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Ozet

Bu calismanin amaci, 8 haftalik Aikido egzersizlerinin geng bireylerdeki statik denge, dinlenik nabiz,
saldirganlik, durumluk kaygi ve ozgiiven diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya yas
ortalamalari 20,47 + 1,52 y1l, boy ortalamalar1 167 + 9,8 cm, kilo ortalamalar1 60,1+8,58 olan ve daha 6nce
Aikido egzersizlerine katilmamis, toplam 30 kisi goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara 8 hafta
boyunca haftada 2 giin, 90 dk. olacak sekilde lisansli egitmen tarafindan temel Aikido egzersizleri
uygulanmistir. Calisma oncesi ve c¢alisma sonrasinda katilmcilarin dinlenik nabiz 6l¢timleri, statik
denge performanslari, saldirganlik, durumluk kaygi ve 6zgiiven puanlar test edilmistir. Flamingo
denge testi, damar atim testi, Buss-Perry Saldirganlik Olgegi (1992), Ozgiiven 6lgegi (Akin 2007),
Durumluk Kaygi Olgegi (Spielberger ve ark., 1970) veri toplama araglari olarak kullanilmistir. SPSS
programi veri analizi i¢in kullanilmig ve bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir. Analizler
sonucunda; Dinlenik nabiz puanlari hari¢ diger tiim kategorilerde, calisma 6ncesi ve ¢alisma sonrasinda
anlamli fark oldugu sonucuna varilmistir (p<0,05). Cinsiyetler karsilastirildiginda ise; gézlemlenen tiim
degiskenler agisindan cinsiyetlere gore istatistiksel anlamda farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Bu
bulgulara dayanarak; 8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin statik denge performanslarini
gelistirmek, saldirganlik, 6zgiiven ve durumluk kaygi puanlarina olumlu etki yapmak igin tercih
edilebilecek bir egzersiz metodu oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Aikido, denge, saldirganlik, durumluk kaygi, 6zgiiven
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Physiological and Psychological Effects of 8 Weeks of Aikido Exercises

in Young Individuals

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of 8 weeks of Aikido exercises on static balance, resting
heart rate, aggression, state anxiety, and self-confidence levels in young individuals. The study included
30 volunteers with an average age of 20.47 + 1.52 years, average height of 167 + 9.8 cm, and average
weight of 60.1+8.58 kg, who had not previously participated in Aikido exercises. Participants were
voluntarily enrolled in the study and received basic Aikido exercises twice a week for 90 minutes,
administered by a licensed instructor, over the course of 8 weeks. Resting heart rate measurements,
static balance performance, aggression, state anxiety, and self-confidence scores of the participants were
assessed before and after the study. The Flamingo balance test, pulse rate test, Buss-Perry Aggression
Scale (1992), Self-confidence scale (Akin 2007), and State Anxiety Scale (Spielberger et al., 1970) were
used as data collection tools. The SPSS program was used for data analysis, and findings were
considered significant at p<0.05. As a result of the analyses, it was concluded that there was a significant
difference in all categories except resting heart rate scores between pre- and post-study measurements
(p<0.05). When comparing genders, no statistically significant differences were observed in terms of all
observed variables (p>0.05). Based on these findings, it can be stated that 8 weeks of Aikido exercises
can be a preferred exercise method to improve the static balance performance and have a positive
impact on aggression, self-confidence, and state anxiety scores in young individuals.

Key Words: Aikido, balance, aggression, state anxiety, self-confidence
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SUMMARY

Aim: Aikido; It is the harmonious concentration of the power of nature in humans. In other words, it
means integration with nature and unification with the universe. Aikido practices aim to improve our
adaptation and balance abilities by purifying ourselves from our primitive and immature reactions to
power. Study findings on aikido are needed. For this purpose, the aim 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.

Participants: 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. The participants
are individuals who have not received aikido training before and do not have any health problems. In
the selection of participants, a random sample was selected from the populatson determined by the
selected sampling technique. A working group was formed among individuals who registered for the
Aikido course and volunteered to participate in the study.

Method: Participants were given 90 minutes, 2 days a week for 8 weeks. Basic Aikido exercises were
applied by a licensed instructor. Aikido exercises are gradually increased from simple to difficult. After
repeating the previous week's exercises, new techniques were taught. No participants were harmed in
the study and all participants completed the study. 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, et al. 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.

Result: 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). The participants' static balance
performances showed statistical changes. Also the participants' state anxiety scores showed a statistical
change. Besides the participants' aggression scores showed a statistical change. At the end of the study
when compare with the pretest, the self-confidence scores of the participants showed a statistical
change. On the contrary, there was no statistical difference between the participants' resting heart rate
scores and pretest-posttest measurements. When the variables are compared according to gender;
participants' self-confidence scores did not change statistically. Also when compared between genders,
the participants' aggression scores did not change statistically. Besides when compared between
genders, participants’ self-confidence scores did not change statistically. In addition, the balance
performances of the participants did not show any significant change compared to the first tests when
compared by gender.

Conclusion: 8-week Aikido exercises can be used to improve the static balance performance of young
individuals, have a positive impact on their state anxiety scores, have a positive impact on their
aggression scores, and have a positive impact on their self-confidence scores. For future studies; 8-week
Aikido exercises can be practiced in different age groups and the results can be compared. By increasing
the duration of Aikido exercises, its effect on the resting heart rate can be observed. It may be suggested
to compare the results of 8-week Aikido exercises by observing the different physiological and
psychological effects that are not observed here.
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1. GIRIS

Uzakdogu savas sanatlar: bireylerde bir¢cok olumlu sonu¢ dogurabilmektedir. Bunlarin fizyolojik ve
psikolojik etkileri bulunmaktadir. Fizyolojik etkileri; koordinasyon, dayaniklilik, kondisyon, refleks
gelisimi, esneklik artis1 gibi etkenlerden olusmaktadir. Psikolojik etkileri ise dikkat, 6z kontrol, sabir,
disiplin, mental direng, 6zsaygi, empati ve iletisim becerilerinden olusmakta. Aikido, pek ¢ok olumlu
etkiye sahip oldugu tahmin edilen bir felsefe ve bir dogu savas sanatidir. Zihin ve beden siirecini
gelistiren etkilere sahiptir. Organize fiziksel aktiviteler, duygusal zeka ve olumlu degisikliklerle kendini
gosteren psikolojik faydalara sahiptir (Szabolcs ve ark., 2019).

Doviis sanatlar bilgeligi, tutarli olmay ve kisinin baskalarina karsi daha az saldirgan bir hale gelmesi
gerektigini soyler. Shaolin ahlak kurallar1 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 sanatlar ile degisebilir, doviis sanatlari, faydali
psikolojik degisiklikler gelistirir ve iyi ahlaki ve etik degerlere tesvik eder (Binder, 2007).

Uzakdogu savas sanatlari igerisinde olan branslarda bireyin, bedensel ve ruhsal gelisimi birlikte ele alir.
Teknik ¢alismalar sirasinda temel prensiplerden biri, "rakibe karsi direnmemek" ve "kuvvetle kars
koymamaktir. Bu prensipler, fiziksel yasalari, kaldirag, merkezcilik, momentum gibi az kuvvetle etkili
calisma prensiplerini ve en 6nemlisi "denge bozma" ve "rakibin kuvvetinden yararlanma" kurallarinm
icerir (Oztek, 1999).

Aikido, Japonya kokenli bir savunma sanatidir. Bu sanatin temel felsefesi, saldirganlik yerine savunma
odaklidir. Savunmanin iginde de saldiralar gizlidir. Aikido, diger savunma sanatlarindan farkl olarak,
saldirganin giiclinti kullanarak onu etkisiz hale getirir. Bu nedenle Aikido'nun diger savunma
sanatlarindan farkli bir tarzi vardir. Doguda, sistematik doviis sanatlar1 yaklasik 3000 yil oncesine
dayanmaktadir. Simdiki adi Sri Lanka olan yerde basladi ve yavas yavas kuzeybatiya Cin, Hindistan
ve Kore'ye yayild1 (Corcoron ve Farakas 1983). Aikido, pek ¢ok olumlu etkiye sahip oldugu tahmin
edilen bir felsefe ve bir dogu savas sanatidir. Zihin ve beden siirecini gelistiren etkilere sahiptir.
Organize fiziksel aktiviteler, duygusal zeka ve olumlu degisikliklerle kendini gosteren psikolojik
faydalara sahiptir (Szabolcs ve ark., 2019). Aikido ile ortaya ¢ikan yeni yasam sekli siiphesiz insanlarda
farkli etkiler ortaya ¢ikaracaktir. Bu yasam seklinin geng bireylerdeki olasi etkileri arastirilmaya ihtiyag
duyulan bir konudur. Ozellikle Aikido antrenmanlarinin geng bireylerde 6zgiiven, saldirganlik,
durumluk kayg1, nabiz ve statik denge becerileri tizerine etkileri neler olabilir? Bu nedenle bu ¢alisma
8 hafta diizenli olarak yapilan Aikido egzersizlerinin geng bireylerdeki dinlenik nabiz, statik denge,
durumluk kaygi, 6zgiiven ve saldirganlik degiskenleri iizerine etkisini incelemeyi amaglamuistir.

2. MATERYAI & METOT

Arastirma Deseni

Bu calismada deneysel yontem ile degiskenlerin siireg igerisindeki degisimini inceleyen, ontest sontest
Olctimlerinin yorumlanmasina dayali arastirma deseni kullanilmistir.

Aragtirma Grubu

Calismaya yas ortalamas: 20,47+1,52 yil olan ve Canakkale Onsekiz Mart Universitesi'nde lisans
diizeyinde 6grenim goren, toplam 30 kisi (10 erkek 20 kadin) goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar
secili 6rnekleme teknigine gore, iiniversite Aikido Toplulugu'nun {icretsiz kurlarina gelen dgrenciler
arasindan rastgele segilmistir. Calismaya dahil olma kriterleri; Aikido yapmaya engel teskil eecek saglik
porblemi olmamak, daha 6nce Aikido egitimi almamis olmak ve goniillii olmaktir.
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmadaki veriler Ontest sontest Ol¢lim uygulamasi igeren bir takip yontemi ile toplanmustir.
Katilimcilarin boy, kilo, dinlenik nabiz gibi fiziksel ozellikleri ile, durumluk kaygi, 6zgiiven ve
saldirganlik gibi psikolojik 6zelliklerini gozlemlemek amaci ile asagidaki testler galisma Oncesi ve
calisma bittikten sonra uygulanmaistir.

Boy Kilo Olgiimii
Dijital baskiil ile viicut agirligi (kg) ve serit metre yardimi ile de katilimcilarin boylari (cm) arastirmact
tarafindan oOl¢lilmiistiir.

Flamingo Denge Testi

Denekler, 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde bir tahta denge aletinin tizerine
¢ikarak 1 dakika boyunca dengede durmaya calistilar. Denge bozuldugunda (6rnegin ayagini tutarken
ayagimi yere koydugunda veya tahtadan diistiiglinde) 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 icin dengeyi yeniden saglama girisimleri sayild:
(0rnegin diistitkten sonra kag¢ kez dengeyi saglamaya calistigl) ve bu sayi, test tamamlandiginda
deneklerin puanlari olarak kaydedildi (Deforche ve ark., 2003).

Buss- Perry Saldirganlik Olgegi

Katilimcilarin saldirganlik diizeylerini gozlemlemek igin Buss ve Perry (1992) tarafindan gelistirilen ve
Demirtas Madran (2012) tarafindan Tiirkce "ye uyarlanan saldirganlik 6lgegi kullanilmistir. 29 soru ve
4 alt boyuttan olusur. 51i Likert Tipi (1=Tamamen Katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Ne Katiliyorum
Ne Katilmiyorum, 4=Katiliyorum, 5=Tamamen Katiliyorum) olarak hazirlanan 6l¢egin alt boyutlari,
fiziksel saldirganlhk (2, 5, 8, 11, 13, 16, 22, 25, 29. maddeler), 6fke (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 6lcek ve 29 maddeden olusmaktadir. Olgegin 9 ve 16. maddeleri ters kodlanarak puanlanmaktadir
(Demirtas Madran, 2012).

Ozgiiven Olgegi

Katilimcilarin 6zgiivenlerini gozlemlemek icin, Akin (2007) tarafindan gelistirilen 6zgiiven Olgegi
kullanmilmistir. 51i Likert tipinde olan 6lgek ("1" Hi¢bir zaman, "2" Ara sira, "3" Sik sik, "4" Genellikle, "5"
Her zaman), 33 soru 2 alt boyuttan olusmaktadir; 1(; ozgtiven: 4, 25, 32, 17, 10, 30, 12, 3, 19, 5, 21, 27, 9,
23, 1, 7 ve 15. maddelerini ve dis dzgiiven: 6, 31, 20, 29, 16, 14, 22, 11, 18, 33, 2, 28, 26, 13, 8 ve 24.
maddelerinden olusmaktadir. Olumsuz maddeler icermeyen 6lcekten elde edilen yiiksek puan, yiiksek
6zgliven seviyesini ifade eder. Olgekten elde edilen toplam puan, madde sayisina (33) boliinerek bireyin
ozgiliven diizeyi hakkinda bir degerlendirme yapilabilir. Ozgiiven Olgeginden alinan puan 2.5'in
altindaysa diisiik, 2.5 ile 3.5 arasindaysa orta, 3.5 ve iizeriyse yiiksek diizeyde 6zgiiveni yansitabilir.
Olgegin uygulama siiresi yaklasik olarak 7-10 dakikadir (Akin, 2007).

Durumluk kayg: 6l¢egi (State Anxiety Inventory — STAI 1)

Durumluk kayg lgegi Spielberg ve ark., (1970) tarafindan gelistirilmis olup Oner ve Le Compte (1983)
tarafindan Tiirkce” ye uyarlanmustir. Bireyin belirli bir andaki kaygisini 6l¢gmek amaciyla gelistirilen
Durumluk Kaygi Olgegi 20 maddeli, bireyin ifade ettigi duygu ve davranislarin siklik derecesini belirten
4’1t Likert tipli (1 Hig, 2 Biraz, 3 Cok, 4 Tamamuyla) bir 6lgektir. Durumluk kayg: dlgegindeki 1, 2, 5, 8,
10, 11, 15, 16, 19 ve 20. maddeleri tersine donmiis ifadeleri icermektedir. Olgegin puanlanmasi
yapilirken, dogrudan ifadeler ile ters ifadelerin toplam agirlikli puanlarinin farkina 50 puan eklenmesi
ile hesaplanmaktadir. Bu dogrultuda olgekten alinacak en diisiitk puan 20, en yiiksek puan 80’dir.
Olgekten alinan puanin artmasi durumluk kayginin gelistigini gostermektedir. Olgekten 36'nin altinda
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puan olmasi kayginin olmadigini, 37-42 arasinda puan olmas: hafif kaygiy1 ve 42 ve iizerinde puan
olmasi yiiksek kaygiy1 ifade etmektedir. Oner ve Le Compte (1983) Slgegin ig tutarligi ve giivenirligi
Kuder Richardson alfa giivenirliginde 0,94 ile 0,96 arasinda saptamigtir. Bu calismada Durumluk Kayg1
Olgegi nin Cronbach alfa giivenirlik kat sayisi tiim &lgek igin anne bildirimine gore 0,918, baba
bildirimine gore 0,889 olarak bulunmustur.

Dinlenik Nabiz Ol¢iimii

Nabiz ol¢limleri arastirmaci tarafindan katilimcilara 6gretilmistir. Sabah kalktiktan sonra 5 dk.
icerisinde oturur vaziyette iken, radial arter’ den 15sn nabiz atim sayis1 sayilir sonrasi igin elde edilen
rakam 4 ile carpilarak toplam nabiz atim sayisi katilimcilar tarafindan kayda gecilir. On 6lciimler
Ontestlerin yapilacagl giiniin sabahi oOlclilmiistiir. Sontestler ise son Olglimlerin yapilacag: giin
uygulanmistir. Katilimcilar 6l¢iim skorlarini telefon ile bildirmistir (Giinay ve ark., 2010).

Aikido Antrenman Programi
Aikido egzersizleri lisansh egitmen tarafindan, 8 Hafta boyunca haftada 2 giin ve bir seans 45 dk siirecek

sekilde uygulanmistir. Uygulanan egzersizler ve siireleri asagidaki gibidir:

Tablo 1. Aikido antrenman programi

Hareketler Siire
Baslangi¢ Adimlama, teknik ile birlikte nefes kontrol ¢alismalari. 5dk
Esas devre  Esneme ve statik denge’ ye yonelik tekniksel ¢alismalar. 10 dk

Temel vurus ve tekme adimlamalari 20 dk

Adimlama ve savunma hareketleri 20 dk

Yuvarlanma ve toparlanma hareketleri 5 dk
Bitirig Soguma egzersizleri 5 dk

Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS programi kullanilarak analizleri yapilmistir. Demografik veriler
aritmetik ortama ve standart sapma seklinde gosterilmistir. Calisma Oncesi ve sonra dl¢iimler arasinda
olusan fark karsilagtirmalar igin; ikili guruplarda T testi ve Man-Whitney U analizi kullanilmistir.
Bulgular p<0,05 seviyesinde anlamli kabul edilmistir.

Etik Onay

Bu caligma 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
calismaya gondiillii olarak katildiklarina dair onam formu imzalamistir.
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3.BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilar: tanumlayici 6zellikler

En Diigiik 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 2.’de katilimcilarin yas, boy ve kilo gibi tanimlayici 6zelliklerinde ait istatistik sonuglara yer
verilmistir. Katilimcilarin yas ortalamalarmmin 20,47 + 1,52; boy ortalamalarinin 167 + 9,8 cm; kilo
ortalamalarinin ise 60,1 + 8,58 kg oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin denge, nabiz ve kayg1 puanlar1 6ntest sontest karsilastirmasi (Ort. + Ss.)

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

Katilmcilarin statik denge, dinlenik nabiz ve durumluk kaygi, oOntest ve sontest puanlarinin
karsilastirmasina dair bulgular Tablo 3’de gosterilmistir. Tablo 3 incelendiginde; statik denge ve
durumluk kaygi puanlarimin istatistiksel anlamda farklilastig1 (p<0,05), dinlenik nabiz puanin ise
istatistiksel anlamda farkli degisim gostermedigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4. Katilimcilarin saldirganlik puani 6ntest sontest karsilagtirmasi (Ort. + Ss.)

Ontest Sontest Fark P
Saldirganlik 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
Diismanlik 22,1+3,8 17,1+4,1 -5,1+4,9 0,001
Fiziksel saldirganlik 24,9+3,9 21,6+4,3 -3,3+5,3 0,002
Sozel saldirganlik 12,9+3,1 12,1+2,9 0,8+3,3 0,217

Katilmcilarin  saldirganlik puami ve oOlgek alt boyutlarina ait Ontest ve sontest puanlarimin
karsilastirmasina dair bulgular Tablo 4'de gosterilmistir. Tablo 4 incelendiginde; s6zel saldirganlik
puani disinda, saldirganlik, 6fke, diismanlik ve fiziksel saldirganlik puanlar: dikkate alindiginda, dntest
ve sontest skorlar1 arasinda anlamli bicimde degisim gostermistir (p<0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin 6zgiiven puani 6ntest ve sontest karsilagtirmasi (Ort. + Ss.)

Ontest Sontest Fark P
6zgﬁven 118,7+26,3 129,7+14,7 11,1£22,8 0,013
ig ozgiiven 61,5+14,1 66,9+8,2 5,4+11,9 0,019
Dis ozgiiven 57,1+13,6 62,7+8,1 5,6+11,6 0,014

Katilimcilarin 6zgiiven 6lgeginden aldiklari dntest ve sontest puanlari (ort + ss), bu puanlar arasinda
olusan fark analizi (Man Whitney U) sonugclari Tablo 5'de gosterilmistir. Tablo incelendiginde; 6zgiiven
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ve alt boyutlar1 i¢ 6zgiiven ve dis 6zgiiven ortalama puanlarinin ¢aligsma Oncesine gore istatistiksel
anlamda farklilastig1 belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 6. Katilimcailarin cinsiyetlerine gore denge, nabiz ve kaygi puanlar1 ntest sontest karsilastirmasi

(Ort. + Ss.)

Cinsiyet Ontest Sontest Fark u P
Erkek 9,313 5,9+3,3 -3,4+2,8

Statik denge Kadin 10,6545,4 7,5+0,6 -3,15£3,9 97,50 0,912
Erkek 67,6+4,9 71,7114 4,1+11,7

Dinleniknabiz .5, 7748 4 76,4102  -0,69,0 150 0708
Erkek 34,9+8,9 32,949,8 -245,6

Durumluk kaygt 75 0,286
Kadin 40,9+£11,9 33+8,7 -7,9£11,1

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore statik denge, dinlenik nabiz ve durumluk kayg: ontest ve sontest
puanlariin karsilastirmasma dair bulgular Tablo 6’da gosterilmistir. Tablo 6 incelendiginde;
katilimcilarin cinsiyetlere gore gozlemlenen tiim degiskenler agisindan istatistiksel anlamda
farklilasmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 7. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore 6zgiiven puanlar1 dntest sontest karsilastirmasi (Ort. + Ss.)

Cinsiyet Ontest Sontest Fark u P
Erkek 127,3 + 26,26 130,4 + 13,8 3,1+11,9

Ozgiiven Kadin 114,45 + 24,65 1294 + 14,8 1495+10,5 2950 0,074
Erkek 64,7 + 15,29 66,5 + 8,21 1,8+12,9

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

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

Katilimailarin cinsiyetlere gore 6zgiiven olgeginden aldiklar1 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 Ozgiiven ortalama puanlarinin ¢alisma Oncesine gore degisim
gosterdigi goriilmektedir. Ancak bu degisimin istatistiksel anlamda farkli olmadig1 belirlenmistir
(p>0,05).

Tablo 8. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore saldirganlik puanlar1 dntest sontest karsilagtirmasi (Ort. + Ss.)

Cinsiyet Ontest Sontest Fark u P
Erkek 20,15+ 5,65 17,65 + 5,23 -2,5+5,05

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

Fiziksel S. 83 0,453
Kadin 23,95 £ 4,47 20,5 +4,30 -3,45+ 5,56

. Erkek 19,5+ 3,20 16,2 +4,91 -3,3+5,33

Ofke 86,50 0,551
Kadin 19,05 +2,90 16,6 + 3,10 -2,45+4,32
Erkek 22,4 +3,29 16,9 + 4,03 -5,5+4,88

Diismanlik 67,50 0,152
Kadin 20,3 +3,80 14,15+2,79 -6,15+ 4,58
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Erkek 13,1+£2,34 13,7 £1,95 0,6 £2,97
Sozel S. Kadin 12,8+34 11,35 +2,95 -1,45 +3,20 70,50 0,191

Katilimcilarin cinsiyetlere gore saldirganlik 6lgegi ve alt boyutlarindan aldiklar1 ontest ve sontest
puanlar1 (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 olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

4 TARTISMA VE SONUC

Calismanin amaci 8 haftalik Aikido egzersizlerinin geng bireylerdeki fizyolojik ve psikolojik etkilerini
aragtirmaktir. Aikido ‘ya yeni baglayan 10 erkek ve 20 kadindan olusan bir grup, énce ontestten
gecirilmis ve ardindan 8 haftalik antrenmanin tamamlanmasinin ardindan son test uygulanarak
sonuclandirilmistir.

Denge testlerine bakildiginda kadin ve erkeklerde pozitif oranda bir degisim mevcuttur. Erkek
katilimcilardaki 6ntest 9,3 + 3’den 5,9 + 3,3’e diismiistiir. Kadin katilimcilarda ise 6ntest 10,65 + 5,48’ den
7,5 £7,06'ya diismiistiir. 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 anlamli bir farklilik oldugu soylenebilir. Literatiirde Aikido bransina yakin olan
dallardan Judo ile ilgili bu ¢alismay1 destekleyecek bir arastirmaya bakilacak olur ise; Pliometrik judo
antrenmanlarinin bazi denge performans degerlerini arttirdig1 rapor edilmistir (Ahmet ve ark., 2018).
36 erkek ve 22 kadindan olusan bir arastirmada, Aikido antrenmanlarindaki hareketlerin statik denge
ve dinamik denge arasinda anlamli bir iliskinin var oldugu sdylenebilir (Milosavljevi¢ ve ark., 2016).
Psikomotor beceri olarak diistiniildiigiinde, uzak dogu sporlarina bireylerin yatkin olup olmadigin
belirlemek icin denge performansi onemli bir gosterge olmaktadir. Buna ek olarak smurli sayidaki
calismalara bakildiginda El pence kuvvetinin, bireylerin aikido gibi savunma branslarindaki
becerilerini belirlemede bir kriter olabilecegi bildirilmistir (Bajkowski, & Cynarski, 2023).

Calisma sonucunda katilimcr erkeklerin saldirganlik dntest ortalama puarnu 20,15 + 5,65’ den sontest
17,65 + 5,23’e diismiis kadin katilimcilarda ise ontest puani 19,02 + 5,45’ den sontest puani 15,65 + 4,74’
diismiistiir ve kadinlardaki saldirganlik orani erkeklere gore daha fazla azalmistir. Saldirganligin alt
boyutlarina bakildiginda erkek katilimcilarin dntest ve sontest fark: -1,8 + 4,64, kadin katilimcilarda ise
-3,45 + 5,56 olarak bulunmustur. Bu boyutta da kadin katilimcilardaki diisiis erkeklere oranla daha
fazladir. Bir diger alt boyut 6fke’ de ise erkeklerdeki ontest ve 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 6ntest sontest farki -5,5 + 4,88
kadin katilimcilarda ise -6,15 + 4,58 olarak bulunmustur. Bu boyutta kadin katilimcilarin 6ntest ve
sontest fark orani erkeklere gore daha fazladir. Son olarak sozel saldirganlik alt boyutunda erkek
katilimcilarin fark ortalamasi 0,6 + 2,97 kadin katihmailarin ise -1,45 £3,20 olarak bulunmustur. Bu
boyutta da kadin katilimcilarin fark orani erkeklere oranla daha fazladir. Erkek katilimcilarin 6ntest ve
sontest sonucuna bakildiginda fark azalmamis 0,6 + 2,97 oraninda artmistir. Genel olarak istatiksel
analiz Ontest ve sontest skorlar1 arasinda anlamh bi¢imde degisim gostermistir (p<0,05). Aikido
egzersizleri kisiyi daha dingin ve sakinlestiren felsefesi ve hareketleriyle bireydeki saldirganlig:
azalttig1 soylenebilir. Literatiir arastirmasi yapildiginda bu ¢alismamizi destekleyecek bir 6rnek olarak;
Uzakdogu egitimi ve geleneksel doviis sanatlari, 6fke ve saldirganlik diizeylerini diisiirmek igin etkili
bir arag gibi goriiniiyor (Lafuente ve ark., 2021). Ortaokul 6grencileriyle yapilan bir arastirmada, sporla
ilgilenen 6grencilerin sporla ilgilenmeyenlere gore daha olumlu sosyal davraniglar sergiledigini ve iki
grup arasinda biiyiik bir fark oldugunu ortaya koymustur (Ciris, 2014). Literatiirde bu ¢alismay1
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desteklemeyecek bir 6rnek olarak; Spor yapan ve spor yapmayanlarin arasindaki saldirganlik
diizeylerinin incelenmesi i¢in yapilan bir arastirmada, ¢alismadaki spor yapan kisilerin saldirganlik
puani ve spor yapmayan kisilerdeki saldirganlik puanindan daha fazladir (Seker ve ark., 2020).

Yaptigimiz calismada genel olarak 6zgiiven diizeyi ontest ve sontest farkina bakildiginda 11,1+22,8
oraninda arttif1 goriilmektedir. Cinsiyetlere gore ayirdigimizda erkeklerin 6zgiiven 6ntest sonuglari
127,3 + 26,26 iken, sontest sonuglar1 130,4 + 13,86’ya artmistir. Kadin katilimcilarda ki ontest 114,45 +
24,65'ten sontest 129,4 + 14,81’e c¢ikmustir. Erkek katilimcilardaki ozgiiven diizeyi daha yiiksek
goziikmektedir. Ozgiivenin alt boyutlarina bakildiginda i¢ dzgiiven boyutunda erkekler éntest ve
sontest farki 1,8 + 12,92 kadin katilmcilarda ise 7,2 + 10,62 olarak bulunmustur. Kadinlarin erkeklere
oranla daha fazla bir artis1 oldugu soylenebilir. Bir diger alt boyut olan dis 6zgiivende erkekler ontest
ve sontest farki 5,1 + 10,68 kadin katilimcilarda ise 11 + 10,11 olarak bulunmustur. Kadin katilimcilarin
fark puani erkeklere oranla daha fazla ¢ikmistir. Alt boyutlarda kadin katilimcilarin fark sayilar
erkeklere oranla daha fazla artmistir. Genel puanlamaya bakildiginda erkeklerin sontest puaru
kadinlarinkinden daha fazladir. Genel olarak istatiksel analiz 6ntest ve sontest skorlar1 arasinda anlaml
bicimde degisim gostermistir (p<0,05). Literatiir calismalarina 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 ve
ark., 2021). Dogru, (2017) yaptig1 ¢alismasinda beden egitimi ve spor egitimi boliimii 6grencilerinin
ozgiiven ve 0z yeterlilik algilar1 arasindaki iliskinin degerlendirilmesi sonucunda, 6zgiiven 6lgeginden
elde ettikleri puanin ortalamas1 3,5 ve {izerinde oldugunu dolayisiyla spor yapan kisilerin yiiksek
derecede ozgiivenli olduklar1 bulmuslardir. Psikolojik Ozelliklerin savunma sporlar ile ugrasan
bireylerde olumlu gelismeler gosterdigi literatiirdeki smirli sayidaki calismalarda da isaret
edilmektedir. Gelisim c¢agindaki bireylerin katildigi savunma sporlar1 egitiminin ardindan
katilimailarin 6z yeterlilik puanlarinda anlamli gelisim oldugunu, mental sagligin korunmas: ve
psikolojik iyiligin gelisimi i¢in Aikido tarzi savunma sporlarina katilimin tesvik edilmesi onerilmistir
(Moore ve ark. 2023).

Katilmcilarin  Aikido” ya genel durumluk kaygi puanlar1 farki -6,7+10,9 oldugu soylenebilir.
Cinsiyetlere bakildiginda erkek durumluk kaygi puanlar1 34,9+8,90" dan sontest 32,9+9,8’e diigmiistiir.
Kadin katilimcilarda ise 6ntest 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 olsa da kadin katilimclardaki 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). Literatiire bakildiginda bu calismay1 destekleyecek ve
Aikido antrenmanlarinin kaygiy1 seviyesini diistirdiigiine yonelik calismalar mevcuttur. Yelkenci
(2019) nin yaptig1 arastirmada Aikido yapan ve yapmayanlarin arasindaki kayg: diizeyi puanlarinda,
Aikido yapan bireylerin, Aikido yapmayanlara gore kayg: puanlar1 daha diisiiktiir. Bu her bransta
farklilk gosterebilecek bir durum olabilir. Ornegin; Karakaya ve ark., (2006) yiizme sporculari ile
birlikte yaptig1 calismada, katiimear olan yiiziiciilerin kaygi puanlarinin yiiksek ¢iktigini belirtmistir.
Foster'in (1997) Aikido yapan 69 kisiyle gerceklestirdigi arastirmaya gore, kaygi seviyeleri agisindan
Aikido yapanlar arasinda anlaml bir fark bulunamamistir. Aikido gibi uzak dogu egzersizlerinin,
katilimailarin viicut farkindaligini algilama becerisi ve merhamet duygusu agisindan birbirlerinden
farklilik gostermedigi ancak bu tiir egzersizleri yapmayanlara gore anlamli sekilde farklilastig:
bildirilmistir. Bu bulgularin Aikido, yoga gibi branglar1 uygulayan bireylerin, fiziksel aktiviteye kiyasla
ek psikolojik faydalara sahip oldugu rapor edilmistir. (Szabolcs ve ark. 2019, Szabolcs ve ark. 2023).

Katilimcilarin dinlenik nabiz 6l¢timleri ontest 73.86 + 8.82 iken, sontest 74.83 + 11,07 olarak 6l¢tildd,
ancak bu Ol¢iimler arasinda anlamli bir fark bulunamadi. Genel olarak istatistiksel anlamda farkl

305


http://www.sportifbakis.com/

Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 10(3): 296-308, 2023 Arastirma Makalesi
www.sportifbakis.com

E-ISSN: 2148-905X

doi: 10.33468/sbsebd.350

olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Literatiirde Aikido bransiyla ilgili dinlenik nabiz 6l¢timii ¢alismasina
rastlanmamuistir. Ancak, benzer bir ¢alismada, elit dag bisikletcileriyle yapilan bir arastirmada dinlenik
nabiz dl¢limlerinde anlaml bir farklilik tespit edilmistir (Toprakli ve Kiling, 2017). Bagka bir 6rnekle,
Aikido sporcularinin fizyolojik durumu hakkinda yapilan bir ¢alismada, aerobik ve anaerobik kalp atis
hiz1 egzersiz bolgelerinde gecirilen siirenin, karsilastirilan diger gruplara gore Aikido grubunda daha
yiiksek oldugu bulunmustur (Zsuzsanna ve ark., 2018).

Bu calisma sonucunda; 8 haftalik Aikido egzersizleri katilimcilarin statik denge performanslari,
durumluk kaygi puanlari, saldirganlik puanlari, 6zgiiven puanlar: tizerine olumlu etki yapmistir. Bu
degiskenler calisma Oncesine gore istatistiksel anlamda degisim gostermistir. Ancak, katilimcilarin
dinlenik nabiz puanlar: iizerine olumlu etki yapmamistir. Dinlenik nabiz puanlar1 ¢alisma 6ncesine
gore istatistiksel anlamda farklilasmamistir. Ayrica 8 haftalik Aikido egzersizleri gozlemlenen tim
degiskenlerde cinsiyetlere gore farkli bir etki yapmamistir. Tiim degiskenler cinsiyetlere gore
karsilagtirildiginda calisma Oncesine gore istatistiksel anlamda farklilasmamistir. Bu bulgulara
dayanarak;

8 haftalik Aikido egzersizleri geng bireylerin statik denge performanslarini durumluk kaygi puanlarina
olumlu etki yapmak saldirganlik puanlarina olumlu etki 6zgiiven puanlarina olumlu etki yapmak icin
kullanilabilir.

5. SINIRLIKLAR VE ONERILER

Ileriki calismalar icin; 8 haftalik Aikido egzersizleri farkli yas guruplarinda calisilarak sonuglar:
karsilagtirilabilir. Aikido egzersizlerinin siiresi arttirilarak, dinlenik nabiz {izerine etkisi
gozlemlenebilir. 8 haftalik Aikido egzersizlerinin burada gozlemlenmeyen farkli fizyolojik ve psikolojik
etkileri gozlemlenerek sonuglarinin karsilastirilmas: 6nerilebilir.
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