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Bilimsel Etige Uygunluk

“Tackwondocularda Mag Simiilasyon Oyunlarmin Fiziksel Ozelliklere ve Taeckwondo
Tekniklerine Etkisi” isimli “Yiiksek Lisans” tezim tarafimca intihal tespit programi ile
incelenmistir. Buna gore tezimde bilimsel etik ihlali ve intihal olarak nitelendirilebilecek

herhangi bir durum olmadigini taahhiit ederim.

Bu calismadaki tiim bilgilerin, akademik ve etik kurallara uygun bir bi¢cimde elde
edildigini; ayn1 zamanda bu kural ve davraniglarin gerektirdigi gibi, bu ¢alismanin 6ziinde

olmayan tiim materyal ve sonuglari tam olarak aktardigimi ve referans gosterdigimi beyan

ederim. 01/07/2025

Selimcan SENGUL



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

TAEKWONDOCULARDA MAC SIMULASYON OYUNLARININ FiZiKSEL
OZELLIKLERE VE TAEKWONDO TEKNIKLERINE ETKISi

Selimcan SENGUL

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Duygu SEVINC YILMAZ
Ikinci Danigman: Ogr. Gor. Dr. Burakhan AYDEMIR

Amag: 10-14 yas araliginda yer alan lisansh tackwondo sporcularina 8 hafta siiresince
uygulanan mag simiilasyon oyunlari temelli antrenman programinin, fiziksel uygunluk, motor
beceriler ve taekwondoya 0zgli teknik performans degiskenleri {izerindeki etkilerini
incelemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya 29 kisi goniillii olarak katilmistir. Katilimeilardan 14 kisi
caligma grubunu, 15 kisi ise kontrol grubunu olusturmustur. Calisma grubu mag simiilasyon
oyunlart ile yapilandirilmis antrenman programini uygularken, kontrol grubu rutin tackwondo
antrenmanlarina devam etmistir.

Bulgular: Deney grubundaki sporcularin sirt ve bacak kuvveti, ¢ceviklik, mekik performansi,
denge ve Palding-Chagi tekniginde kontrol grubuna kiyasla anlamli gelismeler kaydedilmistir
(p<0.01). Esneklik her iki grupta da artis gostermesine ragmen gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamis, Dollyo-Chagi’de ise her iki grupta ilerleme olsa da istatistiksel farklilik
saptanmamistir. Genel olarak mag¢ simiilasyon oyunlari, fiziksel uygunluk ve teknik
performans iizerinde olumlu etkiler saglamistir.

Sonug: Sekiz hafta siiren mag¢ simiilasyon oyunlari temelli antrenmanlar neticesinde

taekwondocularda kuvvet, ¢eviklik, denge ve teknik performansi artirmada etkili bulunmustur;
esneklik ve Dollyo-Chagi’de ise gruplar arasi anlamli fark gézlenmemistir.

2025, 77 Sayfa

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Ma¢ Simiilasyon Oyunlari, Taekwondo



ABSTRACT

MSc Thesis

EFFECTS OF MATCH SIMULATION GAMES ON PHYSICAL
CHARACTERISTICS AND TAEKWONDO TECHNIQUES IN
TAEKWONDO PLAYERS

Selimcan SENGUL

Erzincan Binali Yildirim University
Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Duygu SEVINC YILMAZ
Second Supervisor: Asst. Prof. Dr. Burakhan AYDEMIR

Aim: The aim of this study is to examine the effects of an 8-week match simulation game-
based training program on physical fitness, motor skills, and taekwondo-specific technical
performance in licensed taekwondo athletes.

Material and Method: A total of 29 volunteers participated in the study, with 14 assigned to
the experimental group and 15 to the control group. The experimental group followed a
structured training program incorporating match simulation games, while the control group
continued routine taekwondo training.

Results: The experimental group showed significant improvements in back and leg strength,
agility, abdominal endurance, balance, and Palding-Chagi technique compared to the control
group (p<0.01). Although flexibility increased in both groups, no significant differences were
observed between groups. Similarly, Dollyo-Chagi performance improved in both groups, but
no statistically significant group differences were found. Overall, match simulation games had
a positive effect on both physical fitness and technical performance.

Conclusion: The 8-week match simulation game-based training program was found to be
effective in improving strength, agility, balance, and technical performance in taeckwondo

athletes, while no significant differences were observed between groups in flexibility and
Dollyo-Chagi.

2025, 77 Pages

Keywords: Match Simulation Games, Physical Fitness, Taekwondo.
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Bu tez ¢aligmasinin hazirlanmasinda desteklerini esirgemeyen, bilgi ve tecriibeleriyle
bana yol gosteren, degerli katkilartyla aragtirmamin her asamasinda yanimda olan
danisman hocam Dog¢. Dr. Duygu Seving Yilmaz ve degerli ikinci damsmanim Ogr. Gér.

Dr. Burakhan Aydemir’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Arastirmamin uygulama asamasinda destek veren, ¢alisma gruplarinin olusturulmasinda
ve antrenman siireclerinde katki saglayan kiymetli antrendrlere ve ¢alisma arkadaslarima,

ayrica siirece goniillii olarak katilan sporculara tesekkiir ederim.

Egitim hayatim boyunca her zaman yanimda olan, bana her kosulda destek veren,
fedakarliklariyla beni bugiinlere getiren sevgili aileme minnettarim. Ayrica, hayatim
boyunca beni motive eden, sabirla yanimda olan tiim dostlarinma da tesekkiirlerimi

sunarim.

Bu siirecte bana destek olan ve emegi gegen herkese tesekkiir eder, bu ¢alismanin spor

bilimleri literatiiriine katki saglamasin1 temenni ederim.
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SIMGELER ve KISALTMALAR
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1.GIRIS

Spor fiziksel olarak iyilesmeyi amaglarken ayn1 zamanda yarigsma, oyun ve miicadele
anlayisiyla yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Bayram ve ark., 2019).
Teknoloji ilerledik¢e insanlarin hareketsiz bir yasam bi¢imi benimsemeleri sporun
hayatimizdaki énemini artirmistir (Coskuntiirk ve ark., 2023). Ozellikle kiiiik yaslardan
itibaren sporun kitlelere yayilmasi 6nem arz etmektedir (Bailey ve ark., 2013). Bu yiizden
de spor branslarina ¢ocuklarin yonlendirilmesi énemlidir (Lee ve ark., 2016). Cocuklarin
spor branslarini benimsemeleri ve bu branglardaki devamliklarini saglamalar1 6nemlidir

(Coakley, 2011).

Cocuklarin diinyasinda en degerli ugraslardan biri olan oyun, kendilerini ifade
etmelerinde, kaba motor hareketleri sergilemelerinde kolaylik saglamada, yeteneklerini
ve becerilerini sergilemelerinde uygun bir ara¢ olarak kabul gérmektedir (Pellegrini,
2009; Ginsburg, 2007). Cocuklarin gelisimlerinde onemli etkiye sahip olan oyun
ihtiyacinin karsilanmamasi veya kisitlanmasi ¢ocuklarin gelisimlerinde duygu durum
bozukluklar1 ve asosyallik gibi kisitliliklara sebebiyet verebilmektedir (Burdette ve
Whitaker, 2005; Frost ve ark., 2004).

Cocuklarin en sevdigi oyun tarzlari arasinda rol yapma imkani veren oyunlar, motor
becerilere yonelik oyunlar ve rekabete dayali oyunlar yer almaktadir (Pellegrini, 2009;
Smith, 2010). Motor becerilerle iligkili oyunlar spor branglarina ydnelik oynatilan
oyunlarda yukarida bahsedilen faydalarin yani sira ilgili bransta da beceri gelisimine
yardime1 olmaktadir (Goodway ve ark., 2019; Logan ve ark., 2012). Brans i¢in 6zel olarak
yapilandirilmis oyunlar pratik diisiinme, olaylar arasinda hizli iliski kurma, ilgili bransin
teknik becerilerini pekistirme, spora 6zgii biligsel becerileri gelistirme, farkli hizlarda ve
farkli kosullarda o beceriyi uygulama vb. imkanlar saglamaktadir (Light, 2013;
Grehaigne ve ark., 2005).

Bilindigi lizere ¢ocukluk déonemlerinde oyun bircok fiziksel ve fizyolojik parametrenin

gelisiminde pekistirici rol oynamaktadir (Bailey ve ark., 2009; Janssen ve LeBlanc,



2010). Cocugun gelisiminde oyun ile birlikte birgok biyomotor 6zelligin bir arada
gelistirilebilecegi brans se¢imi yapilmalidir (Lloyd ve ark., 2015). Taekwondo bransi
bircok gelisimsel parametrenin bir arada oldugu branglardan biridir (Bridge ve ark.,

2014).

1980 yilindan beri olimpik bir brans olan Taekwondo yalnizca olimpik bir spor bransi
olarak kalmayip, okul ¢agindaki ¢ocuklarin en ¢ok tercih ettigi branslarindan biridir
(Genglik ve Spor Bakanligi [GSB], 2025) (Kesgin Spor Salonu, 2023). 208 iilkede 70
milyon dan fazla kisinin tercih ettigi Tackwondo, Tiirkiye’de futboldan sonra en ¢ok

tercih edilen spor bransidir (World Taeckwondo Organization, n.d.) (Sahin ve ark., 2011).

Bu brang dayaniklilik, kas giicii, aerobik gii¢, kalp atis hizi, denge gibi parametrelerin
gelisiminde etkili bir branstir (Chiodo ve ark., 2011; Ball ve ark., 2011; Falco ve ark.,
2011; Markovi¢ ve ark., 2005; Cetin ve ark., 2009; Chiodo ve ark., 2011; Markovi¢ ve
ark., 2005; Noorul ve ark., 2008; Toskovic ve ark., 2002; Haddad ve ark., 2011; Markovic
ve ark., 2008; Matsushigue ve ark., 2009; Kim ve Nam, 2021).

Bu aragtirmanin amaglar1 dogrultusunda birincil olarak diizenli antrenmanlara baslamis
ve devam eden 10-14 yas arasi kiz-erkek taekwondocularin fiziksel performanslarini ve
bransa 0zgii becerilerini gelistirmek yer almaktadir. Cocuklarin antrenmanla kazandigi
fiziksel performans seviyesini daha eglenceli yontem olan oyun oynayarak dogal gelisimi
ile saglamak amaglar arasindadir. Bu kapsam dahilinde olan kisilerin spora katiliminin

saglanmast ve deval-mliliklarinin saglanmasi da arastirmanin ikincil dogal getirileri

arasindadir (Sahin ve ark., 2011).
1.1.  Arastirmanin Onemi

Temel egitimde kisi diisiinerek 6grenmez. Cesitli durumlarda olusan deneyimlere ve
katilima bagli olarak O6grenme gergeklesir. Gergek durumlardan Ornekler olusturan
oyunlar, ¢cocuklarin ger¢ek hayatta karsilasacagi olumlu veya olumsuz durumlarda ne
yapmasi gerektigini, nasil bir davranig bi¢cimi ortaya koymasi gerektigini gosteren bir
egitim yoludur (Kerkez, 2013).

Oyun bir siirectir; ¢ocuklarin motive olmalarina, oyun baslatma, oyunlara girme,
paylasime1 olma, kendilerini kesfetmelerine, arkadaslik iliskilerini gelistirmelerine yani

sosyallesmelerine ve dil gelisimlerine yardimci olmaktadir. Ve oyunun kdkleri en eski



tarihlere kadar dayanmaktadir (Bundy ve ark., 2002; Kogyigit ve ark., 2007).

Alanyaz’in incelendiginde egitsel oyunlar ile ilgili ¢aligmalar mevcuttur (Hung ve ark.,
2014; Abdul Jabbar ve Felicia, 2015). Fakat savunma sporlari ile ilgili ¢alismalarin kisith
oldugu tespit edilmistir. Ayrica spesifik olarak bransa 6zgli oyunlarin oldugu ¢alismaya

ise denk gelinememistir. Bu sebep ile ¢alismanin 6zgiinliigli ve 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada tackwondo mag simiilasyon oyunlarinin, sporcularin fiziksel 6zelliklere ve
tackwondo tekniklerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda

asagidaki sorulara cevap aranmistir:

- Taekwondocularda mag simiilasyon oyunlarinin fiziksel 6zelliklere etkisi var
midir?
- Taekwondocularda mag simiilasyon oyunlarinin tackwondo tekniklerine etkisi var

midir?



2.GENEL BILGILER
2.1. Taeckwondo

Taekwondo, gliclii ayak vuruslar1 ve stratejik hareketleri ile diger savunma sporlarindan
ayrilmaktadir (Kim, 2010). Tackwondo, yalnizca fiziksel bir aktivite olarak degil, ayni
zamanda zihinsel disiplin, etik degerler ve ruhsal gelisimi destekleyen bir brans olarak da
kabul edilmektedir (Choi, 2008). Diinya genelinde milyonlarca kisi tarafindan tercih
edilmekte ve farkli yas gruplari i¢in uygun bir spor dali olarak degerlendirilmektedir
(Smith ve Brown, 2012).

Taekwondo, bireyin fiziksel kondisyonunu gelistirmesinin yani sira, kendine giiven,
disiplin ve kararlilik gibi psikolojik faktorlerin de gelismesine katkida bulunmaktadir
(Anderson, 2015). Antrenman siirecleri, bireylerin zihinsel dayanikliligini artirarak stres
yonetimi, odaklanma ve 6zdenetim gibi becerilerin gelismesine yardimcei olmaktadir (Cho
ve ark., 2017). Bunun yam sira, taekwondo egitimi, bireylerin sosyal becerilerini
gelistirerek takim calismasi, liderlik ve saygi gibi degerleri benimsemelerine de katki

saglamaktadir (Nur-Alif ve ark., 2024).

Biyomekanik agidan degerlendirildiginde, tackwondo 6zellikle alt ekstremite kaslarinin
giiclenmesine dnemli katkilar sunan bir spor dalidir (Moore ve ark., 2019). Yiiksek hizda
yapilan tekme teknikleri, denge, esneklik ve koordinasyonun gelisimini desteklerken,
ayni zamanda kas-iskelet sistemi tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Johnson, 2016).
Ayrica, taeckwondo antrenmanlarinin, kardiyovaskiiler dayaniklilii artirarak aerobik

kapasiteyi giliglendirdigi de yapilan arastirmalarla ortaya konmustur (Kim ve Park, 2021).

Taekwondo, farkli teknik, strateji ve felsefi yaklagimlar igeren bir doviis sanati olarak,
rekabetgi spor anlayisini ve kisisel gelisimi bir arada sunmaktadir (Kwon, 2014).
Antrenman siireglerinde bireyler, yalnizca fiziksel becerilerini degil, ayn1 zamanda

zihinsel dayanikliliklarini ve karar verme yeteneklerini de gelistirmektedirler



(Harrison ve Lee, 2016). Tackwondo'nun savunma sanat1 olarak kullanimi, bireylere
tehlikeli durumlar karsisinda bilingli hareket etme yetisi de kazandirmaktadir (Miller,
2019). Aym1 zamanda, miisabaka formatlar1 sayesinde sporcular, rekabet¢i ortamda

kendilerini test etme ve gelistirme firsat1 yakalamaktadirlar (Chang ve Park, 2021).

Sosyal ve kiiltiirel boyutlart da goz oniinde bulunduruldugunda, tackwondo diinya
genelinde farkli kiiltiirler tarafindan benimsenmis ve yaygin bir spor dali haline gelmistir
(Kim ve Lee, 2020). Uluslararas1 federasyonlar ve organizasyonlar, tackwondonun
kiiresel diizeyde yayginlasmasina katkida bulunmakta ve bu sporun diinya ¢apindaki
taninirligini artirmaktadir (World Taeckwondo, 2022). Egitim programlari, seminerler ve
turnuvalar araciligiyla, taeckwondo'nun teknik ve etik degerleri yeni nesillere

aktarilmaktadir (Johnson, 2023).

Taekwondo, kokeni Kore'ye dayanan ve hem geleneksel hem de modern unsurlar
barindiran bir savunma sanatidir (Lee, 2003). "Tae" (ayak), "Kwon" (yumruk) ve "Do"
(yol, disiplin) kelimelerinin birlesimiyle olusan tackwondo, temel olarak ayak vuruslari,
yumruk teknikleri ve savunma manevralarini iceren dinamik bir doviis sistemidir (Kim,
2010). Diinya genelinde yaygin olarak uygulanan bu spor, 20. ylizyilin ortalarinda
sistematik hale getirilmis ve 2000 yilindan itibaren olimpiyatlarda resmi bir brans olarak

yer almigtir (Park, 2015).

Taekwondo, yalnizca fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda zihinsel disiplin ve etik
degerleri de iceren bir 6greti sistemidir (Choi, 2008). Antrenman siire¢lerinde sporcular,
teknik becerilerini gelistirmenin yani sira disiplin, saygi, 6zgiiven ve 6zdenetim gibi

temel degerleri de 6grenmektedirler (Smith ve Brown, 2012).

Teknik acidan bakildiginda, tackwondo hizli ve ¢evik hareketlerle karakterize edilen bir
savunma sporudur (Lee ve Kim, 2014). Ozellikle ayak teknikleri, diger savunma
sporlariyla kiyaslandiginda biiyiik bir 6neme sahiptir. Yiiksek tekmeler, donerek yapilan
vuruslar ve sigrayarak yapilan teknikler, tackwondoyu gorsel olarak etkileyici ve stratejik

bir spor haline getirmektedir (Hwang, 2020).

Son yillarda yapilan bilimsel arastirmalar, tackwondonun bireylerin fiziksel 6zellikleri

lizerinde olumlu etkileri oldugunu goéstermektedir (Kim ve Park, 2021). Ozellikle



dayaniklilik, esneklik, denge, reaksiyon siiresi ve kas giicii gibi fiziksel parametreler
lizerinde Onemli gelismeler sagladigi gézlemlenmistir (Brown ve ark., 2018). Ayrica
tackwondo sporunun biligsel becerileri ve motor kontrol mekanizmalarini gelistirdigi,
sporcularin koordinasyon ve dikkat seviyelerini artirdigi bircok calisma ile ortaya

konmustur (Severino ve ark., 2024).

Bu bransa erken yaslarda baslanmasi, motor becerilerin gelisimi agisindan Onem
tagimaktadir (Stamenkovi¢ ve ark., 2022). Yetiskinler icin ise fiziksel aktiviteye bagl
saglik faydalar1 6ne ¢ikmaktadir (Lee ve ark., 2018). Ayn1 zamanda, sporcularin
miisabaka deneyimleri araciligiyla stres yonetimi, karar verme ve stratejik diistinme

yeteneklerinin gelistigi de bilinmektedir (Woodward, 2009).

Sonug olarak, tackwondo, teknik, fiziksel ve zihinsel bilesenleri igeren, bireylerin fiziksel
yeteneklerini ve biligsel becerilerini gelistirmelerine katkida bulunan bir spor bransidir
(Robinson, 2022). Gilinlimiizde hem geleneksel hem de modern yaklagimlariyla diinya
capinda milyonlarca insan tarafindan tercih edilmekte ve akademik ¢aligmalarin da odak

noktalarindan biri olmaya devam etmektedir (Moore ve ark., 2020).

Taekwondo miisabakalari, Diinya Tackwondo Federasyonu (WT) tarafindan belirlenen
kurallar ¢ergevesinde yiiriitiilmektedir (World Taekwondo, 2025). Miisabakalar
genellikle ii¢ raunt lizerinden gergeklestirilir ve her raunt iki dakika stirmektedir (Kim ve
ark., 2021). Rauntlar arasinda bir dakikalik dinlenme siiresi bulunmaktadir (Park, 2019).
Sporcular, elektronik puanlama sistemleri ve hakemler araciligiyla degerlendirilir.
Puanlar, rakibe yapilan basarili vuruglara ve teknik zorluk seviyesine gore verilmektedir
(Choi, 2020). Ozellikle kafa ve gdvdeye yapilan tekmeler, yiiksek puan kazandirmaktadir
(Smith, 2018).

Taekwondo miisabakalarinda puanlama sistemi oldukc¢a detaylidir. Govdeye yapilan diiz
tekmeler 2 puan, doniislii govde tekmeleri 4 puan, kafaya yapilan diiz tekmeler 3 puan,
doniislii kafaya yapilan tekmeler ise 5 puan olarak degerlendirilmektedir (Harrison ve
Brown, 2020). Eger bir sporcu rakibine puan getiren bir vurus yaparken yere diiserse ceza
puani alir (1 puan) ve puani gecerli sayilmayabilir. Ayrica yumruk kullanimi yalnizca
govdeye yonelik yapilir ve yeterli kuvvet ile uygulandiginda 1 puan kazandirir (Park ve

Kim, 2015). Puanlar, hakemlerin gozlemleri ve elektronik sensorlerin tespiti ile



belirlenmektedir (Moore ve ark., 2020).

Taekwondo miisabakalarinda cezalar 6nemli bir yer tutmaktadir. Kural ihlalleri hafif ve
agir olmak {iizere ikiye ayrilir. Hafif ihlaller arasinda rakibi itmek, kacinmak amaciyla
sirtin1 donmek, doviisii geciktirmek ve yasakli bolgelere vurmak yer almaktadir. Bu tiir
ihlallerde sporculara ihtar (Gam-jeom) verilerek rakibin hanesine 1 puan yazilir (Park,
2019). Agir ihlaller ise rakibe kasten zarar verme girisimleri, surata yumruk kullanimi ve
hakeme itiraz gibi durumlar yer almaktadir (Kim ve Lee, 2021). Bir sporcu bir rauntta 5
Gam-jeom aldiginda otomatik olarak diskalifiye edilir (World Taekwondo, 2025).
Miisabakalar 3 raunt iizerinden yapilmaktadir. Her rauntta puanlar sifirlanmaktadir. Bu

durumda iki rauntu kazanan sporcu o miisabakanin kazanani ilan edilmektedir.

Taekwondo miisabakalarinda sporcularin glivenligini saglamak amaciyla belirli koruyucu
ekipmanlar kullanilmasi zorunludur. Bu ekipmanlar arasinda baslik, gogilis koruyucu,
onkol ve kaval koruyucu, dislik ve eldivenler bulunmaktadir (Calinog ve ark., 2021).
Elektronik puanlama sistemlerinin dogru calismasi i¢cin gogiis koruyucu, eldiven,
ayakiistii koruyucu ve kask sensorlii olarak kullanilmaktadir (Stamenkovi¢ ve ark., 2022).
Sporcular, WT tarafindan onaylanmis bir dobok (tackwondo kiyafeti) giymek

zorundadirlar (Harrison ve Brown, 2020).

Taekwondo miisabakalari, yas gruplar1 ve kilo kategorilerine gore siniflandirilmaktadir.
Biiyiikler, gencler, iimitler, yildizlar ve minikler olmak {izere farkli yas gruplar
bulunmaktadir (Kim ve ark., 2021). Ayrica, erkekler ve kadinlar ayr1 olarak
yarigmaktadirlar. Kilo siniflandirmalar1 ise hafif, orta ve agir siklet olmak iizere

belirlenmektedir (Gonzalez, 2023).

Miisabakalarda bir bashakem, iki yan hakem ve bir merkez hakem goérev almaktadir.
Baghakem, miisabakanin genel gidisatindan sorumlu olup, kurallarin uygulanmasini
saglar (Park, 2019). Yan hakemler, miisabakanin farkli agilardan izlenmesini ve
kurallarin dogru sekilde uygulanmasini denetler. Merkez hakem ise sporcularin
tekniklerini ve vuruslarini degerlendirerek puanlamaya katkida bulunur (Kim ve ark.,
2021). Ayrica, video inceleme sistemi de kullanilmakta olup, sporcularin veya

antrendrlerin itirazlarin1 degerlendirmektedir.



Taekwondo miisabakalarinda basarili olabilmek icin sporcularin stratejik diistinme
yeteneklerine sahip olmalar1 gerekmektedir. Hizl1 ayak hareketleri, rakibin agigini bulma
ve savunma stratejileri belirleyici faktorlerdir (Calinog ve ark., 2021). Ozellikle, ayak
oyunlart ve sahte hareketlerle rakibi yaniltarak puan almak yaygmn bir taktiktir
(Stamenkovi¢ ve ark., 2022). Ayrica, miisabaka boyunca enerji yonetimi de biiyiik dnem
tagimaktadir. Sporcular, macin ilerleyen boliimlerinde yiliksek tempoyu koruyabilmek

icin enerjilerini kontrollii kullanmalidirlar (Lakes ve Hoyt, 2004).

Sonug¢ olarak, tackwondo miisabakalar1 teknik bilgi, fiziksel dayaniklilik ve stratejik
diistinme gerektiren bir spordur. WT tarafindan belirlenen kurallar gergevesinde,
sporcularin hem giivenligini saglamak hem de adil bir rekabet ortami olusturmak
amaciyla detayli diizenlemeler yapilmistir (World Taekwondo, 2022). Taekwondo,
yalnizca fiziksel bir spor dali degil, ayn1 zamanda disiplin, etik degerler ve zihinsel
dayanikliligr gelistiren bir doviis sanati olarak da biiylik 6nem tagimaktadir (Kim ve ark.,
2021)

Taekwondo, hiz, esneklik, denge ve stratejik diisiinme becerisi gerektiren bir doviis
sporudur. Diinya Tackwondo Federasyonu (World Taeckwondo Federation- WTF)
kurallarina gore gerceklestirilen miisabakalarda, sporcularin teknik, taktik ve fiziksel
yeterlilikleri belirleyici bir rol oynamaktadir. Miisabaka siiresince sporcularin hem atak
hem de kontratak yoniinden istiinliikk saglamalar1 i¢in teknik bilgiye hakim olmalari,
dogru stratejiler gelistirmeleri ve bunlari1 dinamik bir sekilde uygulamalar1 gerekmektedir.
Tackwondo’da en yaygin kullanilan teknikler, genellikle tekme hareketlerine
dayanmaktadir. Bu teknikler arasinda Palding Chagi (6n tekme), Dollyo Chagi (dontislii
tekme), Yop Chagi (yan tekme), Bandal Chagi (yarim daire tekme) ve Dwit Chagi (geri
tekme) gibi hareketler bulunmaktadir. Sporcular, bu teknikleri yalnizca rakibe dogrudan
darbe vurmak ic¢in degil, ayn1 zamanda mesafe kontrolii saglamak, rakibin dengesini

bozmak ve puan kazandiran agilar yaratmak amaciyla da kullanmaktadirlar (Seo ve ark.,
2020).

Ozellikle Dollyo Chagi, miisabakalarda sik¢a kullanilan ve yiiksek puan kazandiran bir
tekniktir. Esneklik, hiz ve denge gerektiren bu vurus, rakibin bag bolgesine yoneltilerek

uygulanmaktadir. Bunun yani sira, Yop Chagi giiclii bir yan tekme olarak hem atak hem



de kontratak amaciyla kullanilirken, Dwit Chagi rakibin saldirisin1 karsilamak ve ona
beklenmedik bir geri tekme ile cevap vermek i¢in tercih edilmektedir. Gorsel agidan

Pandetolyo Chagi (donerek tekme) gibi etkileyici bir tekniklerde mevcuttur.

Teknik {stiinliikk saglamak kadar, miisabakalarda etkili savunma mekanizmalarinin
kullanimi da kritik bir 6neme sahiptir. Savunma teknikleri, yalnizca rakibin saldirilarini
engellemekle kalmaz, ayn1 zamanda karsi saldirtya uygun firsatlar yaratir. Bunun yani
sira, sporcular savunmada yalnizca blok yaparak degil, kayma ve geri ¢ekilme teknikleri
ile de rakibin saldirisindan kagmabilir ve uygun zamanda kars1 atak gelistirebilirler.
Dogru zamanlama ve hareket kombinasyonlari ile uygulanan bu savunma stratejileri,

miisabaka sirasinda avantaj saglamaktadir (Seoyeon, 2024).

Miisabakalarda teknik becerilerin yani sira, taktik ve stratejiler de biliylik Onem
tagimaktadir. Bir tackwondo sporcusunun, rakibinin zay1f ve giiclii yonlerini analiz etmesi
ve buna uygun bir oyun plani gelistirmesi gerekmektedir. Rakibin refleksleri, ayak
hareketleri ve savunma mekanizmalar1 dikkatle incelenerek, hangi teknigin ne zaman
uygulanacagina dair bir strateji belirlenmelidir. Ornegin, savunmasi zayif olan bir rakibe
kars1 hizli ve yliksek seviyeli tekmeler kullanilirken, gii¢lii ve dayanikli rakiplere karsi

mesafe kontrolii saglanarak kontra atak stratejisi benimsenebilmektedir.

Mesafe kontrolii, tackwondo miisabakalarinda sporcularin iistiinliik saglamasi agisindan
onemli bir unsurdur. Dogru mesafenin korunmasi, hem rakibin saldirilarindan kaginmak
hem de etkili bir hiicum ger¢eklestirmek icin gereklidir. Rakibe fazla yaklagsmak, onun
saldir1 firsatlarini artirirken, fazla uzak kalmak da isabetli vurus yapmay1 zorlastirabilir.
Bu nedenle, miisabaka siiresince sporcularin rakibe olan mesafelerini dikkatli bir sekilde
kontrol etmeleri gerekmektedir. Ayn1 zamanda, rakibin beklemedigi anlarda ani ataklar
gerceklestirmek, miisabakanin gidisatin1 degistirerek 6nemli bir strateji olabilmektedir

(Barrientos ve ark., 2021).

Teknik ve taktiklerin yani sira, tackwondo miisabakalarinda psikolojik faktorler de
onemli bir rol oynamaktadir. Bir sporcunun miisabaka sirasinda kendine giivenmesi,
sogukkanli kalmasi ve rakibine psikolojik baski uygulamasi, performansini dogrudan
etkileyebilmektedir. Miisabaka esnasinda kararlilik gostermek ve rakibin iizerinde baski

olusturarak hata yapmasina sebep olmak, stratejik bir avantaj yaratmaktadir. Yapilan



aragtirmalar, psikolojik istlinlik saglayan sporcularin, rakiplerine kars1 daha az hata
yaptigin1 ve daha etkili hamleler gerceklestirdigini gdstermektedir (Linhares ve ark.,

2022).

Sonug¢ olarak, tackwondo miisabakalarinda basarili olabilmek i¢in teknik beceriler,
savunma mekanizmalari, taktikler ve psikolojik dayaniklilik bir biitiin halinde ele
almmmalidir. Sporcular, hiicum ve savunma tekniklerini dengeli bir sekilde kullanarak,
rakibin agiklarini analiz edip stratejik hamleler gelistirmelidirler. Ayrica, miisabaka
sirasinda dogru zamanlama, mesafe kontrolii ve kombine ataklarin kullanimi, galibiyet
icin belirleyici faktorler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, taekwondo
antrenmanlarinda yalnizca fiziksel hazirliga degil, ayn1 zamanda taktiksel ve psikolojik
gelisime de odaklanmak, sporcularin performanslarinin en {ist seviyeye c¢ikmasina

yardimc1 olmaktadir (Seo ve ark., 2020).

Taekwondo teknik beceri, fiziksel yeterlilik, stratejik diisinme ve psikolojik
dayanikliligin birlesimini gerektiren bir savunma sporudur. Bir sporcunun miisabakada
basarili olabilmesi i¢in yalnizca teknikleri bilmesi yeterli degildir, ayn1 zamanda fiziksel
dayanikliligmi gelistirmesi, stratejik planlama yapmasi ve psikolojik baskiy1
yonetebilmesi gerekmektedir. WTF kurallar1 ¢ergevesinde diizenlenen miisabakalarda,
sporcularin performanslarini en iist diizeye ¢ikarabilmeleri i¢in bir¢cok faktorii g6z dniinde
bulundurmalar1 gerekmektedir (Seo ve ark., 2020). Tackwondo’da basari, sistematik ve
¢ok yonlii bir hazirlik siirecini gerektirirken, miisabaka sirasinda teknik, fiziksel, taktiksel

ve psikolojik unsurlarin bir biitiin halinde uygulanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Basariya ulasmada en onemli unsurlardan biri teknik yeterliliktir. Tackwondo, biiyiik
ol¢iide tekme tekniklerine dayanan bir savunma sporu oldugundan, sporcularin temel
vuruslar1 dogru ve etkili bir sekilde uygulayabilmesi gerekmektedir. Palding Chagi (6n
tekme), Dollyo Chagi (doniislii tekme), Yop Chagi (yan tekme) ve Dwit Chagi (geri
tekme) gibi temel tekniklerin dogru formda ve yiiksek hizda uygulanmasi, miisabakalarda
avantaj saglamaktadir. Ancak teknik yeterlilik yalnizca belirli vuruglar: bilmekle sinirlt
degildir. Sporcularin bu teknikleri kombine edebilmesi, rakibin savunma mekanizmasini
kiracak hamleleri planlayabilmesi ve miisabaka sirasinda degisen kosullara gore

tekniklerini uyarlayabilmesi gerekmektedir (Cho ve ark., 2017). Tekniklerin etkinligi
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yalnizca sporcunun fiziksel yeterliligine degil, ayn1 zamanda reflekslerine, reaksiyon
stiresine ve dogru zamanlama becerisine de baghdir. Beklenmedik anlarda stratejik bir
vurus gergeklestirebilmek, rakibin reflekslerini ve savunmasini zayiflatirken, puan
kazanma sansini da artirmaktadir. Bunun yani sira, miisabakalarin kazanilmasinda iist
diizey tekniklerin uygulanabilirligi kadar, temel tekniklerin etkinligi de biiyiilk 6nem
tagimaktadir. Teknik agidan yetersiz olan bir sporcunun, rakibi karsisinda avantaj

saglamasi oldukca giigtiir (Linhares ve ark., 2022).

Fiziksel yeterlilik, tackwondo miisabakalarinda basarili olmanin bir diger Snemli
unsurudur. Taekwondo patlayici giig, hiz, esneklik, denge ve dayaniklilig1 gerektiren bir
spor oldugundan, sporcularin bu 6zellikleri gelistirmeye yonelik antrenman programlari
uygulamalar1 gerekmektedir. Hiz, tackwondo’ da rakibin saldirilarina kars1 hizli tepki
verebilmek ve etkili hiicumlar gerceklestirebilmek acisindan kritik bir faktordiir.
Ozellikle bacak hizinin yiiksek olmasi, tekmelerin isabetli ve giiclii olmasm
saglamaktadir. Bununla birlikte, dayaniklilik da miisabakanin ilerleyen dakikalarinda
performans diisiisii yasamamak i¢in gereklidir. Tackwondo maglar yiiksek tempoda
gectiginden, sporcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini artiran antrenmanlar

yapmalar1 bilyiikk onem tagimaktadir (Bridge ve ark., 2014).

Esneklik ise 6zellikle yiiksek seviyeye yapilan tekmelerin etkinligi acisindan belirleyici
bir faktordiir. Esnekligi yiiksek olan sporcular, rakiplerinin savunmasini asabilecek
vuruglar yapabilirken, ayn1 zamanda sakatlanma riskini de azaltmaktadirlar (Seving
Yilmaz, 2021; World Tackwondo Europe, 2024). Esnekligi artiran dinamik ve statik
esneme egzersizleri, sporcularin tekniklerini daha genis bir hareket araliginda
uygulamalarina ve viicutlarini miisabakanin zorlu fiziksel taleplerine kars1 korumalarina
yardimci olmaktadir. Denge ve koordinasyon da tackwondo sporculari i¢in hayati oneme
sahiptir. Rakibin atagin1 karsilamak, ani yon degisiklikleri yapmak ve giiclii vuruslar
gerceklestirmek i¢in sporcularin dengesini ve viicut kontroliinii saglamalari

gerekmektedir (Chaudhary ve Desai, 2024; Oztiirk ve ark., 2023).

Miisabakalarda sadece fiziksel ve teknik yeterlilik degil, stratejik diistinme becerisi de
onemli bir avantaj saglamaktadir. Tackwondo’ da basari, rakibin oyun tarzini analiz

etmek ve ona uygun bir taktik gelistirmekle miimkiindiir. Sporcularin, miisabaka sirasinda
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rakiplerinin giiglii ve zayif yonlerini belirleyerek, buna gore saldir1 ve savunma stratejileri
olusturmasi1 gerekmektedir. Rakibin saldirilarini 6ngorerek etkili bir savunma yapmak
veya beklenmedik hamlelerle rakibi sasirtmak, mag¢in gidisatin1 degistirebilmektedir
(Gonzalez De Prado ve ark., 2011). Ozellikle mesafe kontrolii, rakibe kars1 iistiinliik
saglamak i¢in 6dnemli bir unsurdur. Dogru mesafeyi koruyarak, rakibin saldir1 alanina
girmeden hiicum etmek veya rakibin zayif noktasina yonelmek, miisabaka siiresince

avantaj yaratmaktadir (Gonzéalez De Prado ve ark., 2011).

Basariy1 belirleyen bir diger kritik faktor ise psikolojik dayanikliliktir. Tackwondo,
yalnizca fiziksel bir miicadele degil, ayn1 zamanda zihinsel bir savastir. Sporcularin,
miisabaka Oncesinde ve sirasinda stres seviyelerini kontrol edebilmeleri, odaklarini
kaybetmeden miicadeleye devam edebilmeleri gerekmektedir. Stres yonetimi, sporcularin
miisabaka sirasinda daha hizli karar almalarini ve stratejik hamlelerini bilingli bir sekilde
uygulamalarini saglamaktadir. Miisabaka sirasinda psikolojik iistiinliik saglamak, rakibin
hata yapmasina yol agabilir ve bu da kazanma sansmi artirabilir. Ozellikle biiyiik
turnuvalarda, baski altinda sogukkanli kalabilen sporcularin, rakiplerine karsi daha iyi

performans sergiledikleri gozlemlenmektedir (Zhao ve ark., 2021).

Sonug olarak, tackwondo miisabakalarinda basarili olabilmek i¢in teknik bilgi, fiziksel
yeterlilik, stratejik diisiinme ve psikolojik dayaniklilik gibi bir¢ok faktoriin bir araya
gelmesi gerekmektedir. Sadece gii¢lii ve hizli olmak yeterli degildir, ayn1 zamanda bu
giiclin nasil kullanilacagina dair bilingli bir yaklasim gelistirmek de biiyiik 6nem
tagimaktadir. Sporcularin antrenmanlarint yalnizca fiziksel performansa yonelik degil,
ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilig1 artiracak ve stratejik diisiinmeyi gelistirecek sekilde
planlamalar1 gerekmektedir. Tiim bu faktorlerin dengeli bir sekilde gelistirilmesi,
tackwondo sporcularinin uzun vadeli basar1 elde etmelerine katki saglayacaktir (Seo ve
ark., 2020). Ayrica, modern antrenman tekniklerinin ve teknolojik analizlerin sporcularin
performanslarint artirmada 6nemli bir rol oynadigi goz Oniine alindiginda, bilimsel
yaklasimlar ile desteklenen antrenman programlarinin olusturulmasi, sporcularin en ist

seviyeye ulasmalarini saglayacak kritik unsurlardan biridir.

2.2. Oyun

Oyun, bireylerin eglenme, Ogrenme, rekabet etme ve sosyal etkilesimde bulunma
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amaciyla gerceklestirdikleri, belirli kurallar ¢er¢evesinde ilerleyen ve zaman ile mekan
acisindan smirlandirilmis bir etkinliktir (Jersild, 1949; Khalaj ve Amri, 2014). Insanlik
tarihi boyunca oyun, yalnizca ¢ocuklarin degil, yetiskinlerin de katildig1 6nemli bir sosyal
ve kiiltiirel faaliyet olmustur. Bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimine katki
saglayan bu siire¢, ayn1 zamanda toplumsal normlarin, becerilerin ve bilgi aktariminin bir
araci olarak degerlendirilmistir (Huizinga, 1955). Oyun, yalnizca eglenceye yonelik bir
aktivite olarak kalmamis, ayni zamanda Ogrenme, kesfetme ve strateji gelistirme

stireclerini destekleyen bir unsur olarak 6ne ¢ikmistir (Caillois, 1961).

Tarihsel gelisimi incelendiginde, oyun kavraminin insanlikla birlikte evrildigi
goriilmektedir. Antik Misir, Yunan ve Roma donemlerinde oyun, hem ¢ocuklarin egitimi
hem de yetiskinlerin zihinsel ve fiziksel becerilerini gelistirmek i¢in kullanilan bir aragt1.
Misir’da Senet gibi strateji oyunlar: bireylerin taktik gelistirme yetilerini beslerken, Antik
Yunan’da olimpiyat oyunlar1 rekabetin ve fiziksel dayanikliligin bir gostergesi olarak
toplumda 6nemli bir yer edinmisti (Huizinga, 1955). Orta Cag’da sovalyelerin doviis
yeteneklerini gelistirmek igin diizenlenen turnuvalar, oyunun savas egitimiyle nasil
birlestigini gosterirken, sanayi devrimiyle birlikte oyunlarin bos zaman aktiviteleri olarak
daha belirgin hale geldigi goriilmektedir (Caillois, 1961). 20. ylizyilda ise dijitallesme ile
birlikte oyunlar, fiziksel ortamdan sanal diinyaya tasinmis, video oyunlar1 ve

simiilasyonlar yeni bir oyun anlayisini beraberinde getirmistir (Gee, 2003).

Oyun kavrami farkl disiplinlerde cesitli kuramlar ¢ergevesinde ele alinmistir. Johan
Huizinga, Homo Ludens adli eserinde oyunun kiiltiir ve toplum iizerindeki etkisini
vurgulamis ve medeniyetlerin gelisiminde Onemli bir rol oynadigini savunmustur.
Huizinga’ya gore oyun, belirli kurallar ¢ergevesinde oynanan ve alternatif bir gergeklik
yaratan bir etkinliktir (Huizinga, 1955). Roger Caillois ise oyunlar1 dort temel kategoriye
ayirarak incelemistir. Rekabet¢ci oyunlar olarak adlandirilan Agon, satrang veya spor
miisabakalar1 gibi kazanan ve kaybedenin oldugu oyunlari kapsarken, Alea olarak
tanimlanan sansa dayali oyunlar zar oyunlar1 ve kumar gibi oyuncunun kontroliiniin
siirli oldugu etkinlikleri igermektedir. Mimicry, tiyatro ve rol yapma oyunlar1 gibi
bireylerin farkli kimliklere biirlindiigii oyunlari tanimlarken, Ilinx adin1 verdigi oyun tiirii
hiz ve hareket iceren, lunapark oyuncaklari veya ekstrem sporlari kapsayan oyunlari ifade

etmektedir (Caillois, 1961). Piaget ve Vygotsky gibi gelisim psikologlar1 ise oyunun
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biligsel ve sosyal 6grenmeye katkisini vurgulamis, ¢cocuklarin oyun yoluyla ¢evrelerini
kesfettigini ve problem ¢dzme becerilerini gelistirdigini savunmuslardir (Piaget, 1962;

Vygotsky, 1978).

Teknolojinin gelisimiyle birlikte oyun anlayis1 degismis, geleneksel fiziksel oyunlar
dijital ortamlara taginmistir. Video oyunlari, sanal gergeklik deneyimleri ve artirilmig
gerceklik uygulamalari oyunlarin  yapisini  yeniden sekillendirmistir. Egitimde
oyunlastirma (gamification), 6grenme siireglerini daha etkili hale getirmek igin oyun
mekaniklerinin kullanilmasi anlamina gelirken, bu yaklasim bireylerin motivasyonunu
artirarak ders iceriklerini daha kalicit bir sekilde 6grenmelerini saglamaya yardimci
olmaktadir (Kapp, 2012). Oyun temelli 6grenme modelleri, egitim teknolojileriyle
birleserek geleneksel sinif ortamlarinin disina ¢ikmis ve bireylerin deneyimleyerek

ogrenmesini destekleyen yenilik¢i yaklagimlar haline gelmistir.

Ayn1 zamanda oyunlarin sosyallesme iizerindeki etkileri de giderek artmaktadir.
Cevrimigi ¢ok oyunculu oyunlar, bireylerin farkli cografyalardan insanlarla etkilesime
girmesine ve takim ¢aligsmasi becerilerini gelistirmesine olanak tanirken, oyun psikolojisi
lizerine yapilan aragtirmalar bu tiir etkilesimlerin bireylerin karar alma mekanizmalarini

ve biligsel slire¢lerini nasil etkiledigini incelemektedir (Griffiths, 2005).

Oyun ile spor arasindaki baglant1 da oyun kuramlari i¢inde ele alinan énemli bir konudur.
Spor, belirli kurallar ¢ergevesinde oynanan ve fiziksel beceriler gerektiren bir oyun tiirii
olarak degerlendirilmektedir. Takim sporlari, bireysel sporlar ve doviis sporlari, oyunun
rekabetci ve stratejik yonlerinin &ne ¢iktig1 alanlar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle
doviis sporlari, hem fiziksel miicadeleyi hem de stratejik diisiinmeyi iceren oyunlar olarak
degerlendirilmekte, sporcular rakiplerinin hamlelerini analiz ederek anlik kararlar

vermekte ve oyun igerisindeki taktiklerini gelistirmektedirler (Seo ve ark., 2020).

Modern ¢agda oyun kavrami, ekonomik ve teknolojik gelismeler dogrultusunda doniisiim
gecirmeye devam etmektedir. Giinlimiizde oyun, yalnizca eglence araci olarak
goriilmemekte, ayn1 zamanda egitim, psikoloji, spor, sanat ve is diinyasinda kullanilan
etkili bir yontem olarak degerlendirilmektedir. Oyunlastirma stratejileri, isletmelerin
musteri bagliligint artirmak i¢in kullandigi yontemlerden biri haline gelirken, oyun

tabanli simiilasyonlar tip, havacilik ve miihendislik gibi alanlarda egitim araci olarak
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kullanilmaktadir (Hamari ve ark., 2014). Bununla birlikte, oyunlar psikolojik terapi
stireclerinde de yer almakta, bireylerin stres yonetimi, dikkat eksikligi ve duygusal

diizenleme becerileri iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Granic ve ark., 2014).

Tiim bu farkli yonleriyle ele alindiginda, oyun yalnizca bir eglence araci olmaktan 6te,
bireylerin bilissel, sosyal ve fiziksel gelisimine katki saglayan ¢ok boyutlu bir olgudur.
Kiiltiirel, egitsel ve psikolojik boyutlartyla oyun, bireyler arasi etkilesimi artiran, 6grenme
stireclerini kolaylagtiran ve stratejik diisiinmeyi gelistiren bir ara¢ olarak giiniimiiz
diinyasinda énemli bir yere sahiptir. Dijitallesme ile birlikte oyun kavrami yeni formlar
kazanmis, egitimden spora, teknolojiden psikolojiye kadar genis bir alanda etkisini
artirmistir. Oyun, insan gelisiminin ve toplumsal yapinin ayrilmaz bir pargasi olarak

varligini siirdiirmeye devam etmektedir (Gee, 2003).

Oyun, bireylerin bilissel, fiziksel, duygusal ve sosyal gelisimine katki saglayan onemli
bir etkinlik olup, egitim siireclerinde de etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Ogrenme
stirecinde oyunun yeri, bireylerin bilgiyi yalnizca pasif bir sekilde almaktan ziyade, aktif
katilim yoluyla anlamlandirmalarin1 saglamasi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.
Geleneksel Ogretim yontemlerine kiyasla oyun temelli Ogrenme yaklasimlari,
ogrencilerin derslere olan ilgisini artirmakta, motivasyonu yiikseltmekte ve 6grenme
stirecini daha kalici hale getirmektedir (Varzani, 2013). Piaget’nin bilissel gelisim
kuramina gore oyun, cocuklarin ¢evrelerini anlamalarina ve soyut kavramlari
somutlastirmalarina yardimci olan bir 6grenme aracidir. Vygotsky ise oyunun, cocuklarin
sosyal etkilesim yoluyla 6grenmelerini destekleyen bir siire¢ oldugunu savunarak,
ozellikle is birligine dayali oyunlarin biligsel gelisimi destekledigini ifade etmistir
(Vygotsky, 1978). Egitim siireglerinde oyun, 6grenme motivasyonunu artirmanin yant
sira, 6grencilerin yaratict diisiinme, problem ¢dzme, is birligi ve karar alma becerilerini

gelistirmelerine de katki saglamaktadir (Petrovska ve ark., 2013).

Egitimde oyun kavrami yalmizca fiziksel oyunlarla sinirli degildir. Teknolojik
gelismelerle birlikte dijital oyunlar, sanal gerceklik tabanli simiilasyonlar ve oyunlagtirma
(gamification) gibi yenilik¢i yaklasimlar, egitimde giderek daha fazla yer edinmektedir.
Oyunlastirma, egitim siireglerine oyun mekaniklerinin eklenerek 6grencilerin
motivasyonlarin1 artirmayt hedefleyen bir yaklagimdir. Puanlama sistemleri, Odiiller,

liderlik tablolar1 ve rekabet unsurlari gibi oyun mekanikleri, 6grencilerin 6grenmeye
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yonelik ilgisini artirmakta ve onlar1 daha aktif bir 6grenme siirecine dahil etmektedir
(Hamari ve ark., 2014). Oyunlastirma, 6zellikle dijital 6grenme platformlarinda yaygin
olarak kullanilan bir yontem olup, bireysellestirilmis 0grenme ortamlari olusturarak
ogrencilerin kendi hizlarinda ilerleyebilmelerine olanak tanimaktadir. Bu yontem,
ogrencilere 0grenme siirecleri iizerinde daha fazla kontrol saglamakta ve bilgiyi daha

etkili bir sekilde i¢sellestirmelerine yardimci olmaktadir (Deterding ve ark., 2011).

Dijital oyunlar ve egitim teknolojileri, 6grenme siireclerini daha etkilesimli hale
getirmekte ve dgrencilerin bilgiyi deneyimleyerek 6grenmelerine olanak tanimaktadir.
Sanal ger¢eklik (VR), artirilmis gergeklik (AR) ve simiilasyon tabanli oyunlar, 6zellikle
STEM (Fen, Teknoloji, Miithendislik ve Matematik) alanlarinda kullanilan etkili 6grenme
araglar1 arasinda yer almaktadir. Fen bilimleri ve matematik gibi soyut kavramlarin
ogretiminde kullanilan dijital oyunlar, 6grencilerin konular1 daha somut bir sekilde
anlamalarina yardimc1 olmaktadir. Ornegin, matematik egitiminde kullanilan DragonBox
gibi oyunlar, cebir kavramlarin eglenceli ve etkilesimli bir ortamda 6grenmeyi miimkiin
kilmaktadir (Habgood ve Ainsworth, 2011). Tarih egitiminde kullanilan simiilasyon
tabanli oyunlar, Ogrencilere tarihsel olaylar1 yeniden deneyimleme firsati sunarak
kavramsal 6grenmeyi desteklemektedir (Squire, 2006). Dijital oyunlar, ayn1 zamanda is
birligi ve takim c¢alismasini tesvik etmekte, 6grencilerin iletisim ve stratejik diisiinme

becerilerini gelistirmelerine katkida bulunmaktadir (Granic ve ark., 2014).

Egitimde oyun tabanli 6grenme modelleri, yalnizca akademik basariy1 artirmakla kalmaz,
aynit zamanda Ogrencilerin elestirel diistinme, yaraticilik, takim c¢aligsmast ve problem
cozme gibi becerilerini gelistirmelerine de yardimci olmaktadir. Strateji oyunlari,
Ogrencilerin analitik diisiinme becerilerini gelistirerek, hizli ve mantikli kararlar
almalarina katki saglamaktadir. Ozellikle takim oyunlar1, 6grencilerin sosyal becerilerini
giiclendiren ve is birligi yapmalarini tesvik eden bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir.
Egitimin her kademesinde uygulanan oyun temelli 6grenme yontemleri, dgrencilerin
dikkat siirelerini artirarak daha uzun siire odaklanmalarini saglamakta ve Ogrenme

stirecine katilimlarin1 desteklemektedir (Kapp, 2012).

Oyunlarin egitimdeki bir diger énemli kullanim alani ise 6zel gereksinimli bireyler i¢in

gelistirilen oyun tabanli 6grenme uygulamalaridir. Ogrenme giicliigii ceken bireyler igin
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tasarlanmis oyunlar, 6grencilerin kendi hizlarinda 6grenmelerine olanak tanimakta ve
bireysellestirilmis bir grenme deneyimi sunmaktadir. Ornegin, otizm spektrum
bozuklugu (OSB) olan bireyler icin gelistirilen dijital oyunlar, sosyal becerileri
gelistirmeye ve duyusal algiyr giiglendirmeye yonelik olarak tasarlanmaktadir (Pellegrini
ve Smith, 1998). Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan 6grenciler igin
gelistirilen egitsel oyunlar ise, odaklanma becerilerini artirmaya yonelik yapilandirilmis
olup, 6grencilerin belirli gérevleri yerine getirme konusunda rehberlik etmektedir (Dye
ve ark., 2009). Geleneksel 6gretim yontemlerine kiyasla daha etkilesimli ve motive edici
bir 6grenme deneyimi sunan oyunlar, 6zellikle 6zel egitim alaninda etkili bir 6grenme

araci olarak degerlendirilmektedir.

Geleneksel ve dijital oyunlarin egitimdeki rolii giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Giiniimiizde oyun tabanli 6grenme ve oyunlastirma teknikleri, 6grenci motivasyonunu
artirmanin yani sira, bireylerin yaratici ve elestirel diistinme becerilerini gelistirmelerine
yardimc1 olmaktadir. Teknolojik gelismelerle birlikte oyunlar, egitimde yenilik¢i bir
O0grenme yontemi olarak degerlendirilmekte ve 6gretim siireclerine entegre edilmektedir.
Egitimde oyunlarin daha fazla kullanilmasiyla, 6grenme siirecleri daha etkili ve kalici
hale gelmekte, 6grencilerin problem ¢dzme becerileri gelismekte ve 6grenmeye yonelik
olumlu tutumlari artmaktadir. Ozellikle dijital egitim platformlarmnin yayginlasmasiyla
birlikte, oyun temelli 6grenme modelleri gelecekte daha biiyiik bir rol oynamaya devam

edecektir (Gee, 2003).

Oyun, bireylerin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal gelisimine katki saglayan ¢ok yonlii
bir etkinliktir. Hem ¢ocukluk hem de yetiskinlik doneminde oyun, bireylerin becerilerini
gelistirmelerine ve cevreleriyle etkilesime girmelerine olanak tanir. Antropolojik,
psikolojik ve egitsel agidan ele alindiginda, oyunun bireylerin gelisim siirecinde kritik bir
rol oynadig1 gorilmektedir (Huizinga, 1955). Egitim bilimleri, nérobilim ve spor
bilimleri gibi farkli disiplinlerde yapilan arastirmalar, oyunun akademik basaridan
fiziksel gelisime, biligsel becerilerden sosyal uyuma kadar genis bir etkiye sahip oldugunu

ortaya koymaktadir (Gee, 2003; Vygotsky, 1978).

Oyun, akademik gelisim agisindan 6grencilerin 6grenme siirecine aktif katilimin tesvik

eden bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Oyun tabanli 6grenme yaklasimlari,
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ogrencilerin ders materyallerine daha fazla odaklanmalarini saglarken, bilgiyi daha etkili
bir sekilde igsellestirmelerine de yardimci olmaktadir (Kapp, 2012). Ozellikle
oyunlastirma (gamification) teknikleriyle desteklenen egitim ortamlarinda, 6grencilerin
motivasyonlarinin arttigit ve ders materyallerine yonelik ilgilerinin yikseldigi
gozlemlenmistir (Hamari ve ark., 2014). Strateji oyunlari, problem ¢6zme gerektiren
oyunlar ve yapay zeka destekli egitim araclari, 6grencilerin analitik diisiinme becerilerini
gelistirirken, akademik basarilarin1 da artirmaktadir. Matematik, fen bilimleri ve dil
egitimi gibi alanlarda kullanilan oyun tabanli 6gretim yontemleri, 6grencilerin kavramsal
ogrenme siireclerini desteklemekte ve uzun vadeli bilgi kaliciligin1 artirmaktadir (Gee,

2003).

Fiziksel gelisim acisindan oyun, motor becerilerin ve koordinasyon yeteneginin
gelistirilmesi i¢in énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle agik hava oyunlari, takim
sporlar1 ve bireysel fiziksel aktiviteler, ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel sagliklarini
desteklemekte ve kas-iskelet sistemlerinin giiclenmesine katki saglamaktadir (Gallahue
ve Ozmun, 2011). Cocukluk doneminde oyun oynayan bireylerin daha iyi denge, refleks
ve hareket kontrolii gelistirdigi, ayn1 zamanda el-gdz koordinasyonlarinin da iyilestigi
bilinmektedir (Smith ve Pellegrini, 2008). Bunun yani sira, spor temelli oyunlar bireylerin
dayanikliligini, esnekligini ve hizin1 artirirken, fiziksel aktiviteye dayali oyunlarin
diizenli olarak oynanmasinin obezite ve diger saglik sorunlarini 6nleyici etkileri oldugu

yapilan aragtirmalarla kanitlanmistir (Janssen ve Leblanc, 2010).

Biligsel gelisim baglaminda oyun, bireylerin hafiza, dikkat ve problem ¢6zme becerilerini
gelistirmelerine katkida bulunmaktadir. Yapilan caligmalar, oyun oynayan bireylerin
biligsel esnekliklerinin arttigini, Ogrenme silire¢clerinde daha hizli adaptasyon
sagladiklarim1 ve karmasik problemlere yonelik daha etkili ¢oziimler tretebildiklerini
gostermektedir (Green ve Bavelier, 2006). Ozellikle strateji oyunlari, satrang gibi zihinsel
aktiviteler ve simiilasyon oyunlari, bireylerin diisiinme becerilerini gii¢lendirmekte ve
biligsel islevlerin gelisimini desteklemektedir. Norobilim alaninda yapilan arastirmalar,
oyun temelli etkinliklerin beyin plastisitesini artirarak, hafizayr giiclendirdigini ve biligsel

yaglanmay1 geciktirdigini ortaya koymaktadir (Granic ve ark., 2014).

Oyun, ayn1 zamanda sosyal ve duygusal gelisime de katki saglayan 6nemli bir aragtir.
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Cocukluk ve ergenlik doneminde oynanan grup oyunlari, bireylerin empati, is birligi,
liderlik ve iletisim becerilerini gelistirmelerine yardimer olmaktadir (Vygotsky, 1978).
Ozellikle takim oyunlar1 ve is birligine dayali oyunlar, bireylerin sosyal becerilerini
artirarak, grup i¢i dinamikleri anlamalarina ve etkili iletisim kurmalarina yardimeci
olmaktadir. Oyun ortaminda yasanan etkilesimler, bireylerin kendini ifade etme
becerilerini gliglendirirken, sosyal iliskilerin giiclenmesine de katkida bulunmaktadir.
Ayrica, stres ve kaygi yonetimi agisindan oyun, bireylerin duygusal diizenleme

becerilerini gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Fredrickson, 2001).

Egitim, fiziksel saglik, bilissel yetiler ve sosyal beceriler gibi pek c¢ok farkli alanda
oyunun olumlu etkileri oldugu g6z oniine alindiginda, oyun temelli yaklagimlarin daha
yaygin bir sekilde benimsenmesi gerektigi agiktir. Modern egitim sistemlerinde oyun
tabanli 6grenme modellerinin ve oyunlastirma stratejilerinin kullanilmasi, 6grencilere
sadece akademik basar1 saglamakla kalmayip, onlar1 ¢ok yonlii bireyler haline
getirmektedir. Aym sekilde, diizenli fiziksel aktivite igeren oyunlarin tesvik edilmesi,
bireylerin saglikli bir yagam stirmelerine katki saglarken, zihinsel ve sosyal oyunlarin
yaygimlastirllmas: da  biligsel kapasitenin  artirilmast  ve  toplumsal uyumun
giiclendirilmesi agisindan Onem arz etmektedir. Giiniimiizde dijital teknolojilerin
gelisimiyle birlikte oyun kavrami yeni formlar kazanmis olup, egitimden sagliga,

psikolojiden norobilime kadar birgok alanda etkisini siirdiirmektedir (Gee, 2003).

Taekwondo, yalnizca fiziksel miicadeleye dayali bir spor degil, ayn1 zamanda stratejik
diistinme, refleks gelistirme ve zihinsel dayanikliligi gerektiren dinamik bir oyun olarak
da degerlendirilebilir. Dviis sporlarinin genel dogasi geregi, tackwondo miisabakalari,
belirli kurallar ¢ercevesinde yiiriitiilen, rakibin hareketlerini analiz etmeyi, zamanlamay1
ve dogru teknikleri kullanmay1r gerektiren rekabet¢i bir oyun formunu iginde
barindirmaktadir. Oyunun temel unsurlar1 olan kurallar, strateji, rekabet ve eglence
unsurlar1 tackwondo i¢inde yer almakta ve sporcularin teknik, fiziksel ve bilissel

becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir (Cho ve ark., 2017).

Taekwondo, bireylerin hem fiziksel hem de biligsel gelisimini destekleyen oyun tabanlt
bir antrenman modeliyle de iligskilendirilebilir. Kii¢iik yaslardan itibaren tackwondo

egitimi alan sporcular, teknikleri 6grenirken genellikle oyunlastirilmis egitim metotlari
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ile desteklenen antrenman siire¢lerinden ge¢mektedirler. Antrenmanlarda kullanilan
egitsel oyunlar, sporcularin temel motor becerilerini gelistirmelerine, koordinasyonlarini
artirmalarina ve rakipleri karsisinda stratejik diistinmelerine yardimeir olmaktadir
(Linhares ve ark., 2022). Ozellikle ¢ocuklara yonelik tackwondo egitimlerinde eglenceli
oyunlar kullanilarak, 6grencilerin teknikleri daha kolay 6grenmeleri saglanmakta ve

fiziksel aktivite siirecine yonelik motivasyonlar1 artirilmaktadir.

Oyunlagtirma (gamification), modern spor egitiminde yaygin olarak kullanilan bir teknik
olup, tackwondo antrenmanlarinda da 6nemli bir yere sahiptir. Sporcularin becerilerini
gelistirmek ve egitim siireclerini daha eglenceli hale getirmek amaciyla kullanilan
oyunlastirilmis egzersizler, 6grenme siirecini hizlandirmakta ve tekniklerin daha kalict
hale gelmesini saglamaktadir. Ornegin, refleks gelistirme oyunlari, sporcularin
miisabakalarda daha hizli karar almalarina yardimeci olurken, zamanlama ve mesafe
kontrolii iizerine kurulu oyunlar, stratejik diisiinme becerilerini gelistirmelerine katkida

bulunmaktadir (Moenig and Hwang, 2023).

Miisabaka baglaminda ele alindiginda, tackwondo, rakipler arasinda siirekli degisen bir
oyun stratejisi gerektiren dinamik bir siirectir. Bir sporcu, rakibinin oyun planini analiz
etmeli, rakibinin hareket kaliplarint okumali ve uygun teknikleri kullanarak avantaj
saglamalidir. Ayn1 zamanda, savunma ve karsi atak mekanizmalarin1 oyun igerisinde
ustaca kullanarak, rakibin agiklarin1 degerlendirmek biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Lim,
2021). Tackwondo sporculari, miisabakalar sirasinda yalnizca fiziksel gili¢lerini degil,
ayn1 zamanda psikolojik ve taktiksel becerilerini de oyun kurallari ¢ergevesinde etkili bir

sekilde kullanmaktadirlar. (Kazemi ve ark., 2009; Slimani ve ark., 2018).

Taekwondo egitiminde kullanilan oyunlastirilmis teknikler, yalnizca fiziksel becerileri
gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda sporcularin zihinsel esnekliklerini ve problem ¢6zme
becerilerini de artirmaktadir(Rathunde et al.,, 2021; Santos et al., 2022). Doviis
simiilasyonlar1, refleks gelistirme oyunlari, rakibe yonelik anlik taktik olusturma
egzersizleri ve puan bazli antrenman teknikleri, sporcularin oyunu stratejik bir sekilde
diistinmelerine yardimcr olmaktadir. Antrenman siirecinde uygulanan bu oyun temelli
yaklasimlar, sporcularin 6grenme motivasyonlarini artirirken, ayni zamanda yarisma

psikolojisini de giiglendirmektedir (Lee ve ark., 2021).
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Oyun ve tackwondo arasindaki iligki, yalnizca bireysel gelisimle sinirli kalmayip, takim
calismas1 ve sosyal etkilesim agisindan da Onemli bir yere sahiptir. Taekwondo
antrenmanlari sirasinda uygulanan takim oyunlar1 ve grup calismalari, sporcularin sosyal
becerilerini giiclendirmekte ve takim ruhunu pekistirmektedir. Ayrica, sporcularin oyun
formatinda antrenman yapmalari, motivasyonlarini yiiksek tutarak antrenman siireclerine

olan bagliliklarini artirmaktadir (Cho ve ark., 2017).

Sonug olarak, tackwondo ve oyun kavramlari birbirini tamamlayan unsurlar olarak
degerlendirilebilir. Gerek miisabaka sirasinda rakibe karsi gelistirilen taktiksel oyun
anlayisi, gerekse antrenman siire¢lerinde kullanilan oyunlastirilmis teknikler, sporcularin
hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerine katki saglamaktadir. Oyun temelli 6grenme,
tackwondo egitiminde daha etkili bir 6grenme siireci sunmakta ve sporcularin tekniklerini
pekistirmelerine yardimer olmaktadir. Gilinlimiizde spor bilimleri, oyunlastirma
yontemlerini giderek daha fazla benimsemekte ve tackwondo gibi doviis sporlarinda
egitim siireclerini daha verimli hale getirmek i¢in oyun temelli yaklasimlari entegre
etmektedir. Tackwondo’nun oyun ile olan iligkisi, sporcularin teknik, fiziksel ve bilissel

becerilerini gili¢lendirerek, onlarin miisabakalarda daha basarili olmalarini saglamaktadir

(Gee, 2003).

2.3. Antrenman

Antrenman, bireyin fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel kapasitelerini gelistirmek amaciyla
sistematik olarak planlanan bir siiregtir. Spor bilimlerinde antrenman, yalnizca fiziksel
dayaniklilig1 artiran bir etkinlik olarak degil, ayn1 zamanda bireyin motor becerilerini
gelistiren, stratejik diisiinme yetisini giiclendiren ve psikolojik hazirhg destekleyen
disiplinler aras1 bir ¢alisma olarak ele alinmaktadir (Diindar, 2012). Giliniimiiz spor
anlayisinda antrenman, bireyin fiziksel kapasitesini maksimum seviyeye ¢ikarmayi
amaglayan bilimsel prensiplere dayali olarak gelistirilmekte ve kisisellestirilmis
programlarla bireyin ihtiyaglarina gore sekillendirilmektedir (Wilmore ve ark., 2008).
Fiziksel gelisim siirecinde antrenman, kas giicli, dayaniklilik, hiz ve esneklik gibi motor
becerilerin gelistirilmesine yonelik egzersizleri icermektedir. Direng antrenmanlari, kas
hipertrofisini artirarak kuvvet gelisimini desteklerken, aerobik antrenmanlar
kardiyovaskiiler ~kapasiteyi artirarak viicudun oksijen kullanim  verimliligini

yiikseltmektedir (Verkhoshansky ve Siff, 2009). Anaerobik antrenmanlar ise kaslarin

21



laktik asit toleransint gelistirerek yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda dayaniklilig
artirmaktadir (Colakoglu, 1995). Esneklik antrenmanlar1 ise eklem hareket acikligini
koruyarak kas-iskelet sistemini desteklemekte ve sakatlik riskini azaltmaktadir (Wilmore
ve ark., 2008). Sporcularin uzun vadeli gelisimlerini slirdiirebilmeleri i¢in antrenman
programlariin yiiklenme ve dinlenme dengesi ¢ergcevesinde planlanmasi gerekmektedir

(Plisk ve Stone, 2003).

Teknik ve taktik antrenmanlar, bireyin spora 0zgii becerilerini gelistirmesine ve
miisabakalarda stratejik avantaj saglamasia yardimci olmaktadir. Teknik antrenmanlar,
sporcularin belirli hareketleri dogru ve verimli bir sekilde uygulamalarini saglamak
amaciyla planlanirken, taktik antrenmanlar sporcularin rakiplerine karsi istiinliik
kurabilmeleri igin strateji gelistirmelerini hedeflemektedir (Bompa ve Haff, 2009).
Ornegin, ddviis sporlarinda teknik antrenmanlar belirli vurus ve savunma tekniklerinin
gelistirilmesine odaklanirken, taktik antrenmanlar rakibin hareketlerini analiz etmeyi,
uygun zamanlamayla karsi saldirt yapmayr ve savunma stratejileri olusturmayi
kapsamaktadir (Casolino ve ark., 2012). Takim sporlarinda ise taktik antrenmanlar,
oyuncularin oyun i¢inde dogru pozisyon almalarimi, takim arkadaslariyla
koordinasyonlarini artirmalarini ve rakip takima kars iistiinliik saglayabilecek stratejileri
uygulamalarin1 amaglamaktadir (Taylor ve Wilson, 2005). Bu siiregte video analizleri ve
simiilasyon teknikleri kullanilarak sporcularin karar alma stiregleri gelistirilmekte ve
oyun igi senaryolar tizerinde ¢alismalar1 saglanmaktadir (Plisk ve Stone, 2003). Mental
antrenmanlar, sporcularin psikolojik hazirlik siireclerinde biiyiik bir 6éneme sahiptir.
Miisabakalar sirasinda stres yonetimi, odaklanma, motivasyon ve dzgiiven gibi faktorler
performansi dogrudan etkilemektedir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2011). Yogun antrenman
siireclerinde sporcularin  karsilastiklar1  fiziksel ve zihinsel zorluklar, mental
dayanikliligin gelismesine katki saglamaktadir. Ozellikle psikolojik hazirlik siireclerinde
kullanilan gorsellestirme teknikleri, sporcularin kendilerini miisabakalara zihinsel olarak
hazirlamalarina yardimc1 olmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005). Ayrica, nefes kontrolii ve
meditasyon gibi teknikler, sporcularin stres seviyelerini diisiirmelerine ve odaklarini

korumalarina katki saglamaktadir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2011).

Teknolojinin spor antrenmanlarina entegrasyonu, bireylerin performanslarini optimize

etmeleri acisindan biiyilik bir firsat sunmaktadir. Giyilebilir teknolojiler, biyomekanik
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analiz sistemleri ve yapay zeka destekli antrenman programlari, sporcularin antrenman
stireclerini daha bilingli bir sekilde yonetmelerine yardimei olmaktadir (Haff ve Triplett,
2015). Ozellikle hareket analizi sistemleri, bireylerin teknik becerilerini gelistirmelerine
ve antrenman sirasinda yaptiklar1 hatalar tespit etmelerine olanak tanimaktadir (Wilmore
ve ark., 2008). Veriye dayali antrenman programlari, bireysel gelisimi takip ederek
sporcularin antrenman siireclerini optimize etmelerine ve sakatlik risklerini en aza

indirmelerine yardimci olmaktadir (Plisk ve Stone, 2003).

Sporcularin antrenman siireclerinde karsilastiklar1 fiziksel ve zihinsel zorluklara uyum
saglamalari, performanslarinin siirekliligini saglamak agisindan kritik bir faktordiir
(Bompa ve Haff, 2009). Bu siirecte bireylerin antrenmanlarim1 sistematik bir sekilde
strdiirmeleri, yiiklenme ve dinlenme dengesine dikkat etmeleri ve antrenman
programlarin1 bireysel ihtiyaglarma gore diizenlemeleri gerekmektedir (Taylor ve
Wilson, 2005). Giliniimiizde antrenman biliminde yasanan gelismeler, sporcularin
antrenman siireclerini daha etkili bir sekilde yonetmelerine yardimci olmakta ve bireysel
performanslarini en st seviyeye ¢ikarmalarina katki saglamaktadir (Wilmore ve ark.,
2008). Ozellikle gocukluk dénemindeki sporcularda yogun antrenman temposuyla bas

edebilmek i¢in oyun rahatlatic1 ve hizl1 bir 6grenme siireci saglayabilmektedir.

Taekwondo, fiziksel yeterlilik, teknik beceri ve zihinsel dayamiklilik gerektiren bir
savunma sporu olup, basarili bir performans sergileyebilmek i¢in sistemli ve disiplinli bir
antrenman siirecine ihtiya¢c duymaktadir. Antrenman sporcularin dayaniklilik, hiz,
kuvvet, esneklik ve ¢eviklik gibi temel motor becerilerini gelistirmenin yani sira, teknik
ve taktik kapasitelerini artirarak miisabaka ortaminda stratejik avantaj saglamalarina
yardimcr olmaktadir (Sar1 ve ark., 2020). Modern antrenman yaklasimlari, bireysel
performanst en st diizeye cikarmak amaciyla bilimsel verilere dayali yontemler

kullanilarak planlanmaktadir (Aydemir ve ark., 2021).

Fiziksel hazirlik, tackwondo antrenmanlarinin en onemli bilesenlerinden biri olup,
sporcularin yogun tempolu miisabakalarda yiiksek dayaniklilik gosterebilmeleri igin
aerobik ve anaerobik sistemlerin gelistirilmesini icermektedir. Aerobik antrenmanlar,
disiik ila orta yogunlukta gerceklestirilen uzun siireli egzersizler kardiyovaskiiler

dayaniklilig1 artirirken, anaerobik antrenmanlar yiiksek yogunluklu egzersizlerle kaslarin
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patlayici giiciinii ve laktik asit toleransini gelistirmektedir (Olmez ve ark., 2022). Hiz ve
ceviklik, taeckwondo miisabakalarinda kritik O6neme sahip oldugundan sporcularin
rakiplerine hizli tepki verebilmeleri ve ani yon degisikliklerini gergeklestirebilmeleri i¢in
ceviklik merdiveni, koni ¢aligmalar1 ve ani hizlanma-durma egzersizleri gibi antrenman

yontemleri uygulanmaktadir (Verkhoshansky ve Siff, 2009).

Kuvvet antrenmanlari, sporcularin tekme ve yumruk giiclerini artirarak rakiplerine karsi
daha etkili vuruslar yapmalarmi saglamakta, ozellikle alt wviicut kaslarinin
giiclendirilmesi, tekme tekniklerinin hizi ve etkisi iizerinde dogrudan belirleyici
olmaktadir (Baytaz ve ark., 2024). Esneklik ¢aligsmalar1 ise sporcularin yiiksek seviyede
tekme atabilmeleri ve kas yaralanmalarini Onleyebilmeleri agisindan biiyilk 6nem
tasimakta olup, statik ve dinamik esneklik antrenmanlar1 kaslarin hareket agikligini

artirarak tekniklerin daha kontrollii bir sekilde uygulanmasini saglamaktadir (Wilmore ve

ark., 2008).

Teknik antrenmanlar, tackwondo sporcularinin temel vuruslarini, savunma tekniklerini
ve kombinasyon hareketlerini en etkili sekilde uygulamalarin1 saglayacak sekilde
planlanmaktadir. Temel teknikler arasinda 6n tekme (palding chagi), donisli tekme
(dollyo chagi), yan tekme (yop chagi) ve geri tekme (dwit chagi) yer almakta olup, bu
tekniklerin etkili bir sekilde uygulanabilmesi icin yiiksek tekrar igeren antrenman

programlar1 uygulanmaktadir (Cumbur, 2024).

Taktik antrenmanlar, sporcularin rakiplerine karsi stratejik {stiinliikk kurmalarini
saglamak amaciyla gergeklestirilen ¢alismalar olup rakip analizi, mesafe kontrolii,
savunma mekanizmalari ve puan kazanma stratejilerini igermektedir. Elektronik
puanlama sistemlerinin yaygin olarak kullanildigt modern tackwondo miisabakalarinda,
belirli bolgelerden puan kazanma stratejileri biiylik bir onem tagimaktadir (Tiirkmen ve
ark., 2024). Rakip analizi siirecinde, sporcularin karsilasacaklari rakiplerin ge¢mis
performanslarin1 degerlendirmelerine olanak tanimak amaciyla video analiz sistemleri
kullanilmakta, boylece hangi tekniklerin hangi durumlarda daha etkili oldugu belirlenerek

bireysel antrenman programlari olusturulmaktadir (Carling ve ark., 2005).

Mental antrenmanlar, tackwondo sporcularinin psikolojik olarak miisabakalara en iyi

sekilde hazirlanmasin1 saglamakla birlikte stres yonetimi, odaklanma, motivasyon ve
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Ozgiiven gibi faktorleri gelistirmeye yonelik teknikleri icermektedir (Hatzigeorgiadis ve
ark., 2011). Taekwondo gibi hizli karar alma gerektiren sporlarda, sporcularin mental
dayanikliligimin yiiksek olmasi biiyiik 6nem tasimakta olup, bu siiregte gorsellestirme
teknikleri, nefes kontrolii ve meditasyon gibi yontemler yaygin olarak kullanilmaktadir
(Taylor ve Wilson, 2005). Ozellikle yogun rekabet ortaminda sporcularin baski altinda
performans gdsterebilmeleri i¢in zihinsel antrenmanlarin fiziksel antrenmanlarla entegre

edilmesi gerektigi ifade edilmektedir (Haff ve Triplett, 2015).

Teknolojik gelismeler, tackwondo antrenmanlarinin daha verimli hale gelmesine katkida
bulunmakta ve biyomekanik analiz sistemleri, hareket analizi yazilimlar1 ve giyilebilir
sensorler, sporcularin tekme hizlarini, vurus gii¢lerini ve teknik dogruluklarini dlgerek
antrenman siireglerini daha bilimsel temellere dayali hale getirmektedir (Wilmore ve ark.,
2008). Sanal gergeklik (virtual reality - VR) ve simiilasyon tabanli antrenman teknikleri
ise sporcularin gercek miisabaka ortamlarini deneyimleyerek refleks gelistirmelerini

saglamakta ve karar alma siireglerini iyilestirmektedir (Witte ve ark., 2025).

Taekwondo antrenmanlar1 yalnizca bireysel gelisimi desteklemekle kalmamakta, ayni
zamanda sporcularin takim ¢alismasi ve sosyal etkilesim becerilerini gelistirmelerine de
olanak tanimaktadir. Grup antrenmanlari, sporcularin birbirleriyle rekabet etmelerini ve
boylece daha hizli gelismelerini saglarken, ayn1 zamanda motivasyonlarini artirarak
disiplinli bir antrenman kiltiiriiniin olusmasina katkida bulunmaktadir (Kim ve ark.,
2021). Antrenorler, sporcularin fiziksel ve zihinsel gelisim siireglerini en iist seviyeye
¢ikarmak i¢in modern antrenman tekniklerini kullanmali, bireysel farkliliklart dikkate
alarak antrenman programlarin1 6zellestirmeli ve sporcularin performanslarini siirekli

olarak analiz ederek iyilestirme siireglerini yonetmelidir (Wilmore ve ark., 2008).

Taekwondo teknik beceri, fiziksel gii¢ ve zihinsel dayaniklilig1 bir araya getiren kompleks
bir savunma sanati olup, antrenman siireglerinde 6grenme siirecini daha etkili hale
getirmek i¢in ¢esitli pedagojik yaklasimlardan yararlanilmaktadir. Son yillarda, egitsel
oyunlarin tackwondo antrenmanlarina entegre edilmesi, sporcularin fiziksel
performanslarini artirmanin yani sira, teknik beceri edinme siireglerini hizlandirmak ve
motivasyonu yiikseltmek amaciyla gidereck daha fazla 6nem kazanmistir (Ramdani ve

ark., 2024). Egitsel oyun temelli antrenman yontemleri, Ozellikle gocuk ve geng
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sporcularda hareket becerilerini gelistirmeye yonelik etkili bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir. Ayn1 zamanda, yetiskin sporcularda da stratejik diisiinme yetisini
giiclendirmek, taktik farkindalik olusturmak ve stres yonetimini gelistirmek agisindan

onemli katkilar saglamaktadir (Weinberg ve Gould, 2019).

Egitsel oyunlar, motor becerilerin gelisimini destekleyen, 6grenmeyi kolaylastiran ve
sporcularin egitsel kazanimlarini artiran bir yontem olarak tackwondo antrenmanlarina
entegre edilmektedir. Geleneksel antrenman yontemlerinde tekrara dayali 6grenme
stiregleri uygulanirken, egitsel oyunlar sporcunun siirece aktif katilimini saglayarak,
becerilerin daha dogal ve kalic1 bir sekilde 6grenilmesine yardime1 olmaktadir (Coté ve
ark., 2003). Oyunlastirilmis antrenmanlar, sporcularin dikkat seviyelerini yiikselterek
ogrenme siireclerine daha fazla dahil olmalarin1 saglarken, ayn1 zamanda fiziksel ve
biligsel  yiiklenmeyi  dengeleyerek  antrenmanin  verimliligini  artirmaktadir

(Verkhoshansky ve Siff, 2009).

Egitsel oyunlar, tackwondo antrenmanlarinda ¢esitli asamalarda uygulanmaktadir. Isinma
asamasinda kullanilan egitsel oyunlar, sporcularin fiziksel olarak antrenmana
hazirlanmasin1  saglamanin yani sira, onlarin zihinsel olarak antrenman siirecine
odaklanmalarina yardimct olmaktadir. Hareketli oyunlar, sporcularin koordinasyonlarini
gelistirmelerine ve reaksiyon siirelerini hizlandirmalarina yardimei1 olurken, takim tabanli
egitsel oyunlar ise sosyal etkilesimi artirarak sporcular arasinda is birligini tesvik
etmektedir (“Certificate holders' responses to the NSCA Strength ve Conditioning
Journal”, 2003). Teknik antrenman asamasinda kullanilan egitsel oyunlar, temel vurus
tekniklerinin uygulanmasini eglenceli ve motive edici hale getirmekte olup, sporcularin
daha hizli ve dogru hareketler gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Haff ve Triplett,

2015).

Taekwondo antrenmanlarinda egitsel oyunlarin uygulanmasi, teknik becerilerin
gelistirilmesine 6nemli katkilar saglamaktadir. Tekniklerinin 6grenilmesi sirasinda
kullanilan oyunlar, sporcularin kas hafizasini gelistirmelerine yardimci olmakta ve belirli
vuruslar1 dogal bir refleks haline getirmelerini saglamaktadir (Ramdani ve ark., 2024).
Ornegin, hedef tahtasia belirli vuruslar yaparak puan kazanma sistemi ile gelistirilen

egitsel oyunlar, sporcularin vurus isabetliligini artirmalarina ve dogru zamanlama ile atak
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yapmalarina yardimci olmaktadir. Ayni1 zamanda, refleks oyunlari, sporcularin
rakiplerinin hamlelerine hizli tepki vermelerini saglamakta ve miisabaka sirasinda

cevikliklerini artirmalarina yardime1 olmaktadir (Weinberg ve Gould, 2019).

Taktik antrenmanlarda egitsel oyunlarin kullanimi, sporcularin stratejik diisiinme
yetilerini gelistirmelerine ve miisabakalar sirasinda daha bilingli kararlar almalarina
olanak tanmimaktadir. Rakibin hareketlerini analiz etmeye yonelik oyunlastirilmis
senaryolar, sporcularin miisabakalar sirasinda rakiplerinin agiklarini degerlendirmelerine
ve uygun karsi ataklar gelistirmelerine yardimer olmaktadir (Ramdani ve ark., 2024).
Ornegin, rakibin belirli hamleleri karsisinda hangi tekniklerin daha etkili olacagimni
anlamaya yoOnelik simiilasyon temelli oyunlar, sporcularin karar alma siireclerini

gelistirmelerine olanak tamimaktadir (Haff ve Triplett, 2015).

Egitsel oyunlar, sadece fiziksel becerilerin gelistirilmesiyle sinirli kalmayip, ayni
zamanda sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmak i¢in de kullanilmaktadir.
Taekwondo hizl1 karar verme, stratejik diisiinme ve baski1 altinda dogru hareket edebilme
yetenegi gerektirdiginden, mental antrenman tekniklerinin bir pargasi olarak egitsel
oyunlardan yararlanilmaktadir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2011). Ozellikle stres yonetimi
ve odaklanmayi gelistirmeye yonelik oyunlar, sporcularin miisabakalarda daha kontrolli
olmalarimi ve performanslarint maksimum seviyeye ¢ikarmalarini saglamaktadir.
Gorsellestirme teknikleriyle desteklenen oyunlagtirilmis antrenmanlar, sporcularin
motivasyonlarim1  artirirken, ayni zamanda oOzgliven gelisimlerine de katkida

bulunmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005).

Teknolojinin gelismesiyle birlikte, tackwondo antrenmanlarinda egitsel oyunlarin dijital
ortamlarla biitiinlesmesi de giderek yayginlasmaktadir. Sanal ger¢eklik (VR) ve artirilmis
ger¢eklik (AR) tabanli oyunlastirilmis antrenman sistemleri, sporcularin teknik
becerilerini gelistirmelerine ve karar alma yetilerini giliglendirmelerine yardimci
olmaktadir (Haff ve Triplett, 2015). Ayn1 zamanda, yapay zeka destekli interaktif
antrenman sistemleri, sporcularin performanslarini analiz etmelerine ve eksikliklerini

gidermelerine olanak tanimaktadir (Zhou ve ark., 2025).

Egitsel oyun temelli antrenmanlar, tackwondo sporcularinin 6grenme siireglerini

hizlandirarak, onlarin fiziksel, teknik ve psikolojik gelisimlerini desteklemektedir.
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Oyunlastirilmis antrenmanlar, sporcularin antrenmanlara olan bagliliklarini artirmakta ve
O0grenme siirecine aktif katilimlarim tesvik etmektedir (Weinberg ve Gould, 2019).
Bilimsel arastirmalar, egitsel oyunlarla desteklenen antrenman siireglerinin sporcularin
tekniklerini daha hizli 6grenmelerine, taktik bilgileri daha iyi kavramalarina ve fiziksel
performanslarini artirmalarina yardimci oldugunu ortaya koymaktadir (Plisk ve Stone,
2003). Bu nedenle, antrenorlerin egitsel oyunlar1 tackwondo antrenman programlarina
entegre etmeleri, sporcularin beceri kazanimlarini optimize etmeleri agisindan énemli bir

strateji olarak degerlendirilmektedir (Ramdani ve ark., 2024)

Taekwondo teknik beceri, stratejik diisiinme, fiziksel dayaniklilik ve zihinsel hazirlik
gerektiren bir dovils sporudur. Sporcularin performanslarint gelistirmek ve miisabaka
ortamina uyum saglamalarini kolaylastirmak amaciyla mag simiilasyon oyunlari, modern
antrenman siireclerine entegre edilmektedir (Ramdani ve ark., 2024). Bu simiilasyonlar,
sporcularin karar verme yeteneklerini gelistirmelerine, miisabaka atmosferine uyum
saglamalarina ve stratejik planlamalarin1 optimize etmelerine yardimei olan yenilikg¢i
antrenman yontemleridir (Misirligil ve Bayansalduz, 2023). Geleneksel antrenman
yaklasimlarinin yani sira, sanal gerceklik (VR), artirilmis gerceklik (AR) ve dijital
simiilasyonlar gibi teknolojik yeniliklerin taekwondo egitimine dahil edilmesi,
sporcularin miisabakalar sirasinda daha bilingli ve kontrollii hareket etmelerini

saglamaktadir (Haff ve Triplett, 2015).

Mag simiilasyon oyunlari, taekwondo sporcularimin teknik ve taktik becerilerini
gelistirmek amaciyla kullanilan yapay veya sanal ortamlarda olusturulmus interaktif
antrenman araglaridir. Bu sistemler, ger¢ek mag ortamini taklit ederek sporcularin rakip
hareketlerini analiz etmelerini, zamanlama ve mesafe kontrolii yapmalarini ve stratejik
kararlarin1 uygulamalarini saglamaktadir (Weinberg ve Gould, 2019). Simiilasyon temelli
antrenmanlar, sporcularin refleks gelisimini hizlandirmakta ve rakiplerinin hamlelerine
daha hizli tepki vermelerine yardimer olmaktadir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2011). Ayn1
zamanda, stres yonetimi ve psikolojik dayaniklilig1 artirma agisindan da dnemli avantajlar

sunmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005).

Mag simiilasyon oyunlarinin en biiyiik avantajlarindan biri, sporculara tekrar edilebilir ve

Olctilebilir bir antrenman deneyimi sunmasidir (Kim ve Lee, 2020). Geleneksel
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antrenman yontemlerinde, sporcularin miisabaka deneyimi kazanmasi i¢in gercek
rakiplerle karsilagmalar1 gerekmekteyken, simiilasyon oyunlar1 sayesinde sporcular
herhangi bir fiziksel temas olmadan rakiplerin stratejilerini analiz edebilmekte ve farkl
senaryolar lizerinde ¢alisabilmektedir (Misirligil ve Bayansalduz, 2023). Bu sistemler,
ozellikle yeni baglayan sporcular i¢in giivenli bir 0grenme ortami sunarak, temel

teknikleri ve taktikleri pratik etmelerini saglamaktadir (Plisk ve Stone, 2003).

Teknik becerileri gelistirme agisindan bakildiginda, mag simiilasyon oyunlari sporcularin
temel vuruslarini, savunma tekniklerini ve karsi atak mekanizmalarim1 daha hizli
O0grenmelerine olanak tanimaktadir (Haff ve Triplett, 2015). Simiilasyon programlari,
sporcularin belirli senaryolar i¢inde farkli teknikleri test etmelerine ve bunlarin etkisini
degerlendirmelerine yardimci olmaktadir (Misirligil ve Bayansalduz, 2023). Ornegin, bir
sanal rakibe kars1 yapilan mag simiilasyonu sirasinda sporcu, hangi tekniklerin daha etkili
oldugunu ve rakibin hangi zayif noktalarina odaklanmasi gerektigini 6grenebilmektedir

(Ramdani ve ark., 2024).

Taktiksel gelisim agisindan, mag¢ simiilasyon oyunlar1 sporcularin stratejik diisiinme
yeteneklerini giiglendirmelerine yardimeci olmaktadir (Weinberg ve Gould, 2019).
Rakibin stiline ve taktiklerine uyum saglama, dogru zamanda atak yapma veya
savunmaya ge¢me gibi kararlar, simiilasyonlar sayesinde bilingli bir sekilde test
edilebilmektedir (Plisk ve Stone, 2003). Geleneksel antrenman yontemlerinde, sporcular
bu tiir kararlar1 ger¢ek miisabakalarda deneyimleyerek 6grenirken, simiilasyon oyunlari
sporcularin énceden bu durumlar simiile etmelerine ve farkli senaryolara kars1 hazirlikl

olmalarina olanak tanimaktadir (Ma ve ark., 2023).

Psikolojik hazirlik ve stres yonetimi agisindan bakildiginda, mag simiilasyonlari
sporcularin miisabaka stresine karsi daha direngli olmalarmi saglamaktadir
(Hatzigeorgiadis ve ark., 2011). Miisabaka ortamina benzer sanal deneyimler, sporcularin
baski altinda karar verme yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olmaktadir (Taylor ve
Wilson, 2005). Ayrica, simiilasyon oyunlari sayesinde sporcular, miisabakalarin mental
ve duygusal yonlerini deneyimleyerek stres seviyelerini yonetme konusunda daha bilingli

hale gelmektedirler (Weinberg ve Gould, 2019).

Teknolojik gelismeler, ma¢ simiilasyon oyunlarinin taekwondo antrenmanlarina

29



entegrasyonunu giderek daha yaygin hale getirmektedir. Sanal gergeklik tabanli
antrenman sistemleri, sporcularin gercek mag atmosferini deneyimlemelerini saglarken,
yapay zeka destekli antrenman programlari, bireysel performans analizlerini
gerceklestirerek sporcularin  eksik yOnlerini belirlemelerine yardimci olmaktadir
(Wilmore ve ark., 2008). Ornegin, sanal gerceklik gozliikleriyle yapilan interaktif
antrenmanlar, sporcularin ger¢ek zamanli olarak rakip hareketlerini takip etmelerine ve

anlik tepkiler gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Haff ve Triplett, 2015).

Mag¢ simiilasyon oyunlariyla desteklenen taekwondo antrenmanlari, geleneksel
antrenman yontemlerine kiyasla daha dinamik, giivenli ve bilimsel bir 6grenme ortami
sunmaktadir (Ma ve ark., 2023). Bu tiir antrenman tekniklerinin yayginlagsmasiyla
birlikte, sporcularin fiziksel performanslarini ve teknik becerilerini daha verimli bir
sekilde gelistirebilecekleri Ongoriilmektedir (Yilmaz, 2022). Simiilasyon tabanli
antrenmanlarin, sporcularin miisabaka ortamina daha iyi uyum saglamalarina, taktiksel
diisinme yetilerini artirmalarina ve psikolojik dayanikliliklarin1 giiglendirmelerine
katkida bulundugu bilimsel ¢alismalarla desteklenmektedir (Weinberg ve Gould, 2019).
Taekwondo antrendrlerinin, teknolojik yenilikleri sporcularin egitim siireglerine entegre

etmeleri, onlarin uzun vadeli gelisimlerine olumlu katkilar sunacaktir (Plisk ve Stone,

2003).
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3. MATERYAL ve METOT

Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden 6n test — son test kontrol gruplu yari deneysel
modelde yiriitiilmiistiir (Biiytikoztirk, 2022). Bu modelde farkli yontem, metot,
uygulama, egzersiz programi vb. gibi bagimsiz degiskenlerin (bu g¢alismada mag
simiilasyon oyunlariyla desteklenmis antrenman programi) bagimli degiskenler (fiziksel
uygunluk, motor beceriler ve tackwondo teknik performani) iizerindeki etkisinin

incelenmesi amaclanmistir (Blylikoztiirk ve ark., 2020).

Bu calisma, 10-14 yas araliginda yer alan ve en az kirmizi kusak seviyesine sahip olan,
aktif olarak lisansh bir sekilde tackwondo yapan toplam 29 sporcunun goniillii katilimi
ile gerceklestirilmistir. Katilimcilar, aragtirmaya katilim Oncesinde bilgilendirilmis
goniillii onam formunu doldurarak ¢aligmaya katilmay: kabul etmis ve 18 yas alt1 bireyler
olduklart icin ayrica ebeveynlerinden yazili izin alinmistir. Etik ilkelere tam uyum
saglanarak, Erzincan Binali Yildirrm Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik
Kurulu’ndan 31 Mayis 2024 yilinda E-88012460-050.4-368261 numarali onay belgesi

alinmustir.

Arastirmada yer alan deney grubu, 7 erkek ve 7 kiz sporcudan olugmakta olup toplamda
14 kisidir. Kontrol grubunda ise 7 erkek ve 8 kiz olmak iizere toplam 15 sporcu
bulunmaktadir. Tim katilimcilarin fiziksel olarak saglikli olduklari, herhangi bir
ortopedik ya da ndrolojik rahatsizlik gegmislerinin bulunmadigi ve son alt1 ay icerisinde
ameliyat ya da travmaya maruz kalmadiklar1 beyan edilmistir. Ayrica ¢alismaya dahil
edilen sporcularin son bir yildir diizenli olarak haftada en az {i¢ giin antrenman yaptiklar
ve aktif misabik olduklar1 gz Oniinde bulundurularak homojenlik saglanmaya

calisiimustir.
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Tablo 3.1. Deney Grubu Katilimcilarina Ait Tanimlayict Bilgiler

Std.
N Range Minimum Maximum Mean Deviation
Spor Yasi 14 3 4 7 5,79 ,802
Boy 14 17 150 167 156,79 4,995
Kg 14 22 35 57 47,71 6,318
Yas 14 1 13 14 13,57 514
Toplam 14
Tablo 3.2. Kontrol Grubu Katilimcilarina Ait Tanimlayici Bilgiler
Std.
N Range Minimum  Maximum Mean Deviation
Spor Yasi 15 4 4 8 6,27 1,280
Boy 15 24 148 172 158,87 8,193
Kg 15 35 33 68 47,53 9,848
Yas 15 2 12 14 13,27 , 704

Toplam 15
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Tablo 3.3. Katilimcilara Uygulanan Oyunlarin Uygulama Programi

Hafta Antrenman Antrenman  Oyunlar Arasi Tekrar sayisi
Sayisi Siiresi Dinlenme Koruyucular Top Topla
Siiresi Diisiirme  Puanlari
1. 3 120 dk. 10 dk. 1x1 1x1 1x1
2. 3 120 dk. 10 dk. 1x1 1x1 1x1
3. 3 120 dk. 10 dk. 1x1 1x1 1x1
4. 3 120 dk. 10 dk. 1x1 1x1 1x1
5. 3 120 dk. 10 dk. 1x2 1x2 1x2
6. 3 120 dk. 10 dk. 1x2 1x2 1x2
7. 3 120 dk. 10 dk. 1x2 1x2 1x2
8. 3 120 dk. 10 dk. 1x2 1x2 1x2
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Oyunun Adi : KORUYUCULAR

Ovunun Yeri : Antrenman Salonu

Ovunun Arac-Gereci  : Kagit Bant, Kol- Kaval Koruyucusu

Ovunun Siiresi -

Oyunun Seviyesi : 9 yag fizen

Oyuncu Sayist : Bir Antrenman Grubu

Oyunun Amaci ve

Egitici Degeri : Ceviklik. Siirat Gelisimi

Aciklama : Sporcular 2 esit gruba aynlir. Birinei ve tkinci grup

arka arkaya siralamr. Gruplann baslangic noktalanna kagit bant ile ¢izgi ¢1-
zilir. Salonun orta kisnuna ilk daire olusturulur. Son kisma ise tkinci daire
olusturulur. Yani her takinun baslangic ¢izgisi. orta kisimda birinci daire, son
kisimda 1se tkinci daire olusturulur. Ik dairenin igerisine kol koruyucusu. ikin-
c1 datrenin igerisine 1se kaval koruyucu konulur. Basla komutuyla ilk siradaks
sporcular ¢ikis yapar. Ilk dairede kol koruyucusunu giyer. Tkinci dairede ise
kaval koruyucusunu giver. Ardindan kosarak siradaki arkadagina gelir ve ko-
ruyuculan: arkadasmna giydinr. Koruyuculan giyen sporcu kosarak ilk daireye
gelir ve kol koruyucusunu, ikinci daireye gelerek kaval koruyucusunu gikanr.
Kosarak siradaki arkadagma gelir ve eline vurur. Oyun bu sekilde devam eder.
1k olarak bitiren takim oyunun kazansm ilan edilir.

Sekil 3.1. Koruyucular Oyunu
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Ovunun Adi : TOPDUSURME

Ovunun Yeri : Antrenman Salonu

Ovunun Arac-Gereci  : 2 adet Yumusak top. 2 adet huni, kagit bant
Oyunun Siiresi :-

Ovunun Seviyesi : 10 yas lizen

Ovuncu Sayisi : Bir antrenman grubu

Oyunun Amaci ve

Egitici Degeri : Dikkat gelisimi. Diizgiin Teknik Uygulamast. Re-

akstyon Geligimu, Patlayici Kuvvet Gelisimu

Aciklama : Antrenman alanina kagit bant 2*2 metre ¢apmda
bir cember olusturulur. Sporculardan 2 serl sekilde eslesmelen 1stenir. Spor-
culardan 2 kist gembenin ortasina almr. Huninin genss kisnu yukan bakacak
sekilde verlestinlerek iizerine top koyulur. Hum sporculara venlir. Sporcu-
lardan ¢embernn igenisine girmelen istenur. Sporcular tek ayak iizeninde tolyo
chagi atarak arkadaginin topunu diigiirmeye ¢alisacaktir. Ayagin yere koyan,
topunu diigiiren, ¢ember disina ¢tkan kis1 1se elenecektir. 2°serli eslesen spor-
cular bu sekilde oyunu devam ettireceklerdir. Her sporcu oynadiktan sonra
kazananlar kendi aralarinda tekrar esleserek oyunu tekrar oynarlar. Tek bir ka-
zanan kalana kadar oyun devam ettinilecektir. Kiigiik yas gruplarinda huninin
etraft yumusak bir malzeme ile kaplanabilir. Boylelikle kiiciik yas gruplannin
teknik uygulamaya tesvik edilecektir.

Sekil 3.2. Top Diisiirme Oyunu
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Oyunun Ad:
Oyunun Yeri
Ovunun Arac-Gereci

Oyunun Siiresi
Ovunun Seviyesi
Oyuncu Sayisi
Ovunun Amaci ve
Egitici Degeri
Acqiklama

: TOPLAPUANLARI
: Antrenman Salonu
: Taekwondo mankeni, elektronik seugard- ve kask

(yoksa normal)

: 10 yas tizent
: Bir antrenman grubu

: Teknik calismasi, kuvvette devamlilik. kondisyon
: Taekwondo mankenine seugard ve kask grydinlir.

Sporculara giincel Taekwondo kurallan gercevesinde tekniklerin puanlar séy-
lensr. 1 dakika boyunca sporcular seugarda ve kaska istediklen tekniklen uygu-
larlar. Her sporcu sirastyla manken karsisinda istedigi puan bélgesme ve istedigi
tekm@ uygular. Her sporcunun kag puan aldigs hesaplanarak ilan edilir

Biitiin sporcular teknik uygulamay: bitirdikten sonra ilk 3’e giren sporcular
ilan edilir. Diizenl: araliklarla bu galisma yaptinlir. Sporcularin her ¢alismada
topladig1 puanlar kargilagtinlarak sporcunun gelisimi takip edilir.

Tolyo: 3puan Palding: 2 puan Yumruk: Ipuan Pandetolyo: 5 puan vb.

Sekil 3.3. Topla Puanlari
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Arastirmaya baslamadan 6nce, calismanin uygulanacagi katilimer gruplar belirlenmis ve
aragtirmanin amacina, kapsamina ve uygulama stirecine dair bilgilendirme yapilmistir.
Katilimcilarin goniillii onam formlar1 ve veli izin belgeleri toplandiktan sonra veri
toplama siireci iki asamali olarak yiiriitiilmistiir: on test (pre-test) uygulamalari ve son

test(post-test) uygulamalari.

On testler, antrenman programlarmin baslamasindan bir hafta 6nce gerceklestirilmistir.
Bu uygulamalar sayesinde katilimcilarin baglangic diizeyleri belirlenmis ve gruplar arasi
baslangi¢ farkliliklari istatistiksel olarak kontrol altina alinabilmistir. Olgiimler, sabah
saatlerinde (09:00-12:00) arasinda, ayn1 zemin tizerinde (kapali spor salonunda), sabit
ortam sicaklifinda (ortalama 22+1°C) gergeklestirilmistir. Tiim test uygulamalari,
Ol¢iimde gorevli uzman arastirmaci tarafindan yapilmis ve boylece uygulayict kaynakli

sapmalar minimize edilmistir.

8 haftalik antrenman protokoliiniin tamamlanmasinin ardindan, tiim katilimcilara ayni test
bataryas1 tekrar uygulanarak son test verileri toplanmustir. Olgiim siirecinde tiim
katilimcilara 6nce test hakkinda agiklamalar yapilmis, kisa siireli bir deneme tekrari
yaptirilmig ve ardindan resmi 6l¢iimler alinmistir. Her bir fiziksel test, ii¢ tekrar halinde
gerceklestirilmis ve en yiiksek deger analizlerde kullanilmistir. Testler sirasinda ortaya
cikabilecek Ol¢lim hatalarinin azaltilmasi amaciyla kalibre edilmis cihazlar kullanilmais,

test siralamalari tiim katilimeilar i¢in ayni sirada olacak sekilde sabit tutulmustur.

Veri toplama siirecinde test siralamasi asagidaki bicimde uygulanmistir: (1) boy uzunlugu
ve viicut agirligr 6l¢iimleri, (2) denge testi, (3) ceviklik testi, (4) esneklik testi, (5) kuvvet
testleri (sirt ve bacak), (6) karin kuvvet testi (30 sn mekik), (7) palding-chagi ve (8)
dollyo-chagi teknik testleri. Bu sirayla ilerlenmesinin amaci, daha az yorucu testlerin
oncelikle uygulanarak sonraki testlerde performansi etkileyecek yorgunlugun
onlenmesidir. Ayrica, teknik vurus testlerinde degerlendirme sirasinda video kayit sistemi

de kullanilmis ve performans objektif bigimde analiz edilmistir.
3.1.  Veri Toplama Araclar
3.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii

Amag, fiziksel unsurlarin belirlenmesidir. Boy o6l¢iimiinde denekler ciplak ayak ve
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minimal giysi ile ayakta dik pozisyonda dururken, ayak topuklari bitisik, bas dik ve gozler
karsiya bakar durumda skalanin iizerinde kayan kaliper denegin kafasinin iizerine

dokunacak sekilde ayarlanarak kaydedilmistir (Tamer ,2000; Zorba ,2000).
3.1.2. Flamingo Denge Testi

Test ¢iplak ayak ile uygulanmistir. Katilimcilar test icin 50x4x3 cm oOlgiilerinde olan
Flamingo Denge Tahtasinin 3cm genisiginde olan boliimiiniin iizerinde tek ayagiyla
dengede kalmaya calisirken diger ayagi maksimumum fleksiyon halinde eliyle tutmustur.
Katilimc1 destek aldigi egitmenin elini biraktigt an kronometre calistirilip 6l¢iim
baglatilmistir. Kronometre, goniilliiniin ayagin1 elinden birakmasi veya viicudunun
herhangi bir noktasinin yere degmesi esnasinda durdurulmustur. Her denge bozulmasi
esnasinda goniilliiniin kendisini dogru pozisyona sokmasi igin egitmen yardimci
olmustur. Puanlama olarak 1 dakika boyunca yapilan hata sayisi alinarak not edilmistir

(Simsek ve ark., 2014; Cakir ve Ozbar, 2019).
3.1.3. Ceviklik Testi

10x5 Metre kosu testidir. 10 m aralikla yere iki ¢izgi ¢izilerek denegin ¢izginin arkasinda
hazir olmasi istenmistir. Tek bir ayagin ¢izginin arkasinda olmasi ile baslama talimati
verildiginde diger ¢izgiye dogru kosabildigi kadar hizli kosup ve baslangi¢ ¢izgisine geri
doniilmiistiir. Ikinci ¢izgi iki ayak ile gecilince bu bir tur olarak kabul edilmistir. Bunu 5
kez yapmasi istenmis ve 5.’de son kez kosuyor olunsa bile yavaslamadan, kogsmaya
devam edilmesi sOylenmistir. Bu test bir kere yapilmis, test katilimcr bitis ¢izgisini tek

ayagi ile gectigi zaman bitmis ve siire saniye cinsinden kaydedilmistir.
3.1.4. Eris Uzan Esneklik Testi

Sporcunun diiz zemine oturur, ¢iplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test sehpasina
dayamasi saglanmis, daha sonra govdesini 6ne dogru olacak sekilde ileri uzanabilecegi
kadar uzatmis, kollar ve parmaklar gergin ve diiz sekilde en son noktada iki saniye
beklemesi istenmis ve ii¢ deneme yaptiktan sonra en 1yi derece cm kayit edilmistir (Tamer

K., 2000).

3.1.5. Sirt Kuvvet Testi
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Sporcularin bacak kuvvetleri Takei (Japonya) marka sirt ve bacak dinamometresi araciligi
ile belirlenmistir. Sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin {izerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif¢ce 6ne egikken, elleri
ile kavradig1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekmisir. Bu test

ic kez uygulanmis ve en iyi deger kg cinsinden kaydedilmistir (Aslan ve ark., 2011).

3.1.6. Bacak Kuvvet Testi

Bacak kuvveti dl¢limii Takei (Japonya) marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapilmistir.
Katilimcilar bacak kuvveti testini uygularken dizleri biikiili durumda dinamometreyi yukari
dogru ¢cekmistir. Bu test ii¢ kez uygulanmis ve en iyi deger kg cinsinden kaydedilmistir (Aslan ve
ark., 2011).

3.1.7. Karm Kuvvet Testi

30 sn. mekik testi, fiziksel uygunluk test bataryalarinda ¢ocuklarin abdominal kuvveti
belirlemek i¢in uygulanmistir (Mackenzie, 2005). Katilimcilara, sirt {istii yatar durumda,
dizler doksan derece biikiilii, eller ensede ve ayak tabanlari yere temasta iken basla
komutuyla 30 sn. siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik yaptirilmistir. Mekik ¢ekme
esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi icin ayaklar tutulmus ve test
baslamadan Once her katilicmiya bir deneme yaptirilmistir. Katilimeilarin yere
yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine
dikkat edilmis, 30 sn. icerisinde tekrar edebildigi mekik sayisi adet olarak bilgi formuna

kaydedilmistir.
3.1.8. Taekwondoya Ozgii Palding-chagi Vurusu

Bransa 0zgii elektronik sistem kullanilarak 6l¢tim alinmistir. Katilime1 miisabakalarda en
¢ok kullanilan palding-chagi vurusunu yapmustir. Katilimci baskin ayagi ile 3 deneme

yapmis ve en iyi sonug bar cinsinden kayit altina alinmistir (Mavi Var, 2019).
3.1.9. Taekwondoya Ozgii Dollyo-chagi Testi

Dollyo-chagi teknigi tackwondo miisabakalarinda siklikla kullanilan  temel
tekniklerindendir (J. Solissa ve J.A.P. Tangkudung, 2015; R. Landeo ve A.S. Mcintosh,

2008). Bransa 6zgii elektronik sistem ve elektronik kask kullanilarak dl¢timler alinmastir.
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Katilimeilar {ist seviye tekniklerden olan dollyo-chagi teknigini uygulamis ve vuruslar
sag ve sol ayak olmak iizere 3’er defa tekrar ettirilerek en iyi sonug bar cinsinden kayit

altina alinmustir.

3.2.  Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri, IBM SPSS
Statistics 25.0paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Veri analiz siireci,
aragtirma modeline, degiskenlerin ol¢iim diizeylerine ve dagilim o6zelliklerine uygun
olacak sekilde yapilandirilmistir. Arastirmada hem grup igi (6n test — son test) hem de
gruplar arasi (deney — kontrol) karsilastirmalar yapilmasi nedeniyle birden fazla

karsilastirma testine ihtiya¢ duyulmustur.

Veri analizine baslamadan once, arastirmada kullanmilan tiim nicel degiskenler icin
parametrik test varsayimlarinin saglanip saglanmadigi degerlendirilmistir. Bu amagla,
verilerin dagilim 6zellikleri Shapiro-Wilktesti ile incelenmistir. Elde edilen normallik test
sonuglarina gore, esneklik, 30 sn. mekik, palding-chagi, ceviklik ve sirt kuvvetitestleri
normal dagilim gostermistir. Denge, bacak kuvveti ve dollyo-chagi testleri ise normal

dagilim gostermemistir.

Arastirma desenine uygun olarak, grup i¢i karsilastirmalarda (6n test — son test) normal
dagilim gosteren degiskenler igin bagimli 6rneklemler t-testi (Paired Samples t-Test)
kullanilmistir. Bu test, aymi bireylerin iki farkli zaman noktasindaki olgiimlerini
karsilagtirmak icin uygun bir yontem olup, Olclimler arasi farklarin anlamli olup
olmadigin1 belirlemektedir. Bu baglamda, esneklik, sirt kuvveti ve bacak kuvveti gibi
degiskenlerde, deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢indeki gelisimleri bu testle analiz

edilmistir.

Normal dagilim gostermeyen degiskenler ig¢in ise Wilcoxon Signed-Rank Testi
kullanilmistir. Bu test, parametrik test varsayimlarmmin saglanmadigi durumlarda
giivenilir sonuglar sunan, siralama temelli bir non-parametrik testtir ve 6zellikle kiigiik
orneklemlerde giiclii bir alternatif olarak kabul edilmektedir. Arastirma grubunun 14 ve
15 kisiden olugmasi, orneklem sayisinin sinirli olmasi ve bazi verilerin normallikten

sapmas1 nedeniyle bu testin kullanim1 metodolojik olarak uygun goriilmiistiir.
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Gruplar arast karsilastirmalarda ise, normal dagilim gosteren degiskenlerde bagimsiz
orneklemler t-testi (Independent Samples t-Test) uygulanmistir. Parametrik kosullari
saglamayan degiskenlerde ise Mann-Whitney U Testi tercih edilmistir. Bu test, iki
bagimsiz grubun ortalamalari yerine siralama degerleri iizerinden karsilastirma yaparak,

verilerin dagilim 6zelliklerinden etkilenmeden analiz yapilmasina imkan tanimaktadir.

Analiz sonuglarinda istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Ayrica
istatistiksel anlamliligin 6tesinde, sonuglarin uygulama agisindan da degerlendirilmesi
amactylahesaplamalar1 yapilmistir. Etki biiytikliigii, gruplar arasindaki farkin pratikte ne
derece anlamli oldugunu gostermesi bakimidan 6nemli bir dl¢iit olup, kiiciik (0.20), orta

(0.50) ve biiyiik (0.80 ve iizeri) olarak kategorize edilmistir (Ferguson, 2009).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Depey ve Kontrol Gmplarmm Esneklik, Sirt Kuvveti, 30sn mekik, Ceviklik ve
Palding-ChagiOzelliklerinin Grup I¢i Karsilagtirmast (t test)

Degisken Grup On Test Son Test t Cohen’s d p
Esneklik (Cm) Kontrol 40.33+£5,16 42,0044,52 -5.493 0.344 0,003**
Deney  39.21+6.44 42.04+£5,85 -5.057 0.442 0,000*
Swrt Kuvveti (Kg) Kontrol  79.00£9.53  79.65+9.44 -2.676 0.173 0,018*
Deney  74.89+8.55 77.66+8.33 -9.343 0.328 0,000**
30 sn mekik (sayry)  Kontrol 20.53+4,60 21.93+5.15 -3.500 0.286 0,004**
Deney  20.57+4.31 26.14+3.90 -11.678 26,14 0,000**
Ceviklik (sn) Kontrol 14.79+2.21 14.23£2.10 3.529 1.355 0.003**
Deney  12.7240.69 11.19+0.89 12.633 1.921 0.000**
Palding chagi Kontrol 33.00+6.67 35.53+6.42 -5.429 0.386 0.000**
Deney  34.2148.60 39.86+8.85 -15.800 0.647 0.000**
“p<0.01 “p<0.001

Bu tabloda, esneklik, sirt kuvveti ve bacak kuvveti degiskenlerinin on test ve son test degerleri,
her iki grup icin bagiml gruplar t-testi ile analiz edilmistir. Esneklik degerlerinde hem kontrol (t
= -5.493, p =0.000, d =) 0.345 hem de deney grubunda (t = -3.725, p=0.003, d =0.226) anlaml:
artis gozlenmis, bu durum antrenmanlarin esnekligi gelistirdigini gostermistir. Surt kuvvetinde
kontrol grubunda (t = -3.729, p = 0.002, d = 0.900), deney grubunda anlamlii artig (t = -7.988, p
= 0.000, d =0.309) kaydedilmistir. Bacak kuvveti degiskeni ise kontrol grubunda anlamli artig
olmaz ike (t = -1.447, p =0.170, d =0.149) yalnizca deney grubunda (t = -11.439, p = 0.000, d
= 0.702) anlaml sekilde artmistir.
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Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Denge, Bacak Kuvveti ve Dollyo-Chagi
Ogzelliklerinin Grup Igi Karsilagtirmasi (Wilcoxon Signed Ranks Test)

Degisken Grup  On Test SonTest Z p r (etki
biiyiikliigii)

Denge Kontrol ~ 5.60+2.85 4.80+2.78  -2.434 0,015* 0.63
Deney  3.43+2.21 1.00£0.96  -3.071 0,002** 0.82
Bacak Kuvveti Kontrol  83.00+8.62 84.20+7.44 -1.966 0,005 0.51

(Kg)
Deney  78.71£7.80 84.29+7.28 -3.329 0,001** 0.89
Dollyo-Chagi Kontrol  75.33+9.14 85.1349.10 -3.301 0,001** 0.85
Deney  87.50+£12.01 96.86+4.77 -2.675 0,007** 0.72

“p<0.01 “p<0.001

Wilcoxon Signed Ranks Test sonuglarina gore deney grubunun denge testlerinde 12 kiside pozitif
yonlii gelisim gozlenirken 2 kiside degisim goriilmemistir. Kontrol grubunda ise 8 kiside olumlu
gelisim, 1 kiside olumsuz gelisim ve 6 kigide hicbir degisim gézlenmemistir. Bacak kuvveti testinde
deney grubunun tamaminda pozitif yonliigelisim bulgulnamistir. Kontrol grubunda 10 kiside
porzitif gelisim, 1 kiside negatif yonlii bir degisim, 4 kiside ise hi¢chir degisim gozlenmemistir.
Dollyo-chagi testinde ise deney grubunda 9 kisi de pozitif gelisim goézlenirken 5 kiside highir
degisim ortaya ¢itkmamuistir. Kontrol gurubnda ise, 14 kiside pozitif gelisim 1 kiside hicbir degisim
gozlenmemistir.
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Tablo 4.3. Kontrol ve Deney Gruplarinin Sirt kuvveti, 30 sn. Mekik, Ceviklik, Paldnig
Chagi ve Esneklik Testlerinin Gruplar Arast On Test ve Son Test farklarinin
Karsilagtirilmasi (t testi)

Degisken On Test-Son Test Farki t sd Cohen’s p
Kontrol Deney d
(n=15) (n=14)
Sirt kuvveti -0.65+0.95 -2.76+1.10 -5.534 27 2.053 0.000™
(kg)
30 sn Mekik -1.40+1.55 -5.57£1.79 -6.734 27 2,490 0.000**
(sayn)
Ceviklik 0.56+0.61 1.53+0.45 4.865 27 1.809 0.000™
(sn)
Palding -2.53+1.81 -5.64+1.34 -5.236 27 1.952 0.000**
Chagi (bar)
Esneklik -1.67+1.18 -2.8342.09 -1.860 27 0.683 0.074
“p<0.05 “p<0.01

Deney ve kontrol gruplar: arasindaki on test ve son test farklarimin karsilastirmalarinda esneklik
hari¢ diger degiskenlerinin tamaminda deney grubu lehine anlamly farklar ortaya ¢ikmistir. Sirt
kuvveti icin t(27)=-5.534, p=0.000, 30 sn mekik.
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Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Denge Bacak Kuvveti ve Dollyo-Chagi
Testlerinin On Test ve Son Test Farklarinin Karsilastirilmasi (mann-whitney U Test)

Degisken On Test-Son Test Farki U p r (etki
biiyiikliigii)

Kontrol Deney
(n=15) (n=14)

Denge 0.80+1.01 2.43+1.83 49.000 0.012* 0.47

Bacak -1.2043.21 -5.57+1.34 6.000 0.000** 0.81

Dollyo -9.80+8.55 -9.36+10.16 97.50 0.747 0.06

“p<0.05 “p<0.01

Deney ve kontrol gruplarinin on test-son test farklar: arasinda denge (U=49.000, p=0.12) ve
bacak kuvveti (U=6.000, p=0.000) acisindan anmalmh fark bulunurken, dollyo teknigi (U=97.50,
p=0.747) icin fark bulunmamustir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, ma¢ simiilasyon oyunlarmin 10-14 yas aralifindaki lisansh
tackwondocularin fiziksel uygunluk ve teknik performans degiskenleri iizerindeki etkileri
incelenmistir. Bu boliimdeistatistiksel analizlerden elde edilen sonuglar literatiir araciligi

ile tartigilarak busonuglara iligkin yorumlara yer verilmistir

Deney grubuna uygulanan simiilasyon temelli antrenman programinin, geleneksel
antrenmanla devam eden kontrol grubuna kiyasla bir¢ok degiskende anlamli gelismelere
yol agtig1 belirlenmistir. Elde edilen bulgular, literatiirde yer alan benzer ¢alismalarla

karsilastirildiginda 6nemli diizeyde ortiismektedir.

Esneklik acisindan her iki grupta da gelisme gdzlemlenmesine ragmen, gruplar arasi
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0.05). Bu durum, tackwondo
antrenmanlarinda yer alan genel esneklik egzersizlerinin her iki grup iizerinde benzer
etkiler yarattigimi gostermektedir. Literatiirde esnekligin gelisiminde yas, cinsiyet,
genetik ve antrenman tipi gibi faktorlerin etkili oldugu belirtilmektedir (Wojcik ve ark.,
2020). Ayrica, Ozellikle geng yas grubunda kisa siireli programlarin esneklik iizerinde
siirlt etkili oldugu da vurgulanmistir (Faigenbaum ve ark., 2009). Simiilasyon temelli
antrenmanlarda esnekligin dogrudan hedeflenmemesi, bu bulgulari destekleyici

niteliktedir.

Sirt ve bacak kuvveti degiskenlerinde ise deney grubunda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde artiglar goriilmiistlir (p<0.001). Bu artislar, simiilasyon oyunlarinin igerdigi
dinamik, direncli ve tekrarli hareket yapilarinin, 6zellikle alt govde ve merkez bolgesi kas
gruplarin1 etkin sekilde uyardigimi gostermektedir. Bu bulgu, yiiksek yogunluklu
fonksiyonel egzersizlerin geng sporcularda kuvvet gelisimini destekledigini ifade eden
Bridge ve arkadaslarinin (2014) bulgulariyla da ortiismektedir. Ayrica Kim, Lee ve Kim
(2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 12 haftalik tackwondo antrenman programinin

ergenlerde kas kuvveti ve denge iizerinde pozitif etkiler olusturdugu rapor edilmistir. Bu
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baglamda mag¢ simiilasyonu iceren egzersizlerin sadece teknik gelisimi degil, ayni

zamanda kuvvet kapasitesini de artirdig1 sdylenebilir.

Calismanin baglangi¢ asamasinda sporculardan elde edilen verilerde bazi fiziksel
ozelliklerde anlamli farklar goriilmezken, uygulanan similasyon programinin ardindan
bazi motor becerilerde gelisim oldugu goriilmektedir. Ozelikle sirt kuvvetinin gelisimi ve
alt ekstremite bacak kuvvetinde anlamli degisimler goriilmiistiir. Literatiirden elde edilen
bilgilere gore Faigenbaum ve arkadaslar1 (2009), yaptiklar1 ¢calismada kas kuvvetinde
artisin oldugunu, buna benzer olarak Bridge ve ark. (2014) yaptiklari ¢alismada ¢ok yonlii
egzersizlerin simiile edilmesi bazi motor becerilen artisini rapor etmislerdir. Bu

caligsmalar bizim ¢alismamiza benzerlik gostermistir.

Denge, ¢eviklik ve mekik performansi gibi motor beceri bilesenlerinde deney grubunun
istatistiksel olarak anlamli gelismeler kaydettigi, kontrol grubunun ise sinirli diizeyde
gelistigi gdzlemlenmistir. Ozellikle denge performansindaki gelisim, geng yas
grubundaki sporcularda  proprioseptif ~ geri bildirim  mekanizmalarinin
kuvvetlendirilmesine baglanabilir. Simiilasyon oyunlar1 sirasinda siklikla karsilagilan yon
degisimleri, ani duruslar ve ayakta stabil kalma cabasi, postiiral kontrolii artirict bir rol
oynamaktadir. Bu durum, Leite ve arkadaslarimin (2021) denge calismalar iizerine

yaptig1 derlemede de vurgulanmistir.

Taekwondo sporu i¢in énemli bir parametre olan denge performansi deney ve kontrol
grubunun ¢aligmalar ardindan gelisim gosterdigi fakat deney grubundaki degisimin daha
fazla oldugu yoniindedir. Tackwondo sporu dogasi1 geregi kontrol grubunda yer alan
gelisimi destekleyebilecegini gosterirken, deney grubunda yer alan katilimcilarin daha
fazla gelisim goOstermesi yapilan antrenman programindan kaynaklandigini 6ne
stirmektedir. Alan yazindan elde edilen bilgiler de calismamiz1 destekler nitelikte oldugu
goriilmektedir. Cocuklarda yapilan simiilasyon antrenmanlarinin denge gelisiminin rapor
edildigi calismada, antrenman programlarina entegre edilen simiilasyonlarin bu siireci
daha olumlu yonde etkileyecegi rapor edilmektedir (Leite ve ark., 2024; Ren ve ark.,
2023; Talmage ve ark., 2023).
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Mekik testi sonuglarinda gozlenen gelisim ise core bolgesi kaslarinin fonksiyonel
aktivasyonu ile iligkilidir. Core kuvvetinin artmast hem genel fiziksel uygunluk hem de
teknik performans agisindan 6nem arz etmektedir (Haddad ve ark., 2014). Taekwondo
gibi doviis sporlarinda core bolgesi kaslarinin 6nemi, ¢alismamizin sonuglarinda da
goriilmektedir. Ozellikle deney grubu sporcularinin 30 saniye mekik performans1 anlamli
gelisim gostermesi, tackwondo teknik performansinda da goriilen gelisimle dogrudan
iligkili oldugu ce core bolgesi gii¢lii olan sporcularin teknik performansinda da gelisime
etki ettigini gostermektedir. Bu dogrultuda literatiirden elde edilen sonuglara gore core
bolgesinde goriilen anlamli gelisimin sporcularin koordinasyon, teknik beceri ve bazi

fiziksel parametrelere etkisi rapor edilmektedir (Pliauga ve ark., 2015; Kingsley, 2006).

Ayrica ceviklikteki gelisim, tackwondo simiilasyon oyunlarinin karar verme siireci, yon
degistirme ve ani tepki gerektiren Ozelliklerinden kaynaklanmaktadir. Bu gelisim,
tackwondo sporunun dogasinda yer alan ¢evik hareket yapilariyla dogrudan iliskilidir ve
motor Ogrenmeyi destekleyen oyunlastirilmis antrenman yaklagimlarinin etkisini
yansitmaktadir (Memmert, 2015). Ardisik tekniklerin uygulandigi ve bir hareketten diger
harekete gecerken viicudun konumlanmasi tackwondo gibi sporlarda olduk¢a 6nem arz
etmektedir (Aydemir ve ark., 2021). Ceviklik performansinin 6nemini ortaya koyan
calismalilara ek olarak literatiire katki saglayacak olan ¢alismamizda simiilasyon temelli
oyunlarda ceviklik performansinin deney grubun lehine sonuglar verdigi ve antrenman
programlarina simiilasyon temelli oyunlar ilave edilebilecegini gostermektedir.
Literatiirde ¢alismamiz1 destekler caligmalar yer almaktadir. Memmert (2015), yaptigi
calismada oyun temelli ¢alismalarin simule edilmesi ¢ceviklik ve karar verme becerilende
anlamli gelisimi rapor etmektedir. Bu ¢alismadan yola ¢ikarak cevresel uyaranlari
artirmak ve simiile edilmis oyunlarla daha hizli ve kontrollii bir sekilde karar verme

surecini artirmak hedeflenebilmektedir.

Arastirmada teknik performans gostergeleri olan Palding Chagi ve Dollyo-
chagivuruslarinda da deney grubunda anlamli gelismeler kaydedilmistir. Bu tekniklerin
gelisimi, mag¢ simiilasyonlar1 esnasinda tekrar tekrar uygulanmasi ve sportif ¢evreye
benzer kosullarda 6grenmenin saglanmasi ile agiklanabilir. Fong ve arkadaslarinin (2013)
caligmalarinda belirtildigi gibi, simiilasyona dayali antrenmanlarin motor &grenmeyi

destekleyici etkisi bulunmaktadir. Ayrica Kazemi ve Pieter (2004), teknik becerilerin
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gelisimi i¢in oyunlastirllmig ve miisabaka ortamina benzer igeriklerin daha etkili
oldugunu rapor etmistir. Bu bulgular 1518inda, simiilasyon oyunlarinin taeckwondo
tekniklerinin 6grenilmesinde ve otomatize edilmesinde etkili bir yontem oldugu

sOylenebilir.

Kontrol ve deney gruplarinin 6n test-son test farklarinin karsilagtirildigi analizler de
deney grubu lehine anlamli farklar gostermektedir. Bu durum, uygulanan mag simiilasyon
programinin fiziksel uygunluk ve teknik performans iizerinde biitiinciil ve pozitif etkiler
yarattigini ortaya koymaktadir. Yilmaz (2022), egitsel oyun temelli antrenmanlarin ¢ocuk
yas grubundaki sporcularda motivasyon, 6grenme istegi ve fiziksel performans artigi
tizerinde belirleyici oldugunu ifade etmektedir. Bu anlamda, ¢ocuklara yonelik sportif
gelisimde oyun temelli yaklagimlarin geleneksel yontemlere gore daha etkili oldugu
sOylenebilir. Ayrica sistematik olarak yiiriitiilen oyun tabanli antrenmanlarin sporcularin
antrenmanlara olan katilim diizeyini artirdig1 ve uzun vadede basariya etki ettigi de ifade

edilmistir (Light, 2008).

Calisamadan elde edilen verilere gore deney grubunun teknik performansinda anlamli
gelisimler oldugu goriilmektedir. Simiile edilmis oyun temelli antrenman programlarinda
yapilan tekrar sayisi ve hareketin baglamsal olarak zihinsel 6grenme siirecine gore etkin
bir yontem oldugu diistinlilmektedir. Kontrollii bir sekilde yapilan bu programda daha
kalic1 bir O6grenme siireci oldugu ve teknik beceride iyilesmeye neden oldugu
goriilmektedir. Literatiirden elde dilen bilgilere gore ise tackwondo sporunda simiile
edilmis ¢alismalara katki saglayacak bir caligma oldugu ve farkli branslarda da 6rnek
gosterilecek bir ¢alisma oldugu goriilmiistiir. Ozellikle futbol branginda simiile edilmis
bircok calisma oldugu goriilmiistiir. Simiile edilmis antrenmanlarda futbol teknik
becerilerin gelistigi rapor edilmistir (Silva ve ark, 2018) Benzer sekilde Goolball
oyuncularina uygulanan simiilasyonlarda teknik becerilerde anlamli gelisimler
goriilmiistiir (Alves ve ark., 2018). Bu bilgilere gore antrenman programlarina ilave
edilen simiilasyon uygulamalari tackwondo sporcularinin teknik becerilerinin

gelisebilecegini gostermektedir.

Liu ve Tian (2024), VR teknolojisinin kisa bir zaman diliminde tackwondo 6grencilerinin

belirli yeteneklerini gelistirdigi ve yiiksek tekmeler ve ucan tekmelerde 6nemli gelismeler
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sagladigi goriilmistiir. VR teknolojisi 6grencilerin zorlu hareketlerde ustalagsmasina
yardimci olurken, kisa bir zaman diliminde fiziksel uygunluklarini (ayakta uzun atlama,
oturarak erisme, 50 metre kosu ve 800 metre kosu) gelistirmedigi goriilmiistiir. Shin ve
ark. (2024)’ na gore sanal ortamlarda tackwondo uygulamalarinin teknik becerileri,
reaksiyon siirelerini gelistirecegi ve taekvondonun gelisimine katki saglayacani

bildirmislerdir.

Michalski ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan sistematik bir inceleme, Harris ve
arkadagslari (2020) tarafindan bildirilen bulgularla uyumlu olarak, VR egitimi, tackwondo
Ogrencilerinde yiiksek tekme ve ucan tekme yeteneklerini gelistirdigi ve tepki siiresi
acisindan, VR egitimi sporcularin tepki davranislarin1 6nemli 6l¢giide iyilestirtigi, tepki
stiresini azalttigl ve tepki kalitesini artirdigi ifade edilmistir. Ayrica, Linhares ve ark.
(2022) yaptiklar sistematik derleme sonucunda, tackwondo egitiminin ¢ocuklarda motor
koordinasyon, gii¢, esneklik, denge ve biligsel performansi artirdigi belirlenmis

vesimiilasyon bazli ¢aligmalar yapilmasini 6nermislerdir.

Sonu¢ olarak, bu calismada uygulanan macg simiilasyon oyunlarinin, 10-14 yas
araligindaki tackwondocularin kuvvet, denge, ceviklik, mekik performansi ve teknik
becerilerinde anlamli gelismelere neden oldugu belirlenmistir. Esneklik gibi bazi
parametrelerde dogrudan etkiler gozlemlenmemekle birlikte, genel fiziksel uygunluk
tizerinde pozitif katkilar sunmustur. Bulgular, simiilasyon tabanli oyunlarin antrenman
programlarina entegre edilmesinin hem fiziksel gelisim hem de teknik yeterlilik agisindan
faydali bir strateji oldugunu gostermektedir. Gelecekte farkli yas gruplari, cinsiyet
farkliliklar1 ve antrenman siirelerine gore yapilacak arastirmalarla bu sonuglarin daha
genis cercevede degerlendirilmesi Onerilmektedir. Ayrica, psikolojik faktorler ve oyun
temelli yaklagimlarin motivasyon, 6z-yeterlik ve sporcu baglilig {izerindeki etkileri de

yeni ¢alismalarla detaylandirilabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, 10—14 yas araliginda yer alan lisansli tackwondo sporcularina sekiz hafta
boyunca uygulanan mag¢ simiilasyon oyunlari temelli antrenman programinin, fiziksel
uygunluk, motor beceriler ve tackwondoya 0zgii teknik performans parametreleri
tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Deney grubuna oyun temelli mag simiilasyonlarina
dayali bir antrenman yontemi uygulanirken, kontrol grubuna klasik taekwondo
antrenmanlara dahil edilmistir her iki grubun 6n test ve son test degerleri karsilastirilarak

degiskenlerdeki gelismeler istatistiksel olarak analiz edilmistir.

Calisma sonunda elde edilen bulgular, her iki grupta da bazi fiziksel ve teknik
degiskenlerde gelisim go6zlendigini ortaya koymakla birlikte, deney grubundaki
geligsmelerin hem daha yiiksek diizeyde hem de istatistiksel olarak daha anlamli oldugunu
gostermistir. Ozellikle deney grubundaki esneklik, sirt kuvveti, bacak kuvveti, denge,
ceviklik, karin kas dayanikliligi ve tackwondoya 6zgii palding-chagi ile dollyo-chagi
tekniklerinde anlaml gelismeler kaydedilmistir. Bu durum, mag simiilasyon oyunlari ile
zenginlestirilmis antrenmanlarin ¢ocuk yas grubu sporcularin fiziksel ve teknik

becerilerinin gelisimini desteklemede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda, tackwondo bransinda oyun temelli ve simiilasyon
odakl1 antrenmanlarin yalnizca fiziksel uygunluk degil, ayn1 zamanda teknik yeterlilik ve
koordinatif becerilerin gelisimi acisindan da etkili oldugu sdylenebilir. Ozellikle
tackwondoya 6zgii tekniklerin 6gretimi siirecinde karar verme, zamanlama, denge, hiz ve
isabetlilik gibi cok boyutlu becerilerin gelisimini tesvik eden bu tiir uygulamalarin, gocuk
ve geng sporcularin egitiminde geleneksel yontemlere kiyasla daha etkili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Bu baglamda, ozellikle cocuk yas gruplarinda uygulanan antrenman programlarinin
oyunlastirilmis igeriklerle desteklenmesi, pedagojik ve performans odakli faydalar
saglayabilir. Egitimde biitiinciil gelisimi esas alan bu yaklasim, sporcularin sadece

fiziksel degil, biligsel ve duygusal gelisimlerini de desteklemektedir. Bu nedenle,
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antrendrlerin oyun temelli uygulamalar planli ve sistematik bicimde kullanmalari,

antrenman verimliligini artirabilir.

Arastirmanin stiresi sekiz hafta ile sinirli oldugundan, daha uzun siireli uygulamalarda
ma¢ simiilasyon oyunlarmin kalici etkileri iizerine yeni ¢aligmalar yapilmasi
onerilmektedir. Ayrica farkli yas gruplart ve farkli kusak diizeylerindeki sporcularla
gergeklestirilecek benzer arastirmalar, yontemin genellenebilirligini giiglendirebilir.
Bununla birlikte, cinsiyet temelli farkliliklarin ayrintili bigimde degerlendirilmesi, bu tiir
programlarin kiz ve erkek sporcular {izerindeki etkilerinin daha iyi anlasilmasina katki

saglayacaktir.

Sonug olarak, mag simiilasyon oyunlarinin tackwondo sporcularinin ¢ok yonlii gelisimine
katki saglayan etkili bir antrenman yontemi oldugu, bu ¢alismayla ortaya konmustur.
Spor bilimleri literatiiriine katki saglayan bu bulgular, uygulayicilar ve egitimciler igin de
yol gosterici niteliktedir. Gelecekte, farkli spor branslarinda ve daha genis 6rneklemlerle
yapilacak caligmalar, bu bulgularin dogrulugunu ve yaygin uygulanabilirligini

pekistirecektir.
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EKLER

65



Ek-1. Kisisel Bilgi Formu

TAEKWONDOCULARDA MAC SIMULASYON OYUNLARININ FiZiKSEL
OZELLIKLERE VE TAEKWONDO TEKNIiKLERINE ETKISi

KiSISEL BIiLGILER Olgiim Tarihi:
Ad1 Soyadi Yasi
Dogum Spor yasi
Tarihi
Cinsiyeti Kemeri
ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Boy Uzunlugu
Viicut Agirhg (kg)
TESTLER
1.deneme 2.deneme 3.deneme
Denge X X
Karm X X
Ceviklik X X
Esneklik X
Sirt
Bacak
Sag
Dollyo-chagi
Y . Sol
Palding-chagi
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OZGECMIS

Selimcan SENGUL, Erzincan ilinde dogmustur. Lisans egitimini Erzincan Binali
Yildirrm Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda tamamlamustir. Yiiksek
lisans dgrenimini Erzincan Binali Y1ldirim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda yapmustir. Spor bilimleri alanina ilgi duyan Selimcan,
ozellikle tackwondo bransiyla ilgilenmekte olup, ¢ocuklarda motor gelisim, egzersiz

bilimi ve sporcu performans testleri konularinda ¢alismalar yapmustir.
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