, hız, denge, 

koordinasyon vb. özellikler gerekmektedir (Lystad, Pollard, Graham 2009). Güder (2015)’e göre 

taekwondoda müsabakalarında birebir temasta bulunulduğundan dolayı iyi bir kuvvete, anaerobik güçe 

ihtiyaç duyulmaktadır. TKD branşında ayak (tekme) vuruşlarının önemi büyüktür. Müsabakaların 

teknik analizlerinin yapıldığı çalışmalara dayanarak %80 gibi büyük bir oranını ayak tekniklerinin 

oluşturduğu bilinmektedir (Shirley,1992; Mavi,2018). Müsabaka içerisinde teknikleri uygulamak için 

yüksek düzeyde patlayıcı bacak gücüne, aerobik-anaerobik dayanıklılığa ihtiyaç duyulmaktadır 

(Markovic, Misigoj-Durakovic, Trninic 2005; Heller, Peric, Dlouha, Kohlikova, Melichna, Novakova 

1998). 

TKD sıklet sporu olduğundan dolayı performans belirleyiciler arasında boy uzunluğu, vücut 

ağırlığı, yaş, sporcu yaşı gibi faktörler önem arz etmektedir. Sporcunun müsabaka performansı aynı 

zamanda rakibin taktik, teknik, psikolojik durumlarına da bağlıdır (Pieter ve Heijmans, 2003). Bu 

yüzden de TKD eğitimleri küçük yaşlardan itibaren başlamaktadır. Fiziksel eğitimlerin başlıca amaçları 

arasında sporcuların hem sağlıklı bir gelişim (fiziksel, psikolojik) seyretmeleri hem de müsabaka 

koşullarını yerine getirebilmeleri için fizyolojik hazırlıkları yapabilmeleri sayılabilmektedir (Markovic, 

Misigoj-Durakovic, Trninic 2005).  

Taekwondo’ nun Tarihçesi ve Türkiye’ de Gelişimi 

1971 yılında TKD ulusal askeri sanat olarak aday gösterilmiştir. Bu olaydan sonra Güney Kore’nin 

Kukkiwon kentinde çeşitli Taekwondo müsabakaları düzenlenmeye başlamış ve 1972’ de merkezi spor 

salonu kurulmuştur. 1973’ te 166 ülkenin üye olduğu Dünya Taekwondo Federasyonu ortaya çıkmıştır. 

1973’ te ilk Dünya Taekwondo Şampiyonası düzenlenmiştir. 1974’ te resmi olarak Asya Oyunlarına 

kabul edilmiştir. 1975’ te Amerika Birleşik Devletleri Amatör Atletler Birliği tarafından resmi spor 

branşı kabul edilmiştir (Un-young,2002).  IOC tarafından 1980 yılında olimpik bir spor olmuştur. 1998 

Seul ve 1992 Barselona Olimpiyatlarında gösteri sporu olarak yer almıştır. 2000 Sidney 

Olimpiyatlarında ise resmen oyunlara dahil edilmiştir (Moenig ve Kim, 2016).  

Bu sporun ülkemize geliş tarihi ise 1960’ lı yıllara rastlamaktadır. 1968 yılında Judo Federasyonuna 

bağlı olarak faaliyetlerini sürdürmüş ve ülkemiz ilk defa 1976 yılında düzenlenen Avrupa 

Şampiyonasına katılarak takım halinde Avrupa 2.si olmuştur.  1981 yılında Judo Federasyonundan 

ayrılıp,  Mithat Kor başkanlığında Taekwondo Federasyonu kurulmuştur. 1982 yılında Prof. Dr. Esen 

BEDER başkanlık, İsmet IRAZ ise teknik direktörlük görevini üstlenmesi ile birçok başarıya imza 

atılmıştır (Canbaz, 2014). Ülkemizde bu branşın yayılması ve başarı grafiğinin sürekli olarak artması 

devam etmektedir.  

TKD branşı 3 bölümden oluşmaktadır (Canbaz, 2014): 

- Poomse (Self Defans) 
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- Kırışlar (Kyokpa) 

- Müsabaka (Kyorugi) 

Poomse, daha önceden belirlenmiş hareket dizilerini belirli kurallar ve puanlama içerisinde (nefes, 

denge, teknik doğruluğu vb.) uygulamaktır.  Kırışlar çeşitli malzemeleri (beton, tahta, buz, mermer vb.) 

el ayak teknikleri kullanarak kırmaktır. Yarışma niteliğinden daha çok gösteri niteliği taşımaktadır. 

Müsabakalar ise, rakiple karşılıklı bir şekilde, belirli kurallar çerçevesinde TKD’ ye özgü teknikleri 

kullanarak sporcuların yarışmasıdır.   

Müsabaka (Kyorugi) Kuralları  

Bu branşta her 4 ayda bir kuşak değiştirme sınavı yapılmaktadır. Kuşak renkleri beyaz, beyaz-sarı, 

sarı, sarı-yeşil, yeşil, yeşil-mavi, mavi, mavi-kırmızı, kırmızı, kırmızı-siyah, siyah şeklindedir. 

Müsabakalara katılmak için her kategoride minimum sağlanması gereken kuşak rengi şartı 

bulunmaktadır. Minikler kategorisinde mavi-kırmızı kuşak ve üzeri, yıldızlar, gençler, ümitler ve 

büyükler kategorisinde ise kırmızı-siyah ve üzeri kuşak derecesine sahip sporcular yarışmalara 

katılabilmektedir (TTF, 2021). Müsabakalara katılım için sadece kuşak derecesi yeterli olmamaktadır. 

Yarışmaya katılabilmek için söz konusu kategorinin yaş ve sıklet şartını da yerine getirmek 

gerekmektedir (WTF, 2019). Müsabakalara ayrı cinsiyetlerde (kadın-erkek) katılım sağlanmaktadır. 

Müsabakadan 1 gün önce sporcuların tartısı yapılmaktadır. Sporcular daha önce belirttikleri sıkletten 

farklı sıklette yarışamazlar. Sporcuların 2 tartı hakkı bulunmaktadır. Belirttiği sıklette tartılırken +100 

gr. toleransı bulunmaktadır. 2 tartı hakkı sonucunda belirttiği kilograma ulaşamazsa sporcu 

elenmektedir.  

Müsabakalar 8*8 metrelik petek şekilde dizilmiş tatemi ile kaplı bir kortta yapılmaktadır. Sporcular 

belirtilen alanın dışına çıktıklarında uyarı cezası almaktadırlar. Alanın dış kısmında 3 hakem, orta 

kısımda bir hakem görev almaktadır.  

 

Resim 1: Taekwondo müsabaka alanı ve hakemlerin konumları 
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 Müsabakalar minik-yıldız kategorilerinde 1,5 dakikadan, diğer kategorilerde ise 2’şer dakikadan 

3 raunt ve raunt aralarında 1 dakikalık dinlenme molası verilerek uygulanmaktadır (Birrer, 1996; 

Toskovic, Blessing, Williford, 2004). 3. Raunttun sonunda puanı yüksek olan kişi müsabakayı 

kazanmaktadır. 3 raunttun sonunda beraberlik olması durumunda 4. raunt yapılmaktadır. Altın vuruş 

olarak tabir edilen rauntta ilk puanı alan kişi galip sayılmakta ve bir üst tura çıkmaya hak kazanmaktadır. 

Müsabakalar eleme sistemiyle yapılmaktadır. Bir sporcu final müsabakasına kadar sıkletindeki sporcu 

sayısına göre ortalama olarak 7-8 maç yapmaktadır. O gün içerisinde müsabakası olan sıkletin yarışması 

tamamlanmaktadır.  

Son yıllarda, Dünya Taekwondo Federasyonu tarafından önemli kural değişiklikleri yapılmıştır 

(Moenig, 2015, 2017). Müsabaka kuralları çerçevesinde yere düşmek, surata yumruk atmak, belden 

aşağı vuruş yapmak, tutmak ve müsabaka alanı dışına çıkmak yasaktır. Bu ve buna benzer tutumları 

sergileyen sporcuya 1 ceza puanı verilmektedir. Toplamda 10 ceza puanı alan sporcu puan üstünlüğü 

olsa bile diskalifiye edilmektedir (WTF, 2017). Puanlamalar gövde ve kafaya uygulanan çeşitli teknikler 

ve zorluk derecelerine göre yapılmaktadır. 

Müsabakalar 3 kamera ile kayıt altına alınmaktadır. Antrenörlerin video replay uygulaması denilen 

bir sistem aracılığıyla itirazları olması durumunda kamera kayıtları izlenmekte ve itiraz olunan pozisyon 

değerlendirilmektedir (WTF, 2017). Masa başı hakemi durumu değerlendirip kararı anında ilan 

etmektedir.  

Müsabakalarda (Kyorugi) Kullanılan Ekipmanlar 

                                        

 

Resim 2: Taekwondo müsabakalarında kullanılan elektronik ekipmanlar 

1- Elektronik Safeguard (Gövde koruyucusu) 

Bu ekipmanı sporcular gövdelerine giyinmektedirler. Tamamen elektronik olan bu koruyucu 

sayesinde puanlamalar otomatik olarak yapılmaktadır. Sporcunun yaşına ve kategorisine göre Dünya 

Taekwondo Federasyonu tarafından vuruş şiddeti (basınç-bar) ayarlanmaktadır. Yeterli basınç şiddeti 

ile doğru teknik vuruşu gerçekleştiğinde skorborda puan yansımaktadır. Örneğin palding-chagi tekniği, 

sporcunun ayaküzeri ile yapması gereken bir teknik çeşididir. Sporcu bu tekniği yeterli basınç şiddetiyle 

ve ayağının üzeri ile uyguladığında puan alabilmektedir. Sporcular bu bölgeye ayaklarının altı veya 
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üzeri ile vuruş yapabilmektedirler. Bu koruyucu sayesinde sporcular darbeleri daha az şiddette 

hissetmektedirler.  

 

Resim 3: Elektronik gövde koruyucusu 

2- Elektronik Kask (Kafa koruyucusu) 

Sporcular kafalarına taktıkları bu koruyucu sayesinde puanlamalar otomatik skorborda 

yansımaktadır. Ayağının üzeri ve altı ile bu bölgeye vuruş yapabilmektedirler. Kafa bölgesine yapılan 

vuruşların puan değeri yüksek olmasına rağmen, bu bölgeye vuruşlar zor olabilmektedir. Bu koyucunun 

diğer bir faydası ise sporcuların kafa bölgesine aldıkları darbeleri minimuma indirmesidir.  

 

Resim 4: Elektronik kafa koruyucusu 

3- Elektronik Ayaküstü Koruyucusu 

Sporcuların ayak üzerine taktıkları bir koruyucu çeşididir. Vuruş esnasında sporcuların 

sakatlıklarını en aza indirgemeye yardımcı olmaktadır. Aynı zamanda ayaküstü koruyucusunun üzerinde 

bulunan sensörler ile gövde koruyucusunda ve kaskta bulunan sensörler doğru teknik ve yeterli basınç 

ile buluştuğunda puan alınılabilmektedir.   
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Resim 5: Elektronik ayaküstü koruyucusu 

4- Eldiven  

Sporcuların ellerine giydikleri bir koruyucu türüdür. Sporcuların darbelere karşı parmaklarını 

korumak amacıyla kullanılmaktadır. Bu koruyucu ile sadece gövdeye yumruk atarak puan alınmaktadır. 

Puanlama ise hakem kanaati ile manuel olarak yapılmaktadır.  

 

Resim 6: Eldiven 

5- Kol- Kaval Koruyucusu 

Sporcuların Taekwondo elbisesinin içerisine taktıkları bir koruyucu türüdür. Sporcunun her iki kola 

ve her iki kaval kemiklerine taktıkları bu koruyucu türü sayesinde sakatlıklar minimuma inmektedir. 

Kola takılan koruyucu sayesinde sporcular rahatlıkla blok yapabilmekte, aynı zamanda rakibin puan 

alımını engelleyebilmektedirler. Kaval kemiklerine takılan koruyucu sayesinde sporcuların teknik 

atarken bloğa rağmen çekinmeden teknik atmasına imkan vermektedir. 

 

Resim 7: Kol- Kaval koruyucusu 
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6- Kasık (Kogi) Koruyucusu 

Kadın ve erkeklerin kasıklarını koruyabilmeleri amacıyla elbise içerisine giydikleri bir koruyucu 

türüdür.  

 

Resim 8: Kadın- Erkek Kasık Koruyucusu 

7- Dişlik 

Sporcular bu ekipmanı müsabaka içerisinde üst dişlerine takmaktadırlar. Hazır olarak bulunacağı 

gibi diş hekimlerinden kendi dişlerine özel de yaptırabilmektedirler. Her raunda çıkarken orta hakem iki 

sporcunun da dişliğini kontrol etmektedir. Dişliğin olmaması ya da standart dışı olması durumunda 

müsabakayı başlatmamaktadır. 

 

Resim 9: Dişlik 

Yukarıda sporcuların her müsabakaya çıkarken takmak zorunda oldukları ekipmanlardan 

bahsedilmiştir. Müsabakaya çıkarken elektronik gövde koruyucusu ve elektronik kask müsabaka anında 

federasyon tarafından verilmektedir. Diğer koruyucular ise sporcuların şahsi malzemeleridir. Müsabaka 

alanına gelmeden önce kontrol hakeminden geçerek ekipmanların tam olup olmadığı ve müsabakaya 

uygun olup olmadığı kontrol edilmektedir. Kontrol hakemi aynı zamanda sporcuların el-ayak 

tırnaklarını da kontrol etmektedir. Tırnakların uzun olması durumunda sporcu müsabakaya 

çıkarılmamaktadır. Bunun yanı sıra sporcuların saçlarında (özellikle kadın sporcularda) tel toka veya 

sert bir cisim olup olmadığı kontrol edilmektedir.  

Müsabakalarda (Kyorugi) Puanlama 

Gövdeye yumruk ile vuruşlar 1 puandır. Ayak teknikleri ile vuruşlar 2 puan, dönerli vuruşlar ise 4 

puandır. Kafa hizasına sadece ayak ile vuruş yapılmaktadır. Yapılan vuruşlarda ise, puanlamalar 3 puan, 

dönerli tekniklerin puanlaması ise 5 puan olarak değerlendirilmektedir. Sporculara kural ihlallerinde 
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verilen uyarı cezası ise 1 puan olarak rakibin hanesine yansımaktadır. Sporcuyu sakatlamak veya 

müsabakaya devam ettirmemek için yapılan illegal hareketler diskalifiye ile sonuçlanabilmektedir.  

 

MATERYAL VE METOD  

Çalışmanın yönteminde literatür araştırmalarının incelemesi yapılarak sonuçların karşılaştırıldığı 

mikro analiz yöntemi kullanılmıştır. Literatür taramasında PubMed, Google Scholar ve Research Gate 

veri tabanlarından faydalanılmıştır. 

TARTIŞMA VE SONUÇ  

Janowski, Zieliński, Kusy, 2019 yılında yaptıkları çalışmada Taekwondo müsabaka kurallarında 

yapılan değişikliklerin sporcuların fizyolojik ve kinematik profilini ne ölçüde etkilediğini tespit etmeye 

çalışmışlardır. 2 yıl boyunca 22 (kadın-erkek) sporcuyu takip etmişlerdir. Toplamda eski kurallarla 

yarışan 133, yeni kurallarla yarışan 125 müsabakayı analiz etmişlerdir. Sonuç olarak kurallar değiştikten 

sonra sporcuların daha dinamik vücut hareketlerine, yüksek yoğunlukta yarışmaya, müsabaka sonrası 

daha fazla yorgunluğa eğimli olduklarını tespit etmişlerdir.  

Janowski, Zieliński, Ciekot-Sołtysiak, Schneider, Kusy (2020) yaptıkları başka bir çalışmada 

müsabaka kuralı değişikliğinden önce ve sonra branşa özgü yapılan antrenmanları karşılaştırmışlardır. 

15 elit sporcuya iki yıl boyunca 240 antrenman yaptırarak çalışmalarını analiz etmişlerdir. Yapılan kural 

değişiklikleri pik solunum hızında, enerji harcamasında, egzersiz sonrası kan laktat düzeyinde artışlara 

neden olmuştur. Eski kurallardan yeni kurallara geçişte fizyolojik değişkenlikler %2,4-38,5, kinematik 

değişkenlikler ise %2,9-15,5 arasında değişkenlik göstermiştir.  

Pekin Olimpiyatları ile 11. Kickboks oyunlarının karşılaştırıldığı çalışmada, TKD branşına özgü 

yeni kurallar ve yeni elektronik puanlama sistemi değerlendirilmiştir. Çalışma yöntemi olarak video 

analiz yöntemi kullanılmıştır. Çalışma sonucunda TKD sporcularının kişisel puanlarının, elektronik 

kask sayesinde kafaya vuruşlarının arttığını ve dönerli tekniklerin müsabakalarda önem kazandığını 

bulgulamıştır (Xiangjun, 2012). 

Viscogliosi, (2013) yılında yaptığı araştırmada, 2008 Olimpiyat Oyunları ile Olimpiyat Oyunları 

için yapılan eleme müsabakalarından (2011-2012 yılları) 3 tanesinin incelemesini yaparak eski -yeni 

kural sistemini ve puanlama sistemini karşılaştırmıştır. 2008 yılında eski sistemde yapılan 380 

müsabakanın incelemesini yapmış ve 55 yaralanma (%14,5), 3 nakavt (%0,8) tespit etmiştir. Yeni 

sistemde yapılan 1180 müsabakayı incelemiş ve 15 yaralanma (1,3), 2 nakavt (%0,17)  olduğunu 

bildirmiştir. Sonuç olarak yeni puanlama sisteminde (elektronik puanlama sistemi) yeni kurallarla 

yarışmak yaralanma oranını 11, nakavt olma oranını ise 5 kat azaltmaktadır.   

Sevinç (2016) büyükler kategorisinde aktif olarak yarışan 14 lisanslı sporcu üzerinde elektronik 

puanlama sistemiyle yapılan antrenmanların performansa katkısının olup olmadığını incelemiştir. 

Sporcuların teknik becerilerinin geliştirilmesi ve mevcut durumlarının tespit edilmesi amacıyla, ikili 

teknik kombinasyonlardan üç atak, üç kontra atak olmak üzere toplam altı teknik belirlenmiştir. 

Sporcular 5 hafta boyunca 2’şer saat olmak üzere haftada 3 gün antrenman yapmışlardır. Çalışmanın 

başlangıcında sporcuların, ikili kombine tekniklerden sadece bir vuruştan puan aldıkları, hatalı teknik 

vuruşlardan kaynaklı puan alamadıkları ve teknikleri uygularken daha uzun süre kullandıkları tespit 

edilmiştir. 5 haftalık elektronik yelekle çalışma sonucunda ise, daha kısa sürede vuruşları 
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tamamladıkları, teknik kapasitenin artmasına paralel olarak aldıkları puanlarda artış olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır.   

Başka bir çalışmada dövüş sporları için kablosuz sensörlü puanlama sistemi ve bu sistemin 

antrenman tekniklerini geliştirdiği bildirilmiştir (Partridge, Hayes, James, Hill, Gin, Hahn, 2005). 

Elektronik sistemle antrenman yapmanın branşa özgü tekniklerin kullanımını ve ayak hâkimiyetini 

geliştirdiği ifade edilmektedir (Sevinç,2017). Song, Jeon, Park, An, Hwang, Lee, Lee (2010) elektronik 

sistemle çalışmanın etkilerini araştırdığı çalışmada 10 kişiye memnuniyet anketi uygulamış ve 

kullanıcıların genel olarak sistemden memnun olduklarını bildirmiştir.  

Sonuç olarak, teknolojinin gelişimine paralel olarak müsabakalarda kullanılan elektronik sistem 

daha objektif bir değerlendirme sağlamanın yanı sıra adil bir sonucunda ortaya çıkmasına yardımcı 

olmaktadır (Tasika, 2013; Song, Jeon, Park, An, Hwang, Lee, Lee 2010; Song, Woo, Min, Lee, 2010). 

Sporcuların performanslarını, teknik kapasitelerini anında değerlendirmeye yardımcı bu sistem 

sayesinde sporcular, antrenörler başarı grafiklerini büyük ölçüde artırmaktadır (Leveaux, 2010). 

Ülkemizde sporcu sayısının futboldan sonra en fazla olduğu bu branşta rekabet günden güne 

artmaktadır. Müsabaka kurallarının değişmesine paralel olarak antrenörler ve sporcular ilgili 

ekipmanlarla antrenmanlarını sürdürmenin yanı sıra, oyun kurallarına uygun teknik- taktik 

antrenmanları yaparak daha etkili sonuçlar alacaklardır. Sporcunun ekipmanlara ve kurallara 

adaptasyonu antrenman programlarında bu değişikliklere yer verilmesiyle gerçekleşebilmektedir. 

Elektronik sistem aracılığıyla yapılacak antrenmanlar sporcuların eksik yönlerini daha net görmelerine 

imkan tanıyacaktır. 
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