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Ozet

Spor, bireyin yalmizca fiziksel kapasitesini gelistiren bir etkinlik olmanin
otesinde; psikolojik, sosyal ve Kkiiltiirel boyutlariyla insan yasamini gok
yonlii bigimde etkileyen 6nemli bir toplumsal olgudur. Ozellikle gocukluk
ve ergenlik donemlerinde sporla tanisan bireylerin, yagam boyu siirecek
saglikli ahiskanliklar gelistirdikleri ve toplumsal yagama daha uyumlu bireyler
hiline geldikleri goriilmektedir. Bu baglamda doviig sporlar1 igerisinde yer
alan tackwondo, sahip oldugu felsefi temeller ve disiplin anlayigiyla dikkat
¢ekmektedir.

Tackwondo; bedensel geligimin yani sira zihinsel dayaniklihk, 6z denetim,
saygt ve sorumluluk gibi degerleri merkeze alan bir spor dalidir. Ozellikle
gocuklar ve gengler {izerinde sosyal uyum, 6zgiiven geligimi ve psikolojik
dayaniklilik agisindan 6nemli etkiler yarattigr bir¢ok akademik galigmada
ortaya konulmustur. Bu kitap boliimiinde, tackwondonun g¢ocuklar ve
bireyler tizerindeki sosyal ve psikolojik etkileri biitiinciil bir yaklagimla ele
alinmaktadur.

1.SOSYALLESME ARACI OLARAK TAEKWONDO

Tackwondo, bireyin beden ve ruh biitiinliigiinii esas alan bir miicadele
sporudur. Sadece miisabaka kazanmay1 degil, bireyin kendini kontrol
edebilmesini, sayg: ve ahlaki degerler dogrultusunda hareket etmesini amaglar.
Bu yo6niiyle tackwondo, salt fiziksel bir etkinlikten ziyade egitsel ve kiiltiirel
bir yap1 sunmaktadir (Ramazanoglu, 2000).

Tackwondo egitimi siirecinde birey; disiplin, sabir, 6z denetim ve 6z giiven
gibi temel kisilik 6zelliklerini kazanir. Ozellikle gocuk yasta bu sporla tanigan
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bireylerde, sosyal davramiglarin daha dengeli gelistigi ve toplumsal kurallara
uyumun kolaylastig1 goriilmektedir.

Spor ve egzersiz psikolojisi, bireylerin spor ve egzersize katilim siireglerinde
sergiledikleri davranislarin bilimsel yontemlerle incelenmesini konu alan bir
alandir. Spor psikolojisi ise sporcularin tutum ve diigiincelerini neden—sonug
iligkisi ¢ergevesinde ele alan; gesitli zihinsel teknikler araciligiyla sporcu ve
antrenorlerin performans diizeylerini artirmay1 amaglayan bir bilim dali olarak
tanimlanmaktadir (Robert & Weinberg, 2019).

Spor faaliyetleri sayesinde bireyler, giinliik yasamin yarattig tekdiizelik
ve gerginlikten biiyilik 6l¢lide uzaklagabilmekte; fiziksel, psikolojik ve sosyal
agidan gesitli kazanimlar elde edebilmektedir. Zihinsel agidan bakildiginda
sportif etkinlikler, bireylerde doyum ve mutluluk duygusunun gelismesine
katki saglamaktadir. Glintimiizde yaygin bir sorun olarak goriilen stresle baga
¢tkmada sporun 6énemli bir rolii bulunmaktadir. Giinliik yagamda kargilagilan
siradanlik ve baski, sportif faaliyetler yoluyla azaltilabilmekte; bireyler hem
bedensel hem de zihinsel anlamda gevseme ve rahatlama yagayarak kendilerini
daha mutlu hissetmekte ve bagarma duygusunu tatmaktadir (Giigli, 1998).

Egzersizlere ve miisabakalara zihinsel agidan hazir olma durumu; psikolojik
dayaniklilik ve zihinsel antrenman uygulamalarinin, spor psikolojisi alaninda
sporcularin sezgisel, biligsel ve davranigsal gelisimlerini desteklemede 6nemli bir
arag olarak kullanildigin gostermektedir. Zihinsel hazirlik, psikolojik yeterlilik
gerektiren bir siire¢ olup, sporcularin fiziksel performanslarini artirmada
da belirleyici bir role sahiptir. Spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen gok
sayida aragtirma, psikolojik faktorlerin performans iizerinde ve diger zihinsel
becerilerin gelisiminde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir (Altintag
& Akalan, 2008).

Bu baglamda Konter’in de vurguladig: tizere, insan yalnizca fiziksel ya
da fizyolojik ozelliklere sahip bir varlik degildir; ayn1 zamanda psikolojik,
sosyolojik ve kiiltiirel boyutlar1 da bulunan ¢ok yonlii bir yapiya sahiptir. Bu
nedenle sporun dogasinda yer alan zihinsel ve duygusal siiregler, sporcularin
sergiledikleri performansla dogrudan iligkilidir (Konter, 2003).

Profesyonel spor ortamlarinda iist diizey performansa ulagmada etkili olan
bir diger 6nemli unsur ise 6z giivendir. Sporcularin kendilerine duyduklar:
giivenin, performans diizeylerini olumlu yonde etkiledigi ve basartya ulagmada
onemli bir rol oynadig: belirtilmektedir (Feltz, 2007; Yildirim, akt. Ekinci
vd., 2014).

Oz yeterlilik kavrami; zihinsel ve fiziksel saghk durumu, yasanan duygusal
sorunlar, akademik bagar1 diizeyi, kariyerin sekillenmesi ve sosyopolitik yagam
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gibi birgok farkli alanla yakindan iliskilidir. Oz yeterlilik inanci, bireyin ortaya
koyacagi sonucun olumlu olacagina dair beklentisini gii¢lendirerek motivasyon
diizeyini iist seviyede tutmakta ve bu durum bireyin daha etkili ve kararh
davranmasina katki saglamaktadir (Scherbaum ve ark., 2000).

Sosyal 6grenme kuramina gore bireylerin davraniglart ve motivasyonlari
giiclii bir biligsel farkindalikla yonlendirilebilmektedir. Bu yaklagima gore
insan davraniglarini diizenleyen temel unsurun “6z yeterlilik” oldugu ifade
edilmektedir (Luszczynska ve ark., 2005). Oz yeterlilik, bireyin sahip oldugu
inanglar1 kontrol edebilmesi; kargilagtigr giicliikler kargisinda yilmadan devam
edebilmesi ve gegici engelleri agarak hedeflerine ulagmak igin daha fazla gaba
gostermesini saglayan diigiince ve duygu siireglerini kapsamaktadir (Hoy,
1998).

Bir bagka bakig agisina gore 6z yeterlilik, bireyin kargilagabilecegi durumlara
kendi becerileri dogrultusunda sahip ¢ikabilmesi ve siireci yonetebilmesidir.
Bu kavram, bireyin manevi agidan olumlu ya da olumsuz segenekleri
degerlendirmesinde etkili olmakta ve genellikle karsilagilan bir problemin
¢oziime ulagmasinda yol gosterici bir diisiince yapisi sunmaktadir (Alabay,

2006).

Sporun, bireylerin diisiincelerini kararl bir sekilde yonlendirmede ve
psikolojik performans tizerinde giiglii bir etkiye sahip oldugu yadsinamaz bir
gergektir. Bu baglamda sporla ugrasan bireylerin 6z yeterlilik diizeyleri ile
spor ve duygusal zeka arasinda anlaml iligkiler bulundugu, daha 6nce yapilan
aragtirma bulgulariyla da desteklenmistir (Aydogan, 2017).

Taekwondo’nun uygulanma amaglar1 incelendiginde, bu spor dalinin
bireyler tizerinde bir¢ok olumlu etki yarattig1 goriilmektedir. Tackwondo;
spor ve ayni zamanda bir sanat disiplini olarak bireyin dengeli bigimde
gelismesini saglamakta, aktif katilim yoluyla fiziksel uygunluk kazanimina
katki sunmaktadir. Bunun yaninda zihinsel disiplinin ve duygusal dengenin
gelistirilmesine yardimci olmakta, bireylere kendini savunmaya yonelik temel
beceriler kazandirmaktadir. Ayrica tackwondo, kisinin hem kendisine hem de
gevresine karg sorumluluk duygusunu gelistiren 6nemli bir spor dali olarak
degerlendirilmektedir (Ramazanoglu, 2000).

1.1. Taekwondonun psikolojik etkileri

Tackwondo sporunda beden egitimi ile birlikte ruhsal gelisgim de eg zamanl
olarak ele almmaktadir. Bu spor dali; bireyin kendini geligtirmesine, saglikli bir
yagam siirmesine ve kendini koruma becerileri kazanmasina katki saglarken,
ayn1 zamanda ruhsal dayanikliligin artmasina da yardimer olmaktadir (Lee,
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1995). Tackwondo, yapist geregi yiiksek diizeyde motivasyon gerektiren bir
miicadele sporu olarak degerlendirilmektedir (Imamoglu ve ark., 2010).

Tackwondo sporcularinin giidiilenme ve motivasyon diizeylerine bagh
olarak psikolojik becerilerinin ve zihinsel dayanikliliklarinin genel olarak yiiksek
oldugu diigiintilmektedir. Her ne kadar Orhan (2018) tarafindan yapilan
caligmada takim sporcularinin “giiven” alt boyutu ortalamalarinin tackwondo
sporcularina kiyasla daha ytiksek oldugu ifade edilse de, tackwondonun bireysel
bir spor dali olmast nedeniyle sporculardan daha fazla 6zgiiven ve zihinsel
beceri talep ettigi sOylenebilir. Ciinki takim sporlarinda miisabaka siirecinde
takim arkadaslarindan kaynaklanan digsal motivasyon unsurlart bulunurken,
bireysel sporlarda sporcu bu siiregte yalnizdir ve motivasyonunu biiyiik olgtide
kendi i¢ kaynaklarindan saglamak durumundadir.

Taekwondonun birey tizerindeki en 6nemli etkilerinden biri, kiginin
kendine duydugu giiven duygusunu artirmasidir. Bu spor dali, bireylere yagam
enerjisi kazandirmakta ve hayata karsi istek ve kararlilik gelistirmelerine katki
sunmaktadir (Sahin, 2002).

Sporcular1 ve genel olarak bireyleri etkileyen 6nemli psikolojik durumlardan
biri de kaygidir. Kaygi, bireyin belirsiz ya da tehdit edici olarak algiladig:
durumlar kargisinda gelecege yonelik olumsuz duygular yagamasina neden
olan bir ruh hali olarak tanimlanmaktadir (Sapma, 2013).

Bu tamimdan hareketle, bir spor miisabakasi sporcu agisindan belirsizlik igeren
ve gelecege yonelik sonuglar barindiran bir durum olarak algilanabilmektedir.
Sporcular bu durumu olumsuz bir bakig agisiyla degerlendirdiklerinde,
miisabaka 6ncesinde kaygi diizeyleri artmakta ve bu durum performanslarini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Tackwondo sporculari tizerinde yapilan
aragtirmalar, miisabakaya yaklagildik¢a durumluk kayginin yiikseldigini,
miisabaka sonrasinda ise bu kayg: diizeyinin azaldigini ortaya koymaktadir.
Bu baglamda, kayg: diizeyini kontrol altinda tutabilen sporcularin bagariya
ulagma olasiiginin daha yiiksek oldugu séylenebilir.

Bu alanda gergeklestirilen 6rnek bir galigmada, birinci olan sporcularin
yarigma oncesi kaygi diizeylerinin, ikinci ve tigiincii sirada yer alan sporculara
kiyasla daha diigiik oldugu belirlenmigtir (Akandere & Bedir, 2011). Benzer
sekilde Alkan (2019), elit tackwondo sporcularinda kaygi diizeylerini inceledigi
calismasinda, durumluk kayginin poomsae branginda yarigan sporcularda
daha yogun oldugunu; siirekli kayginin ise kyorugi branginda miicadele eden
sporcularda daha belirgin oldugunu ifade etmistir.

Tackwondo ile benzer 6zellikler tagiyan karate brangina yonelik yapilan bir
aragtirmada ise Boz (2019), kata alaninda yarisan sporcularin kayg diizeylerinin
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diger alanlarda yarigan sporculara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymusgtur.
Bu bulgular, miisabaka tiirii ve brang 6zelliklerinin sporcularin kayg: diizeyleri
tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Bu bulgularin, poomsae alaninin yapisal gerekliliklerinden kaynaklandig:
diigiiniilmektedir. Poomsae miisabakalarinda 6nceden belirlenmis koreografik
hareketlerin eksiksiz ve hatasiz bicimde sergilenmesi beklenmekte, yapilan
hatalarin telafi edilebilme olanag: bulunmamaktadir. Bu durumun, sporcularda
yiiksek diizeyde durumluk kayginin ortaya ¢ikmasina neden oldugu séylenebilir.
Kyorugi branginda miicadele eden sporcular agisindan ise miisabakalarin birebir
temas igermesi ve kargilagmalar sirasinda takim sporlarinda oldugu gibi saha
i¢inde destek alinabilecek bir unsurun bulunmamast, stirekli kayg: diizeylerinin
yiiksek olmasina yol agabilmektedir. Nitekim Bagaran ve arkadaglarinin (2009)
gergeklestirdigi aragtirmada, takim sporu yapan bireylerin stirekli kaygi
puan ortalamalarinin tackwondo sporcularina kiyasla daha diisiik oldugu
belirlenmigtir.

Stres, 1§ ylikiine bagli olarak hissedilen baski durumu olarak tanimlanirken
(Baltag & Baltag, 1986); kayg ise baski altinda gergeklestirilen bir faaliyetin
yol a¢tig1 korku ve endige sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik bir tepki
olarak ifade edilmektedir (Cheng, Hardy & Markland, 2009). Bu tanimlar
dogrultusunda stresin, kaygiy1 yordayan temel degiskenlerden biri oldugu
soylenebilir. Dolayistyla, miisabakalarin sporcularda olugturdugu kaygili ruh
hilinin temelinde stres faktoriiniin yer aldig1 sonucuna ulagmak miimkiindiir.

Bu konuda yapilan bir aragtirmada Hosseinalipour (2015), yas ve cinsiyet
gibi degiskenlerin stres diizeyi iizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini
ortaya koymustur. Aslan ve Agbuga (2014) ise tackwondo sporcularinin stresle
baga ¢ikma yollart arasinda yer alan “kendine giivenli yaklagim” ve “tyimser
yaklagim” alt boyutlarinda anlamli farkhiliklar tespit etmigtir. Akyol (2019)
tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada ise sportit giiven ve siirekli kaygi diizeyi
ile stresle baga ¢tkma yontemlerini aktif bi¢imde kullanma arasinda anlaml
bir iligki bulundugu belirtilmistir.

Alp (2020), tackwondo sporcularinda stresin temel kaynaklarindan birinin,
sporcunun antrendriiniin ayni zamanda aile {iyesi olmast durumunda ortaya
¢tkan baskr oldugunu belirtmigtir. Bu durumun zamanla sporcularda daha
kaygili bir ruh halinin olugmasina ve basarisizlik korkusunun artmasina yol agtig
ifade edilmektedir. Benzer gekilde Can ve arkadaglar1 (2010) tarafindan yapilan
aragtirma bulgular1 da bu goriigii desteklemekte; tackwondo sporcularinda
aile desteginin belirli bir denge i¢inde sunulmasinin, bagar1 motivasyonunu
artiricl bir etki yarattigini ortaya koymaktadir.
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Bu kapsamda, tackwondo sporcularinda duygusal zeka konusunu ele
alan Orhan (2018), bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin “duygularin
degerlendirilmesi” ve “duygularin kullanimr™ alt boyutlarina iliskin ortalama
puanlarinin daha yiiksek oldugunu saptamugtir. Bu durumun, bireysel sporlarda
bagariya ulagabilmek i¢in rakibin analiz edilmesinin yani sira, miisabaka
stirecinde duygularin etkin bi¢gimde degerlendirilmesi ve yonlendirilmesinin
onemli olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

2. COCUKLAR ICIN TAEKWONDO

Cocukluk donemi, bireyin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal gelisgiminin
temellerinin atildig1 kritik bir sitiregtir. Bu donemde kazanilan aligkanliklar
ve deneyimler, bireyin yagam boyu davraniglarini ve sagligini 6nemli olgiide
etkilemektedir. Doviig sporlari, gocuklarin ¢ok yonlii geligimini destekleyen
tiziksel aktiviteler arasinda yer almakta ve son yillarda hem ebeveynler hem
de egitimciler tarafindan giderek daha fazla tercih edilmektedir.

Bazi psikologlara gore spor, giderek rekabetgi hale gelen giinliik yagamin
ortaya ¢ikardig1 gerginlik, ¢atigma ve baskilara karg1 etkili bir denge unsuru
olarak goriilmektedir. Sosyologlar ise sporun, davraniglar yonlendiren temel
degerlerin topluma kazandirilmas: ve giiglendirilmesi agisindan 6nemli bir
islev tistlendigini; yasamda karsilagilan sorunlara kabul edilebilir ¢6ziim
yollar1 sunma potansiyeline sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu baglamda
tackwondo, ¢ocuklarin kendilerine, diger bireylere ve ¢evreye kargi saygi
duymay1 6grenmelerine katki saglamaktadhr.

Kiigiik yaglarda tackwondo ile tanigan ¢ocuklarin disiplin duygusu
geligtirdikleri ve bu disiplini yasamlarinin farkli alanlarina yansitabildikleri
belirtilmektedir. Nasil ki olumsuz aligkanliklar erken yaslarda edinilebiliyorsa,
aym gekilde erken yagta sporla tanigan gocuklar da giigsiiz ve savunmasiz bireylere
karg1 daha merhametli ve duyarli olmay1 6grenmektedir. Tackwondonun
kendi igindeki grup disiplini ve diizeni, ¢ocuklara yalnizca miisabakalarda
bagar1 kazanmanin degil; ayn1 zamanda ahlaki degerler ve 6rnek davraniglar
sergilemenin de iyi bir sporcu olmanin temel unsurlari arasinda yer aldigini
ogretmektedir.

Bu siiregte gocuklar, oncelikle toplum diizenine ve bu diizenin
stirdiirtilebilirligini saglayan kurallara uymay1 6grenmektedir. Tackwondo
egitimi, bireylerin sosyal kurallara uyum saglamalarini desteklerken, ayni
zamanda ruhsal agidan rahatlamalarina ve igsel denge kazanmalarina da
yardimc1 olmaktadir (Ramazanoglu, 2000).

Cocukluk doneminden itibaren fiziksel aktivite ahiskanhiginin desteklenmesi,
yetiskinlikte saglhigin korunmasi ve bazi hastaliklarin 6nlenmesi agisindan biiyiik
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onem tagimaktadir. Bu siiregte tackwondonun, dogrudan ve dolayl etkiler
yoluyla bireylerin saghig: tizerinde olumlu katkilar sagladig ifade edilmektedir.
Tackwondoya diizenli katilimin gocukluk ve ergenlik donemlerinde biligsel,
duygusal ve sosyal gelisim alanlarinda belirgin etkiler yarattig1 goriilmektedir.
Fiziksel olarak kendini koruma becerisi kazanan ¢ocuklarin 6zgiiven diizeylerinin
arttig1; Ozgiiveni geligen bireylerin ise toplum iginde daha rahat hareket
ettikleri, gerektiginde fikirlerini dile getirmekten ¢ekinmedikleri ve medeni
cesaret gosterebildikleri belirtilmektedir. Bu 6zellikler, bireyin yagami boyunca
sosyal gevresinde daha aktif ve etkili bir rol iistlenmesine katki saglamaktadir.
Yapilan bir aragtirmada “Tackwondo ile neden ilgileniyorsunuz?” sorusuna
verilen yanitlar arasinda “0zgiiven kazanmak™ se¢eneginin 6n plana ¢iktig
goriilmiistiir (Chanbel).

Sportif etkinliklere katilan ¢ocuklar, sosyal ortamlarda kendilerine verilen
gorevleri yerine getirmeyi, grup ¢alismalarinda sorumluluk almay1 ve grup
yararina katki saglamay1 6grenmektedir. Bununla birlikte tackwondo ile ilgilenen
gocuklar ve bireyler, i¢giidii ve duygularini daha etkili bigimde kontrol etmeyi
ogrenmekte; saldirganhk egilimlerini farkinda olmadan baskilayabilmektedir.
Bu durum, bireyin hem kendisiyle hem de gevresiyle daha saglkl: iliskiler
kurmasina yardimer olmaktadir (Chanbel).

Aragtirmalar, 10-12 yag grubundaki gocuklarin sportif faaliyetler agisindan
verimlilik doneminde olduklarini gostermektedir. Bu yag grubundaki gocuklarin
dikkat siirelerinin yetiskinlere yakin oldugu, 6zgiivenlerinin yiiksek oldugu,
elestiriye agik olduklar1 ve bagkalarin1 gergekgi bigimde degerlendirebildikleri
ifade edilmektedir. Ayrica gocuklarin kendilerinden yagga biiyiik bireylere saygi
gostermeyi ve belirli kurallara uymayi yasayarak 6grendikleri belirtilmektedir.
Bu stireg, ¢ocuklarin sosyal gruplar iginde liderlige baglilik, iist konumdaki
bireylere sayg1 ve sorumluluk alma gibi davraniglar igsellestirmelerine katki
saglamaktadir. Tackwondo salonunda saygi goren ve takdir edilen ¢ocuk, giinliik
yagaminda da kendisini sayg1 ve takdire deger bir birey olarak algilamaktadir
(Giiler, 2008).

Bir diger agidan bakildiginda, tackwondo ile ugrasan ¢ocuklar arkadas
gruplari iginde kendilerine 6zgii bir konum edinmekte; kendilerini degerli ve
saygin hissetmektedir. Sporcu kimliginin, iyi bir ahlak anlayig1 ve hassas bir
ruh yapisi ile iligkilendirildigi; bu yoniiyle tackwondonun yalnizca fiziksel bir
etkinlik degil, ayn1 zamanda ruhsal bir egitim siireci oldugu vurgulanmaktadir.
Bu sayede spor, kaba kuvvet gostergesi olmaktan gikarak estetik ve sanatsal
bir anlam kazanmaktadir (Giiler, 2008).

Bu yag grubundaki ¢ocuklarin ilgi alanlarinin giderek genisledigi ve
bireysellesme siirecinde 6nemli gelismeler gosterdikleri de ifade edilmektedir
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(Haskell, W. L.). Ote yandan bireyin davranislari spor yoluyla sekillenirken,
bireyin sergiledigi davraniglarin da i¢inde bulundugu ¢evreyi etkiledigi
belirtilmektedir. Bu kargilikl etkilesim, sporun bireysel ve toplumsal boyuttaki
Onemini ortaya koymaktadir (Tiryaki, §.).

2.1. Tackwondonun Gocuklar ve Birey Uzerindeki Sosyal Etkileri

Doviig sporlari; tackwondo, karate, judo ve benzeri branglar aracihigiyla
gocuklarin motor becerilerini gelistirmelerine 6nemli katki saglamaktadir.
Diizenli antrenmanlar sayesinde denge, koordinasyon, ¢eviklik, kuvvet ve
esneklik gibi temel fiziksel 6zellikler gelismekte, gocuklarin viicut farkindahig
artmaktadir. Bunun yani sira, doviig sporlari ¢ocuklara disiplinli galigma
aligkanhigr kazandirarak fiziksel gelisimin sistemli bir bigimde ilerlemesine
olanak tanimaktadir (Fong & Ng, 2011).

Doviis sporlarinin gocuklar tizerindeki etkileri yalnizca fiziksel boyutla
siurl degildir. Bu spor dallari, ¢ocuklarin 6zgiiven gelistirmelerinde ve
kendilerini daha rahat ifade edebilmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Kendi bedenini taniyan ve kontrol edebilen gocuk, karsilagtigi zorluklar
kargisinda daha kararli ve cesur davranabilmektedir. Ozellikle miisabaka ve
gosteri ortamlari, ¢ocuklarin stresle baga ¢ikma becerilerini gelistirmelerine
ve bagari-bagarisizlik durumlarini saghkli bigimde degerlendirmelerine katki
saglamaktadir (Vertonghen & Theeboom, 2010).

Sosyal agidan degerlendirildiginde doviis sporlari, ¢ocuklara saygi, sabur,
empati ve sorumluluk gibi temel degerleri kazandirmaktadir. Antrenman
siirecinde kurallara uyma, egitmeni dinleme ve takim arkadaglariyla uyum iginde
caliyma gibi davraniglar 6n plana gtkmaktadir. Bu durum, ¢ocuklarin sosyal
ortamlarda daha uyumlu bireyler haline gelmelerine yardimei olmaktadir. Ayrica
doviig sporlarinin felsefi temelleri, gocuklara rakibe saygi duyma ve saldirgan
davraniglardan kaginma bilincini kazandirmaktadir (Lakes & Hoyt, 2004).

Psikolojik agidan bakildiginda ise doviig sporlarinin ¢ocuklarda kaygi
diizeyini azalttigy, dikkat siiresini uzattig ve duygusal dengeyi destekledigi ifade
edilmektedir. Kontrollii bir ortamda 6grenilen savunma ve miicadele becerileri,
gocuklarin saldirganlik diirtiilerini yapici bir sekilde yonlendirmelerine olanak
tanimaktadir. Bu yoniiyle doviig sporlari, gocuklarin ruhsal gelisimine katki
sunan 6nemli bir egitim araci olarak degerlendirilmektedir (Zivin etal., 2001).

Sonug olarak, ¢ocuklarda doviig sporlar; fiziksel geligimi destekleyen,
psikolojik dayanikhilig artiran ve sosyal becerilerin gelisimine katki saglayan
gok yonlii bir spor alanidir. Dogru yag grubu, uygun antrenman igerigi ve
bilingli egitmenler esliginde uygulandiginda doviig sporlarinin ¢ocuklarin
saghkli bireyler olarak yetigmelerinde 6nemli bir rol iistlendigi soylenebilir.
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Tackwondo; sosyal, kiiltiirel ve ekonomik geligime katki saglayan 6nemli bir
spor dali olmasinin yani sira, bireyin bedensel ve ruhsal sagligini gelistirmeyi
amaglamaktadir. Bu spor dali, kisilik gelisimini desteklemek, bireye beceri,
yetenek ve bilgi kazandirmak, sosyal ¢evreye uyumu kolaylagtirmak ve bireyler
ile toplumlar arasinda dayanigma, kaynagma ve barig ortamini gliglendirmek
gibi ¢ok yonlii hedefler tagimaktadir. Ayrica tackwondo, bireyin sorunlarla
miicadele giiciinii artirmakta; heyecan duygusunu canli tutarak kazanma ve
bagarma istegini gelistirmektedir.

Cocuklarin ve genglerin gelecekte toplum iginde sorumluluk alabilen
bireyler olarak yetigebilmeleri i¢in olumlu aligkanliklar edinmeleri biiyiik
onem tagimaktadir. Bu siiregte tackwondo, bireyler arast saglikli iligkilerin
kurulmas: ve siirdiirtilmesine katki saglamakta; mutlu, bariscil ve uyumlu
bir toplum yapisinin olugmasina destek olmaktadir. Cocukluk déneminden
itibaren sportif etkinliklere yonelimin tegvik edilmesi ve saglikli yagam
aliskanliklarinin kazandirilmasi agisindan taekwondonun 6nemli bir rol
tistlendigi belirtilmektedir (Toksoz, 2008).

Tackwondo ile ilgilenen bireyler, yalmzca miisabaka ve teknik uygulamalarda
karsilagilan giigliiklerle degil, ayn1 zamanda giinliik yasamda ortaya ¢ikan
zorluklarla da miicadele etmeyi 6grenmektedir. Bu durum, ¢ocuklarin daha giiglii
ve saglikli bir ergenlik donemi gegirmelerine katki saglamaktadir. Kargilagilan
olumsuz durumlar kargisinda hizli ve etkili ¢6ziim yollar1 gelistirebilme becerisi
kazandiran tackwondo, bireyin problem ¢6zme yetenegini desteklemekte ve
sosyal agidan olumlu etkiler ortaya koymaktadir (Sahin, 2002).

Taekwondo, her yas grubuna onerilen bir spor dali olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle baglangi¢ ve orta diizeydeki geng sporcular
agisindan doviis sporlart iginde giivenli bir brang oldugu ifade edilmektedir
(Fong, S. S. M..). Bu yoniiyle tackwondo, ¢ocuk ve genglerin fiziksel gelisimini
desteklerken giivenli bir spor ortami sunmaktadir.

Tackwondo ayni zamanda bireyin bedensel ve ruhsal sagligini korumaya
yonelik olarak yapilan 6nemli bir sportif etkinliktir. Diizenli tackwondo
uygulamalarinin, bireyin hem fiziksel uygunlugunu hem de ruhsal dengesini
olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Tiirkmen, 2004).

Bu spor dali, bireylerin sosyal gevreleriyle saghkl iligkiler kurmalarina
da katki saglamaktadir. Grup hélinde gergeklestirilen antrenmanlar ve
ortak hedeflere yonelik ¢aligmalar, sporcular arasinda dayanigma, is birligi
ve birlikte hareket etme duygusunu gii¢lendirmektedir. Tackwondo yapan
bireyler, kurallara uymayi, kargilikli saygiy1 ve disiplinli davranig gelistirmeyi
ogrenmektedir (Balcioglu, 2003).
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Tackwondo sporuna katilim ile sosyal destek ve yagam stresi arasindaki
iliskiyi inceleyen ve 252 tackwondo sporcusu tizerinde gergeklestirilen bir
aragtirmada, tackwondo araciligiyla kurulan sosyal iligkilerin yagam stresinin
olumsuz etkilerini azalttig1 ortaya konulmustur. Aragtirma sonuglari, bu ihimlt
etkinin fiziksel ve zihinsel iyilik hali ile olumlu bir iligki i¢inde oldugunu
gostermektedir (Iso-Ahola).

Tackwondonun sosyal etkileri olduke¢a genig bir yelpazeye sahiptir. Bu
spor dali, gruplar arast uyumu artirmakta; karsilikli ig birligi ve dayanigmayi
gli¢lendirmektedir. Tackwondo sayesinde bireyler kisa siirede ve etkili
bir bigimde sosyallesmekte, bog zamanlarini verimli degerlendirmekte ve
olumsuz aligkanliklardan uzak durmaktadir. Ayrica bireylerin sosyal gevreleri
geniglemekte, yeni arkadagliklar kurmalar1 kolaylagmakta ve toplum ig¢inde
belirli bir sosyal statii kazanmalarina katki saglamaktadir. Tackwondo, farkl: yas,
meslek ve toplumsal kesimlerden bireylerin bir araya gelerek bog zamanlarini
degerlendirmelerine olanak tanimakta; sevgi, saygi ve toplumsal uyumun
gelismesine destek olmaktadir (New World Sciences Academy).

Bunun yani sira tackwondonun, bireylerin adil, tarafsiz ve milli ile manevi
degerlere sahip bireyler olarak yetigmelerinde 6nemli bir rol iistlendigi
vurgulanmaktadir (Yalginkaya).

Tackwondo ile ilgilenen bireylerin sosyal ¢evrelerinin zamanla genigledigi,
yeni arkadaglik iliskileri gelistirdikleri ve toplum iginde belirli bir sosyal konum
kazandiklar1 ifade edilmektedir. Bunun yani sira, bog zamanlarini sportif
faaliyetlerle degerlendiren bireylerin zararh aligkanliklardan uzak durduklar:
ve sosyal yasama daha aktif bir gekilde katihim gosterdikleri belirtilmektedir
(Erkal, 1992).

Tackwondo, bireylerin nitelikli, keyifli ve eglenceli zaman gegirmelerine
olanak tantyan bir sportif etkinlik olarak degerlendirilmektedir (Toh, 1980).

3.GENCLER ICIN TAEKWONDO

Kamuoyunda 6zellikle gengler arasinda ilgiyle yapilan spor dallarindan
biri olan tackwondonun bu denli popiiler hale gelmesinin arkasinda ¢ok
yonli nedenler bulunmaktadir. Tackwondo sporuna yonelik ilginin kaynagini
daha iyi anlayabilmek igin sporculara yoneltilen “Neden tackwondo
yapiyorsunuz?” sorusuna verilen yanitlar 6nemli ipuglart sunmaktadir. Bu
yanitlar, tackwondonun yalnizca fiziksel bir spor olmanin 6tesinde, igerik,
telsefe ve sportit degerler agisindan da zengin bir yapiya sahip oldugunu
ortaya koymaktadir.
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Sporcularin verdikleri cevaplar incelendiginde, en sik dile getirilen nedenlerin
baginda saglik diizeyini ve fiziksel giicli artirma istegi gelmektedir. Bunun yami
sira, kendini savunma becerilerini 6grenme, zihinsel disiplin kazanma, 6zgiiveni
ve sabr1 gelistirme gibi psikolojik kazanimlar da 6n plana ¢ikmaktadir. Bazi
sporcular tackwondoyu {iist diizey bir sporcu olma hedefiyle tercih ederken,
bazilar1 antrenorliik yaparak mesleki ve ekonomik bir kazang elde etmeyi
amaglamaktadir. Ayrica aktif bir yagam tarzin siirdiirme, yagam kalitesini
ve huzur duygusunu artirma, savag sanatlarinin gizemli yapisint ve Dogu
kiiltiiriiniin felsefesini deneyimleme istegi ile estetik ve dikkat gekici bir spor
dali olmas1 da tackwondonun tercih edilme nedenleri arasinda yer almaktadur.
Bu farkli gerekgelerin bir arada bulunmasi, tackwondonun bireyler tarafindan
¢ok boyutlu bir spor olarak algilandigini gostermektedir. S6z konusu gesitlilik,
tackwondonun yalnizca rekabetgi bir spor dali degil; ayni zamanda fiziksel,
zihinsel, kiiltiirel ve sosyal yonleri olan biitiinciil bir gelisim araci olarak
taninmasindan kaynaklanmaktadir (Kim, 1995).

Gengler agisindan tackwondo; yiiksek enerjili, eglenceli ve etkilesimin
yogun oldugu bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Genglerin tackwondoya
yonelmesinde en 6nemli etkenlerden biri, 6grenme siirecini besleyen giiglii
merak duygusudur. Bu merak, zamanla devamlilik kazanan bir ilgiye
doniigmekte ve tackwondonun gengler igin bir yagam bigimi haline gelmesini
saglamaktadir. Diizenli olarak tackwondo ile ilgilenen genglerin bu spor
dalina olan baghliklarinin arttig1 ve uzun vadede stirdiiriilebilir bir aligkanlik
gelistirdikleri goriilmektedir.

Tackwondo, genglerin karakter geligimi {izerinde de 6nemli ve olumlu bir
role sahiptir. Bu spor dali; kendine giiven kazanma, dikkatini odaklayabilme
ve 0z disiplin gelistirme gibi kigisel gelisim alanlarini desteklemektedir.
Tackwondo araciligiyla genglerde 6z saygi, konsantrasyon, 6zgiiven, olumlu
diistinme, liderlik becerisi, sabir, hedef belirleme, ahlaki degerler, ekip galigmast,
yardimlagma, azim, kararlilik ve aidiyet duygusu gibi pek ok kisisel 6zellik
gelismektedir. Bu kazanimlar, genglerin yalnizca sportif performanslarini
degil, ayn1 zamanda sosyal yagamlarini da dogrudan etkileyen temel unsurlar
arasinda yer almaktadir (Pakyardim, 2021).

Tackwondo, sporun sagladig1 olanaklar gergevesinde bireyin hem bedensel
hem de zihinsel gelisimini destekleyen, ayn1 zamanda sosyallesme siirecini
gii¢lendiren etkili bir spor dalidir. Bu spor sayesinde bireyler, sosyal ¢evrelerine
daha kisa siirede ve uyumlu bir bigimde dahil olabilmekte; toplumsal iligkilerini
daha saglikli temeller tizerine kurabilmektedir. Tackwondo, bireyin fiziksel
yeterliliklerini gelistirirken, sosyal etkilesim becerilerinin de geligmesine katki
sunan ¢ok yonlii bir yaprya sahiptir.
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Tackwondo uygulamalari, grup temelli galigmalar ve ortak hedefler
dogrultusunda yiiriitiildiiglinden, bireyler arasinda uyum, karsilikl i birligi
ve dayanigma duygularini artirmaktadir. Farkli sosyo-ekonomik diizeylere,
meslek gruplarina ve toplumsal statiilere sahip bireylerin ayni ortamda
bir araya gelmesini saglayarak kaynagmay tegvik etmektedir. Bu yoniiyle
tackwondo, toplumsal biitiinlesmeyi destekleyen 6nemli bir sosyal arag olarak
degerlendirilmektedir.

Her vyas, cinsiyet ve meslek grubundan bireyin katilimina uygun olan
tackwondo, bog zamanlarin verimli ve nitelikli bi¢imde degerlendirilmesine
olanak tanimaktadir. Diizenli katilim, bireyler arasinda karsilikli sevgi ve
saygtya dayali iligkilerin gelismesine katki saglarken, bireyin toplum iginde
kabul gormesine ve sosyal statii kazanmasina da yardimci olmaktadir.

Bununla birlikte tackwondo, bireylerin olumsuz aligkanliklardan ve riskli
arkadaslik gevrelerinden uzak durmalarini desteklemekte; disiplinli yapisi
sayesinde sorumluluk bilinci ve 6z denetim duygusunu giiglendirmektedir.
Antrenman ve sportif etkinlikler siiresince kurulan yogun sosyal etkilesimler,
bireylerin bagkalariyla daha giiglii ve siirdiiriilebilir iligkiler gelistirmesine
olanak tanimakta ve toplumsal uyumu pekistirmektedir (Tel, 2008).
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