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Doviis sanatlarinin  katilimceilar tizerindeki psikososyal etkileri goz Oniine
alindiginda, bu etkilerin olumlu veya olumsuzlugu hakkinda bir karmaga yasanmaktadir.
Genel olarak ileri siiriilen iki zit iddiadan soz edilebilir. Oncelikle, doviis sanatlariyla
ilgilenen insanlarin olumlu psikososyal degisimler ve ahlaki gelisim gosterdiklerini
savunan bircok arastirmact vardir. DOviis sanatlarinin 6zde bu amaca odaklandigi
bilinmektedir. Bu faydalarin arastirmacilar tarafindan belirtilmis olmasina ve doviis
sanatlarinin felsefesinin 6ziinde olumlu gelisimler isaret edilmesine ragmen, bu
sanatlarin vahset ve saldirganlik icerdigini diisiinen insan sayisi da oldukca fazladir.
Doviis sanatlarinin popiiler filmlerde ve televizyon gosterilerinde ortaya konulus bicimi,
bu sanatlara kars1 gelisen olumsuz diisiincenin yayginlagsmasinin temel nedenlerindendir.
Diger taraftan doviis sanatlar1 yarismalarinin para 6diilli olmasi ve sinir tanimamasi
sayesinde ilgi cekmesi, bu sanatlar hakkinda tek tarafli ve onyargiya dayanan genel bir
kant olugmasina ve insanlarin bu sporlarla ilgili kanuni diizenlemeler yapilmasi
gerekliligine inanmasina neden olmaktadir. Dovils sanatlarindaki tarihsel degisim ve
gelisime bakildiginda iki goriisii de destekleyen bilgilere ulasilmaktadir. Savag
zamanlan distintildiigiinde, doviis sanatlarinin amaci rakibin oldiiriilmesi veya etkisiz
hale getirilmesine dayanirken, baris zamanlarinda amac¢ daha yaygin olarak bireysel

gelisim ve disiplin kazanma olmustur.

Eger doviis sanatlar1 daha iyi bir insan olma, bireysel ve toplumsal siddeti
azaltmaya yonelik ise, ileri siiriilen bu iddialardan hangisinin dogru oldugunu ortaya
koymak gerekmektedir. Doviis sanatlarinin olumlu ve olumsuz yonleri hakkinda bir¢ok
goriis olsa da bilimsel arastirmalarin bu iddialarn destekleyip desteklemedigini

belirleyebilmek 6nemlidir. Bu arastirma su sorulara cevap bulmaya calismistir:



a) Doviis sanatlarina katilimla kazanilan psikososyal degisimler, diger aktivitelere

katilimla kazanilanlardan farkli midir?

b) Doviis sanatlart antrenmanlarinin hangi 6zel yonleri psikososyal degisimlere

neden olmaktadir?

c) Doviis sanatlar1 deneyimleri eger yararliysa bu, psikolojik tedavide de

kullanilabilir mi?
Déviis Sanatlar: Bizim icin Faydalh midir?

Doviis sanatlartyla ugrasmanin hem kisa siireli (akut) hem de uzun siireli (kronik)

psikososyal degisimlere yol actig1 bilinmektedir.

Kisa siireli etkilerle ilgili olduk¢a az arastirmaya rastlanmistir. Bir calismada,
yavas tempolu kosu (jogging) ya da agirlik kaldirma seansindan hemen sonra, gerginlik,
sinirlilik, depresyon ve diismanlik duygularinda azalma oldugu goriilmiistiir. Fakat bir
karate seans1 sonunda bu degiskenler i¢in yapilan Olgiimlerin higbirinde degisim
olmamistir. Caligmadaki karate 6grencilerinin yaptig1 egzersiz siddetinin diger gruplarin
yaptig1 egzersizin siddetine gore daha az oldugu belirtilmistir (McGowan ve ark., 1991).
Diger taraftan, stresli bir olaya maruz kaldiktan hemen sonra yapilan bir seanslik
taijiquan stresi azaltmaya yardimci olmustur (Jin, 1989; 1992). Ulasilabilen iki kaynagin
birbirleriyle celisen sonuglarina gore, doviis sanatlarinin kisa siireli etkileri hakkinda
herhangi bir yargida bulunmak miimkiin degildir. Dolayisiyla bu konuda ¢ok daha fazla

sayida arastirma yapilmasi gerekmektedir.

Kisa siireli etkilerle ilgili aragtirmalarin azli§ina karsin, doviis sanatlarinin uzun
siireli etkileri hakkinda oldukg¢a fazla sayida arastirma yapilmistir. Bu calismalarin
bulgulari, doviis sanatlarinda yer alan katilimcilarda olumlu psikososyal degisimler
meydana geldigini ileri siirmektedir. Bu konuda yapilan bir¢ok arastirma kesitsel olup
sporcularin kusaklarina ya da spor yapma siirelerini goz oniinde bulundurmustur. Bu
caligmalarda, Japon giiresi (Nosanchuk ve MacNeil, 1989; Daniels ve Thornton, 1990;
1992), karate (Kroll ve Carlson, 1967; Reiter, 1975; Duthie ve ark., 1978; Nosanchuk,
1981; Konzak ve Bourdeau, 1984; Richman ve Rehberg, 1986; Layton, 1988, 1990;
Nosanchuk ve MacNeil, 1989; Daniels ve Thornton, 1990; 1992; Foster, 1997; Guthrie,
1995; 1997), tae kwon do (Duthie ve ark., 1978; Rothpearl, 1980; Nosanchuk, 1981;
Nosanchuk ve MacNeil, 1989; Skelton ve ark., 1991; Kurian ve ark., 1993; 1994)

Ogrencilerini arastirmak igin c¢esitli metodolojiler kullanilmistir. Genel olarak, kusak
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seviyesi veya dovils sanatin1 yapma siiresi' arttikca, endise (Reiter, 1975; Layton, 1990;
Kurian ve ark., 1993), saldirganlik, diigmanlik (Rothpearl, 1980; Nosanchuk, 1981;
Nosanchuk ve MacNeil, 1989; Skelton ve ark., 1991; Daniels ve Thornton, 1990; 1992)
ve nevroz (Layton, 1988) duygulan azalirken, kendine giiven (Duthie ve ark., 1978;
Konzak ve Bourdeau, 1984), bagimsizlik, kendine inanma (Konzak ve Bourdeau, 1984;
Kurian ve ark., 1994) ve 6zsaygi (Richman ve Rehberg, 1986) artmaktadir. Bu sonuglar,
doviis sanatlariyla ugrasanlari cesaretlendirse de, kesitsel sonuglarin zaman iginde
yipranmay1 kontrol edemedigini unutmamak gerekir. Olumlu sonuglarin, iist kusak ve
daha deneyimli gruplarda, yeni baslayan ve etkinligi yarim birakan gruplara nazaran
daha fazla oldugu ileri siiriilse de Nosanchuk ve MacNeil (1989), yaptiklar1 calismada
karate, tack-wondo ve Japon giiresine devam etmekte olan ve daha Onceki yillarda bu
sporlar1 yapip birakmus 6grencileri saldirganlik agisindan karsilastirmistir. Ogrencilerin
saldirganlik ve kusak seviyesi arasinda ters bir iliski oldugunu belirlerken, her iki
Ogrenci grubunda saldirganlik acisindan herhangi bir farkin olusmamasim geleneksel
yani yapilan sporun Oziine uygun, diger bir deyisle sporu giincellestirilerek 6ziinii
bozmadan yapilan ¢alismalara baglamis, saldirganligin azalmasinda yipranmanin degil

antrenmanin 6nemli oldugunu gostermektedir.

Hapkido (Spear, 1989), judo (Pyecha, 1970), jujitsu (Daniels ve Thornton, 1992),
karate (Daniels ve Thornton, 1992; Foster, 1997), tackwando (Finkenberg, 1990) ve
taijiquan (Brown ve ark., 1995) 6grencilerine uygulanan uzun siireli ¢alismalarin ¢cogu,
yukarida verilen kesitsel calisma bulgularim1 desteklemektedir. Doviis sanatlar
egzersizleri diismanlik (Daniels ve Thornton, 1992), 6tke (Brown ve ark., 1995) ve
saldirganlik duygularinda azalmaya neden olmaktadir (Madden, 1990; 1995). Ayni
zamanda bu egzersizlere katihm daha rahat ve sempatik bireyler olmay1 saglar (Pyecha,
1970); o6zgiiven (Spear, 1989) ve 6zsaygiy1 (Finkenberg, 1990; Brown ve ark., 1995)
arttirir, kendini kontrol becerisini gelistirir (Brown ve ark., 1995). Farkli doviis
sanatlarinin etkilerinin farkli oldugundan s6z edilmektedir. Foster’in (1997) bir
caligmasinda, aikido Ogrencilerinde herhangi bir gelisme goriilmezken, karate
ogrencilerinin kisisel gerginlik puanlarinda anlamli azalma kaydedilmistir. Yani, bazi

doviis sanatlan digerlerine gore daha cabuk degisikliklere neden olmaktadir.

Bazi calismalar doviis sanatlarinin herhangi bir psikososyal etkisinin olmadigini

belirtmektedir. Kesitsel bir calismada Kroll ve Carlson (1967), karate calismalarinin
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devam ettirilme siiresi ile kisilik 6zellikleri arasinda bir iliski bulamamustir. Ancak, daha

sonralari yapilan ¢cogu kesitsel calisma hep olumlu sonuglar ortaya koymustur.

Doviis Sanatlarindan Elde Edilen Faydalar Diger Etkinliklerden Farkh midir?

Asya dovils sanatlarinin diger fiziksel aktivitelerle (egzersiz ve bati sporlar gibi)
fiziksel uygunluk, beceri kazanimi ve sosyal aktiviteyi iceren benzerlikleri yaninda
farkl1 olduklar1 noktalar da vardir. Bircok bati sporu yarigsma ve kazanmayi vurgularken;
Asya doviis sanatlar geleneksel olarak kendini tanima, kendini gelistirme ve kendini
kontrol etmenin altim1 cizmektedir. Bati sporlarimin aksine Asya doviis sanatlar
genellikle kendini savunmay1 Ogretir, hayata gecirilebilecek felsefik ve ahlaki ogretiler
icerir. Yiiksek derecede toren ve ritiiele dayanir. Zihin ve viicudun birlikteligini vurgular
ve diisiinmeye Onem verir. Egzersiz ve fiziksel uygunluk psikososyal fayda saglama
roliine sahipken (Husman, 1955; Nouri ve Beer, 1989; Leith ve Taylor, 1990; McGowan
ve ark., 1991), doviis sanatlarinin fiziksel olmayan yanlar1 bile olarak katilimcilarda esi
benzeri olmayan uzun siireli psikososyal degisimlere neden olmaktadir. Dolayisiyla
doviis sanatlart bir yandan diger fiziksel aktivite ve egzersizlerden elde edilebilecek
faydalar yaninda, temel Ogretisi ve felsefesi icinde yer alan potansiyelle bu faydalarin

katlamasina olanak saglamaktadir.

Boylamsal (uzun siireli) calismalardan bazilari, dovils sanatlarindan elde edilecek
faydalarin diger aktivitelerden elde edilecek faydadan farkli oldugu hipotezini
desteklemektedir. Judo antrenmanlar1 bircok bati sporunun aksine daha rahat, sempatik
ve katilimer bireyler yetismesini saglar. (Pyecha, 1970). Judo aym1 zamanda diger iki
spor programina nazaran genclerdeki siddet egiliminin daha az seviyede olmasinm saglar
(Paul, 1979). Taijiquan antrenmanlar1 genel yasam doyumunda olumlu degisikliklere
neden olur (Kutner ve ark., 1997), kabus gérmeyi azaltir (Slater ve Hunt, 1997), ani 6fke
ve ruh hali degisikliklerinin azalmasin1 saglar (Brown ve ark., 1995). Askeri egitimde
kullanilan hapkido antrenmanlar1 6zgiiven ve grup ahlakinin gelismesinde fitnes ve
dayaniklilik antrenmanlarina gore daha etkilidir (Spear, 1989). Bir sezon antrenmanin
tamamlanmasindan bir yil sonra Ol¢iilen doviis sanatlar1 6grencilerinin benlik kontrolii
puanlan artarken, saldirganlik ve zarar verme duygulan azalmistir (Madden, 1995). Bir
yil siirdiiriilen tae kwon do antrenmanlarinin 6zsaygiyr arttirdigir bilinmektedir

(Finkenberg, 1990). Kesitsel bir ¢alismada Daniels ve Thornton (1992), doviis sporu
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yapanlarin badminton veya rugby sporu yapanlardan daha az diismanlik duygusuna

sahip olduklarim1 bulmuslardir.

Bu arastirmalar doviis sanatlar1 ve diger aktiviteler arasinda fark oldugunu gosterse
de, tiim psikososyal degisikliklerinin sadece doviis sanatlarina 6zgii oldugu sdylenemez.
Doviis sanatlarn gibi bir¢cok fiziksel aktivite de fiziksel engeli olan bireylerde gelismis
sosyal baglar olusmasimi saglamaktadir (Blinde ve McClung, 1997). Hem taijiquan ve
hem de orta siddette yiiriiyiis 6zsaygiy1 arttirmaktadir (Brown ve ark., 1995). Taijiquan
diger bircok fiziksel aktivite gibi stresli bir deneyimden sonra stres seviyesini diistiriir
(Jin,1992), hem doviis sanatlar1 hem de agirlik antrenmanlar1 genel zihinsel saglig

arttirir (Egan, 1993).

Dovils sanatlarindan elde edilen psikososyal faydalar bir¢ok egzersiz tiiriine
katilm sonucunda da goriilmektedir. Dolayisiyla bu olumlu degisimin temeli
muhtemelen fiziksel aktiviteye dayanmaktadir (Leith ve Taylor, 1990; Simono, 1991;
Weiser ve ark., 1995). Bununla beraber, doviis sanatlarim diger fiziksel aktivitelerle
dogrudan karsilastiran arastirmalar, dovils sporu antrenmanlarina katilimin sagladigi
olumlu psikososyal degisikliklerin diger fiziksel aktivite antrenmanlarina gore daha
onemli ve daha farkli oldugunu 6ne siirmektedir. Bu degisimler, bir¢ok etiyolojiye sahip

olabilir ve doviis sanatlarinin egzersizle ilgili olmayan yanlar1 da dnemlidir.

Doviis Sanatlara Bu degisimleri Nasil Yaratir?

Herhangi bir bireyin belirtilen olumlu sonuglara ulagabilmesi i¢cin oncelikle doviis
sanatlarinin hangi sekilde olumlu etkilere sebep oldugunu anlamak onemlidir. Ayni
zamanda bu olumlu etkilerin doviis sanatlarinin her tiirtinde ve her 6gretim metoduyla
elde edilip edilemeyecegi de onemlidir. Doviis sanatlar1 hayata ne kadar gegcirilirse
cikarimlarinin da o Slgiide olup olmayacagi da tartisilmalidir. Dahasi, doviis sanatlart
antrenmanlar1  olgunlagsmay1 saglayabilir. Bazi calismalar Ogretim ortaminda

katilimcilarda gozlenen degisiklikleri agiklamaya ¢aligmistir.

Nosanchuk ve MacNeil (1989) yedi spor okulundaki karate, tae kwon do ve jujitsu
ogrencilerinin saldirganlik egilimini aragtirmislardir. Her okulda meditasyona verilen
onemi, Ogrencilerin mekana (dojo), usta veya Ogretmene (sensei) ve birbirlerine
gosterdikleri saygi diizeyini, viicudun yasamsal bolgelerine temasa miisaade edilme

diizeyini ve katanin Onemini degerlendirmislerdir. Bu degerlendirmeye dayanarak
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okullardan dordiinii “geleneksel” (daha 'fazla meditasyon, saygi ve kata, viicudun
yasamsal bolgelerine daha az temas) ve okullardan iigiinii de “modern” olarak
siniflandirmiglardir. Arastirmacilar ayn1 zamanda bu okullar1 birakan ve bir okuldan
digerine gecen Ogrencileri de arastirmiglardir. Hem geleneksel hem de modern olarak
siniflandirilan okullardaki yeni baslayan ogrencilerin saldirganlik diizeyleri ayniyken,
geleneksel okullardaki daha tecriibeli 6grencilerin saldirganlik diizeyleri, yeni baslayan
ogrencilere kiyasla daha az olarak belirlenmistir. Diger taraftan modern olarak
adlandirilan okullarda yeni ve eski dgrencilerin saldirganlik diizeyleri arasinda bir fark
bulunamamistir. Hem Trulson (1986) hem de Regets (1990) aym1 sonuclara
ulasmiglardir. Egan (1993) ise, hem geleneksel hem de modern tarzdaki antrenmanlarin
genel akil sagliginda gelismelere neden oldugunu saptamistir. Fakat geleneksel doviig
sanatlar1 6grencileri benlik kabulii puanlarinda artis saglarken, modern doviis sanatlar
ogrencilerinde aym sonuglar elde edilmemistir. Cogu arastirma antrenman yerinin ve

Ogretim metodlarinin bu farkliliklar yarattig1 hipotezini desteklemektedir.

Fakat bir ¢calismada, antrenmanlarinda muhtemelen geleneksel 6gretim metodlarini
kullanmamalarina ragmen {iiniversiteli boksorlerin saldirganlik diizeyleri azalmistir
(Husman, 1955). Bu, saldirganligin azalmasinda diger faktorlerin de etkili olabilecegini
gostermektedir. Bir olasilik da ustanin (antrendriin) rol model olusturmasi olabilir.
Regets (1990) 6greticinin ve 6grencisinin saldirganligi arasinda olumlu bir iligki tespit
ederken, tam tersi olarak, 6greticinin geleneksel karakteri ve 6grencisinin saldirganligi
arasinda olumsuz bir iliski gozlemlemistir. Bir baska deyisle, 6gretenin saldirganligi
Ogrencinin saldirgan olmasina yol agarken, geleneksel yapidaki bir Ggretici, Ornek
olusturarak 6grencinin saldirganhik diizeyinin azalmasina yardimci olmaktadir. Ogretici
model olma yoluyla 6grencinin davraniglarini etkilemektedir. Bu diisiince Musashi’nin

“Ogretmen bir ignedir, 6grenci ise bir iplik” climlesiyle birebir ortiismektedir.

Doviis sanatlar sadece tekme, yumruk atma, rakibi yere devirme veya etkisiz hale
getirmekten ibaret degildir. Antrenman kosullar1 veya Ogretici ya da her ikisi doviis
sanatlarindaki olumlu ya da olumsuz psikososyal degisimleri etkilemektedir. Cok farkl
doviis sanatlar ¢ok farkli okullarda farkli metodlarla Ggretiliyor olsa bile, bu sanatlarin
Ogreticilerinin Asya doviis sanatlarimin Oziinde yer alan fiziksel, zihinsel ve ruhsal
unsurlara duyduklar saygi nedeniyle doviis sanatlarinin olumlu degisikliklere katkida
bulundugu varsayilabilir.

Déviis Sanatlar1 Psikolojik Tedavi Olarak Etkili midir?
Tiirkiye Kick Boks Federasyonu Spor Bilimleri Dergisi, Volume:1, Sayi: 1, Temmuz, 2008



Serbest zamam degerlendirmeye yt'inelik (rekreasyonel) ve fiziksel uygunlugu
gelistirmeyi amaglayan aktivitelerin, 6zel gereksinimi olan bireylere yardimci
olabilecegi bilinmektedir (Van Andel ve Austin, 1984; Maisto ve Stephens, 1991).
Doviis sanatlarinin faydali etkilerinden dolay1 ¢ok sayida insan doviis sanatlarimi
psikolojik problemlerini tedavi edici bir yol olarak gérmektedir. Guthrie (1997), cinsel
istismara ugramis, yeme bozukluklar1 olan, madde bagimlis1 kadinlarin iyilesme
siirecinde karate antrenmanlarinin yardimci oldugunu belirtmistir. Bir calismasinda
Weiser ve ark. (1995), bir hastasinin Shotokan Karate yapmasinin sozlii terapiden daha

hizli sonug verdigini iddia etmektedir.

Bu konuyla ilgili en Onemli arastirmalar Trulson (1986) tarafindan
gerceklestirilmistir. Cocuk sucu islemis olan ergenler 3 gruba ayrilmistir. Birinci gruba
meditasyon, 1sinma egzersizleri, tae kwon do hakkinda kisa bir bilgi ve tae kwon donun
fiziksel tekniklerinden olusan geleneksel tae kwon do antrenmani; ikinci gruba sadece
fiziksel teknikler dgretilen modern tae kwon do antrenmani ve iigiincii gruba da doviig
sanatlar1 icermeyen fiziksel aktivite uygulanmistir. Tiim gruplara ayni1 antrenorle, ayni
zaman diliminde ve aym1 odada uygulama yapilmistir. Alt1 ayin sonunda geleneksel tae
kwon do uygulanan grupta saldirganlik ve gerginlikte azalma ve 6zsaygida da artig
gozlemlenmistir. Tam tersine, modern tae kwon do grubu suca egilimde ve
saldirganlikta artis gostermistir. Egzersiz grubundaki Ogrencilerde sadece 0zsaygi da

artis gozlenirken, saldirganlik ve gerilimde degisme olmamustir.

Baz1 gruplar psikolojik tedavi i¢in diger doviis sanatlarini kullanmislardir. Judo
antrenman1 gelisimsel engelli bireylerin sosyal uyum diizeylerinde (Davis ve Byrd,
1975) ve modifiye edilmis judo antrenmanlar1 gorme ve gelisimsel engelli ¢cocuklarin
psikososyal becerilerinde artis saglamistir (Gleser ve ark., 1992). Davranis problemleri
olan ergenlerde aikido antrenmani, geleneksel tedaviye gore 6zsaygida daha fazla artig
olmasim saglamistir (Madenlian, 1979). Hem judo (Greene, 1987) hem de karate
(Gorbel, 1990) erkek ergenlerdeki davranmis bozukluklarimin azalmasinda yardimci
olmaktadir. Judo ayni zamanda Onceden suca karismis ¢ocuklarin tedavi doneminde
sosyal programlara yardimci olarak kullanilmaktadir (Fleisher ve ark., 1995). Aikido,
duygusal rahatsizliklar olan ortadgretim ve liseli 6grencilerde miidahale teknigi olarak
kullanilmaktadir (Edelman, 1994). Bir baska arastirma, doviis sanatlarinin ¢ocuklardaki

davranis sorunlarini azaltmaya yardimci oldugunu gostermistir (Gonzalez, 1989).
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Tiim bu arastirmalar doviig sanatlarlinn tedavi edici uygulamalarda kullanildigim
gosterse de tiim sorunlarin dovils sanatlaryla ¢oziilecegi ileri siiriilemez. Aerobik
egzersizlerin, Tip A olarak adlandirilan ve yiiksek uyarilmishk, saldirganlik, diigmanca
duygular gibi belirtileri olan davraniglarda aikidodan daha etkili oldugu ifade edilmistir

(Jasnoski ve ark., 1987).

Olumlu sonuglar belki de siirpriz degildir. Psikoterapi ve doviis sanatlar arasinda
enerji (ki veya chi), mesafe, zamanlama ve pozisyon alma gibi kavramlan iceren (Suler,
1993) paralellikler bulunmaktadir (Seitz ve ark., 1990). Dahasi, uyma ve bosalim
(Saposnek, 1980) zihin saglig: terapisinde etkili bir kullanim saglamaktadir. Rakibinin
giiciinii kullanarak “yol verme” kavramina (ju), Erikson ve digerlerinin terapi
metotlartyla ilgili yazilarinda rastlanmistir (Gleser ve Brown, 1988). Hem psikoterapinin
hem de bir¢ok doviis sanatinin temel hedefi kendini ve etrafindaki diinyay1 tanimaktir.
Usta Sun’unda dedigi gibi “..diismanini tam ve kendini tani; yiizyillik bir savasta bile

yenilmezsin”. Bu savaslar icimizde ve disimizda meydana gelebilir.
OZET

Deneysel kanitlar, doviis sanatlarina katilimin olumlu psikososyal sonuglarim
iceren raporlar desteklemektedir. Otuz yil1 agkin siiredir bu konuda yapilan ¢ok sayida
arastirma, doviis sanatlaryla ilgilenmenin olumlu psikososyal degisiklikler sagladigini
gostermektedir. Konuyla ilgili sadece 3 arastirmada herhangi bir olumlu degisimin
olmadigindan s6z edilmektedir. Bu c¢alismalardan biri degisim olmamasini
antrenmanlarda ahlaki, ruhsal veya meditasyonla ilgili unsurlara yeterince yer
verilmemesi nedenine dayandirmaktadir. Dovils sanatlarinin  olumlu psikososyal
degisikliklere neden oldugu tamamen kesin degildir. Doviis sanatlarinda egzersiz ve
fiziksel uygunlugun sebep oldugu degisikliklerin rolii saptanamamistir. D&viis
sanatlarinin fiziksel uygunluk yararlarimin diger antrenmanlarla kiyaslandigi sadece bir
caligmada rapor edilmistir (Spear, 1989) ve bu caligmalardan hicbiri antrenman
esnasindaki aktivite diizeyini O6l¢gmemistir. Diger taraftan, doviis sanatlarinin fiziksel
olmayan taraflarinin (meditasyon, kata, mekan vb.) ya da olumlu rol model olan 6gretici
veya her ikisinin uzun zamanl degisiklikler saglanmasinda rol oynamis olmasi olasidir.
lleride yapilacak olan arastirmalarda doviis sanatlarmmin hangi ozel taraflarmin bu
olumlu etkilere yol ag¢tigimi belirlemek amag¢ edinilmelidir. Bu degisikliklerin nasil
gelistigine dair cevaplanmamis sorular olsa da, doviis sanatlarimin psikolojik

rahatsizliklarin tedavisine iyi geldigi diisiiniilmektedir ve sozlii terapiyi tamamlamaya
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yardimci oldugu gozlemlenmistir. Arastirmalarin eski ustalarin iddialarin1 desteklemeye
basladigin1 géormek memnuniyet vericidir: doviig sanatlari, hem daha iyi viicutlar hem de
daha iyi zihinler gelistirebilmekte ve daha iyi ve baris¢il bir toplum olusmasina yardime1

olabilir.
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