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OZET

Bu calismada, saglikli yasam i¢in diizenli spor yapan bireyler ile daha 6nce hi¢ savunma
sporu ile ugrasmamis bireylerin, diizenli Kick Boks antrenmani sonucunda elde ettikleri
fiziksel ve psikososyal durumlarinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma grubu daha
once kick boks sporu ile ugrasmamis 225 kisi ile saglikli yasam i¢in diizenli spor yapan
117 kisiden olusan ve giinliilk olarak benzer fiziksel aktivite diizeyine sahip homojen
bireylerden olusmustur. Gruplar 3’ e boéliinerek; 1 inci grup 117 kisiden olusmus olup,
haftada 2 giin toplam 2 saat saglikli yasam sporu yapmis, 2 nci grup 101 kisiden olusmus
olup, haftada 1 giin toplam 1 saat kick boks sporu yapmis, 3 iincii grup 124 kisiden
olusmus olup, haftada 2 giin toplam 2 saat kick boks sporu yapmustir. Calismalarda
kisilerin fitness seviyelerini 6lgmek icin Eurofit test bataryas: (flamingo denge testi, otur
uzan testi, durarak uzun atlama testi, penge kuvveti testi, mekik testi, barfikste asili kolla
bekleme testi, 5Sm x10 mekik kosusu (ceviklik) testi, diske dokunma testi, VO, Max
dayaniklilik testi) uygulanmistir. Katilimcilarin atilganlik diizeylerinin belirlenmesinde
Rathus Atilganlik Envanteri, stresle basa ¢ikma becerilerinin belirlenmesinde ise Stresle
Basa Cikma Olgegi kullanlmigtir. 18 haftalik antrenman periyodunun sonucunda
antrenman gesidine gore; katilimeilarin fiziksel uygunluk (fitness) seviyelerinin kick boks
sporu yapan bireylerde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin atilganlik
davranig tutumlarinin, diizenli Kick boks yapan ve saglik i¢in spor yapan gruplarin her
ikisinde de ¢ekingen oldugu gozlenmistir. Antrenman gruplar1 arasinda stresle basa ¢ikma
davraniglarina gore belirgin bir farklilik bulunmamustir.
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ABSTRACT

This study aimed to examine the physical and psychosocial conditions of individuals who
did sports regularly for good health and those who had kickboxing training, although they
had not done any defence sports before. The participants comprised 225 individuals who
had no kick boxing history and 117 individuals who did sports regularly for good health,
with both groups having similar daily physical activity levels. The participants were
identified under three groups; individuals in Group 1 (N=117) had sports for good health
twice a week for two hours, those in Group 2 (N=101) had kickboxing training once a
week for one hour, and those in Group 3 (N=124) had kickboxing training twice a week for
two hours. Eurofit Test Battery (Flamingo balance test, sit and reach test, standing broad
jump, grip power test, sit up test, horizontal bar swing and wait test, 5mx10 shuttle run
(agility) test, discus touch test, VO, Max stamina test) was performed to measure
participants’ fitness levels. Rathus Agility Inventory was used to measure participants’
agility levels and Stress Coping Scale was performed to measure their stress coping skills.
At the end of the 18-month training period, in line with the varying training scheme, the
physical convenience (fitness) levels of those doing kickboxing were found to be higher.
The agility attitudes of participants in both the kickboxing group and the sports for health
group were observed as shy. Considering stress coping behaviours of participants, no
difference was found between the training groups.
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1. GIRIS

Glgcli bir beden, diizgiin bir durus ve dingin bir zihin igin... “Viicudunuza iyi bakin.

Yasamak zorunda oldugunuz tek yer orasidir” der J.Rohn.
Bir ¢ok spor bilimcisi spor ve beden egitimi hakkinda ¢ok farkli tanimlar yapmustir.

Spor aktiviteleri ve Beden Egitimi, kisinin viicudunun ve ruhunun egitip gelistirilmesinde
en etkin egitim araclarindan bir tanesidir. Spor, zamanimizda artik bir yaris degil,
yasantimizin ayrilmaz bir pargasidir. Giin gectikce spor yenilenip geliserek hayatimizda
kendine daha vazgecilmez bir yer bulmaktadir. Sporun kazanimlarini fiziksel, ruhsal ve
sosyal olarak biitiin halinde incelemek gerekir [1]. Spor, bedeni ve ruhi kazanimlar i¢in
uygun imkan ve olanaklar sunar. Kisiligin gelisiminde, miicadele ve dayanma giiciiniin
artmasi, iradenin kuvvetlenmesi, kendini ve duygularini ifade edebilme, acgiklayabilme ve
kontrol edebilme, kendini ispatlama ve sorumluluk alma, zekayr kullanma ve hosgorii
kazanma konusunda imkanlar saglar [2]. Spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik yonden
sagligimi gelistiren sosyal davraniglarini diizenleyen, zihinsel ve motorik belirli bir diizeye
getiren biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur [3]. Ayn1 zamanda spor, sahislar1 belirli
bir amag i¢in bir araya getirmede ve dolayisiyla toplumlarin gelismesinde; toplumlarin ve

sahislarin birbirleriyle iligkilerinde ve kiiltiirel bagin kurulmasinda 6nemli bir olgudur.

“Spor, bireyin dogal ¢evresini ve bedensel yeteneklerini gelistiren, kurallar gercevesinde
aletli ve aletsiz, tek veya grup olarak, bos zamanlarini1 degerlendirmek i¢in veya meslek
olarak yaptigi; ruhsal ve fiziksel gelisimi destekleyen, sosyallestiren, toplumsal bilinci

uyandiran, rekabet ve dayanigsma duygularini1 besleyen kiiltiirel bir kavramdir [4].

Insanlar yasamlarinda sporu, bos vakitlerini daha iyi degerlendirmek, daha saglikli ve
kuvvetli olmak i¢in kullanirlar. Hatta sporu is olarak da edinebilirler. Bunu yaparken de

bedensel ve ruhsal 6zelliklerini dikkate alarak bir spor bransi secerler.

Kisinin sececegi spor bransinda sosyal c¢evresinin etkisi biiyiiktiir. Se¢ime karar verme,
baslama ve siireklilik sosyal c¢evre ile sekillenir. Cocukluk, ergenlik ve genglik yillarinda
biiylik etkiye sahip aile, sosyal ¢evre i¢inde en genis alani isgal eder. Aileden hemen sonra

arkadas gruplar1 etkilidir. Grup iginde statii elde etme, spora yOnelmede en etkin



ogelerdendir [5]. Arastirmalara gore kisinin savunma sporlarma yonelmesindeki

nedenlerden biri sporu sevmek diger bir neden ise basarmaktan zevk alma duygusudur [6].

Taekwondo, Karate ve Kick Boks branglarinin da i¢ginde bulundugu Uzakdogu sporlarinin
amaci, savunma sanati egitimi almak, ruhen ve bedenen iyi yonde yetismek ve 6zdisiplin
kazanmak olup doviismek, saldirmak veya gosteri amagli kullanmak degildir [7]. Fiziksel
giic ve miicadele, 6z disiplin ve kendini savunabilme uzakdogu sporlarmin en temel

elemanlaridir [6].

Uzakdogu iilkelerinden olan Cin ve Japonya’ da doviis sporlarinin gegmisi ¢ok eskiye
dayanir ve manevi hatta dinsel bir boyutu vardir. Bu sporlarin egitmenleri, Savunma
sporunu segenlerin, zihinsel ve ruhsal yapilarinin en az fiziksel kuvvetleri kadar giiglii
oldugunu belirtmektedir [7].

Doviis sanatlarinin, bu sporlart tercih edenler {izerinde olumlu ve olumsuz etkileri
hakkinda farkli goriisler de s6z konusudur. Doviis sanatlarinin temel felsefesini olusturan
olumlu psikososyal degisimler ve ahlaki gelisimi savunanlara karsilik, bu sporlarin vahset
ve saldirganlik icerdigini savunanlarin sayist da az degildir [8]. Doviis sanatlari ile diger
fiziksel aktivitelerin karsilagtirilmasinin yapildig1 pek ¢ok bilimsel ¢alisma gostermektedir
ki savunma sporu antrenmanlari diger fiziksel aktivitelerden daha farkli daha yararh
psikososyal degisikliklere sebep olmaktadir. Bu degisimlerde doviis sanatlarinin egzersizle
ilgili olmayan yanlari, antrenman sartlar1 ve dgretici de etkili olmaktadir. Ogreticiler her ne
kadar farkli okullarda farkli metodlar kullaniyor olsa da Asya doviis sanatlarinin temel
prensibi olan zihinsel, ruhsal ve fiziksel unsurlara duyduklari saygmin bu olumlu

degisimlere etkisinin oldugu varsayilabilir [8].

Doviis sanatlarimin diger fiziksel aktivitelerle (egzersiz ve bati sporlar1 gibi) fiziksel
uygunluk, beceri kazanimi ve sosyal aktiviteyi iceren benzerlikleri yaninda farkli olduklar
noktalar da vardir. Birgok spor branst yarisma ve kazanmayi vurgularken, Asya doviis
sanatlar1 Dogu kiiltliriiniin temelinde yer alan geleneksel olarak kendini tanima, kendini
gelistirme ve kendini kontrol etmenin altin1 ¢izmektedir. Bati sporlarinin aksine Asya
doviis sanatlar1 genel olarak kendini savunmay1 dgretir, hayata gegirilebilecek felsefik ve
ahlaki ogretiler icerir ve yogun bir toren ve ritiiele dayanir. Zihin ve viicudun birlikteligini

vurgular ve diisiinmeye Onem verir. Egzersiz ve fiziksel uygunluk psikososyal fayda



saglama roliine sahipken, doviis sanatlarinin fiziksel olmayan yanlari bile katilimcilarda esi
benzeri olmayan uzun siireli psikososyal degisimlere neden olmaktadir. Dolayisiyla doviis
sanatlar1 bir yandan diger fiziksel aktivite ve egzersizlerden elde edilebilecek faydalar
yaninda, temel Ogretisi ve felsefesi i¢inde yer alan potansiyelle bu faydalarin daha iyi

olmasina olanak saglamaktadir [8].

Yapilan ¢alismalar, doviis sporlarindan elde edilen faydanin diger fiziksel aktivitelerden
farkli oldugunu desteklemektedir. Pyecha (1970), Judo antrenmanlarinin, sporcunun daha
rahat, sempatik ve istekli olmasini sagladigini ifade ederken, Paul (1979) ¢alismalarinda
Judo’ nun genglerde siddet egilimini azalttigin1 savunmustur. Spear (1989) calismasinda,
askeri egitimde kullanilan Hapkido antrenmanlarinin 6zgiiven ve grup ahlakinin
gelismesinde diger fiziksel aktivitelere gore daha etkili oldugunu ifade ederken, Madden
(1995), bir sezonluk antrenman programini bitirmis doviis sporlart ile ilgilenen
ogrencilerin benlik kontroliinii daha iyi sagladigini, saldirganlik ve =zarar verme

duygularinin azaldigini belirtmistir [8].

Bir yil siire ile yapilan Taekwondo antrenmanlarinin 6zsaygiyr arttirdigi bilinmektedir.
Kesitsel bir ¢aligmada Daniels ve Thornton (1992), savunma sporu yapanlarin badminton
veya rugby sporu yapanlardan daha az diigmanlik duygusuna sahip olduklarimi
bulmuslardir [8].

Doviis sporlarinin bu etkilerinden dolay1r pek ¢ok insan doviis sanatlarimi psikolojik
sorunlart iyilestirici bir tercih olarak gérmektedir. Guthrie (1997), cinsel istismara ugramais,
yeme bozukluklar1 olan, madde bagimlis1 kadinlarin iyilesme siirecinde karate
antrenmanlarinin yardimei oldugunu belirtmistir. Bir ¢alismasinda Weiser ve ark. (1995),
bir hastasinin Shotokan Karate yapmasinin s6zlii terapiden daha hizli sonug verdigini iddia
etmektedir. Baz1 gruplar psikolojik tedavi i¢in diger doviis sanatlarini kullanmislardir. Judo
antrenman1 gelisimsel engelli bireylerin sosyal uyum diizeylerinde ve modifiye edilmis
judo antrenmanlar1 gorme ve gelisimsel engelli ¢ocuklarin psikososyal becerilerinde artis
saglamistir. Davranis problemleri olan ergenlerde aikido antrenmani, geleneksel tedaviye
gore Ozsaygida daha fazla artis olmasimi saglamistir. Hem judo, hem de karate erkek
ergenlerdeki davranis bozukluklarinin azalmasinda yardimecr olmaktadir. Judo ayni
zamanda 6nceden suca karismis ¢ocuklarin tedavi doneminde sosyal programlara yardimci

olarak kullanilmaktadir. Aikido, duygusal rahatsizliklar1 olan ortadgretim ve liseli



ogrencilerde miidahale teknigi olarak kullanilmaktadir [9]. Bir baska arastirma, doviis
sanatlarinin ¢ocuklardaki davranis sorunlarini azaltmaya yardimci oldugunu gostermistir.
Son otuz kirk yil i¢inde konu ile ilgili yapilan pek ¢ok arastirma da, deneysel kanitlar

doviis sanatlariyla ilgilenmenin olumlu psikososyal degisiklikler sagladigin1 gostermistir
[10].

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)’ nun tedavisinde fiziksel egzersizin
tedavi edici olarak kullanildigini anlatan bazi arastirmalar savas sanatlarinin psikososyal
faydalarinin bireyin psikolojik durumunu ve bireyleraras: iliskileri nasil etkiledigini goz
onilinde bulundurarak elde edilen sonuglarin DEHB’li ¢ocuklarin bireysel ve sosyal beceri

gelisimlerine yardimci olacagini savunmaktadir [11].

Psikososyal goriis, Geleneksel Savas Sanati (GSS)’ nin katilimcilarinda meydana getirdigi
etki ve degisimleri, giiglii benlik algisi, kendini kontrol edebilme, duygusal kararhlik,
Ozgliven ve mutluluk agisindan yapi taslari olarak agiklar. Antrenman programlarinda
bireysel sorumluluk, azim, onur, kendine ve digerlerine saygi, bilgelik, alcakgoniilliiliik
gibi degerlere 6nem verilir. Doviis sporlart ayn1 zamanda, dzdisiplin, kendini kontrol etme,
mental kuvvet, diigiince ¢abuklugu, rahatlama ve zihin-beden dengesi {izerine yogunlasir
[12]. Diger taraftan, hem mental hem de fiziksel enerjinin kontrol edilmesi 6nemlidir.
Geleneksel Kore savas sanati olan Tackwondo becerileri arasinda yer alan kendini kontrol
edebilme becerisi DEHB olan c¢ocuklarin giinliikk yasaminda ¢ok oOnemli olmustur.
DEHB’li katilimcilar igin bazi beceriler yasamsaldir ve tamamiyla “ustalik 6grenme
teknigine” (UOT) dayandirlmugtir. UOT’de, beceriler katilimcilarin  iistesinden
gelebilecegi asamalara ayrilir, 6diillendirme veya destekleme “kemer ylikseltme” yoluyla
yapilmistir. Kemer derecelendirme, DEHB olan ¢ocuklarla ¢alisirken kullanilan gecerli bir
yontemdir. Bir diger ¢alismada Morand (2004), medikasyon uygulanmayan 8-11 yas arasi
DEHB olan 18 erkek ¢ocugu 12 hafta boyunca GSS miidahale programina almistir. Bu

calisma akademik ve davranigsal performansi 6l¢miistiir. Sonuglar olumludur [13].

Bu konuyla ilgili en oOnemli arastirmalardan biri de Trulson (1986) tarafindan
gerceklestirilmistir. Cocuk sucu islemis olan ergenler 3 gruba ayrilmistir. Birinci gruba
meditasyon, 1sinma egzersizleri, Taeckwondo hakkinda kisa bir bilgi ve Taekwondo’ nun
fiziksel tekniklerinden olusan geleneksel Tackwondo antrenmani; ikinci gruba sadece

fiziksel teknikler 6gretilen modern Taekwondo antrenmani ve tgiincii gruba da doviis



sanatlar1 icermeyen fiziksel aktivite uygulanmistir. Tim gruplara ayni antrendrle, ayni
zaman diliminde ve aymi odada uygulama yapilmistir. Alti aymm sonunda geleneksel
Taekwondo uygulanan grupta saldirganlik ve gerginlikte azalma ve Ozsaygida da artig
gbozlemlenmistir. Tam tersine, modern Taeckwondo grubu sucga egilimde ve saldirganlikta
artig gostermistir. Egzersiz grubundaki 6grencilerde sadece Ozsaygida artis gozlenirken,

saldirganlik ve gerilimde degisme olmamuistir [8].

Yapilan bir¢cok arastirma kisa siireli olup sporcularin kusaklarima ya da spor yapma
stirelerini g6z oniinde bulundurmustur. Bu ¢alismalarda, Japon giiresi, Karate, Taekwondo
Ogrencilerini arastirmak ic¢in ¢esitli metodolojiler kullanilmistir. Genel olarak, kusak
seviyesi veya doviis sanatin1 yapma siiresi arttikga, endise, saldirganlik, diismanlik [14, 15]
ve nevroz duygular azalirken, kendine giiven, bagimsizlik, kendine inanma ve 6zsaygi
artmaktadir. Hapkido, Judo, Jujitsu, Karate, Taekwando ve Taijiquan ogrencilerine
uygulanan uzun siireli ¢alismalarin ¢ogu, yukarida verilen kisa siireli ¢aligma bulgularini
desteklemektedir. Doviis sanatlar1  egzersizleri dlismanlik, o6fke ve saldirganlik
duygularinda azalmaya neden olmaktadir. Ayn1 zamanda bu egzersizlere katilim daha rahat
ve sempatik bireyler olmay1 saglar, 6zgiiven ve 6zsaygiyi arttirir, kendini kontrol becerisini

gelistirir [8].

1.1. Problem Durumu

Yapilacak c¢alisma ile saglikli yasam i¢in spor yapan bireylerle diizenli kick boks
antrenman1 yapan bireylerin karsilastirmali olarak fitness seviyelerindeki gelisim ile
bireysel olarak atilganlik ve stresle basa ¢ikma becerileri incelenecektir. Buradan

hareketle;

Bu arastirmanin alt problemleri ise asagidaki sekilde siralanmustir;

1. Saglkli yasam icin spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin
patlayici kuvvetleri iizerine anlamli bir farklilik var midir?

2. Saglikli yasam igin spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin
patlayict kuvvetleri {izerine anlamli bir farklilik var midir?

3. Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan

sporcularin patlayici kuvvetleri iizerine anlamli bir farklilik var midir?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Sagliklt yasam icin spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin
esneklik iizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin
esneklik iizerine anlamli bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin esneklik iizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam igin spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin denge
iizerine anlaml bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin denge
tizerine anlaml bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin denge iizerine anlamli bir farklilik var midir?

Sagliklt yasam igin spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin
ceviklik tizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin
ceviklik {izerine anlamli bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin ¢geviklik lizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam icin spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin el
cabuklugu tlizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin el
cabuklugu {izerine anlamli bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin el cabuklugu tizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin karin
kuvveti lizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin karin
kuvveti lizerine anlamli bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin karin kuvveti iizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin asilt

kalma kuvveti lizerine anlaml bir farklilik var midir?



20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Sagliklt yasam igin spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin asili
kalma kuvveti lizerine anlamli bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin asili kalma kuvveti tizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin penge
kuvveti lizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam igin spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin pence
kuvveti iizerine anlaml bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin penge kuvveti tizerine anlamli bir farklilik var midir?

Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin
dayanikliliklar1 iizerine anlaml1 bir farklilik var midir?

Sagliklt yasam igin spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin
dayanikliliklari iizerine anlamli bir farklilik var midir?

Haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ile, haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularin dayanikliliklari tizerine anlamli bir farklilik var midir?

Kick Boks antrenmani yapan bireyler ile saglikli yasam i¢in spor yapanlar arasinda
atilganlik iizerine anlamli bir farklilik var midir?

Kick Boks antrenmani yapan bireyler ile saglikli yasam icin spor yapanlar arasinda

stresle basa ¢ikma becerileri lizerine anlamli bir farklilik var midir.?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin genel amaci, saglikli yasam icin diizenli spor yapan bireyler ile daha once

hi¢ savunma sporu ile ugrasmamis bireylerin haftalik degisken antrenman sayisina gore

diizenli Kick Boks antrenmani sonucunda elde ettikleri fiziksel ve bilissel gelisimleri

karsilagtirmaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Savunma sporlarinin genel prensipleri diisiiniildiigli zaman, toplumsal 6n yargi olarak

siddet ve saldirganlik algilanmaktadir. Ebeveynlerin ¢ocuklarint (6zellikle erkek) kiiclik

yasta savunma sporlarina goénderme nedenleri olarak disarida ¢ekingen, korkak ve

haksizlik karsisinda sesini ¢ikaramayan bir ¢ocuk olmasin diisiinceleri de yatmaktadir.



Aslinda bu yaklasim, savunma sporlarinin insanlarin bilingaltinda cesaret ve kendine
giiven duygusunu ne kadar gelistirecegine olan inancin bir gostergesidir. Fakat her
savunma sporu ile ugrasan rakibini ylizde yiiz etkisiz hale getirir diye kesin bir yargi da
yoktur. Sadece yapilan savunma sporu ile ilgili bransin toplumsal bakis agisinda siddet
iceriyor algist ve kisinin siddet iceren bu sporu kontrol altinda yapiyor olma diisiincesi
rakibine karsi daha avantajli olacagi fikrini ortaya ¢ikartacaktir. Bilinenin tam aksine
savunma sporlar1 (var ise bile) kisideki siddet egilimi ve 6fke kontroliinii disiplin altina
alarak bireyde cesaret ve gliven duygusunun olusmasi, kisisel 0zgiivenin, atilganlik ve
stresle basa ¢ikma becerilerinin gelismesinde birgok olimpik spor bransindan daha etkin

psikolojik bir olgudur.

Kick boks branginin antrenman prensipleri incelendiginde, cimnastik, fitness, atletizm
(savunma sporlarina 6zgii ¢alismalar disindaki) gibi temel spor dallarinin fonksiyonel
olarak bir araya geldigi gozlenmekte ve brangin kisinin fitness seviyesine olan katkisinin
oldukga fazla oldugu soylenebilmektedir. Kick Boks antrenmanlari ile sporcularin kuvvet,
cabukluk, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve beceri, esneklik, eklemlerin fonksiyonel
hareketliligi, core bolgelerinin kuvvetlendirilmesi, denge ve cardio ¢aligmalarinin bir biitiin
olarak uygulanmasi saglanmakta ayn1 zamanda bransin ritiielleri olan “DO” prensipleri ile
kisinin uzun siireli saglikli kalmasi (fiziksel ve psikolojik) en Onemli kazanimlardan
olmaktadir. Kick Boks bransinda tekme, yumruk, dirsek ve diz vuruslarinin fonksiyonel
olarak uygulanmasi, eglenceli bir sekilde kisiye yaptirilmast hem fiziksel giic elde
edilmesine hem de kisinin bir spor brans1 kazanimindan dolay1 sporu sevmesi ve aligkanlik

haline getirmesine katki saglayacaktir.

Elde edilecek sonuclar ile toplumun 6n yargili olarak baktigi savunma sporlarinin; diger
spor branslarina gore daha kompleks ve fonksiyonel oldugu, 6zellikle cesaret ve kendine
giiven duygularinin gelistirilmesinde etkin rol oynadigi, ayn1 zamanda yapilacak olan kick
boks bransinin ne kadar siklikla yapilmasi gerektigi, antrenman sikliginin etkileri, miifredat

programlarinda yer alma diizeni ve sagladig: psikolojik katki gozlenebilecektir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada kabul edilen varsayimlar agagidaki gibidir.

1. Arastirmada kullanilan Eurofit test bataryalarinin katilimcilarin fitness seviyelerini
ortaya koymada gecerli ve glivenilir bir ara¢ oldugu kabul edilmektedir.

2. Arastirmada kullanilan Rathus Atilganlik Envanterinin, katilimcilarin atilganlik
seviyelerini ortaya koymada gecerli ve glivenilir bir ara¢ oldugu kabul edilmektedir.

3. Aragtirmada kullanilan Stresle Basa Cikma 6lgeginin, katilimcilarin stresle basa ¢ikma
durumlarini ortaya koymada gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu kabul edilmektedir.

4. Segilen aragtirma grubunun evreni temsil ettigi kabul edilmektedir.

5. Kaynaklardan elde edilecek bilgilerin gercegi yansittigi kabul edilmektedir.

6. Uygulanan istatistiki yontem ve bilgisayar degerlendirmelerinin gegerli ve giivenilir
oldugu varsayilmaktadir.

7. Arastirmaya katilanlarin her iki envanteri de dogru yanitladiklari kabul edilmektedir.

8. Anketleri uygulayan arastirmacinin, anket sonuglarini objektif olarak yansittigi kabul

edilmektedir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu aragtirma, 2016-2017 yillarinda Balikesir ilinde yasayan, yaslar1 20 ile 25 arasinda
degisen saglik acisindan herhangi bir problemi olmayan, saglikli yasam i¢in spor yapan
117 kisi ile daha 6nce hi¢ Kick Boks sporuyla ugrasmamis olan 225 kisi ile siirhdir.
Anket formunun cevaplandirilmas1 ankete katilan kisilerin ankette yer alan sorular

algilama sekli ile sinirli kalmastir.

1.6. Tamimlar

Spor: Filiz, Z.” ye gore spor, belli kurallara ve tekniklere uyularak, bireysel veya takim
halinde yapilan bedensel gelismeye faydali yarismalar ve eglenmek amaci giiden sosyal

etkinlikler olarak tanimlanmaktadir [16].

Eurofit: Kisilerin fitness seviyelerini 6lgmek igin kullanilan test bataryasidir. Eurofit

testleri, bedensel yetenegin boyutlari olan kalp ve solunum dayaniklilik, kuvvet, kas
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dayanikliligi, hiz, esneklik ve denge unsurlarini Olgebilecek elemanlart igerir. Eurofit
testleri ¢ocukta kisiligin taninmasi ve sorumluluk duygusunun gelismesi igin tasarlanmis
olmakla beraber, 20-25 yas grubunda da basari ile uygulanmistir. Gegmiste fiziksel
Olctimler genellikle bireylerin basarili olup olmadigina yada oyun ve yarigsmalarda alinan
sonuglara bakilarak yapilmaktaydi. Performansa bakilarak yapilan bu degerlendirmenin
tersine eurofit testleri hassas, daha genis kitlelere uygulanabilir ve bedensel yetenegin
baslica unsurlarim1 6lgebilecek yapiya sahiptir. Test okul ve siif gibi dogal ortamlarda

kolayca uygulanbilir yontemler igermektedir.

Fiziksel Uygunluk (Fitness): Batililar tarafindan “Physical Fitness” olarak bilinen “Fiziksel
Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri iilkemizde her smiftan insan tarafindan
kullanilmasina ragmen bu terim ile anlatilmak istenenler konusunda bir karmasa vardir.
Oncelikle bu konunun agikliga kavusturulmas: gerekir. Fiziksel uygunluk, kisinin kendini
en iyi hissettigi ve goriindiigi halidir. Aktif spor ile ilgilenenler i¢in ise hareketlerin dogru
olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon

durumunu ifade eder [17].

Kick Boks: Kick Boks, yumruk ile tekmelerin bir araya getirilmesiyle olusturulmus ¢agdas
bir savunma sporu olarak yedi bransta yapilmaktadir. Bu branglar; Semi Contact, Light
Contact, Full Contact, Low Kick, K-1 Contact, Miizikli Form, Aero Kick Boks’ tur [18].

Stress: Ozkaya ve arkadaslar1 (2008), insanlar’ 1n psikolojik ve/veya fiziksel uyaranlar ile
karsilastiklarinda gerekli uyumu saglamak i¢in bedensel ve ruhsal olarak harekete gegip

tepki gostermelerini “stres” olarak ifade etmistir [5].
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2. GENEL BILGILER

Bu béliimde fiziksel uygunluk, kick boks, stres ve atilganlik kavramlari ilgili genel bilgiler

yer alacaktir.

2.1. Fiziksel Uygunluk

Kisinin yorulmaksizin giinliik aktivite ve ihtiyaclarmi gidermesi yani saglikli, formda ve
zinde olmasi ile birlikte fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak kendisini en iyi gordiigii
halde olmasi fiziksel uygunluk olarak tanimlanir. Fit olmak, kalp ve solunum dayanikliligi,
kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicli, siirat, esneklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon
zamani ve viicut kompozisyonu ile ilgili parametrelerin (viicut agirligi, viicut yag orani
gibi) bir arada bulunmasi anlamlarina da gelmektedir [19]. Gliniimiizde kisilerin saglikli
olmasi, gilinliikk yasamlarinda etkin bir rol alma agisindan, fiziksel aktivitenin 6nemine
dikkat ¢ekilmektedir. Egzersiz ve fiziksel aktivite bireyin kalp solunum dayanikliligini ve
bununla birlikte fiziksel uygunluk seviyesini artirarak, iskelet kas sisteminin gelismesini ve
gliclenmesini saglar [20]. Bazi1 arastirmalar gostermistir ki orta ve yiiksek diizeyde yapilan
fiziksel aktiviteler bazi kronik hastaliklara yakalanma riskini ve 6liimleri azaltabilmektedir.

Bu hastaliklarin basinda kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve osteoporoz gelmektedir [21].

Fiziksel aktivitenin temelinde, kas kasilmalar1 sebebiyle enerji sarf edilmesi vardir.
Aktivitenin derecelendirilmesi genellikle tiiketilen enerjiye bakilarak yapilir. Yapilan
calisgmanin miktar1 olarak “watt”, aktivitenin periyot zamami olarak “saat, dakika”,
hareketin birimleri olarak “hesaplamalar” veya yapilan ankete verilen cevaplardan elde
edilen sayisal degerler olarak agiklanabilir [22]. Fiziksel aktivite ¢ogunlukla ti¢ boyutta
tanimlanir. Siire (dakika, saat gibi), siklik (her ay ya da her hafta gibi) ve yogunluk (her
saat basina kilojoul ya da her dakikadaki kilokalori). Bunlara, fiziksel aktivitenin yapildig1
fiziksel gevre, yapilma anindaki psikolojik veya duygusal durum gibi aktivitenin fizyolojik
etkilerini degistirecek dordiincli bir boyutta eklenebilir [23].Fiziksel aktivite sadece
planlanmis zaman diliminde programli olarak yapilan bir egzersiz ve spor etkinligi
degildir, ayn1 zamanda enerji harcanmasina sebep olan bos zaman, is ve giinliik etkinlikleri
de kapsamaktadir [24]. Bireylerin fiziksel aktivite seviyesi ve bigimi birbirinden farkli olup
her yas grubunda mutlaka artirilmalidir. Aktivite bigimleri giin i¢inde degisebildigi gibi

giinden giline de farklilik gosterebilir. Fiziksel aktivite ve saglik konusunda yapilan
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aragtirmalarda kisa vadede (gilin, hafta) harcanan toplam enerji degil, uzun bir zaman
diliminde fiziksel aktivite aligkanliklarinin tespiti lizerinde durulmaktadir. Diizenli ve
asirtya kagmayan fiziksel aktivite, giinde 30 dakika haftada 3 giin fiziksel hareket ile
saglanabilir. 30 dakikalik hareket giin i¢erisinde belirli araliklarla tekrarlanabilir [21].

Kiiciik yaslarda baslayan fiziksel aktivite aliskanligi ileriki donemlerde de fiziksel
aktiviteden kacinmayan bireylerin yetismesini saglamaktadir. Gelecegimiz olan
genglerimizin yeteri kadar aktif olanlarinin sayisinin 1/3 oraninda azaldigi tahmin
edilmektedir. Bununla birlikte gencler ve ¢ocuklar arasinda obezite de artmaktadir. Diinya
Saglk Orgiitii tarafindan Diinya Assamblesi’nde 2002 yil1 i¢in konu “saglik i¢in zinde
olmak™ olarak Onerilmis ve yilin slogani, “saglik i¢in hareket et” (move for health)
olmustur. T.C. Milli Egitim Bakanlig1 Saglik Isleri Dairesi Bagkanlig1 da, 7/3/2002 tarih ve
TSHO 140002 /3598 sayili yazisinda “saglikli yasam igin fiziksel aktivitesinin gerekliligi
ve yararlart konusunda halkin bilgilendirilmesini” Onermistir. Fiziksel aktivitenin
erigkinlerde dolasim ve solunum sistemi {izerinde yararl etkilerinin saglanabilmesi i¢in
haftada en az 3 giin, giinde 30-60 dakika siireyle ve maksimum kalp hizinin dakikada %50-
75'ine ulasacak yogunlukta yapilmasi onerilmektedir. Bazi kaynaklarda ise haftada 5 giin
giinde 30 dakika orta agirlikta ya da haftada 3 kez 20 dakika agir fiziksel aktivite
onerilmektedir [25].

2.2. Fiziksel Uygunluk Parametreleri
Fiziksel uygunluk iki temel baslik altinda incelenir;

1. Saglik ile iligkili fiziksel uygunluk,

2. Performans ile iligkili fiziksel uygunluk [26].
2.2.1. Saghk ile ilgili fiziksel uygunluk

Giiniimiiz sartlarinda fiziksel aktivitenin en 6nemli rolii kisinin genel sagliginin korunmasi,
giinliik yasam ve is hayatin1 faal bir sekilde siirdiirebilmesinin saglanmasidir. Egzersiz ve
fiziksel aktivite bireyin kalp solunum dayanikliligini ve dolayisiyla fiziksel uygunluk
seviyesini artirarak, iskelet kas sisteminin gelismesini ve giiclenmesini saglar [27]. Bu

sebeple ¢ogu arastirma her bireyin iyi bir fiziksel uygunluga sahip olmasi gerektigini
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sedanter yasam siirenlerle her hangi bir sporla ugrasanlar1 kiyaslayarak fiziksel uygunlugun

ikinci grupta daha yiiksek oldugunu ortaya koyarak savunmaktadir [28].

Yapilan caligmalar diinyada ve iilkemizde basta sehirlerde olmak {izere c¢ocuklarin giin
gectikce pasif bir yasam siirmekte oldugunu gostermektedir. Yanlis sehirlesmenin getirdigi
yesil alan ve parklarin yoksunlugu ve teknolojik gelismeler fiziksel aktiviteyi gittikce
azaltmakta, ¢ocuklarin ve genglerin televizyon izleme, bilgisayar basinda oturma, internet
kafede oyun oynama gibi ekran bagimliliklarinin olusmasi sedanter yasam tarzini
beraberinde getirmektedir [29]. Sedanter yasam tarzi kardiyovaskiiler hastaliklar ile
depresyon, kas eklem rahatsizliklari, hipertansiyon, obezite, kanser ve diyabeti kapsayan
tim diger kronik hastaliklar i¢in degistirilebilir bir risk faktoriidiir [30,31]. Hayatinda
diizenli bir aktivite olmayan 6 ile 18 yas arasi ¢cocuk ve ergenlerde az olan giinliik enerji

harcamasi sebebiyle obezite ortaya ¢ikmaktadir [32].

2003 Diinya Saglik Orgiitii agiklamalarina gére sedanter yasam tarzi, diinya genelinde
ortalama 1.9 milyon insanin 6liim nedenidir ve meme kanseri, kolon kanseri, rektum
kanseri ve diyabet hastaliginin yaklasik %10-16’sina, istemik kalp hastaliklarinin ise
yaklasik %22’sine neden olmaktadir. Diinya Saglik Orgiitiiniin minimum fiziksel aktivite
tavsiyesine uymayanlarda kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma riski ise 1.5 Kkat

artmaktadir [32].

Kisilerin fitness seviyelerinin belirlenmesi ve sedanter bireylerin fiziksel aktiviteye

yonlendirilmesi agisindan fiziksel uygunluk 6zellikleri nemlidir.

Kisinin yasam kalitesi, beslenme aligkanliklari, giinliik fiziksel aktivite diizeyi ve genetik
faktorler saglik durumunu ifade eden fiziksel uygunluk 6Slgiitleri olarak bes baslik altinda

toplanmistir. Bunlar;

Esneklik

Kassal dayaniklilik

Kassal kuvvet

Aerobik Dayaniklilik (Kardiyovaskiiler dayaniklilik)

o &~ w0 NP

Viicut kompozisyonu [33].
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Esneklik

Esneklik eklemler arasindaki hareketlilik olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas
ligamentleri, tendonlar ve deri ile simirlanabilir. Bu smirlamanin sebebi kas, yag gibi
yumusak dokular olup kisinin esneklik 6zelligi [22], aktif veya pasif germe (stretching)
calisma yontemleriyle arttirilabilir. Aktif germe (stretching); bireyin zit kaslarinin
kasilmasini saglayacak sekilde kendisinin gergeklestirdigi kas hareketleridir. Aktif germe
genelde 1sinma esnasinda kullanilan, esnekligi koruyan bir c¢aligmadir. Pasif germe

(stretching) ise bir partner veya agirlik araciliyla esnekligi gelistirmek i¢in kullanilmaktadir
[34].

Esneklik sporda istenilen motor giice erisebilmek i¢in 6nemli bir etkendir. Esnekligin spora
ve antrenmanlara en bliylik katkist akut ve kronik yaralanmalari ve core bdlgesi
problemlerini engelleyebilmesidir. Iyi gelistirilmis bir esneklik, teknik bir hareketin
ogrenilmesindeki zorluklari, cesitli sakatliklari, hareketlerin dgrenilmesi ve uygulanmasi
esnasinda karsilasilabilecek zorluklari, hareket acisinin sinirlandirilmasini ve hareketin

uygulanis kalitesinin kotiilesmesini engelleyecektir [17].

Cocuklarda kas ve iskelet sistemi heniiz gelisimini tamamlamadigindan esneklik
yetenekleri yiiksektir [35]. Esnekligi etkileyen en onemli faktorlerden biri olan cinsiyet
tiim yaslarda kizlarin lehine olup, esnekliklerinin 6zellikle ergenlik doneminde erkeklerden
daha fazla oldugu bilinmektedir. Kizlarda esneklik 5-11 yaslar1 arasinda de§ismezken
ortalama 11 yag ve ilerisinde esnekliklerinde artig giiriiliir. Esneklik erkeklerde ise 5 ile 8

yaslar1 arasinda degismezken 15-16 yaslarinda en yiiksek seviyelere ulagir [36].

Ergenlik ¢aginda, cinsiyet gelisimini tamamlayict hormonlarin 6zellikle 6strojenin devreye
girmesi ile esneklik kadinlarda erkeklere oranla daha fazladir. Artan Gstrojen seviyesinin
etkisiyle ilerleyen yaslarda kadinlarin kas yapisindaki su ve yag oranmi artarken esneklik
durumu azalmaktadir [37]. Sedanter bir yasam tarzi olan bireylerin esnekliklerinin fiziksel

olarak daha aktif bireylere gore daha diisiik oldugu bilinmektedir [38].

Esnekligi etkileyen faktorler olarak yas ve cinsiyet, harekete katilan kas grubunun

sicakligi, genel viicut sicakligi ve ortam sicakligi, merkezi sinir sisteminin durumu, giiniin
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degisik saatleri (10.00-11.00 ve 16.00-17.00 saatleri aras1 en yiiksek, sabah erken saatlerde
en diisiik), yorgunluk ve duygusal durum olarak siralanabilir [33].

Bireylerin esnekliginin dogrudan ve gegerli Olglimiiniin zorlugu; dogrudan ve dolayli
testlerin gelistirilmesini saglamistir. Laboratuar ortaminda yapilan dogrudan olc¢limler;
goniometre, Leighton fleksiometre, elektrogonyometre, inklinometre, fotografi, radyografi
cihazlari kullanilarak yapilan 6l¢iimlerdir. Laboratuar disinda yapilan dolayl o6lgiimlerde
ise saha testleri yapilir. Saha testleri; Cureton testi (zemine degme, gévde fleksiyonu,
govde ekstansiyonu, govde lateral fleksiyonu) Wells ve Dillon testi (ayakta hafifce egilme,
otur-uzan) pratik olarak yapilan test modelleridir [39].

Kassal dayanmklilik

Kassal dayaniklilik, kasin birbirini takip eden benzer hareketleri yorulmaksizin
tekrarlayabilme yetenegi veya belirli siire igerisinde belirli bir gerilimi siirdiirebilme
yetenegi olarak ifade edilebilir [40]. Isleyen demir 1s1ldar misali, kullanilan kas gruplarinin
kuvvet ve dayaniklilig1 daha az kullanilanlara gore oldukga fazladir [41].

Kassal dayaniklilig1 degerlendirmede kullanilan mekik (30 sn veya 1 dk), sinav ve barfiks
gibi testlerde hareketlerin tekrar sayisina bakilarak dl¢iim yapilir [42].

Kassal kuvvet

Halmann’a gore kuvvet; bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu

direng kargisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak ifade edilmistir [43].

Kuvvet, spor aktivitelerinin ana unsuru olup ayni zamanda reaksiyonel aktivitelerdeki
performansin temelini olusturur. Ayrica kisinin giinlik yasaminin daha etkili ve verimli

olarak gerceklesmesinde de etkin rol oynar [44].

Kuvveti etkileyen en temel unsur doruk noktasinda istemli olarak kasilmalarda harcanan

glictiir. Diger faktorler ise; yas, cinsiyet ve kas fibril yapisidir [149].

10-11 yaslarina kadar cinsiyet farki gozetilmeden kuvvetten bahsedilebilirken 12 yasindan

19 yasina kadar kiz olsun erkek olsun tiim cocuklarda kilo alimina paralel olarak kas
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kuvvetinde de bir artis goriilmektedir. Ergenlikte kiz ve erkek ¢ocuklarda kuvvet farki
hormonal degisimler ve testosteron ile ilgilidir. Tiim yaslarda erkeklerin kas kuvvetinin
kizlardan daha fazla olmasina sebebi kizlarda viicut yag yiizdesinin fazla olmasidir. Buna
ek olarak kizlarda kas hacminin viicut agirliklarinin %25-35’ini, erkeklerde %40-45’ini

olusturmasi kuvvet farkliligin1 ortaya koyan bir etken olarak gosterilebilir [45, 46].

Kuvveti bes baslik altinda siiflandirabiliriz. Bunlar;

Genel Kuvvet: Bir spor tiiriine 6zgli olmayan, genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir.
Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalia yonelik kuvvettir. (sigrama kuvveti, atis kuvveti vb).

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin istemli olarak meydana getirdigi en biiylik kuvvettir.

N

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin, miimkiin olan en kisa siirede ve en bilyiik kuvvetle
bir direnci yenebilme yetenegidir.

5. Kuvvette Devamlilik: Bir dirence uzun siire dayanabilme 6zelligidir [35, 47].

Aerobik dayaniklilik (kardiovaskiiler dayaniklilik)

Dayanikliligi, viicudun yogun bir yiikklenmede uzun siire yorgunluga karst direng
gostermesi ve kendini miimkiin olan en kisa siirede yenileyebilme becerisi olarak

tanimlayabiliriz [48].

Aerobik dayanikliligin derecesi, akciger kilcallar1 ile kan damarlar arasinda oksijenin
degisim miktarina, kardiyovaskiiler sistem ve kaslar arasindaki oksijen degisim ve kaslarin
oksijen kullanma kapasitelerine baglidir. Bu durum aynm1 zamanda calisan kaslara gerekli
oksijeninin iletilmesini saglayan akciger, kalp ve kan damarlarinin etkinligini de gosterir.
Kardiyovaskiiler dayaniklilik, antrenman ve yapilan is karsisinda dolasim ve solunum

sistemlerinin uyum saglayabilme becerisi ve saglikli olmanin bir gostergesidir [32].

Iyi bir kardiyorespiratuar uyumun (fiziksel aktivite yapildig: siire boyunca bedenin dolasim
ve solunum sisteminin oksijen ve yakit saglayabilme yetenegi) bazi kanser tiirleri, diyabet,
obezite, koroner kalp hastaligi, yliksek tansiyon ve diger saglik problemlerine yakalanma

riskini azalttigi gosterilmistir [49].
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Aerobik dayaniklilik antrenmanlarini, viicutta kalp kasinin biiylimesi ve giiclinlin artmast,
kilcaldamar sayisinda ve c¢apindaki artig, dinlenik nabiz sayisinin diigmesi, kalp atim
hacminin artmas1 ve viicuda dagilan kan miktarinin diizenlenmesi, maksimal oksijen alma
yeteneginde artis ve kas hiicrelerinde mitokondri ve enzim sayisinda meydana getirdigi

fizyolojik degisimler olarak ifade edebiliriz [35,41].

Cocuklar yetiskin bireylere gore daha fazla dayaniklilik gosterirler. Fakat bu dayaniklilik
oksijen bor¢clanmasinin olmadig1 ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda bulunmadigi
durumlarda kendini gosterir. Antrenmanlarda kardiyovaskiiler sistem, ¢ocuk ve genglerde

genel olarak ayni tepkiyi gosterir [42].

Dayaniklilik, spor tiiriine gore genel ve 6zel dayaniklilik olmak iizere ikiye ayrilir. Genel
dayaniklilik her spor dalinda ve sporcuda olmasi gereken bir dzelliktir. Ozel dayaniklilik

ise spor dalinin gerektirdigi teknik ve taktigin uygulanmasi ile ortaya konan dayanikliliktir

[40].

Ayrica dayaniklilik, enerji olusumu agisindan, aerobik dayaniklilik ve anaerobik
dayaniklilik olarak da siniflandirilir. Anaerobik enerji sistemi, organizmanin antrenman
sirasinda gerekli olan oksijen miktarin1 karsilayamamasi durumunda devreye girer ve kisa
siirede yiiksek enerji harcanmasi gerektiginde kullanilir. Anaerobik Olglim yoOntemleri
arasinda; dikey sigrama testi, Margaria-Kalaman testi, 50 yard kosu testi, Wingate testi
sayilabilir [50]. Aerobik sistem, organizmaya az enerji ile uzun siire yapilacak olan
submaksimal isler i¢in enerji saglar. Organizmanin ihtiya¢ duydugu oksijen tiim dokulara
istenen diizeyde ulastirir. Aerobik kapasitesinin ol¢iilmesinde en iyi yontem maksimal
oksijen tiiketim kapasitesinin (VO2 maks) 6l¢iilmesidir. Maksimal aerobik kapasite 6l¢tim
yontemleri arasinda; kosu bandi, bisiklet ergometresi, basamak testi, 12 dakikalik kosu

testi (Cooper testi), 20 metre mekik kosu testi sayilabilir [26].

Viicut kKomposizyonu

Viicut Kompozisyonu; Yagh ve yagsiz viicut dokularindan olusmus viicut agirligimin
goreceli oranlar1 olarak tanimlanabilir. Viicut kompozisyonun belirlenmesinde temel
prensip viicudun belirli bolgelerinden deri alti yag kalmliginin dlgiilerek viicut yag

yiizdesinin hesaplanmasidir [32].
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Viicut kompozisyonunun konusu saglik, beslenme ve diyetetik, giizellik enstitiileri,
etnoloji, fiziksel antropoloji, fiziksel uygunluk ve spor gibi farkli branslarda
irdelenmektedir [51].

1930’ larda viicut kompozisyonunu incelemeye baslayan Albert R. Behnke viicut
kompozisyonunu yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi olmak tizere iki model ile sunmustur
[52]. Protein tiim canlilarin oldugu gibi kaslarin da temel yapi tasidir. Mineraller ise
cogunlukla kemiklerin yapisina katilir. Genelde deri alt1 ve i¢ organlarda depo edilen yag

belirli oranlarda fizyolojik olaylar a¢isindan gerekli ve dnemlidir.

Viicut agirhiginin yaklasik %40°1 iskelet kasi, %10’u kemik, %10’u kikirdak, kiris ve
deridir. Geri kalan kismini ise yag depolari, i¢ organlar ve i¢ salgi bezleri olusturur [53].
Viicut, kimyasal olarak; yag, protein, karbonhidrat, mineral ve sudan, anatomik olarak ise
adipoz (deri alt1 baz1 organlarin ¢evresinde yag kabarciklar iceren bag) doku, kemik, kas
ve organlar olmak {izere farkli elementlerden olusmustur. Bu elementlerden, protein,
karbonhidrat, mineral ve su, viicut i¢in kiigiik miktar yag i¢erirken, deri alt1 ve depo yaglari

ile esansiyel yaglar ise viicut i¢in yiikksek miktarda yag igerir [32].

Yapilan arastirmalarda viicut yag orani ile kardiyovaskiiler risk faktorleri (kan basmnct ve
kan yaglar1) arasinda yakin bir iliski oldugu ortaya konmaktadir. Viicut yaginin yiiksek
oranda olmasi kalp hastaligi, diyabet, hipertansiyon, kanser, hiperlipidemi ve diger saglik
problemlerinde yiiksek risk faktoriidiir ve mortalite (6liim) oranini artirmaktadir. Cocukluk
ve adolesan donemdeki yiiksek yag oraninin yetiskinlikte ortaya ¢ikan obezite ile iligkili
koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, hiperlipidemi ve tip 2 diyabet gibi hastaliklarin

gelecekte olugsmasinda 6nemli hazirlayici etken oldugunu gostermektedir [32].

Fazla yag kiloya sebep olurken viicudun hareketliligini kisitlar. Viicutta yaglanmanin fazla
olmasi, denge, dayaniklilik, ¢eviklik, sigrama ve siirat gibi performans testlerini olumsuz
yonde etkilerken patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulan uzun atlama ve sigrama gibi testlerde de
olumsuz olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Yag agirhi§inin aksine viicutta kas kiitlesinde

meydana gelen bir artis kuvvet ve gii¢ gerektiren testlerde performansi artirir [48, 54].

Viicut yag oranin etkileyen faktorlerin basinda yas ve cinsiyet gelir. Ergenlik doneminden

once kiz ve erkeklerde ¢ok fark etmeyen viicut yag orani aslinda tiim yaslarda kizlarda
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erkeklerden fazladir. Kizlarda 6-8 yas arasi viicut yag oran1 %16-18 arasi, erkeklerde %13-
15 arasindadir. Ergenlik doneminden sonra 14-16 yaslarinda kizlarin ortalama viicut yag
oran1 %21-23 arasi, erkeklerin %10-12 arasindadir. Adeldsan ¢agi denilen donemde,
hormonal degisiklikler ile birlikte viicut kompozisyonu degerleri her iki cinsiyette belirgin

bir sekilde farklilagma gosterir [55].
Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan yontemlerden bazilar1 sunlardir;

e Hidrostatik dansitometri

e Skinfold testleri X-ray absorbsiyometri (DEXA)
¢ Bilgisayarl1 Tomografi

e Magnetik Rezonans Gorlintiileme

e Ultrasonografi

e Bioelektrik Impedans Analizi (BIA)

2.2.2. Performans ile iliskili fiziksel uygunluk

Performans acisindan fiziksel uygunluk bes baslik altinda belirtilmistir. Bunlar;

1. Ceviklik
2. Giig

3. Hiz (siirat)
4. Koordinasyon
5

. Denge

Ceviklik

Ceviklik, bircok spor bransinin 6nemli bir unsuru olarak bilinmektedir. Yumruktan
kurtulan bir boksor, ayakuglarinda doniisiinii tamamlayan bir bale dansgis1 ve rakibini yere
indiren bir giires¢i Vb. ¢eviklik drnekleri olarak diisiiniilebilir. Bunun yaninda, performans
sporcular1 ¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak

ifade ederler [57].
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Bir bagka acidan c¢eviklik, konum degistirirken veya aktif hareket esnasinda viicut
kisimlarinin miimkiin oldugunca hizli ve kontrollii bir sekilde yon degistirebilme yetenegi
olarak tamimlanir. Ceviklik Ol¢imiinde kullanilan testler; Burpee (squat-thrust) testi
(viicudun hareket yetenegini test eder), mekik kosu testi ve Right-Boomerang testi: diiz-

geri dontisli kosu (kosudaki ¢evikligi test eder) [41, 56].

Giig

Glig, bir kas veya kas grubu tarafindan belli bir zaman diliminde agiga ¢ikarilan kuvvet
miktar1 olarak ifade edilir. Baska bir ifade ile kuvvet ve hizin bilesimidir. Birim zamanda
daha fazla is yapabilen daha fazla giice sahiptir. Yik ve hareket hizindaki artis miktar

giiciin gelismesinde rol oynayan 6nemli iki faktordiir [40,41].

Hiz (siirat)

Siirat, “Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi’’ ya da “Hareketleri miimkiin oldugu kadar ytiksek bir hizda uygulama yetenegi’’

olarak tanimlanabilir [43].

Siirat, kuvvet ile dogrudan baglantili bir 6zelliktir. Motor aksiyonlarin hareketlilik temeline
bagli olarak belirli kosullar altinda en kisa zaman diliminde, en yogun sekilde

uygulanmasidir [41]. Sinir kas uyumu ve kas i¢i koordinasyon yetenegi siirati artirir [56].

Siirati etkileyen faktorlerden ii¢ ana baslikta bahsedebiliriz. Bunlar;

1. Fizyolojik faktorler;

e Sinir kas koordinasyonu
¢ Cinsiyet hormonlari

e Kas tipi ve giicli

e VO2 maks.

o Laktik asit diizeyi

e Hemoglobin-eritrosit konsantrasyonu
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2. Antropometrik faktorler;

e Boy uzunlugu ve agirlik
e Adim uzunlugu ve frekansi

e Viicut kompozisyonu (viicut yag-kas agirligi ve yiizdesi)

3. Motor faktorler;

e Kas kuvveti ve dayanikliligi

e Esneklik

o Hareketlilik

e Koordinasyon yetenegidir [42].

Kisinin siirat 6zelliginin fizyolojik, antropometrik ve motor faktorlere bagli olmasi
olgunlagma ile dogrudan iligkilidir. Bu nedenle siirat 6zelligi yasla birlikte kademeli olarak
degisim gostermektedir. En hizli gelisim 10-13 yaslar1 arasinda goriiliir ve ergenlik ¢aginda
sinirsel siireglerin en iist diizeye ulagsmasi ile gelisimini tamamlayarak yetiskin degerlerine

ulagir.

Koordinasyon

Koordinasyon, amaca yonelik yapilan bir harekette siirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik
yetileri ile birlikte siirekli olarak etkilesim halinde olan karmasik bir motorik 6zelliktir.
Iskelet kaslart ve merkezi sinir sisteminin es uyumuna baghdir. Bireyin koordinasyon
seviyesi birbirinden farkli hareketleri biiyiik dikkat ile kisa siirede gergeklestirebilme
kapasitesine baglidir [56, 58, 59].

Koordinasyon yetilerini su basliklar altinda toplayabiliriz:

e Durum degistirme yetisi: Hareket esnasinda karsilagilan duruma sinir kas sisteminin
uygun cevap verme yetisidir.
e Oryantasyon yetisi: Viicudun kendini ¢evreleyen dig diinyaya karst pozisyon

belirlemesidir.
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e Denge yetisi: Hareket halindeki viicudun degisen durum karsisinda dengesini
koruyabilmesidir.

e Hareketin iletimi yetisi: Viicut ve viicut kisimlarmin hareket esnasindaki yer
degisimidir.

e Hareketin elastikiyet yetisi: Hareket siiresince kas geriliminin amaca uygun isleyisidir.

e Hareketin akiciligi: Hareket boliimleri arasindaki kesintisiz uyum gostergesidir [17]

Denge

Denge, pek ¢ok kasin en uygun sekilde kullanildigi, farkli duyusal algilarin bir araya gelip
biitiinleserek, bedene ait parcalarin relative pozisyonunun karmasik bir sistemdir. Bu
sistemin gelisimi 10 yasina kadar devam etmekte ve genelde bu yaslarda ergin diizeye

erismektedir [60].

Bir bagka tanima gore denge, bedensel durusta meydana gelen degisikler ile viicudun
agirlik merkezinin yer degistirmesi sonucu farkli kas gruplarinin devreye girmesiyle

viicudun istenen konuma getirilmesidir [61].

Fleishman’a gore motorsal denge su elemanlardan olusur.

e Statik denge: Viicut dengesini belirli bir pozisyonda siirdliirme yetenegidir (plandr
durusu).

e Dinamik denge: Hareket halinde denge saglama yetenegidir (denge tahtasinda yiiriime).

e Objeyle dengeleme: Bir arag¢ yardimi ile hareketli ya da hareketsiz durumda denge

saglama yetenegidir (top, lobut gibi araglar yardimiyla denge kurma) [42].

Gilnliik hayatta pek ihtiyag duyulmayan motorsal denge birgok spor dali iginde
performansi etkileyen 6nemli bir faktordiir [35]. Dengenin sporda bagarili performans igin
gerekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede dnemli bir rol {istlendigi bilinmektedir.
Bu nedenle hareket oriintlisiinde ani de@isiklikler i¢eren dinamik sporlar igin temel
olugturmaktadir. Tiim sporlar belirli diizeyde denge igermektedir [62]. Iyi gelismis
motorsal faaliyetlerde gerekli hareketin yapilabilmesi i¢in viicudun dik durumda bulunmasi

temeldir [35].
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2.3. Uzakdogu Savunma Sporlari

Toplum i¢inde spor yapanlarin sayisinin artmasiyla yapilan spor branslarindan beklentiler
de farklilasmistir. Bu durum daha fazla ve farkli spor branslarina ihtiya¢ dogururken
sporda kendini her gegen giin yenileyen ve gelistiren bir olgu haline gelmistir. Farkli brans

arayislari uluslararasi diizeyde bolgesel spor branglarinin gelismesini saglamistir [1].

Sosyokiiltiirel yapiya paralel olarak gelisen ve talep edilen spor branslarinin baginda yer
alan Uzakdogu savunma sporlari, Cin, Japonya, Hindistan, Kore, Filipinler, Tayland,
Vietnam gibi iilkelerde belirgin olarak karsimiza gikar. Oz disiplin ve savunma sanati

vurgusuyla dikkat ¢geken Uzakdogu sporlari tilkemizde de oldukga poptilerdir [7].

Baglica Uzakdogu sporlart;

e (Cin’de: Kung-Fu, San Soo, Wushu

e Japonya’da: Judo, Koryii, Jujutsu, Aikido, Karate, Katana, Sumo Giresi, Kendo
e Hindistan’da: Gatka, Malla Yuddha, Pehlwani, Kalarippayattu, Silambam

e Kore’de: Tae-kwon-do, Taekyon, Soobak, Hankumdo, Hapkido

e Filipinler’de: Eskrim, Silat

e Tayland’da: Muay Thai

e Vietnam’da: Vovinam [7]

Bazi doviis sporlarinin anlamlart;

e Tae-kwon-do: Tae ayak; Kwon el demektir. Silahsiz olarak ¢iplak el ve ayak
tekniklerinin kullanildig1 doviis sanatidir.

e Karate-do: Kara ¢iplak; Te el demektir. Silah kullanilmadan ¢iplak el ile savunma
tekniklerinin kullanildig1 doviis sanatidir.

e Judo: Ju ¢eviklik anlamindadir. Judo doviis sanatinda hiz ve geviklik 6nemlidir.

e Kung-fu: Caligkanlig1r yiicelten bir kavramdir. Ciplak el teknikleri kullanilir.
Meditasyon Kung-fu da 6nemli bir unsurdur.

e Wushu: Bu kavram “her seyin ilac1 sanattir” 1 ifade eder. Akrobatik hareketleri ve hizi

vurgular.
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e Tai Qi Chuan: I¢sel enerjiyi gelistirmek i¢in meditasyonu vurgulayan bu spor yumusak
sanat olarak ifade edilir.

e Kick Boks: Kick; tekme anlamina gelir. Boks sadece yumruk teknikleri kullanilan
olimpik bir spordur. Kick Boks kol ve ayagin biitiin unsurlarinin kullanilarak bir kural

cercevesinde uygulanmasidir [7].

Uzakdogu sporlarinda segeneklerin neredeyse smirsiz olmasi tam ve dogru bilgiye yeteri
kadar sahip olunamadag anlamina gelir. Bunlardan biri olan Kick Boks bransi hakkinda da
detayli bilgiye sahip insan sayisi olduk¢a azdir. Bu durum Kick Boks bransi hakkinda
tanitim ve yayginlastirma calismalarini daha da onemli hale getirmektedir. Ddoviis
sanatlariin  birgogunda gercek baslangic noktasi ve felsefesi tam anlami ile

bilinmemektedir. Bu bilinmezlik, bir doviis sanat1 olan Kick Boks i¢in de gegerlidir [1].

Japonya’da yasayan ve bir boksor olan Osamu Noguchi 1950’1i yillarin baglarinda farkli
bolgelerde uygulanan ¢esitli boks dallarini incelemek iizere diinya turuna ¢ikmistir. Bu
ziyaretler sirasinda Tayland’da gordiigii ve ¢ok begendigi bir boks stili olan Muay Thai’

nin gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi gerektigine inanmustir.

Muay Thai ve Kick Boks birbirlerine benzetilmelerine karsin aslinda aralarinda bir takim
farkliliklar bulunmaktadir. Her iki bransinda doviis sporu olmast ve her ikisinde de rakibin

viicuduna direk yumruk ve tekme atilabilmesi, benzetilmelerinin baslica sebeplerindendir

[1].

1959 yilinda Tatsuo Yamada’ nin gelistirdigi ve Karate Kick Boksu adin1 verdigi doviis
brans1 popiiler olamamistir. Noguchi ile beraber Muay Thai, Karate vb. spor branglariyla
ilgilenenlerin yapabilecekleri bir spor bransi gelistirmeye ugrasan Yamada, Noguchi’nin
Kick Boks adini verdigi doviis sanatin1 gelistirmis ve bu brans kisa siirede yayginlik
kazanmistir. Kurucular1 Noguchi ve Yamaha oldugu i¢in Kick Boks’ a Japon Boksu da
denilmektedir [1].

Amerika Birlesik Devletleri’nde 1970’lerde, Full Contact Karate adiyla anilan Kick Boks’
un herkes¢e taninmasi popiiler hale gelmesi; Kick Boksun modern bir spor olarak ele
alinmasinin ve diinyada yaygin bir spor olarak uluslararasi camiada 6nemli bir yere sahip

olmasinin baslangici olarak kabul edilebilir [1].
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2.4. Kick Boks’un Tarihgesi

Kick Boks tarihsel olarak Karate, Thai Boks (Tayland Boksu) ve bati boksu sporlarindan
gelistirilmis, bir ¢ok savunma sporu gibi kendini savunma amaciyla, tekme ve yumruga

dayal1 ayakta yapilan bir doviis sporudur [63].

Kick Boksun temelleri Asya’da 2000 y1l 6ncelerine kadar uzanmaktadir. Japon Kick Boksu
1960’11, Amerikan Kick Boksu 1970’1 yillarda ortaya ¢ikmistir. Japon Kick Boksu 1993
yilinda K1 haline gelmistir. Tarihsel olarak Kick Boks, daha geleneksel stillerin
gelistirilmesi ile olusmus karma bir doviis sporu olarak diisiiniilebilir. 1970’11 yillardan
itibaren kick boks sporu daha popiiler hale gelmistir. 1990’11 yillardan beri ise Kick Boks,
degisik doviis tekniklerinin birlesmesiyle karma doviis sporlarinin ortaya cikmasina

katkida bulunmustur [63].

1976’da  Avrupa’da yayginlasan Kick Boks, WAKO’nun (World Association of
Kickboxing Organizations) organizasyonlartyla gelismeye baslamistir.  WAKO’nun
Kurucusu Berlin’den Mr. Georg Bruckner, ayn1 zamanda 1978’de 18 iilkeden 110 sporcu
ile Semi ve Full Contact Karate branglarinda ilk diinya sampiyonasini diizenleyen kisidir.
Bu sampiyonadan sonra WAKO onceligi yeni doviis sporlarinin diizenlenmesine ve
kurallarinin yeniden goézden gegirilmesine vererek diinyada ozgiin bir Kick Boks
Federasyonu olarak gorevini siirdiirmiistiir. Her bir {iye iilkenin her siklette yalnizca bir
sporcu ile temsil edilmesiyle en 1yi sporcularin katilimi saglanmaktadir. Kick Boks pek ¢ok
uluslararasi kurulus tarafindan temsil edilmekle birlikte WAKO yaptig1 organizasyonlarla
kick boks sporcularinin, antrendrlerin ve kick boks severlerin begenisini alarak en biiytik

federasyonlarin baginda gelmektedir [63].

1980’ li yillarm basinda italyan Karate Sampiyonu Ennio Falsoni tarafindan yonetilen
WAKO, WKA (World Kickbokxing and Karate Association) ile siire gelen anlagsmazliklari
sonucu 1991 yilinda Madrid de yapilan bir toplantida glinlimiizde de ilgi duyulan Low
Kick bransini baslatma karar1 aldi ve bazi teknikleri uygulama yontemlerinin dgretmeye
basladi. 2000 yilinda Thai/Kick Boks ve AeroKick Boks, 2010 yilinda da Kick Light
branslarin1 da kapsamina dahil etti. WAKO turnuvalarindaki yarismalara katilacak her bir
sporcu kendi iilkesinde zorlu ve uzun bir elemeye tabi tutulurlar ve bu sporcular

halihazirda belirli bir Kick Boks stilinde kendi sikletinde fiilkelerinin ulusal
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sampiyonlaridir. WAKO 8 farkli Kick Boks stilini dnermektedir. Bunlar Semi Contact,
Light Contact, Full Contact, Low Kick, K1 kurallari, Aero-Kick Boks, Miizikal Form ve
Kick Light’dir. Bes stil tatami lizerinde yapilirken diger ii¢ stil ringde yapilir. WAKO
uluslararasi platformda miimkiin olan en iyi Kick Boks doviiglerini garanti etmektedir ve
altin madalyali sporcular1 ger¢cek Kick Boks sampiyonlaridir. Bugiin WAKO 5 kitada 110
milletten olusan en giiglii, en iyi Ulusal Kick Boks organizasyonlarini birlestirici gorev
iistlenmektedir. WAKO’ya giiniimiizde resmi olarak kendi ulusal olimpik komiteleri ve en
yiiksek devlet spor otoriteleri tarafindan taninan 88 Ulusal Federasyon iiyedir. WAKO
diinya genelinde 15 binden fazla kuliip ve milyonlarca Kick Boks’cunun katildigi bir
alanda her yi1l ulusal ve uluslararasi, binden fazla amator organizasyon da diizenlemektedir

[63].

WAKO 14 Aralik 2007°de GAISF (Uluslararist Spor Federasyonlart Genel Birligi) ve
OCA tarafindan resmi {iye olarak taninmis ve kabul edilmistir. WAKO, Sport Acord
tarafindan dort yilda bir yapilan ve ilki 2010 yilinda Cin’de diizenlenen “Dd&viis Sanatlari
Oyunlarina” katilmakta, tiim diinyada diizenli olarak organize ettigi kitasal ve diinya
sampiyonalarint kararli bir sekilde devam ettirmekte ve spor arenalarinda binlerce
izleyicinin 1ilgi duydugu organizasyonlar1 basar1 ile diizenlemektedir. 2007 yilinda
Nijerya’da Haziran ayinda diizenlenen Afrika oyunlarina katilan WAKO ikinci Asya
kapali oyunlarin1 Ekim ayinda Cin’de diizenledi [63].

Giiniimiizde hizla biiyiimekte olan Kick Boks Sporunun Diinya iistiindeki en 6nemli

temsilcilerinden biri olan WAKO’ nun amaci,

o Kick Boks ile ilgili stillerde, tiim seviyelerde birligin pozitif gelisimine katki saglamak,

e Uyelerinin kendi iilkelerindeki liderliklerini giiglendirmeleri igin onlara yardim etmek,

e Egitim ve destek saglamak amaciyla tiyeleri i¢in 6zel hizmetler gelistirmek,

e Spora dahil olan diger taraflar gibi GAISF(Uluslararis1 Spor Federasyonlar1 Genel
Birligi) ve Olimpik olma ¢abalart icerisinde, WAKO nun taninmiglhigini arttirmak,

e Ulkeler arasinda uluslararas1 sampiyonalar, turnuvalar, yarismalar ve genis katilimli
spor olaylar1 (diinya sampiyonalari, kitalararas1 sampiyonalar, diinya kupalari,
kitalararasi kupalar ve agik uluslararasi turnuvalar) organize etmek,

e Gerek yonetsel gerekse diger konularda iiyelerine destek saglamak,

e Otoriteler ve onlarin kisitlamalari icerisindeki liyelerin 6zerkligini tanimak,
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e Gerek kendi iiyeleri arasinda, gerekse diger spor organizasyonlari ile daha yakin iliskiler
gelistirmek,

e Upyelerin ortak ¢ikarlarin1 korumak ve koordine etmek,

e Tiim diinyada gegerli olacak, Kick Boks ve ilgili stillerin diinyada gelismesi amacini
giiden organizasyonlarla isbirligi yapmak,

e Uyeleri arasinda bilginin toplanmasi, diizenlenmesi ve dagitilmasini saglamaktir

(WAKO Statutes) [64].
2.5. Kick Boks’ un Tiirkiye’ deki Tarihsel Gelisimi

Ulkemizde bazi salonlarda gayri resmi olarak 1980 yilindan itibaren gériilmeye baslayan
Kick Boks sporu, 1994 yilinda Tiirkiye Boks Federasyonu Baskanligi biinyesinde H. Caner
DOGANELI Baskanliginda Semi Contact, Light Contact ve Full Contact branslarinda
faaliyetlerine baslad1 [63].

1994 yilinda ilk olarak Ankara’da Atatiirk Spor Salonunda gerceklestirilen Tiirkiye Kick
Boks Sampiyonasina katilim biiytik oldu. Tiirk Milli Takimi ilk kez 1996’ da IAKSA
(Uluslararast Amatér Kick Boks Spor Birligi)’ nin Avusturya’nin Graz Sehrinde

diizenledigi Avrupa Kick Boks Sampiyonasina katildi [63].

1998 yilinda IAKSA’nin Istanbulda gerceklestirdigi Avrupa Kick Boks Sampiyonasi
esnasinda c¢ikan bir tartisma sonucunda, 2001 yilina kadar gecici olarak durdurulan
faaliyetler 2001 yilinda Tiirkiye Boks Federasyonu Bagkanligi biinyesinde H. Caner
DOGANELI’ nin Baskanliginda ulusal ve uluslararasi olarak tekrar baslad: [63].

1994 ile 2006 yillar1 arasinda IAKSA’ya, 2006 yilindan itibaren de WAKO (Diinya Kick
Boks Organizasyonlar1 Birligi)’ ya iiye olarak faaliyetlerini siirdiiren ve 2004 yilinda
Tiirkiye Boks Federasyonundan ayrilan Kick Boks, Miicadele Sporlar1 Federasyonu
Baskanlig1 ad1 altinda 18.10.2004 tarih ve 340 sayili Bakanlik onayi ile; Kick Boks, Wushu
(Kung Fu), Aikido, Muay Thai, Ashihara Budo Kai branglarinda Mehmet Tun¢ TURGUT’

un Federasyon Baskanlig ile faaliyetlerini siirdiirdii [63].

Federasyon Eyliil 2006’da Tiirkiye Kick Boks Federasyonu admi alarak, ii¢ ay i¢inde
ozerkligini kazanmistir. Ayni yil IAKSA ile WAKO’nun birlesmesiyle Tiirkiye, WAKO
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(Diinya Kick Boks Organizasyonlar1 Birligi) iiyesi olmustur. 25 Ekim 2011 tarihinde
WAKO’nun yapilan Genel Kurulundaki se¢imlerde donemin Federasyon Bagkani Salim

KAYICI, WAKO Yénetim Kurulu Uyeligine Secilmistir [63].

Profesyonel Kick Boks Subesi 26 Haziran 2007 tarihinde kurulmus, Ulusal ve Uluslararasi
Profesyonel faaliyetlere katilim i¢in ise WAKO PRO’ya iiye olmustur [63].

2.6. Kick Boks ve Alt Branslari

Amator Kick Boks Miisabaka Talimatina gére Kick Boks; yumruk ile tekmelerin bir araya
getirilmesiyle olusturulmus ¢agdas bir doviis sporu olarak 7 bransda yapilmaktadir. Bu

branglar:

Semi Contact,
Light Contact,
Full Contact,
Low Kick,
K-1 Contact,
Miizikli Form,

Aero Kick Bokstur [18].

N o a ~ w nhoe

2.6.1. Semi contact

Iki miisabik sporcunun kurallara uygun teknik ve hizla en ¢ok skor puanmi elde etmesi
amaciyla yapilan bir miisabaka dalidir. Bu bransta etkililikten daha c¢ok teknik ve hiz
ozellikleri daha onemlidir. Semi Contact dalinda yumruklar ve tekmeler siki bir sekilde
kontrol edilirken, ellerin veya ayaklarin izin verilen hedeflere uygun tekniklerle

vurulmasiyla puan verilmektedir [18].

Semi Contact miisabakalarinda hakem refleksleri ve kararlari digerlerine nazaran daha
biiyiik onem tagimaktadir. Ciinkii temas aninda hakemler puani verir ve miisabakayi

izleyen herkesin hakem kararin1 gérme ve elestirme sansi vardir [1].
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Semi contact bransinda miisaade edilen teknikler

El teknikleri

Direk yumruk ve backfist.

Ayak teknikleri

. Kars1 tekme,

Yan tekme,

Arka tekme,

Dairesel tekme,

Kanca (yalnizca ayak tabani) tekme,
Hilal tekme,

Balta tekme,

Sigrama,

© o N o gk~ wDh -

Donerek yapilan teknikler.

Ayak Stipiirmesi

Siiptirme ile puan almak i¢in sporcunun ayagindan bagka herhangi bir yeri ile yere temas
etmeden daima ayagi lizerine diigmesi gerekmektedir. Siiplirmeyi uygularken miisabik
ayagindan bagka bir yeri ile yere degerse puan verilmeyecektir. Rakibi ayagindan baska bir

yeri ile yere degerse sporcuya puan verilecektir [18].

Semi contact miisabaka alaninin 6zellikleri

Misabaka alani minderdir.

Miisabakalarda minder boyutlari en az 6 x 6 metre, en fazla 8 x 8 metredir.

Minder piiriizsiiz ve diiz bir zemine konmalidir.

Minderin bulunmadig1 durumlarda miisabaka ringde de yapilabilir [18].
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Kuyafet ve koruyucu malzemeler

Koruyucu malzemeler, kask, dislik, goglis koruyucusu (bayanlar), Semi Contact
eldivenleri, kogi, kaval kemigi korumasi ve ayak botundan ibarettir. Bandaj zorunlu
degildir. Miisabiklarin kiyafetleri, beyaz tisort, kirmizi kick boks pantolonundan ibarettir.

Ayrica miisabiklar, kusak derecelerini gostermek i¢in kusak takabilirler [18].

Semi Contact’ta bagparmagi da i¢ine alacak sekilde parmaklarin ilk yarisini 6rten avug igi
acik veya el acik eldivenlerin kullanilmasi zorunludur. Eldivenler eli a¢ip kapamaya olanak
taniyacak sekilde olmalidir. Eldivenler yumrugun 6n ve iist kisimlarindaki eklem yerleri ile
avug kenarlarin1 kaplamali, bilegin en az 5 cm iistiine kadar ¢ikmalidir. Eldivenler gergek
veya suni deri kapli yumusak ve yogun sentetik kauguk kdpiik malzemeden yapilmalidir.
Eldivenler sporcunun eline kendinden yapigmali bir sistemle gecirilmeli ve bilekten
ayarlamal1 bir geritle sabitlenmelidir. Eldivenlerin takilmasi i¢in metal veya plastik toka ya
da kayislara izin verilmez. Ayrica her tiir kendinden yapismali sisteme de izin verilmez,
yalnizca pamuk esash seritlere izin verilir ve bu seritler de yalnizca eldivenlerin bilege

sabitlenmesinde kullanilabilir. Bir eldivenin toplam agirligi 8 Ons (226 gram) olmalidir

[18].

2.6.2. Light contact (hafif temas)

Light Contact, Kick Boks kategorisindeki miisabakalarda ¢ok iyi kontrol edilen teknikler
kullanilmalidir. Light Contact sporcular1 orta hakem “STOP” diyene kadar miisabakaya
devam ederler. Teknikler, miisaade edilen hedeflere uygulanirken hafif ve iyi kontrol
edilmelidirler [18]. Bu kategoride uygulanan tekniklerin hafif ve iyi kontrol edilir olmak
yerine Full Contact miisabakalarini andirir nitelikte oldugu soylenebilir. Bu baglamda,

yapilan miisabakalarda, miisabaka talimatina uygunluk saglanmalidir [1].

Light contact bransinda miisaade edilen teknikler

El teknikleri

1. Boksta kullanilan her tiirlii yumruk,
2. Backfist,
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3. Ust blok,
4. Mide seviyesi blok,
5. Alt blok,

Ayak teknikleri
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10.

11.

On tekme,

Yan tekme,

Dairesel tekme,

Stipiirme, (sadece ayak bilegi seviyesinde)

Hilal tekme,

Balta tekme, (sadece ayagin tabani)

Sicrayarak yapilan ayak teknikleri,

El ve ayak tekniklerinin tiim miisabaka siiresi boyunca esit sekilde kullanilmasi
gerekir. Ayak teknikleri sadece rakibe giiglii bir sekilde vurma niyeti agikga
gosterildiginde kabul edilir.

Gegerli (miisaade edilen) bir teknik miisaade edilen bir hedefe uygulanir. Elin veya
ayagin izin verilen vurus bolgesine "Temiz / Kontrolli" bir temas gergeklestirmelidir.
Burada yan hakeminin aslinda hedefe vururken kullanilan teknigi gérmesi gerekir.
Vurusun sesini temel alan puanlar yazmaya izin verilmez. Miisabik, teknigi
uygularken temas noktasina bakiyor olmalidir.

Biitiin tekniklerin "makul" bir giigle kullanilmas1 gerekir. Rakibe sadece dokunmayla,
slirtmeyle veya rakibi itmeyle sonuglanan higbir teknige puan verilmez.

Eger bir miisabik saldirmak i¢in havaya si¢rarsa, puan alabilmek i¢in minder alanina
inmek ve dengesini korumak zorundadir. (zemine ayak disinda viicudun bagka bir

yeriyle temas etmeye izin verilmez) [18].

Light contact miisabaka alaninin ozellikleri

Miisabaka alan1 minderdir.
Miisabakalarda minder boyutlari en az 6 x 6 metre, en fazla 8 x 8 metredir.
Minder piiriizsiiz ve diiz bir zemine konmalidir.

Minderin bulunmadigi durumlarda miisabaka ringde de yapilabilir [18].
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Kuyafet ve koruyucu malzemeler

Koruyucu malzemeler, kask, dislik, gogiis korumasi, eldiven (10 Oz luk) kogi , kaval ve
ayak koruyucu ve bandajdir. Miisabiklarin kiyafetleri, tisortleri beyaz, kick boks
pantolonlar1 kirmiz1 olacaktir. Ayrica miisabiklar kusak derecelerini belirtmek igin kusak

takabilirler [18].

2.6.3. Full contact

Amaci; sporcunun rakibini tiim enerjisi ve giicliyle yenmek oldugu bir Kick Boks
disiplinidir. Bel alt1 vuruslar yasaktir. Yumruklar ve tekmeler miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararli bir sekilde giicli bir temas olusturarak vurulur.
Kronometrenin genellikle durdurulmadigi miisabaka esnasinda, orta hakemin “STOP”

komutu ile miisabaka durur [18].

Full contact bransinda miisaade edilen teknikler

El teknikleri
Boksta kullanilan her tiirlii yumruk,
Ayak teknikleri

. Kars1 tekme,
. Yan tekme,
. Dairesel tekme,

1

2

3

4. Topuk vurusu,
5. Hilal tekme,
6. Balta tekme,
7

. Sigrayarak atilan tekmeler,

El ve ayak tekniklerinin tiim miisabaka siiresi boyunca esit sekilde kullanilmas1 gerekir.
Ayak teknikleri sadece rakibe giiclii bir sekilde vurma niyeti agikca gosterildiginde kabul

edilir.
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Biitiin tekniklerin tam gii¢le kullanilmasi1 gerekir. Kismen amacindan sapan veya blokla
kargilanan ya da rakibe sadece dokunmayla, siirtmeyle veya rakibi itmeyle sonuglanan

hi¢bir teknige puan verilmez [18].

Full contact miisabaka alaninin 6zellikleri

Asagidaki ring alan1 techizatinin mevcut olmasi gerekir;

1. Normal bir branda ile birlikte uluslararasi standart biiyiikliikte bir boks ringi,

2. 41ip, ( "micbir sebepler" olmasi durumunda 3 ip)

3. Biitiin koselerde yastiklar, (1 kirmizi, 1 mavi, 2 beyaz)

4. Ipler arasinda kayislar,

5. Enaz 2 merdiven,

6. 2 sandalye,

7. Raund aralarinda miisabiklarin oturmasi i¢in 2 katlanir tabure,

8. 2 kap ve su siseleri,

9. 2 sukovasi,

10. Ringin tarafsiz koselerinde, koseye bagli bir torba veya kova bulunmalidir. (biitiin

¢opler i¢in)

11. Ringe yakin bir konumda, hakemler i¢in masa ve sandalyeler,

12. Bir gonk ya da can,

13. Kronometreler,

14. WAKO modeline uygun hakem ¢izelgeleri,

15. Biitiin maglarda orta hakem tarafindan kullanilan plastik eldivenler ve kagit mendille
birlikte bir ilk yardim cantasi,

16. Bir ses sistemine bagli mikrofon v.b ihtiya¢ duyulan malzemeler [18].

Kuyafet ve koruyucu malzemeler

Koruyucu malzemeler, kask, dislik, gogiis koruyucu (bayan miisabiklar i¢in zorunludur),
eldiven (10 Oz), kogi, kaval koruyucu, ayak botu ve bandajdan olusur. Biiyiiklerin ve
genclerin kiyafeti aynmidir, erkeklerde {ist ¢iplaktir ve uzun kirmizi kick boks pantolonu

giyilir, bayanlarda askili kolsuz ve beyaz tisort, uzun kirmizi kick boks pantolonu giyilir
[18].
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2.6.4. Low kick

Low Kick miisabakalarindaki tanimlar ile Full Contact miisabakasindaki tanimlar aynidir.

Bu tanimlara ek olarak Low Kick miisabakalarinda, rakibin bacaklarina tekme atilmasi da

kurallar dahilindedir [18].

Low Kick miisabakalarinda hakem kararlar1 bacaklara tekme de daha 6n plana

cikmaktadir. Ciinkii sporcularin eklemlere vurmasi yasaktir [1].

Low kick bransinda miisaade edilen teknikler

El teknikleri

Her tiirli boks teknikleridir.

Ayak teknikleri

Kars:1 tekme,
Yan tekme,
Dairesel tekme,
Topuk tekmesi,
Hilal tekme,
Balta tekme,
Ucar tekme,

Tekme atarken kaval kemiginin kullanilmasz,
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Stiptirme, (ayak bilegi, incik kemigi seviyesinde),

Biitiin bir miisabaka esnasinda el ve ayak teknikleri esit oranda kullanilmalidir. Ayak
teknikleri sadece rakibe gii¢ kullanarak vurma amaci tasidiklarinda kabul edilir. Sporcular
tekniklerin tamamini biitlin gili¢leriyle uygulamalidirlar. Kismen hedefinden sapan,
engellenen ya da dokunmadan oteye gecemeyen, hedefi siyiran ya da iten teknikler

puanlamaya dahil edilmez [18].
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Low kick miisabaka alaninin 6zellikleri

Ring alan1 ve techizatlar1 Full Contact bransi ile aynidir [18].

Kivafet ve koruyucu malzemeler

Zorunlu koruyucu malzemeler; kask, dislik, eldiven (10 onsluk), kogi, sort ,kaval korumasi
bayan sporcular i¢in askili kolsuz beyaz renk tsort ile gogiis koruyucu, ayak koruyucu ve
bandaj. Biiyiikler ve gengler i¢in kiyafetler aynidir. Erkekler i¢in yalnizca sort, bayanlar
icin askili kolsuz beyaz renk tigort ve sorttan ibarettir [18].

2.6.5. K-1 contact

Full Contact ve Low Kick miisabaka teknikleri ile benzerlik gostermekle birlikte eklemlere
vurusun dahi serbest oldugu bir branstir [18]. K-1 Contact miisabakalarinda sertliginde
artmast ile birlikte hakem miidahalelerinin 6nemi artmistir. Hakemin verecegi yanlis karar

yada miidahale zararli sonuglar dogurabilir [1].

K-1 contact bransinda miisaade edilen teknikler

El teknikleri

1. Her tiir boks yumrugu
2. Backfist (dis el yumrugu )

Ayak teknikleri

Kars1 tekme
Yan tekme
Dairesel tekme
Topuk tekmesi
Hilal tekme
Balta tekme
Ucar tekme
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Dizle rakibin bacaklarina, viicuduna ya da kafasina vurmak
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9. Kaval kemigiyle viicudun miisaade edilen bdlgelerine ve kafaya vurma imkan1 vardir.

Biitiin bir miisabaka esnasinda el ve ayak teknikleri esit oranda kullanilmalidir. Ayak
teknikleri sadece agik¢a rakibe gii¢ kullanarak vurma amaci tasidiklarinda kabul edilir.
Sporcular tekniklerin tamamini biitiin gili¢leriyle uygulamalidirlar. Kismen hedefinden
sapan, engellenen ya da dokunmadan 6teye gegemeyen, hedefi siyiran ya da iten teknikler

puanlamaya dahil edilmez [18].

Kivafet ve koruyucu malzemeler

Zorunlu koruyucu malzemeler; kask, dislik, bayan sporcular i¢in gdgiis koruyucu, eldiven
(10 0z), kogi, bandaj, tavsiye edilen kaval koruyucu. Ayak koruyucu yoktur, yalnizca ayak
bilegi koruyucusu kullanilabilir. Biiyiik ve gen¢ sporcularin kiyafetleri aynmidir. Erkekler

yalnizca sort, bayanlar i¢in askili kolsuz beyaz renk tsort ve sort mecburidir [18].

2.6.6. Miizikli form

Miizikli miisabaka bir ya da birden fazla rakibe karsi gerceklestirilen bir tiir hayali
miisabakadir. Bu miisabakalarda gosteriyi icra eden sporcu 6zel olarak secilmis bir miizik
esliginde uzak dogu miisabaka sanatlarina ait teknikleri kullanir. Miizik se¢imi kisilere
birakilmistir. Biitlin miisabaka kisimlar1 miizik esliginde icra edilir. Soft stiller disinda
biitlin miisabaka sanati teknikleri ritme uygun olarak ilerlemelidir. Hard formlar sunum
disinda 1 dakika 30 saniyeden uzun olmaz ve sunum da 30 saniyeyi gegmez. Soft stil de
sunum disinda performans 2 dakikadan fazla siirmez ve Sunum yine 30 saniyeyi gecemez

[18].

2.6.7. Aero kick boks

Aero Kick Boks, aerobik ve Kick Boks tekniklerini iceren bir tiir egitim egzersizidir.
Yarigmaci 6zel olarak secilmis bir miizik esliginde yalnizca Kick Boks repertuarindan
gelen teknikler kullanir. Miizik se¢iminin kisilere birakildigi Aero Kick Boks, “steps”,

“side to side”, “step touch”, “grapevine”, “leg curls”, “knee lifts”, “v steps”, “mambo”,

“cha cha” aerobik teknikleriyle birlestirilmelidir [18].

Aero Kick Boks giin gectikge yayginlagsmakta ve ilgilenenlerin sayisi artmaktadir [1].
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2.7. Kick Boks Vurus Teknikleri

Boksun temelinde dogru vurus vardir. Rakibe atilan yumrugun eldivenin iginde iyice

sikilmig olmasi gerekir. Baslica vurus bigimleri,

Yumruk Vuruslar;

e Straight punch . Direkt yumruk: Yumrugun direkt olarak karsiya dogru yapildigi
vurus seklidir.

e Hook punch : Krose yumruk: Kivrik ve gergin bir durumdaki kolla yakindan
yapilan yumruk vurusu olup ayni zamanda ¢engel vurus olarak da adlandirilir.

e Uppercutpunch : Aparkat yumruk: Asagidan yukariya atilan aparkiit vurusta
genellikle ¢ene hedef alinir.

e Backfist : Dis el yumruk

Tekme Vuruslari;

e Round house kick : Dairesel tekme

e Front kick : Kars1 tekme

e Side kick : Yan tekme

e Hook kick : Kanca tekme

e Push kick : Basma tekme

o Axe kick : Balta tekme

e Crescent kick : Hilal tekme [63].

2.8. Stres ve Stresle Basa Cikmaya iliskin Kavramsal Aciklamalar
2.8.1. Stres kavram

Stres, kiiltiir seviyesi, sosyoekonomik durumu vs. ne olursa olsun herkesin sik¢a kullandig1
bir terim ve ayni zamanda pek ¢oklarimin da yasadigi psikolojik bir durumdur. Yapilan
arastirmalar gosteriyor ki insanlarda strese neden olan sebepler ve belirtileri, stres
taniminda farkliliklara neden olurken, olumlu stres diizeylerini de cesitlendirmektedir.

Gelisen teknolojinin ve bilgi ¢aginin beraberinde getirdigi sasirtict hiz bireylerin devaml
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olarak bir seyleri kagiriyormus duygusuna kapilarak korku ve kusku ile hizli hareket
etmelerine sebep olurken bu durum stresi giindelik yasamin bir pargast haline getirmistir

[65].

1914 yilinda Cannon tarafindan yapilan strese ait ilk tanim, “arzu edilmeyen cevresel
etkiler sebebiyle bozulan fizyolojik i¢ dengenin yeniden kazanilmasi i¢in gerekli olan

fizyolojik uyaranlardir” seklinde yapilmstir [66].

Psikolojideki tanimiyla stres terimi “sikint1” yada “zorluk™ anlamina gelen eski
Fransizcadaki ve ortacag Ingilizcesindeki “stress” yada “straisse” sdzciiklerinden
gelmektedir. Ancak daha giiglii bir ihtimalle s6zciik Latincedeki “gekip germek” anlamina

gelen “stringere” sozciigiinden gelmektedir [67].

Bir baska varsayima gore stres, Latince “Estrictia”, eski Fransizca “Estrece”
kelimelerinden gelmekte olup, 17. yiizyilda felaket, musibet, dert, keder, elem gibi

anlamlarda kullanilmistir [68].

Selye H. 1950’lerde stres konusuyla ilgilenen ilk bilim insanlarindandir ve bireyde tepki
yaratan herhangi bir genel uyariya sebep olan etkeni "stresor"; bu stresorlere viicut
tarafindan verilen tepkiyi de "stres" olarak tanimlamustir. Stresorler, fiziksel stresorler
(¢evre kirliligi, 1s1, 151k, glirtiltii, vb), psikolojik stresorler (duygu, diisiince, algi gibi igsel
eylemleri etkileyen durumlar) ve psikososyal stresorler (trafik yogunlugu, teknolojik
gelismeler gibi gilinliik ve toplumsal yasanan degisiklikler, 6liim, dogum, evlilik vb yasam

olaylart) olmak iizere ii¢ grupta toplanmustir [69].

Bireylerin herhangi bir psikolojik ya da fiziksel uyarici ile karsilastiklarinda kararli i¢
dengelerini koruyabilmek igin bedensel ve ruhsal olarak tepki gostermeleri de stres olarak

tanimlanmaktadir [70].

Kavramsal olarak baktigimizda stres; Bireylerin igsel veya c¢evresel kaynakli uyaranlarin
etkisiyle maddi manevi gerilim, endise, baski gibi kisiye rahatsizlik veren durumlar olarak
tanimlanabilir. Stres kavrami orglitsel davranis, ¢alisma psikolojisi, tip ve miihendislik

alanlarinda siklikla iizerinde durulan bir olgudur [71].
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18.yy’dan itibaren bir asir boyunca stres kavramina bakis siirekli olarak degisiklik
gostermis, stres; gli¢, baski, zor gibi anlamlarda kullanilmis ve kisiye maddi veya manevi

yapiya yOnelik bir unsur olarak algilanmistir [72].

Modern stresle basa ¢ikma arastirmalari, 19 ncu yiizyilin sonundaki psikoanalitik teori
caligmalarina ve Ozellikle de Freud'a dayanir. Kisilerin hosa gitmeyen hislerini ve
duygularint baski altina alarak veya savunma mekanizmalarimi kullanarak agmaya

calismalarina yonelik ¢alismalar yapilmustir [73].

Bugiinkii anlamda stres kelimesi ilk defa 19. yy’ da Fransiz fizyolog Cladue Bernard

tarafindan “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” seklinde ifade edilmistir [74].

Glintimiizde ise stres, birey veya objelerin zorlanarak yapisal bozulmalara gosterdigi direng

olarak tanimlanmaktadir [72]. Bu tanima gore stres dort temel 6zellik gostermektedir;

1. Stres, kisi ile onu ¢evreleyen etmenlerin etkilesimi ile ortaya ¢ikar.

2. Stresin ortaya c¢ikmasi ve Onem diizeyi bireyin tehdit ve tehlikeyi algilama ve
degerlendirmesine baglhdir.

3. Stres, insan organizmasinin tek bir alanin1 degil, birden fazla noktasini etkilemektedir.

4. Stresin bazi yontemler ile kontrol edilebilen bir duygu olmadigi bilinmektedir. Bu
nedenle strese paralel olarak organizmada meydana gelen degisimlerin insan iradesi ile

yonlendirilmesi s6z konusu degildir [75].

Insan organizmasini farkli diizeylerde etkileyen stres akut, episodik ve kronik stres olarak
iic gruba ayrilmaktadir. Akut stres, insanlarin kisa siireli veya anlik olarak yasadiklari,
herhangi bir olayla karsilastiklar1 zaman ortaya ¢ikan stres tiiridiir. Episodik stres ise
tekrarlayan, siirekli nobetler halinde ortaya ¢ikan ve insanlarda ofke, sinirlilik, asirt
duyarhilik gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olan stres tiiri olarak
degerlendirilmektedir. Kronik stres ise kontrol altina alinamayan stresin siirekli hale
gelmesi durumudur. Diger stres halleri ile kiyaslandigi zaman kronik stres insanlara aci

veren ve eziyet ¢ektiren bir stres tiirii olarak bilinmektedir [76, 77, 78].

Stres olusturan durumlar herkes icin farkli olmakla birlikte, strese karsi bedenlerin

gosterdigi fizyolojik tepkiler son derece benzemektedir: Kan basincinin artmasi, kalp
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atislarinin hizlanmasi, terleme ve solunum hizlanmasi gibi tepkiler bedende istemsiz olarak

olusur ve diizenli bir sira izler [68].

Selye'ye gore stresi olusturan faktér ne olursa olsun sonucunda organizmanin tepkisi
aynidir. Selye, stresin fizyolojik belirtilerini genel adaptasyon sendromu tanimlamasiyla ii¢
sathada incelemistir [68]. Bu evreler alarm evresi, direng evresi ve tiikenme evresi olarak
siniflandirilmaktadir. Alarm evresi stresin ilk ortaya ¢iktig1 ve strese neden olan unsurlarin
ilk algilandig1 asamadir. Bu asamada organizma temel olarak stresle miicadele etmeye ya
da stresten kagmaya odaklanmaktadir. Organizma stresten kagmak yerine stresle miicadele
etme yolunu segerse diren¢ asamasina gegilmektedir. Bu asamada organizma strese karsi
koymaya c¢aligmaktadir. Dolayisiyla direng asamasi organizmanin stresle miicadele ederek
denge durumuna ulagma asamasi olarak da bilinmektedir. Birey stresle miicadelede
basarili olamayacagin1 anladigt zaman stresin son asamasi olan tiikkenme evresine
gecilmektedir. Tiikkenme asamasinda birey stresle bas edemedigi i¢in zayif diismekte,

zamanla kronik stres belirtileri ortaya ¢ikmaktadir [79].

Okullarin kozmopolit yapisi, belirli bir diizenin korunmasinin zorunlugu ve ayni zamanda
egitim ve O6gretim islemlerinin sinav baskisi altinda gergeklestiriliyor olmasi 6gretmenlerin
ugrasmak zorunda kaldigi en kotii stres problemlerindendir. Giiniimiizde 6gretmenlerden
beklenen 6grencilerinin fiziksel ve biligsel gelisimlerine yardimer olurken, bir birey olarak
kendi problemlerini ¢ozebilen, ortama adapte olabilen kisaca kendini gelistirebilen bir

yaptya sahip olmalaridir [68].

2.8.2. Stres yasantisinin nedenleri

Stresli olaylar, kontrol edilebilirlik, tahmin edilebilirlik, benlik kavraminin sinirlarin
zorlanmasi, baski ve i¢sel catisma, engellenme, tehdit ve degisme gibi cesitli ozellikler

icermektedir [27]. Bunlar;

e Kontrol edilebilirlik: Sevilen birinin kaybi, is kaybi, biiyiik maddi kaygilar veya caresiz
rahatsizliklar gibi  kontrol edilmesi imkansiz olaylar, ortaya ¢ikmalarinin
engellenememesinden dolay1 stres kaynagidirlar [27].

e Ongoriilebilirlik (Predictability): Stresli bir olay kontrol edilemese bile, ortaya ¢ikmasi

on goriilebilmigse stresin siddeti azalmaktadir. Laboratuarda yapilan deneyler
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gostermistir ki ister insanlar olsun ister hayvanlar tahmin edilebilir kotii olaylar
karsisinda tahmin edilemeyenlere oranla daha az stresli olmaktadir. insan ya da hayvan
kotii oldugunu bildigi zararhi bir uyaricinin etkilerini azaltacak sekilde, kendini duruma
ve ortama hazirlar. Bir dis¢inin muayene koltuguna oturmak iizere oldugunu bilen bir
insan, acty1 azaltmak i¢in rahatlamaya c¢alisir. Yaklasan bir firtina haberi alan bir kadin,
onlem almak i¢in pencerelerini tahta ile kaplayabilir. Tiim bunlar olusacak stresi
azaltacaktir [27].

o Swmmwrlarin zorlanmasi, baski: Baz1 durumlar vardir ki her ne kadar kontrol edilebilir ve
ongoriilebilir olsa da stres seviyesi diisiiriilemez. Ciinkii bu olaylar ya da durumlar,
kisinin melekelerinin sinirlarin1 ve benlik kavramini zorlar. Buna verilebilecek en iyi
orneklerden biri, Ogrencilerin yilin kalan kismindan daha fazla calistiklar1 final
haftasidir. Final sinavlart ile test edilen bilgilerinin ve zihinsel vyeterliliklerinin
sinirlarinin  zorlanmasi, sinavlarda genelde basarili Ogrenciler arasinda bile stres
nedenidir. Bu durum 06grencilerin yeterli oldugu konusundaki fikirlerini ve belirli bir
meslek edinme kararlarin1 dahi zora sokabilir [27].

e lcsel catisma: Biling halinde veya bilingaltinda ¢dziilmemis catismalar strese neden
olabilmektedir. Catisma; ki ayr1 duygunun, diirtii ya da giidiiniin birbirine zit olmas;
iki digsal arzunun birbirine uyum gdstermemesi veya fiziksel/ gevresel arzuya karsilik
zit bir duygunun varhiginda s6z konusu olmaktadir. Catigma, bireyin arzuladig
durumlara kars1 bir engellenme ve tehdit olarak algilandigindan baslica stres kaynagidir.
Bireyin igsel ve digsal isteklerini karsilayabilmek i¢in toplumda kabul goéren, uygun
stratejiler gelistirme yoOntemleri ¢esitlilik gostermektedir ki bu durum ¢atismay1
engelleyecek bir ¢oziimiin olmamasina sebeptir [27].

e Engellenme: Bireyin elde etmek istedigi nesneye veya ulasmayi ¢ok arzuladigi amaca
varmasinin engellenmesi ya da bir gereksiniminin giderilmesinin dnlenmesi sonucu
sahip oldugu olumsuz duygu strese sebep olan 6nemli bir kavramdir [27].

e Tehdit: Bireyin herhangi bir tehdit karsisinda degerlendirme yapmasi, yasanmis
tecriibelerine bagl olup, tehdidi dogru algilamasi olay veya durum ile ilgili ipuglarini
kavrayabilmesine, inanglarina, i¢glidiisiine ve sogukkanliligina baghdir [27].

e Degisme: Bireyin yasaminda iyi veya kotii bir degisiklige yol acacak herhangi bir olay
ya da durum, gergeklesecek degisimin miktarina bagli oranda strese sebep olacaktir.
Bilinen bu gergekler sonucunda bazi anketlerle belirli bir zaman diliminde ortaya ¢ikan

“yasam degisiklikleri” hesaplanarak stres miktar1 belirlenmeye ¢alisilmaktadir [27].
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2.8.3. Stresin siddetine etki eden faktorler

Bireyin normal bedensel ve ruhsal fonksiyonlarinin engellenmesi veya tahrip edilmesi
derecesine gore stresin siddeti degisiklik gostermektedir ki bu durumun devamlilig
bireyde bir takim psikolojik ve fizyolojik degisiklikler meydana getirir [80]. Psikolojik
acidan stresin derecesi, bireyin beklentilerinin ¢okluguna ve arzulamasinin derecesine baglh
olmakla birlikte, stresi olusturan etkenlere karst koyma giiciine, bu etkeni nasil algiladigina

ve etkenin Ozelliklerine de baglidir [68].

Stresin siddetine etki eden faktorleri; beklentilerin ve arzularin 6nemi ve c¢oklugu,
stirekliligi, stres etkeninin tehdit eder bi¢imde yaklasmasi, bireyin strese karsi koyma giicii,
bireyin korku duygusu ve giivenebilecegi ve yardim goérecegi dis destegin derecesi olarak
siralayabiliriz. Bireyin yasaminda meydana gelecek zoraki olumsuz degisiklikler ve

degisikliklere uyum saglama zorunlulugu biiyiik bir stresor olabilmektedir [68].

Yorgun ve bitkin olma halinin siirekliligi, birden fazla stres faktoriiniin bulunmasi, stres
etkeninin etki siiresinin uzun stirmesi talep ve isteklerin yerine getirilme zorunlulugu siire

kisaldikga bireyin yasayacagi stresin siddetini artirir [68].

Bireyin algilamasi, toleransi, direnme giicli ve olaylara hakim olma durumu zayif ise hayal
kirikliklar1 ve baski stresin siddetli bir bigimde yasanmasi igin yeterlidir. Tiim bu kisisel
yetersizliklerin yani sira, destekten mahrum kalma, bireyin kendini daha yalniz ve giigsiiz
hissetmesine neden olurken strese karsi koyma kapasitesini de azaltir. Bu durumdaki

herhangi bir birey, ayni sartlarda desteklenen bireye oranla stresi daha fazla yasayacaktir
[80].

2.8.4. Stres sonucu ortaya ¢ikan problemler

Bireyde stresin neden oldugu bedensel ve psikolojik sonuglar soyle siralanabilir: Bas
agrilari, hazimsizlik, yorgunluk, cilt bozukluklari, daha ileri diizeylerde yiiksek tansiyon,
astim, ilser, kanser, kalp krizi, felg, depresyon, diger akil hastaliklar1 ve oliim [81]. Ek
olarak, siddetli ve stirekli strese maruz kalmak, bireyin verimliligini diisiirmekte, yasamdan
aldig1 zevki azaltmakta ve yakin cevre ile olan duygusal ve sosyal iligkilerini de

zedelemektedir [27].
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Stres, bir dengenin bozulmasina sebep olan olumsuz bir durum olmasina ragmen uyum
saglama siirecinde olumlu ve giidiileyici bir etkiyi de igermektedir. Bu nedenle stres, yapici

(eustress) stres ve yikici (distress) stres olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

Yapict stresde, Selye (1974), belirli olgiiler iginde olumlu ve yararli olan uyumun
stirdliriilmesine yarayan yapict stres admi verdigi kavramin bireyde c¢alisma, olumlu
davranigta bulunma, gelisme gosterme, engelleri agma, sorun ¢ézme gibi gerekli bedensel

ve psikolojik giigleri olumlu yonde etkiledigini savunmaktadir [82].

Yikici stres, strese karst verilen tepkinin bireyde meydana getirdigi sagliksiz, olumsuz ve
yikict sonuglaridir ki bu sonuglarin gesitli davranigsal, psikolojik ve fiziksel rahatsizliklarla
ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin, alkol ve madde bagimhilig, ilaglarin kétiiye
kullanimi, kazaya ve intihara yatkinlik, saldirganlik, uyku bozukluklari, depresyon, aile
problemleri, kalp hastaliklari, {ilser gibi olumsuz sonuglar yikici stresin sonuglaridir [61,

83].

Stresin ortaya ¢ikardig1 problemler arasinda 6zellikle kaygi, depresyon, uyku bozukluklari,
koroner kalp hastaliklari, psikosomatik hastaliklar, bagisiklik sisteminde azalma ve kanser

sayilabilir [84].

Strese sebebiyet verecek durum ve/veya olaylarin devamliligi halinde bireyin otonom sinir
sisteminin sempatik boliimii uyarilir ve bu boliim yaklasan stres durumuna kars1 tepkiyi
hazirlar. Otonom sinir sisteminin uyarilmasiin sonucunda kalp atis1 hizlanir, sindirim
sistemi faaliyetleri yavaslar, sindirim ile ilgili salgilar azalir, mide kanamasi ve iilser
olasiliklar1 belirir, hormon seviyesinde degismeler olur, 6zellikle adrenalin hormonu

yiiksek miktarda salgilanmaya baglar, terlemede artig goriiliir, kan sekeri yiikselir [80].

Stres karsisinda verilen tepkiler psikolojik ve fizyolojik olmak tizere iki grupta

incelenmektedir [27].
1. Psikolojik tepkiler

Stresli durumlar, durum zorlayici olmasma karsin yonetilebiliyorsa nese, kaygi, ofke,

kizgilik, hayal kiriklig1 ve depresif duygular arasinda basa ¢ikma cabalarinin basarisina
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bagli olarak gel-gitleri olan duygusal tepkiler dogurmaktadir [27]. Bu duygular su sekilde

ifade edilmistir;

e Kaygi: Stres karsisinda en yaygin tepki kaygidir. Kaygi ile strese neden olan olay
karsisinda degisen Olcililerde yasanan iiziintii, vesvese, gerginlik, korku gibi duygular
kastedilmektedir [27].

o Ofke ve saldirganlik: Eroglu (2000)'na gore saldirganlik, bir nesneye ya da objeye zarar
vermeye yonelik davramis bi¢imidir [85, 86]. Bireyin isteklerine ulasma ¢abasi
engellendiginde, nesneye karst hissettigi arzunun siddetine bagli olarak igindeki
saldirgan diirtiiniin, 6fkeye neden olan davranisa, nesneye ve ya insana karsi zarar
verme giidiilenmesidir [27].

e Biligsel ¢okiintii: Bireyler, stres karsisinda duygusal tepkiler vermenin yani sira, 6nemli
bilissel sarsintilarla da tepki verebilirler. Stresli bir durum karsisinda, bilissel olarak
dikkat toplamak, mantikli bir bigimde diisiinceleri siraya koymak olduk¢a zorlasir. Bu
durum i¢ ige gegmis gorevlerin yerine getirilmesinde de ilgili performansi olumsuz
etkilemektedir [27].

e Duygu kiintliigii ve depresyon: Depresyon, bireyde meydana gelen keder, iiziinti,
hareketsizlik ve timitsizlik halidir. Depresyon sonucunda stresin etkilerinin devam
etmesi ve yasanan bu stresle etkili sekilde bas edilememesi gibi sonuglar ortaya
¢ikabilmektedir [87]. Engellenme durumunda bireylerin genel olarak saldirganlik
gostermesi gozlenirken, geri ¢ekilme ve duygu kiintliigii de yaygin bir tepkidir. Stres
yasantisinin devamliligi ve bireyin basa ¢ikmada zorlanmasi durumunda olusacak

duygu kintliigii depresyonun gelisimini kolaylastirir [27].

2. Fizyolojik Tepkiler

Organizma, herhangi bir tehdit karsisinda i¢ giidesel olarak bir dizi karmasik tepki baslatir.
Bu siiregte istem dis1 ¢alisan ve tiim i¢ organlar1 yoneten otonom sinir sistemi, “sempatik”
ve “parasempatik” olmak iizere iki ana kisimdan olusmaktadir. Tehdit, organizma
tarafindan algilanir algilanmaz tepkiler zincirinin temelini olusturan sempatik sinir sistemi
uyarilir [88].Sempatik sistemin uyarilmasi asagidaki tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden

olur;
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¢ Enerji i¢in kullanilmak tizere depolanmis yag ve seker kana karisir,

e Solunumda kullanilacak oksijenin temini i¢in solunum hizi artar,

e Beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasiyacak olan alyuvarlarin sayisi kanda artar,

e Ihtiya¢ olan bdlgelere hizla kan takviyesinin yapilabilmesi icin kalp atis1 hizlanir, kan
basinct yiikselir,

e Kuvvete ihtiya¢ duyulma hali i¢in kas tonusu artar,

¢ Sindirim sistemi faaliyetleri yavaslar (i¢ organlardaki kan, kas ve beyne geger, bagirsak
ve mesane adeleleri gevser),

e G0z bebekleri biiytir,

e Duyularin uyarilara kars1 hassasiyeti artar,

e Rahatlama ve gevseme durumlarindan sorumlu olan para sempatik Sinir sistemi
yavaslar,

e Hormon iiretimi artar [27].

2.8.5. Stresle basa ¢ikma

Coping (basacikma) kelimesinin kokii eski Yunanca'da “carpmak™ anlamina gelen
“kolaphos” kelimesinden gelmekte olup, ayni zamanda, “karsilagmak”, "karsi karsiya

gelmek” veya “carpmak” anlamina da gelmektedir [89].

Genel olarak basacikma, strese sebep olan herhangi bir durum ve/veya olay ile giig
miicadelesi olarak tanimlanmaktadir. Baska bir goriise gore ise basac¢ikma, yasam

miicadelesinde karsilasilan stresin olumsuz etkilerine karsi bir tiir kaginma davranisidir

[90].

Basagikma; stresin sebep oldugu duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da bu gerilime
kars1 direng gosterme seklinde ortaya ¢ikan davranis veya duygusal tepkilerin biitiiniidiir

[91].

Marsella, basacikmay1 “organizmanin dis ve/veya i¢ uyaranlardan kaynaklanan sikintiyi
kontrol etmek, stresli durumu yenmek ve onlemek igin ise yarayacak olan biyolojik,
psikolojik ve sosyal kaynaklarin aktif kullanimi yoluyla insanin biiylimesi ve gelisiminin

ilerlemesidir” seklinde tanimlamaktadir [68].
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Csikszentmihalyi (1990), etkin basa ¢ikmay1 doniistiiriilmiis basa ¢ikma (transformational
coping) ya da olgun savunma (mature defence), etkisiz basa ¢ikmayr da geriletici basa

¢ikma (regressive coping) olarak ifade etmektedir [27].

Psikoloji tarihine baktigimizda stresle basagikmaya farkli sekillerde yaklasildigi

goriilmektedir. Bunlari sdyle siralayabiliriz:

(@) Freud’un psikanalitik kurami ¢ergevesinde Onerdigi  bilingdist  savunma
mekanizmalari,

(b) Erikson’un yasam donemleri yaklasiminda degindigi 6zgiiven, 6zyeterlilik ya da igsel
kontrol gibi bireysel kaynaklar,

(¢) Evrim kurami ve davranig¢r akimin terminolojisinde ifade edilen problem ¢6zme
cabalari,

(d) Cannon ve Selye gibi arastirmacilarin 6ne siirdiigii hem hayvanlarin hem insanlarin
stres karsisinda gosterdigi genetik olarak programlanmus bir tepki,

(e) organizmanin, kendi fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikenmesi karsisinda
gosterdigi, uyum yapmaya yonelik, siirekli degisen, bilissel ve davranigsal cabalar

[92].

Basagikma davraniglari, basitten karmasiga, refleks veya davranis modelleri seklinde
kendini gostermektedir. Bazi insanlar yasamlarinda ne tiir problemlerle karsilasirlarsa
karsilagsinlar stresle basarili sekilde miicadele ederken, bazilari benzer problemler
karsisinda biiyiikk sorunlar yasamaktadir. R. Flanery’ e gore basarili bigimde stresle

miicadele eden bireylerin basagikma yontemlerinde su dort 6zellik dikkat ¢ekmektedir.

1. Kisisel kontrole sahip olmalari: Sahip olduklar1 6zel yetenekleri sayesinde c¢evrelerini
kontrol altinda tutmalari.

2. Anlamli olan1 segmeleri: Bu bireyler uzun donemde elde edecekleri mutluluklar igin
kisa donemlerde karsilarina ¢ikan sorunlarla miicadele etmekten ¢cekinmezler.

3. Diizenli ve disiplinli ¢aligmalari, zamani en etkin bigimde kullanmalar1 ve diizenli spor
yapmalari.

4. Sosyal becerilere sahip olmalari; Yardim ve bilgi alabilecekleri bireyler ile iliskilere

sahip olmalar1 [68].
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Stresle basagikma, diger bir deyimle stres yonetiminin amaci, maddi ve manevi biitlinliigiin
saglanmasi, saglikli, verimli ve iiretken bir yasam kalitesinin yakalanmasi i¢in enerji ve

atiklige dogru olumlu bir gii¢ olusturmaktir [68].

Stresle basa ¢ikma davranislarn kisiden kisiye degisiklik gostermekle birlikte tipik bazi
davranig tiirleri vardir. Stresli durumlarda sigara kullanimi, yemek yemede artis veya alkol
alma ya da bunlardan birkagina birden basvurma gozlenebilir. Bazi bireylerde igine
kapanma, pasiflesme, geri ¢ekilme, karsilasmaktan kaginma gozlenirken; bazi bireylerde
ise baskalarina yonelik ofke Krizleri, kirici olma, kaygilanma gibi asir1 tepki davranislari

gozlenebilmektedir [93].

Bireylerin stresle basa ¢ikmalarini, ¢ok fazla sorumluluk altinda olmak, mesleki ilerleme
ile ilgili kaygilarin varligi, yalmzlik ve reddedilme korkusu gibi faktorler olumsuz yonde
etkilerken; miizikten zevk almak ve dinleyecek imkéana sahip olmak, sevdikleri kisilerle
iletisim kurabilmek, istediklerini yapacak yeterli zamana sahip olmak, dinlenme ve
eglenmeye imkan saglayacak yeterli paraya sahip olmak gibi faktorler ise olumlu yonde

etkilemektedir [73].

Bireyin stresle basa ¢ikma sekli ne olursa olsun, esnek davranabilmesi 6nemli bir dzelliktir.
Birden fazla basa ¢ikma davranigi var iken, tek bir davranigin aligkanlik haline getirilmesi
bireyin basa ¢ikma tarzinin esnek olmadigini gosterir. Esneklik, degisime, olasiliklara daha

acik olmamiza olanak tanir ki boylece stresli olarak algiladigimiz olaylar azalabilir [93].

Aym fiziksel ve sosyal ortam iginde bazi bireylerin son derece gergin ve stresli, bazi
bireylerin ise daha rahat ve mutlu olabilmesi, bireylerin olaylar1 anlamlandirisi,
degerlendirisi ve yonlendirisi arasindaki farkliliklara dayanmaktadir [94]. Su sonuca
varabiliriz ki, gevre destegi, ailenin tutumu ve ekonomik diizey gibi degiskenlerin algilama
tizerindeki etkileri bireylerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinin

tirtinii belirleyici nitelikte olabilmektedir [95].
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Moss ve Billings’e gore insanlar genellikle stresle basagikmada {i¢ strateji

kullanmaktadirlar. Bunlar;

1- Problem odakli: bu yaklasimda bireyler, Oneri ve tavsiye almak, yeni beceriler
ogrenmek, planlar yapmak, ¢cok uyuyarak ya da baska bir yere giderek problemden
uzaklagmaya c¢alisir.

2- Duygu odakli yaklasim: Bu yaklasimda, bireyler duygularimi erteleme, duygularini
aglayarak, yiyerek, igerek bosalma egilimindedirler ve endiselenmemeye calisirlar.

3- Diisiince odakli yaklagimda ise bireyler problemlerini analiz eder, yeniden agiklar, olasi
¢ikis yollarini irdelerler, problemi diisiinmemeye calisir, olumsuz duygularini inkar eder

veya unutmaya yonelik davraniglar gosterirler [96].

Basa cikma stratejilerini kavramsallagtirmak icin ortak bir model olmamakla beraber
Lazarus ve Folkman’in 19849 modeli duygu odakli ve problem odakli basa ¢ikma en sik

kulanilan yontemi olusturmaktadir [97].

2.8.6. Stres ve spor

Spor performansini etkileyen pek cok etkenden biri de strestir. Stres, organizmanin
bedensel ve zihinsel sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikan istenilmeyen
durumdur [98]. Organizmanin kimyasal yapisini bozarak ¢esitli rahatsizliklara sebep olan
stres faktorleri ile basa c¢ikmada yiirliylis, kosu, bisiklet, yiizme gibi aktif bedensel
hareketler 6nemli bir yer tutmaktadir. Diizenli olarak aktif hareket edenlerde, hiicreler daha
fazla oksijenleneceginden beyin faaliyetlerinde artis saglamakta ve kaslardaki gerginlik
azalmaktadir [99].

Spor bilimcilerin sportif performansi yiikseltmek i¢in yaptiklar1 arastirmalar sadece fiziksel
kapasitenin degil, psikolojik kapasitenin de spor performansini etkiledigini gostermistir.
Sportif performans sadece fiziksel bir siire¢ degil, ayn1 zamanda da psikolojik bir siiregtir.
Sporcu, kendisinden beklenen performansi gosterebilmek i¢in, uzun siiren zorlu antrenman
donemlerinden ge¢cmektedir. Her daim kazanmasi beklenen ve arzulanan sporcunun,
katildig1 her miisabakada gelecek her yenilginin sosyal ve ekonomik agidan kayip olarak
algilanmasi kaygi ve stres seviyesini artiracaktir [100]. Boyle bir durumda sporcunun

basarisi fiziki 6zelliklerinin ve antrenman program ve déneminin ne kadar iyi oldugundan
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cok stresle basa ¢ikma yetenegine baghdir. Birgok iist diizeydeki sporcunun fiziksel ve
fizyolojik kapasitelerinin yaninda; motive olma, kaygilarini yonetme, yarigma stresiyle
basa ¢ikma, konsantre olma ve amaglar belirleme gibi psikolojik kapasiteler konusunda da
miikemmel yeteneklere sahip olduklar1 diisiintildiigiinde, sportif performansi arttirmada

psikolojik boyutun ihmal edilmemesi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir [101].

Stres, sporculara sadece fiziksel olarak degil, performanslari sirasinda ve basarilarindan
elde edecekleri duygusal boyutu yasamalarinda da zarar vermekte, becerileri konusunda
stipheye diismelerine neden olarak, 6z giivenlerini yaralayabilmektedir. Ayrica stres pek
cok sakatlanmalara yol agabilmekte ve sporcularin spor performanslarini diisiirebilmekte
ve hatta spor yasantilarini1 sonlandirabilmektedir. Stres altindaki sporcuda fizyolojik olarak
kan basincinin, kas gerginliginin, ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinin arttig
goriiliir. Solunum siklasir ve goz bebeklerinde biiylime goriiliir. Beyne ve kaslara daha
fazla oksijen gerektigi i¢in kanda alyuvarlarin sayis1 artar. i¢ organlardaki kan miktarinin
azalmasi nedeniyle sindirim yavaslar ve zihinsel olarak dikkat azalir, algilamada yanilgilar
ve unutkanlik goriilebilir. Psikolojik olarak giivensizlik hisseder, huzursuz ve karamsardir,
yetersizlik duygusuna bagl olarak korku baglamistir. Bu fizyolojik degisiklikler sonucunda
sporcu antrenman ve yarigsma sirasinda sahip oldugu performansi sergileyemez, konsantre
olamaz, koordinasyonu bozulur, teknik ve taktik hareketlerde hataya diiser. Bu sebeplerden

dolay1 sporcu stres yonetimi uygulamalarinin bilincinde olmalidir [102].

Spora katilimin genel saghigin yaninda fiziksel, fizyolojik, sosyal ve psikolojik saglik
acidan faydali olugu bilinmekte olup [103-107], stresle miicadelede sporun koruyucu bir
role sahip oldugu belirtilmektedir [108]. Buna karsilik profesyonel diizeyde spora katilim
bazen ciddi diizeyde strese neden olmaktadir. Ornegin; kick boks sporu yiiksek diizeyde
aerobik ve anaerobik gili¢ gerektiren, bu nedenle yiiksek yogunlukta aerobik ve anaerobik
antrenman modellerinin uygulandigi agir bir spor dalidir [109]. Bu sebeple kick boks ile
ugrasan sporcularim antrenman ve miisabaka donemlerinde stres yasamalarit olagan bir
durum olacaktir. Bilindigi gibi stres olumsuz oldugu kadar olumlu sonuglar da ortaya
¢ikarabilmektedir. Insanlarin olumlu stres yasamalari kaygi diizeylerinin azalmasma ve
yasam doyumlarinin artmasina katki saglamaktadir [76]. Sportif agidan ele alindig1 zaman
sporcularin algiladiklar1 stresle bas edebilmeleri sportif performans agisindan oldukca
onemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu bilgiler 1s18inda stres yogunlugu fazla

olan spor dallarindan birisi de kick boks sporudur. Sporcularda strese sebep olan
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elemanlarin tesbit edilerek incelenmesi, sporcularin stres diizeylerinin en aza indirilmesi ve
olumlu stresin yiikseltilmesi igin bazi diizenlemeler yapilmasi gerekliligi dogmaktadir
[110].

2.9. Atilganhk ile Ilgili Kavramsal Aciklamalar

Birey, anatomik, fizyolojik, biligsel ve duygusal olarak i¢inde yasadigi toplumla bir
biitiindiir. Bu biitlinliigiin saglikli olarak nitelendirilebilmesi i¢in, bireyler arasindaki
iletisim ve etkilesim de kisilerin duygu ve diisiincelerini dogru, anlasilir ve 6zgiivenli ifade
edebilmeleri gerekir ki bu durum i¢in {i¢ temel davranista bulunduklarindan s6z edilebilir.
Bu davranis bigimleri bir dogru iizerinde ele alinacak olursa bir ucta ¢ekingenlik
(nonassertiveness), diger ucta saldirganlik (agressiveness) ve ortada atilganlik

(assertiveness) olarak yerlestirilebilirler [111].

Greenberg (2002), bu ili¢ davranis bigiminin ana noktalarmi su sekilde belirtmektedir.
Atillgan davranigta kisi, kendini rahatlikla ifade edebilmekte ve ihtiyaglarin
karsilayabilmektedir. Bunlar1 yaparken bagkalarini incitmez ve kendini iyi hisseder.
Atilgan olmayan (¢ekingen) davranis biciminde ise kisi bagkalarin1 tatmin etmek adina
isteklerini inkar edebilir. Bagkalarinin ihtiyag¢larini karsilamak i¢in kendi ihtiyaglarini feda
edebilir. Saldirgan davramista kisi, bagkalarini harcamak pahasina istedigi gibi hareket

ederek Ustiinliik kurma pesindedir [112].

2.9.1. Atilganlhik davranis bicimi

Ingilizce “assertiveness” kavraminm karsiligi olarak kullanilan “atilganhik” kavrami
literatiirde, kisiler arasi iliskilerin ve etkilesimin saglikli olabilmesine olanak taniyan,
bagkalarinin haklarina saygili olmay1 ve bireyin duygu, inan¢ ve diisiincelerini dogrudan,

ictenlikle ve agikg¢a anlatimini i¢eren bir davranig bigimi olarak tanimlanmaktadir [117].

Voltan (1980-a), Ingilizce’ de “assertiveness” sdzciiliigiiniin karsiligi olarak kullanilan
atilganlik kavraminin Tiirk¢e’ de tam karsiliginin bulunmadigini belirterek, “girisken,

kendini ortaya koyan” sdzctikleriyle kismen ifade edilebilecegini bildirmistir [114].
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Lazarus (1973) atilganligi “hayir” diyebilme Ozelligi, isteyebilme, ricada bulunabilme
yetenegi, olumlu ve olumsuz duygulart ifade edebilme yetenegi ve bir davranisi
baslatabilme, siirdiirebilme ve sona erdirebilme yetenegi olarak birbirini tamamlayan bir

davranis bigimi seklinde tanimlamustir [115].

Kandell (1997) ise; atilganlig1 kisinin digerlerinin haklarina tecaviiz etmeden istek, ihtiyag¢

ve temel haklarini rahatga ifade edebilmesi olarak tanimlamistir [59].

Alberti ve Emmons, “Atilgan davranis bi¢imi insan iligkilerinde esitligi ve gereksiz
endiselerden arinmis bir sekilde, kendi ¢ikarlarimiz dogrultusunda hareket edebilmemizi,
kendimizi savunabilmemizi, duygularimiz1 diiriistge ve rahatlikla ifade edebilmemizi ve
baskalarinin haklarmi ¢ignemeden, kendi haklarimizi kullanabilmemizi miimkiin kilar”

seklinde ifade etmistir [116].

Atilganlhikla 1ilgili yayinlara bakildiginda ¢esitli kuramsal yaklagimlar dogrultusunda
tanimlanmasina karsin, genel anlamda c¢ok yonlii dogasi konusunda bir goriis birliginin
oldugu goze ¢arpmaktadir. Bu nedenle atilganligin Galassi ve Galassi (1978)’nin belirttigi
gibi tek bir kisilik treyti olmaktan ¢ok; 6grenilmis, duruma 6zel bir seri sozel ve sozel
olmayan davraniglar oriintiisii olarak formiile edilebilecegi; ¢ok yonliiliik anlayisina uygun
olarak bazi dgeleri (sosyo-kiiltiirel baglamda haklar1 savunma, duygularin ifade edilmesi,

davranigsal girisimler v.b) kapsayabilecegi belirtilmektedir [117].

2.9.2. Cekingenlik davranis bicimi

Literatiirde “cekingenlik” olarak da tanimlanan “atilgan olmama”, atilganligin tam tersidir
ve atilgan tarzda davranma becerisindeki eksikliklere isaret etmektedir. Soyle ki; atilgan
olmayan kisi gercek duygularin1 ifade etmeyi becerememekte, mantikdisi istekleri
reddetmeyi bagaramamakta ve mesru haklarini savunamamaktadir. Daha baskin kisiler
tarafindan sik sik somiiriilen bu tip bireylerin, kisilik degerleri ve benlik saygilart diisiik
diizeydedir. Hemen hemen biitiin sosyal durumlarda rahatsiz edici sekilde anksiyeteli

olduklari gézlenmektedir [118].
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Cekingen insanlar, gergek diistincelerini soyleyemedikleri gibi, ortak bir fikir olusmasina
da katkida bulunamazlar ve kendilerini degersiz hissedebilirler. Bu yiizden c¢ekingen

davraniglarin genel olarak sonuglari su sekilde siralanabilir:

e Gergekten ne istedigini veya neye ihtiyag duydugunu karsilayamama.
e Bagkalarindan daha az saygi gérme.

e Kisa siireli de olsa stresin azalmasi [112].

Alberti ve Emmons (2002), atilgan olmamay1 kisinin baskalarmmin kendisi i¢in se¢im
yapmasina izin verebilen, kendini sik sik kirilmis ve endiseli hisseden, nadiren arzu
ettikleri hedefe ulagan bireylerde cizilen bir davranis profili olarak tanimlamistir. Atilgan
olmama yada baska bir ifadeyle ¢ekingen davranis bi¢imi, sosyal olarak
degerlendirildiginde uygun olmayan, kaygi ve Ofke birikimine yol acan bir davranis

tiiriidiir [117].

Alberti ve Emmons (2002); atilgan olmayan davranis ile atilgan davranisi ele alip; iletisim

kuran taraflart (alict / gonderici) belirtmis ve bu farkli davranis bi¢imlerinin asagida

belirtilmistir.

Atilgan olmayan davranis Atilgan davranig
Gonderici Gonderici

Kendini inkar eder Kendini diisiiniir

Tutuk Kendini ifade eder

Kirilmis, endiseli Kendini iyi hisseder

Bagkalariin onun adina se¢im yapmasina izin verir Kendisi i¢in se¢im yapar

Arzu ettigi hedefe ulasamaz Arzu ettigi hedefe ulasabilir
Alict Alict

Suclu ya da ofkeli Kendini diistiniir

Gondericiyi kiictimser Kendini ifade eder

Gondericiyi harcama pahasina arzu ettigi hedefe ulagir  Arzu ettigi hedefe ulasabilir
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Saldirgan davranislar sergileyen kisiler karsisindaki insanlarin (alicinin) kendisini 6nemsiz
ve incinmis hissetmelerine yol acabilmektedirler. Karsisindaki kisi kendisine hak
tanimadig1 i¢in alici, kendisini kirilmis ve asagilanmis hisseder; savunma yapma geregi

duyar [119].

2.9.3. Saldirganhik davranis bicimi

Saldirganlikta hedefin, ne pahasina olursa olsun kazanmak i¢in kendi yolumuzda ilerlemek
oldugu sdylenebilir. Bu yiizden genellikle saldirganlik hem fiziksel hem de psikolojik
olarak yikict olabilmektedir. Saldirgan insanlar bagskalarinin ilgi, hak, istek ve
ihtiyaglartyla kesinlikle ilgilenmemektedirler. Saldirganlikla ilgili olarak su temel

noktalarin g6z 6niinde bulundurulmasi belirtilmektedir:

e Saldirganlik genellikle saldirganliga yol agar (siddet siddeti dogurur).

e Saldirgan insanlar, bagkalarinca istenilmeyen, uzak durulan ve popiiler olmayan
insanlardir.

e Insanlar, saldirgan insanlarla iliski kurmak istemez ve onlar ihtiya¢ duyduklarinda

yardim etmekten korkar ve ¢ekinirler.

Saldirganlik, saldirgan davranista bulunan insanin ¢ok kisa bir siireligine 1yi hissetmesini

saglar, ancak zamanla kisi kendini kotii hisseder [112].

Saldirgan kisilerin temel diislincesi “Hayatta her sey zor, ama ben Onemliyim ve
mutlulugumu ve basarimi engelleyecek herkese zarar verebilirim” dir. Saldirgan bireylerin
genel ozelliklerini 6zetleyecek olursak: despot, bencil, zorba, saldirgan, duygusuz, incitici,

dogrucu, 6nyargili, suglayici, cezalandirici ve kuskucu 6zelliktedirler [120].

Saldirgan ve ¢ekingen davranislarin aksine atilganliktaki temel hedefin, tiim insanlar i¢in
en iyl ¢oziimii bulmak oldugu soylenebilir. Atilgan kisiler, herkesin esit hak ve
sorumluluklariin oldugunu g6z 6niinde bulundurur. Atilgan davranis bi¢iminin olasi temel

sonuglari su sekilde siralanabilir:

e Atilgan davranis bicimini sergileyen bir kimsenin ihtiyaglarim1 karsilama olasilig
yuksektir.

e Atilgan davranis bi¢cimi kontrollii olmamizi saglar.
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e Atilgan davranis bi¢imi kendimize olan giivenimizin artmasini yardim eder.

e Atilgan davranis bi¢imini sergileyen insanlarda stresin azaldig1 goriillmektedir

[112].
2.9.4. Atilgan davranis tarzimin égeleri

Atilgan davranis tarzi Gordon (1970)’a gore, her birey igin iletisim kurarken ¢evik ve dik
bir durus saglayabilmeyi, Ozgiiveni gosteren el ve viicut hareketlerini igeren agik bir
konusma tarzi ile kendini ifade edebilmeyi, iletisim kurdugu insan1 baska mesguliyetleri
birakip aktif olarak dinleyebilmeyi, diisiincelerin ifade edilmesinde hayir demeyi

becerebilmeyi iceren bir davranis profilidir [59].

Atilgan davranis tarzini sistemli bir sekilde inceleyen davranis bilimciler, atilgan bir
eyleme katkida bulunan birka¢ 6nemli 6ge oldugu sonucuna varmislardir. Arastirmacilarin
ele aldiklar1 6geler aslinda saglikli iletisim i¢in temel teskil etmektedir. Alberti ve Emmons
(2002) da etnik ve kiiltiirel faktorlerin atilganlik {izerindeki etkisini goz Oniinde
bulundurulmasi gerektigini hatirlatarak atilgan denilebilecek bir eylemdeki temel 6geleri

sOyle siralamiglardir;

Goz temasi: Bireyin konusurken nereye baktigi ¢ok onemlidir. Konusulan kisiyle goz
temast kurmak konusmadaki ictenligi ifade eder, ona saygi duyuldugu anlamma gelir ve
sOylenenleri daha etkili kilar. Siirekli bagka tarafa bakmak yada gozleri kagcirmak karsidaki
kiginin ciddiye alinmadigin1 yada kendisine gilivenilmedigini diisiinmesine sebep olabilir.

Ote yandan cok 1srarli bakmak karsidaki kisiye rahatsizlik verebilir [117].

Viicut durusu: Bir kimseyle konusurken bunu karsilikli yapmak yiizle birlikte viicudu da
muhattaba ¢evirmek gerekmektedir. Iletisim kalitesini arttirmak igin, karsidaki insanimn
yapisma gore oturmak veya ayakta durmak da anlamlilik kazanabilir. Ornegin; uzun boylu
yetiskin ile kii¢iik bir ¢ocuk arasindaki iletisimde yetiskinin egilip konusmast ¢ocugun
istekliligini de arttirir. Fakat kisinin hakkini savunmasmi kendisini ifade etmesini

gerektiren yerlerde durum farklilasabilir [117].

Mesafe / fiziksel temas: Kiiltiirel ve sosyal anlamda her toplumda, yakinlik ve temasa farkli

anlamlar yiiklendigi gdzlenmektedir. iklimsel agidan bile degerlendirildiginde, karsilikli
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konugsmada aradaki mesafenin soguk iklimli bolgelerde daha ¢okken, sicak bolgelerde daha
az oldugu goriilmektedir. Ornegin; Avrupa iilkelerinde cinsiyet fark etmeden fiziksel
mesafenin kisa olmasi ve kucaklama yadirganmazken, Miisliman iilkelerde farkli

cinsiyetler arasinda bu tarz iletisim kabul gérmeyebilmektedir [117].

El ve viicut hareketleri: lletisimde uygun el ve viicut hareketleriyle konusmayi
desteklemek, mesaja agiklik ve sicaklik katabilmektedir. Ayrica; konusmacinin agik,
kendine giivenli ve spontan oldugunu gostermektedir. Genelde kiiltiirle iligskilendirilen el
kol hareketliliginin, anlatilan seyin igerigine derinlik ve gii¢ kattig1r da kabul edilmektedir
[117].

Yiiz ifadesi: iletilen mesajim etkili olmasi icin iletenin yiiz ifadesinin de ona uygun olmasi
gerekmektedir. Bir dostla sohbet ederken kaslar1 ¢catmanin uygun kabul edilmemesi gibi,

yiiz ve kelimelerin de ayni seyi ifade etmesi gerekmektedir [117].

Ses tonu (inis, ¢ikis, yiikseklik): Her birey i¢in iyi ayarlanmis bir ses tonu hem ikna edici
hem de iirkiitiiciiliikten uzaktir. Inissiz, ¢ikissiz bir fisilt1 ile konusuldugunda ciddiye
alinmayabilen kisi, bagirdig1 zaman ise; muhatabb1 savunmaya gegirip iletisimi sekteye
ugratabilmektedir. Bu durumda sesi ii¢ boyutta diislinlip; sesin tonunu (yumusak yada

ofkeli), vurgusunu yada inis-¢ikisini ve yiiksekligini kontrol etmek gerekmektedir [117].

Akicilik: Her tiirli iletisimde soylemek istenilen seyin karsi tarafca anlasilmasi i¢in akici
bir konusma yapmanin ¢ok daha etkili oldugu gézlenmistir. Akic1 konusma egzersizlerinde
kriter olarak belirlenen otuz saniye siireyle duraklamaksizin spontan konugmak iyi bir

baslangi¢ olarak kabul edilmektedir [117].

Zamanlama: Atilgan davranis, gerektigi zaman yerinde yapilirsa islevsel olmaktadir [117].

Dinleme: Atilgan bir dinleme yapmak, diger insanlarla aktif olarak ilgilenmeyi
gerektirmektedir. Iletisimde dinlemek, diger insana olan saygmn ifadesi olarak kabul
edilmektedir. Bagka mesguliyetleri bir kenara birakarak, miimkiinse géz temas1 kurarak,
isittigini géstermek i¢in basiyla onay vererek, hemen yorum yapmadan anlamaya calisarak

dinlemek; atilgan dinlemeyi ifade eden 6grenilebilir bir beceridir [117].
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Diigsiinceler: Atilganligin dogrudan gozlenmesi miimkiin olmayan bir 6gesi de diisiinme
stireci olarak kabul edilmektedir. Bu siireci New Yorklu psikolog Albert Ellis A-B-C
olarak siklara indirgemistir. “A” ’da olay olusmakta; “B” ’de kisi bunu goriip igsel olarak
yorumlamakta , “C” ’de ise, kisi tepki gostermektedir. Kisisel gelisimde de ele alinan temel
faktorlerden biri olan “B” sikki, yani algilama ve diisiince siireci isin en karigik kismudir.
Temelinde, kisinin atilgan davranig gostermesini, kendini ifade etmesini engelleyen

olumsuz diistince kaliplarin1 kaldirmaya yonelik bir ¢aba bulunmaktadir [117].

Icerik: Diiriist ve spontan ifadenin 6n plana ¢iktig1 atilgan eylemlerde, icerik ¢cok daha geri
planda kalmaktadir. Atilgan olabilmek icin; kiiltiirel ortam1 da goz Oniinde bulundurarak
neyin, kime ve nasil sdylenildigine dikkat edip mutlaka dogru ve iyi se¢ilmis sozciiklerle

bireyin kendisini ifade etmesi gerekmektedir [117].

2.9.5. Atilganlik ve spor iliskisi

Spor, genglere kisa zamanda biiylime ile birlikte karsilikli denemeler, rekabet iginde
yetiskinler topluluguna transfer olmada karsilagabilecegi problemlerle basetme giicii verir.
Sportif alanda basarili gengleri aralarinda degerlendirmek benlik saygilari i¢in 6nemli
olabilir [121].

Egzersizin ve beslenmenin, hastaliklarin onlenmesi ve sagligin desteklenmesi agisindan
onemini arastirdigl ¢alismalarinda Akande ve ark. sporun yaratici ifade, 6zgiiven, benlik
kavrami1 ve atilganligr gelistirdigini, dolayisiyla okul, i ve spor basarisini arttirdigin
belirtmislerdir. Etzelve Mears, uygulamali beden egitimi ve terapétik rekreasyonun,
eglendiren anlamli etkinlikler oldugunu, psikolojik ve sosyal bazi olumsuzluklarla basa
cikma araci olarak kullanilabilecegini, atilganligin bu etkinliklerde hedeflerden biri oldugu
ve bagli basina bir egitim olarak ele alinmasi gerekliligini vurgulamaktadir. Newman,
beysbol sporunda 1880 -1930 yillart arasmna damgasini vuran sporcularin ortak
ozelliklerinden soz ederken atilganlik {izerinde vurgu yapmakta ve sporun atilganlik
gelisiminde 6nemli oldugunu belirtmektedir. Diger taraftan Riykman ve ark. atilganlik,
baskinlik ve disa doniikliik gibi kisilik 6zellikleriyle ileri diizeyde spor becerileri arasinda

iliski kurmustur [122].
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Atilganligin bireyler arasi iletisimde istenen bir 6zellik oldugunu bilen ebeveynler
cocuklarini bu 6zelligi kazanmalar1 i¢in spora yonlendirebilir. Cilinkii ¢esitli arastirmalarda
bireylerin spor etkinliklerine katiliminin beden, ruh ve kisilik yapisimi gelistirdigini, iradeyi
giicli kilma, grup calismasini kolaylastirma, karsilikli dayanisma saglama, Ozgiiven
gelistirme, kendini kontrol etme, baskalarina saygiyr O0grenmede Onemli katkilar
sagladigini ve atilgan birey olmalarinda rol oynadigini ortaya koymaktadir [123, 124, 125].
Buna ek olarak, spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda yapilan c¢alismalarda spor
yapanlarin spor yapmayanlara goére daha canli, disa doniik, daha caliskan, daha sabirli,
toplumsal iliski kurmaya daha hazir, yeni bir duruma uyum saglamalarinin daha kolay,

duygusal yonden daha dengeli olduklart bulunmustur [126].

Beden egitimi alaninda her gegen giin artan ¢alismalar, beden egitimi ve sporun fiziksel,
zihinsel, sosyal ve duyussal gelisim tizerindeki olumlu etkisini ortaya koymakta, istendik

davraniglar kazandirma siirecinde ne denli 6nemli oldugunu gostermektedir [127].

Diizenli ve orta diizeyde egzersiz, depresyon ve anksiyeteyi azaltir, benlik imaj1 sosyal
yetenekler ve sonucunda yasam doyumunu arttirir. Bireyin akil sagligi ve genel olarak
mutlu olma diizeyi (azalan stres, artan 0zsaygi ve ozgiiven), fiziksel aktivitelere katilim

yolu ile arttirtlabilir [128].

Spor yapanlar arasinda ya da takim sporu yapanlar arasinda da farkl kisilik 6zellikleri
oldugu bilinmektedir. Tenisgiler ve yiiziiciler genel olarak daha disa doniik kisilik
ozellikleri gosterirken, iglerinden en basarili olanlar1 daha igce doniik olanlardir.
Giiresgilerin daha sert mizagli, giivenilir olduklar1 bulunmugken; atletlerin daha sinirli,
fakat olumlu toplumsal 6zelliklere sahip olduklar1 bulunmustur. Koru¢ ve Bayar (1992)
iilkemizde bayan atletlerin, bayan voleybolculardan daha i¢e doniik, daha hosgoriilii, daha
maceraci olduklarini; erkek atletlerin erkek hentbolculardan daha asi, bencil ve idealist
olduklarin1 bulmustur. Ogilvie (1979) ve Williams (1978), ¢ok biiyiik basarilar1 olan kadin
sporcularin erkek sporcularinkine yaklasan kisilik Ozellikleri gosterdigini belirtmislerdir
[129].

Sporda saldirganlik bir bosalma vasitasidir. Kisi, toplumun normal sartlarda men ettigi
saldirgan davranislart spor ile yok edebilir. insanlarda otoriteye baskaldirma, baskiya

boyun egmeme gibi isyanlarin yerine spor faaliyetlerinde bu hirs ve agresif davranislarda
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bulunmakta, ceza vermekten zevk duymaktadir. Bu kisiler spor sayesinde zihin ve beden
bakimindan rakiplerini yenerek tatmine kavusmaktadirlar. Bazilar1 da saldirganlik
arzularinin spor ile bosalmadigina, aksine spor ile bu arzularinin daha da arttigim
savunmaktadirlar [130]. Istanbul 11 Milli Egitim Miidiirliigii'niin yaptig1 ¢alismada, alman
bir dizi 6nlemler sonucunda okullardaki siddetin %80 azaldig: bildirilmekte ve bu dnlemler

arasinda spor ve sosyal etkinliklerin artirilmasi da yer almaktadir [127].

2.9.6. Atilganlik ile ilgili yapilan calismalar

Rathus (1973), atilganlik davranis 6geleri (ses tonu, goz temasi, durus v.s.) acisindan
bireyler egitim gordiigiinde, davranislarinin degisip degismedigini incelemis ve sonucta
egitim gorenlerin Rathus Atilganlik Envanterinden aldiklar1 puanlarin yiikseldigi

gorilmistiir [120].

Stubbins (1977), lniversite Ogrencileri lizerinde yaptigi calismada; kizlarin erkeklere

oranla daha atilgan olduklarini ortaya ¢ikarmistir [131].

Chander, Cook, Dugovics’in (1978), yaptiklart ¢alismada da erkeklerin kadinlara oranla
daha atilgan olduklarini ortaya koymustur [131].

Crassini, Law ve Wilson (1979), yaptiklar1 ¢aligmada ise erkeklerin atilganlik puani

kadinlara oranla daha fazla ¢ikmistir [131].

Inceoglu ve Ayatar (1987), lise ve iiniversite dgrencilerinin atilganlik diizeylerini gesitli
degiskenlere gore karsilagtirmiglardir. Arastirmada lise Ogrencileri, iiniversite

ogrencilerinden daha atilgan bulunmustur [111].

Aydin (1991), “Cinsiyet ve Cinsiyet rolleri agisindan atilganlik seviyesinin incelenmesi”
konulu c¢alismasinda, iiniversite Ogrencileri arasinda cinsiyetin atilganligi etkileyen bir

faktor olmadigini belirtmistir [113].

Ugur (1996), iiniversite Ogrencileri lizerinde yapmis oldugu calismasinda ise, atilganlik
diizeyi ve beden algisindan saglanan doyum arasindaki iligki aragtirilmis ayn1 zamanda
atilganlik diizeyi ve beden algis1 konular1 gesitli sosyo-demografik degiskenler acisindan

incelenmistir. Arastirma sonucuna gore; atilganlik diizeyi ile beden algisindan hosnut olma
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diizeyi arasinda anlamli iliski oldugu; Edebiyat Fakiiltesinde okuyan deneklerin atilganlik

diizeyinin diger deneklere gore yiiksek oldugu saptanmistir [132].

Ersan ve Dogan (2002) , beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinde atilganlik ve
saldirganlik diizeylerinin sosyo demografik o6zelliklerle iligkisini incelemis olduklari
calismanin sonucunda; takim sporu yapan sporcularin atilganlik ve saldirganlik puanlari
bireysel spor yapanlara oranla daha yiiksek oldugu, erkeklerde kizlara oranla yikici
saldirganlik puanmmin daha yiiksek oldugu bulunmus ve bunun sebebi olarak Kkiiltiirel

etkenler, 6zellikle ¢cocuk yetistirmedeki cinsiyet ayrimina bagli olabilecegi vurgulanmistir
[133].

Isgor (2003), bir iste ¢alisan ve calismayan ergenler iizerinde yaptig1 arastirma sonucuna
gore, 6grencilikle birlikte bir iste ¢alisan ergenlerin calismayan ergenlere gore atilganlik
diizeylerinin daha diisiik oldugunu tespit etmistir. Bu durumu ise akademik basarilarinin da
diisiik oldugu tespit edilen ergenlerin, benlik imgesinin de diisebilecegi, bu nedenle de

ergenin atilganlik diizeyini olumsuz etkileyebilecegi seklinde agiklamigtir [134].

Biiyiikyaz1 ve arkadaslar1 (2003), 40 yas iizeri sedanter ve veteran atletlerin cesitli
degiskenlere gore atilganlik diizeylerini karsilagtirmistir. Arastirma sonucuna gore;
sedanterler ve veteran atletlerin atilganlik diizeyinin, katilimcilarin 6grenim durumlarina,
stres alg1 diizeylerine, spor yapma durumlarina gore istatistiksel olarak farklilastigi; buna
karsin cinsiyet, yas, cocukluk déoneminin gectigi yerlesim birimi, meslek durumlari, gelir
diizeyleri, kardes sayilari, medeni durumlari, cocuk sayilari, serbest zaman etkinlikleri,
alkol alma ve beslenme durumlar1 gibi degiskenlere gore degismedigi saptanmistir.
Sedanterlerin ve veteran atletlerin atilganlik diizeylerinin “yeterli” bulundugu eldeki
arastirmada, spor yapan bireylerin spor yapmayanlardan daha atilgan oldugu da

belirlenmistir [123].

Gacar ve Coskuner (2010), “Giirescilerin Atilganlik Diizeylerinin Bazi1 Degiskenler
Acisindan  Incelenmesi” konulu c¢alismalarinda, Bagimsiz degiskenler acisindan,
giirescilerin; yas, sinif diizeyleri, kilo, boy, annelerinin egitim diizeyleri ve aile gelirlerinin

atilganlik diizeylerini anlamli yonde etkiledigi sonucunu elde etmislerdir [135].



60



61

3. GEREC VE YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde, problemin ¢6ziimiinde izlenen yontemlere yer verilmis ve
sirasi ile arastirma modeli, arastirmaya katilan 6rneklemin se¢imi, verilerin toplanmasi,
veri toplama araglart ve toplanan verilerin ¢oziimlenmesinde yararlanilan istatistiksel

yontem ve teknikler ele alinmigtir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada, saglik bilimleri alaninda siklikla kullanilan, kisilerin fiziksel uygunluk
(fitness) seviyelerini ve bedensel yetenegin boyutlarini 6lgmek i¢in fiziksel 6l¢tim testleri

ile stres ve atilganlik diizeylerini 6l¢gmek igin anket survey yontemi kullanilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, ¢alismaya destek vermeyi kabul eden, saglikli yasam i¢in diizenli
spor yapanlarla ve daha once hicbir sekilde doviis sporu ile ugragsmamis giinliik olarak
benzer aktiviteleri yapan 342 kisi olusturmaktadir. Gruplarin dagilimi; 6rneklem grubu,
2016 - 2017 sezonunda Balikesir ilinde yasayan, yaslar1 20-25 arasinda en az 2 yillik bir
iiniversite mezunu olan ve daha once elit diizeyde kick boks sporu ile ugrasmamais 225 kisi;
ile 2016 - 2017 sezonunda Balikesir ilinde yasayan, yaslar1 20-25 arasinda olan ve daha
once elit diizeyde hi¢ bir spor ge¢misi olmayan 117 kisiden olugsmustur. Gruplar 3’ e

boliinmiis;

e 1 inci grup 117 kisiden olusmus olup, haftada 2 giin toplam 2 saat saglikli yasam sporu
yapmis,

e 2 nci grup 101 kisiden olusmus olup, haftada 1 giin toplam 1 saat kick boks sporu
yapmis,

e 3 iincl grup 124 kisiden olusmus olup, haftada 2 giin toplam 2 saat kick boks sporu
yapmigtir.

Caligsmalar ilk 2 hafta giris testi ve 9 hafta calisma, daha sonra 2 hafta ara test ve 9 hafta
calisma ve son olarak 3 hafta ¢ikis testi seklinde icra edilmistir. Planlanan ¢alismalara

katilamayan sporcular i¢in ayni hafta iginde telafi calisma giinii planlanmigtir. Testlere
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katilan sporcularin ¢alismalara diizenli olarak (herhangi bir nedenle c¢alismalara

katilamayanlar degerlendirme dis1 birakilmistir) katilimlart saglanmustir.

3.3. Veri Toplama Aracglari

Kronometre: Testlerin uygulanisi esnasinda zaman Ol¢timleri ig¢in, saniyenin 1/100

hassasiyetinde Casio marka F-91W model bir el kronometre kullanilmistir.

Boy wzunlugu ve wviicut agirligi olgiimii: Aragtirmaya katilan o6rnek grubunun boy
uzunluklarinin 6l¢lilmesinde hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya)
kullanilmigtir. Katilimeilarin viicut agirliklarinin 6lgiilmesinde ise hassaslik derecesi 0.01

kg olan elektronik baskiil (SECA, Almanya) kullanilmistir [136].

El kavrama kuvveti: Camry marka, EH101 model, ISO sertifikali kalibre edilmis ve

ayarlanabilen el dinamometresi kullanilarak 6lgtim yapilmistir [136].

Esneklik testi (uzan-eris): Uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiiksekligi 32 cm kutu
iizerindeki parga boyutlari: uzunluk 55 cm genislik 45 cm {ist parga, birer cm’lik paralel

cizgilerle 0-50 cm olarak isaretlenen esneklik sehbasi kullanilmustir.

20 m. Mekik kosu testi igin zamanlayict: Shuttle run test sinyali olarak, 8.0 km/h hizla teste
baslayp ikinci etapta 9 km/h hiza ¢ikan ve sonraki etaplarda 0.5 km/h oraninda hiz artis

olan test bataryasi kullanilmistir.

Denge testi (flamingo): 50 cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genisliginde bir tahta
denge aleti. Dengenin saglam durmasi i¢in 15 cm uzunluk ve 2 cm genisliginde iki destek

parc¢a kullanilmistir.

Disklere dokunma testi: Degisik yiikseklige ayarlanabilir masa ve her birisi 20 cm ¢apinda
olan lastikten yapilmis disk. Disklerin orta noktalari, birbirlerinden 80 cm uzaklikta
olmalidir. Daire seklindeki (10 x 20 cm) bir lastik, her iki diskten esit uzaklikta olarak
ortaya yapistirtlmalhidir.
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Durarak uzun atlama testi: Kaymayan sert bir zemin, tercihen iki tane judo ya da jimnastik
minderi (iki tanesini kaymayacak sekilde birbirine eklemek kosuluyla). Tebesir ve 6l¢mek

i¢cin metre teyp.

Barfikste asili bekleme: 190 cm yiiksekliginde ve 2.5 cm ¢apinda bir barda barfikste asili

kalma testi uygulanmuistir.

Ceviklik kosusu (50 m mekik kosusu) testi: Kaymayan bir zemin olmasi agisindan tatami

malzemesi kullanilmastir.

Cimnastik minderi: Ebatlar1 100 X200 X 5 cm. olan, pvc polyester branda kumasindan
imal edilmis, i¢c materyalinde 110 yogunlukta sikistirilmis siinger minder testlerde

kullanilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calismada, kisilerin fiziksel uygunluk (fitness) seviyelerini ve bedensel yetenegin
boyutlarinit (kalp ve solunum dayanikliligi, kuvvet, kas dayanikliligi, hiz, esneklik, denge)
olemek icin Eurofit fiziksel 6l¢lim test bataryas: ile bireyde bozulan i¢ dengeyi yeniden
kazanmak i¢in gerekli fizyolojik uyari olan stres kavraminin 6l¢iimiinde kullanilmak tizere
stresle basa ¢ikma anketi ve atilganlik diizeylerini 6lgmek i¢in Rathus Atilganlik anketi

uygulanmistir.

Deneklere uygulanan Eurofit fiziksel testleri Bakim Okulu’na ait spor salonunda yapilmus,
sonuglar onceden hazirlanmis olan “Denek Test Takip Formu” na kaydedilmistir.
Deneklere testlere katilmadan once uygulanacak her olglim araci ve test prosediirii
hakkinda gerekli bilgiler verilmis, testlerde kullanilacak aletler tanitilmis ve test esnasinda
motivasyonlar1 saglanmistir. Denekler testlere katilmadan once saglik durumlari hakkinda
gerekli bilgiler edinilmistir. Testlerden ©nce deneklere test bataryalar1 uygulama

kurallarina gore higbir 1sinma yaptirilmamstir.

3.4.1. Genel test kurallari

Eger miimkiinse, testlerin tiimiiniin 1yi havalandirilmis, genis bir salonda yapilmasi gerekir.

Kaygan olmayan bir zemin ve spor ayakkabilar sigrama testleri icin gereklidir. Motor
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testlerin siralamasi, istasyon sisteminde siki bir test sirasiyla organize edilmistir. Bu
nedenle her bir istasyon uygun rakamla belirtilmistir (eger testler iki istasyona ayrilirsa
ayni test sirasinin takip edilmesi gerekir). Testleri olabildigince objektif yapabilmek igin
her testin belirlenen talimatlar1 iyice okunmus ve benimsenmistir. Otur ve eris testinden
once 1sinma veya gerdirme egzersizlerine izin verilmemistir. Denekler her test arasi tam
dinlenme yapmuslardir. Katilimcilar test boyunca desteklemistir. Test lideri kesin, ¢cabuk ve
tutarli performansi, Olgiilen faktér dogrultusunda desteklemistir. Motor testleri,
kardiyorespirator dayaniklilik testleriyle ayni1 giin yapilacaksa, motor testler

kardiorespiratdr testlerden 6nce yapilmstir [137].

3.4.2. Viicut agirhgi ve boy ol¢iimii

Boy ve agirlik 6lciimleri, gelisim doneminde genel saglik ve beslenme ortamlarinin
belirlenmesi i¢in de kullanilmaktadir. Genetik ve ¢evresel faktorlerin boy iizerine etkili
oldugu bilinmektedir [119]. Deneklerin viicut agirligi, 0.01 m olan stadiometre (SECA,
Almanya) yiiksek hassasiyetli elektronik tarti ile dlciilerek kaydedilmistir. Viicut agirlig
Olciimleri deneklerin tarti iizerine minimal elbise ile ¢ikmalar1 saglanarak yapilmistir.

Deneklerin boy olglimleri standart duvar skalasi ile 6l¢tilmiistiir [137].

3.4.3. Eurofit test bataryasi

Eurofit testleri, bedensel yetenegin boyutlarini (kalp ve solunum dayanikliligi, kuvvet, kas
dayanikliligi, hiz, esneklik, denge) Olgebilecek unsurlari icermektedir. Eurofit testleri
cocuklukta kisilik hakkinda bilgi sahibi olunmasi ve sorumlulugun gelistirilmesi igin

diistiniilmiigse de, 618 yas grubunda da basari ile uygulanmistir [138].

Eurofit, cocuklarda bedensel yetenek, kisilik ve sorumluluk duygusunun tanimlanmasi ve
degerlendirilmesi i¢in yararlanilabilen ve okullarda uygulanabilen, ¢ok uluslu bir

calismanin ortak tirtintidiir [138].

Geg¢miste bedensel yetenek olglimleri, bireyin oyun veya miisabakalardaki performansina
gore degerlendirilmekteydi. Performansa dayali boyle bir degerlendirmenin tersine eurofit

testleri hassas, daha genis uygulanabilirligi olan ve bedensel yetenegin temel yap1 taslarini
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Olcebilecek (kalp ve solunum mukavemeti, kuvvet, mukavemet, kas giicli, esneklik,

cabukluk, denge) 6geleri icermektedir [138].

1980’ lerden itibaren tarafsiz, bilimsel ve toplu bir degerlendirme yontemine olan ihtiyag;
nitel gozlem ve testlerle yetinmek zorunda kalan bilim insanlarinin okul ¢agindaki
cocuklar oncelikli olmak {izere (6-18) iist yas gruplarinda da uygulanabilecek tiim Avrupa
da bilimsel 6zellikli ortak bir test bataryasini hizmete sunmasiyla, giiven igerisinde bir
O0lcme ve degerlendirme yapmasina imkan saglamistir. Eurofit test bataryasi ¢ocuklar ve
yetigkinler i¢in saglikla ilgili fitnesin degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmistir. Genel
hedefleri; saglik, fonksiyonel kapasite ve genel iyilik halinin gelistirilmesi olup saglikla

ilgili uygunluk komponentlerinin degerlendirilmesini kapsamaktadir [138].

Beden Egitimi dersi sadece fiziksel kondisyonun anlagilmasi, kazanilmasi ve gelistirilmesi
degil, ayn1 zamanda genel egitimin bir pargasidir. Bu sebeple cocuklarin fiziksel
kondisyonu ile sadece beden egitimi 0gretmenleri degil, tiim toplum ilgilenmelidir. Bu
baglamda Eurofite, saglik, spor ve beden egitimi ile ilgilenenlerin 6zellikle de beden

egitimi 6gretmenlerinin, ilgi gdstermesi gereken bir 6l¢iim teknigidir.

Eurofit icerisinde yer alan Eurotestler; bilimsel tabani olan diger derslerin de dgretimine
katkida bulunurken bilim dallar1 arasinda koprii olusturabilirler. Bazi testler; her 6grenci
icin tek basina gerceklestirilebilirken, bazilar1 ise okul arkadaslarinin yardimlarina
dayanmaktadir. Boylece cocuklar testleri bir egitim araci, 6grenim metodu ve kendini

tanima yontemi olarak kullanabilmektedir [138].

Avrupa’daki ¢ocuklar i¢in fiziksel kondisyonun degerlendirilmesi ve veri standartlarinin
olusturulmas ihtiyaci ilk defa 1977°de Spor Arastirmalar1 Miidiirleri toplantilarinda kabul

edildi. Baslangigta planin temel amaglar1 sunlardir:

1. Avrupa’da ortak olarak kabul edilebilecek bir test sisteminin yerlestirilmesi,
2. Beden Egitimi Ogretmenlerinin okullarda 6grencilerinin  fiziksel becerilerini
belirlemeleri i¢in desteklenmesi,

3. Tim niifusun saglik durumunun Slgtilmesinde yardim verilmesi [138].
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Bu amaglarin gerceklesmesi i¢in, Sporu Gelistirme Komitesi ¢atisi altinda fiziksel
kondisyonu incelemek amaciyla Avrupa’da bir dizi arastirma seminerleri diizenlendi. Ekim
1978’de Paris’te Ulusal Beden Egitimi ve Spor Enstitiisii'nde (INSEP) yapilan ilk
seminerin amaci; okul c¢agindaki c¢ocuklarin fiziksel kondisyonunun felsefesinin
tartisilmasi ile arasgtirma ve degerlendirme yontemlerinin tekrar gozden gegirilmesi idi.
Ayrica olabildigince fiziksel kondisyonu olusturan temel unsurlarin belirlenmesi ve tiim
Avrupa llkeleri tarafindan kullanilabilecek ortak kabul gérmiis bir (6l¢iim) test paketinin
yerlestirilmesi olasiliginin agiga kavusmasi idi. Seminerin ¢alismalari; saglik ve iyl yasam
icin gerekli etken olan fiziksel kondisyonun unsur ve temel boyutlar1 ile alakali bir anlagsma

ile sonug¢landi. Bu unsurlar sunlardir:

a. Bedensel veya yapisal faktorler: Boy, agirlik ve viicut yagi (miimkiinse diger
antropometrik 6zelliklerle birlikte).

b. Islevsel faktorler: Kalp - solunum dayaniklilig, kas giicii (statik ve dinamik), esneklik
ve hiz (diiz ve ozel).

c. Koordinasyon [138].

Ikinci seminer; Birmingham Universitesi Beden Egitimi Boliimii tarafindan Haziran
1980°de organize edildi ve kalp - solunum dayanikliliginin degerlendirmesini goriiserek bu

amag icin gelistirilmesi ve degerlendirilmesi gereken birkag testi belirledi [138].

1981°de Sporu Gelistirme Komitesi’nde su anlagsmalara varildi:

1. Okul ¢agindaki c¢ocuklarin kalp - solunum dayanikliligini 6lgmek igin bir
sikloergometresi kullanarak ve kalp atiglarin1 kaydederek, dakikada 170 kalp atisi
(PWCL170) yapilacak olan aerobik islev yeteneginin 6l¢limiiniin; en iyi, kullanilabilir ve
basit laboratuvar testi olduguna karar verilmistir. Bu test genis bir alanda yayginlagsmis
olup ¢ok siki kriterlere dayanarak tamamiyla giivenilir sayilmaktadir.

2. Elbette hakli olarak tiim okullarda sikloergometre bulunmasi beklenmediginden dolay1,
hava sartlarma gore sinif i¢i veya disinda yapilabilecek, 6zel cihazlarin kullanimina
ihtiya¢ duyulmayan diger basit testlerin degerlendirilmesine ve gerekirse sabit bir testin

onerilerine uygun olan yenilerinin bulunmasina karar verildi [138].
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Ucgiincii seminer; Belgika’nin Leuven Katolik Universite’ sinin Beden Egitimi Enstitiisii
tarafindan (Mayis 1981°de) organize edildi. Ozel uzmanlar; kinetik yetenegin boyutlarin
tartistilar ve uygun bir test paketinin igerigi ve prosediirii icin goriis birligine vardilar. i¢
faktorden dolayi; ikinci bir tercih olarak ayni kriterlere sahip ve daha onceden ulusal

diizeyde degisik arastirmalarda benimsenmis bir test eklendi [138].

Dordiincii seminer; Antik Olimpia’da gerceklesti ve kalp - solunum dayanikliligi i¢in testin
ergometrik metotlariyla alakali metodolojik problemleri ¢6zmek ve toplu dlgiimlerin pratik
deneyine karar vermek ic¢in, Uluslararast Olimpiyat Akademisi ve Yunan Olimpiyat

Oyunlar1 Komitesi Spor Arastirmalari Merkezi’nin yardimiyla organize edildi [138].

Bu dort arastirma seminerinin sonucu olarak; spor arastirmast Uzmanlar Kurulu, kalp -
solunum dayanikliliginin 6l¢iimii i¢in, 10 Ol¢lim, 3 alternatif test ve 2 olagan i¢ ortam
testinin yer aldigi tamamlanmis bir deneysel eurotest sistemini kabul etti. Ayrica, 1983°te

yayinlanan gegici bir talimatnamenin uygulanmasini da kabul ettiler [138].

Tim bunlar; tye {ilkelerin bu testleri deneysel olarak denemesi davetinin tabanini
olusturmustur. Bu; genis ¢apta basarili olmustur (Avrupa’nin 15 tiye iilkesinden 50.000’in
iizerinde okul ¢agi c¢ocugu yer almistir). Bu deneylerin sonuclari; Mayis 1986’da

Formia’da gergeklesen besinci ve sonuncu seminerde tartigilmistir [138].

Ulusal Italyan Olimpiyat Komitesi (CONI) tarafindan organize edilen Formia’daki
seminerde uzmanlar; deneysel testleri yaparak elde ettikleri deneyimleri degerlendirmis ve
nihai deneme metotlarin1 resmilestirmistir. Acik oturum; testlerin gecerliligine,
giivenilirligine, objektifligine ve ayni zamanda da uygulanabilirligine odaklanmigtir.

Deneysel testler yeniden gézden gegirilmis ve ¢ogu diizeltilip kesinlesmistir [138].

Avrupa Konseyi Bakanlar Kurulu iiye iilkelerin hiikiimetlerine asagidakileri teklif

etmektedir:

1. Okul c¢agindaki g¢ocuklarin (6 veya 7 yas ila 16 veya 18 yas arasi) fiziksel
kondisyonunun ol¢lilmesi ve belirlenmesi amaciyla; eurotestlerin bu 6neri raporunun
ekinde sergilendigi sekilde benimsemelerini veya benimsemeye yonelik adimlar

atmalarini,
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Eurotestlerin uygulamasindan elde edilecek bilgilerin arastirilmasi i¢in  uygun
sayilabilecek her tiirlii adimlarin atilmasini, dolayisiyla:

Ortalama olarak diisiik fiziksel kondisyon orani oldugu goriilen ¢ocuklara veya ¢ocuk
gruplarina 6zel 6zen gostererek, ¢ocuklarin temel fiziksel kondisyonunun korunmasini
veya gelistirilmesini,

Ulkelerin; beden egitimi, spor ve saglik konularmdaki egitimi ile alakali politikalarin
daha 1yi koordinasyonu i¢in kullanilabilecek belgelerin toplanmasini,

Beden Egitimi Ogretmenlerinin  disinda; ¢ocuklarin  kendilerinin, ebeveynlerin,
okullarin, spor merkezlerinin gibi digerlerinin de uyarilmasini ve bunlarin kabul
edilebilir bir fiziksel kondisyon diizeyinin korunmasi ig¢in degisik ve ortaklasa
sorumluluklarinin iistlenmelerini,

Ulusal, bolgesel ve yerel diizeyde eurotestlerin uygulanmasi i¢in ilgilenen tiim kurumlar
arasinda uygun koordinasyonu saglamalarint (mesela spor ve egitimden sorumlu
bakanliklar veya okul sagligindan sorumlu kuruluslar) ve tiim spor derneklerinin bunlari
uygulamasi i¢in tesvik etmelerini,

Eurotestlerin gerceklestirilmesi igin gerekli tiim teghizata sahip olabilmeleri igin yetkili
kuruluslara ve okullara kolaylik saglamalarini,

Beden Egitimi 6gretmenlerinin temel egitiminde fiziksel kondisyonu degerlendirme i¢in
Olctimlerinde yer almasi ve eurotestleri sonuca ulastiracak olanlarin yeterli derecede
egitilmesi i¢in, diger iiye lilkelerle goriis birligine varmalarini,

Ulusal olciimler araciligi ile objektif belgeler elde etmeleri ve ulusal diizeyde
kullanilabilecek ulusal bilgi iceren tablolar kaydetmeleri ig¢in, Olgiimlerin tiim
kademelerini gerceklestirebilecek yeterli sayida aragtirma gruplar1 organize etmelerini,
Eurotestlerden ortaya ¢ikacak belgelerin toplanmasi ve yorumu, bunlarin ulusal igerikli
uygun degerlerin kabul edilmesi ve benzer amaglarda kullanimlarinin yayginlastirilmasi
icin 6zen gostermelerini,

Her okul ¢ag1 cocugunun; tercihen senede bir defa eurotestler araciligi ile diizenli olarak
kontrol edilmesi i¢in ¢aba sarf etmelerini ve bunu yapabilmeleri i¢in de beden egitimi
programina ayrilan zamanin arttiritlmasi gerektigini goz ontinde bulundurmalarin,
Eurotestleri iceren talimatnamenin terciime edilmesi ve tiim yetkili beden egitimi ve
spor kuruluslarina dagitilmasi i¢in 6zen gostermelerini,

Sadece Avrupa Konseyi'nin degil; Avrupa Kiiltiir Konseyi lyeleri olan iilkelerin

hiikiimetlerine,
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b. Birlesmis Milletler’ in Egitim, Bilim ve Kiiltir Subelerinin ve Diinya Saglik

Orgiitii’niin Genel Miidiitlerine dnerilmistir. R(87) 9 No’lu Oneri Raporu Eki. Fiziksel

Kondisyon Degerlendirme Eurotestleri asagidaki Cizelge 3.1’de gosterilmektedir [138].

Cizelge 3.1. Fiziksel kondisyon degerlendirme eurotestleri (R (87) 9 no’lu 6neri raporu

eki)
Boyut Etken Eurotest
. i - Mekik dayaniklilik kosusu
Kalp—solunum fonksiyonu Kalp-solunum dayanikliligi Ergotest (PWC170)
. Statik El giicii
Kas glict Patlayici Durarak uzun atlama
< Fonksiyonel kuvvet Biikiilii kol ile asilma
Kas dayaniklihg: Govde kuvveti Mekik
Hiz Diiz hiz-¢eviklik Mekik kosusu 10x5m.
Uye hareket hiz1 Disklere vurug
Esneklik Esneklik Oturarak uzanma
Denge Viicut dengesi Tek ayakta denge(flamingo)
o Boy (cm)
Antrepometrik dlgiimler Viicut agirhig (k)
Kimlik verileri Yas (y1l.ay)
Cinsiyet

Eurofit test bataryalarinin Tiirkiyve’deki uygulamalar

Avrupa’da Eurofit Test Bataryalarinin uygulanmasina paralel olarak Tiirkiye’de de Eurofit

ile ilgili arastirmalar yapilmistir. Tiirkiye’deki ilk calismalar Akgiin, Ergen ve arkadaslari

tarafindan yapilmis ve caligmalarin sonuglari 1988 yilinda Ankara’da diizenlenen Sporda

yetenek konulu sempozyumda sunulmustur [138].

Eurofit test bataryalar1 ve talimatlan

Testlerde dikkat edilecek genel noktalar

1. Denekler testlerin tiimiinii ¢iplak ayakla ve spor giysileriyle yaparlar.

2. Tim testlerin, iyi havalandirilmis genis bir odada, 6rnegin bir spor salonu veya

cimnastik salonunda, ozellikle kosu ve atlamalar i¢in kaygan olmayan zeminde

yapilmasi uygun olur.

3. Her testin kendine 0zgii agiklamalari olup, testi miimkiin oldugu kadar objektif

yapabilmek i¢in iyice incelenmesi ve her denege agiklanmasi gerekmektedir.
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4. Motor test bataryast bir dairesel sistem olup, belli bir sirayla uygulanmasi
gerekmektedir. Bu nedenle her istasyon, gerekli numara ile isaretlenerek sirasi
beklenmelidir.

5. Test serisinden Once herhangi bir 1sinma veya esnetme gerdirme hareketleri
yapilmamalidir.

6. Denekler her test arasinda herhangi bir aktivite yapmamalidirlar.

7. Denekler, 6zel olarak test agiklamalarinda belirtilmedik¢e herhangi bir deneme veya 6n
hazirlik yapmamalidirlar.

8. Test sirasinda denegin daha iyi yapmasi i¢in tesvik edilmesi ¢ok énemlidir [138].

Test lideri, dlglilen 6zellige gore tam, ¢abuk veya daha iyi bir performans sergilemesini

tesvik etmelidir.

Takip edilmesi gercken test uygulama siralari, boyutlar1 ve etkileri Cizelge 3.2'de

gosterilmektedir.

Cizelge 3.2. Eurofit testlerinin boyutlari, etkileri ve uygulamada izlenecek sira ve
standartlar [138]

; ; UYGULAMADA
BOYUTLAR ETKILER EUROFIT TESTLER iZLENECEK SIRA

Kalp ve solunum | Kalp ve solunum | Kalp ve  solunum
dayaniklilig1 dayanikliligi dayaniklilig1
Kuvvet Durgun kuvvet El dinamometresi 5

Patlayict kuvvet Durarak uzun atl. 4
Kas dayaniklilig Fonksiyonel kuvvet Biikiilii kol ile asilma 7

Govde kuvveti Mekik 6

Hiz-koordinasyon Melik kosusu  (10x3 8
Hiz m)

Uye hareket hiz1 Disklere vurus 2
Esneklik Esneklik Oturarak uzanma 3
Denge Genel denge Flamingo denge testi 1
Antropometrik dl¢timler Boy (cm)

Agirlik (kg)

Kimlik verileri Yas (yil, cinsiyet)

Test 1: Flamingo denge testi

Olgiilen dzellik: Tiim viicut dengesi

Denek igin agiklamalar: Tahta denge iizerinde, denge boyunca ve tercih ettiginiz ayak

lizerinde miimkiin oldugu kadar uzun siire dengenizi tutmaya calisin. Serbest kalan



71

bacaginizi geriye biikerek, ayni tarafta bulunan elinizle tutup Flamingo gibi durun. Serbest
kalan kolunuzu dengeyi saglamak i¢in kullanabilirsiniz. Kendinizi dogru denge
pozisyonuna getirmek i¢in yardimcinin 6n kolunu kullanabilirsiniz. Kolu biraktiginiz anda

test baglamistir. Bu durumda dengenizi 1 dakika muhafaza etmeye ¢alismalisiniz.

Test her dengeyi kaybedisinizde durdurulacaktir. Ornegin, elinizle tutmakta oldugunuz
bacaginizi birakmaniz halinde veya viicudunuzun herhangi bir pargasi ile yere degmeniz
halinde denge bozulmus olur. Her duraklamadan sonra, ayni uygulama yeniden baslayarak

bir dakikanin tamamlanmasina kadar devam eder.

Test lideri i¢in agiklamalar

1- Test lideri denegin 6niinde yer alir.

2- Denek, testi bir defa deneyerek testi tanir ve aciklamalar1 dogru anladigini gosterir.

3- Bu denemeden sonra test baslar.

4- Kronometre, denegin test liderinin kolunu biraktig1 anda calistirilir.

5- Kronometre, her seferinde, denegin ayagini birakmasi veya viicudunun herhangi bir
parcasinin yere degmesi sonucu bozulmasiyla durdurulur.

6- Her denge bozulmasini takiben test lideri denegin kendisini dogru pozisyona sokmasi

icin denege yardim eder.

Skor: Denge demiri iizerinde bir dakika durabilmek i¢in gereken deneme sayisi test
sonucudur. Ornegin, bir dakika igerisinde dengesi 5 defa bozularak yeniden dengesini

saglayan 5 puan alir [138].

Test 2: Diske dokunma

Olgiilen 6zellik: Uye hareket siirati

Denek i¢in agiklamalar: Masa Oniinde, ayaklar biraz yanlara agik sekilde durun. Tercih
etmediginiz elinizi dikdortgenin iizerine koyunuz. Tercih ettiginiz elinizi, diger elinizin
lizerinden capraz gegcirerek, tercih elin zit yoniindeki disk iizerine koyunuz. Disk iizerine
koydugunuz tercih ettiginiz elinizi, diger elin iizerinden hareket ettirerek miimkiin olan

hizla disklere dokununuz. Hazir ol... basla denilince elinizi bir diskten digerine miimkiin
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olan hizla ve 25 defa hareket ettirin. Stop isareti verilmeden durmayin, hareket aninda
yaptiginiz dokunma sayilart yliksek sesle test lideri tarafindan sayilacaktir. Test iki defa

yapilir ve en iyi performans test sonucu olarak kaydedilir.

Test lideri i¢in agiklamalar

1- Masa gobek cukurunun (umbilicus) hemen altina gelecek yiikseklige gore
ayarlanmalidir.

2- Test lideri masa Oniine oturarak, testin basinda denegin tercih ettigi elini koydugu diske
dikkat eder. Bu disk {lizerine yapilan dokunmalar sayilir.

3- Kronometre ‘“hazir-bagla” isareti ile calistirilir. Denegin A diskine dokunarak teste
basladig1 farz edilirse, kronometre A diskine denegin 25 dokunus yapmasindan sonra
durdurulur. Boylece A ve B disklerine yapilan toplam dokunma sayist 50 tane
olmaktadir veya A ve B arasi 25 siklus meydana gelmektedir.

4- Tlm test siiresince, dikdortgen iizerinde konan el, oldugu yerde muhafaza edilmelidir.

5- Denek testin basinda test i¢in uygun olan eli segmek i¢in deneme yapmasina izin verilir.

6- Iki test arasi bir dinlenme verilir. Bu siire icinde ikinci bir denek birinci testini

uygulayabilir.

Skor: iki deneme testi yaptirilir ve en iyi olani test sonucu olarak kaydedilir. Skor; toplam
olarak 50 tane dokunma i¢in gereken siirenin, 1/10’luk birimlerle kaydedilmesidir. Denek
herhangi bir nedenle diske dokunmamasi halinde fazladan bir dokunma daha verilerek 25

siklus tamamlanir. Ornegin; 25 siklus i¢in tutulan 10.3 sn zamana 103 puan verilir [138].

Test 3: Oturarak uzanma

Olciilen 6zellik: Esneklik

Denek i¢in agiklamalar: Oturularak ayak tabanlari kutuya dayanir. Dizlerinizi bilkmeden
kollarmizi o6ne dogru wuzatarak, govdenizi miimkiin oldugu kadar One esnetilir.
Esneyebildiginiz en uzak noktada hareketsiz kalmaya calisilir ve herhangi bir 6ne dogru
kesik kesik esneme hareketinde bulunulmaz. Test iki defa tekrarlanarak en iyi derece test
sonucu olarak kaydedilir.
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Test lideri i¢in agiklamalar

1- Test lideri denegin yanina oturarak dizlerini diiz (ekstansiyon) pozisyonda tutmaya
calisir.

2- Test sonucu, denegin parmak uclari ile uzanabildigi en uzak nokta olarak belirlenir.
Denek, uzanabildigi en uzak noktada bir veya iki sayisin1 sayabilecek sekilde
beklemelidir.

3- Denek her iki elle aym1 noktaya uzanamadigi hallerde, iki elin uzandigi noktalarin
ortalamasi test sonucu olarak kaydedilir.

4- Test yavas ve ileriye dogru uzanarak yapilmali herhangi ani bir harekette
bulunulmamalidir.

5- ikinci deneme kisa bir aray1 takiben uygulanmalidir.

Skor: Iki denemenin en iyisi skor olarak kaydedilir. Kutu iizerinde parmagin uzanabildigi
¢izgi cm olarak belirlenir. Orek: Ayak parmak uclarina erisebilen denek 15 puan alir (15

cm). Ayak parmaklariin bulundugu yeri 7 cm gegebilen denek 22 puan alir (22 cm) [138].
Test 4: Durarak uzun atlama
Olgiilen 6zellik: Patlayici kuvvet

Denek icin acgiklamalar: Ayaklar bitisik ve ayak parmak uglar1 sigcrama ¢izgisinin gerisinde
olacak sekilde durulur. Dizlerinizi biikerek kollarin ikisini de geriye dogru sallanir ve bu
pozisyonda bacaklar iterek, kollar1 da 6ne dogru savurarak miimkiin oldugu kadar uzaga
atlanir. Iki ayak iizerine ayaklar bitisik olarak ve geriye diismeden inmeye ¢aligin. Test iki

defa yapilir ve iki denemenin en iyi derecesi skor olarak kaydedilir.
Test lideri i¢in agiklamalar

1- Minderin lizerine, sigrama ¢izgisine paralel 10’ar cm aral ¢izgiler ¢izilir.

2- Dogru 6l¢iim yapabilmek i¢in minder kenarina metre teyp serilebilir.

3- Test lideri kenarda durarak her denemede atlanilan mesafeyi kaydeder.

4- Atlatilan uzaklik, sigrama ¢izgisi ile denegin minderdeki topuk izi arasi olarak Slgiiliir.

Iki topuk minderde ayn1 hizada degilse en gerideki topuktan &lgiim alinir [138].
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Test 5: Pencge (el kavrama) kuvveti

Olgiilen 6zellik: Statik Kuvvet

Denek icin agiklamalar: Tercih ettiginiz elinize dinamometreyi alin. Dinamometreyi
viicudunuzdan 45 derece aci1 ile yanda tutarak, miimkiin olan en yiiksek kuvvetle sikiniz.

Test iki defa tekrarlanir ve en iyi derece test sonucu olarak alinir.

Test lideri i¢in agiklamalar

1- Testten once dinamometreyi kalibre edin ve test sirasinda, ibrenin oldugu yiiziin test
liderine doniik olmasina dikkat edin.

2- Denege tercih ettigi elini kullanmasini sdyleyin. Dinamometrenin el yerini sOyle
ayarlayin; Dinamometrenin el tutacak yerleri, orta parmagin proksimalphalanx’inin
boyuna gore ayarlanmalidir.

3- Test sirasinda dinamometreyi tutan elin ve kolun viicuda degmesi engellenir.
Dinamometre, viicut yaninda 6n kol ile bir ¢izgi olusturacak sekilde asagi dogru sarkar

4- Kisa bir aradan sonra ikinci deneme yapilir.

5- Birinci denemeden sonra gosterge ibresi sifira getirilmez. Bu nedenle test lideri sadece

ikinci denemenin birinci denemeden iyi olup olmadigini kontrol eder.

Skor: En iyi derece kilogram olarak kaydedilir (sonug tam kilo olarak alinir). Ornegin; 24

kg’lik bir skor, 24 puani ifade eder [138].

Test 6: Mekik

Olciilen 6zellik: Govde Kuvveti

Denek i¢in agiklamalar: Sirt iistii yatarak, ellerinizi ensede birlestirip, dizlerinizi karniniza
dogru hafifge ceker pozisyonda (dizler 90 derece durumda), tabanlariniz tamamen
minderde olmak iizere yerlestirin. Yukariya dogru kalkarken, dirsekleriniz 6ne dogru
gelmeli ve hareketin sonunda dizlerinize dokunmali. Tiim hareket boyunca ellerinizin
ensede birlesmis olmasina dikkat edin. Tekrar hareketin baslangicina doniis omuzlarin

mindere degmesine miisaade edecek kadar uzun olmalidir. Hazir... basla dendigi zaman,
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30 saniyelik siire icerisinde bu hareketi miimkiin olan ¢ok sayida tekrarlamaya calisin. Bu

hareketi dur deninceye kadar devam ettirin. Bu testi yalniz bir kez yapacaksiniz.

Test lideri i¢in agiklamalar

1- Test lideri, denegin yanina diz ¢okerek, denegin dogru bir baslama pozisyonu almasina
yardimci olur.

2- Denegin ayak bilekleri bir yardimci tarafindan tutulur. Yardimci tim test siiresince
denegin ayaklarini minderde muhafaza eder.

3- Gerekli agiklamalar yapildiktan ve test baslamadan once, denek hareketin tiimiinii bir
defa tekrar eder ve agiklamalarin dogru anlagilmasi saglanmis olur.

4- Kronometre hazir...basla isaretiyle ¢alistirilir ve 30 saniye sonra durdurulur.

5- Test lideri her sefer yapilan dogru mekigi yiiksek sesle sayar. Tam bir mekik gévdenin
oturur pozisyona kadar dogrulmasi, dirseklerin dizlere degmesi ve omuzlarin mindere
deger pozisyona donmesini kapsar. Say1 sdylenmemesi, mekigin dogru yapilmadiginin
ifadesidir.

6- Performans aninda denegin dirsekleriyle, dizlerine degmemesi veya omuzlariyla

mindere iyice yapigmamasi hallerinde, test lideri denegi sozlii olarak diizeltmeye ¢alisir.

Skor: 30 saniye igerisinde dogru yapilan ve tamamlanan mekikler sayilir ve skor olarak

kaydedilir. Ornek; 15 dogru mekik, 15 puani ifade eder [138].

Test 7: Biikiilii kolla asiima

Olgiilen 6zellik: Fonksiyonel Kuvvet

Denek icin agiklamalar: Barfiksin altinda durarak, diiz tutusla (pence tutusu) omuz
genisliginde barfiks demirini tutun. Kendinizi yukariya, ¢eneniz barfiksin istline ¢ikana
kadar ¢ekin. Bu pozisyonu, ¢enenizi barfikse dayamadan, miimkiin oldugu kadar uzun siire
devam ettiriniz. Test, pozisyonunuzu muhafaza edemeyip gozleriniz barfiks hizasi altina

indiginde sona erer.
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Test lideri i¢in agiklamalar

1- Denegin barfiks altinda, eller barfikste, omuz genisliginde diiz tutusla tutmasini
saglayin. Dikkatli olun, bir¢ok denek, ellerini omuz genisliginden ¢ok daha fazla sekilde
acarlar.

2- Barfiksin yiiksekligi, test edilen grubun ortalama uzanma boyuna gore ayarlanabilir.

3- Elinizde kronometre olmak iizere denegi kalgalarindan tutarak dogru ve net pozisyona
getirmek {izere kaldirin.

4- Kronometre, denegin ¢enesi barfiks hizasin1 gecer gegmez baglatilir ve ayn1 anda test
lideri denegi birakir.

5- Denegin sallanma hareketleri, test lideri tarafindan durdurulur. Test lideri denegi daha
1yi yapabilmesi icin tesvik eder.

6- Kronometre, yukarida agiklandigi gibi, denegin test pozisyonunu muhafaza edemeyip
barfiks goz hizasindan yukarida kalinca durdurulur.

7- Test aninda zaman denege sdylenmez.

Skor:1/10 birimleri test sonucu olarak degerlendirilir. Ornegin; 17,4 saniyelik bir zaman

174 puan alir. 1 dakika 03.5 saniyelik bir zaman ise 635 puan alir [138].

Test 8: Mekik Kosusu (50 m.)

Olgiilen 6zellik: Kosu siirati

Denek icin aciklamalar: Cizgi gerisinde hazir pozisyona ge¢in. Bir ayagimiz hemen
cizginin gerisinde olmalidir. Baglama isareti verildigi anda miimkiin olan siiratle kosun ve
iki ayakla ¢izgiyi gecin. Cizgiyi gecer gecmez, miimkiin olan siiratle geriye doniin ve
baslangi¢ cizgisine, yine miimkiin olan siiratle kosup, ¢izgiyi iki ayakla birden gecin.
Buraya kadar olan boliim bir sikliistiir ve bu bes defa tekrarlanmalidir. Besinci yapista bitis

cizgisine geliste yavaslamayin, kosmaya devam edin. Bu test yalniz bir defa yapilir.

Test lideri i¢in ac¢iklamalar

1- 5 metre arayla zemin iizerine tebesir veya teyp’le iki paralel ¢izgi ¢izin.
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2- Cizgiler 120 cm uzunlugunda olup, ¢izgi uclar isaret konisi veya herhangi bir isaretle
belirlenir.

3- Test lideri, deneklerin yaptig1 kosularda her iki ayagin ¢izgi 6tesine gegmesini kosunun
istenilen parkurda ve doniislerin ¢abuklukla yapilmasini saglar.

4- Her siklusu takiben, yapilan siklus sayis1 yliksek sesle test lideri tarafindan okunur.

5- Kronometre, denegin bitis ¢izgisini bir ayagiyla gectigi an durdurulur.

6- Denek test aninda kaymamali veya kayip diismemeli. Bu nedenle kaymayan bir zemin

kullanilmas1 ¢ok énemlidir.

Skor: 5 siklusu tamamlamak icin gereken siire 1/10 zamanla kaydedilir. Ornegin; 21,6

saniyelik bir test siiresi sonucu denek 216 puan alir [138].

Test 9: 20 m. mekik kosusu

Olgiilen 6zellik: Dayaniklilik

Aciklamalar: Bu testte sporcular, diiz ve piirlizsiiz bir zemine yan yana belirli aralikla
isaretlenmis, 20 m uzunlugundaki kulvarlarda birbirlerine temas etmeyecek sekilde,
baslangi¢ noktasinda yerlerini alirlar. Bu test icin 6zel olarak hazirlanmis ve belirli
zamanlarda kosu hizi her dakika 0.5 km/s artan bir kaset kullanilarak kasetin testi baslatan
“BEEP” sesiyle sporcular, yavas bir kosu hizinda (8 km/saat) teste baslarlar. Denekler bir
sinyal sesini kagirip digerinde tekrar ritmi yakalarlarsa teste devam ederler. Aksi halde
sporcular iist iiste 2 turda, isaretli 20 m cizgilerine ulagamazlarsa test sonlandirilir.
Sporcular, 20 m pistte kosar ve sinyalle ¢izgiye bir ayakla dokunur. Sporcularin
durduruldugu safha test sonucudur ve kardiyo respiratory dayanikliliginin bir gdstergesidir.
Testin uzunlugu sporcunun dayanikliligina baghdir ve denek ne kadar iyi ise, test o kadar
uzun siirer. Test nizami bir sekilde uygulanir ve sporcularin dayanabildikleri en uzun siire

puan olarak kaydedilir [139].

3.4.4. Stresle basacikma stratejileri olcegi

Sahin ve Durak, Folkman ve Lazarus “Ways of Coping Inventory” iizerinde ¢aligsarak 30
maddelik “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegini” gelistirmislerdir. Likert tipindeki
“Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” 0-3 arasinda derecelendirilerek (0=%0, 1=%30,
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2=%70, 3=%100) alt o&lgeklerden ayr1 ayr1 puanlar elde edilmektedir. Olgegin

puanlanmasinda 1.ve 9. maddeler tersine puanlanmaktadir [92].

Stresle basa cikma stratejileri dlceginin giivenilirligi

Sahin ve Durak, “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgeginin™ giivenirlik ¢alismalarinda 575
tiniversite 0grencisi (1 nci ¢alisma), 426 6zel ve kamu banka ¢alisan1 (2 nci ¢alisma) ve
yaslar1 14 - 45 yaslar1 arasinda degisen 232 birey (3 iincii ¢alisma) iizerinde yaptiklar bir
dizi ¢alisma sonucu Ol¢egin asagida belirtilen bes faktorden olustugunu, bu faktorlerin

Cronbach Alfa katsayilarinin .47 ile .80 arasinda degistigini belirlemislerdir [68].

Arastirmacilar, 6l¢egin psikolojik belirtiler, ¢esitli kisilik boyutlari, durumsal degiskenler
ile iliskilerinin belirlendigi ve karsit grup karsilastirmalarinin yapildigi c¢alismalar
sonucunda gecerlilik ve giivenirliginin yeterli diizeyde oldugunu ve stresle basa ¢ikma
stratejilerini dlgmek amaciyla kullanilabilecegini saptamislardir. Olgek faktorleri ve

faktorlere iliskin agiklamalar su sekildedir [68].

1. Kendine Giivenli Yaklagim: Problemin 6nemini ve ¢6zliim se¢eneklerini degerlendirme,
coziimde temkinli ve planli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif, mantikli ve
bilin¢li ¢aba gostermektir (8, 10, 14, 16, 20, 23 ve 26 nc1 maddeler).

2. Kendine Giivensiz Yaklagim: Olaylar ya da sorunlar karsisinda enerjinin biiylik bir
kismin1 problemi ¢ozmede degil, kendini su¢lama, kendini giigsiiz bulma, kendisini
sorunun kaynagi olarak gormeye yonlendirmektir (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 nci
maddeler).

3. lyimser Yaklasim: Olaylara daha hosgériilii ve iyimser bakma ve sorunlar1 daha sakin
ve gercekei bir bicimde degerlendirme yaklasimidir (2, 4, 6, 12, ve 18 nci maddeler).

4. Boyun Egici / Caresiz Yaklasim: Kaderci bir yaklasimla kendini ¢aresiz hissetme ve
¢coziimii dogaiistii giliglerde aramayi1 ifade etmektedir (5, 13, 15, 17, 21 ve 24 iincii
maddeler).

5. Sosyal Destek Arama Yaklagimi: Sorunlarim1 bagkasi ile paylagsma, ¢6ziim ig¢in
baskalarindan yardim isteme olarak ifade edilmektedir (1, 9, 29 ve 30 ncu maddeler)
[68].
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Stresle basa cikma stratejileri 6lceginin gecerliligi

Sahin ve Durak {i¢ calismanin sonuglari ¢er¢evesinde, Stresle Basa ¢ikma Stratejileri
Olgegi’nin gegerliligine yonelik destekleyici bilgilere ulasmistir. Psikolojik sorunlarla
iligkiler, cesitli kisilik boyutlariyla iliskiler, durumsal degiskenlerle iliskiler, karsit grup
karsilastirmast sonuglart farkli yontemlerle degerlendirilmis aralarindaki iliski giivenilir

bulunmustur [68].

Aragtirmacilar 6l¢egin psikolojik belirtiler, ¢esitli kisilik boyutlari, durumsal degiskenler
ile iligkilerinin belirlendigi ve karsit grup karsilastirmalarinin yapildigi c¢alismalar
sonucunda gecerlilik ve giivenirliginin yeterli diizeyde oldugunu ve stresle basa ¢ikma

stratejilerini 6lgmek amaciyla kullanilabilecegini saptamiglardir [68].

3.4.5. Rathus atilganlik envanteri (RAE)

Atilganligin Olclilmesindeki en biiyiikk sorun, onun tanimlanmasi gii¢ ve kompleks bir
kavram olmasidir. Insana ait herhangi bir 6zellige bakip iste bu atilganhiktir diye
tanimlayamadigimiz bu karmasik olgu hem ilgili insanlara hem de onlarin iginde

bulunduklart durumlara bagli olarak degiskenlik gostermektedir [117].

Atilganligin kapsamli bir degerlendirmesini yapabilmek i¢in yeterli bir atilganlik taniminin
g6z oniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Ciinkii; atilganligin degerlendirilmesi basit bir
isaretleme testiyle i¢inden cikilamayacak kadar karmasik bir istir. Literatiirde atilgan
davrams1 6lgmek icin birgok oOlgek gelistirilmistir. Ornegin; Wolpe-Lazarus (1966)
“Wolpe- Lazarus Atilganlik Anketi’ni gelistirmiglerdir. Bu anket, evet-hayir
kategorilerinden olusan nominal bir 6l¢ektir. Bates ve Zimmerman (1971), “Constriction
Scale”t gelistirerek, sosyal atilganligin boyutlarin1 6lgmeye c¢alismislardir. Galassi ve
Galassi (1974) elli maddelik bes dereceli “Kolej Kendini Anlatma Olgegini”
gelistirmislerdir. Yakin gecmiste gelistirilen Ol¢eklerden biri de, Alberti ve Emmons

(2002)’un gelistirdigi atilganlik 6lgegidir [117].

Literatiirde giivenilirlik ve gecerlilik acisindan en sik kullanilan 6lcek ise; Rathus
(1973)’un hazirladigr “Rathus Atilganlik Envanteri’dir. Envantere iligkin bilgiler Rathus
tarafindan 1973’te  Amerika’da gelistirilmis olup Olgek Voltan (1980a) tarafindan
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Tiirkiye’ye uyarlanmistir. Bu envanter, kisideki davranis normlarinin atilganlik derecesini

belirlemektedir. Saldirganlik diizeyini 6lgmemektedir [117].

RAFE’nin puanlanmasi

30 maddeden olusan testte her denek i¢in verilen formda, -3’den +3° e dogru siralanmis 6
dereceli bir olgekle denek kendisini degerlendirir. Deneklerin alacaklari toplam puan -90
ile +90 arasinda olup; -90 en yiiksek derecede atilgan olmamayi (¢ekingenligi), + 90 ise; en
yiiksek derecede atilganligi ifade etmektedir. Ortalamada +10 ve {izerindeki puanlar

atilganhigi gostermektedir [117].

Olgekten alinan puana gore,

-90 ile +10 puan arasi ¢ekingen,

+10 ile + 90 puan arasi atilgan davranis olarak degerlendirilmektedir.

Tersine cevrilerek puanlamalar yapilan 1, 2, 3, 4, 5, 9, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,19, 23,
24, 26, 30 nolu maddeler disindakiler oldugu gibi puanlanmaktadir [117].

RAE giivenilirligi

Rathus (1973), envanterin gilivenirlik ¢alismasi i¢in 15’er giinliik arayla yaptig1 tekrar test
metoduyla giivenirlik katsayisint .76  olarak bulmustur. Rathus ve Nevid (1977)’in
psikiyatrik hastalar tizerinde yaptiklar1 calismada iki yar1 metoduyla hesapladiklari
glivenirlik katsayisi .84 olarak bulunmustur [117].

RAE’nin Tiirkiye’deki giivenirlik calismalari ise; Hacettepe Universitesi Cocuk Gelisimi
Bolimii 3. smifina devam eden 37 Ogrenci iizerinde 15°er giinliik aralarla yapilan
uygulamalar ile yapilmistir. Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Formiilii kullanilarak
yapilan test tekrar test giivenirlik ¢calismasinda sonug .92 olarak bulunmustur. Bunun yan
sira, ayn1 boliimde 2. sinifa devam eden 41 6grenciye verilen ilk envanter puanlarindan iki
yarim metoduyla elde edilen giivenirlik ise; .60 ¢ikmustir. Tekler ¢iftler metoduyla elde

edilen gilivenirlik ise; .77 bulunmustur [114].
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RAE gecerliligi

Rathus (1973)’ un yapmis oldugu gecerlik caligmasinda envanter, denekleri taniyan
kisilere de verilerek kendilerinden denekler hakkindaki goriislerini belirtmeleri istenmistir.
Olgiit ile deneklerden elde edilen verilere iliskin RAE puanlar1 arasinda .70 lik bir

korelasyon bulunmustur [117].

RAE’nin Tiirkiye’deki gegerlik ¢alismasinda yine Hacettepe Universitesi Cocuk Gelisimi
ve Egitimi BoOlimii son smif oOgrencilerinden ve akademik danigsmanlarindan
yararlanilmistir. Ogrencilere RAE verilip; 2, 3, 4, 6, 9, 11, 12, 13, 14, 16, 17, 19, 22, 23,
24, 25, 28, 29, 30. Maddelerde kendilerini degerlendirmeleri istenmistir. RAE ayni1 sekilde
akademik danigmanlara da verilmis ve bu 19 maddeye dayali olarak calismaya katilan tiim
Ogrencileri ayr1 ayri1 degerlendirmeleri istenmistir. 26 Ogrenciyi kapsayan gecerlik

calismasinda elde edilen gegerlik katsayisi .70 olarak bulunmustur [114].

3.5. istatistiksel Yontem

Tez yaziminda MS Word programi, verilerin diizenlenmesi ve grafiklerin ¢izilmesinde MS
Excel tablolama programy, istatistik testlerin yapilmasinda SPSS (17.0) istatistik programi
kullanildi.

Yaptigimiz calismada haftalik antrenman ¢esitlerinden diizenli spor, haftada 1 gilin kick
boks ve haftada 2 giin kick boks yapmanin 18 hafta (4,5 ay) sonunda elde edilen fiziksel

gelisime bir etkisinin olup olmadigini zaman ve grup iligkisi agisindan inceledik.

Tekrar eden caligmalarin fiziksel gelisime olan etkisini arastirmak i¢in SPSS’ de ANOVA
analizi yapildi. Yapilan incelemede anlamli ¢ikan sonuglar1 antrenman ¢esitlerinin (diizenli
spor yapan, 1 giin kick boks, 2 giin kick boks) ¢alismaya olan etkilerini 6grenmek icin ise
Univariate analizi yapildi. Bu test de 6n test rakamlarinmi etkisiz hale getirerek yani daha
dogrusu etkisini nomine ederek (sifirlayarak) son test verisine bakildi. Anlamlilik diizeyi

0,05 ve/veya 0,001 olarak alinmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Fitness (Fiziksel Uygunluk) Seviyeleri Bulgulari

Arastirmaya katilan personele ait tanimlayici bilgiler ¢izelge 4.1°de verilmistir.

Cizelge 4.1.Calismaya katilan personelin faaliyet baslangicindaki degerleri

Saglikl Yasam I¢in Haftada 1 Giin Haftada 2 Giin
Spor Yapan Kick Boks Yapan | Kick Boks Yapan p-value
(n=117) (n=101) (n=124)
Yas (y1l) 229+1.1 21.8+0.8 22.2+15 oéo
Boy (m) 1.76+0.4 1.77+0.6 1.77+05 0(')1
Agrlik (kg) 718483 73.4+93 727483 03
VK (kg m2) 232425 233427 231+20 o

Calismaya istirak eden katilimcilarin yas, boy, kilo ve viicut kitle indekslerinin (VKI) ilk
Olciim degerlerinin ortalamalar1 birbirine benzerlik gdstermektedir. Bu gdsterge

katilimcilarin birbirine yakin, homojen bir grup oldugunu ifade etmektedir.

Cizelge 4.2. Katilimcilarin 6n test ve son test verilerine gore viicut kitle indeksi degerleri

On Test Son Test rANOVA
Antrenman Cesidi Ortalama Ortalama (SS) Zaman x 2
(SS) Group Iliskisi P
Saglikli Yasam I¢in Spor 232 (2.5) 233 (1.9)
. Yapan o te o
2

Vi Gem) |G ok poks vopn | BICT) | Z4QD. | poos | 003

2 Giin Kick Boks Yapan Y T

a. Saghkli Yasam I¢in Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001
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[l 6n test
B son test
24,00
c,a (™ P<0,05) % 2,14
23,50 T c,b (™ P<0 05) % 2 56
=
=
a b RN
23,007
22,50 - . - - 5 -
SAGLIK ‘fAEAM 1GIM HAFTADA 1 GLIM KICK HAFTADA 2 GLM KICK
SPOR YAPAN BOKS YAPAN BOKS YAPARN
Haftahk Antrenman Cesidi
a sadlkl yagam igin spor yapan, bihaftada 1 gon kick boks yapan, c:haftada 2 gln kick boks yapan

Sekil 4.1. Haftalik antrenman cesidine gére VKI ortalama grafigi

Katilimeilarin antrenman gesidine ve 6n test - son test verilerine gore VKI degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark gortilmistiir (P<0.05). Bulunan bu anlamli fark haftada
2 giin kick boks yapan katilimcilarda gozlemlenmistir. Saglikli yasam igin spor yapan ve
hafta 1 giin kick boks yapan katilmcilarin VKI degerlerinde anlamli bir degisim
gozlemlenmemistir. 18 hafta boyunca haftada 2 giin kick boks c¢alismast yapan
katilimcilarin VKI degerleri % 1,29 azalirken, haftada 2 giin saglikli yasam igin spor yapan
katilimeilarm VKI degerleri % 0,43 ile haftada 1 giin kick boks c¢alismas1 yapan

katilimeilar VKI degerleri % 0,42 oraninda artmistir.

Katilimcilarin -~ antrenman  gesidine ve son test verilerine gore, VKI degerleri
incelendiginde, haftada 2 giin kick boks yapanlarin, saglikli yasam icin spor yapanlardan %
2,14 ve haftada 1 giin kick boks yapanlardan % 2,56 oraninda VKI degerlerinin azaldig

gozlemlenmistir.
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Cizelge 4.3. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan otur uzan testi
ortalama degerleri

.. rANOVA
Antrenman Cesidi On Test Son Test Zaman x Grou
3 Ortalama (SS) | Ortalama (SS) fliskisi P n’p
(T);‘S‘tri l(JCZr?:)‘ \S(Zgléﬁh Yasam Igin Spor | 55 5 6 3) 38.1 (7.0)""b
pan 36.7 (7.7) 40.7 (8.2)™" P<0.001 0.12
1 Giin Kick Boks Yapan 37.2 (6.9) 42.4 (6.4)™"
2 Giin Kick Boks Yapan T Y

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001

[&n test
B son test
44,00 T a
wEK a

42,00
-‘3 a,b (™ P<0,001) % 682
g
=
-
2 4000 a.c (™P<0,001) % 11,28
w
| =
[
[
|
5 38,00
2
o

36,00

34,00

SAGLIKLI ‘f.ﬁ%ﬂmﬂ IGIM HAFTADA 1 GUM KiCK HAFTADA 2 GUM KiCK
SPOR vYAPAN BOKS Y APAN BOKS vYAPAN

Haftalhk Antrenman Cesgidi

a: sadlkh yagam igin spor, b haftada 1 gin kick boks, o haftada 2 gin kick boks

Sekil 4.2. Haftalik antrenman ¢esidine gore otur uzan testi ortalama grafigi

Katilimcilarin 6n test - son test verilerine gore otur uzan degerlerinde istatistiksel olarak
anlamh bir fark gozlemlenmistir (P<0.001). 18 hafta boyunca saglikli yasam icin spor
yapan katilimecilarin otur uzan 6n test - son test degerleri arasinda esnekligin % 1,03
oraninda azaldig1 goriiliirken, haftada 1 giin kick boks yapan katilimcilarin otur uzan
degerlerinde % 10,89’luk ve haftada 2 giin kick boks yapan katilimcilarin otur uzan
degerlerinde % 13,97°1ik bir artis gozlemlenmistir.

Antrenman cesidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick boks yapanlarla, saglikli

yasam icin spor yapanlar arasinda ve haftada 1 giin kick boks yapanlarla saglikli yasam
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icin spor yapanlar arasinda anlaml bir fark gézlemlenmistir (P<0.001). 18 hafta sonunda

haftalik antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick boks yapanlar,

saglikli yasam i¢in spor yapanlara gore % 11,28 oraninda, haftada 1 giin kick boks

yapanlar ise saglikli yasam i¢in spor yapanlara gore % 6,82 oraninda esneme becerilerinde

geligim gostermistir.

Cizelge 4.4. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan durarak uzun atlama

testi ortalama degerleri

. rANOVA
Antrenman Cesidi On Test Son Test Zaman x Group
Ortalama (SS) | Ortalama (SS) iliskisi n’p
Durarak | Saglikli Yasam Igin Spor 191.2 (20.5) 199.5 (18.4)
Uzun Yapan ’ ’ ’ ’ _
Alama | 1 G KickBoks Yopan | 168070 | 185309 | p009 | 001
(cm) 2 Giin Kick Boks Yapan ' ' ) '
a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001
] &n test
B son test
205,00—
200,00
L]
k=
=
£ 195,00
35
=
[l
S
O 190,007
185,00—

180,00

SaGLIKLI “fA%AM ICIN SPOR HAFTADA 1 GUM KICHK BOKS HAFTADA 2 GLUN KICK BOKS
T APAR W APAR Y APARN

Haftahk Antrenman Cesidi

Sekil 4.3. Haftalik antrenman ¢esidine gore durarak uzun atlama testi ortalama grafigi

Yapilan test sonuglarina gore katilimeilarin antrenman g¢esidine ve On test - son test durarak

uzun atlama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. (P=0.09)

Yapilan antrenman ¢esidinin bu derecelerin  de§ismesine

gozlemlenmistir.

bir

etkisi

olmadigi
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Cizelge 4.5. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan mekik testi ortalama

degerleri
On Test Son Test rANOVA
Antrenman Cesidi Ortalama Ortalama (SS) Zaman x Group 2
(SS) liskisi P
Vekik \S(";gléﬁh YasamIeinSpor | 50 209) | 258 (2.9)™®
pan 227(32) | 24.9 (2.4)™ac P<0.05 0.03
(30sn) | 1 Giin Kick Boks Yapan 239 (2.8) 26.3 (2.6)™"
2 Giin Kick Boks Yapan T T

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001

[l &n test
B son test
27 ,00- HEE |y
KEN b
boa ™P=0,001) % 3 61
26,00
b.e (™P<0,001) % 562
= 25,00
o
[ 1]
=
24 00—
23,00
22,00 . L N .
SAGLIKLI v ASAM ICIN HAFTADA 1 GLIN KICK HAFTADA 2 GLIM KICK
SPOR YAPAMN BOKS YAPAMN BOKS vAPAN
Haftalik Antrenman Cesidi
a: sadlkh yvagam igin spor vapan, b haftada 1 gin kick boks yapan, ¢ haftada 2 gln kick boks yvapan

Sekil 4.4. Haftalik antrenman ¢esidine gore mekik testi ortalama grafigi

Katilimcilarin  haftalik antrenman c¢esidine, 6n test - son test verilerine gore mekik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmistir (P<0.05). 18 hafta
boyunca saglikli yasam i¢in spor yapan katilimcilarin mekik 6n test - son test degerlerinin
% 4,45 oraninda, haftada 1 giin kick boks yapan katilimecilarin % 9,69 oraninda ve haftada
2 giin kick boks yapan katilimcilarin % 10,04 oraninda mekik degerlerinin arttig

gorilmiistiir.

Haftalik antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, saglikli yasam i¢in spor yapanlarla
haftada 1 giin kick boks yapanlar arasinda ve haftada 2 giin kick boks yapanlarla, 1 giin
kick boks yapanlar arasinda anlamli bir fark gézlemlenmistir (P<0.05). 18 hafta sonunda
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haftalik antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, saglikli yasam i¢in spor yapanlar,
haftada 1 giin kick boks yapanlara gore % 3,61 oraninda, haftada 2 giin kick boks yapanlar
ise haftada 1 giin kick boks yapanlara gore % 5,62 oraninda mekik ¢ekme becerilerinde

gelisim gostermistir.

Cizelge 4.6. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan biikiilii kolla asilma
testi ortalama degerleri

On Test Son Test FANOVA
Antrenman Cesidi Ortalama (SS) | Ortalama (SS) Zam?l?;lifiroup n’p

Bikila | SoZKb YasamldnSpor | 510133 | 532(96)
Kolla p 426(150) | 47.7(12.1) P<0.05 0.02

1 Giin Kick Boks Yapan b
Asilma 2 Giin Kick Boks Yapan 46.4 (16.8) 52.7 (14.0)

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001

] &n test
M son test
*b

55,00
@ c.b (*P=005) % 1048
E
2
-
a
m
= 50,00
e _
<L
i
o
b
E
=
-
=
M 45,00

45 41
40,00
SAGLIKLI YASAMIGIN  HAFTADA 1 GUNM KICK — HAFTADA 2 GUN KiCK
SPOR vAPAN BOKS vAPAN BOKS vAPAN
Haftalik Antrenman Cesidi

a: sadlkl yagam igin spor yapan, b: haftada 1 gin kick boks yapan, c: haftada 2 gin kick boks yapan

Sekil 4.5. Haftalik antrenman ¢esidine gore asili kolla bekleme testi ortalama grafigi

Katilimcilarin antrenman ¢esidine, on test - son test verilerine gore biikiilii kolla asilma
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir (P<0.05). Yapilan 18
haftalik ¢aligma boyunca saglikli yasam i¢in spor yapanlarin 6n test - son test degerlerinin

% 4,31 oraninda, haftada 1 giin kick boks yapanlarin % 11,97 oraninda ve haftada 2 giin
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kick boks yapan katilimeilarin % 13,57 oraninda biikiilii kolla asilma degerlerinin arttig

gorilmiistir.

Antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick boks yapanlarla haftada
1 glin kick boks yapanlar arasinda anlamli bir fark oldugu gézlemlenmistir (P<0.05).
Yapilan 18 haftalik calisma sonunda antrenman c¢esidine ve son test verilerine gore,
haftada 2 giin kick boks yapanlarin haftada 1 giin kick boks yapanlara gore % 10,48

oraninda biikiilii kolla asilma becerilerinde gelisim gostermistir.

Cizelge 4.7. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan mekik kosusu (10 X
5 m) testi ortalama degerleri

Haftalik Antrenman On Test Son Test rANOVA
Cesidi Ortalama Ortalama Zaman x Group 2
$ (SS) (SS) iliskisi P
Mekik f(zgl;l;h Yasam Igin Spor | 565 4 0y | 20.1 (L0
Kosusu | | (ljoﬁn Kick Boks Yapan | 204 (1:3) 20.2 (1.3) P<0.001 0.04
(5m x 10) un oy 20.8 (1.4) 20.1 (1.3)"*P
2 Giin Kick Boks Yapan

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001

[ 6 test
B son test

21,254

21,00
=)
= c.b (*P<0,05) % 049
-

20,757
E ' _
o,
=
w
=
g‘ 20,507
- ,
=
]
[T]
=

20,25+

20,00+

SAGLIKLI YASAM ICIN HAFTADA 1 GUN KICK HAFTADA 2 GUM KiCK
SPOR Y APAN BOKS v APAMN BOKS vAPAN
Haftallk Antrenman Cesidi
a: sadlkh yagam igin spor yapan, b: haftada 1 gan kick boks yapan, c: haftada 2 gin kick boks yapan

Sekil 4.6. Haftalik antrenman ¢esidine gore mekik kosusu (5m x 10) testi ortalama grafigi
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Katilimcilarin antrenman ¢esidine, 6n test - son test verilerine gére mekik kosusu (10 X
S5m) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir (P<0.001). Yapilan
18 haftalik calisma boyunca saglikli yasam ig¢in spor yapanlarin 6n test - son test
degerlerinin % 0,49 oraninda, haftada 1 giin kick boks yapanlarin % 0,98 oraninda ve
haftada 2 giin kick boks yapan katilimcilarin % 3,36 oraninda mekik kosusu (10 x 5m)

degerlerinin arttig1 goriilmiistiir.

Antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick boks yapanlarla haftada
1 giin kick boks yapanlar ve saglikli yasam i¢in spor yapanlar arasinda anlamli bir fark
oldugu gozlemlenmistir. Yapilan 18 haftalik ¢aligma sonunda antrenman ¢esidine ve son
test verilerine gore, haftada 2 giin kick boks ¢alismasi yapan katilimcilarin haftada 1 giin
kick boks yapanlara gore % 0,49 oraninda mekik kosusu (10 x 5Sm) becerilerinde gelisimin

arttig1 gozlemlenmistir.

Cizelge 4.8. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan denge testi ortalama

degerleri
Antrenman Cesidi On Test Son Test Zaman Xrélr\:J(l-jVA
3 Ortalama (SS) | Ortalama (SS) an x Sroup n’p
Iigkisi
Saghkli Yasam Igin Spor apyrg
Denge Testi | Yapan 9.6 (3.8) 8.7 (3'8)*a
. . T 8.8 (4.0) 6.7 (3.4) P<0.001 0.05
(Flamingo) | 1 Giin Kick Boks Yapan 10.0 (3.9) 6.8 (3.4)™
2 Giin Kick Boks Yapan T T

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001

] &n test
Il son test

11,00—]

| c.a (YUP<0,001) %21 83

e

9,00

ol
1,

|b,a ("FP=0,05) %% 22,98

s

Flamingo Denge Testi

S,00—

¥ .00

.00

SaGLIKLI ‘fA%AM igir HAFTADA 1 GUMN KICK HAFTADA 2 GUMN KICK
SPOR vaPar BOKS vaPAMN BOKS FaPAMN

Antrenman Cesidi

a:_sadglkh yasam icin spor yapan, b: haftada 1 gan kick boks yapan, o haftada 2 gin kick boks yvapan

Sekil 4.7. Haftalik antrenman ¢esidine gore flamingo denge testi ortalama grafigi
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Katilimcilarin antrenman ¢esidine, On test - son test verilerine gore denge testi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir (P<0.001). Yapilan ¢aligmalar sonunda
saglikli yasam i¢in spor yapanlarin 6n test - son test degerlerinin % 9,37 oraninda, haftada
1 giin kick boks yapanlarin % 23,86 oraninda ve haftada 2 giin kick boks yapan

katilimeilarin % 32 oraninda denge degerlerinin arttigi goriilmiistiir.

Antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick boks yapanlarla, saglikli
yasam i¢in spor yapanlar arasinda ayrica haftada 1 giin kick boks yapanlarla, saglikli
yasam i¢in spor yapanlar arasinda anlamli bir fark oldugu gézlemlenmistir. Yapilan 18
haftalik calisma sonunda antrenman g¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick
boks calismast yapan katilimcilarin, saglikli yasam icin spor yapan katilimcilara gore %
21,83 oraninda ve haftada 1 giin kick boks calismasi yapanlarin, saglikli yasam i¢in spor

yapanlara gore % 22,98 oraninda denge becerilerinin gelistigi gézlemlenmistir.

Cizelge 4.9. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan diske dokunma testi
ortalama degerleri

On Test Son Test rANOVA
Antrenman Cesidi Ortalama Ortalama (SS) Zaman x Group 2
(SS) iliskisi P
Dicke 52;%;1:]11 Yagsam I¢in Spor 9.7 (0.9) 10.1 (4.6)
Dokunma | 1 Giin Kick Boks Yapan iéé 82; i(l)é gg; P=0.22 0.00
2 Giin Kick Boks Yapan T T

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001
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Sekil 4.8. Haftalik antrenman ¢esidine gore disklere dokunma testi ortalama grafigi

Yapilan test sonuglarina gore, katilimcilarin diske dokunma degerleri incelendiginde,
antrenman ¢esidine ve On test - son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadig1 gozlemlenmistir (P=0.22) Yapilan antrenman c¢esidinin derecelerin degismesine

bir etkisi olmamustir.

Yapilan c¢aligmalar sonunda, 6n test ve son test degerlerinin saglikli yasam icin spor
yapanlarda % 4,12 oraninda geriledigi, haftada 1 giin kick boks yapanlarin ylizde oranin
degismedigi ve haftada 2 giin kick boks yapan katilimcilarin % 2,83 oraninda iiye hareket
stirat degerlerinin azaldig1 goriilmiistiir. Ancak yapilan test sonunda 6n test ve son test
bulgular1 arasinda yiizdesel olarak bir fark oldugu gozlemlenmesine ragmen, disklere
dokunma testinin zaman ve grup iliskisi a¢isindan anlamli bir farkinin olmadigi

goriilmistiir. (P=0.22).
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Cizelge 4.10. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan sag el ve sol el
pence kuvveti testi ortalama degerleri

Haftalik Antrenman OOI’ Iga"ll;ens]; Son Test Zaman x QEIL%VA
oo )
Cesidi (SS) Ortalama (SS) iliskisi n°p
Sag el \5(1%:;11 YagamIginSpor | 51 4 (73) | 521 (5.4)
klije\:/?/geeti 1 Giin Kick Boks Yapan gig gg ggg gg; P=0.75 0.00
2 Giin Kick Boks Yapan T T
Saglikli Yasam I¢in Spor 45.9 (6.4) 46.7 (6.4)
Sol el penge | Yapan 47.7(6.8) | 483 (6.6) P=0.10 0.01
kuvveti 1 Giin Kick Boks Yapan 467 (6.9) 485 (6.9)
2 Giin Kick Boks Yapan o T

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001

[ =olel én test
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47 50 51,27
45 00—
SAGLIKLI YASAMICIN  HAFTADA 1 GUN KICK HAFTADA 2 GUN KiCK
SPOR YAPAR BOKS vAPARN BOKS v APARN
Haftalik Antrenman Cesidi

Sekil 4.9. Haftalik antrenman ¢esidine gore sol el, sag el pence kuvveti ortalama grafigi

Yapilan test sonuglarina gore katilimcilarin antrenman ¢esidine ve On test - son test sag el
(P=0.75) ve sol el penge kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
gortilmemistir (P=0.10) Yapilan antrenman ¢esidinin bu derecelerin degismesine bir etkisi

olmadig1 gézlemlenmistir.
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Cizelge 4.11. Katilimcilardan 2 farkli zamanda (6n test, son test) alinan VO, Max. testi
ortalama degerleri

On Test Son Test rANOVA
Antrenman Cesidi Ortalama Ortalama Zaman x Group 2
(SS) (SS) liskisi P
\S(Z%l:;h Yasam IginSpor | 4o 548y | 42.3 (4.3)
VO: Max. 1 Giin Kick Boks Yapan jgi Eggg jgg ggg*a P<0.05 0.04
2 Giin Kick Boks Yapan Y T

a. Saglikli Yasam Icin Spor Yapan, b. 1 giin kick boks yapanlar, c. 2 giin kick boks yapanlar * p<0,05, ***
p<0,001

] &n test
* g Il son test
44 00—
43,00 c.a((*P=005)% 1,65
=
42,007
=
)
-
[===
41,00
40,00
SAGLIKLI YA%AM 1IN HAFTADA 1 GLIN KICH HAFTADA 2 GLIN KICH
SPOR vYAPAM BOKS YAPAMN BOKS YAPAMN
Haftalik Antrenman GCesidi
a: saghkh yagam igin spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, c: haftada 2 giin kick boks yapan

Sekil 4.10. Haftalik antrenman ¢esidine gére VO2 Max. ortalama grafigi

Katilimcilarin antrenman g¢esidine, 6n test - son test verilerine gére VO, Max. degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir (P<0.05). Yapilan ¢alismalar sonunda
sagliklt yasam icin spor yapanlarin 6n test - son test degerlerinde % 0,47 oraninda bir
azalma goriiliirken, haftada 1 giin kick boks yapanlarin % 2,95 oraninda ve haftada 2 giin
kick boks yapan katilimcilarin % 3,86 oraninda dayamiklilik degerlerinin arttig

gorilmiistiir.

Antrenman cesidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick boks yapanlarla, saglikli
yasam i¢in spor yapanlar arasinda anlamli bir fark oldugu gdzlemlenmistir. Yapilan 18

haftalik calisma sonunda antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick
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boks calismast yapan katilimcilarin, saglikli yasam icin spor yapan katilimcilara gore %

1,65 oraninda dayaniklilik 6zelliklerinde farklilik oldugu gézlemlenmistir.

4.2. Stresle Basa Cikma Bulgular

Cizelge 4.12. Saglikli yasam i¢in spor yapanlar ile Kick Boks brangina katilanlarin stresle
basa c¢ikma lzerindeki etkisinin  farkli  yaklagimlar  agisindan

degerlendirilmesi
Antrenman
Cesidi Say1 Ort +ss h P Post Hoc
R T 16,82 3,3 b
I¢in Spor
Kendine Giivenli 1 Giin o
Yaklasim KickBoks 101 14,93 4,5 11,27 | 0,00 a,c
2 Giin
KickBoks 124 16,93 3,0 b
Sag_h}(h Yasam 117 7.40 36 )
I¢in Spor
Kendine Giivensiz 1 Giin
Yaklasim KickBoks 101 7,66 4.1 0,07 0,78 i
2 Giin
KickBoks 124 7,29 3,6 -
Sagkh Yasam | 147 | 1193 | 254 b,c
I¢in Spor
iyimser Yakl ! Gin 101 | 959 | 213 | 2272 |0,00%* a
yimser Yaklagim KickBoks , , , ,
2 Giin
KickBoks 124 9,07 3,10 a
Saghkh Yasam | 445 | 468 | 373
Icin Spor
Boyun egici / 1 Giin
garesiz yaklagim KickBoks 101 5,25 3,16 Al 0,22
2 Giin
KickBoks 124 4,04 2,58
Sl Yo || g 8,48 1,94 c
Icin Spor
Sosyal Destek 1 Giin *
Arama Yaklagimi KickBoks s e it 8 Ol
2 Giin
KickBoks 124 7,61 2,12 a

Kendine giivenli yaklasim (H = 11,27, SD=1, p=0,01)

a: saglikli yagsam igin spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, c: haftada 2 giin kick boks yapan

18 haftalik (4,5 ay) saglikli yasam i¢in spor ve kick boks ¢aligmalarinin katilimcilarin
stresle basa ¢ikma iizerindeki etkilerinin kendine giivenli yaklasim, kendine giivensiz
yaklagim, iyimser yaklasim, boyun egici / c¢aresiz yaklasim ve sosyal destek arama

yaklagimi agisindan incelerek degerlendirilmistir.
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Cizelge 4.13. Saglikli yasam igin spor yapanlar ile Kick Boks bransina katilanlarin stresle
basa c¢ikma iizerindeki etkisinin kendine giivenli yaklasim acisindan
degerlendirilmesi

Antrenman
Cesidi
Saglikli Yagsam
Icin Spor

Kendine Giivenli 1 Giin
Yaklagim KickBoks
2 Giin
KickBoks
a: saglikli yasam icin spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, c: haftada 2 giin kick boks yapan

Say1 Ort +ss h P Post Hoc

117 16,82 3,3 b

101 14,93 4,5 11,27 | 0,00** a,c

124 16,93 3,0 b

Kendine Giivenli Yaklasim, problemin dnemini ve ¢6ziim segeneklerini degerlendirme,
cozlimde temkinli ve planli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif, mantikli ve bilingli

caba gostermektir.

Yapmis oldugumuz arastirmada, katilimcilarin antrenman ¢esidine gore, saglikli yasam
icin spor yapanlarla, haftada 2 giin kick boks yapanlarin haftada 1 giin kick boks yapanlara

gore kendilerine olan giivenli yaklagimlarinin anlamli oldugu gézlemlenmistir.

Cizelge 4.14. Saglikli yasam i¢in spor yapanlar ile Kick Boks brangina katilanlarin stresle
basa cikma iizerindeki etkisinin kendine giivensiz yaklasim agisindan
degerlendirilmesi

Antrenman
Cesidi
Saglikli Yasam
Igin Spor

Kendine Giivensiz 1 Giin
Yaklagim KickBoks
2 Giin
KickBoks
a: saglikli yasam i¢in spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, c: haftada 2 giin kick boks yapan

Sayi Ort +ss h P Post Hoc

117 7,40 3,6 -

101 7,66 4,1 0,07 0,78 -

124 7,29 3,6 -

Kendine Giivensiz Yaklasim, olaylar ya da sorunlar karsisinda enerjinin biiyiik bir kismini
problemi ¢ozmede degil, kendini suglama, kendini gili¢siiz bulma, kendisini sorunun

kaynag1 olarak gormeye yonlendirmektir.

Yapilan arastirmada, katilimeilarin antrenman ¢esidine gore, yapmis olduklari ¢alismalarin

kendilerine olan giivensiz yaklasimlarda anlamli olmadig1 gézlemlenmistir.
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Cizelge 4.15. Saglikli yasam igin spor yapanlar ile Kick Boks bransina katilanlarin stresle
basa c¢ikma lizerindeki etkisinin iyimser yaklasim  agisindan
degerlendirilmesi

Antrenman
Cesidi
Saglikli Yagsam
Icin Spor
1 Giin
KickBoks
2 Giin
KickBoks
a: saglikli yasam icin spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, c: haftada 2 giin kick boks yapan

Say1 Ort +ss h P Post Hoc

117 11,23 2,54 b,c

Iyimser Yaklagim 101 9,59 2,13 22,72 | 0,00%* a

124 9,07 3,10 a

Iyimser Yaklasim, olaylara daha hosgoriilii ve iyimser bakma ve sorunlar1 daha sakin ve

gercekei bir bicimde degerlendirme yaklagimidir.

Yapmis oldugumuz arastirmada, katilimcilarin antrenman ¢esidine gore, saglikli yasam
icin spor yapanlarin, haftada 2 giin kick boks yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapanlara

gore iyimser yaklagimlarinin anlamli oldugu gézlemlenmistir.

Cizelge 4.16. Saglikli yasam igin spor yapanlar ile Kick Boks brangina katilanlarin stresle
basa ¢ikma iizerindeki etkisinin boyun egici / caresiz yaklasim acisindan
degerlendirilmesi

Antrenman
Cesidi
Saglikli Yagsam
Icin Spor

Boyun egici / 1 Giin
caresiz yaklagim KickBoks 101 5,25 3,16 147 0,22
2 Giin
KickBoks
a: saglikli yasam i¢in spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, c: haftada 2 giin kick boks yapan

Say1 Ort +ss h P Post Hoc

117 4,68 2,73

124 4,04 2,58

Boyun egici / caresiz yaklasim, kaderci bir yaklagimla kendini ¢aresiz hissetme ve ¢oziimii

dogaiistii giiclerde aramay1 ifade etmektedir.

Yapilan arastirmada, katilimcilarin antrenman cesidine gore, yapmis olduklari ¢aligmalarin

boyun egici / ¢aresiz yaklasimlarda anlamli olmadigi gézlemlenmistir.
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Cizelge 4.17. Saglikli yasam igin spor yapanlar ile Kick Boks bransina katilanlarin stresle
basa ¢ikma iizerindeki etkisinin sosyal destek arama yaklagimi agisindan
degerlendirilmesi

Anéfgg;an Say1 Ort +ss h
Saglikli Yagsam
Icin Spor

Sosyal Destek 1 Giin
Arama Yaklagimi KickBoks

2 Giin
KickBoks
a: saglikli yasam i¢in spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, c: haftada 2 giin kick boks yapan

p Post Hoc

117 8,48 1,94 c

101 7,92 1,68 4,43 0,03*

124 7,61 2,12 a

Sosyal destek arama yaklasimi, sorunlarini bagkasi ile paylagsma, ¢6ziim i¢in bagkalarindan

yardim isteme olarak ifade edilmektedir.

Yapmis oldugumuz arastirmada, katilimcilarin antrenman ¢esidine gore, saglikli yasam
icin spor yapanlarin, haftada 2 giin kick boks yapanlara goére sosyal destek arama

yaklagiminin daha anlamli oldugu gézlemlenmistir.

4.3. Atilganlik Seviyeleri Bulgular:

Cizelge 4.18. Yapilan saglikli yasam i¢in sporla, kick boks branglarinin atilganlik
seviyeleri lizerindeki etkisinin degerlendirilmesi

Haftalik
Antrenman Say1 Ort +ss f P Post Hoc
Cesidi
Saghkh Yasam | )5 8,67 17,00 b
Ioin Spor 3,11 0,04*
1 Gun KickBoks 101 -3,17 14,55 ! ! a
2 Giin KickBoks 124 -5,46 17,19

a: saglikli yasam igin spor yapan, b: haftada 1 giin kick boks yapan, ¢: haftada 2 giin kick boks yapan

Cizelge 4.18 gore Rathus Atilganlik Envanteri ortalama bulgulari saglikli yasam i¢in spor
yapanlarda -8,67, haftada 1 giin kick boks yapanlarda -3,17 ve haftada 2 giin kick boks
yapanlarda -5,46 olarak bulunmus ve 3 antrenman ¢esidi de ¢ekingen ¢ikmistir. Antrenman
cesidine gore yapilan degerlendirmede saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 1 giin

kick boks yapanlar arasinda anlamli bir iliski oldugu gézlemlenmistir (P<0,04).
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5. TARTISMA

Yapmis oldugumuz ¢alismanin, Kick Boks sporunun, kisilere verecegi fiziksel uygunluk
kazanimlarinin yaninda 6zgiiven ve cesaret duygusu ile kisilerde sorumluluk alma, daha
girisimci bir yapi, atilganlik yaklasimlarindan olan ¢ekimserlik davranisinin baskilandigi,
stresli bir ortamda baskidan kurtulma benliginin olusmasi gibi kazandirilmasi zor
davraniglarin miicadele sporlari ile kazandirilacagi gergceginin ortaya konmasi agisindan

onemli oldugu degerlendirilmektedir.

Doviis sanatlarmi diger fiziksel aktivitelerle dogrudan karsilastiran aragtirmalar, doviis
sporu antrenmanlarma katilimin sagladigi olumlu fiziksel ve psikososyal degisikliklerin
diger fiziksel aktivite antrenmanlarina gore daha 6nemli ve daha farkli oldugunu 6ne

stirmiigtiir. Bu degisimler, bir¢ok etiyolojiye (neden bilimi) sahip olabilir [8].

Uzakdogu savunma sporlarinin kendilerine 6zel tarzda uygun siire ve siddette yapildigi
takdirde fiziksel ve kardiovaskiiler fitnes ile birlikte bir¢ok fizyolojik elemanlara da olumlu

yonde katkida bulundugu arastirmacilar tarafindan ortaya konmustur [140].

Bu béliimde, saglikli yasam i¢in diizenli spor yapan bireylerin fitness seviyelerini ortaya
koyan bulgular ile daha 6nce hi¢ savunma sporu ile ugrasmamis bireylerin, diizenli Kick
Boks antrenmani sonucunda elde ettikleri fiziksel ve biligsel bulgularin tartisiimasi ve

yorumlanmasi yapilmistir.

Arastirmaya katilan personelin tanimlayict bilgiler kapsaminda almis oldugumuz faaliyet
baslangi¢ testi verilerine gore yas, boy ve agirliklarindaki benzer degerlerin grubun bir

birine yakin homojen bir yapida oldugunu gostermektedir.

5.1. VKI Bulgularinin Incelenmesi

VKI bulgulari, én test ve son test degerleri arasindaki farka ve antrenman gesidine gore son
test degerlerine bakilarak yapilmistir. Cizelge 4.2 incelendiginde katilimcilarin antrenman
cesidine ve 6n test - son test verilerine gore VKI degerlerinde anlamli bir fark oldugu
gozlemlenmistir (P<0.05). Bu anlamli fark haftada 2 giin kick boks yapan sporcularda

goriilmiis olup yapilan analizde saglikli yagam i¢in spor yapanlarda ve haftada 1 giin kick
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boks yapanlarda rastlanmamustir. Yapilan 18 haftalik antrenman sonucuna gore haftada 2
giin kick boks yapan sporcularin &n test ve son test verileri arasinda VKI degerlerinde %
1,29 luk bir azalma gdzlemlenirken, saglikli yasam icin spor yapanlarin VKI degerlerinde
% 0,43, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularin VKI degerlerinde ise % 0,42 oraninda

artis gosterilmistir.

Haftalik antrenman cesitlerinin son test bulgularina bakildigi zaman, haftada 2 giin kick
boks yapan sporcularm, saglikli yasam icin spor yapanlardan VKI degerlerinin %2,14
oraninda ve haftada 1 giin kick boks yapanlardan %2,56 oranina VKI degerlerinin azaldig

gozlemlenmistir.

VKI degerlerindeki azalmanin kilo kaybiyla dogru orantili oldugunu géz oOniinde
bulundurdugumuzda, kick boks antrenmanlarinin fonksiyonel yapida yiiksek nabiz
araliginda yapiliyor olmasinin fazla kalori harcamasina neden oldugu sdylenebilir.
Ozellikle 20-25 yas araligindaki genclerde fiziksel goriiniimlerinin énem arz ettigi bu
donemde kisa zamanda buna olanak saglayan kick boks caligsmasi, antrenman yogunlugu

yiiksek olan fonksiyonel spor branglarindan biri olarak degerlendirilmektedir.

Bagci, O. (2016), 12-14 yas aras giiresciler iizerinde yapmis oldugu ¢alismada, VKI degeri
On test ve son test sonuglart arasinda 6nemli bir degisiklik goriilmemistir (F=0,03; p>0,05).
Bununla birlikte VKI sonuglar1 iizerine grup faktdriiniin énemi goriilmemistir. (F=1,86;
p>0,05). VKI sonuglar1 iizerine grup zaman etkilesimi 6nemsizdir (F=1,63; p>0,05). Bizim
calismamizda saglikli yasam icin spor yapan ve haftada 1 giin kick boks yapanlarin
bulgulari ile Bagc1’ nin ¢alismasi Ortiismekte olup haftada 2 giin kick boks sporu yapan

gruptan farkli oldugu gorilmiistir [141].
5.2. Otur Uzan Esneklik Testi Bulgularinin incelenmesi

Kick boks gibi doviis sporlarinin genel antrenman prensiplerinde 6zellikle 1sinma ve

soguma siirecinde esnetme ve gerdirme ¢alismalarina 6nem verilmektedir.

Otur uzun testi bulgulari, 6n test — son test degerleri ve antrenman ¢esidine gore son test
degerlerine bakilarak degerlendirilmistir. Cizelge 4.3 incelendiginde katilimcilarin

antrenman ¢esidine ve On test - son test verilerine gore esneklik becerilerinde anlamli bir
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fark oldugu gozlemlenmistir (P<0.001). Bu anlamli fark haftada 2 giin kick boks
yapanlarla, 1 giin kick boks yapan sporcularda goriilmiis olup yapilan analizde saglikli
yasam i¢in spor yapanlarin esneme becerileri lizerinde bir gelisim gozlemlenmemistir.
Yapilan 18 haftalik antrenman sonucuna gore haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin
On test — son test verileri arasinda esneklik degerlerinde % 13,97 lik bir artis ve haftada 1
giin kick boks sporu yapanlarin esnekliklerinde % 10,89 oraninda bir artis gézlemlenirken,
saglikli yasam i¢in spor yapanlarin esneklik degerlerinde % 1,03 oraninda bir azalma

gorilmiistiir.

Haftalik antrenman ¢esitlerinin son test bulgulari incelendiginde, haftada 2 giin kick boks
yapan sporcularin, saglikli yasam i¢in spor yapanlara gore esneme becerilerin de % 11,28
oraninda ve haftada 1 giin kick boks yapanlarin saglikli yasam i¢in spor yapanlara gore

esneme becerilerinde % 6,82 oranina gelistigi gdzlemlenmistir.

Cakmakg1, eklemlerde hareketin, eklem oynaklig1 ile esnekligin isbirligi sayesinde
oldugunu ifade etmistir. Kaslarin yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini onler.
Siiratin ~ gelistirilmesi ~ esneklik  antrenmanlar1  ile kaslarin  uzamasi  sayesinde
gergeklesmektedir. Miguel ve arkadaslari otur uzan testi sonuglarina gore
Taekwondocularin  esneklik degerlerini  36.0+9.1cm, Heller ve arkadaglar1 elit
Taekwondocularda esneklik degerlerini 36.9+4.5cm, Kutlu ve arkadaslart 34.44+5.31cm,
Celenk ve arkadaslar1 Taeckwondocularda 36.62+9.01cm bulmuslardir. Bizim yaptigimiz
caligmada haftada iki giin kick boks yapan katilimcilarin 6n test otur uzan test degerleri
37,2 (6,9) ve son test degerleri 42,4 (6,4) olarak bulunmustur. Calismaya katilan
katilimcilarin 6n test degerleri de iyi sevide oldugu i¢in son test verileri de yiiksek
ctkmistir. On test ile son test bulgulari arasinda % 13,97 lik bir atis oldugu

gozlemlenmistir.

Yimaz, N. (2013), yapmis oldugu “Milli takim ve mahalli liglerde oynayan
badmintoncularin antropometrik 6zellikleri ile ¢abukluk, esneklik ve dayanikliliklarinin
arastiritlmasi” ile ilgili yliksek lisans tezinde milli ve amatér badmintoncularin esneklik
(uzan erig) test dereceleri arasinda Onemli bir fark oldugunu ortaya koydu. Milli
sporcularin amator sporculardan esneklik 6l¢iimleri bakimindan daha iyi derecelere sahip
olmalar1 uzun siire spor yapmalari, badminton sporu yaparak esnekligi gelistirdikleri ve bu

spor i¢in esnekligin 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir [139].
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Ertem (2015), yapmus oldugu “Universiteler aras1 miisabakalarda siiperlig kategorisinde
oynayan badmintoncularda antropometrik ve fiziksel Ozelliklerin ceviklik ve esneklik
yetenegi ile iliskisi” ile ilgili yiiksek lisans tezinde, calisma grubunda yer alan kadin
sporcularin esneklik otur-uzan testi ortalamalar1 9.75+8.75, erkek sporcularin esneklik
otur-uzan testinin sonucu 17.8+12.6 olarak belirlenmistir. Erkeklerin esneklik derecelerinin
genel olarak bayanlardan c¢ok daha iyi oldugu goriilmektedir. Esneklik bakimindan
erkekler lehinde olan bu farkin diizenli olarak daha uzun siire spor yapmalar1 ve kas
yapilarinin bayan sporculara gére daha gelismis olmalari ile agiklanabilir. Ali (2011)
yaptig1 calismada, badminton oyununu daha dnce hi¢ spor yapmamis Spor Yoneticiligi
bolimi 6grencisi olan 30 bayan dgrenciden goniillii ve tesadiifi olarak 15 deney ve 15
kontrol grubunun esneklik otur-uzan testi ortalamalarini, 8 haftalik antrenman programi
uygulanan deney grubunda on testte 26.26+4.454, son testte 38.23+6.41, kontrol grubunda
On testte 19.03+8.225, son testte 18,15 £ 8,00 olarak tespit etmistir. Con ve arkadaslar
(2012) Ugras ve arkadaslarmin (2002) 18 amatdr futbol sporculart arasinda yaptiklar
calismada, esneklik otur-uzan testi ortalamalari ilk testini 28,44+3,20 bulunurken, 10
haftalik antrenman periyodundan sonra alinan son testini 31.25+3.20 olarak tespit

etmislerdir [142].

Bagci, O. (2016) 12-14 yas aras1 giiresgiler {izerinde yapmis oldugu ¢alismada, otur eris
testi (esneklik) on test sonuglar1 deney ve kontrol gruplarinda birbirine yakin degerler
cikmistir. Otur eris testi (esneklik) son test sonuglarinda ise deney grubunda istatistiksel
olarak anlamli artis meydana gelirken kontrol grubunda anlamli bir degisiklik olmamustir.
Deney grubunun kontrol grubuna gore daha esnek oldugu goriilmiistiir. Otur eris testi
degerlerinde anlamli bir artis olmus fakat bu artis1 kuvvet antrenmanina baglayamamaistir.
Calismamizdaki esneklik artisinin  sebebinin  kuvvet antrenmani degil, giirescilerin
antrenmanlarda cimnastik c¢alismalarina fazla 6nem verdiklerinden dolay1r oldugunu

diisinmekteyiz [141].

Yapmis oldugumuz calismada da yukarida bahsetmis oldugumuz calismalara benzer
sonuglar alinmigtir. Kick boks yapan grubun esneklik degerleri anlamli bir sekilde

artarken, saglikli yasam igin spor yapanlarda anlamli bir fark gézlemlenmemistir.

Benzer sekilde, Pense ve Harbili (2001), 14-16 yas aras1 sporcularda yaptiklar1 ¢alismada
esneklik test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulmuslardir. Yilmaz (2014), 13-16 yas
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arasi ¢ocuklarda yapilan calismada kizlarin ve erkeklerin on test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli artiglarin oldugunu tespit etmistir. Faigenbaum ve ark
(1996), 7-12 yaslar1 arasindaki 11 erkek 4 kiz denek grubu 3 erkek ve 6 kiz kontrol grubu
cocuk iizerinde yaptig1 calismada 8 haftalik kuvvet antrenmani ve 8 haftalik antrenmansiz
kalma periyodunun etkisi arastirilmistir. Kuvvet antrenmani dikey si¢grama ve esneklik
degerini etkilememistir. Saglikli yasam antrenman prensibinde esneklikten daha ziyade
kuvvet ve dayaniklilik oldugu igin katilimcilarin esnekliklerinde anlamli bir gelisim
gbstermezken antrenman prensiplerinde esnekligin 6nemli oldugu kick boks bransinda otur

erig esneklik degerleri olduk¢a anlamli ¢ikmugtir [141].

Alici, (2014), yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde Hentbolcular, Giiresciler ve
sedanterlerin otur-uzan (esneklik) testi arasindaki farklilik incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001) [143].

Yapilan bir ¢ok aragtirmada spor yapmak ile esneklik dogru orantili sonuglar verdigi, spor
yapan bireylerin esneklik ozelliklerinin gelistigi gézlemlenmistir. Arastirmalarda esneklik
Ozelliklerinin yasa, spor bransina ve cinsiyete gore gelisim degiskenligi gosterdigi de

bilinmektedir.

Ayrica, kassal esnekliginin 1yi seviyede olmasinin kiside ileriki yaslarda veya giinliik

yasantimizda olugabilecek akut ve kronik sakatliklarinda oniine gegecegi diisiiniilmektedir.
5.3. Durarak Uzun Atlama Testi Bulgularinin incelenmesi

Cinsiyetler arasinda ve her yas grubunda gelisim gosterdigi tespit edilen durarak uzun
atlama, patlayict kuvvet gostergelerinden birisi olarak kabul edilmektedir [17]. Durarak
uzun atlama testi bulgulari, 6n test — son test degerleri ve antrenman ¢esidine gore son test
verilerine bakilarak degerlendirilmistir. Cizelge 4.4 incelendiginde katilimcilarin
antrenman ¢esidine ve On test - son test verilerine gore durarak uzun atlama degerlerinde

anlamli bir farkin olmadig1 gozlemlenmistir (P=0.09).

18 hafta boyunca yapilan antrenmanlarin, antrenman c¢esitlerine gore durarak uzun
atlamalar1 6n test ve son test verilerine gore artis gdstermistir. Istatistiksel olarak bulunan

bu artis antrenman cesitlerinde bir anlam ifade etmemistir (P=0,09). Ciinkii ister saglikli
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yasam i¢in spor yapin, ister haftada 2 giin kick boks yapmn sporcunun durarak uzun
atlamas1 ayni oranda artarak degisim gostermektedir. Bu durumda her iki antrenman

tiirlinlin anlaml bir fark yaratmadig1 sdylenebilir.

Sonmez (2014), “cabukluk ve siiratte devamlilik c¢aligmalarinin karate sporunda
performansa etkileri” {izerine yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde deney grubunun
durarak uzun atlama degerleri arasinda % 14’liikk artig bulunurken, kontrol grubunda ise,
anlamh bir gelisme kaydedilememistir. Bu sonuglar, deney grubunun siirat, ¢cabukluk ve
bacak kuvvetinde artis oldugunu gostermektedir [144]. Bagci, O., (2016), yapmis oldugu
arastirmada gilires yapan 12-14 yas arasi ¢ocuklarin patlayicit kuvvetleri durarak cift ayak
one sigrama testi ile belirlenmis olup, deney ve kontrol gruplarinda grup i¢i anlaml artis
olusurken gruplar arasinda herhangi bir degisim meydana gelmemistir [141]. Bizim
bulgularimizla Bagc1” nin sonuglar1 benzerlik gdstermistir. i1k ve son testler arasinda artis
yasanirken antrenman ¢esidine gore bir anlam goriilmemistir. Kizilet ve arkadaslar1 (2010),
12-14 yag grubu 25 erkek cocukla 8 hafta boyunca yapmis oldugu calismada durarak uzun
atlama 0n test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulmustur. Kizilet ve ark.
yapmis oldugu calisma bizim yapmis oldugumuz ¢alisma ile ilk ve son test arasindaki artig
bakimindan benzerlik gostermistir. Atilgan (2010), 12-14 yas aras1 24 ¢ocukla yapmis
oldugu 8 haftalik calisma sonucunda istatiksel olarak anlamli gelisme gormiistiir.
Kizilaksam (2006), yapmis oldugu calismada spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin ¢ift ayak
one sigrama degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulmustur [141]. Yilmaz, N.,
(2013), yapmus oldugu yiiksek lisans tezinde durarak uzun atlama olgiimleri sonucunda
milli badmintoncularin derecelerinin amatoér badmintonculardan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu farkin diizenli olarak uzun siire badminton yapmalarindan ve yapilan
antrenmanlardan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Sporcu seviyesi ve cinsiyete gore
durarak uzun atlama testi arasindaki farkin spor dalina 6zgii antrenman programlarinin
farklilik gostermesi ile ortaya c¢iktigi sdylenebilir. Sporcu seviyesi ve cinsiyete gore
durarak uzun atlama derecelerini karsilastirdigimizda erkeklerin derecelerinin kizlardan
daha iyi oldugu, milli sporcularin derecelerinin de amatér badmintonculardan daha iyi

oldugu goriilmektedir [139].
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5.4. Mekik Testi Bulgularinin Incelenmesi

Mekik testi bulgulari, 6n test — son test degerleri ve antrenman cesitlerinin son test
verilerine bakilarak yapilmistir. Cizelge 4.5 1 inceledigimizde katilimcilarin antrenman
cesidine ve On test - son test verilerine gore mekik testi degerlerinde anlamli bir fark
oldugu gozlemlenmistir (P<0.05). Bu anlamli fark grup zaman iligkisinde haftada 1 giin
kick boks yapan sporcularda goriilmiistiir. Yapilan 18 haftalik antrenman sonucuna gore
haftada 1 gilin kick boks yapan sporcularin 6n test ve son test verileri arasinda mekik
degerlerinde % 9,69 luk bir artig, haftada 2 giin kick boks sporu yapanlarin mekik testi
degerlerinde % 10,04 oraninda ve saglikli yasam icin spor yapanlarin mekik degerlerinde
% 4,45 oraninda bir artis goriilmiistiir. Kick boks yapanlarda 6n test ve son testlerine gore
mekik artis yiizdelerinin fazla olmasinin kick boks sporunun antrenman kapsaminda karin

kaslarinin ¢ok yonlii ¢alistirmasi sonucu oldugu degerlendirilmektedir.

Grup zaman iliskisinde haftalik antrenman c¢esitlerinin son test verileri incelendiginde,
saglikli yagsam i¢in spor yapanlarin haftada 1 giin kick boks yapanlara gore govde
kuvvetinin % 3,61 oraninda ve haftada 2 giin kick boks yapanlarin haftada 1 giin kick boks
yapanlara gore govde kuvvetlerinin % 5,62 oranina gelistigi goézlemlenmistir. Merkez
bolge olan gdvde kuvvetinin gelisiminde ylizde olarak bir gelisim goriinse de bu oran

diistik olmustur.

Kick boks sporunun antrenman prensiplerinde gévde kuvveti 6nemli bir yere sahiptir.
Yumruk, dirsek gibi elle ve kolla yapilan vuruslarda kinetik enerji transferi (kuvvet
aktarimi) asagidan yukariya dogru gerceklestiginde govde merkez bolgesinin aktif olarak
kullaniliyor olmasi, ayrica ayak teknikleri uygulanirken govde merkez bdlgesinin dogrudan
kullanilmasindan dolay1 karin bolgesi kas gruplarinin c¢alismalarda kuvvetlendirilmesine
ayrica onem verilmektedir. Her ne kadar saglikli yasam i¢in spor yapanlarin son test
bulgularina gére mekik becerileri haftada 1 giin kick boks yapanlardan daha fazla goriinse
de On test ve son test bulgularina goére haftada 1 giin kick boks yapanlarin gelisimleri daha
fazla olmustur. Bu da bizlere haftada 2 giin saglikli yasam i¢in spor yapmak yerine haftada
1 giin dahi kick boks sporu yapmanin karin kasi kuvveti {lizerine etkisinin daha fazla

olacagini gostermektedir.
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Alict (2014), yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde Hentbolcular, Giiresgiler ve
Sedanterlerin 30sn. Mekik(adet) arasindaki farklilik incelendiginde tiim gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001) [143].

Vetkovi¢ ve arkadaglar1 (2005), 16-20 yas aras1t Hirvat giires¢isinin (n=72) 30 sn. mekik
ortalama derecesini 26,82+12,20 tekrar olarak elde etmislerdir [143].

5.5. Biikiilii Kolla Asih Bekleme Testi Bulgularinin incelenmesi

Biikiilii kolla asili bekleme testi bulgulari, 6n test ve son test degerleri arasindaki gelisim
yiizdesine ve grup zaman iligskisinde antrenman ¢esitlerinin son test verilerine bakilarak
degerlendirilmistir. Cizelge 4.6’ y1 inceledigimizde katilimcilarin antrenman ¢esidine ve 6n
test - son test verilerine gore biikiilii kolla asili bekleme testi degerlerinde anlamli bir fark
oldugu gozlemlenmistir (P<0.05). Bu anlamli fark haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularla haftada 1 giin kick boks yapan sporcular arasinda goriilmiis olup yapilan
analizde saglikli yasam icin spor yapanlarda anlamli bir fark gézlemlenmemistir. Yapilan
18 haftalik antrenman sonucuna gore haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin 6n test —
son test verileri arasinda biikiilii kolla asilt bekleme degerlerinde % 13,57 lik bir artis,
haftada 1 giin kick boks sporu yapanlarin biikiilii kolla asili bekleme testi degerlerinde %
11,97 oraninda ve saglikli yasam ig¢in spor yapanlarin biikiili kolla asili bekleme

degerlerinde % 4,31 oraninda bir artig goriilmiistiir.

Grup zaman iliskisi bakimindan antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2
giin kick boks yapanlarla haftada 1 giin kick boks yapanlar arasinda anlamli bir fark oldugu
gozlemlenmigtir (P<0.05). Haftalik antrenman ¢esitlerinin son test verileri incelendiginde,
haftada 2 giin kick boks yapanlarin haftada 1 giin kick boks yapanlara gore biikiilii kolla

asil1 bekleme testleri arasinda % 10,48 oraninda bir fark oldugu tespit edilmistir.

Teknige uygun kuvvetli bir yumruk atmanin kinesiyolojisi incelendiginde ayaktan baslayip
yumrukta sonlanan siiregte, asagidan yukariya kinetik enerji transferinde iist ekstremite
(chest, back, shoulder, humerus vb.) kaslarinin kollektif olarak devreye girdigi
gortiilmektedir. Kick boks sporu yapanlarin {ist ekstremite kas gruplarinda bransin genel

yapisindan kaynaklanan geligimi istatistiksel olarak dogrulanmistir.
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5.6. Mekik Kosusu (Ceviklik) Testi Bulgularinin Incelenmesi

Ceviklik, performans icin fiziksel uygunluk 6zelliklerinden bir tanesidir. Ceviklik, bir
noktadan digerine hareket ederken viicut ve viicut kisimlarinin miimkiin oldugunca hizli ve

kontrollii bir sekilde yon degistirebilme yetenegidir.

Mekik kosusu (g¢eviklik) testi bulgulari, 6n test — son test degerleri ve antrenman
cesitlerinin son test verilerine bakilarak yapilmistir. Cizelge 4.7’ yi inceledigimizde
katilimcilarin grup zaman iliskisinde antrenman ¢esidine ve 6n test - son test verilerine
gore ceviklik mekik kosusu testi degerlerinde anlamli bir fark oldugu goézlemlenmistir
(P<0.001). Bu anlamli fark haftada 2 giin kick boks yapan sporcularda goriilmiistiir.
Haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin 6n test — son test verileri arasinda g¢eviklik
mekik kosusu degerlerinde % 3,36 lik bir artig, haftada 1 giin kick boks sporu yapanlarin
ceviklik mekik kosusu testi degerlerinde % 0,96 oraninda ve saglikli yasam igin spor

yapanlarin ¢eviklik mekik kosusu degerlerinde % 0,49 oraninda bir artig goriilmiistir.

Grup zaman iligkisinde antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2 giin kick
boks yapan sporcularla haftada 1 giin kick boks yapan sporcular ve haftada 2 giin kick
boks yapan sporcularla saglikli yasam icin spor yapanlar arasinda goriilmiistiir. (P<0.001).
Haftalik antrenman cesitlerinin son test verileri incelendiginde, haftada 2 giin kick boks
yapanlarin haftada 1 giin kick boks yapanlara gore ¢eviklik mekik kosusu testleri arasinda

% 0,49 oraninda bir farkin oldugu tespit edilmistir.

Kick boks gibi ¢eviklik 6zelliginin ¢ok yogun olarak kullanildigr sporlarda bu 6zelligin
yapilan antrenmanlar da gelisimlerinin daha fazla olacagi kagmilmazdir. Ozellikle
vurussuz yapilan miisabakalarda (sparring) rakibin yumruk ve tekmelerinden kagmak (iskif
yada parat) ayn1 zamanda yumruk ve tekme ile ataga gegmek viicut kistmlarmin miimkiin

oldugunca hizli yon degistirme becerisi olarak degerlendirilmektedir.
5.7. Flamingo Denge Testi Bulgularinin Incelenmesi

Denge testi bulgulari, 6n test — son test degerleri ve antrenman c¢esitlerinin son test
verilerine bakilarak degerlendirilmistir. Cizelge 4.8 1 inceledigimizde katilimcilarin

antrenman ¢esidine ve On test - son test verilerine gore denge testi degerlerinde anlamli bir
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fark oldugu gozlemlenmistir (P<0.001). Bu anlamli fark haftada 2 giin kick boks yapan
sporcularla, haftada 1 giin kick boks yapan sporcular arasinda goriilmiistiir. Haftada 2 giin
kick boks yapan sporcularin 6n test — son test verileri arasinda denge degerlerinde % 32 lik
bir artis, haftada 1 giin kick boks sporu yapanlarin denge testi degerlerinde % 23,86
oraninda ve saglikli yasam i¢in spor yapanlarin denge degerlerinde % 9,37 oraninda bir

artigin oldugu goriilmiistiir.

Antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 1 giin kick boks yapan sporcularla
saglikli yasam icin spor yapanlar arasinda % 22,98 oraninda bir fark ve haftada 2 giin kick
boks yapan sporcularla saglikli yasam i¢in spor yapanlar arasinda % 21,83 liikk bir farkin

oldugu goriilmiistiir (P<0.001).

Kick boks gibi doviis sporlarinin tamami yiliksek bir denge ilizerine insa edilmistir.
Uygulanan el ve ayak tekniklerinin tamaminda hedefe dogru agida ve maksimum kuvvette
vurus yapabilmesi uygun bir denge ile saglanabilmektedir. Ozellikle bu becerinin 6nemini
bilen savunma sporlari uzmanlar1 kiigiik yasta c¢ocuklar1 yetistirirken bu becerinin

gelistirilmesine daha fazla 6nem vermektedirler.

Bagci, O. (2016)’ nin yapmis oldugu arastirmada giires yapan 12-14 yas arasi ¢ocuklarin
denge becerileri flamingo denge testi ile belirlenmis olup 8 haftalik kuvvet antrenmaninin
flamingo denge testi deney grubu On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel anlamda
artis meydana gelirken, kontrol grubu On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
anlamda bir degisim olmamistir. Deney ve kontrol gruplari arasinda 6n test ve son test
degerleri arasinda Oonemli farklilik tespit edilmistir. Deney grubunun degerleri kontrol
grubundan daha iyi ¢ikmistir. Benzer sekilde Kizilaksam (2006), spor yapan erkek
cocuklarin degeri ile spor yapmayan ¢ocuklarin degerleri arasinda anlaml farklilik tespit
etmistir. Spor yapan kiz cocuklar1 ile spor yapmayan cocuklarin degerleri arasinda
istatistiksel manada anlamli farklilik bulmustur. Yilmaz (2014), 13-16 yas aras1 ¢ocuklarda
yapmis oldugu calismada kiz ve erkek ¢ocuklarin 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel manada anlamli farklilik bulmustur. Demir (2001), 11-13 yas arasi ¢ocuklarda
yaptig1 c¢aligmada spor yapan ve spor yapmayan c¢ocuklarin degerlerinde anlamli
farkliliklar bulmustur [141]. Kizilaksam, Yilmaz ve Demir’in ¢alismalarinda oldugu gibi
bizim c¢aligmamizda 18 hafta sonunda kick boks grubunun degerlerinde anlamli artiglar

gorilmiistiir.
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Yilmaz, N. (2013)’ nin yapmis oldugu c¢alismada, milli ve amatér badmintoncularin
flamingo denge testi dereceleri arasinda onemli bir fark oldugunu ortaya koydu. Milli
sporcularin amator sporculardan flamingo denge dl¢iimleri bakimindan daha iyi derecelere
sahip olmalar1 uzun siire spor yapmalari, badminton sporu yaparak dengeyi gelistirdikleri
ve bu spor i¢in denge becerisinin 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Sporcu seviyesi ve
cinsiyete gore flamingo denge testi derecelerini karsilastirdigimizda, kizlarin derecelerinin
erkeklerden daha iyi oldugu, milli sporcularin derecelerinin de amatér badmintonculardan

daha iyi oldugu goriilmektedir [139].

Erkmen arkadaslari, farkli spor dallarindaki sporcularin denge performanslarin
karsilastirmislardir. Buna gore; spor dallar1 dikkate alinarak denge testleri ortalama
degerleri incelendiginde, en iyi performansin cimnastik¢ilerde ve ardindan futbolcularda,
en diisiik denge performansinin ise basketbolcularda oldugunu belirtmislerdir.
Cimnastik¢ilerin ~ dinamik  dengesinin  futbolculardan  daha  gelismis  oldugu,
basketbolcularin ve futbolcularin denge yetisi bakimindan birbirine benzer ozellikler
tasidig1 sonucuna ulagmislardir. Perin ve arkadaslari, statik denge test performansini judo,
dans ve kontrol grubu arasinda karsilagtirmislardir. Judocularin danscilardan daha yiiksek

performans gosterdiklerini belirtmislerdir [139].
5.8. Disklere Dokunma Testi Bulgularinin Incelenmesi

Uye hareket hizin1 6lgmek olan disklere dokunma testi, 6n ve son test degerleri arasindaki
farka ve antrenman cesitlerinin son test verilerine bakilarak yapilmistir. Cizelge 4.9’ u
inceledigimizde katilimcilarin zaman grup iliskisinde antrenman ¢esidine ve on test - son
test verilerine gore disklere dokunma testi degerlerinde anlamli bir farkin olmadig
gozlemlenmistir (P=0.22). Antrenman ¢esitlerine gore 6n ve son test bulgular1 sekil 4.8 e
bakilarak incelendiginde haftada 2 giin kick boks yapan sporcularda gelisim gosterdigi,
haftada 1 giin kick boks yapan sporcular da ayni kaldig1 fakat saglikli yasam i¢in spor

yapanlarda gerileme oldugu goriilmiistiir.

Son test verilerine baktigimizda saglikli yasam icin spor yapanlarin degerleri haftada 2 giin
kick boks yapanlardan daha iyi olmasina ragmen, saglikli yasam igin spor yapanlarin

baslangi¢ test degerlerine gore ilerleme olmadig1 gézlemlenmistir.
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Yilmaz, N. (2013), yapmis oldugu disklere dokunma testi Olgiimleri sonucunda, milli
badmintoncularin  derecelerinin amatér badmintonculardan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu farkin diizenli olarak uzun siire badminton yapmalarindan ve spor dalina
Ozgii yapilan antrenmanlardan kaynaklandigi sOylenebilir. Sporcu seviyesi ve cinsiyete
gore disklere dokunma testi derecelerini karsilastirdigimizda, erkeklerin derecelerinin kiz
sporcularla yakin derecelere sahip oldugu, milli sporcularin derecelerinin de amator
badmintonculardan daha iyi oldugu goriilmektedir. Milli kiz ve erkek ile amator kiz ve
erkek sporcularinin derecelerinin birbirine yakin olmasi yas araliklarinin ve gelisim
diizeylerinin birbirlerine yakin olmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica milli kiz
badmintoncularinin dereceleri amatdr erkek badmintonculardan daha iyi olmasi, milli
takim diizeyinde daha diizenli, planli ve programli antrenmanlarinin yapilmasindan

kaynaklandigi diistiniilmektedir [139].
5.9. Pence Kuvveti Testi Bulgularinin incelenmesi

Pence kuvveti izometrik bir gerilmedir. El kavrayis giicii ile belirtilen hareketsiz, stirekli
kas gerilmesi olarak tanimlanabilir. Bu durum dinamik kuvvete gore farklilik gosterir.
Kavrama giicli yani penge kuvveti viicudun tiim kuvvetinin bir gostergesi durumundadir

[141].

El kavrama giiciinii 6lgen pence kuvveti testi, 6n ve son test degerleri ve antrenman
cesitlerinin son test verilerine bakilarak yapilmistir. Cizelge 4.10° u inceledigimizde
katilimcilarin antrenman ¢esidine ve On test - son test verilerine gore sag el pence kuvveti
degerlerinde (P=0,75) ve sol el pence kuvveti degerlerinde (P=0,10) anlamli bir farkin

olmadig1 gézlemlenmistir.

Sekil 4.9 incelendiginde yapilan 18 haftalik ¢alismanin 3 antrenman ¢esidinde de 6n ve son
test verilerinde gelisim gosterdigini goriiyoruz. Fakat bu gelisim antrenman gesitlerine gore

zaman grup iliskisi bakimindan bir anlam ifade etmemistir.

Ozellikle giires ve judo gibi kavrama giicii gerektiren sporlarda pence giicii &n plana
cikarken badminton ve kort tenisi gibi raket sporlarinda da penge giicii 6nem arz
etmektedir. Bizim varsayimlarimiz arasinda siirekli sert bir sekilde yumruk sikma

refleksinin kick boks gibi branslarda pence giiciinii gelistirecegini savunurken yaptigimiz



111

arastirmada antrenman ¢esidine gore sag el penge kuvveti degerlerinde (P=0,75) ve sol el
penge kuvveti degerlerinde (P=0,10) antrenman c¢esitlerinin grup zaman iliskisinde
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 gbzlemlenmistir. Bunun yani sira 6n test ve
son test verilerine gore yapilan kick boks antrenmanlarinin pence kuvvetini yiizde olarak

daha fazla gelistirdigini sdyleyebiliriz.

Bagci, O. (2016)’ nin yapmus oldugu arastirmada giires yapan 12-14 yas arasi ¢ocuklarin
sag ve sol kavrama kuvveti 6n test sonucu deney grubunun sonuglar1 kontrol grubunun
sonuglarma gore yiiksek bulundu ve gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edildi. Sag ve
sol kavrama kuvveti son test sonuglarinda kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli artig
meydana gelirken kontrol grubunun sonuglarinda anlamli bir degisim olusmadi. Deney
grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik tespit edildi. Benzer sekilde, Kili¢ (1993),
yildiz giirescilere 8 hafta silireyle uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmaninin baz1 6zellikleri
izerindeki etkisini aragtirmak amaci ile yaptig1 ¢alismada sag el kavrama kuvveti 6n test
ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulmus, sol el kavrama kuvveti 6n test ve

son test degerleri arasinda istatistiksel manada farkliliklar bulmustur [141].

Menevse, (2011)’ nin yapmis oldugu arastirmada pence kuvvetlerinin Tackwondocular
lehine anlamli farklilik bulunmustur. Celenk ve ark futblcular igin 38.72+4,46kg
tackwondocular i¢in 42.15+6,5kg ferdi sporcular lehine anlamli bulmuslardir [140].

Alici, O. (2014) yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde Hentbolcular, Giiresciler ve
Sedanterlerin sag el kavrama kuvvetleri arasindaki farklilik incelendiginde sirasiyla;
sedanterlerde 22,36 +8,35 (kg), giirescilerde 32,88+7,08 (kg) ve hentbolcularda 30,50£8,66
(kg) olarak tespit edilmistir. Yine gruplar aras1 farkliliga bakildiginda giiresgi ve
hentbolcular arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilhik bulunmazken (p>0,05), hem
giiresci hem de hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Yine sol el kavrama kuvvetleri sirasiyla; sedanterlerde
20.73 £8,20 (kg), giires¢ilerde 33.29+6,73 (kg) ve hentbolcularda 30.10+8,47 (kg) olarak
tespit edilmistir. Yine gruplar aras1 farkliliga bakildiginda giiresci ve hentbolcular arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), hem giires¢i hemde
hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,001) [143].
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5.10. VO2 Max. Dayamklihk Testi Bulgularinin Incelenmesi

Dayaniklilik testlerinden olan 20 m. mekik kosusu (VO2 Max.) testi bulgulari, 6n test ve
son test degerleri arasindaki fark ve grup zaman iliskisinde antrenman ¢esitlerinin son test
verilerine bakilarak yapilmistir. Cizelge 4.11° 1 inceledigimizde katilimcilarin antrenman
cesidine ve On test - son test verilerine gore VO2 Max. degerlerinde anlamli bir fark oldugu
gozlemlenmistir (P<0.001). Bu anlaml fark haftada 2 giin kick boks yapan sporcularda
goriilmiistiir. Haftada 2 giin kick boks yapan sporcularin 6n test — son test verileri arasinda
VO, Max. degerlerinde % 3,86 lik bir artig, haftada 1 giin kick boks sporu yapanlarin VO
Max. testi degerlerinde % 2,95 oraninda artis goriliirken, saglikli yasam igin spor

yapanlarin VO Max. degerlerinde % 0,47 oraninda bir azalmanin oldugu goriilmiistiir.

Grup zaman iligkisi bakimindan antrenman ¢esidine ve son test verilerine gore, haftada 2
giin kick boks yapan sporcularla saglikli yasam i¢in spor yapanlar arasinda anlamli bir

farkin oldugu gorilmiistiir (P<0.05).

Yilmaz, N. (2013) yapmis oldugu yirmi metre mekik kosusu dl¢timleri sonucunda, milli
badmintoncularin  derecelerinin amatér badmintonculardan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu farkin diizenli olarak uzun siire badminton yapmalarindan ve yapilan

yogun antrenmanlardan kaynaklandigini ortaya koymaktadir.

Sporcu seviyesi ve cinsiyete gOre yirmi metre mekik kosusu derecelerini
karsilastirdigimizda erkeklerin derecelerinin kizlardan daha iyi oldugu, milli sporcularin
derecelerinin de amatdr badmintonculardan daha iyi oldugu goriilmektedir. Amator erkek
badmintoncular ile milli kiz badmintoncularin yirmi metre mekik kosusu derecelerinin
birbirlerine yakin olmasi, erkeklerin kas yapisi avantajina karsi kizlarin daha uzun stire

spor yapma avantajindan kaynaklandig diistiniilmektedir [139].

5.11. Stresle Basa Cikma Bulgularinin Incelenmesi

Stres ve problem yasamimizin her agamasinda ortaya ¢ikmaktadir. Stresin ve problemin
ortadan kaldirilmasi gercekte hayatin bizzat kendisini ortadan kaldirmak anlamina gelir.
Oyleyse stres ve problemle yasamay1 6grenmek ve kontrol altina alarak yikici etkilerini en

aza indirmek ve yapici1 yonde kullanmak gerekir [145].
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Yapilan 18 haftalik (4,5 ay) saglikli yasam i¢in spor ve kick boks caligmalarinin
katilimcilarin olumsuz bir davranis karsisinda stresle basa ¢ikma tizerindeki etkilerinin
kendine giivenli yaklasim, kendine gilivensiz yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici /
caresiz yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi agisindan incelenerek

degerlendirilmistir.

Arastirma incelendiginde antrenman c¢esidine gore saglikli yasam ig¢in spor yapanlarla,
haftada 2 giin kick boks yapanlarin kendine giivenli yaklasim 6zelliklerinde haftada 1 giin
kick boks yapanlara gore anlamli oldugu goézlemlenmistir. Saglikli yasam igin spor
yapanlarin kendine gilivenli yaklasim ortalamasi 16,82 ¢ikarken kick boks sporu ile
ugrasanlarin ortalamalar1 16,93 olarak bulunmustur. Bu verilere gore aradaki fark ¢ok az
da olsa 4,5 aylik kick boks egitimi alan sporcularin problem ¢ozerken daha fazla kendine
giivenli yaklasim kullanma egilimleri sergiledigi gézlemlenmistir. Siyah kusak miisabiklik

seviyesinde bu oranin daha yiiksek olacagi hipotezlerimiz arasindadir.

Senduran (2006), “askeri liselerde sporcu Ogrenciler ile sporcu olmayan Ogrencilerin
problem ¢ozebilme, strese karsi koyabilme, uyum becerileri ve basar1 diizeyleri” konulu
doktora calismasi incelendiginde stres karsisinda kendine gilivenen yaklagim sergileyen
sporcu 6grenciler 15,27 puan, sporcu olmayan 6grenciler 14,36 puan almislardir. Kendine
giivenen yaklagim tarzini sporcu Ogrenciler, sporcu olmayanlardan daha siklikla tercih
etmektedirler. Sporcu 6grenciler stresi olusturan durum karsisinda kendilerine daha fazla
giivenmekte, ¢oziim seceneklerini degerlendirmede, ¢oziimde temkinli ve planl olarak,

durumu degistirmeye yonelik aktif, bilin¢li ve mantikli ¢aba gostermektedir [68].

Kendine giivensiz yaklagimda saglikli yasam icin spor yapanlarla kick boks sporu yapanlar

arasinda antrenman ¢esidine gore her hangi bir anlam gozlemlenememistir.

Senduran (2006), yapmis oldugu ¢alismada bizim yapmis oldugumuz ¢alismayla paralellik
gostermistir. Kendilerine gilivensiz yaklasimini tercih etme oranlarinda sporcu dgrenciler
7,98 puan, sporcu olmayan Ogrenciler 8,14 puan almiglardir. Sporcu olan ve olmayan
ogrenciler stres karsisinda kendilerine olan giivenlerini korumakta, stres karsisinda
kendilerine olan giivenleri ¢ok siklikla kaybetmemektedirler. Ogrencilerin sporcu olma ve
olmama durumlar1 kendilerine giivenmeyen davranis sergilemelerinde belirgin bir ayrim

yaratmamaktadir [68].
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Iyimser yaklasimda saglikli yasam icin spor yapanlarin ortalama degeri 11,23, kick boks
sporu yapanlarin ortalama degeri 9,07 olarak bulunmus ve buna gore saglik i¢in spor

yapanlarda iyimser yaklasimin daha anlamli ¢ikti§1 gézlemlenmistir.

Senduran (2006), sporcu olan ve olmayan Ogrencilerin, stresi olusturan olaylara daha
hosgoriilii ve iyimser bakma ve sorunlari daha sakin bi¢cimde degerlendirmeye yonelik
tarzlarinda farklilik bulunmamaktadir. Stres karsisinda iyimser yaklasim sergilemede

sporcu 6grenciler 9,11 puan, sporcu olmayan 6grenciler ise 9,00 puan almislardir [68].

Antrenman cesidine gore yapmis olduklari ¢alismalarin boyun egici / caresiz yaklagimlarda
anlamli olmadig1 gozlemlenmistir. Verilerin rakamsal olarak ortalamalarini inceledigimiz
zaman saglik i¢in spor yapanlarin 4,68, kick boks yapanlarin 4,04 oldugu goriilmiistiir. Bu
verilere gore saglik icin spor yapan katilimcilar problemler karsisinda daha kaderci,
kendini ¢aresiz hissetme, ¢ozliimii dogaiistii giiclerde arama gibi davranislar sergiledigi

ortaya ¢ikmaktadir.

Senduran (2006), boyun egici yaklasim tercihlerinde sporcu 6grenciler 3,60 puan, sporcu
olmayanlar 4,17 puan almislardir. Her iki grubun stres karsisinda kaderci ve caresiz
yaklagim sergileme tutumlart c¢ok diisiik seviyededir. Sporcu 06grenciler, sporcu

olmayanlardan anlamli oranda daha az boyun egici tutum sergilemektedirler [68].

Katilimcilarin antrenman ¢esidine gore, saglikli yasam i¢in spor yapanlarin, haftada 2 giin
kick boks yapanlara gore sosyal destek arama yaklasgimmin daha anlamli oldugu
gozlemlenmistir. Yani saglik i¢in spor yapanlar sorunlarimi bagskalar1 ile paylasma ve
¢ozlim i¢in bagkalarindan yardim isteme egilimindeyken kick boks sporu ile ugrasanlar

problemleri kendi kendine ¢6zme egilimindedir.

Senduran (2006), Katilimcilarin stresi olusturan sorunlarin ¢ozlimiinii baskalarinda
bekleme beklentileri oranlari arasinda belirgin bir fark bulunmamaktadir. Sosyal destek

arama yaklagiminda sporcu dgrenciler 7,00 puan, sporcu olmayanlar 7,11 puan almislardir

[68].

Senduran (2006), c¢alismasinda sporcularin stresle basagikma yaklasimlari, sporcu

olmayanlardan daha basarili goriilmektedir. Sporcu 6grenci diizenli egzersiz uygulayarak
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fiziksel ve ruhsal anlamda yenilenme yasamaktadir. Programli antrenman siireciyle sporcu
ogrenciler kendileriyle ayni amact giiden, belirli hedef dogrultusunda hareket eden,
miisabakalar esnasinda aymi yogunlukta duygusal bag kuran arkadas grubunda faaliyet

gostermektedirler [68].

5.12. Atilganhk Seviyeleri Bulgular:

Atilganlik genel olarak; uygun bir ¢erceve icinde acgik, dolaysiz ve diiriist bir iletisim
kurma bi¢imidir [120]. Atilganligin davranigsal boyutu; hakkini savunma, ricalari, istekleri
belirtme ve geri ¢evirme, selam verme ve alma, sevgi ve sefkati ifade etme, kendi
fikirlerini belirtme, hakli 6fke ve sikintiy1 ifade etme olarak belirtilirken kisisel boyutunun
ise; arkadaslar, tanidiklar, es, anne-baba, ¢ocuklar, yabancilar gibi bireylerle olan iliski
sekli olarak vurgulanmaktadir [146]. Sosyal gelisimin temelini olusturan ve en Onemli
davranis sekillerinden birisi olarak kabul edilebilinecek atilganlik, insan iligkilerinde temel
bir davranigsal ozelliktir. Atilgan bireyler, haklarinin farkinda olup digerlerinin haklarina
da saygi gosterirken, olumlu ve olumsuz diisiincelerini agik ve diiriist¢e ifade edip, kendi

davranisg, duygu ve diisiinceleri i¢in tiim sorumluluklari alabilirler [147].

Cizelge 4.18 gore Rathus Atilganlik Envanteri ortalama bulgular1 saglikli yasam i¢in spor
yapanlarda -8,67, haftada 1 giin kick boks yapanlarda -3,17 ve haftada 2 giin kick boks
yapanlarda -5,46 olarak bulunmus ve 3 antrenman ¢esidi de ¢ekingen ¢ikmistir. Antrenman
cesidine gore yapilan degerlendirmede saglikli yasam i¢in spor yapanlarla, haftada 1 giin
kick boks yapanlar arasinda anlamli bir iliski oldugu gdzlemlenmis (P<0,04) olsada bu
haftada 2 giin kick boks yapanlarla herhangi bir istatistiksel anlam icermedigi icin

antrenman ¢esidine gore iliski vardir diyemeyiz.

Bavli (2009), yapmis oldugu bir aragtirmada spora katilimin bireyin fizyolojik, sosyolojik
ve psikolojik 6zellikleri iizerine olumlu etkisinin gosterildigi ¢calismalara ek olarak, kisiler
aras1 basarili iletisimde Onemli bir 6zellik olan atilganligin, sportif aktivitelere katilan
bireylerde yiiksek oldugu ve sporcularin sedanterlere oranla atilganlik diizeylerinin daha
yuksek oldugu belirtmektedir. Ancak bu durum bireylerin tercih ettikleri miicadele
sporlarina gore de farklilik gostermektedir. Bazi ¢aligmalar, bireysel ve takim sporlart ile
ugrasan sporcularin farkli kisilik o6zelliklerine sahip oldugunu bununla birlikte farkli

atilganlik diizeylerine sahip olduklarini gostermistir. Calismalar; takim sporu yapan
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bireylerin atilganlik puanlarinin bireysel spor yapan bireylere gore daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Sporcu ve sedanter bireylerin atilganlik puanlart cinsiyete gore
degerlendirildiginde; sedanter bireylerin atilganlik puanlar1 cinsiyetler agisindan
istatistiksel anlamda farklilik gostermemektedir. Ancak bu durumun sporcu bireylerde
degisiklik gosterdigi ve ¢alismalarda bayan sporcularin erkek sporculardan daha atilgan

oldugu tespit edilmistir [148].

Gacar (2011), doktora ¢alismasinda arastirmaya katilan beden egitimi ve spor 6gretim
elemanlarinin yas degiskenlerine gore atilganliklar1 incelendiginde anlamli farkliligin
olmadigi ortaya ¢ikmustir (p<<0.05). Buna gore ¢alismamizda yas atilganlik iizerinde 6nemli
bir etken degildir sonucuna varilmistir. Ancak calismamizda 6gretim elemanlariin yaslari
arasinda anlamli farkliligin ¢ikmamasina ragmen, Ogretim elemanlarinin yaslar
yiikseldikge atilganlik diizeylerinin de yiikseldigi goriilmektedir. Yas ile atilganlik arasinda
anlamli bir iliskinin varligimndan s6z eden calismalar da mevcuttur. Ornegin; Gacar ve
Coskuner (2010) ve Tataker (2003) tarafindan yapilan arastirmalarda yas degiskeni
yiikseldik¢e atilganlik diizeyinde artis bulmustur. Farkli arastirmada ise; Biiyiikyazi ve
arkadaslar1 (2003), 40 yas lizeri sedanter ve veteran atletlerin ¢esitli degiskenlere gore
atilganlik diizeylerini karsilastirmis ve yapmis oldugu bu ¢alismaya gore, yas degiskenin
atilganlik diizeyi lizerine anlamli bir farkliligin olmadigr sonucuna varmustir. Goriis

(1999)’da yapmis oldugu ¢aligmasinda ayni sonucu elde etmistir [120].

Biiyiikyaz1 ve arkadaglarinin (2003) yapmis oldugu “sedanterler ile veteran atletlerin gesitli
degiskenlere gore atilganlik diizeylerinin karsilastirilmasi” konulu aragtirmada kisilerin
spora katilimlarinin atilganlhik diizeylerini etkileyip etkilemediginin incelenmesi ¢alismada
arastiritlan en Onemli parametredir. Calismanin sonuglari, atilganlik diizeyinin spor
yapanlar lehine istatistiksel olarak .001 diizeyinde anlamli bir bi¢imde farklilasmakta
oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Eldeki arastirma bulgulari; sporun atilganlik diizeyini
gelistirdigi yoniindeki bulgular ile desteklenmektedir. Sporun ve egzersizin atilganlik
diizeyi lizerindeki etkilerinin 40 yas ve daha biiylik yas gruplarinda daha somut bir bi¢imde
gozlemlenebildigi de diisiiniilebilir. Kaldr ki, atilgan bireylerin yasamaktan ve miicadele
etmekten zevk aldiklari; hayatin her yoniine katildiklari; fiziksel olarak onemli saglik
sorunlariin bulunmadigi; kendilerine giivendikleri ve deger verdikleri dikkate alindiginda,
soz konusu yorumun desteklendigi goriilmektedir. Nitekim, Valliant ve Asu (1985)

tarafindan yapilan arastirmada da, daha atilgan ve daha depresif bireylerin egzersizlere
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katildiklar1 ifade edilmistir. Bu durum, "atilgan bireylerin mi spora yoneldikleri", yoksa

"sporun mu atilganlik 6zelligini gelistirdigi" sorularini glindeme getirmektedir [123].

Efe ve arkadaslarmin (2008) yapmus oldugu “14-16 Yas Grubu Erkeklerde Voleybol
Calismalarmin  Sosyal Yetkinlik Beklentisi ve Atilganlik Uzerine Etkisi” konulu
aragtirmada deney grubu, son test ve ara test sosyal yetkinlik beklentisi ve atilganlik
puanlari 6n test puanlarindan yiiksek bulundugundan voleybol ¢alismalarinin sosyal

yetkinlik beklentisi ve atilganlik iizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir [147].

Tekin ve arkadaslar yaptiklar1 “Spor yapan ve yapmayan ilkdgretim okullarinda 6grenim
goren Ogrencilerin cesitli degiskenlere gore atilganlik diizeylerinin incelenmesi” konulu
aragtirmalarinda atilganlik acisindan spor yapan Ogrencilerin lehine anlamli bir farklilik
saptamiglardir. Spor ve egitimsel calismalar vasitasiyla insanlarin kendilerine olan
giivenlerinin giliglendigi ve atilganlik diizeylerinin arttigt bu caligmalarla da ortaya

konmustur [147].

Biiyiikyazt (2003) ve arkadaslarinin yapmis oldugu arastirmada atilganlik ve spor
aligkanligr konusunda cevresel faktorler incelendiginde, ¢ocukluk doneminin gectigi
yerleske, cocukluk ve genclik ¢cagindaki temel becerilerin kazanilmasi a¢isindan énemlidir.
Bu beceri ve aligkanliklarin da ileri yaslara transfer oldugu bilinmektedir. Bu nedenle,
cocukluk doéneminin gectigi yerleskenin incelenmesi gerekli goriilmiis ve atilganlik
diizeylerinin ¢ocukluk donemini kent ve biiyiik kentlerde gegiren ve spor yapan kisilerin
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p= 0.048,). Bunun 6nemli bir nedeni,
bu yerlesim birimlerinde ¢ocuk ve genglere saglanan yaz spor okullari, ylizme havuzlari,
kapali spor salonlar1 gibi olanaklardir. Bu gibi olanaklarin diger yerlesim birimlerinde de
saglanmasi, bu yorelerdeki ¢cocuklarin da sporu bir aliskanlik ve daha sonra da bir davranig
bi¢imi olarak gelistirmelerinde yardimer olacaktir. Nitekim, ¢ocuklugunu diger yerlesim
birimlerinde gecirmis ve spor yapan Kkisilerin atilganlik puan ortalamalarinin,
yapmayanlardan daha yiiksek oldugu da bunun bir sonucu olabilir. Spora katilim goz
onilinde bulundurulmadan ayni degerlendirme yapildiginda, anlamli bir fark bulunmamstir.
Bununla birlikte, en diisiik atilganlik puanlarina ¢ocukluk donemini "kdylerde", en yiiksek
puanlara ise "kasaba, ilce, kent ve biiyiik kentlerde" geciren bireylerin sahip oldugu

gortilmektedir [123].
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Bizim yapmis oldugumuz arastirmada her iki spor yapan grubun da ¢ekimser oldugu ortaya
cikmistir. Yapilan arastirmalarda atilganlik davranisina, spor aliskanligi, ¢cevresel faktorler,
yas ve cinsiyetin etkili oldugu goriilmiistiir. Ayrica katilimcilarin g¢ekingen g¢ikmasi,
cevresel faktorlerin etkisi ve katilimcilarin herhangi bir spor aliskanligi olmayisindan

kaynaklanmis olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, saglikli yasam igin spor yapanlarla kick boks sporu yapanlarin fiziksel
uygunluk (fitness) seviyelerini 6lgmek icin yapmis oldugumuz testler ile atilganlik ve
stresle basa c¢ikma anketlerinin sonuclar1 degerlendirilmistir. Yapilan kick boks
antrenmanlarinin saglikli yasam gibi fonksiyonel 6zellikte olmayan spor branglarindan

fiziksel uygunluk seviyesi olarak daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Buna gore;

1. Elde edilen sonuglara gore, saglikli yasam igin yapilan sporun kisinin VKI degerlerinde
herhangi bir degisime neden olmadig1 gozlemlenirken, hafta da 2 ve daha fazla kick
boks antrenmaninin kisinin boy ve kilo oraninda (VKI) olumlu bir degisime neden
oldugu gozlemlenmistir.

2. Yapilan Kick Boks antrenmanlar ile kisinin esneklik becerisinde onemli bir atis
saglanirken, saglik icin spor yapanlarin esnekliklerinde herhangi bir gelisim
gozlemlenmemistir.

3. Yapilan 18 haftalik ¢alisma ile her ii¢ gruptaki kisilerin patlayict kuvvet 6zellikleri
benzer seviyede gelistirdigi i¢in antrenman ¢esidine gore durarak uzun atlama testinde
grup zaman iligskisinde anlamli bir sonu¢ bulunamazken, her grubun kendi igerisinde 6n
test ve son test degerleri arasindaki farka gore katilimeilarin durarak uzun atlamalarinin
gelistigi gozlemlenmigtir.

4. On test ve son test verileri arasinda kick boks yapan sporcu grubun mekik degerlerinin
saglikli yasam icin spor yapanlarin mekik degerlerinden ¢ok daha iy1 bir artis sagladigi

gbézlemlenmistir.

Kick boks grubunun mekik ¢ekme artis yilizdelerinin fazla olmasinin nedeni, kick boks
sporunun antrenman kapsaminda karin kaslarinin ¢ok yonlii ¢aligtirilmas: sonucuna bagl

oldugu degerlendirilmektedir.

5. Biikiilii kolla asili bekleme testi sonucglarina gore, kick boks yapan sporcu gruplarin
biikiilii kolla asili bekleme degerlerindeki artis, saglikli yasam i¢in spor yapanlarin
biikiilii kolla asili bekleme degerlerinden daha fazla olmustur. Kick boks gibi {ist
ekstremite kaslarinin ¢ok yogun olarak kullanildigi sporlarda bu kaslarin yapilan
antrenmanlarla gelisimlerinin daha fazla olacag1 degerlendirilmistir.

6. Sm x 10 mekik kosusu cabukluk ve beceriye dayali kisa siireli bir test oldugu i¢in

gelisim  farklarnn  saliselerle  olmaktadir. Bu tiir beceriler antrenmanlarla
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gelistirilebilmesine ragmen dogustan da getirilen genetiksel katkilarda g6z ardi
edilemez. Biitiin bu bilgiler ve bulgular incelendiginde haftada 2 giinliik kick boks
antrenmanin O6n ve son testleri arasinda ki % 3,36 lik artis 6nemli bir gelisim olarak
degerlendirilmelidir. Saglikli yasam i¢in spor yapanlarla kick boks sporu yapanlarin test
verileri incelendiginde kick boks yapanlarin ¢eviklik 6zelliginin daha iyi oldugu
gozlemlenmistir

Denge testi sonuclarina gore, kick boks yapan sporcularin denge becerisindeki gelisimin
saglikli yasam i¢in spor yapanlardan ¢ok daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Yapilan
testler igerisinde en anlamli gelisimin denge iizerinde oldugu sayisal olarak ifade
edilmistir.

Disklere dokunma testi protokolii geregi, 6l¢iimler saliselerle yapildig: icin On test ve
son test arasindaki gelisim ylizdesel olarak diisiik ¢cikmis olup, Kick Boks yapanlarla

saglik i¢in spor yapanlar arasinda anlamli bir farkin olmadig1 gézlemlenmistir (P=0.22).

Ozellikle kick boks gibi yumruga dayali sporlarm antrenman prensipleri geregi iist

ekstremite iiyelerinin ¢ok yogun ve hizli bir sekilde galigmasinin iist ekstremite hareket

hizinda olumlu etki yaratmasi hipotezimizi dogrulamaktadir. Fakat kiside iiye hareket

hizinin olumlu yonde artmasinin kick boks tarzi antrenmanlarin haftada en az 2 kere

yapilmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

9.

10.

Antrenman cesidine gore sag el ve sol el pence kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml bir farkin olmadig1 gozlemlenirken, 6n test ve son test verilerine gore yapilan
kick boks antrenmanlarinin pence kuvvetini saglik i¢in spor yapanlardan daha fazla
gelistirdigini sdyleyebiliriz.

Yapilan antrenmanlarin dayaniklilik lizerine etkileri incelendiginde kick boks yapan
sporcularin 6n test — son test verileri arasinda VO2 Max. degerlerinde bir artig
goriiliirken, saglikli yasam i¢in spor yapanlarin VO2 Max. degerlerine her hangi bir

artis goriilmemistir.

Kick boks bransi gibi yiiksek nabizda yapilan ¢alismalarin dayanikliligi gelistirmede etkili

oldugu degerlendirilmektedir.

11

. Stresle basa ¢ikma envanter sonuglari kendine giivenli yaklagim, kendine giivensiz

yaklagim, iyimser yaklasim, boyun egici / ¢aresiz yaklasim ve sosyal destek arama
yaklasimi agisindan incelenerek degerlendirilmistir. Buna gore, kick boks sporu

yapanlarin kendine gilivenli yaklagim ortalamasi saglikli yasam ic¢in spor ile
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ugrasanlarin ortalamalarindan ¢ok az da olsa yiiksek bulunmustur. 4,5 aylik kick boks
egitimi alan sporcularin problem c¢ozerken daha fazla kendine giivenli yaklagim
kullanma egiliminde oldugu ve kick boks yapan Ogrenciler stresi olusturan durum
karsisinda kendilerine daha fazla giivenebilmektedir diyebiliriz. Saglikli yasam i¢in
spor yapanlarin iyimser yaklagim ve sosyal destek arama yaklagimlarimi kick boks
yapanlara gore daha fazla tercih ettigi gozlemlenmistir. Kendine giivensiz yaklagim ve
boyun egici/caresiz yaklasimlarda hem kick boks yapanlarda hem de saglikli yasam
icin spor yapanlarda anlamli olmadigi ortaya c¢ikmistir. Katilimcilar ister saglikli
yasam i¢in spor yapsin isterse kick boks sporu yapsin boyun egici ve kendine giivensiz
yaklagimda diisiik puanla degerlendirilmis ve antrenman c¢esidine gore anlamsiz

cikmustir.

Bu arastirmada stresle basa ¢ikma yaklasimlari, sadece 18 hafta Kick Boks antrenmani
yapanlara gore degerlendirilmistir. Stresle basa ¢ikma yaklagimlarinin kick boks
yapanlarda daha giivenilir olarak test edilebilmesi maksadiyla; yapilacak sonraki
arastirmalara siyah kusak ve miisabik seviyedeki uzun siire ileri diizey antrenman yapmis

kick boksgularin dahil edilmesinin uygun olacag: diisiiniilmektedir.

12. Atilganligin 6l¢iilmesindeki en biiyiik sorun, onun tanimlanmasi giic ve kompleks bir
kavram olmasidir. Insana ait herhangi bir 6zellige bakip iste bu atilganliktir diye
tanimlayamadigimiz bu karmasik olgu hem ilgili insanlara hem de onlarin iginde

bulunduklart durumlara bagli olarak degiskenlik gostermektedir [117].

Yaptigimiz arastirmadaki bulgularimiza gore 3 antrenman ¢esidi katilimeilar: da ¢ekingen
cikmistir. Antrenman c¢esidine gore yapilan degerlendirmede saglikli yasam icin spor
yapanlarla, haftada 1 giin kick boks yapanlar arasinda anlamli bir iligki oldugu
gozlemlenmis olsa da bu haftada 2 giin kick boks yapanlarla herhangi bir istatistiksel

anlam icermedigi i¢in antrenman ¢esidine gore iliski vardir diyemeyiz.

Yapilan 18 haftalik kick boks calismalari bireyde bir bransa ait aidiyetlik duygusu
kazandirmamis olabilir. Bu yapilan anketin siyah kusak seviyesinde miisabik kick
bokscular lizerinde uygulanip, alinan sonuglara gére kick boks branginin bireyde atilganlik

ozelligini gelistirip gelistirmedigi konusunda daha kesin bir degerlendirme yapilabilir.
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(Cekingen seviyede olan bir bireyin aligkanlik haline gelmemis bir spor kiiltiirii ile sonradan
yapilan kisa siireli sporla atilganlik seviyesinin artirilip artirilmayacagi tartisilmalidir.
Buradaki yaklasim, “Cekingen davranis sergileyen bireyin spor ile atilganlik diizeyinin
artirtlmast m1?” yoksa “Atilgan olan bireyler mi spora yonelirler?” olacak sekilde

arastirmalara devam edilmelidir.

13. Kick Boks gibi fonksiyonel doviis sporlarmin olimpik formda olmasa bile sportif
anlamda milli egitimin miifredatinda “imitasyon” tarzinda egitimde baslanip, daha
sonra diger asamalara gecilerek ¢ocuklarin kisa zaman diliminde fiziksel uygunluk
diizeylerinin arttirilmasinda biiyiik katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

14. Yapilan arastirmalar sonucunda ozellikle iilkemizde Kick Boks bransi ile ilgili olarak
caligmada bahsi gecen varsayimlarla iligkili daha once yapilmis kapsamli benzer bir
calisgma bulunmamaktadir. Elde edilen bulgularin, bundan sonra yapilacak

arastirmalara katki saglayacagini degerlendirmekteyim.
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EK-2. Rathus Atilganlik Envanteri

Asagida size 30 maddelik bir envanter verilmistir. Her maddeyi dikkatlice okuyup, size
uygunluk derecesine gore cevap kagidindaki ilgili parantezin igini karalayarak

cevaplandiriniz.

ORNEK : Insanlarla kavga etmekten hoslanirim.

Eger bu madde size ¢ok iyi uyuyor, sizi ¢ok iyi anlatiyorsa BANA COK IYI UYUYOR;
oldukea iyi anlatiyor, uyuyorsa BANA OLDUKCA UYUYOR; biraz uyuyor, size biraz
anlatiyorsa BANA BIRAZ UYUYOR; cevabimi isaretleyiniz. Eger madde size pek
uymuyor, pek anlatamiyorsa BANA PEK UYMUYOR; olduk¢a uymuyor, oldukc¢a
anlatmiyorsa BANA FAZLA UYMUYOR; size hi¢ uymuyorsa, sizi hi¢ anlatamiyorsa
BANA HIC UYMUYOR cevabini isaretleyiniz.

1. Bence insanlarin ¢cogu benden daha atilgan ve saldirgandir.

[\

. Sikilganligim yiiziinden karsit cinse herhangi bir 6nerimde bulunamiyor ya da onlarin
onerilerini kabul edemiyorum.

3. Bir lokantada iste§ime gore hazirlanmamis bir yemek gelince garsona sikayette

bulunurum.

4. Bagkalarmin beni kirdiklarini fark ettigim halde onlari incitmemege dikkat ederim.

5. Istemedigim bir mal1 almam icin 1srar edilirse “hayir” demekte zorluk ¢ekerim.

6. Benden bir sey yapmam istendiginde nedenini 6grenmekte 1srar ederim.

7. Insan1 gelistirici ve sert tartismalara katilmak istedigim zamanlar olur.

8. Senin durumundaki herkes gibi ben de yiikselmek i¢in ¢abalarim.

9. Dogrusunu isterseniz insanlar beni kullanir.

10. Yeni tanistigim insanlarla ya da yabancilarla rahatlikla konusurum.

11. Karsit cinsten ¢ekici birine ne sdyleyecegimi cogu kez bilmem.

12. Resmi telefon konusmalar1 yapmaktan ¢ekinirim.

13. Bir ise mektup yazarak bagvurmay1 yiiz yiize goriigmege tercih ederim.

14. Satin aldigim seyleri geri vermekten sikilirim.

15. Beni rahatsiz eden saygideger bir yakinima, rahatsizhi@imi ifade etmek yerine

duygularimi ondan saklamay1 yeglerim.

16. Aptalca goriiniiriim korkusuyla soru sormaktan kagarim.
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EK-2. (devam) Rathus Atilganlik Envanteri
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19.
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Bir tartisma sirasinda kizdigim, hirslandigim belli olacak diye korkarim.
Taninmig ve saygi duyulan bir kimsenin yanlis bir sey soyledigini duydugumda,
dinleyenlere kendi goriisiimii de duyurmaya caligirim.
Saticilarla pazarlik yapmaktan kagmirim.
Onem ve degerli is yaptigimda baskalarmin bunu dgrenmesinde sakinca gérmem.
Duygularimi ifade ederken ac¢ik ve samimiyimdir.
Biri benim hakkimda yanlis ve kotii seyler sdylerse, hemen o kisiyle konusurum.
Cogunlukla hayir demekte giicliik ¢gekerim.
Duygularimi aninda agi8a ¢ikarmaktansa biriktirmeyi yeglerim.
Kétii bir hizmetten sikayetci olurum.
Oviildiigiimde bazen ne diyecegimi bilemem.
Tiyatro, konferans gibi topluluklarda iki kisi yliksek sesle konusursa, onlara
susmalarini ya da konusmalarina baska yerde devam etmelerini soylerim.
Kuyrukta 6ne gegen birine yaptiginin yanlis oldugunu sdylerim.
Fikrimi ifade etmekte zorluk ¢ekerim.

Higbir sey sOyleyemedigimiz zamanlar olur.
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Degerli 6grenciler bu anket, kisilerin yasamlarindaki sikintilar1 ve stresle basa ¢ikmak i¢in
neler yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres
olusturan olaylar1 diistinerek bu sikintilarinizla basa ¢ikmak i¢in genellikle neler yaptiginizi
hatirlayin ve asagidaki davraniglarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini
isaretleyin. Herhangi bir davranis size hi¢ uygun degilse, % 0 altindaki kutucuga (X)
isareti koyun. Cok uygun ise % 100’iin altin1 isaretleyin. Tesekkiir ederim.

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA;

%0 %30 %70 %100

. Kimsenin bilmesini istemem

. Iyimser olmaya c¢alisirim

. Bir mucize olmasini beklerim

. Olay1 biiylitmeyip lizerinde durmamaya caligirim

. Basa gelen ¢ekilir diye diisliniirim

. Sakin kafayla diisiinmeye 6fkelenmemeye ¢alisirim

. Kendimi kapana sikismis gibi hissederim
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. Olayimn degerlendirilmesini yaparak en iyi karari vermeye
caligirim

9. I¢inde bulundugum kotli durumu kimsenin bilmesini
istemem

10. Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii
kendimde bulurum

11. Olanlart kafama takip siirekli diisiinmekten kendimi
alamam

12. Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢alisirim

13. Is olacagina varir diye diisiliniiriim

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in
ugrasirim

15. Problem ¢6zlimii icin adak adarim

16. Herseye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum

17. Elimden hicbir seyin gelmeyecegine inanirim

18. Olaydan olumlu bir sey ¢ikarmaya calisirim

19. Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim

20. Problemi adim adim ¢ézmeye c¢aligirim

21. Miicadeleden vazgecerim

22. Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim

23. Hakkimi savunabilecegime inanirim

24. Olanlar karsisinda ““ kaderim buymus derim”

25. “ Keske daha giiclii bir insan olsaydim” diye diisiiniiriim

rEex]

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi
hissederim

27. “ Benim su¢um ne ?” diye diisiiniirim

28. “ Hep benim yliziimden oldu” diye diisiinliriim

29. Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek i¢in baskalarina
danigirim

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligimi bilmek beni
rahatlatir
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Kick Boks Antrenman Prensipleri

1. Kick Boks calismalari haftada 1 giin (Carsamba) ve 2 giin (Pazartesi, Persembe) olmak
iizere 2 farkli gruba 1 ve 2 saat olarak uygulanmustir.

2. Caligmalar bir bas antrenor (siyah kusak 2 nci dan, 2 nci kademe antrenor) ve 2 yardimei
antrendr (siyah kusak 1 inci dan, 1 inci kademe antrendr) esliginde yapilmistir.

3. Haftada 1 giin Kick Boks yapan grup 101 kisiden, haftada 2 giin Kick Boks yapan grup
124 kisiden olusturulmustur. Antrenmanlar gruplar 2’ ye boliinerek, spor salonunun
icinde parke zeminde yaptirilmistir.

4. Haftada 1 giin Kick Boks yapan grup asagida belirtilen ¢alisma hareketlerini kapsam ve
tekrar olarak daha az yapmustir.

5. Haftada 2 giin Kick Boks ¢alismas1 yapanlar mevcut hareketlerin tamamini1 yapmustir.

6. Antrenmanin siddeti katilimecilarin durumlarina gore ayarlanmistir. Calismanin zorluk
derecesi %60 seviyesinde tutulmaya calisilmustir.

7. Antrenmanlar miisabik seviyede degil spor amagli Kick Boks antrenmani seklinde icra
edilmis, sar1 ve yesil kusak seviyesinde egitim verilmistir. Egitim programlar1 Kick
Boks teknik antrenmanlar1 kisminda ac¢iklanmistir.

8. Calisma esnasinda spor salonuna miizik yayini verilerek antrenman motivasyonu
arttirllmstir.

9. Antrenman veriminin saglanabilmesi igin egitim yardimci malzemeler calismaya
baslamadan dnce salonda hazir bulundurulmustur.

10. Calisma ortam sicaklifi calisanlar1 rahatsiz etmeyecek derecede ayarlanmis

havalandirma konusunda hassas davranilmistir.

Saghkh Yasam I¢in Spor Yapan Grubun Antrenman Prensipleri

1. Saglik igin spor c¢aligmalari haftada 2 giin 2 saat olarak Sali ve Cuma giinleri
uygulanmistir.

2. Caligmalar bir antrenor esliginde yapilmistir.

3. Grup 117 kisiden olugmustur. Antrenmanlar toplu olarak yaptirilmustir.

4. Calisma sahasi olarak dis mekan c¢alisma alanlar1 ve spor salonu kullanilmistir.

5. Caligmalar diisiik siddette yiiriiyiis, kosu, esnetme ve viicut agirlig ile yapilan kuvvet
caligmalar1 olarak uygulanmistir.

6. Caligmalarda uygulanan hareketler asagida bahsetmis oldugumuz esnetme ve gerdirme

hareketleri gruplarindan secilmistir.
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A. Genel Isinma Hareketleri

. Ip atlama

. Yerinde al¢ak diz ¢ekerek kosu

. Yerinde yiiksek diz ¢ekerek kosu
. Jumping jack

. Sag-sol diz ¢ekme

. Sadece sag diz ¢ekme

. Sadece sol diz ¢gekme

. Ayaklar 6ne arkaya koordinasyon hareketi (kollarla birlikte)
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. Tekli sopadan ayak gecirme
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. Ciftli sopadan ayak gecirme

[a—
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. Sopa yerde ¢apraz bacak sigrama ¢aligmasi

=
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. Direk yumruk koordinasyon

=
w

. Aparkart yumruk koordinasyon

—
B

. Kisa direk yumruk, yiiksek diz ¢ekme

[a—
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. Kisa aparkart, yliksek diz ¢gekme

[a—
N

. Diz dirsege degecek sekilde sigrama ¢aligmasi

[a—
J

. El ayak ucuna degecek sekilde sigrama caligsmasi

[S—
o °]

. Sol ayak 6ne yana diiz, sag ayak one yana diiz sekilde sicrama ¢alismasi

[S—
\O

. Es bank vaziyetinde, lizerinden saga sola sicrama calismast

o}
=]

. Birdirbir atlama ¢alismasi

\]
[—

. Es belinden tutuyor, dirence karsi kosu ¢alismasi

N
N

. Duvar iterek kosu ¢alismast

N
w

. Mauntain climbers

N
~

. Cephe vaziyetinde ¢ift diz gekme

N
o1

. Burpee

[\
[©)

. Sirt {istii yere yat ve yerden destek almadan kalkma ¢alismasi

27. 1ki 25 cm yiikseklikte birbirine paralel engel iizerinden bacaklar1 yanlara agma
sigramast

28. Iki 25 c¢m yiikseklikte birbirine paralel engel iizerinden c¢ift ayak yanlara sigrama

29. Yerinde siiratli kosu

30. Yerinde siiratli kosarken komutla 5 tane koordinasyon sigramasi
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31. Yumruk koordinasyon hareketi

32. 5 kez yumruk koordinasyon hareketi + 3 kez burpee
33. Sol lunch sag middlekick

34. Sag lunch sol middle kick

35. Sag lunch sol side kick

36. Sol lunch sag side kick

B. Esnetme ve Gerdirme Calismalar

> Boyun Esnetme ve Gerdirme Calismalari

—

. Boynumuzu saga ve sola iki ser defa egme

. Boynumuzu 6ne ve arkaya iki ser defa egme

. Boynumuzu sola ve saga rotasyon

. Boynumuzu sola egip sol elimiz sag kulak mememize degecek sekilde bastirip tutma
. Boynumuzu saga egip sag elimiz sol kulak mememize degecek sekilde bastirip tutma
. Boynumuzu ayaklar1 6nde birlestirip basin tepe noktasidan bastirma

. Boynumuzu ¢eneden geriye dogru bastirma

. Basimiza sagdan kuvvet uygulama ve kuvvete direng gésterme
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. Basimiza soldan kuvvet uygulama ve kuvvete direng gosterme
10. Basimiza direng lastigi takip gerdirme (sola, saga ve one)
11. Bank vaziyetinde alnimizi yere koyarak, ellerimiz geride kalgamiz1 hafif bir sekilde

kaldirma

> Omuz, Dirsek, El Bilegi, Ayak Bilegi Esnetme ve Gerdirme Calismalar:

1. Eller yanda omuzlar1 distan i¢e ¢evirme ve i¢ten disa cevirme

2. Omzu dirseklerden distan i¢e ve igten disa ¢evirme

3. Omzu kollar gergin olacak sekilde genis a¢il1 distan ice ve igten disa gevirme

4. Kollar1 yanda tutarak distan ice ve igten disa kii¢iik daireler ¢izme. Daireler istenen
tekrar sayisina ulagtiktan sonra biiyiitiilerek devam edecektir.

5. Avuglar 6nde birlestirilerek a¢ kapa yapacak sekilde yanlara agma ve 6nde birlestirme

6. Binme pozisyonunda 6n kollar birbirine degecek sekilde kollar1 yanlara agma ve kapama
7. Binme pozisyonunda sag kolu dirsekten bastirarak sola ¢ekme ve saga bakma ve tersi

hareket
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8. Sol el ile sag dirsegi basin ilizerinde geriye dogru bastirma ve tersi hareket

9. Sag ayak tlizerinde flamingo durusu yaparken sag kolumuzu sol kolumuz dirsekten
bastiracak sekilde gerdiriyoruz

10. Sag ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sag kolumuzu sol kolumuz dirsekten
bastiracak sirtimiza dogru gerdiriyoruz

11. Sag ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sag el bilegimizi avug i¢i asag1 bakacak
sekilde gerdiriyoruz.

12. Sag ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sag dirsegimizi disa dogru pancikball
vurusu yapar gibi ¢evirme

13. Sag ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sag dirsegimizi kendimize vurus yapar
gibi ¢evirme

14. Sol ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sol kolumuzu sag kolumuz dirsekten
bastiracak sekilde gerdiriyoruz

15. Sol ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sol kolumuzu sag kolumuz dirsekten
bastiracak sirtimiza dogru gerdiriyoruz

16. Sol ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sol el bilegimizi avug i¢i asag1 bakacak
sekilde gerdiriyoruz.

17. Sol ayak iizerinde flamingo durusu yaparken sol dirsegimizi disa dogru pancikball
vurusu yapar gibi ¢cevirme

18. Sol ayak {iizerinde flamingo durusu yaparken sol dirsegimizi kendimize vurus yapar
gibi ¢evirme

19. Dirsekler kollardan 90 derece viicudun yaninda disa yumruk atma ve tersi hareket

20. Binme pozisyonunda disa dogru zincir yumruk atma ve tersi hareket

21.Sag kol avug i¢i yukar1 bakacak sekilde ileri uzatilir. Sol el sag dirsekten tutar. Sag kol
dirsekten biikiilerek icten disa ve distan ice dogru hareket siirekli yapilir ve ters kol ile
devam edilir.

22. Avug kilitli bir sekilde tutularak bilek sagdan sola ve soldan saga ¢evrilir

23. Bank vaziyetinde bir sag elin tersi yere konur belirli siire beklenir ve diger el biligi
yerde bastirilarak esnetilir.

24 Ayak bilegi sagdan sola ve soldan saga dogru ¢evrilir sonra diger ayak bilegi esnetilir.

25. 1leri ve geri dogru ayagin dis yanlarina basilarak yiiriiniir.
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26. Uzun oturus pozisyonunda oturulur. Bir ayak bileginden el ile kavranarak i¢ten disa ve
distan ice dogru cevrilerek esnetilir. Daha sonra diger ayak bilegi gevrilir.

27. Dizlerin {izerine oturularak ayak tizerleri hafif hafif yere vurularak esnetilir.

> Bel Esnetme ve Gerdirme Calismalari

1. Kollar yanda agik avug i¢leri karsiy1 gosterecek sekilde, govdeyi yanlara ¢evirme

2. Kollar yandan basin iistiinde olacak sekilde yanlara bilkme

3. Sag kolla sol yana sol kolla sag yana olacak sekilde yumruk atma

4. Ayaklar omuz genisliginde acik govdeyi dizlere kadar 6ne geri egme. Belirli bir
tekrardan sonra yere kadar egme hareketi.

5. Tulumba hareketi

6. Dizlere dokunarak kelebek hareketi belirli bir tekrardan sonra ayak bileklerine egilerek
kelebek hareketi

7. Ayaklar 4 omuz genisliginde agik avug igleri yere temas halde, 6ne 4 hamlede yliriime
ve kalcay1 asagiya bastirma, geri 4 hamlede yiiriime ve dogrulma.

8. Uzun oturus pozisyonunda, sag ayak diiz sol ayak iizerinden yana konulur ve bel tersi
istikamette dirsek yardimiyla esnetilir. Hareketin tersi diger tarafa yapilir.

9. Yere cenin pozisyonunda yatilir ve kollardan biri ve dizler yerde sabit olacak sekilde
tutulur, diger kol bir 6ne bir geriye dogru hareket ettirilerek bel esnetilir.

10. Dizler yerde olacak sekilde eller kalgada tutulur ve bel geri ileri olacak sekilde

esnetilir.

> Bacak Esnetme ve Gerdirme Calismalari

1. Ayakta, ayaklar birlesik vaziyette 6ne dogru esneme yapilir.

2. Ayaklar bir omuz boyu agilarak ayak yanlarina dogru esneme yapilir.

3. Ayaklar ii¢ omuz boyu agilarak bacak arasindan geriye dogru esneme ¢aligmasi

4. Ayaklar bir omuz boyu genisliginde sol diz saga cevrilir sag diz hafif biikiiliidiir. Sol
ayaga dogru esneme yapilir. Hareketin tersi diger ayaga dogru yapilir.

5. Genis plank pozisyonunda esneme yapilir. Hareketin terside yapilir.

6. Genis plank pozisyonunda govdeyi ters istikamete ¢evrilerek esneme yapilir.

7. Uzun oturma pozisyonunda 6ne esneme yapilir

8. Ayaklar a¢ik uzun oturma pozisyonunda 6ne ve yanlara esneme yapilir

9. Ayaklar agik uzun oturma pozisyonunda gévdeyi yanlara ¢evirme
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10. Sag ayak tabani yerde saga ayak iizerine otururken sol ayak diiz bir sekilde gerdirilir.

11. Ayak tabanlar1 yerden kesilmeden hareketin tersi yapilir

C. Karin Kuvveti Calismalar:
. Crunch

.V crunch

. Diz dirsek karin

. Up kick

. Reverse crunch

. Esli mekik

. 30 sn hizli mekik

. Ayagi 1 karig havada tutma

© 00 9 O O A W N P

. Knee crunch
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. Ayaklar yukarida crunch

-
-

. Ayaklar yukarida V crunch saga sola uzanma
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. Topuklara degerek mekik
. Makas

_
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. Cift diz ¢ekerek crunch
. Stral1 kaldir indir

. Jack knife

. Sitting twist

e
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. 'Yan jack knife
. ABS fire a¢ kapa

[\ T
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. ABS fire sola saga kapali
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. ABS fire kapa ac, ¢ek uzat
. Plank

NN
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. Plankta a¢ kapa

N
S

. Yan plank
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C. Ust Ekstremite ve Govde Kuvveti Calismasi
. Plank cep
. Plank cep + sinav
. Cephe vaziyetinde sag diz sol dirsege sol diz sag dirsege degiyor

. Mountain climber

1
2
3
4
5. Cephe vaziyetinde ¢ift diz gekme ve uzatma
6. Cephe vaziyetinde ¢ift diz ¢cekme ve uzatma + plank cep
7. Modify sinav dizler yerde

8. Modify genis sinav dizler yerde

9. Modify dar sinav dizler yerde

10. Modify eller 6nde dar sinav

11. Smav

12. Kademeli sinav

13. Oriimcek smav

D. Lastik Caliymasi

1. Esler sirt sirta, kollar yanlara ve 6ne ¢ekme
2. Esler sirt sirta, direk vurus

3. Esler sirt sirta krose vurusu

4. Esler sirt sirta aparkart vurusu

E. Cabukluk ve Beceri Calismasi
1. Reaksiyon kosular1
2. Line drill kosusu

F. Teknik Antrenman

Temel teknikler;

1. Adimlama galigmasi

2. Direk vuruslara yapilan iskivler
3. Krose vurusa yapilan iskivler
4. Paratlar

5. Direk vurusglar

146
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6. Krose vuruslar

7. Aparkart vuruslar
8. Backfist vurusu
9. Lowkick

10. Middle kick

11. High kick

12. Front kick

13. Back kick

6 mc1 derece sar1 kusak antrenmanm kapsaminda sporculara égretilmesi hedeflenen
prensipler;
1) Selamlama.
2) Kick Boks’un tanimu.
3) Yumruk ve ayak tekniklerinin orijinal isimleri ve Tiirk¢e karsiliklari.
4) Fiziksel Hazirlik: Esnetme hareketleri, viicut hareketleri, genel fiziksel uygunluk, denge,
estetik.
5) Gard pozisyonlar1: Sag ve sol 6n gard. Sag ve sol durusta yan gard.
6) Hareketler:

a) One ve geri semi contact hareketleri.

b) One ve geri hareketler.

c) Arka ayakla 6ne dogru gitme olarak isimlendirilen arka ayakla programa uygun
teknik yaparak 6ne adim atma.
7) Temel hareketler olarak isimlendirilen bloklar, yumruklar, tekmeler, dizler:

a) Ice ve disa dogru avug ve el bilegini biikerek yapilan ice ve disa dogru yiiksek
blok.

b) Kolu i¢e ve disar1 dogru biikerek yapilan ice ve disa dogru viicuda gelen darbeye
blok yapmak.

¢) Elin avucu ile zemine dogru iterek agagi seviye blok.

¢) Sag ve sol direk.

d) Sag ve sol durusta 6n tekme.

e) Sag ve sol gard’da 6n diz vurusu.

f) Sag ve sol gard’da dairevi diz vurusu.
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g) Sag ve sol gard’da farkli seviyelerde dairevi tekme.
8) Kombine Teknikler yan gard durusu:
a) El arkas1 ile yumruk vurusu ve direk yumruk vurusu.
b) On ayakla dairevi tekme ve yumruk vurusu.
9) On gard durusu:
a) Durarak ve ileri dogru hareketle direk, krose.
b) Disar1 ve igeri dogru yiiksek blok arkadaki elle direk yumruk.
¢) Iceri ve disa dogru orta seviye blok, elin arkas1 ile direk yumruk.
¢)Asag seviye blok, el arkasi ile direk yumruk.
d) Durarak ve ileri hareketle direk, arkadaki ayakla 6n tekme.
e) One adim alirken 6n tekme, direk yumruk.
f) Arka ayakla dairevi tekme, direk krose.

g) Miisabakada mesafe kontroliiniin yapilmasinin 6grenilmesi.

5 inci derece yesil kusak antrenmani kapsaminda sporculara 6gretilmesi hedeflenen
prensipler;
1) Fiziksel Hazirlik: ip atlama, kosu hazirliklari, sprint tekrarlar,
2) Gard pozisyonlari: Gard degistirme hareketleri,
3) Hareketler:
a) Saga ve Sola yatay semi contact hareketleri,
b) Sag ve Sol durusta yatay hareketler,
c) Arka ayakta kayma hareketleri,
¢) On garddan yan garda gegis .
4) Temel Hareketler icinde yer alan bloklar, yumruklar, tekmeler, dizler ve K-1 tutusu:
a) Igeri ve disar1 hareketle asag1 blok,
b) Kaval kemigi ile blok
¢) Iskivler
¢) Iceri dogru sag ve sol el ile kesme, disa dogru sag ve sol el ile kesme,
d) K-1 contact tutusu sirasinda rakibinizi nasil kontrol edersiniz.
e) Sag ve sol yan tekme. Rakibin kalflarina disaridan low kick,
f) Arka ayaktan topuga siipiirme.

g) Tiim temel hareketler sabit, sag ve sol durusta hareketli olarak yapilacak,
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5) Kombine teknikler yan gard durusu:

a)Topuk ile siiplirme arkasindan backfist,

b) Backfist ve direk yumruk her ikiside kayarak,

c) Yan tekme, backfist, direk yumruk,

¢) Yan tekme arkasindan ayni ayakla dairevi tekme, ters yumruk,

d) Saga dogru semi hareketleri, sol ayakla dairevi tekme, ters yumruk.

6) On gard durusu:

a) Arka ayakla on tekme, diger elle yumruk, arka ayakla axe kick,

b) Ayni1 ayakla ¢engel tekme arkasindan dairevi tekme ve diger elle yumruk,
c) Sag iskiv, diger elle yumruk, 6n ayakla dairevi tekme,

¢) Sola iskiv, 6n elle krose, arka ayakla balta tekme,

d) Kalfin digma low kick diger elle yumruk,

e) Tiim kombineleri es ile yapabilme,

f) Ayna 6niinde golge boksu,

g) Torba Calismasina giris.

G. Teknik Kombine Calismalari

1.

Sol sag direk

2. Sol sol sag direk

3. 10 kez sol direk kombine
4. 10 kez sag direk kombine
5.
6
7
8
9

30 kez sol sag direk kombine

. Sol direk sag krose
. Sag direk sol krose
. Sol sag krose kombine

. 30 sn sol sag krose kombine

10. Sol sag aparkart

11. 30 sn sol sag aparkart kombine

12. Sol direk sag krose sol aparkart
13. Sol direk sag dirsek

14. Sag krose sol dirsek

15. Sol direk sag krose sol dirsek
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16. Sag direk sol krose sag dirsek
17. Sag krose sol backfist

18. Sol krose sag backfist

19. Sol sag lowkick

20. 30 sn sol lowkick kombine

21. 30 sn sag lowkick kombine

22. 30 sn sol sag lowkick kombine
23. Sol direk sag lowkick

24. Sag direk sol lowkick

25. Sol sag direk sag lowkick

26. Sol direk sag krose sol lowkick
27. Sag direk sol krose sol lowkick
28. Sol sag middlekick

29. 30 sn sol middlekick kombine
30. 30 sn sag middlekick kombine
31. 30 sn sol sag middlekick kombine
32. Sol direk sag middlekick

33. Sag direk sol middlekick

34. Sol sag direk sag middlekick

H. Fonksiyonel Kick Boks Calismasi

1. Lapay1 tutan cephe vaziyetinde sinav c¢eker, es listlinden atlar, altindan geger, sonra
lapaya sol sag direk, sol sag middle kick vurur.

2. Sol sag direk + burpee

3. Sol direk sag krose + sirt {istii yat kalk

4. 1 inci es sol sag direk burpee, lapa tutan es sirt istii yat kalk

5. Lapa tutan esin elin iizerinde ayaklar1 bilkmeden sirasiyla gegirir ve sol sag direk sag
lowkick vurur.

6. Uzun oturus, ayaklar acik sekilde esler birbirine kilitleme yapar. 1 nci es lapa tutar. Ayni

anda mekik ¢ekerler. Eldivenli olan sol sag direk vurur.
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HUDITRY

Tip Fakiiltesi Dekanligh

]
Sayi :  24074710-- OL (5.0 == 3
Konu :

Sayin ?1941.&, é/clp/ ZO/é_g

Proje Yiiriitiiciisii

Fakiiltemiz Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'nun 25 Arahk2017 tarithinde
yapmig oldugu toplanti kararlari ckte sunulmustur.

Bilgilerinizi rica ederim.

(Q\“Mg

v
DX Dr. Taner AKAR
Dekan Yardimecisi
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Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi
Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri

Medeni hali
Telefon

E-mail

Egitim
Derece
Doktora

Yiiksek Lisans

Lisans

Lise

Is Deneyimi
Yil

1996

1997

2005

2015

2017

Yabanc Dil

Ingilizce

OZGECMIS

: Ziyattin Serdar MUTLU
: T.C.

: 18.05.1975 / Nigde

- Evli

0532 485 1714
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: serdarmutlus1@hotmail.com / serdarmutlu5151@gmail.com

Egitim Birimi

Gazi Universitesi/ Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali

Beykent Universitesi Egitim
Yonetimi ve Denetimi

Nigde Universitesi BESYO

Nigde Lisesi

Yer

Enez Lisesi / Edirne — Enez

Kuleli Askeri Lisesi /Istanbul

Kara Harp Okulu / Ankara

Bakim Okl.Egt.Mrk.K.1181 /Balikesir
Kara Astsubay MYO / Balikesir

Mezuniyet Tarihi

Devam ediyor

2007

1996
1992

Gorev

Beden Egitimi Ogretmeni
Beden Egitimi Ogretmeni
Beden Egitimi Ogretim Elemani
Atis Spor Subay1

Beden Egitimi Ogretim Elemani
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