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OZET

8 HAFTALIK AIKiDO EGZERSIZLERININ GENC BIREYLERDEKI
FiZYOLOJIK VE PSIKOLOJIK ETKIiLERi

Mehmet SARUHAN
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisanstistii Egitim Enstitiisii
Spor Yoneticiligi Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Ozhan BAVLI
31/08/2023, 36

Bu c¢alismanin amaci, 8 haftalik Aikido egzersizlerinin geng bireylerdeki statik
denge, dinlenik nabiz, saldirganlik, durumluk kaygi ve ozgiiven diizeylerine etkisinin
incelenmesidir. Calismaya yas ortalamalar1 20,47 + 1,52 y1l, boy ortalamalar1 167 + 9,8 cm,
kilo ortalamalar1 60,1+8,58 olan ve daha 6nce Aikido egzersizlerine katilmamig, toplam 30
kisi goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 2 giin, 90 dk. olacak
sekilde lisansl egitmen tarafindan temel Aikido egzersizleri uygulanmistir. Caligma 6ncesi
ve c¢aligsma sonrasinda katilimcilarin dinlenik nabiz 6l¢iimleri, statik denge performanslari,
saldirganlik, durumluk kaygi ve 6zgiiven puanlari test edilmistir. Flamingo denge testi,
damar atim testi, Buss-Perry Saldirganlik Olgegi (1992), Ozgiiven dlgegi ( Akin 2007),
Durumluk Kaygi Olgegi (Spielberger, vd. 1970) veri toplama araglar1 olarak kullanilmistir.
SPSS programi veri analizi i¢in kullanilmis ve bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul
edilmistir. Analizler sonucunda; Dinlenik nabiz degerleri disinda, gozlemlenen tiim
degiskenlerde istatistiksel anlamda farkli degisimler oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Degiskenler cinsiyetlere gore karsilastirildiginda ise; gozlemlenen tiim degiskenler
acisindan cinsiyetlere gore istatistiksel anlamda farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Bu
bulgulara dayanarak; 8 haftalik Aikido egzersizleri gen¢ bireylerin statik denge
performanslarini gelistirmek, saldirganlik, 6zgiiven ve durumluk kaygi puanlarina olumlu

etki yapmak i¢in tercih edilebilecek bir egzersiz metodu oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Aikido, Denge, Saldirganlik, Durumluk Kaygi, Ozgiiven.



ABSTRACT

PHYSIOLOGICAL AND PSYCHOLOGICAL EFFECTS OF 8 WEEKS OF
AIKIDO EXERCISES IN YOUNG INDIVIDUALS

Mehmet SARUHAN
Canakkale Onsekiz Mart University
Graduate School of Education
Department of Sport Management Master Thesis
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ozhan BAVLI
31/08/2023, 36

The purpose of this study is to examine the effects of 8-week Aikido exercises on
static balance, resting heart rate, aggression, state anxiety, and self-confidence levels in
young individuals. A total of 30 people voluntarily participated in the study, with an average
age of 20.47 + 1.52 years, an average height of 167 = 9.8 cm, and an average weight of 60.1
+ 8.58 years, and who had not participated in Aikido exercises before. Participants were
given 90 minutes, 2 days a week for 8 weeks. Basic Aikido exercises were applied by a
licensed instructor. Participants' resting heart rate measurements, static balance
performances, aggression, state anxiety and self-confidence scores were tested before and
after the study. Flamingo balance test, vein pulsation test, Buss-Perry Aggression Scale
(1992), Self-Confidence Scale (Akin 2007), State Anxiety Scale (Spielberger, vd., 1970)
were used as data collection tools. SPSS program was used for data analysis and the findings
were considered significant at the p<0.05 level. As a result of the analysis; Except for resting
heart rate values, it was determined that there were statistically different changes in all
observed variables (p <0.05). When the variables are compared according to gender; No
statistical difference was detected between genders in terms of all observed variables
(p>0.05). Based on these findings; It can be said that 8-week Aikido exercises are a preferred
exercise method to improve the static balance performances of young individuals and to have

a positive effect on their aggression, self-confidence and state anxiety scores.

Keywords: Aikido, Balance, Aggression, State Anxiety, Self-confidence.
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BIRINCIi BOLUM
GIRIS

Aikido, Japonya kokenli bir savunma sanatidir. Bu sanatin temel felsefesi,
saldirganlik yerine savunma odaklidir. Savunmanin i¢inde de saldiralar gizlidir. Aikido,
diger savunma sanatlarindan farkli olarak, saldirganin giiclinii kullanarak onu etkisiz hale

getirir. Bu nedenle Aikido’nun diger savunma sanatlarindan farkl bir tarz1 vardir.

Doguda, sistematik doviis sanatlari yaklasik 3000 yil Oncesine dayanmaktadir.
Simdiki adi1 Sri Lanka olan yerde basladi ve yavas yavas kuzeybatiya Cin, Hindistan ve
Kore’ye yayildi (Corcoron ve Farakas 1983).

Aikido, pek ¢ok olumlu etkiye sahip oldugu tahmin edilen bir felsefe ve bir dogu
savag sanatidir. Zihin ve beden siirecini gelistiren etkilere sahiptir. Organize fiziksel
aktiviteler, duygusal zeka ve olumlu degisikliklerle kendini gésteren psikolojik faydalara
sahiptir (Szabolcs, vd. 2019).

Uzakdogu savas sanatlar1 yiizyillar boyunca insanlia bir¢cok alanda hizmet etmis ve
kurtarici bir gii¢ haline gelmistir. Ozellikle Japonya gibi uzak dogu iilkelerin bu alanda bu
kadar ¢ok katki saglamasinin birgok temel sebebi mevcuttur. Fiziksel anlamda bakildigin
kisa ve zayif bir ortalamaya sahip olan Japonlar stratejik anlamda 6nce bedenlerini sonrada
zihinlerini gelistirerek biiyiik tstiinlik saglamiglardir. Bu degisim biiyiik bir disiplin ve azim
gerektirir. Japonlarin bugiin bakildiginda her alanda 6ne ¢ikmalarinin gerekgesinde bunlara
onem vermelerinden kaynakli olabilir. Uzak dogu sanatlarin1 yapan kisinin 6z disiplin, etik

degerler, ahlaki ve mental anlamda gii¢lii olmas1 kaginilmazdir.

Doviis sanatlar1 bilgeligi, tutarli olmay1 ve kisinin bagkalarina kars1 daha az saldirgan
bir hale gelmesi gerektigini sdyler. Shaolin ahlak kurallari on iki etik, on yasak eylem ve
yiikiimliiliikten olusur. Buna gore sabir, i¢ gorii ve sakinlik, iyi bir Kung Fu’nun 6n kosullar1
olarak kabul edilir (Wong, 1981).

Bireylerdeki olumsuz psikolojik durumlarin savas sanatlar1 ile degisebilir, doviis
sanatlar1, faydali psikolojik degisiklikler gelistirir ve iyi ahlaki ve etik degerlere tesvik eder
(Binder, 2007).



Savasin bir sanat haline geldigi Japonya’da herkesin fiziksel olarak bir yetenegi
ortaya c¢ikmakla kalmayip bu doviis yeteneklerini baska yerel doviis branglariyla
harmanlayarak yiizyillar boyunca yasayacak brangslar ortaya koymaktadir. Bunlara 6rnek
olarak: Ninjutsu, Karatedo, Judo, Aikido, Kendo, Jodo gibi branslardan kimileri
16.ylizy1l’dan beri giiniimiizde ¢esitli spor salonlarinda aktif olarak egitim verilmektedir.
Burada bir¢ok bransin sonunda ki do kelimesi Tiirk¢e’ de yol anlamina gelmektedir. Yani
her bir bransin kendine 6zgii bir yolu bulunmaktadir ve bu yolun kisa olmadigi kesin

denilebilir. Aikido’ da basar1 daha kisa reaksiyon siiresi i¢in esastir (Sentuna ve vd. 2010).

Aikido ile ortaya c¢ikan yeni yasam sekli sliphesiz insanlarda farkli etkiler ortaya
cikaracaktir. Bu yasam seklinin geng bireylerdeki olasi etkileri arastirilmaya ihtiya¢ duyulan
bir konudur. Ozellikle Aikido antrenmanlarinin geng bireylerde 6zgiiven, saldirganlik,
durumluk kaygi, nabiz ve statik denge becerileri gibi degiskenler {izerine etkileri neler

olabilir? Bu amagla calismanin hipotezleri asagidaki gibi kurgulanmistir:

1. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin 6zgiiven diizeyine olumlu etki yapar.

2. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin saldirganlik diizeyine olumlu etki
yapar.

3. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin durumluk kayg: diizeylerine olumlu
etki yapar

4. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin statik denge performanslarina olumlu
etki yapar.

5. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin dinlenik nabiz degerleri iizerine olumlu
etki yapar.

6. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin 6zgiiven diizeyine cinsiyetlere gore
farkl etki yapar.

7. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin saldirganlik diizeyine cinsiyetlere gore
farkl1 etki yapar.

8. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin durumluk kaygi diizeyine cinsiyetlere
gore farkli etki yapar.

9. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng¢ bireylerin statik denge performanslarina
cinsiyetlere gore farkli etki yapar.

10. 8 haftalik Aikido egzersizleri geng¢ bireylerin dinlenik nabiz degerleri iizerine

cinsiyetlere gore farkli etki yapar.



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Uzakdogu Savas Sanatlari

Insanoglunun var olusundan bu yana belirli kurallar, teknikler, rekabet ortamlari ve
fiziksel gelisim var olmustur. Eglenceli, rekabetci ve baskalarina nese getiren etkinliklerin
biitlinliigi olarak goriiliir (Zorba, 2015). Uzakdogu'da sporu yayginlastiran ilk kisi olarak
kabul edilen Hintli bir Budist kesis Bodhidharmadir (Okus, 1996).

Savas sanatlarmin bilinen en eski dnciillerden biri Ispanya'nin Albacete kentindeki
"Cueva de la Vieja "dir. Bu magarada M.O. 4. Bin yildan kalma birkag tarih dncesi resim
bulunmustur. MO 4. Bin yildan kalma bu resimlerde savascilarin doviis teknikleri
gosterilmektedir, Okgular arasindaki doviis ve iki adamin birbirini yumruklamasi, bir tiir
antik boks olarak tanimlanabilir. Benzer sekilde Misir'da da eski doviis sanatlarina dair
kamitlar bulunmustur. M.O. 2000 yilina tarihlenen Beni-Hassan mezarlarinda da eski déviis
sanatlarma dair kanitlar bulunmustur. M.O. 2000. Burada, resimli bir el kitab1 seklinde, otuz
kadar doviis teknigi ve bunlarin uygulaniglar1 goriilebilir. Cin dovils sanatlarinin
tanimlandigi Wushu, Kungfu ve diger terimler yeni tiiretilmis kelimelerdir. "Bo" belki de

Cin savas sanatlarini tanimlayan en eski kelimedir (Fernandez, 1988).

2.2. Aikido

Aikido; Doga giiciliniin uyumlu bir sekilde insanda toplanmasidir. Yani, doga ile
biitiinlesme, evrenle birlesme anlami tasir (Oztek, 1999). Aikido calismalari, iginde
bulundugumuz ilkel ve olgunlasmamis gii¢ karsilig1 tepkilerden ararak, uyum ve denge
yeteneklerimizi gelistirme amacim tasir. Tekniklerin 6grenilmesi sadece kisisel savunma
amagli olmakla kalmaz, ayn1 zamanda uyumlu bir yagam tarzin1 benimseyerek igsel dengeyi
yakalamamiza yardimci olur. Elbette 6grendigimiz bu teknikler, gerektiginde kendimizi
koruma yetene8imizi artirmamiza da imkan tanir. Ancak Aikido'nun gercek degerini
anlamak, onu sadece bir kavga araci olarak gérmemekle miimkiindiir (Emg¢ioglu, 2001).

Aikido, Ruhsal Uyumun Yoludur ve Morihei Ueshiba tarafindan uzun yillar siiren arastirma,



uygulama ve deneyimlerden sonra kurulmustur. Oziimseme ve doga ile birlesme sanatidir.
Ikilik yoktur, miicadele yoktur, diismanlik yoktur. Aikido teknikleri bu uyumun
gerceklestirilmesidir (Ueshiba, 1988).

“Ai”” uyum, “’Ki’’ evrensel enerji, ’Do’’ is yol demektir. Bir araya getirilince,
“’evrensel enerjiye uyum yolu’’ anlami olusur. Aikido'nun tanimi genellikle yeni baslayan
ogrencilerin zihnini karistirabilir ya da anlamsiz gelebilir. Onlar i¢in Aikido, burnumuza
yumruk atan ya da arkamizdan saldiran biriyle basa ¢ikmak i¢in kullanilan tekniklerden
ibaret gibi algilanabilir. Ancak bir usta i¢in, bir saldirganin saldir1 bigimi ya da saldirmama
durumu 6nemli degildir. Usta, kozmik biitiinliiglin bir pargasi oldugunun bilinciyle, bu
biitiine uyum saglama ve saygi gosterme yetisiyle hareket eder. Boylece, karsisina saldiran
ya da saldirmayan birisi ¢iksa da sanki dniinde bir duvar ya da kap1 gibi bir engel varmig
gibi, gerekeni sadece yapar. Ornegin, eger kapiy1 itmeye gerek varsa (irimi), kapiy iterek
acar ve igeri girer. Eger kap1 kendiliginden agiliyorsa ve kenara g¢ekilmek gerekiyorsa
(tenkan), kapinin agilmasina izin verir ve ardindan acilan kapidan gegerek yoluna devam

eder (Agikalin, 2007).

2.2.1. Aikidonun Tarihgesi

1883 yilinda Tanabe kentinde dogan, basta Ju1 Jutsu olmak iizere tiim Uzakdogu
sporlarii1 yapmis Morihei UESHIBA sonunda kuvvet ve zor kullanmadan, denge, siiratli
dontisler ve eklem yerlerinden yararlanarak yapilan atislar esas alan bir sistem kurdu. Adina
da Aikido dedi. Spora olan diiskiinliigli yan1 sira insan egosu lizerine yogunlasan Ueshiba,

barisc1 bir ruha sahip filozoftu (Oztek, 1999).

Morihei Ueshiba (1883-1969) tarafindan gelistirilen bir Japon savas sanati olan
Aikido, koken olarak yaklasik 900 y1l 6nceye dayanan Daito Ryu ve Aikijutsu tekniklerinin,
O'sensei Ueshiba'nin kendi aydinlanma yolundaki anlayisiyla birleserek farkli bir savas

sanati olan giiniimiiz Aikido'suna doniigiimiinii temsil eder. (Emgioglu, 1999).

Aikido, Japonya'da 20. ylizyilin ilk yarisinda dogmus bir savas sanat1 ve felsefedir.
Bu sanatin kurucusu Morihei Ueshiba (1883-1969), uluslararasi Budo (savas yolu veya savas
sanatlar1) toplulugunda "O'Sensei" olarak bilinen saygin bir unvana sahiptir. Morihei

Ueshiba, hayatinin biiylik bir kismini farkli savas sanatlar1 alanlarinda gegirdikten sonra



icinde bir tatminsizlik duygusu gelistirir. Bu siirecte felsefeye ilgi duyar ve doganin
derinliklerine inmeye yonelik calismalara baslar. Ueshiba, kendi aydinlanma yolunda
edindigi anlayis ve deneyimlerle yaklasik 1000 yillik bir gegmise sahip olan Daito Ryu
Aikijujutsu tekniklerini bir araya getirerek bu teknikleri doniistiiriir ve gliniimiiz Aikido’
sunun temellerini olusturur. Bu sekilde, Ueshiba'nin ¢abalariyla bugiinkii Aikido dogmus
olur (A¢ikalin, 2007).

2.3. Karatedo

Karatedo, bos el yolu anlamina gelir. Bu savas sanati, uzun yillar siiren disiplinli
egitim sonucu iistiin yeteneklere sahip elin, Do (yol) kavramiyla biitiinleserek asalet ve algak
gonilliligiin sembolii haline geldigi bir noktaya ulasmasini ifade eder. Karatedo, ayak,
yumruk, dirsek, diz ve diger viicut boliimlerinin bilimsel bir yaklasimla vurus amagl
kullanildigi bir ddviis yontemidir. Tiim diinyada Silahli Kuvvetler ve Polis Orgiitleri
tarafindan da kabul géren Karatedo, modern kendini koruma sanatlar1 arasinda en popiiler

tekniklerden biridir (Oztek, 1999).

Eski doviis sanati1 olan Karatedo’ nun kékeni Japon kiiltiiriine dayanir ve hig siiphesiz
Cin kiiltiriniin de etkisi vardir. Bu doviis sanatinin gelistigi yer Ryukyu Adalari'nda, bir
takimada olan Japonya ve Cin arasinda, bulunan Okinawa adasidir. En ¢ok kabul goren tarihe
gore, Karate yerli halklar arasinda bir etkilesim olarak ortaya ¢ikmistir. Bu adalilarin yerli
doviis sistemleri ve adada yasayanlarin Cin doviis sanatlar1 ile tanismasi ticaret ile ortaya
cikmigtir. Bugiin uyguladigimiz sekliyle Karate' nin kokenleri daha yenidir. Ancak bu
ylizyilin baslarinda, Usta Gichin Funakoshi, karate’ nin Japonya disinda tanina bilirligi

konusu biiyiik 6l¢iide emegi vardir (James ve Joner 1982).

2.4. Judo

Judo, yumusaklik yolu anlamina gelir. Bu sanatta teknik ve fiziksel egitim JU
(yumruk) kavraminin igine dahil edilir. Teknikler binlerce kez tekrarlandik¢a refleks
seviyesine gelene kadar uygulanmalari zor olabilir. Judo' da kaba kuvvete yer yoktur, zira

DO (yol) kavram1 tamamen felsefi bir egitimi ifade eder. Bu felsefe, ruhsal gelisimi igerir.



Judo ustalar1, 6grencilere egitim siirecinde diiriistliik, nezaket, sabir, sevgi ve saygi gibi
degerleri ogretir. Zeka gelisimine katkida bulunur ve bireyin kendi basina hareket etme
yeteneklerini kazandirir. Ayn1 zamanda ahlaki degerleri tesvik eder ve kendine giiven,

nefsine hilkkmetme ve konsantrasyon yeteneklerini gelistirir (Oztek, 1999).

Judo, bedensel ve ruhsal gelisimi birlikte ele alir. Teknik caligmalar sirasinda temel
prensiplerden biri, "rakibe karsi direnmemek" ve "kuvvetle karsi koymamaktir. Bu
prensipler, fiziksel yasalari, kaldirag, merkezcilik, momentum gibi az kuvvetle etkili ¢alisma
prensiplerini ve en dnemlisi "denge bozma" ve "rakibin kuvvetinden yararlanma" kurallarini
icerir. Judo' da siddet yer almaz, tiim siddet igeren hareketler yasaktir. Bir judoka,(judo
yapan 6grenci) rakibine aci vermek yerine, onu act sinirina yaklastirarak iistiinliik saglar

(Oztek, 1999).

Judo; Yiiksek derecede zihinsel ve fiziksel esneklik gerektiren yogun, bir doviis
sporudur. Judo kelimesi: yumusak, esnek, nazik, nazik, ¢evik, DO: yol, ilke, diisiince,

disiplin anlamina gelir (Demiral, 2010).

Judo, felsefesi nedeniyle, bireylerin saldirganligt veya hayal kirikligim
degistirmesine ve sosyal uyumu gelistirmesine yardimci olmada ozellikle etkilidir

(Matsumoto, 2004).

2.5. Kendo

"Kili¢ yolu" olarak ¢evrilen Kendo, genellikle Uzakdogu sporu veya savas sanati
olarak tanimlanir. Ancak Kendo' nun tanimi, bu sinirlamalardan daha fazlasini igerir. Kendo,
zihinsel ve karakter gelisimini igerirken, ayn1 zamanda sporun Gtesine gegen bir 6zellige
sahiptir. Estetik ac¢idan gorsel bir giizellik sunmasi, Kendo' ya sanatsal bir yon katmasina
ragmen tam anlamiyla bir sanat olarak kabul edilmese de kendine 6zgii bir tanima sahiptir.

Bu nedenle Kendo hem spor hem de sanat ydnlerini igeren 6zel bir disiplindir (Ozen, 2022).

Kendo (Kenjutsu), kili¢ kullanarak gergeklestirilen bir savas sanatidir ve genellikle
dairesel hareketler i¢eren seri tekniklere dayanir. Bu sanatta gii¢, 6n planda degil, daha ¢ok

teknik ve hareketin inceliklerinde yatar (A¢ikalin, 2007).



2.6. Taeckwondo

Taekwondo' da (dogru yazimiyla Tackvondo), kol ve bacaklar ayr1 ayr diislintilebilir
ve farkli amaglar i¢in kullanilir. Bu savas sanatinda, el ve ayak kenarlari, dirsekler, dizler ve
yumruklar hiicum amagh diiz kisimlar1 kullanirken, miidafaa (blok) amaciyla farkli bolgeler
kullanilir. Tekvando' da biitiin viicut cesitli hareketlerle enerji kaynagi olarak kullanilir.

Viicudun saldirtya ugrayabilecegi onemli noktalar, hayati bolgeler olarak adlandirilir (Kose,

ty).

Taekwondo; El ayak yolu anlamu tasir. Iyi karakterli, hisleri ile hareket etmeme, iyilik
severlik, diiskiinleri koruma gibi ruh diizeyini yiikseltici kavramlar1 6n planda tutan bir spor
dalidir. Taeckwondo’nun en 6nemli Ozelliklerinden biri de kuvvet ve agirliktan ziyade

teknigin verdigi onemdir (Oztek, 1999).

2.7. Denge

Statik ve dinamik denge, agirlik merkezinin viicudun destek tabani {izerinde kontrol
edilme yetenegini ifade eder. Bu kavramlar, agirlik merkezinin hareket ettigi veya sabit

kaldig1 durumlari igerir ve viicudun istikrarin1 ve durusunu etkiler (Woollacott, 1986).

Denge yetenegi, iyi bir performans sergilemek ve performans: artirmak i¢in son
derece gereklidir; ayn1 zamanda denge performansindaki bozulmalarin sakatlik riskini
artirdigr da bilinmektedir. Yapilan arastirmalar hem erkek hem de kadin sporcularin denge
performansindaki zayiflig1 alt ekstremiteleri, 6zellikle ayak bilegini, yaralanma riskiyle
iliskilendirmistir. Anatomik ve biyomekanik faktorler nedeniyle, kadin sporcularin, 6zellikle
diz ve ayak bilegindeki yaralanmalara, erkek sporculara kiyasla daha yatkin olduklar
gbzlemlenmistir (Foss, vd. 2014).Schnabel’e gore denge yetisi, tiim viicudu dengede tutma
ve viicudun yer degisiminde ve sonrasinda durumu koruma olarak tanimlanmaktadir (Altay,

2001).

Merkezi ongoriisel ve refleksif faktorlerin etkilesimi ile saglanir. Denge eylemlerin
yani sira kaslar tarafindan uygulanan aktif ve pasif kisitlamalar sistemidir. Siire kuvvet ve

diger performans Olciitleri denge eksikliginden olumsuz etkilenebilir. Dengesiz platformlar
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veya aletler, gelistirici veya iyilestirici bir uygulamada, viicuttaki denge i¢in gii¢lii bir 5Gneme
sahiptir (Anderson ve Behm 2005).

2.7.1. Statik Denge

Dengenin kontrolii, duyusal girdilerin entegrasyonunu igeren birlikte hareket etme
sekillerinin planlanmas1 ve uygulanmasini igeren karmasik bir motor yetenegidir. iki ana
tirli bulunmaktadir: statik denge ve dinamik denge. Statik denge, nispeten hareketsiz

durumlarda agirlik merkezinin konumunu koruma becerisini ifade eder (Hrysomallis, 2011).

Statik denge, agirlik merkezinin sabit kaldig1 hareketi icerir. Ayakta durmak, tek ayak
tizerinde durmak, amuda kalkmak vb. hareketleri kapsar. Motor becerilerin gelisimini, statik
dengeyi, normal hareketin gelisimini igeren temel bir 6zelliktir. Cogu gelisimsel hareket
testi, statik denge Olgiimlerini kullanir (Kirici, 2008). Statik denge, bireyin agirlik

merkezinin sabit kaldigi hareketleri igerir. Tiim sporlarin temelidir (Gokmen, vd. 1995).

2.7.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, belirli hareketlerde veya sabit olmayan vyiizeylerde denge
saglamanin veya siirdiirmenin bir 6zelligini ifade eder (Hrysomallis, 2011). Kisinin tek

ayakiistiinde sigramasi dinamik dengesini igermektedir (Gokmen, vd. 1995).

2.8. Saldirganhk

Saldirganlik egilimi, insanin dogasinda var olan ve yasa bakilmaksizin bir engelleme
karsisinda ortaya ¢ikan evrensel bir tepkidir. Engelleme, 6fke duygusunu tetikler ve 6fke de
saldirganliga yol acabilir. Biiyiik ¢ocuklarda saldirgan davranislar ergenlik donemine kadar
genellikle dengeli bir seyir izlerken, ilerleyen yillarda saldirganlik biiyiik dl¢tide kiifiir, alay
ve karikatiir gibi ifadelerle sekillenir (Sahin, 2003).

Insanin isteklerinin veya amagclarinin engellenmesinin saldirganlik egilimini

artirabilece@i gorilisii genel olarak yaygin bir anlayistir ve genellikle (psikolojiyle
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ugragsmayan) bir¢ok kisi tarafindan bilinir. Bu tiir bir tepki, insan davraniglarinin temelinde

yer alan duygusal ve psikolojik dinamiklerle iliskilendirilir (Alkan, 1983).

Saldirgan davraniglarin 6grenilmesindeki iki temel etken aile ve kitle iletisim
araclaridir. Aile, bireyin temel degerlerini, davranis kaliplarini ve iliskileri 6grendigi ilk ve
en 6nemli yerdir. Kitle iletisim araglarda, televizyon, radyo, internet ve dergiler gibi medya
kanallar1 vasitasiyla sunulan igeriklerle bireylerin davranislarini etkileyebilir. Bu nedenle,
saldirgan davraniglarin gelisiminde hem aile i¢i etkilesimler hem de medya yoluyla edinilen

ornekler biiyiik bir rol oynar (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Saldirganligin adaptif bir davranis olduguna dair ¢ok az siiphe vardir. Yasayan eski
atalarimizin ¢ogu i¢in bu davranisin temelindeki Ongoriiler birden fazladir. Erkekler
saldirganlik kullanarak avlanir, yiyecek, bariak ve diger kaynaklarla ilgilenir. Disiler ise
yavrularint korumak ve kaynak elde etmek igin saldirganligini kullanir (Bushman ve
Huesmann, 2010).

Insan saldirganligi, baska bir bireye yonelik olarak gergeklestirilen herhangi bir
davranigtir. Yakin (ani) zarar verme niyetiyle gergeklestirilmistir. Buna ek olarak, fail
davranisin hedefe zarar verecegine ve hedefin karsisindaki olduguna inanmalidir (Bushman

ve Anderson 2001).

Kazara verilen zarar, kisiyi saldirgan yapmaz ¢iinkli amaci zarar vermek degildir.
Zarar, yardimci eylemlerin tesadiifi bir sonucu olarak meydana gelebilir; bu da saldirganlik
olarak kabul edilmez, ¢linkii zarar veren kisi, zarar1 meydana getiren eylemden kaginma
amacinin olmadigma inanir (6rnegin, dis tedavisi sirasinda yasanan aci). Benzer sekilde,
iligkide uygulanan agriya dayali fetisizm (Agr1 mazosizm), kisiyi saldirgan yapmaz ¢linkii
burada amag, kisinin kaginma egilimi gostermedigi aciy1 bilingli olarak talep etmektir.
Aslinda aci, daha yiiksek bir amaci gergeklestirmek igin aktif olarak istenmektedir

(Baumeister 1989).

2.8.1. Saldirganhgin Nedenleri

Saldirganligin sebeplerini anlamaya yonelik arastirmalar, {i¢c ana teori {izerinde

yogunlagsmistir. Bu teoriler arasindaki caligmanin merkezinde, saldirganlifin insan



dogasinda m1 mevcut oldugu yoksa sonradan mi1 kazanildig1 konusu yer almaktadir (Sahin,

2003).

Freud'un gorislerine dayanan birinci teori, saldirganlifin  bir ig¢glidiiden
kaynaklandigini ve saldir1 davranisinin dogustan gelen bir egilim oldugunu 6ne siirer. Ikinci
teori, sosyallesme veya Ogrenme teorisi olarak adlandirilir ve saldirganligin 6grenme
stire¢lerinin bir sonucu oldugunu, yani Ogrenilmis bir davranis oldugunu savunur.
Engellenme-saldirganlik varsayimina gore ise saldirganlik, bir engelleme durumuna tepki
olarak ortaya c¢ikar. Bu tepki, hem dogustan gelen bir egilim olabilir hem de sonradan

kazamlmus olabilir (ikizler ve Karagézoglu 1997).

2.8.2. Saldirganhgin Cesitleri

Saldirganlik, kasitli olarak bagka bir canliya fiziksel veya duygusal zarar veren tutum

ve davranislari igeren bir olgudur (Ballard, vd. 2004).

Saldirganlik, fiziksel saldirganlik ve soézel saldirganlik olarak ikiye ayrilabilir.
Fiziksel saldirganlik, bir kisiye, hayvana veya nesneye zarar vermek olarak tanimlanir.
Ornekler: vurmak, tekmelemek, bigaklamak, atesli silahla yaralanmak, sert itmek, cisim
firlatmak, camlar1 kapatmak, cami kirmak ve yangin ¢ikarmak gibi durumlar. Soézli
saldirilarda biri digerini kelimelerle incitir. Tehdit etme, not veya mektup yazarak tehdit

etme, bagirma, dedikodu yayma ve sozlii saldirilar dahil alay etme vardir ( Moeller, 2001).

2.9. Ozgiiven

Ozgiiven, degisik olciilerde bir dzelliktir. Pek sayida insan giiclii bir 6zgiivene, cok
sayida insan ise zayif bir dzgiivene sahiptir ve daha fazlasina sahip olmak ister (Lauster,

2000).

"noone

"Ozgiiven", "6z yeterlilik" gibi ¢esitli terimler "algilanan yetenek" ve "algilanan
yeterlilik" kisinin algilanan kapasitesini tanimlamak i¢in kullanilmistir. Belirli bir
performans seviyesine ulagsmak kisinin ihtiyaci olan duygu olarak da soylenebilir (Bandura,
1977).
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Inancini tanimlamak igin "6z yeterlilik" terimi kullanir. Bir davranis1 basarili bir
sekilde yiiriitmek kabiliyeti, (6rnegin, bir spor performansta) belirli bir sonug iiretmek i¢in
gereklidir (6rnegin: bir 6diil ya da kendini tatmin etme) bu nedenle duruma 6zgii bir 6zgiiven

olarak ortaya ¢cikmistir (Bandura, 1986).

Oz yeterlilik teorisine gore, 6z yeterlilik dort ana faktor tarafindan gelistirilir: basarili
performanslar (yeterlilik), dolayli deneyim, s6zlii ikna (6vgii ve cesaretlendirme dahil) ve
uyarilma. Ozgiiven, baglamsal arka plana ve ortama bagli olarak, kisinin kendi yeteneklerine

olan inancinin kendi kendine algilanan bir 6l¢iisiidiir (Bandura, 1986).

2.9.1. Ozgiiven Cesitleri

Iki farkl1 giiven tiirii vardir: i¢ giiven ve dis giiven. Kendinizle mutlu oldugunuza ve
kendinizle barisik oldugunuza dair igsel giiven onun hakkindaki inanglarimiz ve onun
hakkinda ne hissettigimiz. Dis giiven ise aktardigimiz goriintiiler ve eylemlerimizi temsil
eder. i¢ giiven ve dis giiven benlik saygis1 yiiksek bir kisi asagidaki 6zelliklere sahiptir: I¢sel
giiveni ifade eden davranis. Oz-sevgi, 6z-farkindalik, 6z-aciklik Hedef belirlemek olumlu
diisiinmektir (Lindelfield, 1997).

2.10. Kaygi

Kaygi, varolusculuk akimiyla birlikte insanin biyolojik ve fiziksel boyutunun
otesinde psikolojik yoniiniin de 6nemli hale geldigi bir anlayisla 6ne ¢ikmistir. Ayni terim,
varolugculuk baglaminda "i¢sel sikisiklik" ve rahatsizlik durumu olarak kabul edilirken,
insanin varolus yolunda seg¢imlerini etkileyen, benligini gelistiren, ozgiirliigiinii
sekillendiren ve bilingli bir ruh halini harekete gegiren belirsiz bir kavram olarak da

kullanilmistir (Manav, 2011).

Genel olarak kaygi, insanlarda ortaya ¢ikan, herhangi bir tehlike korkusunu yansitan
bir huzursuzluk veya mantiksiz korku hali olarak tanimlanabilir. Kaygi, korkunun aksine
amagsizdir. Ister olay olsun ister olmasin kayginin nedeni belirsizse nesnede belirsizdir,

kayginin nedeni belirli ise nesnede belirlidir (Budak, 2000).
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En yaygin olarak karsilastirilan veya karistirilan kaygi kavrami, korku kavramidir.
Korku kavrami kaygidan farklidir. Diisman belli oldugu i¢in korku duygularinin iistesinden
gelmek goriiniirde kolaydir, oysa kendimizi gelistirmemiz ve insan olmamizin bir sonucu
olarak, diigman bilinmedigi i¢in kaygi duygularinin iistesinden gelmek daha zordur (Dag,
1999).

Anksiyete, tehdit edildiginde korku ve sinirlilik hali olarak ifade edilebilir. Kayg1 ve
stres ortaya ¢ikan durumun neden oldugu iiziintli, duygular ve gerginlik hos olmayan

duygular ve gozlenebilen tepkiler tanimidir (Spielberger, 1972).

Kaygi, tehlike veya stresle basa ¢ikmak i¢in uyarlanabilir bir mekanizma olarak iglev
goren, temel bir insan duygusu olan ve bilimsel bilesenleri, 6znel duygulari, fizyolojik

belirtileri ve davranislari igeren bir duygusal durumdur (Ozusta, 1995).

Olumsuzluk, karamsarlik, basarisizlik, kaygi ve gelecekle ilgili umutsuzluk
duygular ile kaygi ifade etmenin yani sira, bireyleri fiziksel ve sosyal cevreden gelen
tehlikelere kars1 uyararak gerekli uyum ve yasami siirdiirme siireglerinin saglanmasina
yardime1 olur, motive eder, tehlikeye uyum saglar. Bilimin diger unsurlarina bakildiginda,

oznel duygular ve davramissal duygular dahil ¢ok yénlii duygusal durumlari igerir (Ozusta,
1995).

2.10.1. Kayginin Cesitleri

Dogru, kaygi kavrami ii¢ temel dgeyi igerir:

Biligsel dge: Bu 0ge, diislinsel boyutta yer alir ve korku, endise veya panik gibi
duygusal tepkileri ifade eder. Kisi i¢sel olarak "korkuyorum" veya "dehsete diistim" gibi
diislincelere sahip olabilir. Fizyolojik 6ge: Fizyolojik 6ge, viicutta meydana gelen fiziksel
degisiklikleri icerir. Bu degisiklikler arasinda kalp atisinin hizlanmasi, terleme, kas
gerginligi gibi belirtiler bulunabilir. Davramgsal 6ge: Davranigsal 6ge, bireyin disa yonelik
tepkilerini ifade eder. Bu tepkiler arasinda kagma, saklanma, saldirma veya bagkalarindan
uzaklasma istegi gibi davraniglar yer alabilir. Korku duygusu ise genellikle yalnizca biligsel
ogeyi igerir. Diger fizyolojik ve davranigsal dgeler daha az belirgindir veya yok denecek

kadar azdir (Butcher, vd. 2013).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI/MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Evreni ve Orneklem

Calismanin evren ve drneklemini Canakkale Onsekiz Mart Universitesinde okuyan,
19-23 yag araliginda olan, toplam 10 erkek 20 kadin sporcu olusturmaktadir. Katilime1
seciminde secili drnekleme teknigi kullanilmustir. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Aikido toplulugunun iicretsiz kurslarina katilmak isteyen dgrenciler arasindan, daha once

Aikido egitimi almamig goniillii bireyler ¢aligmaya dahil edilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmadaki veriler 6ntest sontest 6lglim uygulamasi iceren bir takip yontemi ile
toplanmistir. Katilimcilarin boy, kilo, dinlenik nazi gibi fiziksel 6zellikleri ile, durumluk
kaygi, 6zgiliven ve saldirganlik gibi psikolojik 6zelliklerini gozlemlemek amaci ile agagidaki

testler calisma Oncesi ve ¢aligsma bittikten sonra uygulanmistir.

3.2.1. Boy Kilo Olciimii

Dijital baskiil ile viicut agirlig1 (kg) ve serit metre yardimi ile de katilimcilarin boylari

(cm) arastirmaci tarafindan 6l¢tilmiistiir.

3.2.2. Flamingo Denge Testi

Statik denge testidir. Arastirmaya katilan deneklerin statik denge yetenekleri,
Flamingo denge aleti kullanilarak o6l¢iildii. Denekler, 50 c¢m wuzunlugunda, 4 cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde bir tahta denge aletinin iizerine ¢ikarak 1 dakika boyunca
dengelemeye c¢alistilar. Denge bozuldugunda (6rnegin ayagimi tutarken ayagini yere
koydugunda veya tahtadan diistiigiinde) zaman durduruldu. Denek, denge aletine geri
donerek dengeyi tekrar sagladiginda, siire kesintisiz olarak devam etti. Bu sekilde 1 dakika

boyunca test gerceklestirildi. Test siiresi sonunda, her denek i¢in dengeyi yeniden saglama
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girisimleri sayildi (6rnegin diistiikten sonra kag¢ kez dengeyi saglamaya calistigi) ve bu sayi,

test tamamlandiginda deneklerin puanlari olarak kaydedildi (Deforche,vd. 2003).

3.2.3. Buss- Perry Saldirganlik Olcegi

Katilimeilarin saldirganlik diizeylerini gozlemlemek icin Buss ve Perry (1992)
tarafindan gelistirilen ve Demirtas Madran (2012) tarafindan Tirk¢e ’ye uyarlanan
saldirganlik Olgegi kullanilmistir. 29 soru ve 4 alt boyuttan olusur. 5°li Likert Tipi
(1=Tamamen Katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum,
4=Katiliyorum, 5=Tamamen Katiliyorum) olarak hazirlanan 6lgegin alt boyutlari, fiziksel
saldirganhik (2, 5, 8, 11, 13, 16, 22, 25, 29. maddeler), otke (1, 9, 12, 18, 19, 23, 28.
maddeler), diismanlik (3, 7, 9, 15, 17, 20, 23, 26. maddeler), sozel saldirganlik (4, 6, 14, 21,
27. maddeler) olmak iizere 4 alt dlgek ve 29 maddeden olusmaktadir. Olgegin 9 ve 16.
maddeleri ters kodlanarak puanlanmaktadir (Demirtas Madran, 2012).

3.2.4. Ozgiiven Olcegi

Katilimcilarin 6zgiivenlerini gozlemlemek i¢in, Akin (2007) tarafindan gelistirilen
ozgiiven olgegi kullanilmigtir. 5°1i Likert tipinde olan 6lgek ("1" Higbir zaman, "2" Ara sira,
"3" Sik sik, "4" Genellikle, "5" Her zaman), 33 soru 2 alt boyuttan olusmaktadir; i¢ dzgiiven:
4,25, 32,17, 10, 30, 12, 3, 19, 5, 21, 27, 9, 23, 1, 7 ve 15. maddelerini ve dis 6zgiiven: 6,
31, 20, 29, 16, 14, 22, 11, 18, 33, 2, 28, 26, 13, 8 ve 24. maddelerinden olugsmaktadir.
Olumsuz maddeler icermeyen 6l¢ekten elde edilen yiiksek puan, yiiksek 6zgliven seviyesini
ifade eder. Olgekten elde edilen toplam puan, madde sayisina (33) boliinerek bireyin
ozgiiven diizeyi hakkinda bir degerlendirme yapilabilir. Ozgiiven Olgeginden alan puan
2.5'in altindaysa diisiik, 2.5 ile 3.5 arasindaysa orta, 3.5 ve iizeriyse yiiksek diizeyde
ozgiiveni yansitabilir. Olgegin uygulama siiresi yaklasik olarak 7-10 dakikadir (Akin, 2007).
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3.2.5. Durumluk kaygi dl¢egi (State Anxiety Inventory — STAI 1)

Durumluk kayg1 6lgegi Spielberg vd. (1970) tarafindan gelistirilmis olup Oner ve Le
Compte (1983) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanmistir. Bireyin belirli bir andaki kaygisini
6lcmek amaciyla gelistirilen Durumluk Kaygi Olgegi 20 maddeli, bireyin ifade ettigi duygu
ve davraniglarin siklik derecesini belirten 4’14 Likert tipli (1 Hig, 2 Biraz, 3 Cok, 4
Tamamuyla) bir 6l¢ektir. Durumluk kaygi 6l¢egindeki 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20.
maddeleri tersine dénmiis ifadeleri igermektedir. Olgegin puanlanmasi yapilirken, dogrudan
ifadeler ile ters ifadelerin toplam agirlikli puanlarinin farkina 50 puan eklenmesi ile
hesaplanmaktadir. Bu dogrultuda olcekten alinacak en diisiik puan 20, en yiliksek puan
80°dir. Olgekten alinan puanin artmasi durumluk kayginm gelistigini gdstermektedir.
Olgekten alinacak 36’nin altinda puan olmasi kaygmin olmadigmni, 37-42 arasinda puan
olmas hafif kaygiy1 ve 42 ve iizerinde puan olmasi yiiksek kaygiyr ifade etmektedir. Oner
ve Le Compte (1983) dlgegin i¢ tutarligr ve giivenirligi Kuder Richardson alfa giivenirliginde
0,94 ile 0,96 arasinda saptamistir. Bu calismada Durumluk Kaygi Olgegi nin Cronbach alfa
giivenirlik kat sayisi1 tiim 6l¢ek i¢in anne bildirimine gore 0,918, baba bildirimine gore 0,889

olarak bulunmustur.

3.2.6. Nabiz Olciimii

Nabiz Sl¢iimleri arastirmaci tarafindan katilimcilara 6gretilmistir. Sabah kalktiktan
sonra 5 dk. icerisinde oturur vaziyette iken, radial arter’ den 15Sn nabiz atim sayist sayilir
sonrast i¢in elde edilen rakam 4 ile ¢arpilarak toplam nabiz atim sayis1 katilimcilar tarafindan
kayda gegilir. On dl¢iimler dntestlerin yapilacag: giiniin sabahi 6l¢iilmiistiir. Sontestler ise
son Olclimlerin yapilacagi glin uygulanmistir. Katilimcilar 6lglim skorlarini telefon ile

bildirmistir (Giinay, vd. 2010).

3.2.7. Aikido Antrenman Programm

Haftada 2 giin toplamda 8 haftalik Aikido egitiminin programi su sekilde

belirlenmistir:
1.Hafta: Adimlama, teknik ile birlikte nefes kontrol ¢alismalari.
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2.Hafta: Esneme ve statik denge’ ye yonelik tekniksel ¢alismalar.
3.Hafta: Teknik tekrar sayisinin arttirilip kondisyonu gelistirecek sekilde galisiimast.

4 Hafta: ilk 3 hafta boyunca yapilan calismalarin bu hafta dersi 3’e bolecek sekilde

yapilmasi.
5.Hafta: Teknik i¢indeki vuruslu ¢alismalara gegilmesi.
6.Hafta: Adim ve kendinin korumaya ydnelik tekniklerin yogun tempoda ¢alisiimasi.

7.Hafta: Teknik i¢indeki kondisyonu ve dayaniklilig: arttiracak egitsel oyun modelleri

caligmasi.

8.Hafta: Siire zarfi boyunca yapilan biitiin ¢alismalarin tekrar edilmesi.

3.2.8. Egitim Boyunca Uygulanan Baz Aikido Teknikleri

Sekil 1. Kosa Katate Dori Nikkyo

"Kosa" ¢apraz, "Katate Dori" ise tek eliyle bilegi kavramak anlamina gelir. Bu terim,
saldirganin ¢apraz pozisyondan tek eliyle uygulayan kisinin bilegini kavramasi anlamina
gelir. "Ni" ikinci, "kyo™" kisim anlamina gelir. Nikkyo, Aikido'da ikinci kisim teknikleri
olarak bilinen bir gruba aittir. Bu teknik grup, uygulayicinin saldirganin kolunu veya bilegini
kavramasi ve saldirganin bilek eklemlerine baski uygulayarak onun dengesini bozmasini

igerir.
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Sekil 2. Cunte Katate-Dori Tekagami

"Cunte" ¢apraz, "Katate-Dori" ise tek eliyle bilegi kavramak anlamina gelir. Bu
terim, saldirganin ¢apraz pozisyondan tek eliyle uygulayicinin bilegini kavramasi anlamina
gelir. "Tekagami", "yukar1 biikme" anlamina gelir. Saldirganin eylemine karst kuvvet
kullanmaz, bunun yerine saldirganin enerjisini kendi avantajina ¢evirir. Teknigin amaci,

saldirganin denge ve kontroliinii ele gegirerek zarar vermeden onu etkisiz hale getirmektir.

Sekil 3. Kosa Katate Dori Kotegaeshi

"Kote" bilek, "gaeshi" ise geri ¢evirmek, tersine ¢evirmek demektir. Dolayisiyla,
"kotegaeshi" terimi, bilegi geriye dogru ¢eviren bir hareketi ifade eder. Bu teknikte, Aikido
uygulayicist saldirganin bilegini tutarak ve kendi viicut hareketiyle onun saldirisini

yonlendirerek saldirganin bilegini geriye dogru cevirir ve onu kontrol altina alir.
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Sekil 4. Shomen Uchi Irimi Nage

"Shomen" Onden veya yukaridan, "Uchi" ise darbe anlamina gelir. Bu terim,
saldirganin bas veya yiiz bolgesinden bir darbe yaparak saldirmaya ¢alistig1 durumu ifade
eder. Genellikle saldirgan, elini veya yumrugunu dogrudan uygulayicinin bagina veya
yiizline yonlendirerek saldirir. "Irimi" giris veya giris yapmak demektir, "Nage" ise atmak
anlamina gelir. Dolayistyla, "Irimi Nage" terimi, "giris yaparak atma" anlamina gelir. Bu
teknikte, Aikido uygulayicist saldirganin saldirisina girer ve saldirganin dengesini bozarak

onu atar.

Sekil 5. Shomen Uchi Ikkyo — Omote

"Shomen" onden veya yukaridan, "Uchi" ise darbe anlamina gelir. "Ikkyo",
Aikido'nun temel tekniklerinden biridir ve "bir numarali teknik" anlamina gelir. "Omote" ise
oOn taraf veya acik taraf anlamina gelir. Dolayisiyla, "lkkyo- Omote" terimi, "bir numarali

teknik — agik taraf " anlamina gelir.
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Sekil 6. Tenkan

Déndiirmek, dSnmek veya yonlendirmek gibi anlamlaria gelir. Ozellikle saldirganin
saldirisina karst dogru tepki vermek i¢in kullanilan bir doniis teknigini ifade eder. Bu teknik,
saldirganin saldirisinin etrafinda donerek, onun saldirisina karsi uyumlu ve akiskan bir

sekilde tepki vermeyi amaglar.

Sekil 7. Cunte Katate Dori Koho Iriminage

"Cunte" ¢apraz, "Katate Dori" ise tek eliyle bilegi kavramak anlamina gelir. Bu terim,
saldirganin ¢apraz pozisyondan tek eliyle uygulayicinin bilegini kavramasi anlamina gelir.
"Koho" geriye dogru, "Iriminage" ise giris atig1 anlamina gelir. Bu terim, geriye dogru bir

girigle yapilan atis teknigini ifade eder.
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Sekil 8. Mae Ukemi

Bir rakibin yapmis oldugu bir atis veya teknik sirasinda diismeyi veya yuvarlanmay1
giivenli bir sekilde yapmak i¢in kullanilan belirli bir yuvarlanma veya diigme teknigini ifade
eder. ‘Mae’ Japonca’ da ‘6n’ anlamina geldigi i¢in mae ukemi, 6ne diisme veya yuvarlanma

anlamina gelir.

3.2.8. istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS programi kullanilarak analizleri yapilmistir.
Demografik veriler aritmetik ortama ve standart sapma seklinde gosterilmistir. Calisma
oncesi ve sonra Olglimler arasinda olusan fark karsilastirmalari igin; ikili guruplarda T testi
ve Man-Whitney U analizi kullamilmistir. Bulgular p<0,05 seviyesinde anlamli kabul

edilmistir.

3.3. Etik Onay

Bu calisma Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu’nun almis oldugu 25.08.2022 tarih ve 15/15 sayili karar
ile onaylanmistir. Ayrica katilimcilar ¢alismaya goniillii olarak katildiklarina dair onam

formu imzalamistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR
Tablo 1.
Katilimeilar1 Tamimlayic1 Ozellikler
En Diisiik En Yiiksek Ortalama Ss

Yas 18 24 20,47 1,52
Boy (cm) 150 187 167 9,8
Kilo (kg) 46 83 60,1 8,58
BKI 17,5 26,3 21,6 1,9

Tablo 1.’de katilimcilarin yas, boy ve kilo gibi tanimlayici 6zelliklerinde ait istatistik
1,52; boy

ortalamalarinin 167 + 9,8 cm; kilo ortalamalarinin ise 60,1 + 8,58 kg oldugu tespit edilmistir.

sonuglara yer verilmistir.

Tablo 2.

Katilimeilarin Egitim Seviyeleri Dagilimi

Tablo 2.°de katilimcilarin egitim durumuna gore dagilimina yer verilmistir.

Katilimeilarin %40°1inin (n=12) On lisans; %60 nin (n=18) Lisans, halen aktif olarak egitim

Katilimcilarin  yas ortalamalarimin 20,47 =+

Egitim Diizeyi Say1 Yiizde
On lisans 12 40
Lisans 18 60
Toplam 30 100

siireclerine devam etmektedirler.
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Tablo 3.

Katilimcilarin Statik Denge, Dinlenik Nabiz ve Durumluk Kaygi Puanlar1 Ontest Sontest

Karsilastirmasi (Ort. = Ss.)

Ontest Son test Fark P
Statik Denge 10,2+4,9 6,9+6,2 -3,243,7 0,001
Dinlenik Nabiz 73,8+8,8 74,8+11,1 1+10,4 0,615
Durumluk Kaygi 40,8+12,2 34,149,5 -6,7£10,9 0,002

Katilimcilarin statik denge, dinlenik nabiz ve durumluk kaygi, Ontest ve sontest

puanlarmin karsilagtirmasina dair bulgular Tablo 3’de gosterilmistir. Tablo 3 incelendiginde;

statik denge ve durumluk kaygi puanlarinin istatistiksel anlamda farklilastigi (p<0,05),

dinlenik nabiz puanin ise istatistiksel anlamda farkli degisim gostermedigi belirlenmistir

(p>0,05).

Tablo 4.

Katilimcilarin Saldirganlik Puan1 Ontest Sontest Karsilastirmasi (Ort. + Ss.)

Ontest Sontest Fark P

Saldirganhk 19,4455 16,3+5,0 -3,0+4,9 0,001
Ofke 20,3+3,4 16,4+3,8 -3,8+4,8 0,001
Diismanhk 22,1+3,8 17,1+4,1 -5,1+4,9 0,001
Fiziksel saldirganhk 249439 21,643 -3,3+£5.3 0,002
Sozel saldirganhk 12,9431 12,1£2,9 0,8+3,3 0,217

Katilimcilarin saldirganlik puanmi ve 6lgek alt boyutlarina ait Ontest ve sontest

puanlarinin karsilastirmasina dair bulgular Tablo 4’de gosterilmistir. Tablo 4 incelendiginde;

sozel saldirganlik puani disinda, saldirganlik, 6fke, diismanlik ve fiziksel saldirganlik

puanlart dikkate alindiginda, O6ntest ve sontest skorlar1 arasinda anlamli bigimde degisim

gostermistir (p<0,05).
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Tablo 5.
Katilimcilarin Ozgiiven Puani Ontest ve Sontest Karsilastirmasi (Ort. £ Ss.)

Ontest Sontest Fark P
Ozgiiven 118,7+26,3 129,7+14,7 11,1422.8 0,013
I¢ 6zgiiven 61,5+14,1 66,9+8,2 54+11,9 0,019
Dis 6zgiiven 57,1£13,6 62,7+£8,1 5,6£11,6 0,014

Katilimeilarin 6zgiiven dlgeginden aldiklar1 Ontest ve sontest puanlari (ort + ss), bu
puanlar arasinda olusan fark analizi (Man Whitney U) sonuglar1 Tablo 5’de gdsterilmistir.
Tablo incelendiginde; 6zgiiven ve al boyutlar1 i¢ Ozgiiven ve dis Ozgiiven ortalama

puanlarinin ¢alisma Oncesine gore istatistiksel anlamda farklilastigi belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 6.
Katilimcilarin  Cinsiyetlerine Gére Denge, Nabiz ve Durumluk Kaygi Puanlari Ontest

Sontest Karsilagtirmasi (Ort. + Ss.)

Cinsiyet Ontest Sontest Fark U P
Erkek 9,343 5,9+3.3 -3,442.8

Statik denge Kadin 10,65+5,4 7,5+0,6 3,1543,9 | 97,50 | 0,912
Erkek 67,6+4,9 71,7+11,4 4,1+11,7

Dinlenik nabiz Kadm 77+8.,4 76,4+10,2 -0,649,0 91,50 | 0,708
Erkek 34,9+8,9 32,9+9.8 -2+5,6

Durumluk kaygr [ Kadin 40,9+11,9 33+8,7 -7,9+11,1 75 | 0,286

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore statik denge, dinlenik nabiz ve durumluk kaygi
Ontest ve sontest puanlarinin karsilagtirmasina dair bulgular Tablo 6’da gosterilmistir. Tablo
6 incelendiginde; katilimcilarin cinsiyetlere gore gézlemlenen tiim degiskenler acisindan

istatistiksel anlamda farklilagsmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 7.

Katilimeilarin Cinsiyetlerine Gére Ozgiiven Puanlar1 Ontest Sontest karsilagtirmas: (Ort. +
Ss.)

Cinsiyet Ontest Sontest Fark u P

Erkek 127,3 + 26,26 130,4 + 13,8 3,1+11,9
Ozgﬁven 59,50 | 0,074
Kadin 114,45 £24,65 | 1294+ 14,8 | 14,95+ 10,5

Erkek 64,7 £15,29 66,5 + 8,21 1,8 +12,9

I¢ Ozgiiven 63 |0,103
Kadin 60 + 12,64 67,2+ 8,01 7,2+10,6
Erkek 58,8 £10,74 63,9+ 7,55 5,1+10,6

Dis Ozgiiven 61 | 0,086
Kadin 51,2+ 12,18 62,2+ 8,16 11+10,1

Katilimcilarin cinsiyetlere goére o6zgiliven Olgeginden aldiklari Ontest ve sontest
puanlari (ort £ ss), bu puanlar arasinda olusan fark analizi (Man Whitney U) sonuglar1 Tablo
7°de gosterilmistir. Tablo incelendiginde; her iki cinsiyette 6zgiiven ortalama puanlarinin
calisma Oncesine gore degisim gosterdigi goriilmektedir. Ancak bu degisim istatistiksel

anlamda farkli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 8.
Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Saldirganlik Puanlar1 Ontest Sontest Karsilastirmasi (Ort.
+ Ss.)

Cinsiyet Ontest Sontest Fark u P

Erkek 20,15+ 5,65 17,65+ 5,23 -25+5,05

Saldirganhk | Kadin 19,02 + 5,45 15,65+ 4,74 | -3,37 +4,82 95 0,826
Erkek 25,6 £ 4,05 23,8+ 3,05 -1,8 + 4,64

Fiziksel S. Kadin 23,95 + 4,47 205+430 | -345+556 | 83 | 0,453
Erkek 19,5+ 3,20 16,2 +4,91 -33+533

Ofke Kadm 19,05+2,90 | 166+3,10 | 245+432 | 8650 | 0551
Erkek 22,4+3,29 16,9 + 4,03 -5,5+4,88

Diismanhk Kadmn 20,3 + 3,80 14,15+2,79 | -6,15+4,58 | 67,50 | 0,152
Erkek 13,1 2,34 13,7+ 1,95 0,6 +2,97

Sozel S. Kadin 128 +3.4 11,35+2,95 | -1,45+3,20 | 70,50 | 0,191

Katilimeilarin cinsiyetlere gore saldirganlik 6lcegi ve alt boyutlarindan aldiklar
Ontest ve sontest puanlari (ort + ss), bu puanlar arasinda olusan fark analizi (Man Whitney
U) sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmistir. Tablo incelendiginde; 6lgek ve alt boyutlarindan

alina puanlarin cinsiyetlere gore istatistiksel anlamda farkli olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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BESINCI BOLUM
TARTISMA

Calismanin amaci 8 haftalik Aikido egzersizlerinin geng bireylerdeki fizyolojik ve
psikolojik etkileri. Bu nedenle 10 erkek 20 kadin’dan olusan ve Aikido’ya yeni baslayan bu
kisilere Ontest yapilip, ardindan 8 haftalik antrenmanlarin bitiminde sontest anket ve

ugulamali test ile sonuglanmistir.

Denge testlerine bakildiginda kadin ve erkeklerde pozitif oranda bir degisim
mevcuttur. Erkek katilimcilardaki ontest 9,3 + 3’den 5,9 + 3,3’e¢ diismiistiir. Kadin
katilimcilarda ise oOntest 10,65 + 5,48’den 7,5 + 7,06’ya dismiistiir. Genel olarak
bakildiginda katilimcilarin 6zgiiven Ontest ve sontest puan farki 3,2 + 3,7 olarak
belirlenmistir. Istatiksel analiz sonucu p degeri 0,001 olarak bulunmustur. Bu sonuglar ile
denge testlerinde anlaml1 bir farklilik oldugu sdylenebilir. Literatiirde Aikido bransina yakin
olan dallardan Judo ile ilgili bu ¢alismay1 destekleyecek bir aragtirma. Pliometrik judo
antrenmanlarinin bazi1 denge performans degerlerinin arttirdigini 6ne stirmiistiir (Ahmet, vd.
2018). 36 erkek ve 22 kadindan olusan bir arastirmada, Aikido antrenmanlarindaki
hareketlerin statik denge ve dinamik denge arasinda anlamli bir iliskinin var oldugu

sOylenebilir (Milosavljevi¢, vd. 2016).

Calisma sonucunda katilimer erkeklerin saldirganlik ontest ortalama puani 20,15 +
5,65’den sontest 17,65 + 5,23’¢ diismiis kadin katilimcilarda ise Ontest puani 19,02 +
5,45’den sontest puant 15,65 + 4,74’ e diigmiistiir ve kadinlardaki saldirganlik orani erkeklere
gore daha fazla azalmistir Saldirganligin alt boyutlarina bakildiginda erkekler ontest ve
sontest farki -1,8 + 4,64, kadin katilimcilarda ise -3,45 + 5,56 olarak bulunmustur. Bu
boyutta da kadin katilimcilardaki diigiis erkeklere oranla daha fazladir. Bir diger alt boyut
ofke’ de ise erkeklerdeki Ontest sontest farki -3,3 + 5,33, kadinlarda ise -2,45 + 4,32 olarak
bulunmustur. Bu boyutta erkeklerdeki ontest sontest farki kadinlara oranla daha fazladir.
Diger alt boyutlardan biri olan diismanliga bakildiginda erkekler ontest sontest farki -5,5 +
4,88 kadin katilimcilarda ise -6,15 £+ 4,58 olarak bulunmustur. Bu boyutta kadin
katilimcilarin Ontest sontest fark orami erkeklere gore daha fazladir. Son olarak sozel
saldirganlik alt boyutunda erkekler fark ortalamasi 0,6 + 2,97 kadin katilimcilarda ise -1,45
+3,20 olarak bulunmustur. Bu boyutta da kadin katilimcilarin fark orani erkeklere oranla

daha fazladir. Erkeklerdeki ontest sontest sonucuna bakildiginda fark azalmamis 0,6 + 2,97
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oraninda artmustir. Genel olarak istatiksel analiz ontest ve sontest skorlar1 arasinda anlamli
bicimde degisim gostermistir (p<0,05). Aikido egzersizleri kisiyi daha dingin ve
sakinlestiren felsefesi ve hareketleriyle bireydeki saldirganligi azalttigr sdylenebilir.
Literatiir arastirmasi yapildiginda bu ¢alismamizi destekleyecek bir 6rnek olarak; Uzakdogu
egitimi ve geleneksel doviis sanatlari, 6tke ve saldirganlik diizeylerini diisiirmek i¢in etkili
bir arag gibi goriintiyor (Lafuente, vd. 2021). Ortaokul 6grencileriyle yapilan bir arastirmada,
sporla ilgilenen 6grencilerin sporla ilgilenmeyenlere gore daha olumlu sosyal davranislar
sergiledigini ve iki grup arasinda biiyiik bir fark oldugunu ortaya koymustur (Ciris, 2014).
Literatiirde bu calismay1 desteklemeyecek bir Ornek olarak; Spor yapan ve spor
yapmayanlarin arasindaki saldirganlik diizeylerinin incelenmesi i¢in yapilan bir arastirmada,
calismadaki spor yapan kisilerin saldirganlik puam1 ve spor yapmayan kisilerdeki

saldirganlik puanindan daha fazladir (Seker, vd. 2020).

Yaptigimiz calismada genel olarak Ozgiiven diizeyi Ontest sontest farkina
bakildiginda 11,1+22,8 oraninda arttig1 goriilmektedir. Cinsiyetlere gore ayirdigimizda
erkeklerin 6zgiliven diizeyi 127,3 £ 26,26 iken, sontest sonuglar1 130,4 + 13,86 ya artmistir.
Kadin katilimcilarda ki 6ntest 114,45 + 24,65’ten sontest 129,4 + 14,81°e ¢ikmustir. Erkek
katilimcilardaki 6zgiiven diizeyi daha yiiksek goziikmektedir. Ozgiivenin alt boyutlarina
bakildiginda i¢ 6zgliven boyutunda erkekler Ontest sontest farki 1,8 + 12,92 kadin
katilimcilarda ise 7,2 + 10,62 olarak bulunmustur. Kadinlarin erkeklere oranla daha fazla bir
artis1 oldugu sdylenebilir. Bir diger alt boyut olan dis 6zgiivende erkekler ontest sontest farki
5,1 +£10,68 kadin katilimcilarda ise 11 £+ 10,11 olarak bulunmustur. Kadin katilimecilarin fark
puani erkeklere oranla daha fazla ¢ikmistir. Alt boyutlarda kadin katilimeilarin fark sayilari
erkeklere oranla daha fazla artmistir. Genel puanlamaya bakildiginda erkeklerin sontest
puani kadinlarinkinden daha fazladir. Genel olarak istatiksel analiz 6ntest ve sontest skorlari
arasinda anlamli bicimde degisim gostermistir (p<0,05). Literatiir caligmalarina bakildiginda
spor yapan ve yapmayan yetiskin bireylerinin 6zgiiven diizeylerinin incelenmesi {izerine
yapilan bir arastirmada, spor yapan bireylerin 6zgiiven puan ortalamalar1 spor yapmayanlara
oranla daha yiiksek bulunmustur (Damar, vd. 2021). Dogru, (2017) yaptig1 ¢alismasinda
beden egitimi ve spor egitimi bdliimii dgrencilerinin dzgiiven ve oOzyeterlilik algilar
arasindaki iligkinin degerlendirilmesi sonucunda, dzgiiven 6l¢eginden elde ettikleri puanin
ortalamas1 3,5 ve ilizerinde oldugunu dolayisiyla spor yapan kisilerin yiiksek derecede

Ozglivenli olduklar1 bulmuglardir.
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Katilimcilarin Aikido’ya genel durumluk kaygi puanlari farki -6,7£10,9 oldugu
sOylenebilir. Cinsiyetlere bakildiginda erkek durumluk kaygi puanlari 34,9+8,90° dan
sontest 32,9+9,8’¢ diismiistiir. Kadin katilimcilarda ise dntest puan1 40,9+11,9° dan sontest
33+8,77° ye diismektedir. Cinsiyetler olarak durumluk kaygi puanlarina bakildiginda
erkeklerin son test durumluk kaygi puani kadin katilimcilardan daha az olsada kadin
katilimcilardaki Ontest sontest puan fark degisimi erkeklerininkine oranla daha fazladir.
Genel olarak istatiksel analiz ontest ve sontest skorlar1 arasinda anlamli bigimde degisim
gostermistir (p<0,05). Literatiir ¢alismalaria bakildiginda bu ¢alismay1 destekleyecek ve
Aikido antrenmanlarinin kaygi diisiirdiigiine yonelik ¢caligmalar mevcuttur. Yelkenci (2019)
nin yaptig1 arastirmada Aikido yapan ve yapmayanlarin arasindaki kaygi diizeyi puanlarinda,
Aikido yapan bireylerin, Aikido yapmayanlara gore kaygi puanlari daha distiktiir. Bu her
bransta farklilik gésterebilecek bir durum olabilir. Ornegin; Karakaya vd. (2006) yiizme
sporculart ile birlikte yaptig1 ¢calismada, katilimci olan yiiziiciilerin kaygi puanlariin ytiksek
ciktigint belirtmistir. Foster''n (1997) Aikido yapan 69 kisiyle yaptigi aragtirmaya gore

kaygiyla Aikido yapanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Son olarak, katilimcilarin dinlenik nabiz 6l¢iimleri Ontest 73.86 + 8.82 iken, sontest
74.83 + 11,07 olarak 6l¢iildii, ancak bu 6l¢timler arasinda anlamli bir fark bulunamadi. Genel
olarak istatistiksel anlamda farkli olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Literatiirde Aikido
bransiyla ilgili dinlenik nabiz 6l¢limii ¢alismasina rastlanmamistir. Ancak, benzer bir
caligmada, elit dag bisikletcileriyle yapilan bir aragtirmada dinlenik nabiz 6l¢iimlerinde
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (Toprakli ve Kiling, 2017). Bagka bir 6rnekle, Aikido
sporcularinin fizyolojik durumu hakkinda yapilan bir ¢aligmada, aerobik ve anaerobik kalp
atis hiz1 egzersiz bolgelerinde gegirilen siirenin, karsilastirilan diger gruplara gore Aikido

grubunda daha ytiksek oldugu bulunmustur (Zsuzsanna vd., 2018).
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ALTINCI BOLUM
SONUC

6.1. Sonuclar

Calismanin sonuglar1 asagidaki gibi siralanabilir:

8 haftalik Aikido egzersizleri katilimcilarin statik denge performanslar
tizerine olumlu etki yapmustir. Statik denge performansi calisma Oncesine
gore istatistiksel anlamda degisim gostermistir.

8 haftalik Aikido egzersizleri katilimcilarin durumluk kaygi puanlar {izerine
olumlu etki yapmistir. Durumluk kaygi puanlari ¢alisma Oncesine gore
istatistiksel anlamda degisim gostermistir.

8 haftalik Aikido egzersizleri katilimcilarin saldirganlik puanlari {izerine
olumlu etki yapmustir. Saldirganlik puanlari calisma Oncesine gore
istatistiksel anlamda degisim gostermistir.

8 haftalik Aikido egzersizleri katilimcilarin 6zgiiven puanlar tizerine olumlu
etki yapmustir. Ozgiiven puanlari calisma dncesine gore istatistiksel anlamda
degisim gdstermistir.

8 haftalik Aikido egzersizleri katilimcilarin dinlenik nabiz puanlar iizerine
olumlu etki yapmamistir. Dinlenik nabiz puanlar1 ¢aligma Oncesine gore
istatistiksel anlamda farklilagsmamastir.

8 haftalik Aikido egzersizleri gozlemlenen tiim degiskenlerde cinsiyetlere
gore farkli bir etki yapmamistir. Tim degiskenler cinsiyetlere gore
karsilagtirildiginda  galisma  Oncesine  gore istatistiksel — anlamda

farklilasmamustir.

6.2. Oneriler

Calisma bulgularina dayanarak asagidaki oneriler verilebilir;

e 8 haftalik Aikido egzersizleri gen¢ bireylerin statik denge performanslarini

gelistirmek icin kullanilabilir.

e § haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin durumluk kaygi puanlaria olumlu

etki yapmak i¢in kullanilabilir.
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8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin saldirganlik puanlarina olumlu etki
yapmak i¢in kullanilabilir.

8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin 6zgiiven puanlarina olumlu etki
yapmak i¢in kullanilabilir

8 haftalik Aikido egzersizleri farkli yas guruplarinda calisilarak sonuglari
karsilastirilabilir.

Aikido egzersizlerinin siiresi arttirilarak, dinlenik nabiz {izerine etkisi
gbzlemlenebilir.

8 haftalik Aikido egzersizlerinin burada gozlemlenmeyen farkli fizyolojik ve

psikolojik etkileri gézlemlenerek sonuclar1 karsilastirilabilir.
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EK- 2 Onam Metni

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM METNI

Sizi Canakkale 18 Mart Universitesi — Lisansiistii Egitim Enstitiisii- Spor Y &neticiligi
ogrencisi Mehmet SARUHAN tarafindan yiiriitilen “8 HAFTALIK AIKIiDO
EGZERSIZLERININ GENC BIREYLERDEKI FiZYOLOJIK VE PSIKOLOJIiK
ETKILERI” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin amaci; hayati boyunca
hi¢ Aikido bransiyla ugrasmayan kisilere haftada 2 giin Aikido egitimi verilerek toplamda 8
hafta siiren bir egitimle geng bireylerde fizyolojik ve psikolojik bir etkisinin olup
olmadiginin Slgiilebilmesi amaclanmistir. Arastirmada sizden tahminen 5 dakika ayirmaniz
istenmektedir. Arastirmaya sizinle birlikte 30 kisi katilacaktir. Bu calismaya katilmak
tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi igin sizden
beklenen, biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini altinda olmadan, size en
uygun gelen cevaplar igtenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, ¢calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina da sahipsiniz.

Bu calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

|:| Aragtirmaya katilmayi1 kabul ediyorum.

|:| Arastirmaya katilmay1 kabul etmiyorum.

DEMOGRAFIK PARAMETRELER

Cinsiyet Erkek | Kadin

Yas Araligi 18-24 25-32 33-40 41-50 51 Ve Uzeri

Ogrenim Tlkokul Ortaokul Lise Lisans Yiiksek

Durumu Lisans Ve
Doktora

Spor Evet ise liitfen asagiy1 Hayir

Yapiyor doldurunuz

musunuz Amator (..) Profesyonel (...)

Spor Yapma Haftada 3’ten az (...) Spor Yapmiyorum

Sikhigimiz Haftada 3’ten fazla (...)




EK- 3 Buss-Perry Saldirganhik Olgegi (BPSO)

Asagidaki sorulari size en uygun secenegin karsisindaki rakami daire igerisine aliniz.

1 hi¢ uygun degil 5 ¢okuygun seklindedir.

Birisi bana satasirsa kolaylikla onu itip tartaklayabilirim. 12 345

Bazen baskalarina vurma diirtiimii kontrol edemiyorum. 12345

Gerekirse hakkimi korumak i¢in siddete bagvurabilirim. 1 2 34 5

Daha once, tanidigim insanlari tehdit ettigim oldu. 1234 5

Birisi beni iterse onunla kavgaya tutusurum. 12345

Bir insana vurmanin mantikli bir gerekgesi olamayacagini diistiniiyorum.1 2345

Cogu insana kiyasla daha sik kavgaya karistigimi soyleyebilirim. 1234 5

Birisi bana vurursa ben de karsilik veririm. 1 2345

OO NS OB IW N =

Ofkeden deliye dondiigiimde bir seyler kirip dokerim. 12 345

[EEN
o

. Yapmak istedigim bir sey engellendiginde kizginligimi agikga ortaya koyarim.1 2 3

45

[EEY
[EEY

. Bazen olmadik seylere ortada mantikli bir neden yokken aniden sinirlenir, tepki

veririm. 12345

12.

Bazi arkadaglarim benim 6fkeli biri oldugumu soylerler. 12 345

13.

Ofkemi kontrol etmekte zorluk ¢ekerim. 12345

14.

Sakin yapili biriyimdir. 12345

15.

Bazen kendimi patlamaya hazir bir bomba gibi hissediyorum. 12345

16.

Cok cabuk parlar ve hemen sakinlesirim. 12345

17.

Zaman zaman insanlarin arkamdan gtildigii duygusuna kapilirnm. 12345

18.

Diger insanlarin her zaman cok iyi firsatlar yakaladiklarini diistiniiyorum. 12 345

19.

Birisi bana fazlasiyla iyi davrandiginda “Acaba benden ne istiyor?” diye diisiiniiriim.
12345

20.

Zaman zaman bazi olaylara/kisilere yonelik kizginligim uzun siire bitmek bilmez. 1
2345

21.

“Arkadaslarim”mn arkamdan konustuklarini biliyorum. 12345

22.

Tanimadigim insanlar bana fazla yakin davrandiklarinda onlara siipheyle yaklagirim.
12345

23.

Zaman zaman kiskanclik beni yiyip bitirir. 12345

24. Bazen hayatin bana adaletsiz davrandigini diistintirim. 1 234 5
25. Arkadaslarim miinakasaci/tartismayi seven biri oldugumu soylerler. 12345
26. insanlar benim goriislerime katilmadiklarinda onlarla tartismaktan kendimi

alikoyamam. 12345

27.

Insanlarla sik¢a goriis ayriligina diiserim. 1234 5

28.

Insanlar sinirimi bozduklarinda kolaylikla onlar hakkinda ne diisiindiigiimii
sOyleyebilirim. 12345

29.

Arkadaglarimin goriislerine katilmadigim zaman bunu onlara agikga soylerim. 1 2 3
45




Ek— 4 Ozgiiven Olcegi

Kendimi basaril1 bir insan olarak goriirim. 12 345

Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim. 12345

Secimlerimde bagkalarina bagimli degilimdir. 12345

Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim. 12345

Benim igin asilamayacak sorun yoktur. 12345

Bagkalarinin goriislerine saygi gosteririm. 12345

Problemlerimin tistesinden gelebilecegime inanirim. 12345

Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem. 12 345

OO N g~ w N

Verdigim kararlarin arkasinda dururum. 12345

[EEN
o

. Kendi kendime yetebilecegime inanirim. 12 345

[N
[EEY

. Aktif birisi oldugumu diistiniirim 1234 5

[EEN
N

. Oz-elestiri yapabilirim. 123 45

[EEN
w

. Anlamadigim konularda baskalarina soru sorabilirim12 345

[EEN
IS

. Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim. 12 345

[EEN
a1

. Kendimle barigik bir insanim. 12345

[HEN
(o2}

. Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum. 12345

[EEN
\‘

. Istedigim seyleri elde etmek icin miicadele edebilirim 12 34 5

[EEN
[0}

. Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim 12345

[EEN
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. Kendimi ve baskalarini oldugu gibi kabul ederim. 12345

N
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. Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim insan vardir. 12345

N
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. Sorumluluk almaktan ¢ekinmem. 12345

N
N

. Diger insanlarin elestirilerini anlayisla karsilayabilirim. 1234 5

N
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. Sikintil1 anlarimda bile olumlu diisiinmeye ¢alisirm. 12345

N
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. On plana ¢ikmaktan korkmam. 12 34 5

N
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. Basarisiz oldugumda hemen pes etmem. 12345

N
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. Bagka insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim 12345

N
~

. Degerli birisi olduguma inanirim. 12345

N
oo

. Kolay arkadas edinebilirim. 12345

N
O

. Diisilincelerimi ifade ederken baskalarindan ¢ekinmem. 12 34 5

w
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. Kolay karar verebilirim. 12345

w
-

. Sosyal bir insan olduguma inanirim. 1234 5

w
N

. Kendimi severim. 12345

w
w

. Baska insanlarin 6vgiilerini hak ettigime inanirim. 12345




Ek- 5 Durumluk Kayg Olgegi

1. Su anda sakinim. 3 |4
2. Kendimi emniyette hissediyorum 3 |4
3 Su anda sinirlerim gergin 3 |4
4 Pismanlik duygusu i¢indeyim 3 |4
5. Su anda huzur i¢indeyim 3 |4
6 Suanda hi¢ keyfim yok 3 |4
7 Basima geleceklerden endise ediyorum. 3 |4
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum. 3 |4
9 Suanda kaygiliyim. 3 |4
10. Kendimi rahat hissediyorum. 3 |4
11. Kendime giivenim Vvar. 3 |4
12 Su anda asabim bozuk 3 |4
13 Cok sinirliyim 3 |4
14 Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum. 3 @4
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum 3 |4
16. Su anda halimden memnunum 3 |4
17 Su anda endiseliyim 3 |4
18 Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum 3 |4
19. Su anda sevingliyim 3 |4
20. Su anda keyfim yerinde. 3 |4




