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OZET

11-13 YAS GRUBU COCUKLARDA LIFE KINETIK EGZERSIZLERININ BAZI
KOORDINATIF YETENEKLER UZERINE ETKISI

Bilal KAYIS

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Ocak/2023
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Iskender GULER

11-13 yas grubu cocuklarda life kinetik antrenmanlarinin bazi koordinatif yetenekler iizerine
etkisini incelemek amaciyla yapilan bu arastirmaya Ordu ili Akkus ilcesi Akkus Imam Hatip
Ortaokulunda 6grenim gdren 15 deney grubu ve 15 kontrol grubu olmak {izere toplam 30 6grenci
katilmistir. Calismanin amaci dogrultusunda veriler 6n test (ilk 6l¢lim) ve son test (son dl¢lim)
uygulanarak toplanmustir. On test sonrasi deney grubuna beden egitimi ve spor dersine ek olarak 12
hafta boyunca haftada 1 giin 45-60 dakika olmak iizere life kinetik antrenman programi
uygulanmistir. Kontrol grubu ise sadece beden egitimi ve spor dersine katilmigtir. Deney grubu ve
kontrol grubuna arastirma ve ol¢limler hakkinda bilgi verilerek ¢alisma goniilliiliik esasina dayali
bir sekilde yuriitilmistir. Caligmada gruplar yansiz atama yoluyla secilmistir. Her iki gruba da
verileri 6n test ve son test olarak degerlendirmek iizere Flamingo Denge Testi, Otur Uzan Sag ve
Sol Esneklik Testi, Disklere Dokunma Testi ve 10x5 Mekik Testi uygulanmistir.

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Veriler
normal dagilim gostermediginden dolay1 6n test ve son test arasinda anlamli fark olup olmadigini
tespit etmek amaciyla bagimli gruplarda nonparametrik testlerden “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”
uygulanmigtir. Anlamlilik diizeyi (p<0,05) diizeyinde degerlendirilmistir. Testlerden elde edilen
bulgular sonucunda deney grubunun Flamingo Denge Testinde, Otur Uzan Sag ve Sol Esneklik
Testinde, Disklere Dokunma Testinde ve 10x5 Mekik Testinde anlamli bir farklilik (p<0,05)
bulunmustur. Kontrol grubunda ise sadece Disklere Dokunma Testinde anlamli bir farklilik
(p<0,05) bulunmustur. Cinsiyete gére yapilan “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi” sonucuna gére ise
erkeklerde deney grubunda Flamingo Denge Testi ve 10x5 Mekik Testinde anlamli bir farklilik
(p<0,05) tespit edilirken kontrol grubunda da Disklere Dokunma Testi sonucunda anlamli bir
farklilik (p<0,05) tespit edilmistir. Kizlarda ise sadece deney grubuna uygulanan Flamingo Denge
Testi, Otur Uzan Sol Esneklik ve Disklere Dokunma Testinde anlamli bir farklilik (p<0,05) tespit
edilmistir. Kontrol grubunda anlamli bir degisiklik (p>0,05) bulunamamastir.

Aragtirma verilerinden hareketle uygulanan Life Kinetik antrenmanlarmin 11-13 yas grubu
cocuklarda koordinatif yetenekleri etkiledigi sonucuna ulagilmgtir.

Anahtar kelimeler: Koordinatif yetenekler, Life kinetik antrenmanlari
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ABSTRACT

THE EFFECT OF LIFE KINETIC EXERCISE ON SOME COORDINATIVE
ABILITIES IN CHILDREN AGED 11-13

Bilal KAYIS

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Ocak/2023
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Iskender GULER

A total of 30 students, 15 in the experimental group and 15 in the control group, studying at
Akkus Imam Hatip Secondary School in Akkus district of Ordu province has participated in this
research, which is conducted to examine the effect of life kinetic training on some coordinative
abilities in children aged 11-13. In line with the purpose of the study, data are collected by applying
pre-test (first measurement) and post-test (final measurement). After the pre-test, in addition to the
physical education and sports course, the life kinetic training program is applied to the
experimental group for 45-60 minutes once a week for 12 weeks. The control group, on the other
hand, has attended only physical education and sports lessons. The study is carried out on a
voluntary basis by giving information about the research and measurements to the experimental
group and control group. The groups are selected through unbiased assignment in the study.
Flamingo Balance Test, Sit Reach Right and Left Flexibility Test, Touch Discs Test and 10x5 Sit-
Up Test have been applied to both groups to evaluate the data as pre-test and post-test.

SPSS 25.0 Statistics package program is used in the analysis of the obtained data. Since the
data do not show normal distribution, the "Wilcoxon Signed Ranks Test", one of the nonparametric
tests, is applied to the dependent groups in order to determine whether there is a significant
difference between the pre-test and post-test. The significance level is evaluated at the (p<0.05)
level. As a result of the findings obtained from the tests, a significant difference (p<0.05) has been
found in the Flamingo Balance Test, Sit and Reach Right and Left Flexibility Test, Touching Discs
Test and 10x5 Shuttle Test of the experimental group. In the control group, a significant difference
(p<0.05) has been found only in the Touching Discs Test. According to the results of the
"Wilcoxon Signed Rows Test" conducted according to gender, a significant difference is found in
the Flamingo Balance Test and 10x5 Shuttle Test in the male experimental group (p<0.05), while a
significant difference is found in the Tapping Discs Test in the control group (p<0,05) is detected.
A significant difference (p<0.05) is found in the Flamingo Balance Test, Sit and Reach Left
Flexibility and Touching Discs Test, which are applied only to the experimental group in girls. No
significant change (p>0.05) is found in the control group.

Based on the research data, it has been concluded that the Life Kinetic trainings applied in
the 11-13 age group has affected the coordinative abilities of the children.

Keywords: Coordinative abilities, Life kinetic training



1. GIRIS

Insan, beyninde yaklagik yiiz milyar sinir hiicresine sahip bir sekilde diinyaya
gelmesine ragmen zihinsel performansinin sadece belli bir kismini kullanabilmektedir. Bu
sebeple de mevcut beyin kapasitesinin tamamindan yararlanamamaktadir. Beynin biligsel
yeterliligini ve daha verimli bir sekilde kullanilma yetisini arttirabilmek amaciyla life
kinetik antrenmanlar1 adiyla Almanya’da alisilagelmisin disinda, gilincel bir antrenman
modeli gelistirilmistir. Beyni normalde yapmayacagi seyleri yapmaya zorlayan bu
modelde; komplike fiziksel egzersizler ile beynin sag ve sol boliimiinii canlandirmak,
beyinde yeni sinaps baglantilar1 insa etmek, kompleks hareketlerle beynin tiretkenligini
arttirmak hedeflenmektedir (Lutz, 2010). Life kinetik antrenmanlar1 ¢ocuklarin, genclerin,
yetiskinliklerin, sporcularin kisacasi tiim bireylerin egitimi i¢in kullanilabilmektedir.

Life kinetik antrenmanlar1 bireylerin kabiliyetlerine gore degiskenlik gosteren, beyni
ustast olmadig1 konularda zorlayan ve yeni miicadelelerle karsilastiran birtakim
hareketlerden, gorsel ve biligsel etkinlikleri barindiran eglenceli alistirmalardan
olusmaktadir. Bireylerin hareketleri yapabilme kapasitesi arttik¢a, zihinsel gelisimi daha
iist seviyelere ¢ikarabilmek icin life kinetik egzersizlerinin zorluk derecesi de artmaktadir
(Peker, 2017). Yeni ve kompleks hareket oriintiilerinden olusan bu egzersizler; beyindeki
sinir aglarmin sayisini arttirarak, bireylerin bilmedigini 6grenme imkanlarmi da
kolaylastirmaktadir. Bunun yani sira bireylerin konsantrasyon, tepki verme ve engeller
karsisinda problem ¢6zme kabiliyetlerinde ciddi oranda artisa neden olacag, riskli olaylar
karsisinda cevik bir sekilde davranabilen ve bu olaylar1 kolayca atlatabilen bireyler
olmalarina da katki saglayacagi ifade edilmektedir. Life kinetik antrenmanlarinin bireyler
tizerindeki tesiri incelendiginde stres ve kaygi seviyesinde azalma, bellegin daha giiclii hale
gelmesi, daha kolay ve ¢evik bir bicimde 6grenme, bedensel yeteneklerin gelisimi, kendine
giivenme diizeyinde artma gibi durumlar goriilmektedir (Yarim, Cetin ve Orhan, 2019).

Life kinetik antrenmanlar1 esnek viicut kontrolii, gorsel algt ve biligsel yetenekler
olmak tizere ii¢ 6nemli grupta degerlendirilmektedir. Esnek viicut kontrolii ile ilgili yapilan
calismalarda etraftan gelen uyaranlara karsi hazirda durma ve bunlara uygun bir sekilde
karsilik verme kabiliyetini gelistirme amaclanmaktadir. Gorsel algi ile ilgili yapilan
calismalarda, gorsel uyaranlari fark etme, ayirt edebilme ve onceki deneyimlerle baglanti

kurarak yorumlayabilme yetenegini gelistirmek amaclanmaktadir. Biligsel yeteneklere



yonelik yapilan ¢aligmalara bakildiginda ise diistinme ve bilmeyi i¢ine alan tiim faaliyetleri
barindirdig1 goriilmektedir (Lutz, 2014)

Life kinetik antrenman programi ile sporcular ¢ok hizli bir siirede koordinatif
yeteneklerini gelistirebilmekte, hizli algilayip hizli harekete gecebilen ve ayni1 zamanda
kararlarin1 daha etkin verebilen sporculara doniisebilmektedirler. Bu sayede mevcut
bireysel performanslarin1 takim performanslarina tasiyarak, yetenekli birer oyuncu haline
gelebilmektedirler (Cimen, 2021). Sporcularin ve tiim bireylerin, yasina bakilmaksizin
bilissel ve fiziksel performanslarini her an siirdiirmek ve arttirmak amaciyla olusturulan
life kinetik antrenman modeli, yeni bir model oldugu i¢in ilgili literatiir incelendiginde
hakkinda smirli sayida arastirma ve calisma bulundugu goriilmektedir. (Lutz 2014)

Peker (2014) tarafindan yapilan bir calismada life kinetik antrenmanlarinin
koordinatif yetenekler iizerindeki etkisine dikkat ¢ekilmektedir. Daha 6nce spor ge¢cmisi
olmayan ve yaz futbol kursuna kayit yaptiran 24 bireyin goniillii olarak yer aldigi bu
calismada; deney grubuna yaz okulu egzersiz programina ek olarak 8 hafta boyunca hafta
da 3 giin 45’er dakika life kinetik antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise
sadece yaz okulu antrenmanlarina devam etmistir. Calismanin 6n test ve son test
Ol¢timlerine bakildiginda life kinetik egzersizlerinin denge, oryantasyon ve ritim
yetenegine pozitif etkileri oldugu ancak kinestetik ayrimlama yetenegine ise olumlu bir
etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir (Peker, 2014). Yapilan farkli ¢calismalarda da life
kinetik antrenmanlarinin motor becerilerin 6grenilmesine, koordinatif yeteneklere, zihinsel
performansin artmasina pozitif etkilerinin oldugunu belirtilmektedir (Mugan, 2019;
Biiyiiktas, 2021).

Koordinatif yetenekler, sportif performansin gelismesinde c¢ok ©Onemli bir yere
sahiptir. Sporcularda; tekniklerin hizli bir bigimde 6grenilmesi ve diizeltilmesine, karmasik
hareketlerin  bagarilmasina, hedefe uygun ve ekonomik kuvvet kullaniminin
kolaylagmasma ciddi oranda destek saglamaktadir. Ayni zamanda sporcularda beceri
O0greniminin seri bir bigimde olup olmamasi1 ve becerinin kararli bir sekilde devam edip
etmemesi direkt koordinatif yeteneklerin diizeyi ile ilgili olmaktadir. Becerilerden
maksimum sekilde yararlanabilmek icin koordinatif yeteneklere ihtiya¢ duyulmaktadir
(Peker, 2014).

Koordinatif yetenekler performansi arttirmasmnin yani sira takim sporlarinda
miisabaka esnasinda, kosullarin zaman i¢inde farklilastigi durumlarda taktik kabiliyetinin

daha etkili kullanilmasina da yardimci olmaktadir (Peker, 2014).



Cocukluk déneminde istege bagli olarak gelistirilen koordinatif yetenekler, ilerleyen
donemlerdeki karmagsik tekniklerin G6grenilmesini  kolaylastirmast  ve sporcularin
performansinin artmasi agisindan son derece onemlidir. Yani koordinatif yetenekler sportif
basarim i¢in 6n kosul gorevi gérmektedir (Chib, 2000).

Koordinatif yetenekler, dogustan sahip olunan yetenekler degildir ve daha 6ncesinde
yapilan cesitli atrenmanlar sonucunda, Ogrenme yoluyla kazanilmaktadir. Fiziksel
performans kabiliyetinin bir pargasi olan koordinatif yetenekler; kompleks bir yapidan
meydana gelmektedir ve siirat, denge, kuvvet, esneklik gibi kavramlarla yakindan
iliskilidir. Bu yetenekler daha az bir c¢aba ile daha fazla is yapma noktasinda kolaylik
saglamaktadir. Yapilmasi giic olan bir hareketin kolay bir bigimde yapilabilmesi bu
yeteneklerin 6nemini bir kez daha gostermektedir (Muratli 2007; Bompa 2001).

Bu bilgiler 1s181inda, life kinetik antrenmanlarinin bazi koordinatif yetenekler
tizerinde etkisinin olabilecegi ve bu etkinin aciga ¢ikmasmin gerekli oldugu
diistiniilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada 11-13 yas araligindaki bireylere uygulanan
life kinetik antrenmanlarinin bazi1 koordinatif yeteneklere etkisini arastirarak, literatiire

katki saglamak amag¢lanmaistir.

1.1.  Problem Durumu

Life Kinetik antrenmanlari, beynin kullanilmayan bdéliimlerini ¢alisir hale getirerek
mevcut kapasitenin ve performansin arttirilmasini amacglamaktadir. Yeni bir bilgi ile kars1
karsiya gelen beyin, bu duruma adapte olabilmek i¢in yeni ve farkli baglantilar inga etmek
mecburiyetinde kalmaktadir. Iste bu baglantilarin olusumunu tetikleyen en onemli
etkinliklerden biri de beyin egzersizleri ve beynin alisilmisin  disindaki calisma
durumlaridir. Yapilan literatiir aragtirmasi neticesinde tiim bireylere uygulanabilme 6zelligi
tastyan life kinetik antrenmanlarinin, beyin gelisimine ve yeni néron baglar1 kurulmasina
ciddi oranda katkis1 oldugu bildirilmektedir (Peker, 2017).

Cocuklar, yetiskinler, yaslilar ve sporcular iizerindeki etkisi giin gectikce daha ¢ok
arastirilan life kinetik antrenmanlarinin, 6zellikle koordinatif yetenekler ve bilissel
islemlerle iliskisi tizerine dikkat g¢ekilmektedir. Giincel bir antrenman c¢esidi olan life
kinetik antrenmanlari ile ilgili ¢aligmalar son yillarda biiyiik bir hizla artmaktadir ve bircok
degisken lizerinde olumlu ya da olumsuz etkileri incelenmektedir. Bu calismada da life
kinetik antrenmanlarinin  koordinatif yetenekleri gelistirmek i¢in kullanilabilecegi

diisiiniilerek life kinetik antrenmanlarinin koordinatif yeteneklere etkisi arastirilmistir. Bu



baglamda 12 hafta boyunca uygulanan “life kinetik antrenmanlarinin koordinatif
yetenekler {iizerine etkisi var midir?” sorusu, arastirmamizin problem cilimlesini

olusturmaktadir.

1.2. Alt Problemler

1. Life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden denge iizerine etkisi var
midir?

2. Life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden esneklik iizerine etkisi var
midir?

3. Life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden cabukluk ve reaksiyon
iizerine etkisi var midir?

4. Life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden ceviklik ve siirat {izerine
etkisi var midir?

5. Cinsiyete gore life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden denge tizerine
etkisi var midir?

6. Cinsiyete gore life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden esneklik
lizerine etkisi var midir?

7. Cinsiyete gore life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden ¢abukluk ve
reaksiyon lizerine etkisi var midir?

8. Cinsiyete gore life kinetik egzersizlerinin koordinatif yeteneklerden c¢eviklik ve

surat Uizerine etkisi var midir?

1.3.  Arastirmanin Amaci

Life kinetik antrenmanlarinin bazi koordinatif yetenekler iizerindeki olumlu etkisi
diistintildiiglinde 11-13 yas araligindaki ¢ocuklara uygulanan life kinetik antrenmanlart ile
koordinatif yetenekler arasindaki iliskinin tespiti dnemli goriilmektedir. Buna gore bu
arastirmanin amact da; 11-13 yas araligindaki ¢ocuklara uygulanan life kinetik

antrenmanlarinin koordinatif yeteneklere etkisini incelemektir.

14. Arastirmanm Onemi
Koordinatif yetenekler, teknik bir davranisin dogru bir bigimde yapilmasinda
yonetici ve yonlendirici olarak kabul edilmektedir. Koordinatif yetenekler, yapilmasi gii¢

olan hareketin gerceklestirilmesinde ve O6gretilmesinde de onemli bir rol oynamaktadir.



Ayni zamanda karmasik hareketlerin bi¢imlendirilmesini kolaylastirmada ve stirekliligini
saglamada, farkli durumlardaki hareketlere ivedilikle uyum saglamada, halsizlik ve
sakatliklarin dnlenmesinde etkili olmaktadir.

Koordinatif yeteneklerin gelistirilmesine yonelik daha once birgok antrenman
programi kullanilmistir. Beynin ¢alisma prensipleri ve ndronlar arasindaki baglantiy1
arttirma islevleri iizerine kurulmus olan life kinetik antrenmanlar1 bu programlarin en
giinceli olma ozelligini tasimaktadir. Life kinetik antrenmanlarinin bazi koordinatif
yetenekler tlizerine etkisini belirlemeye yardimci olacak olan bu caligmanin, yeni
aragtirmalar yapilmasia imkan saglayacagi ve beden egitimi ve spor bilimleri alanindaki
diger caligmalara 1s1k tutacagi diisliniilmektedir. Ayn1 zamanda bu ¢aligma ile problem
durumu hakkinda giincel veriler elde edilebilecegi, 11-13 yas grubundaki 6grencilerin

spora ve life kinetik alanina ilgilerinin artabilecegi ongoriilmektedir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar

1. Arastirma, 2022-2023 Egitim-Ogretim yili Ordu ili Akkus ilgesinde bulunan Milli
Egitim Bakanligina baglh devlet okulundaki 6grencilerle sinirhidir.

2. Aragtirma, 11-13 yas araligindaki saglikli, 15’1 deney grubu, 15’1 kontrol grubu
olmak iizere toplam 30 ¢ocukla sinirlidir.

3. Arastirma, 12 haftalik haftada 1 giin ve 45-60 dakika life kinetik antrenmanlarina
katilim ile sinirlidir.

4. Arastirma, veri toplarken kullanilan; Flamingo Denge Testi, Otur Uzan Testi,
Disklere Dokunma Testi ve 10x5 Mekik Kosusu Testinden elde edilen sonuglar ile
siirlidir.

5. Bu ¢alisma islenen konunun literatiirde yer aldigi bilgiler ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Life Kinetik: Beyin aglarinin sayisini arttiran, bireylerin biligsel, gorsel ve konrol
sistemlerinde performans yoniinden iyilesmeyi saglayan bir antrenman egitim programidir
(Lutz, 2011).

Koordinatif Yetenekler: Bedenin hareketlerinin kontrolii, idare edilmesi ve
yonlendirilmesi stireci tarafindan tarif edilen beceri, marifet ve yetilerdir (Runciman ve

Derman, 2018).



2. GENEL BILGILER

2.1. Koordinatif Yetenekler
Koordinatif yetenekler, genel ve 6zel koordinatif yetenekler olmak iizere iki grupta

incelenmektedir.

2.1.1. Genel koordinatif yetenekler

Tiim spor branslari i¢in lazim olan genel koordinatif yetenekler ayn1 zamanda viicut
kompozisyonunu genel olarak tanimlayan bir kavramdir (Sevim, 2002). Genel koordinatif
yetenekler i¢in 6zel koordinatif yeteneklerin temelini olusturdugu da sdylenebilir (Bompa,

2001).

2.1.1.1. Motor 6grenme yetenegi

Bilgilerin toplanmasi, saklanmasi ve islenmesi diizenegine dayanir. Motor 6grenme
yetenegi algilama, benimseme ve bellege bagh bir yetenek oldugundan 6grenilen bilgilerin
depo edilmeleri ve yeri geldiginde kullanilmalarin1 saglar. Biinyesinde bilissel dikkat,
bellek, mantik, akil yiiriitme, problem ¢ozme, 6grenme gibi birbirinden farkli biligsel
islemleri bulundurur. Her bir fonksiyon birbiriyle baglantili olup zihnimizdeki bilgiyi
kullanmada ve algilamada farkli bir gorevi vardir (Ankarali ve Bayramlar, 2019). Bir
becerinin uygulanmasi ve bi¢imlendirilmesi 6grenme ile olur. Motor 6grenme yetenegi
olmadan adaptasyon ve sevk idare yetenegi manasiz olur. Alistirmadaki tekrar sayisi ve
Ogrenme siiresi bu yetenegi belirgin kilar. Sporcunun yetenek seviyesi, 0grenme siiresini
direkt etkiler. Bedensel ve g¢evresel imkan olarak ayni sartlar1 tasiyan sporcularin

yetenekleri 6grenme siireleri birbirinden farklilik gdsterebilir (Sayin, 2011).

2.1.1.2. Sevk ve idare yetenegi

Hareketler kapsam olarak giiclestikce karmasik bir yapiya sahip olurlar. Bircok
sportif aktivite de farkli degisikliklerin sevk ve idare edilmesini gerektirir. Denge ve
alansal yonlendirme 6zellikleri sevk ve idare yeteneginin alt yapisini olusturmaktadir. Bir
jimnastik sporcusunun zor ve karmasik olan bir teknigi kolay olan bir teknige gore

uygulamasi bu yetenekle alakalidir (Perry, 2013).



2.1.1.3. Adaptasyon (uyum ve durum degistirme yetenegi)

Adaptasyon yetenegi hem motor 6grenme hem de sevk ve idare kabiliyetlerine baglh
olarak gozden gecirilmelidir. Bir¢cok spor dalinda performansi etkileyen en 6nemli faktor
degisen durumlara en iyi seviyede uyum saglayabilme yetenegi ile alakalidir. Bu da ancak
yeterli hareket tecriibesi ile miimkiindiir. Sportif faaliyetlerde aniden degisiklik gosteren
durumlarla karsilasildiginda cabuk ve amagli davranisin gosterilmesi gerekir ve bu da
koordinatif bir yetenektir (Zimmer, 2013). Spor branslarinda ansizin gelisen durumlara ani
ve dogru tepkinin verilmesi énemlidir. Jimnastik sporu ile ilgilenen bir sporcunun paralel
veya barfiksten diigme ihtimali beklenmeyen bir durum olsa da muhtemeldir. Boyle bir
zamanda hizli ve dogru kararin verilmesi adaptasyon yetenegini gerektirir. Bir takim
sporunda, kendi takim arkadasinin ya da rakip oyuncunun ani gelistirdigi hareketlere
uygun tepkinin verilmesi adaptasyon yetenegine bir Ornektir. Adaptasyon yeteneginin
gelismis olmasi farkli savunma ya da hiicum ¢esitlerinin uygulanmasini, hizli hiicumlarin
ve hlicumdan savunmaya geri doniislerin gelistirilmesini, ikili miicadele sporlarinda rakip

oyuncunun hareketlerinin algilanmasinmi gerektirir (Perry, 2013).

2.1.2. Ozel koordinatif yetenekler

Ozel koordinatif yetenekler sporcunun ilgi duydugu spor dalindaki farkli motor
becerileri c¢abuk, akici, siirekli ve amacina uygun bir sekilde uygulayabilme becerisini
icerir. Bu bilgiler 1s181nda 6zel koordinatif yetiler temel motor yeteneklerle direkt ilgilidir
ve sporcuya aktif bir verim seviyesi ve performans olusturma igin yeni beceriler
kazanmasmi saglar (Bompa, 2001). Kisaca, 6zel koordinatif yetenekler, yapilan spor
bransina yonelik olan ve o spor bransmmin teknik ve taktik ozelliklerini iceren bir

koordinasyon ¢esididir (Sevim, 2002).

2.1.2.1. Beceriklilik

Birinci koordinatif yetenek olan beceriklilik, belirli bir hareketin sevk ve idare
asamasinda kurallar ¢ercevesinde gerceklestirilme kabiliyetidir (Sevim, 2002). Ince motor
yetenedi gerektiren calismalarda cabuk ve amacli hareketler beceriklilik gerektirir. ince el
calismalari, parmak ve ayak becerileri, klavye kullanma, ¢esitli kiyafetler 6rme ve
elektronik sanayisinde ¢alisan isciler de bu isleri beceri yetenegi ile yaparlar. Ellerin ve
ayaklarin topla olan iliskisinde de bu yetenek 6n plandadir. Ritmik jimnastik sporcularinin

kullandiklar: aletlerle gdstermis olduklar1 performanslar buna 6rnektir (Sayin, 2011). Kaba



motor beceriler daha ¢ok viicudun biiylik kas gruplaryla ilgilidir. Viicudumuzun dik
durmasini saglayan govde kas gruplar1 ve hareket etmek i¢in kullandigimiz bacak kaslari
kaba motor becerilerdendir. Kaba motor becerilerde; gii¢, ceviklik ve esneklik gibi

motorsal yeteneklere gereksinim duyulur (D. Ozer ve K. Ozer, 1998).

2.1.2.2. Oryantasyon yetenegi

Gergeklestirilecek olan bir hareketin zaman ve mekana bagli olarak degisen durum
ve konumunu analiz etme yetenegine oryantasyon denir. Oryantasyon yercekimi kuvvetine
gore bedenin tamaminin veya bir boliimiiniin pozisyonunu, oyun oynanan alanin
konumunu, takim arkadaglarinin veya rakibin pozisyonunu ve topun durumunu belirleme
yetenegidir (Holmann, 1980).

Top oyun alaninin i¢inde hem rakip oyuncularin hem de takim arkadaglarinin
arasinda degiserek oynanmaktadir. Yiiksek seviyedeki bu degisimlere karsi saglanan oyun
becerisine oryantasyon denir. Sportif etkinliklerin gergeklesecegi mekani idrak edebilmek
alansal ve zamansal gelisen degisikliklere uyumu gerektirir. Yani alan ve mekanin
icerisinde davranislarin zamana uygun bir sekilde gerceklestirilmesi oryantasyon yetenegi
olarak bilinmektedir. Yiizme havuzundaki tramplende ve jimnastik aletlerinde hareket
gercgeklestirilirken, voleybolda ve raket sporlarindaki mekan i¢inde zamana uygun olarak
davranisin sergilenmesi oryantasyon yetenegi ile ilgilidir (Zazulak, Cholewicki ve Reeves
2008).

Mekan farkindaligi ve oryantasyonu ile alakali olan beceri olduk¢a miihim bir algisal
motor beceri olup koordinatif yeteneklerin gelisimi agisindan 6nemlidir. Oryantasyon
yetisinin gelisimi heniiz kiigiik yaslarda iken baglar. Oryantasyon yeteneginin spor dalina
yonelik olarak gelistirilmesinde altyapilarda verilecek olan “alan farkindaligi” ile ilgili
egitim calismalar1 yararli olacaktir. Ornegin, futbol bransi icin egitimin gergeklesecegi
giinde farkli boyuttaki ¢ok sayida alanda gercgeklestirilecek olan oyunlar, belli bir alan
icinde oynanan oyunlar, farkli oyun mevkilerinde o mevkiye has gorev ve sorumluluklar
vermeye yonelik oyunlar, etkinlik sirasinda veya oyun aninda verilecek olan gorsel ve
isitsel uyaranlara gore topun komuta uygun alan i¢inde amaglanan noktalara atilmasin
saglayacak olan ¢aligmalar oyun alaninin algilanmasi ve ona uyum yoniinden katkilar
olacak egitim ¢aligmalaridir. Oyun alaninin her bolgesinde o mevkiye uygun temel teknik

ve becerileri taktige uygun bir bicimde gerceklestirme caligmalar1 da mekan algist ve



oryantasyonu ile ilgili yetenegin gelistirilmesi i¢in devamli yapilmasi gereken ¢ok dnemli

egitim ¢aligmalarindan birisidir (Holmann,1980).

2.1.2.3. Denge

Viicudun béliimleri ile beraber viicudu diismeye karsi koruyan bir etkinlik olan
denge, kisinin 6zel anlarinda motor ve duyumsal sistemlerini kullanarak ve bedenin ylizey
ile dokundugu kisimlardan gii¢ alarak agirlik merkezinin kontroliine, durusun kontrollii
olmasina ve gergeklestirilen hareketin basarili olmasina olanak sunar (Taube, Grube ve
Goollhofer, 2008).

Denge statik ve dinamik denge olarak iki alt kisimda karsimiza ¢ikmaktadir. Statik
denge; hareketsiz bir sekilde ayakta durus aninda bedensel salinnmi kontrol edebilme
yetenegidir. Statik dengenin devam edebilmesi i¢in viicudun agirlik merkezi ikinci sacral
vertebra hizasindan gegmeli ve destek yilizeyde durmalidir. Dinamik denge ise, hareket
esnasinda viicutta meydana gelen durus degisikliklerini 6nceden tahmin edip olusacak olan
bu postural degisikliklere uygun tepkinin verilmesidir (Collon ve Cremin, 2014)

I¢ kulakta var olan vestibiiler sistem denge yapilarina aittir, ancak, viicut dengemizi
olusturan sistem tek bir organa bagli olmayip karmasik bir yapidadir. Denge cerebellum,
medulla spinalis, eklem ve kas yapisinda bulunan proprioseptorler, gozler ve i¢ kulakta
bulunan vestibiiler sistemin birbirleriyle koordineli bir bigimde ¢alismasiyla olusur. Gozler
kapandiginda diismeden bedenin konumunu belirleme ve ayakta durabilme bu kompleks
ayn1 zamanda miikemmel olan yap1 sayesindedir. Bu sebepten dolay1 ayakta durus dengesi,
proprioseptif, vestibiiler ve gorsel (visiiel) olarak tiirlii fizyolojik durumlarin etkisinde
kaldig1 gibi motivasyon ve dikkat gibi psikolojik faktorlerin de etkisinde kalir (Streepey ve
Angulo, 2002).

2.1.2.4. Reaksiyon

Kasa ulasan bir iletinin sinir aglar1 vasitasiyla merkezi sinir sistemine ulagmasindan
sonra sinir sisteminde bir karar olusturarak yeniden sinirler vasitasiyla kaslara ulasip ilgili
mesajlar dogrultusunda kasin tepki vermesidir (Akgiin, 1986). Bireye herhangi bir ileti
verilip aldig1 bu iletiye istemli olarak verdigi tepki aninin baslangicina kadar gegen siireye
de reaksiyon stiresi denir (Bompa, 2001). Reaksiyon siiresi, iletiye kars1 kaslarin verdigi ilk
tepki ya da uyari ile hareketin gerceklesmesi arasindaki zamani belirleyen kalitsal nitelik

olarak bilinmektedir (Hasdemir, Giindiiz ve Miiniroglu, 2003).Yine bakildig1 zaman
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reaksiyon siiresi; aniden meydana gelen incelenmemis bir iletinin ulagma aniyla bu iletiye
verilen yanit arasinda gecen zamandir. Bilgiyi isleme hizim1 belirlemede ve kisinin
performansini 6lgmede bilim adamlar1 tarafindan reaksiyon testleri uygulanir. Cocuklarin
hareket yetenekleri onlarin zeka seviyelerinin gdstergeleri olarak degerlendirilir. Yine
zekay1 olusturan islemleme hiz1 reaksiyonla alakalidir (Sar1 ve Inan, 2003).

Genel olarak iki sinifta incelenen reaksiyon zamani kavrami, basit reaksiyon zamani
ve kompleks reaksiyon zamani seklinde kategorilere ayrilir. Basit reaksiyon zamani,
gonderilecek olan bir ileti ve bu iletiye verilecek olan tepkiye kadar gecen zamani ifade
ederken kompleks reaksiyon zamani isminden de anlagilacag iizerine iki ya da daha fazla
iletinin gonderilmesi ve bu iletilere verilecek olan tepkiye kadar gegen siireyi icermektedir.
Basit reaksiyon siiresi karmasik reaksiyon siiresine nazaran merkezi sinir sisteminde daha
hizli yanit bulur (Colakoglu, Tiryaki ve Morali, 1993). Kompleks reaksiyon siiresi ile
gerceklestirilen bir antrenmanin etkisi basit reaksiyon siiresine gore etkisi daha net belli
olur. Antrenmandaki iki etken kompleks reaksiyon siiresini etkilemektedir. Bunlar
antrenman diizeyi ve antrenman niteligi (cok yonlii)’dir. Kompleks reaksiyon siiresinin
lizerinde antrenman diizeyinin etkisi antrenman niteliginin etkisinden daha fazla oldugu
bildirilmektedir (Bompa, 2001). Motor yeteneklerin bir pargasi olan reaksiyon yapisal
manada onlart etkileyebilen bir 6zellige sahiptir (Agak, Karademir, Tasmektepligil ve

Caligkan, 2012).

2.1.2.5. Ritim

Ritim, Murath (1997)’ya gore, onceden Ogrenilen ve zaten hareketin igerisinde
bulunan zaman ve dinamige bagli yapitlarin idrak edilmesi, belleklenmesi ve sunulmasidir.

Her seyden oOnce ritim siiriikleyici ve aym dalga boyutlu tekrarina dayali hareketin
devamliligidir. Burada 6nemli ve Oncelikli davranigsal yeti zamansal hareket ritmidir.
Kendi aralarinda hareketler zamansal yonden belli bir dinamige sahiptirler. Zamansal
dinamigin idrak edilmesi, belleklenmesi ve harekete gegirilebilir olmasi kordinatif
yeteneklerin 6nemli bir olusumudur. Bir hareketin ya da hareketler biitiiniinlin dogru
yapilmas1 onun ayn1 zamanda gorsel algilamaya da uygun yapildigi anlamia gelmektedir.
Ritim kabiliyeti ayni zamanda vaktin farkinda olma kabiliyetidir. Ciinkii ritim
devinimlerdeki zamansal niteligi belirtir. Zamanin farkinda olmak ya da o zamani
algilamak ritmi algilamaktir. Hareketlerdeki ritim hakikatinde hareketleri zamansal boyut

icinde gergeklestirmek demektir. Ritim becerisini sportif bakimdan temel teknik
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yeteneklerin yapimindaki ritim olarak kabul etmek gerekir. Par¢a parca olmayan hareket
becerileri ritim becerisi ile alakalidir. Belirli vakit araliginda hayata geg¢irilecek olan temel
teknik ve yetenekler ile alakali parkur etkinlikleri ritim becerisinin gelistirilmesi
bakimindan faydali ¢alisma 6rnekleridir (Topkaya, 2013).

Ritim i¢in lazim olan bir 6zellik hareketin dinamikligi ve miikemmelligidir. Bireyde
bulunan ritim duygusuna dig taraftan tempo ya da sanatla takviye yapilabilir. Sportif
faaliyetlerin genelinde hissedilmeden bir ritim hayata gecirilir. Belli bir hareketlilik
barindiran etkinlikler potaya gitme, kosma, engel kosusu, dripling, turnike vs. gibi
etkinliklerdir. Miizik, alkis yapma, tempo tutma seklinde disaridan gerceklestirilen esli
calismalar ritim yetenegini gelistirir (Sayin, 2011).

Ritim kabiliyeti sporcunun disaridan gonderilen bir ritmi idrak etmesini ve bir
hareketle onun tekrar ortaya konulmasini saglar. Ritim kabiliyeti bununla beraber motor
hafizada var olan bir ritmi tekrardan meydana koymaya imkan sunar (Minz, 2003).
Sporcular, artistik buz pateni ve jimnastik gibi teknige dayali spor dallarinda miizik
seklinde iletilen ritimleri idrak edebilmek ve devinimlerinde onu gostermek
mecburiyetindedirler. Cogu spor dalinda sporcular hafizalarindaki meveut ritmi kullanmak
durumundadirlar ¢linkii disaridan gelen bagka bir ritim yoktur. Hareketlerin yiiksek

diizeyde gerceklestirebilme ve etkili bir motor 6grenme i¢in bu gereklidir (Singh, 2004).

2.1.2.6. Kinestetik ayrimlama yetenegi

Viicudun belli bir boliimiiyle veya tamamuyla, belirli bir hareketin ya da hareketlerin
istenilen zamanda, ekonomik ve yiiksek bir oranda basariyla sergilenmesi kabiliyetine
ayrimlama yetenegi denir. Ayrimlama becerisi sporcularin beynindeki mevcut hareket
siirecinin kapsam alam1 ve zaman degiskenleri arasindaki kontrollii ve net ayrimina
dayandirilir. Hareketin hayata gecirilmesi siirecinde ayrimlama becerisi hareketin yonii,
zamani, mekansal boyutu ve dinamigi hakkinda en ufak degisiklikleri idrak etme olanag1
saglar (Minz, 2003).

Bir hareketin gerceklestirilmesine iliskin degisimlere neden olan sey kas ve
kiriglerden aktarilan uyarilardir. Sporcunun bu uyarilar1 idrak etmesi ve tekrarlarinda
farklilik yapabilmesi i¢in iletileri algilayabilmesi sarttir. Bunun i¢in bedenin tamaminin ya
da bir kisminin gergeklestirilecek olan hareket icin birden fazla degisik bicimlerde

uygulamis ve her defasinda igsel bir geri bildirim almasi gerekmektedir (Muratli, 2007).
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Farklilagtirma, devinimlerdeki beceri niteligine yonelik bir gelisim ozelligidir. Bir
hareketi bedenen duyumsama/hissetme oOnemli bir koordinatif yeti unsurudur. Cocuk
doneminden itibaren olugsmaya baslamaktadir. Bedensel algi gelisimi ile baslayan, okul
oncesi ve ilkokul donemlerindeki koordinasyon gelisiminin alt yapisinin olusmasini
saglayan ve motor oOgrenmelerde Ogrenme seviyesini etkileyen yetenek bedensel

ayrimlama algisidir (Topkaya, 2013).

2.1.2.7. Elastizite yetenegi

Hareketlerdeki hedefe yonelik kasilma ve dengeleme, hareketin baslangicindaki ve
bittigi andaki elastikiyet 6gesini barindirmaktadir. Hareketin akicilig1 ve istenilen konuma
miisait ve hizli ulagabilme elastizite 6zelligi sayesindedir. Kosu adimlar1 ve esnek olmayan
sicrayislarda frenleme az bir zaman zarfinda meydana gelmektedir. Esnek bir sicrama ya
da frenleme yaparken kaslarda genis bir ¢6ziilim durumu s6z konusudur. Fiziki yonden bu
oldukca yararlidir. Kaslarm, tendonlarin ve baglarin gelecek zararlara karst dnlenmesi

elastikiyet yetisi sayesindedir (Saym, 2011).

2.1.2.8. Ceviklik

Ceviklik, ¢abuk bir bigimde yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir.
Denge ile birlikte es zamanli olarak gelisim gostermektedir ve bu iki motor beceri birbirini
tamamlamaktadir (Magill, 2018).

Turner ve digerleri ise (2011) ¢evikligin, siiratte herhangi bir kayip yasamadan hizl
ve giiclii bir bigimde yon degistirme kabiliyeti oldugunu belirtmislerdir. Ayn1 zamanda bu
kabiliyetin gelismesi icin kas ve sinir sistemi ile diizenli ve uyumlu bir bigimde ¢aligmasi
gerektigini ifade etmislerdir.

Gigliiover (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada, profesyonel ve amator badminton
sporculariin ¢eviklik diizeyleri karsilagtirilmistir. Karsilagtirma sonucunda profesyonel
sporcularin ¢eviklik seviyesinin amator sporculara gore ¢ok daha fazla oldugu
belirtilmistir. Performansi i1yi bir diizeye ulastirmak icin ¢eviklik kabiliyetinin dnemli bir
etken oldugu ve sporculara uygulanan antrenman programlarinda  ¢eviklik
antrenmanlarinin sayisinin arttirtlmasinin  badmintonda basarty1 arttiracagi sonucuna

ulagilmastir.
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2.1.2.9. Siirat

Koordinatif yetenekler icinde 6nemli bir yeri olan silirat parametresinin bir¢ok
tanimlamas1 yapilmaktadir. En genis tanimiyla; kisinin en kisa silirede en yliksek
performansla viicudunun tiimiinii ya da bir boliimiinii bir yerden bir yere tasiyabilme
yetenegidir (Sevim, 2002). Kalitsal bir yetenek olan siirat, yalnizca kontrollii bir egzersiz
programi ile gelistirilebilir (Aksoy, 2010)

Stirat ve hiz kavramlarinin siklikla birbirinin yerine kullanildigi goriilmektedir.
Ancak ikisi birbirinden farkli kavramlardir. Siirat, birim zamanda alinan yolu ifade
ederken, hiz ise birim zamanda alinan uzaklig ifade etmektedir (Aksoy, 2010).

Siirat kabiliyeti genel siirat ve 6zel siirat olmak {izere iki grupta incelenmektedir.
Genel siirat, herhangi bir spor alaninda degil genel bir hareketi hizli bir sekilde
gerceklestirme kabiliyetidir. Ozel siirat ise, belirli bir spor alanma mahsus antrenmanlari
hizl bir sekilde gergeklestirme kabiliyeti olarak ifade edilmektedir (Bomba, 2001).

Yiiksel (2017), yaz donemi spor okullarinda uygulanan badminton egitiminin
cocuklarin fiziksel gelisimine etkisini arastirdigi calismasinda, badminton antrenmanlarinin
stirat kabiliyetine pozitif etkileri oldugunu tespit etmistir. Badminton spor dalina ait
antrenmanlarin siirat kabiliyeti lizerinde olumlu etkileri olsa da bu alandaki goérevliler siirat
kabiliyetini arttirabilmek igin farkli ve gilincel birgok antrenmana yonelmektedirler

(Yiiksel, 2017). Iste life kinetik antrenman programi da bunlardan birisidir.

2.2. Life Kinetik

Kawashima (2006) tarafindan ilk kez ortaya atilan beyin jimnastigi kavrami
giiniimiizde siklikla kullanilan bir terim haline gelmistir. Beyin jimnastigi kavrami, beyin
islevleri ve saglikla ilgili 6nleyici arastirmalarda ve gelisim alaninda kullanilmaktadir. Lutz
(2010), beyin ile ilgili ¢alismalarma “biligsel becerilerimi kullanabiliyor olmama ragmen,
neden yabancist oldugum bir devinimden digerine gecerken karisiklik yasiyorum? Bu
eylemler sirasinda beynimde ve hayatimda ne gibi degisimler meydana geliyor?”
sorularindan yola c¢ikarak beyin iizerine arastirmalar yapmistir. Okudugu bilimsel
makalelerden yola ¢ikarak 6grenme ve sinirbilim alanindaki arastirmalarina agirlik vermis
ve boylece life kinetik kavraminin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamigtir. Egitim ve saglik
alaninda, meslek yasaminda, kisisel gelisim programlarinda, sporda vb. bircok alanda

uygulanabilecek egzersizler olusturmustur. Ozel olarak hazirlanmis bu egzersizlerle
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birlikte zihinsel becerileri gelistirmek, zihinsel yapabilirligi ve iiretkenligi arttirmak
amactyla bir life kinetik beyin antrenmani programi olusturmustur.

Eglenceli ve dikkat c¢ekici unsurlart icinde barindiran life kinetik beyin
antrenmanlarinin amaci, bireyi biligsel yonden zorlayan hareket ve oyunlarla biligsel
yorgunlugu saglamaktir. Boylece hem biligsel yonii agir basan giindelik islerde rahatlama
hem de sportif performansta artis hedeflenmektedir (Lutz, 2010). Psiko-motor 6grenmenin
gerceklesmesi i¢in beyinde yeni bir diizenin kurulmasi sarttir. Bu yeni diizenin saglanmasi
icin de noronlar arasinda farkli baglant1 yollar1 olusturmak ya da var olan baglantilari
yeniden diizenlemek gerekmektedir. Viicudumuzdaki her bir sinir hiicresi diger sinir
hiicreleri ile baglanti kurmada ve farkli bircok baglantinin tekrardan olusturulmasinda
etkilidir. Bu siire¢ sinaptik iletimi ve psiko-motor 6grenme siireclerini desteklemektedir
(Beckmann ve Schéllhorn, 2006).

Life kinetik antrenmanlar1 sporcularin verimlili§ini arttirmak icin karar olusturma
islemi sirasinda verdigi kararlart sorgulamasini ve irdelemesini saglayarak, zekasinm
yarigma siiresince nasil dogru kullanacagini 6grenmesi i¢in uygulanabilmektedir. Life
kinetik, araliksiz etkin diistinmeyi barindiran hareketleri icinde barindiran bir egzersiz
bicimidir. Life kinetik egzersizleri, senkronik ve devinimli olarak diisiinsel parcalar1 bir
biitiin haline getirerek, noéronlar arasinda yeni baglantilarin kurulmasina destek olur.
Boylece sporcular kisa siirede hizlica kavrayip, karar alabilecek diizeye gelebilirler (Lutz,
2010).

Beynin sag lobunu yogun olarak kullanip sol lobunu ihmal eden ya da sol lobunu
yogun olarak kullanip sag lobunu ihmal eden insanlarin mevcut performanslarinda
birtakim eksiklikler ve hatalar goriilmektedir. Buna karsin beynin iki lobunun da
gelistirilmesi 6nemli oranda verim diizeyini yiikseltmektedir. Giliniimiizde 6&zellikle
egitimsel alandaki etkinliklere bakildiginda, 6grencilere yalnizca beynin sol lobunu
destekleyici calismalar yaptirildigr goriilmektedir. Bu c¢alismalar sonucunda o6grenciler
yalnizca problem ¢6zme, analitik diistinme, matematiksel islemler, mantik gibi bilimsel ve
akademik konularda faaliyet gostermektedir. Sadece belirli alanlara odaklanilmasi da
cocuklarin gelisimini olumsuz etkilemektedir. Bu olumsuz etkiyi ortadan kaldirmak i¢in
ozellikle gelisim ¢agindaki ¢ocuklar1 beyinlerinin sag ve sol lobunu gelistirici etkinliklere
yonlendirmek gerekmektedir. Ancak bu sayede gelisimin biitiinligl ilkesi korunabilir

(Takma, 2008).
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2.2.1. Sol beyin ve 6nemi

Beynin sol lobu; planlama, adlandirma, bilgiyi isleme, problem ¢6zme, analiz etme,
objektif siniflandirma, matematiksel bigimde sistematik diisiinme, sebep sonug iliskisi
kurma, konugsma ve dili dogru kullanma gibi islemleri kontrol eden bdliimdiir. Bu bolim
cogunlukla teorik yapilanmadan sorumludur ve temel diizeydeki becerileri kapsar. Sag lob
ise sol lobdan ¢ok farklidir. Yaratici ve {iiretici faaliyetleri yiiriitiir. Sag lob; yeni tirlinler
meydana getirir, sezgicidir, onsezilerini ve hislerini takip eder, soyut olaylar1 algilar ve
yorumlar, duygusal iliski kurar, uzaysal iligkileri kullanir. Sag lob kendiliginden hareket
eder ve bircok seyi yapabilme potansiyeline sahiptir. Sol lobun faaliyetlerine karsidir.
Ancak sol beyin, sag beyin lizerinde kontrol sahibidir. Bu sebeple yapilacak 6zgiin ve
farkli etkinlikler i¢in sol beyni denetleyici calismalar yapmak onemli hale gelmektedir
(Bilginer ve Akgiil, 2012).

Sag beyin bagimsiz hareket eder ve her zaman her seyi yapabilme potansiyeline
sahiptir. Ancak sol beyin i¢in durum daha baskadir. Sol beyin mevcut sinirlarin digina
cikmak istemez. Daha once yapilmis belirli etkinliklerin yerine farklilarin1 yapamaz,
yeniliklere acik degildir. Sol beyin bu 6zellikleriyle sag beyni kontrol eder. Sol beynin sag
beyin iizerinde denetim kurmasi her zaman olumsuz bir bigimde algilanmamalidir. Riiyalar
bu durumun olumlu yoniine bir 6rnek olarak karsimiza g¢ikmaktadir. “Riiya boyunca
gordiiglimiiz her seyi gercek olarak degerlendiririz ve olaylara gergekei tepkiler veririz.
Ornegin riiyadayken konusma, giilme, aglama gibi birtakim durumlari yasayabiliriz. Ancak
uyandigimizda beynin sol lobu devreye girer ve riiyada goriilen durumlarin gergek
olmadigini fark etmemizi saglar. Sonrasinda nefes alis verisimiz diizenli hale gelir ve bir
rahatlama hissi olusur. Eger sol beynimiz duruma miidahil olmasaydi yasadigimiz
durumlarin etkisinden ¢ikamazdik ve riiya alemi i¢inde yasamaya devam ederdik.”
Buradan hareketle, bireyin her iki lobunu da kullanmaya gereksinim duydugu sonucuna
ulasilmaktadir. Ancak yine de sol lobun farkliliklara ve degisimlere karsi ¢ikmaya

calistigini bilmek ve buna uygun hareket etmek gerekmektedir (Bilginer ve Akgiil, 2012).

2.2.2. Sag beyin ve onemi

Beynin sag lobu uzaysal iliskileri kullanmak, bilgiyi bir biitiin olarak islemek i¢in
elveriglidir. Giiniimiiz egitim faaliyetlerinde daha ¢ok sol lobun matematiksel islemler,
analiz, siniflandirma, siralama, sebep sonug iliskisi kurma, konugma gibi gorevlerini igeren

calismalara 6nem verilmektedir. Sag lobu iceren caligmalar arka plana atilmaktadir. Ancak
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sol lobun yani sira, daha yaratict ve sezgileri i¢inde barindiran sag lobu da 6ne ¢ikararak
kullanmak, daha iiretken kusaklarin ortaya ¢ikmasina onciiliik edebilir. Tarihteki 6nemli
sahsiyetler arastirildiginda, bu insanlarin beynin her iki lobunu da birlikte kullandigi
goriilmektedir (Korkmaz ve Mahiroglu, 2007).

Yalnizca sol beyin kullanilarak mantikla gidilen bir yer degil; sezgi, duygular,
hayaller, hislerle birleserek gidilen bir yer ¢cok daha anlamli olacaktir. Sag lobun da
kullanilmasi, insana duyusal anlamda bir keskinlik saglamaktadir. Bunun yan1 sira amacini
her zaman diri tutmasina ve motivasyonunu, enerjisini arttirmasina yardimci olmaktadir.
Teknolojik aletlerin bile matematiksel ve mantiksal gorevleri basartyla uygulayabildigi goz
oniinde bulunduruldugunda, bu gibi mekanik 0Ozelliklerden daha onemli ozellikler
dikkatleri ¢ekiyor: Yaratici diisiince ve iiretken zeka (Takma, 2008).

Ilkokul kademesindeki birinci siif dgrencilerinin cizdikleri resimlere bakildiginda,
her bir resmin 6zgiin ve yaratici icerikler tasidigi goriilmektedir. Bu 6grenciler dordiincii
sinifa geldiklerinde ise orijinallikten ve iiretkenlikten uzak, siradanligin ve begenilme
isteginin yogunlastifi, tek tip agaclar, evler, benzer sekilde insanlar c¢izdikleri
goriilmektedir. Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklar daha ¢ok hayaller, sekiller ve renklerle
diistintirler. Ancak okulda bunlar engellenince sol beyin, sag beynin de birtakim islevlerini
tistlenmek durumunda kaliyor ve ciddi anlamda zorlaniyor. Bu sirada, pasif kalan sag
beyin asabilesince, c¢ocuklarda bazi ruhsal uyumsuzluklar meydana gelebiliyor. Ayni
zamanda, bu tek yonlii, hatali ve yogun bilgi yi8ilmasi neticesinde beyinler daha islevsiz
bir hale gelmektedir. Kiigiik yas gruplarinin yaraticilik, merak ve dgrenme istekleri zarar
goriiyor. Bu cocuklar biiyiidiiklerinde 6zellikle sag beyni kullanmanin ihtiya¢ oldugu

anlarda her zaman basarisizlik yasiyorlar (Takma, 2008).

2.2.3. Sag ve sol beyini birlikte kullanmanin sonuc¢lari

Gliniimiizdeki caligmalar artik beynin yetkinlestigini, bunun yani sira durumsal bir
nitelik ortaya koydugunu, bu baglamda o6grenmenin de biligsel bir faaliyet olarak
incelenmesi gerektigini belirtmektedir. Herman kisinin bilissel faaliyetlerini kapsayan bu
caligmalarin bulgularini egitimle kaynastirmistir. Beyin basatligi kavramini ortaya atarak,
insanlarin beyinlerinin bir lobunu daha sik bir sekilde kullandigini aktarmigtir. Beyinlerinin
sol lobunu daha ¢ok kullananlarin okuyarak 6grenmeye yatkin oldugunu, sag lobunu daha
cok kullananlarin ise gorerek, yaparak ve yasayarak ogrenmeye egilimli oldugunu ifade

etmistir (Hermann, 2003). Beynin sag ve sol yarimkiiresi arasinda yogun sinir aglari ile
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iletisimi saglayan yapiya Corpus collosum adi verilir. Corpus collosum iki lob arasinda
koprii gorevi goOriir ve bilgi aktarimini saglar. Bir insanda milyarlarca noron
bulunmaktadir. Ogrenme ve depolama kapasitesi, beyindeki hiicre sayisindan ziyade beyin
hiicreleri arasindaki baglant1 sayisi ile artar (Nakiboglu, 2003).

Sag ve sol beyin birlikte bir diizen i¢inde c¢alistiklar1 zaman, bireyin genel
yeteneginde biiyiik bir artis meydana gelmekte ve ¢ok etkili sonuglar elde edildigi ortaya
konmaktadir. Baz1 konularda yetkinlesmek i¢in, sag ve sol beynin birlikte is birligi ile

calismas1 gerekmektedir (Takma, 2008).

2.2.4. Life Kkinetik antrenman alanlari

Life kinetik antrenmanlari, beyin egitimini esas almaktadir. Bu sebeple gilindelik
yasantimizda, sporda, bireylerin 6zellikle kiigiik yaslardaki gelisiminde, unutkanlikla
ortaya c¢ikan Alzheimer tiirli hastaliklarin tedavisinde ve hayatin birgok alaninda etkin
olarak kullanilabilmektedir (Lutz, 2014). Life kinetik egzersizleri, bireyin zihinsel gelisimi
iizerinde olumlu, etkin bir role sahip olup, bilissel yetenekleri gelistirmeyi hedeflemektedir
(Chib, 2000). Life kinetik egzersizlerini yaparken farkli tiirde bir¢ok materyale ihtiyac
duyulmaktadir. Ozellikle eglenceli ve dikkat cekici olan, merak uyandiran, farkli
buiytikliiklerdeki renkli toplar, renkli tiiller, renkli kartlar, ipler, gz bantlar1 ¢alismalar
sirasinda siklikla kullanilmaktadir. Bunlarin yani sira uygulanan spor bransina ait (bireysel
sporlar, raket sporlari, takim sporlar1) kullanilan materyaller yoniinden de zengin bir

icerige sahip oldugu goriilmektedir (Yarim vd. 2019).

2.2.4.1. Esnek viicut kontrolii

Di1s diinyadan alinan uyaricilara karsi hazir bulunma ve uygun bigimde cevap verme
olarak ifade edilen esnek viicut kontrolii egzersizlerini, belirli hareket diizenini
Ogreninceye kadar, antrenmanda uzun siire boyunca ¢aligmak yeterli olmamaktadir. Belirli
teknikleri yarismada dogru bir bicimde uygulayamayan ama antrenmanlarda ¢ok iyi bir
bigimde uygulayabilen bir¢ok sporcu vardir. Yarigmanin parametrelerine 6zgii antrenman
yapilmamasi1 bunun nedenleri arasindadir. Yarigsma sirasinda gerceklesebilecek durumlar
tahmin edilemedigi i¢in aniden yiizlesmek zorunda kalinan bu durumlar ve tekniklerin
dogru uygulanamamasi, sporcularin stres diizeyini yiikseltmekte olup performanslarini da
olumsuz anlamda etkilemektedir. Sporcular yarisma durumlarini, onceden yaptiklar

yarigma yasantilariyla kiyaslar ve degerlendirir. Eski yasantilar1 onlar i¢in onemli birer
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ornek teskil eder. Ayrica Onceden bir defa yasanmis oyundaki pozisyon, zihindeki
ogrenilmis hareketi ortaya ¢ikarir. Benzer yasantilarin bellekteki izi ne kadar fazla ise ve
stres seviyesi ne kadar minimum diizeyde ise sporcu o kadar rahat bir sekilde teknigi
sergileyebilir. Bunun yaninda sporcunun 6zgiiveni ne kadar gelismis ise stres seviyesi de o
kadar az olur ve dnceki antrenmanlarda yapmis oldugu hareketlere tekrar denk gelirse stres
seviyesi yine azalir. Bu sayede beynin ve bedenin daha esnek bir bicimde bu teknikleri
yapmasi olagan hale gelir. Life kinetik beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar saglayarak
yapilmasi zor olan biitiin teknikleri yapma imkani saglayabilir. Life kinetik, basarili bir
sonuca ulagsmak i¢in birbirinden bagimsiz degisik hareketleri li¢ hareketle iliskilendirir
(Lutz, 2010). Bunlar; diizenli olmayan iki devinim arasinda degisiklik yapmak (hareket
degisikligi), iki devinimi bir araya getirmek (hareket zinciri), diizenli ve diizensiz

devinimleri baglamak (hareket akisi1) olarak ifade edilir.

2.2.4.2. Gorsel sistem

Bireyin hareketleriyle ilgili olgular gérme duyusuyla elde edilmektedir. Vestibiiler
sistemi ekarte edilerek sadece gorsel mekanizma ile pasif konumda hafif tempolu
hareketler yapilirken denge denetlenebilir (Arslan, 2009). Gorme duyusu, dengesiz
zeminlerde bedenin konumunu ve dengesini korumak i¢in elzem bir sorumluluk yiiklenir.
Gorme, dis diinyada meydana gelen degisimleri algilamasi, bunlara uyum gdostermesi,
dengeyi korumasi ve devamliligini saglamasi agisindan biliyiikk 6nem tasimaktadir. Gérme
isleminin yasanmas1 sirasinda, dengenin etkisi bas ve boyun diizleminde uygunluk
bakimindan son derece etkilidir. Gorsel mekanizma; dis faktorler, zeminin 6zellikleri ve
mesafe ile ilgili bilgi kazanilmasinin yani sira viicut ogelerinin fonksiyonellikleri,
aralarindaki mevcut iletisim ve etkilesim ile ihtiyag olan hareket sayisi ilizerinde veri
saglamaktadir. Motorik devinimlerdeki hizin ve zorluk diizeyinin arttig1 zamanlarda gérme

islevinin degeri de hizla artacaktir (Sucan, Yilmaz, Can ve Siier, 2005).

2.2.4.3. Gorsel alg1

Uyaranlar1 alma ve bilme, birbirinden ayirt etme ve daha Onceki tecriibelerle
harmanlayarak yorumlama yetenegine gorsel algi denir (Ercan, 2009). Birey; ¢evrede olup
bitenleri algilarken gorsel algilama kabiliyetini kullanir ve aldig1 duyumlar bilissel yapilart
ile saptar. Uyaricidan elde edilen taze bilgi zihinde giincellenerek tekrardan bir

anlamlandirma gerceklesir (Kog, 2002). Birey ilk olarak kendi mevcut konumunu fark
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etmekte, sonrasinda yakininda yer alan nesnelerle kendisi arasindaki baglari, uzakliklart ve
hacimleri yorumlamay1 gorsel algilama sayesinde bilmektedir. Bireyin goriis agisinda yer
alan gorsel bilgilerin koyuldugu ve gereksinim duydugunda belleginde aktif hale
getirebildigi tanim, gorsel bellek olarak adlandirilmaktadir (Morgan, 1999). Arnheim,
gorsel algilamanin hatirlama, 6grenme becerisi ve gorsel ile diisinme arasinda iliski
olusturarak biligsel fonksiyonlarin 6nemini aktarmis, hislerin ve aklin 6nemine vurgu
yapmustir (Cil, Giiler ve Inceoglu, 1995). Cocukluk déneminden itibaren algilama
yetenegini gelistirmek amaciyla yapilan egitimler, sonraki donemlerde hayal giici,
yaraticilik, diisiinme ve odaklanma etkinliklerine 6nemli katkilar saglayacaktir. Cocuk, dis
diinya ile ilgili gozlemlerinin ¢ogunu, gérme duyusuyla inga etmeye bagladigindan, yasami
gorsel uyaranlarla ¢evrelenmis bir evrende 6grenmektedir. Yani gorsel uyaranlar 6grenme
siirecine bilyiik bir yarar saglamaktadir. Ozellikle giinliik yasamdaki bilgilere ulasmanin
kaynagini algilama becerisi olusturur (Cagatay ve Mangir, 1990).

Bireyin uyarana yalnizca bakmasi, gorsel algilamanin olusmasi i¢in yeterli degildir.
Psikolojik olarak da hazir olmasi ve istendik eylemler yapmasi gerekir (Beyoglu, 2013).
Bu sayede birey Ogrenmek icin gereksinim duydugu bilgiye dikkatini vererek
odaklanacaktir (Inceoglu, 2004). Birey éncelikle nesneleri biitiin olarak gérmeye odaklanir
ancak sonrasinda detaylarin da farkinda olmaya baslar. Herkesin gérme sekli ve algilama
durumu aym degildir, bireysel 6zelliklerin farkliligi sonuglarin da farkli goriilmesine neden
olmaktadir. Yani aymi objeye odaklanan insanlarin bu objeleri degisik sekillerde
degerlendirmesi normal bir olaydir. Gorsel algilama zihnin etkinliklerinin tiimidiir,
uyaranin kopyasi niteligini tasimamaktadir (Ozsezgin, 2008).

Gorsel algilama; gorsel ayirt etme, eslestirme, kategorize etme, sekil-zemin iligkisi,
objeler aras1 mekansal iligki ve gorsel hatfiza kisimlarinda degerlendirilmektedir. Goz; dis
diinyada gordiigli gorsel uyaranlar1 ayirt etme, siniflandirma, degerlendirme ve saklama
gorevlerini zihinde gergeklestirmektedir. Bunlar1 da gorsellerin boyutu, bi¢imi, rengi vb.

ozelliklere gore siniflandirmaktadir (Caglayan vd., 2000).

2.2.4.4. Dikkat
Birey mevcut ortaminda bir¢cok uyarana maruz kalabilir. Bu uyaranlar arasindan o an
onun i¢in en anlamli olana odaklanip diger uyaranlar1 gérmiiyorsa bu durum dikkat

yetenegi olarak ifade edilmektedir. “Odaklanma siiresi de yine dikkat becerisinin bir
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sonucudur. Bunu yapabilmek icin beyin bircok karmasik sistemle is birligi igerisinde
caligmaktadir.” (Posner ve Raichle, 1994).

Dikkat, bireyin dis diinyadan aldig1 birden fazla uyaricidan, sadece o esnada ihtiyag
hissettigi ve hedefledigi duyum seklinde agiklanmistir. Kisinin o esnadaki mevcut ortami,
biyolojik ve ruhsal durumu, gereksinimleri dikkatin segiciligi lizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Zihinde kasith veya kasitsiz gergeklesen dikkat ile alakali hareketlerin hepsi,
hayatin her aninda 6nemlidir. Bir insan i¢in bu kadar elzem olan dikkat kavrami, genellikle
bir seye odaklanma sagliyor gibi goriinse de ayni anda bircok seyi kontrol edebilir ve
boliinebilir dikkat islevini gosterebilir (Can, Soysal ve Yalgin, 2008). Bebekler diinyaya
geldiklerinden beri biligsel olgunlagsmaya da ihtiya¢ duyarlar. Yas ilerledikce nesnelere
odaklanma, dikkatin boliinebilirligi de ayni oranda artar. Dikkat; dikkatin siireci ve
seciciligi olarak iki asamadan meydana gelir. Yas ilerledik¢e dikkatin 6zellikleri de
farklilagsmaya baslar, hem siiresinde hem segiciliginde birtakim degisimler yasanir. Kiginin
dikkat siiresini; odaklandigr olaya harcadigi zaman seklinde aciklayabiliriz. Dikkat
seciciligi ise; odaklanilan uyariciy1 kisinin kendi ilgi ve gereksinimleri yoniinde belirlemesi
biciminde ifade edilir. Odaklanilan kismin farklilasmasina da dikkat dagilmasi denir (Artan
ve Bayhan, 2005). Uzun siireyi kapsayan dikkat, yasamda odaklanmay1 siirdiirebilme
kabiliyeti olarak ifade edilir. “Bireyin bilgileri anlamlandirma siire¢lerinde uzun siire
boyunca dikkatlerini nesne ve olayda tutabilmeleri {izerinde etkilidir” (Anderson, Betts,
Maruff ve Mckay, 2006). Kisi bilgiye temas ettiginde, bilgiyi 6nce kisa siireligine depolar,
anlamsiz ve yorumlanmamis oldugunun bilincinde degildir. Anlamlandirilmak istenen bu
bilgi, kisa siireli hafizaya iletilir ve o esnada dikkat fonksiyonunu gergeklestiren isletim
sistemi olaya miidahale ederek, uyaranlar iizerinde dikkat ile bilingli bir odaklanma siireci
gergeklesir (Akaroglu, 2014). Uzun siireli dikkat yetenekleri bakimindan ele alindiginda
cocuklarin 5 yasindan 9 yasina gelinceye kadar gelisimleri hizli bir bigimde ilerlemektedir

(Anderson vd., 2006).

2.2.4.5. Alg1

Alg1 zekanin en temel bilesenlerinden biridir. Bireyin ¢evredeki nesnelerle iliski
kurmasi, bunlarla ilgili belirli kararlarda bulunmasi, bu objelere iliskin bir davranis kalibin1
kabul etmesi, bu objeleri algilamasiyla baslar (Maraslh, 2010). Birey diinyaya geldigi ilk
andan baslayarak tliim hayati siliresince duyularini kullanarak, dis diinyada yasananlari

anlamlandirmak, degerlendirmek ve yeni kosullara kendisini adapte etmek amaciyla
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algidan yararlanir. Biligsel gelisimi kavrayabilmek icin Oncelikle algi gelisiminin 6nemi
bilinmelidir. Algi, dis diinyadan duyular vasitasiyla alinan bilginin Orgiitlenip
yorumlanmas1 ve anlamlandirilmasi siirecidir. Bu siirecin bir kism1 objektif gergekleri bir
kismu da stibjektif bilgileri temel alarak yapilmaktadir. Algilamanin iki boyuttan meydana
geldigi bilinmektedir. Birinci boyut duyumun alinmas: ile baglar, duyu organlar1 goriintii,
ses, tat, koku ve dokunma ile uyarilir. ikinci boyutta ise bu uyarilma zihinde yorumlanir ve
“nesne” olarak idrak edilir. Algilama siireci, ¢evreden duyu organlar1 vasitasiyla elde
edilen iletilerin merkezi sinir sistemine gelmesi ve soyutlama, genelleme, kategorize etme,
kavramsallastirma, orgiitleme, birlestirme gibi beyin islevlerinin yerine getirilmesiyle
olugsmaktadir. Cocugun cevreyi farkina varmasi metodu olan algilama, duyularla saglanan
bilgilerin érgiitlenip yorumlanarak anlam bulmasidir (inal, 2010).

Spor yarismalarindaki istatistiksel verilerde, futbolun giintimiizde ¢ok daha hizli bir
sekilde oynandig1 goriilmektedir. Bu da sporcularin yarisma aninda siirli bir kisimda ¢ok
kisa zamanda seri diisiiniip kusursuz karar almalar1 gerektiginin 6nemini vurgulamaktadir.
Ayrica yarismanin hangi aninda, alanin hangi boliimiinde ne tiir karar alinacaginin da
belirlenmesi lazimdir. Iste bu gérevi basari ile yapabilmek i¢in beynin daha ¢ok bilgiyi bir
anda hizl1 bir siirede islemesi gerekmektedir. Life kinetik, biitiin antrenmanlardaki biligsel
islevler sayesinde, gereken yetileri dogru bir bigimde gelistirmek i¢in uygulanabilmektedir

(Lutz, 2010).

2.2.4.6. Bellek (Hafiza)

Bellek, bireyin dis diinyadan gelen bilgiyi isleyen, kodlayarak saklayan ve
gerektiginde tekrar getiren biligsel siire¢ basamaklarindan biridir. Fizyoloji, biyoloji ve
norolojinin yani1 sira egitim ve sosyoloji dallarinda da 6nemli aragtirmalara konu olmustur.
Bellek, diislince ve duygu gibi davranislarin zihinde saklanmasini saglar. Birey kendisi ve
cevredeki olaylart algi ile hafizada organize etmektedir (Tanatmig, 2009). Bu organize
stireci; bilginin Ogrenilerek kayit altina alinmasi, kodlanarak saklanmasi ile kisa siireli
bellekten uzun siireli bellege gonderilmesi ve burada depolanmasini kapsar. Descartes
bireyin fark etmese de hatirladigi veya animsamaktan hoslanmadig: bilgilerin zihninde
kesinlikle bir etki biraktiginit ve bu etkileri ihtiya¢ oldugunda tekrar animsayabilecegini
belirtmektedir (Cangdz, 2005). Yani bireyin animsadigi bir durumun onun hafizasinda yer
alan etkilerin gostergesi oldugunu ifade edebiliriz. “Bu iz ¢ok eski bir ¢ocukluk anis1 veya

cok yakin zamandaki bir ani ile birden ortaya ¢ikabilir.” (Aydin, 2005).
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D1s diinyada gordiigiimiiz, kokladigimiz, hissettigimiz her sey beyin ile viicut
arasindaki es zamanli olarak hareket eden noronlarin elektriksel uyaranlara dontismesi ile
saglanmaktadir. Bundan dolay1 beyne ulasan biitiin iletiler ¢ok ¢abuk bir sekilde kontrol
edilmekte ve kaydedilmektedir. Beyin bdylece bu uyaricilara hemen tepki verebilmektedir.
Biitlin girdilerin zihinde meydana getirdigi yogunluga ve sikliga gore baglar olusturarak,
kisinin gereksinimine gore anlamlandirarak eger lizumlu ise kalici héle getirebilmektedir.
Beyin girdilere gereksinim duymuyor ise, bu girdileri silebilmektedir (Duman, 2015).
Karisik bir yapist olan beyin, kisi i¢in uygun olan bilgi alma ve diizenleme mekanizmasini
kisiselsel oOzelliklerine gore bicimlendirmektedir. Biligsel siiregler birbirine benzemeyen
birgok bellek c¢esidini igerir (Atkinson ve Shiffrin, 1968). Bireyin ¢evreden edindigi
bilgiler bellekte saklanir ve sonrasinda o bilgiye gereksinim duyuldugunda tekrar
kullanilabilir. Hafiza; duyusal 6n hafiza, kisa siireli hafiza ve uzun siireli hafiza olmak
tizere li¢ kisimda ele almabilir. Bu ayrimin yapilmasiin sebebi egitimde kullanimini da
saglamaktir. Bu hedef yoniinde c¢oklu bellek c¢esidi segilerek kalict izli 6grenme
gergeklestirmek hedeflenmektedir. Ozetle, hafiza bilgiyi kayit altinda tutma tutumuna gére
bilginin islenebilmesi i¢in kisinin etkin bir bi¢imde duyu organlarina ulasan bilgilere
dikkat kesilip odaklanmasiyla meydana gelmektedir. “Duyusal kayit ilk kez gelen bilgiyi
kisa siireli bellege aktarir. Kisa siireli bellekteki bilgiler on bilgilerin de destegiyle eski
bilgi ile yeni bilgi arasinda bag kurarak uzun siireli bellekte bilgi kalic1 olur ve depolanir.”
(Akman ve Erden, 1998). Biitiin bu asamalar bellegin kontrolii altinda gergeklesir.

Life kinetik antrenmanlar1 da kisa siireli ve uzun siireli hafizanin uyumlu bir bigimde

cabuk ve dogru kullanilmasin1 amaglamaktadir (Peker, 2017).
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3. GEREC ve YONTEM

Calismanin amaci1 dogrultusunda veriler tekrarli dlglimler (6n test-son test) teknigi
uygulanarak toplanmistir. Katilimcilara ait baz1  kisisel bilgiler veri tabanina
kaydedilmistir. Calismaya katilacak olan Ogrenciler Oncelikle deney ve kontrol grubu
olmak {izere iki gruba ayrilmustir. ikiye ayrilan gruplara 6n test ve son test yapilmstir. On
test sonrast deney grubuna beden egitimi ve spor dersine ek olarak 12 hafta boyunca
haftada 1 giin 45-60 dakika olmak {izere life kinetik antrenman programi uygulanmistir.
Kontrol grubu ise sadece beden egitimi ve spor dersine katilmistir. Deney grubu ve kontrol
grubuna arastirma ve dl¢limler hakkinda bilgi verilerek ¢aligma goniilliiliik ilkesine uygun

bir bigimde yiirtitiilmistiir.

3.1. Arasirmanin Yontemi/Modeli

Life Kinetik antrenmanlarimin bazi koordinatif yetenekler {izerine -etkisinin
incelendigi bu ¢alismada nicel aragtirma modellerinden gézleme dayali deneysel aragtirma
modeli (6n test-son test deseni) kullamilmistir. Calismada gruplar yansiz atama ile
secilmistir.

Deneysel arastirma yontemi, bir grubu kontrol altina alip degiskenler arasindaki

neden-sonug iliskilerini incelemek ve kiyaslamak i¢in kullanilmaktadir (Ekiz, 2013).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu ¢aligmanin evrenini 2022-2023 Egitim-Ogretim yilinda Ordu ilindeki Milli
Egitim Bakanligina bagl ortaokullarda 6grenim goren 6grenciler; orneklemini ise 2022-
2023 Egitim-Ogretim yilinda Ordu ili Akkus ilgesi Akkus imam Hatip Ortaokulundaki 11-
13 yas grubundaki 15 kiz ve 15 erkek Ogrenci olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemi,
seckisiz Ornekleme yoOntemi ile belirlenmistir. Seckisiz 6rnekleme, istatiksel hesaplarla
evreni temsil edebilme giiciine sahip ve rastgele yontemle segilen orneklemi ifade
etmektedir (Yildirim ve Simsek, 2005).

Bireylerden alinan 6lgiim degerleri (kuvvet, reaksiyon, durarak uzun atlama vb.)
acisindan uygulama gruplar1 (antrenman grubu ve kontrol grubu) arasindaki farkliliklar
normallik varsayiminin saglanip saglanmamasi durumuna goére student t-test veya esli

karsilastirma (paired sample t-test) ile belirlenecektir. Bu amagla, Geng (2019) tarafindan
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“Taekwondo Sporcularinda (11-14) Yapilan 8 Haftalik Life Kinetik Antrenmanlarinin
Reaksiyon Siiresi ve Anaerobik Giice Etkisi” isimli calismaya gore; kuvvet, reaksiyon,
durarak uzun atlama gibi Ol¢timleri kapsayacak sekilde en biiyiik 6rneklem grubunu veren
kriter olarak dikkate alindiginda, durarak uzun atlama icin etki biiyiikligii 0.66, alfa=0.05
ve giic=0.95 alinarak gerekli olan minimum 6rnek sayist minimum 26 grup basina ise 13
olarak belirlendi. Ancak arastirmada olasi problemleri (6l¢iim hatalari, bireylerin
antrenmanlar1 yarida birakmasi vb.) diisiinerek her grupta 15°er kisi ile deneme
yiiriitiilmesi planland1 ve drneklem biiyiikliigii grup basina 15’er kisi olmak iizere toplam
30 olarak olusturuldu. Ornek biiyiikliigiinii hesaplamak icin G*Power 3.1.9.2 istatistik
programi ve t tests - mains: Difference between two dependent means (matched pairs)

modiilu kullanild.

3.3.  Veri Toplama Araclar:

Bu calismada katilimcilarin denge durumlarini dlgmek amaciyla flamingo denge
testi, esnekliklerini 6l¢gmek amaciyla otur uzan sag ve sol testi, cabukluk ve ¢evikliklerini
O0lecmek amaciyla disklere dokunma testi, siirat ve c¢evikliklerini dlgmek amaciyla 10x5
mekik kosusu testi kullanilmistir. Asagida verilerin toplanmasi amaciyla g¢alismada
kullanilan 6lgme araglart tamitilmig ve verilerin nasil toplandigi ile ilgili bilgiler

sunulmustur.

3.3.1. Flamingo denge testi

Flamingo denge testinde sporcu, tercih edilen ayagi iizerinde dengede durmaya
caligmakta, destek bacagini dizinden biikerek tutmakta ve destek ayagii eliyle tutup,
flamingolarin durusunu yapmaya ¢alismaktadir. Bu test i¢in uzunlugu 50 cm, yerden
yiiksekligi 4 cm ve genisligi 3 cm olan metal ya da tahta alet kullanilmaktadir. Sporcu bu
esnada ayagi ciplak olarak, aletin iizerinde olabildigince uzun siire ile flamingo durusuna
benzer bir sekilde durmaya calisir. Sporcuya komut verilir ve kronometre caligtirilir.
Denge kayboldugu zaman yani sporcu diistiigii zaman siire durdurulur ve 1 dakika iginde
ka¢ kez diistiigii not edilir. ilk 30 sn icinde 15°ten daha fazla dengenin bozulmasi

durumunda test bitirilir (Haksever ve ark., 2017).



25

3.3.2. Otur uzan testi

Otur Uzan Testi katilimcilarin esnekliklerini 6lgmek icin kullanilmaktadir. Bu test
uygulanirken iist yilizey ayaklar1 dayandigi ylizeyden 15 cm disarida kalan, uzunlugu 35
cm, genisligi 45 cm olan bir test sehpast kullanilmaktadir. Katilimcilardan ayak tabanlarinm
kutunun dik yiizeyine dayamalar1 ve dizlerini biikkmeden kollarimi1 6ne dogru uzatmalar
istenmektedir. Katilimeilarin esneklik olgiimleri ayakkabi giymeden gercgeklestirilmelidir.
Iki kez yinelenen bu testte katilimcilar, iki eliyle esneyebildigi en uzak mesafede 1-2
saniye kadar hareketsiz kalmaktadir ve en iyi skoru test sonucu olarak kayit altina

alinmaktadir (Eurofit, 1988).

3.3.3. Disklere dokunma testi

Disklere dokunma testi kol hareket hizin1 6lgmek amaciyla yapilmaktadir.
Katilimeilarin boyuna uygun yiikseklikte bir masa kullanilmaktadir ve bu masada ¢ap1 20
cm olan iki disk bulunmaktadir. Bu disklerin merkezleri arasindaki mesafe 80 cm olacak
ayarlanmaktadir. iki diskin ortasinda da 15x20 cm boyutlarinda dikdértgen seklinde plaka
yer almaktadir. Katilimci, ayaklar1 biraz acacak bicimde test masasinin Oniinde bekler.
Dominant olmayan elini ortadaki dikdortgen plakanin iistiine koyar ve dominant olan elini
de diger elinin tersi yoniindeki diske koyar. Baslama komutu verildikten sonra tercih ettigi
elini iki diske de yapabildigi en hizli sekilde dokunmaya calisir. Katilimer kendini hazir
hissettiginde teste baslanir. Elinden geldigince hizli bir bigimde disklere dokunulmasi
amaglanir. Toplamda disklere 25 defa dokunulmasi lazimdir. Her seferinde diske
dokundugundan emin olunmalidir. Test bittiginde “Dur” komutu verilir ve test
sonlandirilir. Yapilan skor katilimciya soylenir. Test iki kere tekrar edilmelidir. En iyi
zaman puan olarak kaydedilir. Olgiimler yapilirken zaman1 kontrol etmek igin kronometre

bulundurulmalidir (Eurofit, 1988).

3.3.4. 10x5 mekik kosusu testi

Mekik testi, siirat ve ¢evikligi 6l¢mek i¢in uygulanmaktadir. Temiz ve kaymayan bir
zemine 5 metre araliklarla konumlandirilmis koni ya da cizgiler koyulur. Katilimer
baslama c¢izgisinin bitisiginde hazir bir sekilde bekler. Harekete ge¢cmesi icin verilen
komutla birlikte, 5 metre uzunlugundaki alanda 5 tur kosar. Katilimcinin her gidis ve
gelisinde iki ayagimin da ¢izgileri gegmesi beklenmektedir. Katilimciin tek ayagi bitis

cizgisine ulastifinda test sonlandirili ve toplam siire kaydedilir (Eurofit, 1988).
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3.4.  Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 Statistics paket
programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigini
belirlemek amactyla Shaphiro Wilk’s normallik testi uygulanmistir ve sonuglarin normal
dagilim gostermedigi goriilmiistiir. Tanimlayict istatistikler yapilmis ve devaminda
katilimcilara iligkin 6n test ve son testleri arasinda olusan farklili1 ortaya ¢ikarmak igin
nonparametrik testlerden “Wilcoxon Isaretli Srralar Testi” uygulanmustir. Istatistiksel

anlamlilik diizeyi (p<0,05) diizeyinde degerlendirilmistir.
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Bu béliimde aragtirmanin amaglar1 dogrultusunda elde edilen verilerin analizine

iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait kisisel 6zellikler

Deney Kontrol
Degiskenler N X Ss Min Mak N X Ss Min Mak
Boy (cm) 15 152,07 5,71 145 165 15 154,80 7,56 138 163
Kilo (kg) 15 43,80 8,04 32 58 15 44,33 11,13 28 64
BKI (kg/m?) 15 18,87 2,93 14,61 24,89 15 18,35 3,68 13,67 24,39

Tablo 1 incelendigi zaman 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak iizere toplam 30 kisi

caligmaya katilmistir. Deney grubunun boy ortalamasi 152,07, kontrol grubunun boy

ortalamasi ise 154,80’dir. Kilo ortalamalarina bakildiginda deney grubu 43,80, kontrol

grubu 44,33 degerine sahiptir. Beden Kitle Indeksi (BKI) degerlerinde ise deney grubunun

18,87, kontrol grubunun 18,35’1ik bir ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Aragtirma gruplarinin koordinatif yeteneklerinin dagilimi

Deney Kontrol
Degiskenler
N X Ss Min Mak N X Ss Min Mak

Ontest 15 19,13 578 3 27 15 1493 4,04 9 22
Flamingo denge testi

Sontest 15 17,33 4,33 5 24 15 15,33 3,90 11 23

Ontest 15 1787 7,33 3 27 15 18,60 7,08 9 31
Otur uzan testi sol

Sontest 15 18,60 6,84 5 27 15 18,60 7,01 10 30

Ontest 15 1787 7,49 2 29 15 17,87 7,01 7 28
Otur uzan testi sag

Sontest 15 1847 6,98 5 29 15 17,73 7,16 7 28
Disklere dokunma Ontest 15 1584 1,39 1335 1744 15 16,13 2,39 1224 21,82
testi Sontest 15 14,17 1,08 12,54 16,11 15 14,70 1,49 12,74 18,47

Ontest 15 24,17 247 2062 2847 15 2340 1,94 20,90 27,14
10x5 mekik testi

Sontest 15 2233 244 20,07 27,93 15 23,87 2,14 19,98 27,30

Tablo 2 incelendigi zaman deney grubu icin denge degeri ortalamasi ilk Ol¢iimde

19,13 iken son Olgiimde 1,80 azalarak 17,33°lik bir ortalamaya diismiistiir. Kontrol

grubunda ise ilk Ol¢climde 14,93 olan ortalama deger son Ol¢limde 0,40 artarak 15,33
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oldugu goriilmektedir. Esneklik degeri sol taraf i¢in deney grubunda ilk dlglimde ortalama
deger 17,87 iken 0,73 artarak son 6l¢timde bu degerin 18,60 oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubunda ise ilk 6l¢lim ve son d6l¢iim ortalamalar1 arasinda herhangi bir fark olugsmamaistir.
Esneklik degeri sag taraf i¢in ise deney grubunda ilk 6l¢iimde ortalama deger 17,87 iken
0,60 artarak son oOl¢iimde bu deger 18,47 olarak Olgiilmiistiir. Kontrol grubunda ilk
Olciimde ortalama 17,87 iken 0,14 azalarak son oOl¢iimde bu degerin 17,73 oldugu
anlagilmaktadir. Cabukluk-reaksiyon degerine baktigimiz zaman deney grubunda ilk 6l¢iim
ortalamasi 15,84 iken son dl¢iimde bu degerin 1,67 azalarak 14,17 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda da ilk 6l¢iimde ortalamasi 16,13 olan degerin son dl¢liimde 1,43 azalarak
14,70 oldugu goriilmektedir. Son olarak ¢eviklik-siirat degerine baktigimizda deney grubu
icin 24,17 olan ortalamanin 1, 84 azalarak 22,33 oldugu, kontrol grubunda ise 23,40 olan
ortalamanin 0,47 artarak 23,87 oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 3. Arastirma gruplarinin koordinatif yeteneklerinin karsilastirilmasi

. On test Son test
Degiskenler p
XESs Medyan IQR X+Ss Medyan IQR
Flamingo denge testi 19 13,578 2100 3,00 1733+433 18,00 2,00 0,004

@ Otur uzan testi sol 17,87+7,33 1500 19,00  18,60+6,84 1500 16,00 0,013

Il - =

i Otur uzan testi sag 17,87+7,49 16,00 16,00 1847+6,98 16,00 1500 0,024

D

T —

g psderedokunma 54139 1503 294 14074108 1442 186 0,001
10x5 mekik kosu testi 54 17,5 47 2357 296 22334244 20,14 1,09 0,011
Flamingo denge testi 1493, 404 1350 7,00 15334390 13,50 6,00 0233

z Otur uzan testi sol 18,60+7,08 18,00 12,00 18,60+7,01 18,50 13,00 1,000

= . )

< Oturuzantestisag 7470701 1550 1100 17334716 1500 11,00 0414

Bt

E glsstli‘lere dokunma 16134239 1591 270 14704149 1430 128 0,003

10x5 mekik kosu testi 53 40,194 2060 263 23874214 2302 464 0211

Tablo 3’deki arastirma gruplarinin son test ve on test denge testi skorlar1 arasinda
anlaml farkliligin olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”
sonucunda, deney grubunda (p=0,004) anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu, kontrol
grubunda (p=0,233) ise anlaml1 bir farkin (p>0,05) olmadig1 goriilmektedir. Esneklik testi
sol taraf i¢in deney grubunda (p=0,013) anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu, kontrol

grubunda ise anlamli bir farkin (p>0,05) olmadig1 goriilmektedir. Esneklik testi sag taraf
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icin deney grubunda (p=0,024) anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu, kontrol grubunda
(p=0,414) ise anlaml bir farkin (p>0,05) olmadig1 goriilmektedir. Cabukluk-reaksiyon
degerleri i¢in deney grubunda (p=0,001) ve kontrol grubunda (p=0,003) anlaml1 bir farkin
(p<0,01) oldugu tespit edilmistir. Ceviklik-siirat degerleri i¢in deney grubunda (p=0,011)
anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu, kontrol grubunda (p=0,211) ise anlamli bir farklilik
(p>0.05) olmadigi tespit edilmistir.

Olginmler ) . }
20 lifekinetik

Deney
= Flontrol

Flamingo denge testi hata puanlar

15 /

1 2

Sekil 1. Aragtirma gruplarimin denge yetenegi hata puanlarmin dl¢timler aras1 degisimi

Sekil 1’e gore flamingo denge testi hata puanlari ilk 6l¢iim ve son Ol¢lim olarak
karsilagtirildiginda deney grubunda hata puanlarinin azaldigi, kontrol grubunda ise hata

puanlarmnin arttig1 goriilmektedir.

Olgiimler .
18,6 @ lifekinetik
= Deney
Kontrol
—_
E 184
=
-]
w
=
w
@
*é 18,2
=
[&]
18,0
1 2

Sekil 2. Aragtirma gruplarinin esneklik sol degerlerinin 6lgiimler arasi degigimi
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Sekil 2’ye bakildiginda otur uzan testi sol esneklik degerleri ilk 6l¢iim ve son dlglim
olarak karsilagtirildiginda deney grubunun esneklik sol degerlerinin arttigi, kontrol

grubunun ise sabit kaldig1 goriilmektedir.

Olgiunler P
186 ¢ lifekinetik
e Deney
e [ onitrol
18,4
E
=
E-T1]
]
w
o 182
w
O
=
=
B
& 180
17,8
1 2

Sekil 3. Aragtirma gruplarimin esneklik sag degerlerinin 6lglimler aras1 degisimi

Sekil 3’te goriildiigl iizere otur uzan testi sag esneklik degerleri ilk 6l¢lim ve son
Ol¢tim olarak karsilastirildiginda deney grubunun esneklik sag degerlerinin arttig1, kontrol

grubunda ise azaldig1 anlagilmaktadir.

Olgiimler

16,50 | lifekinetik
we= Deney
— [ onitrol
[=
£ 1600
=
(]
[ E]
=
©
E 1550}
c
=
i
=}
o
o 1500
=
QL
-
n
O 445
i 2

Sekil 4. Aragtirma gruplarinin ¢abukluk — reaksiyon degerlerinin 6lgiimler arasi degisimi
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Sekil 4’e gore disklere dokunma testi degerleri ilk Gl¢lim ve son Ol¢iim olarak

karsilastirildiginda deney grubunda ve kontrol grubunda c¢abukluk — reaksiyon test

stirelerinin azaldig1 goriilmektedir.

24,50

24,00

23,50

10x5 Mekik testi

23,00

22,50

Olciimler

lifekinetik
e Deniey
[ ontrol

Sekil 5. Aragtirma gruplarinin ¢eviklik - siirat degerlerinin 6lgiimler arasi degisimi

Sekil 5 incelendiginde 10x5 mekik testi degerleri ilk 6l¢iim ve son Ol¢iim olarak

karsilastirildiginda deney grubunda ceviklik — siirat test siirelerinin azaldigi, kontrol

grubunda ise arttig1 gortiilmektedir.

Tablo 4. Erkek arastirma gruplarinin koordinatif yeteneklerinin dagilimi

Degiskenler Deney Kontrol
X Ss Min Mak X Ss Min Mak

On test 18,43 6,92 3 23 14,75 433 9 22
Flamingo denge testi

Son test 16,57 5,19 5 20 14,63 4,10 11 23

On test 15,86 8,98 3 27 17,63 6,54 9 27
Otur uzan testi sol

Son test 16,71 8,11 5 27 17,87 6,72 10 28

On test 15,43 8,69 2 26 17,50 6,00 11 27
Otur uzan testi sag

Son test 16,43 7,93 5 26 17,38 6,43 10 28
Disklere dokunma On test 15,74 1,55 13,35 17,44 1591 1,54 13,95 18,54
testi Son test 14,56 1,03 1321 16,11 14,14 0,77 12,74 15,05

On test 23,25 1,96 20,62 26,48 22,85 1,61 20,29 25,14
10x5 mekik testi

Son test 20,94 0,72 20,07 22,12 23,14 2,31 19,88 26,06
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Tablo 4 incelendigi zaman erkeklerde deney grubu icin denge degeri ortalamasi ilk
Olctimde 18,43 iken son Olgiimde 1,86 azalarak 16,57’lik bir ortalamaya diismistiir.
Kontrol grubunda ise ilk 6l¢iimde 14,75 olan ortalama deger son dlgiimde 0,12 azalarak
14,63 oldugu goriilmektedir. Esneklik degeri sol taraf i¢in deney grubunda ilk dl¢imde
ortalama deger 15,86 iken 0,85 artarak son Ol¢iimde bu deger 16,71 olmustur. Kontrol
grubunda ise 17,63 olan ortalama deger 0,24 artarak 17,87’lik bir ortalamaya sahip
olmustur. Esneklik degeri sag taraf icin ise deney grubunda ilk 6l¢climde ortalama deger
15,43 iken 1,00 artarak son dl¢iimde bu deger 16,43 olarak 6l¢iilmiistiir. Kontrol grubunda
ilk 6l¢iimde ortalama 17,50 iken 0,12 azalarak son Ol¢iimde bu degerin 17,38 oldugu
anlasilmaktadir. Cabukluk-reaksiyon degerine baktigimiz zaman deney grubunda ilk 6l¢giim
ortalamas1 15,74 iken son 6l¢iimde bu degerin 1,18 azalarak 14,56 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda da ilk 6l¢iimde ortalamasi 15,91 olan degerin son dl¢limde 1,77 azalarak
14,14 oldugu goriilmektedir. Son olarak ¢eviklik-siirat degerine baktigimizda deney grubu
icin 23,25 olan ortalamanin 2,31 azalarak 20,94 oldugu, kontrol grubunda ise 22,85 olan
ortalamanin 0,29 artarak 23,14 oldugu anlagilmaktadir.

Tablo 5. Erkek arastirma gruplarinin koordinatif yeteneklerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler On test Son test b

X+£Ss Medyan IQR X+£Ss Medyan  IQR

Flamingo denge testi  18,43+6,92 21,00 3,00  16,57+5,19 18,00 2,00 0,047

’lf Otur uzan testi sol 15,86+8,98 15,00 19,00 16,71+8,11 15,00 16,00 0,098
f;ﬁ Otur uzan testisag ~ 1543+8,69 16,00 16,00 1643+793 16,00 1500 0,066
5 Disklere dokunma
B i 15,74+1,55 1593 2,94  14,56+1,03 1442 1,86 0,063
tlgs’ils mekik kosu 23254196 2357 296 20941072 2114 109 0,043
Flamingo denge testi  14,75+4,33 13,50 7,00 14,63+4,10 13,50 6,00 0,792
f Otur uzan testi sol 17,63+6,54 18,00 12,00 17,87+6,72 18,50 13,00 0,414
§ Otur uzan testisag ~ 17,50+6,00 1550 11,00 17,38+643 1500 11,00 0,655
E z isstli‘lere dokunma 1591+1,54 1591 2,70  14,14+0,77 1430 128 0,012
tlgs’ils mekik kosu 22,85+1,61 22,60 2,63  23,14+231 23,02 464 0,574

Tablo 5°teki arastirma gruplarinin son test ve On test denge testi skorlari arasinda
anlamli farklihigin olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”

sonucunda, denge degerleri icin deney grubunda (p=0,047) anlamli bir farkin (p<0,05)
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oldugu, kontrol grubunda (p=0,792) ise anlamli bir farkin (p>0,05) olmadigi
goriilmektedir. Esneklik testi sol taraf i¢in deney grubunda (p=0,098) ve kontrol grubunda
(p=0,414) anlamh bir farkin (p>0,05) olmadig1 goriilmektedir. Sag taraf icin deney
grubunda (p=0,066) ve kontrol grubunda (p=0,655) anlamli farkin (p>0,05) olmadigi
goriilmektedir. Cabukluk-reaksiyon degerleri i¢in deney grubunda (p=0,063) anlamli bir
fark bulunamamisken kontrol grubunda (p=0,012) anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu
tespit edilmistir. Ceviklik-siirat degerleri icin, deney grubunda (p=0,043) anlamli bir
farkin (p<0,05) oldugu, kontrol grubunda (p=0,574) ise anlamli bir farklilik (p>0.05)

olmadig tespit edilmistir.

Tablo 6. Kiz arastirma gruplarinin koordinatif yeteneklerinin dagilimi

D Kontrol
Degiskenler eney ontro

N X Ss Min Mak N X Ss Min Mak

Ontest 8 19,75 497 12 27 7 15,14 4,01 9 20
Flamingo denge testi

Sontest 8 18,00 3,66 13 24 7 16,14 3,80 11 22

Ontest 8 19,62 5,55 12 26 7 19,71 8,03 10 31
Otur uzan testi sol

Sontest 8 20,25 5,52 12 27 7 1943 7,78 10 30

Ontest 8 20,00 6,02 12 29 7 18229 8,51 7 28

Otur uzan testi sag
Son test 8 20,25 5,99 12 29 7 18,14 8,43 7 28

Disklere dokunma Ontest 8§ 1594 1,13 13,67 17,29 7 16,39 323 12,24 21,82

testi Sontest 8 13,83 1,06 12,54 1571 7 1534 191 1337 1847

Ontest 8 2497 272 20,74 2847 7 24,02 222 21,22 2714

10x5 mekik testi
Sontest 8 23,55 281 20,58 2793 7 2471 1,72 22,18 27730

Tablo 6 incelendigi zaman kizlarda deney grubu icin denge degeri ortalamas: ilk
Olciimde 19,75 iken son oOl¢iimde 1,75 azalarak 18,00’lik bir ortalamaya diismiistiir.
Kontrol grubunda ise ilk 6l¢iimde 15,14 olan ortalama deger son 6l¢iimde 1,00 artarak
16,14 olmustur. Esneklik degeri sol taraf i¢in deney grubunda ilk 6l¢iimde ortalama deger
19,62 iken 0,63 artarak son Ol¢limde bu degerin 20,25 oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubunda ise 19,71 olan ortalama deger 0,28 azalarak 19,43’liik bir ortalamaya sahip
olmustur. Esneklik degeri sag taraf icin ise deney grubunda ilk 6lglimde ortalama deger
20,00 iken 0,25 artarak son Ol¢iimde bu deger 20,25 olarak ol¢iilmiistiir. Kontrol grubunda
ilk 6l¢iimde ortalama 18,29 iken 0,15 azalarak son Ol¢iimde bu degerin 18,14 oldugu
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anlasilmaktadir. Cabukluk-reaksiyon degerine baktigimiz zaman deney grubunda ilk 6l¢iim
ortalamasi 15,94 iken son dl¢iimde bu degerin 2,11 azalarak 13,83 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda da ilk 6l¢timde ortalamasi 16,39 olan degerin son 6l¢timde 1,05 azalarak
15,34 oldugu goriilmektedir. Son olarak ¢eviklik-siirat degerine baktigimizda deney grubu
icin 24,97 olan ortalamanin 1,42 azalarak 23,55 oldugu, kontrol grubunda ise 24,02 olan
ortalamanin 0,69 artarak 24,71 oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 7. Kiz arastirma gruplarinin koordinatif yeteneklerinin karsilastirilmasi

On test Son test
Degiskenler P

X*ESs Medyan IQR XESs Medyan IQR

Flamingo denge testi  19,75+4,97 21,00 3,00 18,00+3,66 18,00 2,00 0,034

£ Owruzantestisol 19626555 1500 1900 2025¢552 1500 1600 0,025
f;: Otur uzan testisag  20,00+6,02 1600 1600 2025+599 1600 1500 0,157
g gisstli‘lere dokunma 15041133 1593 294 13834106 1442 186 0,012
:3315 mekik kosu 24974272 2357 296 23554281 2014 109 0,123
Flamingo denge testi  15,14+4,01 13,50 7,00 16,14+3,85 13,50 6,00 0,068
© Oturuzantestisol 19714803 1800 12,00 19434778 1850 13,00 0317
=
E Otur uzan testisag  1829+8,51 1550 11,00 18,14+843 1500 11,00 0317
E zisst'i‘lere dokumma 5391353 1591 2,70 1534+191 1430 128 0,128
::’s’f mekik kosu 24024220 22,60 2,63 24714172 2302 464 0237

Tablo 7’deki arastirma gruplarinin son test ve on test denge testi skorlar1 arasinda
anlaml farkliligin olup olmadigini belirlemek icin yapilan “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”
sonucunda, denge degerleri i¢in deney grubunda (p=0,034) anlamli bir farkin (p<0,05)
oldugu, kontrol grubunda (p=0,068) ise anlamli bir farkin (p>0,05) olmadigi
goriilmektedir. Esneklik testi sol taraf i¢in deney grubunda (p=0,025) anlamli bir farkin
(p<0,05) oldugu, kontrol grubunda (p=0,317) ise anlamli bir farkin (p>0,05) olmadigi
goriilmektedir. Esneklik testi sag taraf icin deney grubunda (p=0,157) ve kontrol grubunda
(p=0,317) anlamhi bir farkin (p>0,05) olmadig1 goriilmektedir. Cabukluk-reaksiyon
degerleri i¢in kontrol grubunda (p=0,128) anlamli bir fark (p>0,05) bulunamamisken
deney grubunda (p=0,012) anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. Ceviklik-
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stirat degerleri i¢in, deney grubunda (p=0,123) ve kontrol grubunda (p=0,237) anlamli bir
farklilik (p>0.05) olmadig: tespit edilmistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Life kinetik antrenman programlar1 kompleks ve zorlugu asamali sekilde artan
hareketleri icermesi sebebiyle beyinde yeni baglantilarin (sinaps) olusumuna katki
saglamaktadir. Giinlimiizde bir¢ok spor dali eski haline nazaran daha hizli oynanmakta ve
miisabaka aninda karar verme siireci daha hizli gergeklesmektedir. Bu durum ozellikle
sporcularin yaptig1 antrenmanlarin daha karmagsik ve hizli karar vermeye yonelik
planlanmasini1 gerektirmektedir. Antrenman ne kadar miisabakaya benzer hareketleri
igcerirse verimi o kadar yiiksek olmaktadir. Life kinetik ile ilgili son zamanlarda ciddi
arastirmalar yapilmis ve etkileri bilimsel olarak ortaya konulmustur. Bu ¢alismada da 11-
13 yas grubu cocuklara 12 hafta boyunca uygulanan life kinetik egzersizlerinin koordinatif
yetenekler {izerindeki etkisini incelemek amaglanmistir ve bu dogrultuda denge, esneklik,
cabukluk, reaksiyon, siirat ve ¢eviklik gibi parametreler degerlendirilmistir.

Flamingo denge testi 6n test son test dl¢iim sonuglar incelendiginde deney grubunda
anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu, kontrol grubunda ise anlamli bir farkin (p>0,05)
olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 3). Aymi zamanda cinsiyete gore yapilan
degerlendirmelerde erkeklerde ve kizlarda deney grubunda anlamli farklarin (p<0,05)
oldugu, kontrol grubunda ise anlamli bir farkin (p>0,05) olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 5,
Tablo 7). Lutz (2014) life kinetik egzersizlerinin denge {izerine etkisini inceledigi
caligmasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Rehab (2017) da
beyin temelli egzersizlerin denge iizerinde olumlu yonde bir gelisme sagladigini ifade
etmistir. Peker (2014) life kinetik antrenmanlarinin koordinatif yetenekler lizerinde etkisini
incelemek amaciyla yaptig1 bir ¢alismada, daha 6nce herhangi bir spor ge¢misi olmayan ve
yaz spor okullarinin futbol bransina katilim saglayan 6grencilerden, deney grubuna futbol
brang1 antrenmanlarinin yanina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakika life
kinetik antrenman programi uygulamis, kontrol grubuna ise futbol brans1 antrenmanlarina
devam edilmistir. Alinan dl¢limlere 6n test ve son test olarak degerlendirilip bakildiginda
deney grubunun denge yetenegi iizerinde anlamli bir fark bulunmustur. Baska bir
calismada Orhan (2015) haftada 2 giin 35 dakika olmak {izere toplam 24 oturumluk kinetik
beyin egzersizi programinin, gelisim c¢agindaki ¢ocuklarda denge tizerindeki etkisini
incelemek ic¢in yaptigi calismanin sonucunda; kinetik beyin antrenmani alan deney
grubunun denge degerleri iizerinde anlamli bir fark olmasa da gelisim gozlemlenmistir.

Life kinetigin geng¢ erkek basketbolcularda denge iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla
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yapilan bagka bir ¢calismada ise deney grubundaki gencglere 12 hafta siiresince haftanin ilk
antrenmaninda 1sinma hareketlerinin icerisine 40 dakikalik life kinetik antrenman programi
eklenmis kontrol grubuna ise sadece 1sinma hareketleri uygulanmistir. Sonug olarak life
kinetik antrenmanlarinin denge puani iizerinde olumlu bir etkisi oldugu gézlemlenmistir
(Vural, 2016). Yapilan bir diger ¢alismada 12 haftalik life kinetik antrenmanlarin 12 ile
14 yas arasindaki eskrim sporcularindaki hamle hareket hizi ve kinematik parametreleri
etkisini arastirmak amaciyla yapilan bir ¢alisma sonucunda deney ve kontrol grubu
karsilastirildiginda denge degerlerinde deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur
(Mugan, 2019). Coban (2019)’1n yaptig1 bir caligmada ise katilimcilarin fiziksel 6zellikleri,
denge yetenegi on test ve son test olacak sekilde Olglilmiistiir. Life kinetik antrenmani
uygulanan deney grubundaki kisilerin antrenman 6ncesi alinan test 6l¢limleri ve antrenman
sonrast alman test Olclimleri arasinda denge yetene§inde anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir. Benzer bagka bir calismada Tekdemir (2022) 8 hafta boyunca haftada 2 kez
90 dakika yapilan life kinetik egzersizlerinin, sporcularda denge yetenegi iizerindeki
etkisini incelemistir. 11-12 yas tenis sporcularinin deney ve kontrol gruplarinin 6n test-son
test degerlerine gore denge becerilerinde deney grubu lehine istatiksel agidan anlamli bir
fark oldugunu tespit etmistir. Yilmaz (2022)’in life kinetik antrenmanlarinin denge
tizerindeki etkisini arastirdig1 ¢aligmasinda deney grubuna 8 hafta boyunca life kinetik
antrenmanlar1 uygulanmistir. On test— son test dlciimleri sonrasinda denge yeteneginde
gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Life kinetik antrenmanlarinin denge
lizerindeki etkisini inceleyen bir diger calisma da Ozgensener (2022) tarafindan ortaya
konulmustur. Deney grubuna 2 bucuk ay boyunca haftada 3 giin 40 dakika antrenman
programi uygulanmigtir. On test - son test dlgiimleri sonucunda deney grubunda denge
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Life kinetik
antrenmanlarinin denge yetenegine etkisini arastiran Peker (2014), Lutz (2014), Mugan
(2019), Coban (2019), Tekdemir (2022) ve Yilmaz (2022)’1n ¢alismalarinda life kinetik
antrenmani uygulanan gruplarda denge yeteneginin istatistiksel olarak gelistigi
goriilmiistiir. Bu sonuglar calismamizla (Tablo 3) benzerlik gostermektedir. Orhan (2015)
ve Vural (2016 ) ise denge yeteneginde bir artis oldugunu fakat bunun istatistik kismina
yansimadigini tespit etmislerdir. Bu bulgulardan hareketle life kinetik antrenmanlarinin
denge yetenegi lizerinde olumlu bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Yapmis oldugumuz bu ¢alismanin otur uzan testi 6l¢iim sonuglarina bakildiginda sol

taraf esneklik testinde deney grubunda anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu, kontrol
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grubunda ise anlamli bir farkin (p>0,05) olmadig: tespit edilmistir. Sag taraf esneklik
testinde deney grubunda anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu, kontrol grubunda ise anlamli
bir farkin (p>0,05) olmadig1 goriilmektedir (Tablo 3). Cinsiyete gore esneklik parametresi
sonuglar1 incelendiginde erkeklerde deney ve kontrol grubunda anlamli bir farklilik
(p>0,05) bulunmadig1 ancak kizlarda sadece deney grubu sol esneklik degerinde anlamli
bir farklilik (p<0,05) bulundugu tespit edilmistir (Tablo 5, Tablo 7). Tekdemir (2022)’in
11-12 yas grubundaki 36 tenis sporcusu ile 8 hafta boyunca yiiriittiigii calismada deney ve
kontrol gruplarinin 6n test-son test degerlerine bakildiginda; esneklik yeteneginde hem 11
yas grubunda hem de 12 yas grubunda anlamli bir fark tespit edilmedigi goriilmiistiir. Bu
sonug, mevcut ¢alismamizdan (Tablo 3) elde ettigimiz veriler ile farklilik géstermektedir.
Bu farkliligin life kinetik antrenman programinin uygulanma siiresinden kaynakli
olabilecegi diisliniilmektedir.

Mevcut calisgmamizda disklere dokunma testi degerleri ele alindiginda deney
grubunda ve kontrol grubunda anlamli bir farkin (p<0,01) oldugu tespit edilmistir (Tablo
3). Cinsiyete gore bakildiginda erkeklerde deney grubunda anlamli bir fark (p>0,05)
bulunamamisken kontrol grubunda anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu sonucuna
ulasilmistir. Kizlarda ise kontrol grubunda anlamli bir fark (p>0,05) bulunamamisken
deney grubunda anlamli bir farkin (p<0,05) oldugu tespit edilmistir (Tablo 5, Tablo 7).
Vural (2016) geng erkek basketbolcularda life kinetigin reaksiyon siiresi lizerindeki
etkilerini ortaya cikarmak amaciyla yaptigi c¢alismasinda deney grubunda reaksiyon
stiresinin  gelistigini gozlemlemistir. Kurt (2022)’un calismasinda da deney grubunun
reaksiyon yetisinde gelisme goriilmiistiir. Burada ¢alismanin en dikkat ¢eken yonii ise
dominant olmayan sol el gorsel reaksiyon degerlerinde, deney grubunda ve kontrol
grubunda anlamli bir farkliligin tespit edilmesidir. Life kinetik antrenmanlarinin kompleks
hareketler icermesi ve badminton sporunun da kompleks hareketler icermesinden dolay1
dominant olmayan el gorsel reaksiyonunda bu sonucun ¢iktig1 diislintilebilir. Mugan
(2019)’1n calismasinin sonucunda ise hamle hareket hizinda deney grubu lehine anlamli bir
fark bulunmustur. Yine Yilmaz (2022)’in c¢alismasinda deney grubunun reaksiyon
degerinde anlaml bir fark gézlemlenmistir. Bagka bir ¢alismada Kaya (2021) okul dis1
basketbol egzersizlerine katilan 6grencilerle yaptig1 arastirmasinda iki grupta da reaksiyon
siireleri iizerinde anlamli bir fark tespit etmistir. Son olarak Ozbay (2019) 12 hafta
uygulanan karmasik motor hareketlerin futbol oynayan oyunculardaki kortikal etkisini

aragtirdigl caligmasinda reaksiyon degerlerinin iyilestigi sonucuna ulasmistir. Mevcut
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calismamiz cinsiyet bakimindan bu ¢aligmalar ile ayrilsa da genel grupta bu ¢alismalar ile
benzer sonuglara ulasilmistir. Hem deney grubunun hem de kontrol grubunun reaksiyon
degerlerinde anlamli bir fark olmasinda, Ogrencilerin son Olgiimde testi tanidiklari
distintilmektedir.

10x5 mekik kosu testi sonuglart incelendiginde deney grubunda anlamli bir farkin
(p<0,05) oldugu, kontrol grubunda ise anlaml1 bir farkin (p>0,05) olmadig: tespit edilmistir
(Tablo 3). Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise erkeklerde deney grubunda anlamli bir
farkin (p<0,05) oldugu, kontrol grubunda ise anlamli bir farkin olmadig1 (p>0,05) tespit
edilmistir. Kizlarda deney grubunda ve kontrol grubunda anlamli bir farklilik (p>0,05)
olmadig1 goriilmistiir (Tablo 5, Tablo 7). Yapilan bir ¢alismada Geng (2019) tekvando ile
ilgilenen sporculara 8 haftalik uygulanan life kinetik egzersizlerinin ¢eviklik iizerindeki
buldugu sonuglarin anlamli olmadigini tespit etmistir. Yine Mugan (2019) ¢alismasinda
sirat ve c¢eviklik degerlerinde gelisimsel bir fark bulamamistir. Kurt (2022)’un
caligmasinda da bu sonuglara benzer olarak g¢eviklik degerinde istatistige yansiyacak bir
sonu¢ bulunamamistir. Bu {i¢ arastirmanin sonucu mevcut c¢alismamiz (Tablo 3) ile
farklilik gostermektedir. Kaya (2021) calismasinda c¢eviklik degerinin istatistige
yanstyacak gelisimini tespit etmistir. Komorudin (2018) ise futbolcularda bedensel
becerilerin  gelistirilmesinde life kinetik egzersizlerinin etkisini inceledigi ¢aligma
sonucunda, life kinetik egzersizlerinin futbol antrenmanlarinda ¢eviklik becerisi lizerinde
geleneksel yontemlerden daha etkili bir yontem oldugunu gézlemlemistir. Bu iki sonug
mevcut ¢calismamiz ile benzerlik gostermektedir (Tablo 3).

Tasc1 (2019) life kinetik beyin egzersizi programinin 6 ile 12 yas grubundaki
yiiziiciilerin koordinasyon yetenekleri {izerinde etkisini incelemek amaciyla yaptigi
calismasinda ¢ocuklara toplam 8 seans olmak iizere haftada 2 giin 30 dakika life kinetik
antrenmanlar1 uygulanmigtir. Life kinetik antrenman programi uygulanan cocuklarin
koordinasyon yetenekleri On test ve son test olarak karsilastirildiginda anlamli derecede bir
gelisme oldugu gozlemlenmistir. Griinke (2014), 6grenme problemi yasayan 9-12 yas
grubundaki 34 bireyle yaptig1 ¢alismasinda, deney grubunda life kinetik egzersizlerinin
oryantasyon ve dikkat diizeylerini arttirdigini tespit etmistir. Peker (2014)’in ve Lutz
(2011)’un yaptig1 arastirma sonucuna bakildiginda ise iki calismada da life kinetik
antrenmanlarinin oryantasyon yetenegi iizerinde olumlu katkilar1 oldugu sonucuna
ulagilmistir.  Bu calismalarin sonuglart mevcut calismamiz (Tablo 3) ile paralellik

gostermektedir.
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Sonug olarak literatiirde yer alan ¢aligmalarin genellikle life kinetik antrenmanlar ile
denge, reaksiyon ve c¢abukluk arasindaki anlamli iliskiyi bulguladigi ve yapilan bu
calismadan elde edilen sonuclarla tutarli oldugu goriilmektedir. Ancak life kinetik
antrenmanlar1 ile esneklik, siirat ve ceviklik arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalarin
birbirinden farkli sonuglar verdigi, bu ¢aligmadan elde edilen bulgularla tutarli olmadig1
goriilmektedir. Mevcut ¢alismamiz sonucunda, 11-13 yas grubu ¢ocuklarda life kinetik
egzersizlerinin denge, esneklik, cabukluk, reaksiyon, siirat ve ¢eviklik gibi bazi koordinatif

yetenekler tizerinde pozitif bir etkisinin oldugu tespit edilmistir.
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. ONERILER

Calisma sonuglar iizerinde daha genis, daha kesin ve genel yorumlar yapabilmek
i¢cin 6rneklem grubunun daha genis tutulmasinda yarar vardir.

Bu calisma 11-12 yas grubundaki Ogrencilerden olusan bir 06rneklemde
gerceklestirilmistir. ileride yapilacak c¢alismalarda farkli yas gruplarindan
ogrenciler secilerek 6rneklem olusturulabilir.

Life Kinetik antrenman programi, sikisik bir icerige sahip, kompleks ve zor bir
antrenman tiirii oldugundan dolay1 haftada 1 ya da 2 defa uygulanmalidir. Diizenli
spor yapan gelisim donemindeki sporculara ise en fazla haftada 1 defa
uygulanmalidir.

Life Kinetik antrenmanlari, Beden Egitimi ve Spor dersinin miifredatina
eklenebilir. Boylece daha ¢ok 6grencinin bu antrenman programini tanimasi ve bu
programdan yararlanmas1 saglanabilir.

Life Kinetik antrenmanlarinin insan psikolojisi lizerindeki etkisi arastirilarak hem
Beden Egitimi ve Spor hem de Psikoloji alanlarimi kapsayan c¢alismalar
yiiriitiilebilir.

Life Kinetik antrenman programinin 6zel gereksinimli ¢ocuklarda ne gibi etkilere
sahip oldugu tizerinde ¢alismalar gergeklestirilebilir.

Arastirmadan elde edilen bulgular neticesinde 0Ozellikle denge ve esnekligi

gelistirmek icin Life Kinetik antrenmanlarinin kullanilmasi 6nerilmektedir.
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