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Ozet: Bu arastirma, 11-14 yas arasi ¢ocuklarda taeckwondo egitiminin
algilanan efor, zihinsel dayaniklilik ve teknik beceriler iizerindeki etkilerini
incelemeyi amaglamistir. Arastirma, On test-son test kontrol gruplu yari
deneysel desenle gerceklestirilmistir. Katilimeilar, deney (n=8) ve kontrol
(n=8) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca
haftada ti¢ giin tackwondo tekniklerine ek olarak ¢eviklik-siirat calismalart
uygulanirken, kontrol grubuna yalnizca teknik antrenmanlar yaptirilmistir.
Fiziksel uygunluk Paldinj, Dutchaji ve Dolye Chali teknikleriyle
degerlendirilmis; zihinsel dayaniklilik ve algilanan efor diizeyleri dlgeklerle
oliilmiistiir. Istatistiksel analizler SPSS programinda yapilmistir. Verilerin
normalligi carpiklik ve basiklik degerleri ile degerlendirilmistir. Grup ici
karsilagtirmalarda eslestirilmis 6reklemler t-testi (paired samples t-test), grup
karsilagtirmalarinda ise bagimsiz drneklemler t-testi (independent samples t-
test) kullanilmistir. Ayrica gorsellestirme islemleri i¢in GraphPad Prism 8
yazilimindan yararlanilmistir. Arastirma sonuglarma gore, deney grubunda
zihinsel dayaniklilik ve teknik becerilerde (Paldinj, Dutchaji, Dolye Chali)
anlamli artiglar goriilmiis (p<0.05); ancak algilanan efor diizeyinde anlaml
bir degisiklik tespit edilmemistir (p>0.05). Bulgular, tackwondo egitiminin
¢ocuklarin teknik gelisiminin yam sira zihinsel dayanikliliklarini artirmada da
etkili oldugunu gostermektedir. Buna kargin algilanan eforun degismemesi,
subjektif degerlendirme Olgeklerinin  ¢ocuklarda sinirli  hassasiyetle
calisabilecegini ortaya koymustur. Sonug¢ olarak, taeckwondo sporunun
cocuklarin fiziksel ve psikolojik gelisiminde dnemli bir rol oynadig, 6zellikle
zihinsel dayanikliligin  desteklenmesinde etkili bir ara¢ olabilecegi
sOylenebilir. Antrenér ve egitimcilerin, ¢ocuk sporcularin antrenman
planlamasinda hem fiziksel performans hem de psikolojik dayaniklilik
faktorleri birlikte géz Oniinde bulundurmalar 6nerilmektedir. Gelecek
¢alismalarda daha biiyiik 6rneklemlerle, farkli yas gruplarinda ve uzun siireli
miidahalelerle benzer aragtirmalar yapilmasi faydali olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, ¢ocuk sporcular, zihinsel dayaniklilik,
algilanan efor, teknik beceri.

Abstract: This study aimed to investigate the effects of taekwondo training on
perceived exertion, mental endurance, and technical skills in children aged
11-14 years. The study was conducted using a pre-test-post-test control
group quasi-experimental design. Participants were divided into two groups:
experimental (n=8) and control (n=8). The experimental group underwent
agility and speed training in addition to tackwondo techniques three days a
week for eight weeks, while the control group only underwent technical
training. Physical fitness was assessed using the Paldinj, Dutchaji, and Dolye
Chali techniques, while mental endurance and perceived exertion levels were
measured using scales. Statistical analyses were performed using SPSS
software. The normality of the data was assessed using skewness and kurtosis
values. Paired samples t-tests were used for intra-group comparisons, while
independent samples t-tests were used for inter-group comparisons.
GraphPad Prism 8 software was also used for visualisation. According to the
research results, significant increases were observed in mental resilience and
technical skills (Paldinj, Dutchaji, Dolye Chali) in the experimental group
(p<0.05); however, no significant change was detected in the perceived effort
level (p>0.05). The findings show that taekwondo training is effective in
improving children's technical development as well as their mental resilience.
However, the lack of change in perceived effort suggests that subjective
assessment scales may have limited sensitivity in children. In conclusion, it
can be said that taekwondo plays an important role in the physical and
psychological development of children, and can be an effective tool in
supporting mental resilience in particular. It is recommended that coaches
and educators consider both physical performance and psychological
resilience factors when planning training programmes for child athletes.
Future studies with larger samples, different age groups, and long-term
interventions would be beneficial.
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GIRIS

Taekwondo kendine has kurallar1 olan bir doviis sporu
olarak bilinmektedir (Kan, 2009; Arabaci vd., 2010; Cakir
ve Erbas, 2021) Rakibe hiicumdan ziyade bireyin kendiyle
olan miicadelesini ifade etmekle birlikte kusak sistemine
dayanan bu popiiler spor, zihinsel ve kisisel gelisim ile
dogrudan baglantihidir (Tel, 2008; Lakes ve Hoyt, 2004).
Ergenlik donemi ise bu gelisim siirecinin hizli meydana
geldigi kritik bir evre olarak bilinmektedir. 11-20 yas arasi
10 yillik siireci kapsayan bu donemde onemli fiziksel,
zihinsel ve sosyal degisimler meydana gelir (Cebi vd., 2016;
Oncel vd., 2003). Dolayisiyla sahip oldugu 6zellikleri
araciligiyla taekwondo, ergen bireylerin fiziksel ve
psikolojik gelisim siireglerine katki saglayan bir spor bransi
olarak degerlendirilebilir (Hepsert vd., 2022). Buna ek
olarak, bireylerin yasam kalitesinin artirilmasinin, teknolojik
bagimliliklar gibi modern psikolojik problemler karsisinda
direng olusturabilecegi ve bu bagimliliklarin olumsuz
etkilerini azaltabilecegi saptanmistir (Nakip, 2025). Bu
baglamda zihinsel dayaniklilik kavrami ve bireysel algilar
taeckwondo spor dali agisindan dikkate degerdir. Nitekim

sporculari fiziksel ve zihinsel agidan etkileyebilen miisabaka
ve antrenman ortamlarinda, performansin devamliligi
acisindan dayaniklilik yetisi onceliklidir (Giilsen vd., 2019;
Giivendir vd., 2018; Giileroglu ve Eroglu, 2019; Malouin
vd., 2013; Yilmaz, 2021; Gaggioli vd., 2013; Gentili vd.,
2010; Longman vd., 2017). Dayaniklilik kavrami temelde
fiziksel dayaniklilik olarak degerlendirilse de literatiirde
fiziksel ve zihinsel dayaniklilik seklinde
incelenebilmektedir.

Fiziksel dayaniklilik, zaman agisindan uzun yiiklenmelere
kars1 sergilenen direnci ifade ederken; zihinsel dayaniklilik
ise sporcunun baski altindayken gosterdigi direng ve
performans diizeyini korumasi olarak tanimlanir (Aslan,
2021; Jone vd., 2002). Sporcularin performasnlari iizerinde
fiziksel yiiklenmeler (Kilig ve Hepsert, 2022) kadar
psikolojik arka planda hareket becerileri {lizerinde belirleyici
bir uyarandir (Sarikabak vd., 2025). Bu uyaranlardan birini
olusturan  zihinsel dayanikliliga sahip  sporcularmn
performanslarinda artis goriildiigii ve yogun stresle daha
kolay bas edebildikleri de bilinmektedir (Mahonegiud,
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2014). Spor, bireylerin yasaminin bir¢ok yerinde etkili bir
unsur olmasmin yaninda (Vural ve dig., 2025), psikolojik
yapty1 giiclendirerek stresle basa c¢ikmada son derece
etkilidir (Vural ve Kiratli, 2025). Bu baglamda zihinsel
dayaniklilik diizeyinin artmasi ile sporcularin miisabaka
esnasinda gosterdikleri efor diizeyinin dengelenebilecegi
sOylenebilir. Efor, 6grenme siirecinde kullanilan enerjiyi ve
isi ifade etmektedir (Pintrich vd., 1993). Algilanan efor ise
fiziksel siireclerle baglantili psikolojik durumlart igerir
(Marcora vd., 2009). Sporcular agisindan incelendiginde ise
efor hem psikolojik bir unsur hem de fiziksel durumu

yansitmada  dikkate  deger bir kavram  olarak
nitelendirilebilir. Ergenler iizerinde yapilan caligmalar
incelendiginde  efor  diizeyinin  fiziksel  uygunluk

parametreleri ile dogrudan baglantili oldugu goriilmektedir
(Bilim vd., 2016). Fiziksel uygunluk, sportif performans
acisindan fiziksel uygunluk ve saglikla ilgili fiziksel
uygunluk sekilde ikiye ayrilmaktadir. Saglikla ilgili fiziksel
uygunluk, kassal kuvvet ve dayanikliligi, kalp-solunum
uygunlugu, beden kompozisyonu ve esnekligi; sportif
performans agisindan fiziksel uygunluk ise siirat, ¢eviklik,
patlayici kuvvet ve koordinasyon unsurlarini igerir (Ozer,
2020). Nitekim tackwondo gibi coklu beceri gerektiren
sporlarda fiziksel uygunluk parametrelerinin gelismisligi
performans basarisi i¢in dikkate degerdir (Gutin vd., 1992).
Yapilan calisma ile gelisimin hizli ilerledigi ¢ocukluk
¢aginda uygulanan tackwondo egitiminin fiziksel ve zihinsel

anlamda c¢ocuklar iizerindeki etkilerinin belirlenmesi

hedeflenmistir.
YONTEM

Arastirma Modeli: Bu arastirma, nicel aragtirma
yontemleri  cergevesinde  yapilandirilmistir.  Aragtirma
modeli olarak, 6n test-son test kontrol gruplu yari deneysel
desen kullanilmistir (Karasar, 2014). Bu model kapsaminda,
Deney grubunda teknik antrenmanlara ek olarak siirat
caligmalar1 yer alirken, kontrol grubuna yalnizca teknik
antrenman uygulanmistir. Her iki gruba da arastirmanin
basinda ve sonunda aymi Olgiimler yapilarak, miidahalenin
etkileri karsilastirmali olarak degerlendirilmistir.

Arastirma Grubu: Arastirmaya toplam 16 sporcu katilmis
olup, katilimcilar deney grubu (n=8) ve kontrol grubu (n=8)
olarak rastgele iki gruba ayrilmistir (Tablo 1). Arastirmaya
katilim igin belirlenen uygunluk kriterleri arasinda; diizenli
olarak herhangi bir spor daliyla mesgul olmamak ve
tackwondo egzersizlerini gergeklestirebilecek yeterli fiziksel
ve biligsel donanima sahip olmak yer almistir. Ayrica
miidahale protokolii baglamadan Once katilimcilara, 8
haftalik uygulama siiresi boyunca baska bir spor bransina
baglamama zorunlulugu, calismadan istege bagli ¢ekilme
hakki ve diger diglama kriterleri hakkinda ayrintili bilgi
verilmigtir.

Grup Egzersiz Veri
Toplama
OnTest | son Test
8 Hafta /3 Giin - ]
r V 1 Cakika Palding Chagi
LT Cut Chagi )
Taekwondo Teknik 1 Zollyoletac]
+5drat Antrenman
—_—
Den?g:g)rUbu zg!' . Algilanan Efor
L |=—rc=" = Skalas
— e
- 8 Hafta /3 Gln
V — Zihinsel
r ==0 garn® Cayanikhlik
Taekwondo Teknik =g Olgegi
Antrenman 1 =|:|I
Kontrol Grubu >
(n=8) -
Sekil 1. Arastirma siireci ve veri toplama akisi
Sekil 1’de, arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol Fiziksel performans, segilen tackwondo teknikleri

gruplarina uygulanan 8 haftalik egzersiz protokolii ile veri

araciligiyla degerlendirilmis; algilanan efor ve zihinsel

toplama siireci sematik olarak sunulmustur. Deney grubunda dayaniklilik  diizeyleri ise uygun Olgme araglaryla
teknik antrenmanlara ek olarak siirat caligmalar1 yer alirken, Olclilmiistiir.
kontrol grubuna yalnizca teknik antrenman uygulanmistir.
Tablo 1. Katilimeilarin gruplara rasgele atamasi
Katilimei 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Grup D K D D D K K D K K
Katilimel 11 12 13 14 15 16 17 18
Grup D K K K D K K D

D; Deney Grubu, K; Kontrol Grubu

Tablo 1’ deki bilgilere gore arastirmaya katilim saglayan
toplam 16 kisinin gruplara esit sayida ve rasgele olacak
sekilde atamasi gosterilmistir.
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Tablo 2. Katilimeilarin gruplara gére dagilimi ve gruplarin demografik bilgi ortalamalari

. o
Gruplar ClnSlyet n A) X yas(y1l) X boy uzunlugu (cm) X viicut agirhgr (kg)
Kiz 4 50,0
Deney Erkek 4 50,0 12,00+,46 151,00+2,05 37,504,1,63
Toplam 8 100,0
Kiz 4 25,0
Kontrol Erkek 4 75,0 12,62+,26 154,25+1,25 42,62+5,35
Toplam 8 100,0

Tablo 2’ deki tamimlayici istatistik sonuglarma gore,
katilimcilarin %50’si (n=8) deney, %50’si (n=8) kontrol
grubundadir. Ayrica deney grubunun %50’ sinin (n=4)
kadin, %50’ sinin ise (n=4) erkek; kontrol grubunun ise
benzer sekilde %50’ sinin (n=4) kadin, %50’ sinin ise (n=4)
erkek katilimcilardan  olustugu  goriilmektedir.  Yas
ortalamalar1 incelendiginde deney grubunun yas ortalamasi
12,00+0,46; kontrol grubunun yas ortalamasi 12,62+0,26
olarak hesaplanmistir. Katilimcilarin boy uzunluklart deney
grubunda 151,0042,05 cm; kontrol grubunda 154,25+1,25
cm seklindedir. Viicut agirlign ortalama dagilimi deney
grubunda 37,50+,1,63 kg, kontrol grubunda 42,62+5,35 kg
seklindedir.

Uygulanan egzersiz protokolii

Arastirmada uygulanan egzersiz protokolii 8 hafta ve hafta
da 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) ve sirkadiyen ritim

etkisini gozetmek adma saat 10.00'olacak sekilde
belirlenmistir. Antrenmanlar, diisiik yogunlukta (%50-60
maksimum kalp atim hizi) 10 dakika hafif tempo kosu ile
baglamistir. Ardindan 10-15 dakika siiren dinamik agma-
germe egzersizleri yapilmistir. Bu agamada amag, kaslarin
aktivasyonunu artirmak ve sakatlik riskini azaltmaktir.
Isinmanin ardindan, orta yogunlukta (%60-75 maksimum
kalp atim hizi) 15-20 dakika temel teknik c¢alismalar
gerceklestirilmigtir. Arasgtirmada yer alan teknikler Paldinj,
Dutchaji, Dolye Chali’dir. Her teknik i¢in 3 setlik ¢eviklik
caligmalar1 yapilmistir (Tablo 3). Antrenmanin son 10
dakikasinda ise diisiik yogunluklu esneme ve rahatlama
hareketleri gergeklestirilmistir.

Tablo 3. 8 haftalik antrenman programi ve teknik icerigi

Haftalar Gtlinler Isinma Dinamik Agma Teknik Caligmalari Sitrat / Ceviklik Soguma
Caligmalari
15-20 dk, orta
, 10 dk dasik
< o S
Pazartesi, 10 dk hafif kosu yogunluk (/06&75. Her teknik igin 3 yogunluklu
1-8 o 10-15 dk HRmax), teknikler: set geviklik
Carsamba, Cuma  (%50—60 HRmax) L e esneme ve
Paldinj, Dutchaji, ¢aligmasi
. rahatlama
Dolye Chali

Tiim program 8 hafta boyunca ayni icerikle uygulanmstir.
Antrenman giddeti kalp atim hizi yiizdelerine gore
belirlenmistir. Ceviklik calismalari, teknik becerilerin
pekistirilmesi amaciyla uygulanmistir. Her teknik igin
haftada li¢ kez 3 setlik siirat temelli ¢eviklik calismasi
yapilmistir.

Veri Toplama Araclar

Arastirmada katilimcilarin boy uzunlugu stadiometre, viicut
agirligi dijital baskil, i¢ antrenman yiikii algilanan efor
Olgegi, psikolojik direnci zihinsel dayaniklilik 6lgegi ve
ceviklik degerlendirmeleri Paldinj, Dutchaji, Dolye Chali
testleri kullanilarak toplanmugstir. Olgiimler, alan uzmanlari
tarafindan standart protokollere uygun sekilde sirkadiyen
ritim gozetilerek saat 10.00°da kaydedilmistir. Arastirmaya
Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulu’ndan 25.10.2024-183036 tarih ve sayili
onam alindiktan sonra baglanmistir. Ayrica siire¢ Helsinki
Deklarasyonu’na uygun olarak yiiriitiilmiistiir.

Antropometrik Olgiimler: Katilimcilarin boy uzunluklari
ayaklart c¢iplak, viicut dik, bas ileri bakacak sekilde
stadiometre ile Ol¢lilmigtir. Viicut agirliklar  ise
katilimcilarin ¢iplak ayak ve spor kiyafetli oldugu durumda
belirlenmigtir. Hassaslik derecesi 0,1 kg olan simbo marka
dijital baskiil kullanilmistir.

Algilanan Efor Olgegi: Arastirmada katilimeilarin egzersiz
yogunlugunu subjektif olarak degerlendirmek amacryla
Foster ve arkadaglar1 tarafindan 2001°de gelistirilen
Algilanan Efor Skalasi (Rating of Perceived Exertion - RPE)
kullanilmistir.  Bu  skala, 0’dan 10’a kadar olan
derecelendirme ile bireylerin egzersiz sirasinda hissettikleri
genel efor diizeyini 6l¢mektedir. RPE 6l¢iimleri, sadece iki
kez almmustir: ilk 6lgiim, programm baslangicindaki ilk
egitim sonrasinda; ikinci Ol¢iim ise 8 haftalik egitim
programinin sonunda gergeklestirilen son egitim sonrasinda
yapilmistir. Katilimcilardan, bu iki egitim seansinda egzersiz
sirasinda hissettikleri eforu 0 (hi¢ efor harcamiyorum) ile 10
(maksimum efor harciyorum) arasinda degerlendirmeleri
istenmistir (Foster, 2001).

Tablo 4. Algilanan efor verilerine iligkin sonuglar

Carpiklik Basiklik
On Test -0,900 0415
Algilanan Efor Son Test 0,656 0.496

Tablo 4’ deki sonuglar Olgme aracinin  normallik
degerlerinin +1,5 araliginda degistigi ve s6z konusu

degerlerin normal dagilima uygun oldugu belirlenmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013).
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Ergenler icin zihinsel dayamklilik olcegi (EZDO): Bu katilmtyorum, 4=Kesinlikle katiliyorum) ile

aragtirmada, ergen bireylerin  zihinsel dayamiklilik
diizeylerini 6lgmek amaciyla McGeown ve arkadaslar
tarafindan gelistirilen ve Tirk¢e’ye uyarlamasi Soylu,
Sagkal ve Ozdemir tarafindan gergeklestirilen “Ergenler I¢cin
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Kisa Formu” kullanilmustir.
Olgek, tek boyutlu yapida 6 maddeden olusmakta olup, 4’lii

yanitlanmaktadir. Olgekten elde edilen toplam puanin
artmasi, bireyin zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiiksek
oldugunu  gostermektedir.  Olcegin  orijinal  Tiirkge
uyarlamasinda Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist 0,72
olarak belirlenmistir (Mc Geown vd., 2018; Soylu vd.,
2019). Bu c¢alismada ise, dlgme aracinin giivenirlik katsayisi

Likert tipi bir derecelendirme sistemi (1=Kesinlikle oOn testte 0,75, son testte ise 0,63 olarak saptanmuistir.
Tablo 5. Zihinsel dayaniklilik 6l¢egine iligkin sonuglar
Carpiklik Basiklik Croncbach o
" o On Test 0,516 0,283 0,750
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Son Test 20288 0.534 0.630
Tablo 5° deki sonuglar 06lgme aracinin  normallik bacak mobilizasyon hareketleri ile eklem ¢evresi

degerlerinin +1,5 aralifinda degistigi ve so6z konusu
degerlerin normal dagilima uygun oldugu bulunmustur
(Tabachnick ve Fidell, 2013).

Ceviklik Olgiimii: Arastirmada, katilmcilarin geviklik
diizeylerini belirlemek amactyla Paldinj, Dutchaji ve Dolye
Chal1 vurus tekniklerinden yararlanilmigtir. Bu tekniklerin
dogru ve etkili bir bicimde uygulanabilmesi igin
katilimcilara yaklasik 20 dakika siiren, sistematik olarak
yapilandirilmis bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma
siireci iki agamada gergeklestirilmistir. Birinci asamada
(vaklasik 10 dakika), diisiik yogunlukta (maksimum kalp
atim hizinin %50-60’1) genel 1s1nma egzersizleri yapilmustir.
Bu boélimde tempolu yiiriiylis, hafif tempo kosu, kol ve

aktivasyonunu destekleyen dinamik esneme ¢aligmalar1 yer
almistir. Ikinci asamada ise orta yogunlukta (maksimum
kalp atim hizinin %60-75’1) 6zel 1sinma egzersizlerine
gecilmistir. Bu boliimde katilimcilar, ¢alismada kullanilacak
olan vurus tekniklerini disik tempolu tekrarlarla
uygulayarak noromiiskiiler hazirliklarin1 tamamlamiglardir
(Fradkin vd., 2010). Isinmanin ardindan ¢eviklik 6l¢iimiine
gecilmistir. Her katilimci, Paldinj, Dutchaji ve Dolye Chali
tekniklerini ayr1 ayr1 olacak sekilde 60 saniye boyunca
maksimum performansla uygulamistir. Siire sonunda
gerceklestirilen  toplam  vurus sayisi  sayisal olarak
kaydedilmistir. Katilimcilar her vurus teknigini ikiser kez
denemis, elde edilen en yiiksek vurus sayist o teknik icin
gegcerli skor olarak degerlendirilmistir.

Tablo 6. Ceviklik verilerine iligskin sonuglar

Faktorler Carpiklik Basiklik

Paldinj -0,652 0,254

On Test Dutchaji -0,610 -0,249

o Dolye Chali 0,229 0,900

Ceviklik Paldinj 0,913 0,197

Son Test Dutchaji -0,381 -0,949

Dolye Chali -0,854 -0,490

Tablo 6’ deki sonuglar Olgme aracinin normallik degerleri incelenerek degerlendirilmistir. Bu degerlerin +1,5

degerlerinin +1,5 araliginda degistigi ve sdz konusu
degerlerin normal dagilima uygun oldugu belirlenmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013).

Istatistiksel Analizler: Arastirmada toplanan veriler SPSS
(Statistical Package for the Social Sciences) programi
kullanilarak  analiz  edilmigtir. ~ Verilerin  dagiliminin
normalligi, carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
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araliginda olmasi normal dagilimin saglandigi seklinde
yorumlanmisgtir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Miidahale
protokolii oncesi ve sonrasi Olgiimler arasindaki farki
belirlemek amaciyla eslestirilmis 6rneklemler t-testi (paired
sample t-test) kullanilmigtir. Deney ve kontrol grubu
arasindaki karsilagtirmalar i¢in ise bagimsiz drneklemler t-
testi (independent sample t-test) uygulanmistir. Ayrica
sekillerin hazirlanmasinda GraphPad Prism 8§ kullanilmustir.

t=3,82

T 0 24 298 e2m2
= B3 %

E ‘)‘,- ............. ‘ ..... L .... F ..... } ...
g

- (‘()_ ..... . - .. . .ol
B

=

E 30t - - - oo -
z

u ..... .d . e e . .l

<
!

Sekil 2. Deney grubu 6lgiimler arasi istatistik sonuglart

EO; Efor On Test, ES; Efor Son Test, ZDO; Zihinsel Dayaniklilik On Test, ZDS; Zihinsel Dayaniklilik Son Test, PO; Paldinj On Test, PS; Paldinj On Test, DO; Dolye Chali On Test,
DS; Dolye Chali On Test, DUO; Dutchaji On Test, DUS; Dutchaji Son Test, *;p<0.05, **;p<0.01, ns; p>0.05

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras



The Online Journal of Recreation and Sports

15(2), 2026

TC-JRAS

Sekil 2 incelendiginde, katilimcilarin algilanan efor on test
son test degerlerinde anlamli farklilik olusmadigt (p>0.05);
zihinsel dayaniklilik (p<0.01), Paldinj (p<0.01), Dolye Chali
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(p<0.05), Dutchaji (p<0.05) degerlinde anlamli farklilik
olustugu tespit edilmistir.
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Sekil 3. Incelenen parametrelerin gruplar arasi istatistik sonuglari

DE; Deney Efor, KE; Kontrol Efor, DZD; Deney Zihinsel Dayaniklilik, KZD; Kontrol Zihinsel Dayaniklilik, DP; Deney Paldinj, KP; Kontrol Paldinj, DD; Deney Dolye Chali, KD;
Kontrol Dolye Chali, DDU; Deney Dutchaji, KDU; Kontrol Dutchaji, *;p<0.05, ns; p>0.05

Sekil 3 incelendiginde, gruplar arasi algilanan efor son test
degerlerinde anlamli farklilik olusmadigi (p>0.05); zihinsel
dayaniklilik (p<0.05), Paldinj (p<0.05), Dolye Chali
(p<0.05), Dutchaji (p<0.05) degerlinde anlamli farklilik
olustugu tespit edilmistir.

TARTISMA

Bu c¢alismada, 11-14 yas arast g¢ocuklarda tackwondo
egitiminin zihinsel dayaniklilik, algilan efor ve bazi teknik
beceriler iizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, &
haftalik taeckwondo antrenman programinin O6zellikle
zihinsel dayaniklilik ve teknik beceriler (Paldinj, Dolye
Chali, Dutchaji) {iizerinde olumlu etkiler sagladigini
gostermektedir. Buna karsin algilanan efor diizeyinde
anlamli bir degisim gézlenmemistir.

Literatirde Komarudin ve dig. (2021) 17-19 yaslan
arasindaki 160 erkek sporcuyu rastgele olarak deneysel ve
kontrol gruplarina ayirdiklari galismalarinda uyguladiklar
Life Kinetik egitim modelinin sporcularin 6z giivenleri
iizerindeki etkilerini deneysel bir tasarim ile arastirmislardir.
Caligmada Life Kinetik egitimi, geleneksel modele kiyasla
daha etkili oldugu gozlemlenmistir. Hatami (2023)
tarafindan yapilan ¢alismada, 100 kadin sporcu ve 100 kadin
spor yapmayan olmak iizere toplam 200 kisi lizerinde spor
yapma degiskeni gz oniinde bulundurularak 6z-yeterlik ve
psikolojik sertlik diizeyleri incelenmistir. Spor yapan kadm
Ogrencilerin spor yapmayanlara kiyasla daha yiiksek
psikolojik sertlik ve 6z-yeterlik diizeylerine sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu calismalara benzer sekilde, bizim
aragtirmamizda da teknik antrenmanlarin yani sira siirat ve
ceviklik calismalarinin yer aldigi egzersiz protokolil ile
katilimeilarin  zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlaml
artiglar gozlenmistir. Ayrica literatiirde Jones ve dig. (2002),
Mahoney ve dig. (2014) ve luso ve dig. (2019) 32 spor
yapmanin zihinsel dayaniklilikta kritik rol oynadigina dair
¢aligmalar da ¢alismamizin bulgularini destekler niteliktedir.
Bu c¢alismalar bizim ¢alismamizda oldugu gibi spor
psikolojisi lizerine yogunlasarak diizenli ve sistematik
antrenman protokollerinin motor becerileri gelistirmenin
yaninda psikolojik dayaniklilik ve 6zgiliven gibi psikolojik

degiskenlerin  antrenman  modelleriyle  gelistirilebilir
olduguna dair bir kanit oldugu sdylenilebilir. Diger taraftan
Kaya (2024), 8 haftalik voleybol teknik antrenmaninin
adolesan donemi voleybolcularin zihinsel dayaniklilik
seviyeleri ve teknik beceri gelisimleri {izerine etkilerini
inceledigi caligmasi kapsaminda voleybolcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile giiven, kontrol ve devamlilik alt
boyutlarinda da puanlar arasinda anlamli bir degisim tespit
edilmemistir. Bu sonucun, katilimcilarin uzun siiredir
voleybol sporuyla ugrasmalar1 ve baglangicta zaten yiiksek
diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip olmalariyla iligkili
olabilecegi diigiiniilmektedir. Hem literatiirde hem de bizim
calismamizda elde edilen bulgulara gore, zihinsel
dayaniklilik  agisindan elde edilen anlamli artis,
tackwondonun ¢ocuklarda psikolojik dayanikliligi gelistiren
bir spor bransi oldugunu desteklemektedir.

Paldinj, Dolye Chali, Dutchaji gibi teknik becerilerdeki
gelisme ise, uygulanan programdaki diizenli siirat ve
ceviklik caligmalarinin etkisini ortaya koymaktadir. Silva
Santos ve Franchini’nin (2016) tekvandocularda tekme
frekans hizinin antrenmana duyarliligini inceledikleri
calismada yag ortalamalar1 24 olan 8 tackwondo sporcusu 9
hafta boyunca tackwondo antrenmanlarinin yaninda
iceresinde agirlik kaldirma, sigrama, saglik topu atma ve
lastik bant egzersizleri barindan kuvvet ve pliometrik
antrenmanlar yapmislardir. Calisma Oncesi ve sonrasi
yapilan taekwondo frekans testi sonucunda sporcularin
attiklar1 tekme sayisisin anlamli sekilde arttig1 belirtilmistir.
Buna gore gozlenen gelisim, bizim c¢aligmamizda teknik
becerilerdeki ilerlemeye paraleldir ve geviklik-siirat odakli
calismalarin teknik beceriyi artirdigi iddiasini destekler
niteliktedir. Bridge ve dig. (2014) tarafindan yapilan diger
bir caligmada, elit diizeydeki taeckwondo sporcularinin
fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri incelenmis ve bu bransta
basarili olabilmek icin belirli performans profillerine sahip
olunmasi1 gerektigi vurgulanmistir. Arastirma bulgulari,
taekwondo sporcularinin diisiik yag orani, yiliksek anaerobik
gli¢, iyi diizeyde kardiyovaskiiler dayaniklilik ve ozellikle
alt ekstremitelerde yiiksek esneklige sahip oldugunu ortaya
konmasmin yaninda teknik basarmmin desteklenmesinde
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¢eviklik, reaksiyon siiresi, koordinasyon ve anaerobik
kapasite gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin de
belirleyici rol oynadigi ifade edilmistir. Bu bulgular, mevcut
caligmamizda g¢eviklik ve siirat temelli antrenmanlarla
desteklenen teknik beceri gelisimlerinin, katilimcilarin hem
fiziksel kapasitelerine hem de performans yeterliliklerine
olumlu katki sagladigini destekler niteliktedir. Ayrica
literatiirde Haddad ve dig. (2011) ile Chaabéne (2012)
tarafindan belirtildigi iizere tackwondo gibi ¢oklu beceri
gerektiren sporlarda teknik ve fiziksel uygunluk
parametrelerinin  gelisiminin  performans  basarisinda
belirleyici oldugunu gostermektedir. Literatiirde yer alan
caligmalarla birlikte degerlendirildiginde, bu arastirmada
uygulanan geviklik ve siirat temelli antrenman programinin,
tackwondo teknik becerilerinin gelisiminde etkili oldugu
goriilmektedir. Teknik becerilere yonelik bu gelisim bransa
0zgii performans profillerine katki sagladigini  da
gostermektedir. Bu baglamda, disiplinli, planli ve ¢ok
boyutlu antrenman modellerinin hem performans hem de
teknik basartya ulagmada kritik bir rol oynadigi sdylenebilir.

Caligmamizda algilanan eforda anlamli degisiklik tespit
edilmemigtir.  Literatiirde, Huebner ve dig. (2014)
Cocuklarda ve ergenlerde maksimal bisiklet ergometre
egzersizi sirasinda algilanan bacak efor yoriingelerinin
modellenmesi amaci ile yaptiklar1 ¢alismalarinda is yiikiine
kars1 bacak eforuna dair algilarda kisiden kisiye degiskenlik
gosterdigi aktarilmaktadir. Caligmada o6zellikle ¢ocuk ve
ergenlerde efor algismin kisisel kapasiteye ve egzersiz
siddetine gore degisebilecegi belirtilmistir. Buna goére de
calismamizda  algilanan  eforun anlamli  degisiklik
gostermemesi ise, katilimcilarin antrenman stiresince benzer
fiziksel yik ve yogunluk algiladiklarmi isaret edebilir.
Ayrica, ¢ocuk ve addlesan bireylerde algilanan eforun dl¢tim
hassasiyeti biligsel gelisimle yakindan iligkili oldugu
aktarilmaktadir (Gammon vd., 2016; Keung vd., 2002).
Dolayisiyla bu durum, 8 haftalik programimn zorluk
seviyesinin katilimcilar igin nispeten sabit kalmasmin
yaninda algilanan eforun subjektif bir 6l¢iim olmasi
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EXTENDED ABSTRACT

Taekwondo is a combat sport that requires not only physical
performance but also psychological resilience, particularly
mental toughness, which enables athletes to cope with stress
and maintain performance under pressure. During childhood
and early adolescence, structured sport participation may
contribute significantly to both physical and psychological
development. In addition, perceived exertion is commonly
used to evaluate athletes’ subjective responses to training
load, while technical skill development is essential for
performance success in tackwondo. Therefore, the aim of
this study was to examine the effects of an 8-week
tackwondo training program on mental toughness, perceived
exertion, and selected fundamental technical skills (Paldinj,
Dutchaji, and Dolye Chali) in children aged 11-14 years.
This study was conducted using a pre-test—post-test control
group quasi-experimental design. FEthical approval was
obtained from the Bing6l University Scientific Research and
Publication Ethics Committee (25.10.2024—-183036). A total
of 16 children aged 11-14 years voluntarily participated and
were randomly assigned to an experimental group (n=8) and
a control group (n=8). Both groups trained three days per
week for eight weeks. The experimental group performed
taeckwondo technical training combined with agility and
speed exercises, whereas the control group completed only
technical tackwondo training. Each training session lasted
approximately 60 minutes and consisted of warm-up,
dynamic stretching, technical drills, and cool-down
exercises. Training intensity was monitored based on
percentages of maximum heart rate. Mental toughness was
assessed using the Adolescent Mental Toughness Scale —
Short Form. Perceived exertion was measured using the
Rating of Perceived Exertion (RPE) scale. Technical skills
were evaluated through agility-based tackwondo techniques
(Paldinj, Dutchaji, and Dolye Chali), performed for 60

Vural, E., & Kuratli, T. (2025). Sporda stres yénetimi. In Y.C.
Yildizhan (Ed.), Sporda psikososyal dinamikler IV (pp.
1-16). Gazi Kitabevi. ISBN: 978-625-5740-43-4

Yimaz, A. (2021). Sporda zihinsel dayaniklilik. Uluslararas:
Dagcilik ve Tirmanisg Dergisi, 4(2), 23-42.

seconds at maximal effort, with the highest number of
successful kicks recorded. Statistical analyses were
conducted using SPSS software. Data normality was
evaluated through skewness and kurtosis values. Paired
samples t-tests were used for within-group comparisons, and
independent samples t-tests were used for between-group
comparisons. The significance level was set at p<0.05. The
results indicated that perceived exertion scores did not
change significantly in either group after the 8-week training
period (p>0.05). In contrast, mental toughness scores
showed a significant increase in the experimental group
compared to both pre-test values and the control group
(p<0.05).

Regarding technical performance, significant improvements
were observed in all three techniques (Paldinj, Dutchaji, and
Dolye Chali) in the experimental group (p<0.05). These
improvements were significantly greater than those observed
in the control group. The control group showed no
statistically significant changes in mental toughness or
technical skills. The findings of this study demonstrate that
an 8-week tackwondo training program supported by agility
and speed exercises positively influences mental toughness
and technical skill development in children aged 11-14
years. The lack of significant change in perceived exertion
may be attributed to the subjective nature of the
measurement and the developmental characteristics of
children. Overall, tackwondo appears to be an effective sport
for supporting both physical and psychological development
in youth. Coaches and educators are encouraged to adopt
training programs that integrate technical, physical, and
psychological components. Future studies with larger
sample sizes, different age groups, and longer intervention
periods are recommended to further clarify the
developmental benefits of tackwondo training.
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