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Arastirmada masa tenisi sporcularinda life kinetik egzersizlerinin reaksiyon zamani, biligsel
esneklik ve dikkat diizeyleri lizerine etkileri amaglanmistir. Bu baglamda arastirmanin evrenini
10-13 yas grubu masa tenisi sporcular olusturmaktadir. Verilerin toplanmasi i¢in BlazePod
reaksiyon cihazi, stroop testi ve bourdon dikkat testi kullamilmistir. On test verilerinin
toplanmasinin ardindan deney grubuna masa tenisi antrenmanlarina ek olarak 8 haftalik life
kinetik egzersizi uygulanmistir. Kontrol grubu ise yalnizca masa tenisi antrenmanlarini
stirdirmiistiir. 8. haftadan sonra her iki grup da yalnizca masa tenisi antrenmanlarin
stirdiirmiistiir. Bu silirecin tamamlanmasinin ardindan 12. haftada uygulamanin kaliciligini test
etmek adina geciktirilmis son test dlglimleri tamamlanmistir. Tim olgtimlerden elde edilen
veriler SPSS (26. versiyon) yaziliminda analiz edilmistir. Bu asamada tanimlayici istatistiklere
ek olarak parametrik testlerden gruplar arasi farkliliklarin tespit edilmesi adina paired simple t-
testi ve tekrarli 6lglimler ANOVA kullanilmigtir. Arastirma sonucunda ise deney ve kontrol
gruplarinin 6n test degerleri arasinda farklilik tespit edilmemistir. Deney grubunun tiim
parametrelerinde ise on test ile son test degerleri arasinda farklilik oldugu tespit edilmistir.
Arastirma gruplarinin son test dlgiimlerinin karsilastirilmasi sonucunda ise deney grubunun
lehine anlamli sonuglar elde edilmistir. Son olarak masa tenisi sporcularinda life kinetik
egzersizlerinin reaksiyon zamani, biligsel esneklik ve dikkat diizeyleri iizerine etkili oldugu
sonucuna ulagilmistir.
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The aim of the study was to investigate the effects of life kinetic exercises on reaction time,
cognitive flexibility and attention levels in table tennis players. In this context, the universe of
the study consisted of table tennis players aged 10-13. BlazePod reaction device, Stroop test
and Bourdon attention test were used to collect the data. After the collection of pre-test data, 8
weeks of life kinetic exercise was applied to the experimental group in addition to table tennis
training. The control group continued only table tennis training. After the 8th week, both groups
continued only table tennis training. After the completion of this process, delayed post-test
measurements were completed in the 12th week in order to test the permanence of the
application. The data obtained from all measurements were analyzed in SPSS (version 26)
software. At this stage, in addition to descriptive statistics, paired simple t-test and repeated
measures ANOVA were used to determine the differences between the groups from parametric
tests. As a result of the study, no difference was detected between the pre-test values of the
experimental and control groups. It was determined that there was a difference between the pre-
test and post-test values in all parameters of the experimental group. As a result of the
comparison of the post-test measurements of the research groups, significant results were
obtained in favor of the experimental group. Finally, it was concluded that life kinetic exercises
were effective on reaction time, cognitive flexibility and attention levels in table tennis players.
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GIRIS

Life Kinetik, Almanya’da beden egitimi 6gretmeni olarak gdrev yapan Horst Lutz
tarafindan, bilim insanlariyla is birligi yapilarak ve ¢ok sayida akademik kaynaktan
faydalanilarak gelistirilmistir (Frieden, 2008). Bu siiregte Lutz, 6zellikle 6grenme siiregleri ve
norolojik temellere yonelmistir. Yapilan uzun soluklu ¢aligmalar sonucunda, Life Kinetik
konsepti ortaya ¢ikmigtir (Lutz, 2017). Her yas grubuna hitap eden bu sistem, okullarda, is
hayatinda, saglik alaninda ve spor ortamlarinda uygulanabilir nitelikte, eglenceli egzersizler

icermektedir (Lifekinetik, 2022).

Life Kinetik uygulamalarinin temel hedefi, bireylerin yasamin ¢esitli alanlarinda
istlendikleri rol ve sorumluluklart daha verimli sekilde yerine getirmelerini desteklemek,
bireyleri motive ederek yasamdan aldiklar1 doyumu artirmak ve onlari hedeflerine ulasma
konusunda tesvik etmektir (Biiyiiktas, 2021). Life Kinetik antrenmanlar1 bu amaca yonelik
olarak tasarlanmis ve beyin arastirmalarindan elde edilen bilimsel bulgular temel alinarak
olusturulmustur. Psikomotor gelisim ve kinematik yontemlerin izlenmesiyle yapilandirilan bu
egzersizler, bireyin dis ¢evreden gelen uyarilara hizli ve etkili bicimde yanit verebilmesini
hedefler. Ancak yalnizca belirli hareket kaliplarinin ezberlenmesi ve tekrar edilmesi, bu hedefe
ulagsmak i¢in yeterli degildir (Komarudin vd., 2021). Ciinkii bir¢ok elit ya da elit diizeyine
ulagsma potansiyeli tasiyan sporcu, antrenmanlarda kusursuz bigimde uyguladigi teknikleri,
miisabaka anlarinda yeterince etkili bicimde ortaya koyamamaktadir. Bu durumun temel
nedenlerinden biri, antrenmanlarin yarisma kosullarini yeterince yansitmamasi ve miisabaka
sirasinda karsilasilan yeni durumlarin sporcu i¢in belirsizlik yaratmasidir. Bu belirsizlik, stres

diizeyini artirmakta ve teknik performansi olumsuz etkilemektedir (Lutz, 2017).

Sporcular, yarisma anindaki deneyimlerini daha onceki miisabaka yasantilariyla
karsilastirarak anlamlandirirlar. Daha 6nce yasanmis bir pozisyon, zihinsel olarak 6grenilmis
bir hareketin hatirlanmasma neden olabilir (Novan vd., 2020). Sporcu ge¢miste benzer
durumlar1 deneyimlemis ve bu siirecler hafizasinda yer etmisse, stres diizeyi daha diisiik olur
ve teknik uygulama daha kolay gerceklesir. Ayrica, bireyin kendine giiven diizeyi yliksekse ve
daha once benzer egzersizlerle karsilagmigsa stres diizeyinde azalma gozlenir. Boylece beyin
ve bedenin teknik uygulama agisindan daha esnek ve uyumlu hale gelmesi saglanabilir (Negris
vd., 2021). Esnek viicut kontrolii kavrami, teknik uygulamalardaki zorluklarin iistesinden
gelinmesinde Onemli bir rol oynar ve Life Kinetik uygulamalari, ndronal diizeyde yeni

baglantilar kurarak bu siirece katki saglar (Kocaoglu, Kaplan, & Arslan, 2022).



Bu caligmanin amaci, 10-12 yas grubundaki masa tenisi sporcularinda Life Kinetik
egzersizlerinin reaksiyon siiresi, biligsel esneklik ve dikkat diizeyleri tizerindeki etkilerini

incelemektir.

Arastirmanin Problemi

Arastirmanin temel problemi “Masa tenisi sporcularinda life kinetik egzersizlerinin
reaksiyon zamani, biligsel esneklik ve dikkat diizeylerini etkilemekte midir?” olarak tespit

edilmistir.
Alt problemler;

1. Masa tenisi sporcularinda life kinetik egzersizlerinin reaksiyon zamani diizeylerini

etkilemekte midir?

2. Masa tenisi sporcularinda life kinetik egzersizlerinin biligsel esneklik diizeylerini

etkilemekte midir?

3. Masa tenisi sporcularinda life kinetik egzersizlerinin dikkat diizeylerini etkilemekte

midir?

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, masa tenisinin sporcusu iizerinde uygulanan life Kkinetik
egzersizlerinin, reaksiyon zamani, biligsel esneklik ve dikkat diizeyleri tizerindeki etkilerini
incelemektir. Life kinetik egzersizlerinin, sporcunun motor becerilerini gelistirmekle birlikte,
bilissel islevler lizerinde de olumlu etkiler yaratabilecegi diisiinlilmektedir. Reaksiyon
zamaninin hizlanmasi, biligsel esnekligin artmasi ve dikkat diizeyinin iyilesmesi, sporcunun
oyun performansin1 dogrudan etkileyebilir. Bu calismada, life kinetik egzersizlerinin bu {i¢
onemli biligsel faktor lizerindeki potansiyel faydalar1 degerlendirilecek ve masa tenisi gibi hizli

tempolu bir spor dalindaki performans iizerine olan etkileri arastirilacaktir.

Arastirmanin Onemi

Masa tenisi, yiiksek hizda ve yogun konsantrasyon gerektiren bir spor dalidir. Bu spor
dalinda basarili olabilmek i¢in sporcunun sadece fiziksel becerileri degil, ayn1 zamanda biligsel
yetenekleri de biiyiik bir 6neme sahiptir. Reaksiyon zamani, bilissel esneklik ve dikkat diizeyi
gibi biligsel faktorler, oyuncularin oyun sirasinda karar verme siireglerini etkileyebilir ve bu
faktorlerin gelistirilmesi, performansin artirilmasinda belirleyici rol oynayabilir. Life kinetik
egzersizlerinin bu biligsel faktorler lizerindeki etkilerini incelemek, masa tenisinde sporcunun

oyun i¢i basarilarini artirmaya yonelik dnemli bilgiler sunabilir.
2



Life kinetik, gorsel, isitsel ve motor becerilerin bir arada calistig1 ve sporcunun beyin
ile viicut koordinasyonunu gelistirmeye odaklanan bir egzersiz programidir. Bu tiir
egzersizlerin sporcular lizerinde sagladigi biligsel iyilesmeler, sporcunun sadece oyun sirasinda
degil, genel olarak giinlik yasamindaki performansim1 da artirabilir. Reaksiyon zamani,
sporcularin hizli tepki verme yetenegini belirlerken, bilissel esneklik, sporcunun degisen

kosullara adapte olma ve strateji degistirme becerisini ifade eder.

Dikkat diizeyi ise odaklanma kapasitesini belirleyerek, masa tenisindeki hizla degisen
kosullar altinda dogru kararlar alinmasini saglar. Bu baglamda, life kinetik egzersizlerinin bu
tic onemli faktor lizerinde saglayacagi iyilesmeler, sporcularin genel performanslarini dogrudan
etkileyebilir. Bu arastirmanin 6nemi, masa tenisinde kullanilan geleneksel antrenman
yontemlerine alternatif bir yaklasim sunmasindan kaynaklanmaktadir. Life kinetik
egzersizlerinin, biligsel yetenekleri gelistirerek, sporcularin oyun sirasinda daha hizli ve dogru
kararlar almalarini sagladig1 varsayilmaktadir. Bunun yaninda, bu tiir egzersizlerin sadece oyun
ici basarty1 degil, sporcularin genel zihinsel sagliklarin1 ve dayanikliliklarini da artirabilecegi

One strilmektedir.

Arastirmanin sonuglari, sporcu gelisimi ve antrenman metodolojileri konusunda yeni
yaklagimlar ve uygulamalar gelistirilmesine yardimci olabilir, bu da masa tenisi gibi yiiksek
biligsel yiik tasiyan sporlarda daha etkin bir antrenman programi olusturulmasina olanak

tantyacaktir.

Arastirmamin Simirhiliklar:

Masa tenisi sporcularinda life kinetik egzersizlerinin reaksiyon zamani, biligsel esneklik
ve dikkat diizeyleri lzerine etkileri cesitli parametrelere bagli incelenmesi amaciyla

gerceklestirilen bu arastirma;
e Evreni 10-13 yas masa tenisgilerle sinirlandirilmistir.

e Arastirma grubunun daha once hicbir life kinetik egzersiz programina katilmamis

olmasi.
e En az 1 wyil aktif olarak masa tenisi sporu ile ilgilenmis olmast durumlar ile

sinirlandirilmastir.

Varsayimlar

Arastirmanin gerceklestirilmesi esnasinda bazi varsayimlarda bulunulmustur. Bunlar;



Verilerin toplanmasi adina kullanilan 6lgeklerin arastirma amacina uygun olduklari ve

yeterince giivenilir-gecerli olduklari,
Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin amaca uygun kisilerden olustugu,

Katilimcilarin veri toplama araglarinda yer alan her bir maddeyi dikkatlice okuduklari

ve kendilerine en uygun ifadelere igtenlikle yanit verdikleri varsayilmaktadir.



BiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. MASA TENISi

Masa tenisi, iki oyuncunun karsilikli olarak bir masa iizerinde, ortasindan agla ayrilmis
alanda, raket yardimiyla topu birbirine vurarak oynadigi bir spor dalidir. Oyun tekler veya
ciftler formatinda gercgeklestirilmektedir. Masa, 2,74 metre uzunlugunda, 1,525 metre
genisliginde ve 76 cm yiiksekligindedir (Asan, 2011). Kullanilan top 40 mm ¢apinda olup 2,7
gram agirhigindadir. Resmi kurallara gore, 30 cm yiikseklikten serbest birakildiginda yerden 23
cm sekmesi (Hayder, 2023).

1.1.1. Diinya’da ve Tiirkiye’de Masa Tenisinin Tarihsel Gelisimi

Masa tenisi, ilk olarak 1880°li yillarda Ingiliz subaylar tarafindan Giiney Afrika ve
Hindistan’da “salon tenisi” adiyla oynanmaya baslanmistir. Bu donemde raket olarak puro
kutusu kapaklari, top olarak mantarlar, ag olarak ise kitaplar kullanilmistir (Bayrak, 2008).
Ingiltere’de “WhiffWhaff” ve “Gossima” adlariyla bilinen oyun, 1890'li yillarda gelisim
gostermistir. Ticari anlamda ilk yayginlasma, Parker Brothers adli sirketin tasinabilir
ekipmanlar iiretmesiyle olmustur. James Gibb’in 1900 yilinda Amerika’dan getirdigi seliiloit
toplar, oyun kalitesini artirmis ve topun sesinden ilhamla oyuna “Ping Pong” adi verilmistir.
1901 yilinda bu isim tescillenmis ve kullanim haklar1 Parker Brothers’a devredilmistir (Ucgar,
2020).

1902°de E. C. Goode, raket yiizeyine lastik ekleyerek topa falso verme becerisini
artirmis ve oyun dinamiklerini degistirmistir (Asan, 2011). 1921°de Ingiltere’de yeniden
kurulan Masa Tenisi Federasyonu, 1926’da Almanya’nin Berlin kentinde dokuz iilkenin
katilimiyla Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu’nu (ITTF) kurmustur. ilk diinya sampiyonasi

ise 1927 yilinda Londra’da gerceklestirilmistir (Uzun, 2017).

1927-1945 willar1 arasinda Ozellikle Macaristanli sporcular {istlinliik saglamis;
kadinlarda Maria Mednyanszky yedi, erkeklerde Viktor Barna bes diinya sampiyonlugu elde
etmistir (Ozden, 2019). Cekoslovakya ve Romanya gibi iilkeler de bu donemde basarilar
kazanmistir (Bayrak, 2008). 1953’ten itibaren Asya iilkeleri, 6zellikle Japonya’nin gelistirdigi
stingerli raket teknolojisiyle diinya arenasinda iistiinlik kurmustur. Bu donemde gelistirilen
“penholder” tutus teknigi ile oyuncular, hem forehand hem de backhand vuruslar1 ayn1 yiizle

etkili sekilde yapabilmistir (Asan, 2011).



Masa tenisi, 1988 Seul Olimpiyatlari ile birlikte resmi bir olimpik brans haline gelmistir
(Bayrak, 2008). Tiirkiye’de masa tenisi ilk kez Cumhuriyet donemi sonrasinda Robert
Koleji'nde oynanmaya baslanmis, 6zellikle Istanbul’da hizla yayilmistir (Ozden, 2019). ilk
turnuva 1930 yilinda Istanbul’da Altinordu Spor Kuliibii tarafindan diizenlenmis ve

Fenerbahgeli Rasit Bey ilk sampiyon olmustur (Erdogan, 2016).

1953’te Tenis Federasyonu’na bagli olarak baslayan masa tenisi faaliyetleri, 1966
yilinda kurulan Masa Tenisi Federasyonu ile kurumsal bir yapiya kavusmustur (Kaya, 2017).
1967°de Macar antrenor Jelsko Hirbut’un katkilariyla Tiirkiye’de sistematik antrenman
siirecleri baslamistir. Kadriye Poyrazoglu, Selda Dogan, Nevin Mutlu, Vasil Aleksandrisis,
Oktay Cimen ve Giirhan Y1ldiz gibi sporcular uluslararasi basarilar kazanmistir. Ozellikle Vasil
Aleksandrisis, Balkan ve Akdeniz Oyunlari’nda tilkemize dereceler kazandirmistir (Can, 2007).
2008 Pekin Olimpiyatlari’'nda Melek Hu, Tiirkiye’yi temsil ederek masa tenisinde olimpik
diizeyde ilk galibiyetimizi elde etmistir (Erdogan, 2016).

1.2. LIFE KINETIK

Life kinetik, ilk kez 2006 yilinda Dr. Kawashima tarafindan ortaya atilan “beyin
egzersizi” fikrinden esinlenerek gelistirilmis ve zamanla yayginlasarak bir¢cok alanda
kullanilmaya baglanmistir. Beyin egzersizi uygulamalari, hem saglik alaninda koruyucu
yaklasimlar hem de bilissel gelisimi desteklemeye yonelik arastirmalar i¢in bir ara¢ olarak

kullanilmaktadir (Aktas, 2023).

Alman antrendr Horst Lutz tarafindan gelistirilen Life Kinetik, 6zellikle gorsel algi,
dikkat ve konsantrasyonu artirmay1 hedefleyen, sinir sistemi {izerinden 6grenme siireclerini
uyaran ve norolojik gelisimi destekleyen bir egzersiz programidir (Yarim vd., 2019). Bu
program, zihinsel ve motor becerileri ayn1 anda aktif sekilde kullandirarak beynin farkli

bolgeleri arasinda yeni baglantilar kurulmasina katki saglamaktadir (Arslan, 2022).

Life kinetik egzersizleri, fiziksel hareketlerle zihinsel aktiviteleri harmanlayarak
zihinsel verimliligi artirmaya yonelik olarak tasarlanmistir. Hareketlerle desteklenen bu
egzersizler, bireylerin zihinsel yorgunluklarini eglenceli bir yolla azaltirken ayni zamanda
dikkat, refleks ve biligsel esneklik gibi alanlarda gelisim saglamay1r amaglamaktadir. Glinliik
yasamin zihinsel yiikiinli azaltmaya katki sunan bu uygulamalar, ayn1 zamanda sporcularda
performans artisina da yardimci olmay1 hedefler. Bu sistem, zihinsel aktiviteyi tetikleyen ve
gorsel farkindaligi gelistiren bir formiil olarak tanimlanabilir. Sporcularda gdézlemlenen
performans eksikliklerinin giderilmesinde, antrenman igeriklerine dahil edilen daha karmagsik

egzersizlerle zeka diizeyine uygun bir gelisim siireci sunar. Life kinetik, yasam boyu 6§renmeyi
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destekleyen 0Ozgiin yapisiyla fiziksel egzersiz ve bilissel gelisim arasinda biitiinciil bir

koordinasyon saglar (Aycan, 2022).

Cocukluk doneminde kimlik gelisimi ve 6grenme siireci 6n plandayken, yetiskin
bireyler aile ve kariyer dengesi kurma cabasi igerisindedir. Yaglh bireyler icin ise fiziksel ve
zihinsel saghigi korumak oOncelikli bir ihtiyactir. Sporcularda ise yiiksek performansi
stirdiirebilme sorumlulugu bulunmaktadir. Life kinetik bu baglamda, bireyleri yasamsal
rollerinden bagimsiz olarak zihinsel olarak giliglendirmeyi, hedeflerine ulagmalarina destek
olmay1 ve yasamdan daha fazla doyum almalarini saglamay1 hedeflemektedir (Peker, 2014).
Bu egzersiz programu siirekli hareket temellidir ve bireyler, uygulanan egzersizleri miikemmel
sekilde yapana kadar siireci tekrar eder. Uygulamalarda kisisel yeterlilik diizeyine gore farkli
zorluk seviyeleri igeren egzersizler eklenir. Bilinenin diginda hareketler yapmak, life kinetik
yaklagiminin temel bilesenidir. Bu yontem sayesinde ezbere dayali hareketler 6nlenir ve bireyin

beyni her an aktif ve uyarilmis durumda kalir (Lutz, 2017).

Life kinetik uygulamalari, sadece tenis topu gibi basit materyallerle dahi etkili sonuglar
dogurabilen, uygulanmasi kolay ve ayni1 zamanda zorlayici1 bir yapiya sahiptir. Bu egzersizler
sirasinda birey hem fiziksel hareketi uygular hem de =zihinsel bir ¢dziimleme siireci
icerisindedir. Igerigi siirekli giincellenen, tekrara dayanmayan ve eglenceli bicimde tasarlanan
bu calismalar, her yas grubunda uzun siireli olarak uygulanabilir (Lutz, 2010). Ayrica
uygulamalarda farkli fiziksel ve koordinatif becerilerin gelisimini destekleyen cesitli
materyallerden yararlanilmaktadir. Bunlar arasinda farkli boyut, renk ve agirliktaki toplar, ipler,
kukalar, renkli halkalar ve g6z bantlar1 sayilabilir. Kullanilan arag-gerecler, uygulamanin
yapildig1 spor bransina gore (bireysel, takim ya da raket sporlar1 gibi) farklilik gosterebilir
(Yarim, Cetin & Orhan, 2019).

1.2.1. Esnek Viicut Kontrolii

Esnek viicut kontrolii, bireyin ¢evreden gelen uyaricilara karst hazir bir sekilde
bulunmasi ve bu uyaricilara uygun yanit verebilme becerisi olarak tanimlanabilir. Bu kontroliin
saglanabilmesi i¢in hem bedenin hem de zihnin serbest olmasi, gerginlikten uzak bir sekilde
hareket etmesi gerekir. Life kinetik egzersizleri bireylerin zorlayict hareketlerle
karsilagtiklarinda alternatif ¢6ziim yollar1 bularak 6grenmeyi kolaylastirmalarina yardimci olur.
Bu egzersizlerin etkili olabilmesi igin ii¢ temel hareket tiirlinlin bir araya gelmesi

gerekmektedir:



Hareket degisimi: Diizenli sekilde yapilan iki hareketin arasina yeni ve farkli bir

hareketin eklenmesiyle olusur.

Hareket zinciri: iki farkli hareketin birbirine baglanarak tek bir hareket dizisi haline

getirilmesi.

Hareket akisi: Diizgiin ve diizensiz hareketlerin birlikte kullanilmasiyla olusturulan

hareket dizilimi (Lutz, 2010).
1.2.2. Gorsel Sistem

Gorsel sistem, bireyin ¢evresiyle olan etkilesiminde ilk bilgi kaynagini olusturan ve
hareketleri yoOnlendirmede temel rol oynayan bir sistemdir. Bu sistem, hareketin
gerceklestirildigi ortamin fiziksel 6zellikleri, mesafe algisi ve gevresel kosullar hakkinda bilgi
sunarak viicut bilesenlerinin birbiriyle olan iliskisini koordine eder (Sucan, Yilmaz, Can &
Stier, 2005). Hareketlerin karmasikligi ve uygulama hizi arttikga gorsel sistemin 6nemi de

paralel bigimde artar (Inceoglu, 2010).

Gorsel algi, bireyin dis diinyadan aldig1 gorsel verileri tanimasi, anlamlandirmast ve
yorumlamas siireci olarak agiklanir (Graven & Browne, 2008). Bu siire¢ bes temel bilesenden

olusur:
e (orsel ayrimlastirma: Benzer nesneleri birbirinden ayirt edebilme yetenegi.
e Sekil-zemin algisi: Bir nesneyi ait oldugu arka plandan ayirarak taniyabilme becerisi.

e Uzamsal iligkiler: Bir nesnenin konumunu, yoniinii ve diger nesnelerle olan mekansal
iliskisini algilayabilme yetenegi.
e (orsel biitiinlestirme: Bir nesnenin tamami goriilmeden, parcalarindan biitlinii tahmin

edebilme kabiliyeti.

e Obje tanima: Harfler, sayilar ve sekiller gibi nesneleri taniyabilme becerisi (Lerner,

1976).

1.2.3. Isitsel Alg

Isitsel alg1, bireyin duydugu sesleri tanima, ayirt etme, siralama ve hafizada tutma gibi
karmasik dinleme becerilerini iceren bir algi siirecidir. Ozellikle isitme kayb1 yasayan bireylerin
sozel iletisim becerilerini etkin kullanabilmeleri i¢in bu algi sisteminin gelismis olmasi biiyiik

onem tasir. Isitsel alg1, su alt bashklar altinda incelenmektedir:



Isitsel ayrim: Farkli sesleri ayirt edebilme, sesin ton, ritim ve frekans dzelliklerine gére

analiz yapabilme yetenegidir.

Sesin lokalizasyonu: Sesin geldigi yonii ve kaynagini belirleyebilme becerisi, bireyin

¢evresine uyum saglamasini ve olaylar1 dogru bigimde yorumlamasini kolaylastirir.

Isitsel smiflandirma: Isitilen sesler araciligiyla nesnelere dair bilgilerin taninmasi ve

hafizada gruplanmasi siirecidir.

Isitsel siralama: Duyulan seslerin mantikli bir sira i¢inde algilanmasi ve bu siranmn

hatirlanmasi.

Isitsel hafiza: Ge¢miste duyulan seslerin hatirlanmasi ve benzer durumlarda yeniden
kullanilabilmesiyle iliskilidir. Bu beceri, 6grenilen bilgilerin kalicilig1 ve transferi agisindan

onemlidir (Aycan, 2022).
1.2.4. Bilissel Yetenekler

Biligsel beceriler, bireyin c¢evresindeki uyaricilardan bilgi almasini, bu bilgileri islemesini,
saklamasini ve gerektiginde yeniden kullanmasini saglayan zihinsel siirecler biitiiniidiir. Bu
yetenekler yasam boyu gelisim gosterir ve 6grenme, algilama, dikkat ve hafiza gibi temel
zihinsel islevleri kapsar (Peker, 2014). Son yillarda spor bilimleri alaninda biligsel becerilerin
gelisimini destekleyici yaklagimlardan biri olarak Life Kinetik egzersizleri dikkat ¢ekmektedir.
Bu egzersizler, biligsel ve motor gorevleri es zamanl yiiriiterek bireyin zihinsel esnekligini ve
odaklanma becerilerini gelistirmeyi hedefler (Biiyiiktas, 2021; Atli, Balik¢1 & Mirzeoglu,
2024).

1.2.4.1. Alg1

Algt, bireyin ¢evresindeki uyaricilara karsi duyusal organlar araciligiyla bilgi toplamast,
bu bilgileri isleyip yorumlayarak uygun davranislara doniistiirmesi siirecidir. Ozellikle
cocukluk doneminde algisal becerilerin gelisimi, bireyin 6grenme hizini ve ¢evresine uyum
diizeyini dogrudan etkiler (Sirin, 2024). Life Kinetik egitimlerinde gorsel ve isitsel uyaranlar
esliginde gerceklestirilen hareket kombinasyonlar1 sayesinde, bireylerin ¢evresel bilgiyi hizl
ve dogru bigimde islemeleri hedeflenir. Bu uygulamalar, algisal ayirt etme ve karar verme hizini

artirmakla birlikte sporcunun ¢oklu uyaricilara karsi dikkati siirdiirmesini saglar (Ath et al.,
2024).

Life kinetik egitimi, bireyin ¢evresindeki farkli se¢enekleri hizlica ayirt etmesini, hizl
diisiinmesini ve duruma uygun ¢6ziim yollar iiretmesini saglayacak sekilde algisal yetilerini
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gelistirmeye yoneliktir. Egitim siirecinde hem gorsel hem de karmasik biligsel gorevler
kullanilarak bireyin dikkati iki ayr1 gorev lizerinde yogunlastirilir. Bu yaklagim, bireyin hem
biitiinsel goreve hem de alt diizey bilissel alt bilesenlere yonelik farkindaligini artirmayi
hedefler. Dolayisiyla life kinetik egzersizleri; diistinmeye dayali, ¢cok yonlii ve eglenceli
yapistyla sporcularda hizli algilama, ¢abuk karar verme ve zihinsel islemleme becerilerini

gelistirmek i¢in 6nemli bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir (Aycan, 2022).
1.2.4.2. Bellek

Bellek; bilgilerin kodlanmasi, depolanmasi ve geri cagrilmasi gibi siiregleri i¢eren temel
bir biligsel islevdir. Life Kinetik uygulamalari, bireyin hem kisa siireli hem de uzun siireli
bellegini aktif sekilde kullanmasina olanak tanir. Yapilan aragtirmalar, bu egzersizlerin
Ogrenilen bilgilerin zihinde organize edilmesini kolaylastirdigini ve 6zellikle karar verme
stireglerinde zihinsel erisim hizimi artirdigini ortaya koymaktadir (Peker, 2014; Biiyiiktas,
2021). Egzersizlerde kullanilan tekrar ve varyasyon teknikleri, bellegin kaliciligim
desteklemekte, ayni zamanda bireyin ge¢mis deneyimlerine dayali olarak yeni bilgileri

yapilandirmasina yardimci olmaktadir.

Bazi tanimlamalara gore bellek, organizmanin ge¢mis deneyimlerini zihinsel olarak
kayit altina alma, bu bilgileri muhafaza etme ve uygun uyaranlar dogrultusunda yeniden
hatirlayabilme yetisidir. Bu siireg, bireyin ¢evresine uyum saglamasi ve 6grenme davranislarini
gerceklestirebilmesi acisindan hayati bir 6neme sahiptir. D1s diinyadan alinan bilgilerin anlaml
hale getirilmesi, zihinsel yapida saklanmas1 ve gerektiginde yeniden hatirlanmasi, kavramsal

gelisimin temelini olusturur.

Teknik olarak bellek, biligsel yap1 taglarinin olusmasini saglayan ve bilgilerin sistematik
bigimde organize edilmesini miimkiin kilan dinamik bir mekanizmadir. Bu yoniiyle bellek;
bilgilerin zihinsel olarak islenmesini, uzun ya da kisa siireli olarak saklanmasini ve uygun

kosullarda geri ¢agrilmasini igeren kapsamli bir siiregtir (Peker, 2014).
1.2.4.3. Hafiza

Hafiza, bireyin ge¢mis yasantilara dair bilgileri bilin¢li ya da bilingsiz sekilde
hatirlayabilme ve bu bilgileri gerektiginde yeniden kullanabilme yetisidir. Bilgilerin
Ogrenilmesinden sonra zihinde saklanmasi ve ihtiya¢ duyuldugunda geri ¢agrilmasi siirecini
ifade eder. Hafiza, genellikle kisa siireli ve uzun siireli olmak tizere iki temel bilesen iizerinden

aciklanir. Kisa siireli hafiza, alinan bilgileri sinirli bir siire boyunca (birka¢ saniyeden birkag
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dakikaya kadar) saklarken, uzun siireli hafiza bilgilerin giinler, aylar, yillar hatta 6miir boyu

zihinde tutulmasini saglar.

Uzun siireli hafizanin olusum siireci, 6grenmenin ardindan beyindeki elektriksel ve
kimyasal siireclerin etkilesimiyle baslar. Bu siiregte néronlar arasinda yeni sinaptik baglantilar
kurularak bilgi kalic1 hale getirilir. Bu baglamda, bilginin hafizaya yerlesmesi belirli bir zaman
ve bilissel caba gerektirir. insan beyni teorik olarak sinirsiz bir hafiza kapasitesine sahip olsa
da, hangi bilgilerin depolanacag bireyin ilgi, ihtiya¢ ve motivasyon diizeylerine gore degisiklik
gosterir. Hafizaya kaydedilen bilgilerin yalnizca kiiclik bir boliimii, segici dikkat siizgecinden

gecerek anlamli hale getirilir.

Life kinetik egitimi, bireyin kisa siireli ve uzun siireli hafiza sistemlerini birlikte, dogru
ve etkili bicimde kullanmasini hedefler. Bu egitim yontemi, 6zellikle bilginin zihinsel islenme
hizim1 artirma, hafizanin organizasyon kapasitesini gelistirme ve bilgiye erisim siirecini
hizlandirma agisindan 6nemli katkilar sunar (Peker, 2017). “Sonu¢ olarak, Life Kinetik
uygulamalart araciligiyla bireylerin algi, bellek ve hafiza gibi temel biligsel becerilerinde
gozlemlenen gelismeler, spor performansimin yam sira giinliik yasamda da biligsel etkinligi

artirma potansiyeline sahiptir.”
1.3. REAKSIYON ZAMANI

Reaksiyon zamani, bir ya da birden fazla uyarana kars1 verilen hizli ve uygun motor
yanitin gergeklestigi slireyi ifade eder. Genellikle bir uyaranin algilanmasi ile motor hareketin
baslatilmasi arasindaki gegen zaman olarak tanimlanir (Giinay vd., 2019). Ornegin, bir atletin
¢ikis tabancasinin sesini duymasi ile kosuya baslamasi arasinda gecen siire, onun reaksiyon
zamanidir. Buna karsin, hareket zamani ise bireyin hareketi baslatmasindan sonlandirmasina
kadar gecen siireyl kapsar. Reaksiyon ve hareket zamanlarmin toplami ise "tepki zamani"

olarak adlandirilir (Tamer, 2000).

Reaksiyon zamani ayn1 zamanda "tepki siirati" seklinde de tanimlanir ve bireyin bir
uyarana miimkiin olan en kisa siirede yanit verebilme yetisini ifade eder. Literatiirde yapilan
aragtirmalar, reaksiyon siiresinin bireyin genel saglik durumu, fiziksel hazirlik seviyesi ve
dikkat diizeyi ile yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Cebi, 2016). Ozellikle
cocukluk doneminden itibaren gelisen el becerileri ve motor koordinasyon, bu siirecin énemli

bilesenlerindendir (Aktekin vd., 2014).

Sporcularda reaksiyon siiresinin kisaligi, 6zellikle karar verme hizin1 ve motor cevabin

etkili sekilde baglatilmasim1 saglayarak sportif performansa dogrudan katkida bulunur.
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Sporcunun dikkatini antrendriin komutuna degil de, gerceklestirecegi harekete yonlendirmesi,
reaksiyon siiresini olumlu yonde etkiler. Bu durum, hareketin hem daha hizli baglatilmasina

hem de daha kisa slirede tamamlanmasina olanak saglar (Giillii vd., 2001).

Reaksiyon siiresi, gorsel, isitsel, dokunsal ya da kinestetik uyaranlara verilen yanit
siiresi olarak degiskenlik gosterebilir. Arastirmalar, en kisa reaksiyon siirelerinin sirasiyla
dokunsal, isitsel ve gorsel uyarilara karsi gergeklestigini gostermektedir (Hasdemir vd., 2003).
Bu baglamda uyaranin tiirti, karmasikligi, siklig1, sporcunun cinsiyeti, yaganti siiresi, antrenman
gecmisi ve yorgunluk diizeyi gibi birgok faktor reaksiyon stiresini etkileyebilir (Bompa, 1990;
Acar & Geng, 2019).

Reaksiyon siiresinin degerlendirilmesi, basit gibi goriinse de ndrofizyolojik siireclerin
biitiinciil analizi agisindan olduk¢a onemlidir. Ideal bir 6l¢iim igin uyaranmin verilme
zamanlamasi, bireyin hazirbulunusluk diizeyi ve 6lgiim tekrarlarinin sayisi1 gibi degiskenler
dikkate almmmalidir. Ornegin, hazir komutun ardindan uyarinin g¢ok kisa siirede gelmesi,
sporcunun reaksiyonunu yavaslatabilir; ge¢ gelmesi ise erken gerilim olusmasina ve reaksiyon

sliresinin yine uzamasina neden olabilir (Tamer, 2000).

Bireyin uyarana verdigi tepki siiresinin uzun olmasi, dikkat diizeyindeki azalmay1 ve
bilginin islenme siirecindeki yavaslamay:r gosterebilir. Ozellikle grenme siireglerinde
gozlenen bu farkliliklar, bireyin bilissel isleyisi hakkinda ipuglari sunar. Bu nedenle reaksiyon
zamani Ol¢limleri yalnizca sportif performans degil, ayn1 zamanda bilissel ve norolojik
islevlerin degerlendirilmesinde de Onemli bir gdstergedir. Sportif performans acisindan
bakildiginda ise, reaksiyon siiresi bir¢ok spor bransinda basariy1 belirleyen temel faktorlerden
biri olarak kabul edilir. Bununla birlikte, fiziksel yorgunluk gibi faktorlerin reaksiyon siiresi

iizerinde olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir (Erdogan & Oztiirk, 2019
1.3.1. Reaksiyon Zamam Cesitleri

Reaksiyon zamani, kaslarin bir uyarana karsi bilingli ya da refleksif (istem dis1) sekilde
verdigi motor yanit siiresi olarak tanimlanabilir. Genellikle iki ana kategoride incelenir: basit
reaksiyon zamani ve karmasik (kompleks) reaksiyon zamani. Her iki tiir de sportif performans

acisindan 6nem arz eder ve gelistirilebilir becerilerdir (Giillii vd., 2001).

Basit reaksiyon zamani, tek bir uyarana karsi verilen tek bir motor tepkiyi ifade eder.
Sporcunun uyarana karsi daha hizli yanit vermesini saglamak amaciyla cesitli antrenman

metotlar1 uygulanmaktadir:
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Tekrarl1 Reaksiyon Metodu: Bu yontemde sporcu, degisken zaman dilimlerinde sunulan
tekrarli uyaranlara kars1 hareket yoniinii degistirerek tepki verir. Uygulama genellikle 6nceden
belirlenmis hareket serilerinin ya da tekniklerin, antrendriin komutlart dogrultusunda

gergeklestirilmesi seklindedir.

Analitik Metot: Sporcunun belirli bir beceriyi veya teknigi sadelestirilmis kosullar
altinda uygulamasiyla gerceklestirilir. Bu yontemde, sinyallere, uyarilara veya hareket hizina

kars1 tepki verme kapasitesi artiritlmaya calisilir.

Sensomotor (Duyusal-Hareket) Metodu: Reaksiyon siiresini gelistirmek amaciyla farkl

zamanlarda, ¢esitli tekrarlarla uygulanan bu metot {ic asamadan olusur:

Ik Asama: Sporcu, antrendriin isaretiyle kisa bir mesafeyi (6rnegin 5 metre) maksimum

hizla kateder. Performans siiresi her tekrardan sonra sporcuyla paylasilir.

Ikinci Asama: Aym kosullar altinda uygulama tekrarlanir, ancak bu kez sporcu

performans siiresini kendi tahmin etmeye calisir.

Ugiincii Asama: Antrendr sinyal vermeden 6nce, sporcu ¢ikis kararini kendisi verir ve
dogru zamanlamayla harekete ge¢mesi beklenir. Bu asama, bireyin reaksiyon zamanini

i¢sellestirmesini ve farkindaligini artirmay1 amaglar.

Karmagik Reaksiyon Zamani: Karmagik veya kompleks reaksiyon zamani, birden fazla
uyarana karsi uygun yanitin secilmesini ve uygulanmasin gerektirir. Bu tiir reaksiyonlar

asagidaki alt basliklar altinda incelenebilir:

Hareketli Nesneye Kars1 Reaksiyon: Bu durum genellikle takim sporlarinda karsi
rakiplerin hamlelerine veya bireysel branglarda gevresel degiskenlere verilen yanitlarla
iligkilidir.

Tercihli (Se¢meli) Reaksiyon: Sporcu, birden fazla uyarana ya da duruma gore uygun
yanit1 se¢gme sorumlulugunu tasir. Bu tiir reaksiyonlar1 gelistirmek i¢in "basamaklama yontemi"
kullanilmaktadir; yani uyarilarin karmasikligi ve yogunlugu asamali olarak artirilarak

sporcunun uyaran ayirt etme ve tepki verme becerisi desteklenir.

Reaksiyon zamani, noromiiskiiler performansin 6nemli gostergelerinden biri olarak
kabul edilir ve ozellikle sportif faaliyetlerde karar verme siireci ile hizin birlestigi noktada
belirleyici bir rol oynar. Kisa reaksiyon siiresine sahip sporcular, benzer fiziksel ve teknik
kapasiteye sahip diger sporculara kiyasla performans agisindan avantaj saglamaktadir. Bu
nedenle reaksiyon zamaninin, bransin yapisina gore degiskenlik gostermekle birlikte, tiim spor
dallarinda basariya katkis1 biiytiktiir (Cebi, 2016).
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Reaksiyon zaman1 dogrudan gozlemlenemeyen bir degisken olsa da, bilgisayar tabanli
testlerle giivenilir bigimde 6lgiilebilir. Giiniimiizde bu testler, sporcunun dikkat diizeyi, karar
verme yetisi ve ndromotor koordinasyonu hakkinda bilgi sunan yaygin araclar olarak

kullanilmaktadir.

Reaksiyon zamani farkli spor dallarinda degiskenlik gosterdigi ve sporcularin reaksiyon
zamani olmayanlara gore daha iyi oldugu goriilmektedir (Arslanoglu vd., 2010). Reaksiyon
stiresini etkileyen cesitli fizyolojik ve psikolojik faktorler bulunmaktadir. Bunlar arasinda
dikkat diizeyi, bireyin ¢evresel uyaricilara ne derece odaklandigini belirlerken; uyaniklik hali,
zihinsel ve bedensel olarak hazir olma durumunu yansitmaktadir. Isinma uygulamalar1 ve
diizenli yapilan egzersizler merkezi sinir sisteminin aktivasyonunu artirarak reaksiyon hizini
olumlu etkiler. Bununla birlikte egitim seviyesi, antrenman aligkanliklar1 ve motivasyon gibi
bireysel degiskenler de tepki siiresi lizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Buna karsin,
yorgunluk, yas, obezite, alkol kullanim1 ve psiko-fizyolojik stres faktorleri reaksiyon siiresini
uzatmakta; bireyin uyarictya yonelik algi ve tepki mekanizmalarini olumsuz yonde

etkileyebilmektedir.

1.4. BILISSEL ESNEKLIK

Biligsel esneklik, bireyin ¢oklu gorevleri yerine getirebilme, degisen ¢evresel kosullara
uyum saglama ve alternatif ¢6ziim yollar1 gelistirebilme yetenegini ifade eden 6nemli bir
biligsel beceridir. Bu yetenek, 6zellikle karmasik durumlarda uygun stratejiler gelistirerek etkili
kararlar alabilme kapasitesine baglidir. Degisen bir g¢evreye basarili sekilde uyum
saglayabilmek icin yiiriitiicii islevlerin etkili bicimde calismasi gerekmektedir. Yiiriitiicli
islevler; otomatik diisiince ve davranislarin disina ¢ikabilmeyi, esnek diisiince yapisiyla yeni
durumlara adapte olabilmeyi ve hedef odakli hareket edebilmeyi kapsar (Garon, Bryson &
Smith, 2008).

Biligsel esneklik ayn1 zamanda gorev degistirme veya kiime degistirme becerisi olarak
da tanimlanir ve bireyin dikkatini bir gorevden digerine etkin bigimde yonlendirebilmesini ifade
eder. Bu siireg, yalnizca dikkat gecisini degil; ayn1 zamanda alakasiz ya da hatali olabilecek
tepkileri baskilayabilmeyi saglayan yanit engelleme yetisini de igerir. Birey, Onceden
Ogrenilmis otomatik tepkileri engelleyebildiginde, birden fazla biligsel gereksinimi eszamanl
olarak karsilayabilme kapasitesini de ortaya koymus olur. Bu durum, ayni zamanda bireyin
sosyal etkilesimler sirasinda kendi igsel siireclerini gézlemleyip diizenleyebildigini de gosterir.
Bilissel esnekligin aktif yonleri, gevredeki degiskenlere uyum saglarken olusan diisiince {iretimi

ve bu diisiincelerin gerektiginde bastirilmasini igeren dinamik bir siirecle iligkilidir. Bu
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baglamda, biligsel esneklik; calisma bellegi ve tepki inhibisyonu ile birlikte yiiriitiicii islevlerin

tic temel bileseninden biri olarak kabul edilmektedir (Zelazo, 2020).
1.4.1. Bilissel Esnekligin Gelisimi

Bilissel esnekligi yiliksek bireyler, ¢cevresel kosullara gore diisiinsel siireglerini adapte
edebilme kapasitesine sahiptir. Bu bireyler, yasamlar1 boyunca karsilastiklar1 zorlu durumlarla
basa c¢ikarken ¢oziim yollart iiretebilmekte ve bu ¢oziimler icin ¢esitli alternatifleri fark
edebilmektedir. Bu ozellikler, biligsel esnekligin temel gostergeleri arasinda yer almaktadir
(Dennis & Wal, 2010). Kavram, yalnizca igsel bilissel siireclerle agiklanmakla kalmaz; ayni
zamanda digaridan gozlemlenebilen davraniglarla da tanimlanabilir. Bireyin gorevler arasinda
gecis yapabilmesi, birden fazla gorevi es zamanl siirdiirebilmesi ve ¢oziim liretmek i¢in yeni
stratejiler olusturabilmesi, biligsel esnekligin gézlemlenebilir davranigsal yansimalarina 6rnek

teskil etmektedir (Monsell, 2003).

Hareket, algi ve bellek gibi siireglerle iliskili olan programlama ve koordinasyon
becerileri, bilissel esnekligin gelisimi agisindan 6nemlidir. Bu becerilerin erken yaslarda
gelismeye basladigi ve zamanla olgunlastigi ifade edilmektedir (Giiler, 2009). Yapilan
arastirmalar, biligsel esnekligin bebeklikten itibaren gelisen ve belirli bir egri izleyen bir yapiya
sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Bertiz, 2018). Bilissel esnekligin gelistirilebilir bir 6zellik
olmasi, ozellikle cocukluk doneminde bu becerinin kazandirilmasinin bireylerin bilissel
kapasitelerini artirabilecegini gostermektedir. Bu sayede bireyler, mevcut bilgilerini yeni ve
farkli durumlara adapte edebilmekte; sosyal problemlere yonelik alternatif yorumlama ve

¢Oziim yollar1 gelistirebilmektedir (Stevens, 2009).

Biligsel esneklik, cocukluk ve ergenlik donemlerinde degisim ve gelisim gosteren
dinamik bir yapiya sahiptir (Cragg & Chevalier, 2012). Ozellikle egitim baglaminda, bilissel
esnekligin gelistirilmesi bagarili bir akademik performans i¢in 6nem arz etmektedir. Nitekim
yapilan arastirmalar, okul 6ncesi ¢ocuklarda bilissel esneklik diizeylerinin matematik basarisi
ve farkindalik diizeyleriyle iligkili oldugunu ortaya koymustur (Blair & Razza, 2007). Benzer
sekilde, okul 6ncesi ve ilkokul diizeyindeki 6grenciler tlizerinde yapilan bir calismada, biligsel
esneklik puanlarinin okuma ve matematik basarilartyla anlamli diizeyde iligkili oldugu

belirlenmistir (Bull, Espy & Wiebe, 2008).
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1.4.2. Bilissel Esnekligi Etkileyen Faktorler

Bilissel esnekligin temelinde yer alan ii¢ 6nemli kavram; adaptasyon, farkindalik ve
giivendir. Bu kavramlar, bireyin yaraticit diisiinebilme kapasitesini ve yiiriitiicii islevlerini
destekleyen belirleyici etkenlerdir. Farkindalik, bilissel esneklik baglaminda bireyin mevcut
tiim segenekleri gorebilme ve degerlendirebilme yetisi olarak tanimlanir (Slaski & Cartwright,
2002). Bu yeti, dikkat mekanizmalarinin islevselligiyle dogrudan iliskilidir. Biligsel esneklik
kapsaminda dikkat, bireyin g¢esitli segenekler arasinda dikkati dagitabilmesini ve ayni1 anda bu

seceneklere odaklanabilmesini saglayan kritik bir bilesendir.

Adaptasyon ise bireyin degisen veya yeni ortaya c¢ikan durumlara karsi esnek bir
bicimde uyum saglayabilmesi ve bu siirecte biligsel sistemini giincelleyebilmesi anlamina gelir.
Bagka bir ifadeyle adaptasyon, bireyin olaylar veya kosullar kargisinda kisa ya da uzun vadede
farkli bakis acgilar1 gelistirebilme ve bu perspektifi siirdiirebilme becerisidir (Slaski &
Cartwright, 2002). Bu baglamda, bireyin ge¢mis deneyimlerini degerlendirerek gelecekte

karsilasabilecegi durumlarda bu deneyimlerinden yararlanabilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Giiven kavrami da biligsel esnekligin bir diger 6nemli bilesenidir. Giiven; farkindalik
ve adaptasyonla birlikte bireyin kendine olan inancini ve yeni durumlara verdigi tepkilere
yonelik 6z giivenini pekistirir (Bilgin, 2009). Biligsel esneklik ile giiven arasindaki iliski,
bireyin bilinmeyen ya da belirsiz durumlara kars1 gosterdigi tepkiyi degerlendirme siirecinde

ortaya cikar.

Bilissel esnekligin gelisimi cocukluk doneminden itibaren baslamaktadir ve bu siirecte
ailevi faktorler énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle ebeveyn tutumlarinin bu gelisim
tizerindeki etkisi cesitli arastirmalarla ortaya konmustur. Kati ve otoriter baba figiiriine sahip
bireylerde biligsel esneklik diizeyinin diistiigli, dolayisiyla sosyal becerilerin gelisiminin de
olumsuz etkilendigi belirlenmistir. Ayni sekilde, otoriter ebeveyn tutumlarinin biligsel esnekligi

engelledigi de literatiirde yer almaktadir (Melby vd., 1993; akt. Bilgin, 2009).

Bilissel esnekligi etkileyen bir diger faktor ise uzmanlasma diizeyidir. Uzmanlik diizeyi
arttikca bireyler, daha ¢ok otomatiklesmis davranis rutinlerine bagli kalmakta ve degisim
karsisinda alternatif ¢oziim stratejileri gelistirme egilimleri azalmaktadir. Bu durum, degisen
kosullar karsisinda esneklik gdstermelerini zorlagtirmaktadir (Cuhadaroglu, 2013). Cafias ve
arkadaglarinin  (2003) ¢alismalari, bu goriisii  destekler niteliktedir; arastirmalar,
otomatiklesmenin biligsel esneklik ve performans flizerinde olumsuz etkiler yarattigin
gostermektedir. Ayrica, bilissel esnekligi etkileyen onemli bir diger unsur elestirel diisiinme

becerisidir. Elestirel diislinceye sahip bireyler, olaylari yalnizca olduklar: sekliyle degil; gecmis
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deneyim, biligsel 6ngdrii ve 6znel degerlendirmeler temelinde analiz edebilme yetisine sahiptir.
Bu yaklagim, bireyin farkli durumlar karsisinda yeni ¢oziim yollar1 gelistirme kapasitesini
artirmaktadir. Dolayisiyla, elestirel diisinme, biligsel esnekligin etkili bir sekilde

kullanilabilmesi i¢in gerekli zihinsel bir egilimdir (Cuhadaroglu, 2013).
1.5. DIKKAT

Dikkat, biligsel islevler icerisinde yer alan temel bir siirectir ve bireyin ¢evresel ya da
icsel uyaricilardan belirli birine zihinsel olarak odaklanma yetisi olarak tanimlanabilir. William
James'e gore dikkat, ayn1 anda birden fazla nesne veya diisiince arasinda zihnin yalnizca birini
secip islemeye almasidir (Tung, 2013). Bu baglamda dikkat, duyu organlarinin uyaricilara karsi
gosterdigi se¢ici uyum seklinde de agiklanabilir.

Dikkatin siirekliliginin saglanmasinda hem uyaricinin 6zellikleri hem de bireyin icsel
faktorleri belirleyici olmaktadir (Oztiirk, 1995). Ozellikle spor alaninda, fiziksel aktivite
sirasinda dikkat odagmin birden fazla noktaya dagilmasi, bireyin performansini dogrudan
etkileyen 6nemli bir etmendir (Maggil, 2004). Spor performansinda basarili olabilmek i¢in

dikkat, vazge¢ilmez bir beceridir.

Karag6z (2008), dikkati bireyin tiim psikolojik ve fiziksel enerjisini belirli bir hedefe
yonlendirmesi olarak tanimlar. Dikkat, hem bilincin belirli bir noktaya odaklanmasi hem de
farkli 6geler arasinda ayrim yaparak secici bigimde yonelme yetisidir (Soysal ve ark., 2008).
En basit haliyle dikkat, bireyin ¢evresindeki uyaricilara karsi farkindalik gostermesidir. Dikkat,
bilgi isleme siireclerinin temel bilesenlerinden biri olarak giinliik yasamda, 6grenme
stireglerinde, sportif faaliyetlerde ve mesleki gorevlerde 6nemli rol oynamaktadir (Karaduman,

2003).

Alan yazinda dikkat farkli boyutlarda ele alinmis ve ¢esitli siniflandirmalar yapilmistir.
Bu siniflandirmalar, dikkatin istemli ya da istemsiz olmasi, biling diizeyiyle iliskisi ve islevsel
ozelliklerine gore sekillenmistir. Harold’e (1998) gore dikkatin {i¢ temel bileseni
bulunmaktadir: odaklanma (focus), dikkati slirdiirme (sustain) ve yonelim tepkisi (orienting

response). Bu bilesenlere bagli olarak dort temel dikkat tiirii tanimlanmastir:

1.5.1. Odaklanmis Dikkat

Odaklanmis dikkat, bireyin ¢evreden gelen ¢ok sayida uyarandan yalnizca belirli bir
kismina odaklanabilme ve geri kalan uyaricilar1 dislayabilme becerisidir (Zomeren & Brouwer,

1987). Bu dikkat tiirii, i¢csel (yukaridan asagiya) ve dissal (asagidan yukariya) kaynakli
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etkilerden beslenir. Digsal dikkat, ortamda 6ne ¢ikan ve dikkat ¢ekici uyaricilarla iliskilidir;
ornegin aniden gelen yiiksek bir ses ya da parlak bir 1s1k. I¢sel dikkat ise bilissel gabayla
yonlendirilen, amacl ve secici bir odaklanma siirecini ifade eder. Bu siirecte dikkat, gorsel
alanin smurli bir bolgesine, nesneye ya da belirli bir 6zellige (6rnegin renk ya da sekil)

yoneltilebilir (Dogutepe, 2008).

Aragtirmalar, odaklanmis dikkatin ortiikk biligsel yeteneklerle iligkili oldugunu
gostermektedir. Bu modelde dikkat, degisken bir “spot 15181 olarak ele alinir; yalnizca bu 151k
altinda kalan bilgi islenebilir, dolayisiyla birey ayn1 anda yalnizca bir géreve odaklanabilir.
Ancak spor baglaminda yapilan gézlemler, sporcularin ayn1 anda birden fazla kaynaktan gelen
bilgiyi isleyebildiklerini gostermektedir. Bu durum, bilginin dikkat diginda da islenebildigini
ortaya koymaktadir. Bu baglamda dikkat yonlendirmesi iki sekilde ele alinir: Agik (bilingli)
dikkat ve kapal1 (ortiik) dikkat. Ac¢ik dikkat, bireyin bilingli sekilde dikkatini belirli bir uyarana
yonlendirmesiyle gerceklesirken; kapali dikkat, onceki deneyimlerden dogan beklentiler

dogrultusunda otomatik olarak gergeklesir (Shaw, Gorely & Corban, 2005).

1.5.2. Segici Dikkat

Secici dikkat, bireyin dis cevreden gelen ¢ok sayidaki uyarici arasindan yalnizea belirli
olanlara odaklanma ve digerlerini dislama becerisidir. Bu siirecte birey, gereksiz bilgileri
filtreleyerek yalnizca amaca yonelik ve anlamli uyaricilara dikkat gosterir. Duyu organlari,
farkinda olarak ya da olmayarak bu se¢me islemini siirekli olarak gergeklestirmektedir.
Ornegin, ders calisirken yan odadan gelen televizyon sesini duymamiza ragmen dikkatimizi

calistigimiz konuya verebiliyorsak, bu secici dikkatin bir gostergesidir (Demir, 2015).

Secici dikkat, bireyin ihtiyaglar1 ve hedefleri dogrultusunda bilgiye yonelmesini saglar.
Bu siiregte kontrol mekanizmasi devreye girer. Kontrol mekanizmasi, dikkatin siirdiirtilmesini
saglayan ve ihtiyaglara bagli olarak dikkatin yoniinii degistirebilen bir zihinsel isleyistir (Giines,
2004). Bu baglamda birey, anlamli uyaricilara daha fazla dikkat gosterirken, ilgisiz olanlar1
gormezden gelir. Ornegin, aglik hisseden bir bireyin cevresinde bulunan yiyeceklere karsi

duyarlilig1 artar; bu, segici dikkat siirecinin ihtiyag¢ temelli ¢alistigini gosterir (Bacanli, 2001).

1.5.3. Siirdiiriilebilir (Siirekli) Dikkat

Stirdiiriilebilir dikkat, bireyin segtigi bir uyariciya uzun siire boyunca kesintisiz olarak
odaklanabilmesi yetisidir. Bu dikkat tiirii, odaklanmis dikkatin belirli bir siire boyunca devam
ettirilebilmesi ile iliskilidir. Dogutepe ve Karakas (2008), basarili olmanin en Onemli

kosullarindan birinin dikkat becerisini siirdiirmek oldugunu vurgulamiglardir. Siirdiiriilebilir
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dikkat becerisi yiiksek bireyler, hedeflerine ulasmada daha basarili olmakta; diisiik olanlar ise

gorev ve sorumluluklarini yerine getirmekte zorluk yasamaktadirlar.

Stirekli dikkat, bireyin belirli bir gorev ya da etkinlik sirasinda dikkati koruyabilme ve
gerekli bilissel kapasiteyi o etkinlie tahsis edebilme becerisi olarak da tanimlanir (Baddeley,
1997). Bu siirecte birey yalnizca bir an i¢in degil, etkinligin sonuna kadar dikkatini odakl tutar.
Spor baglaminda, bu durum sporcunun yalnizca belirli anlarda degil, tim antrenman veya

miisabaka boyunca dikkatini korumasini gerektirir (Yayct, 2007).

Ogrenme siireclerinde de siirdiiriilebilir dikkat biiyiilk énem tasimaktadir; 6rnegin
okuma etkinligi bu dikkat tiirtinii aktif olarak kullanir. Stirdiiriilebilir dikkat diizeyi diisiik olan
bireyler, akademik ve sosyal yasantilarinda dikkat gerektiren gérevlerde zorluk yasayabilirler
(Y1ldiz & Cetinkaya, 2017).

1.5.4. Boliinmiis Dikkat

Boliinmiis dikkat, bireyin dikkatini ayn1 anda birden fazla uyarana ya da goéreve
yonlendirme ve bunlar1 eszamanli olarak isleyebilme becerisidir. Bu dikkat tiirii, 6zellikle
birden fazla biligsel veya fiziksel gérevin ayni anda yapilmasini gerektiren durumlarda devreye
girer. Ornegin, bir dgrencinin dersi dinlerken ayn1 anda not almasi, boliinmiis dikkatin temel
orneklerinden biridir. Bu beceri, bilgi isleme kapasitesiyle dogrudan iligkilidir ve yasa bagh
olarak gelisim gostermektedir. Ozellikle ¢ocuklarda boliinmiis dikkat yetenegi sinirhidir; bu

nedenle, dikkat gelisimini destekleyen egitim uygulamalari biiyiik nem tasir (Polatoglu, 2011).

Boliinmiis dikkat, biligsel yonelim becerisi ile de yakindan iligkilidir. Biligsel yonelim,
bireyin dikkatini ¢evredeki farkli uyaricilar arasinda uygun bir bicimde ydnlendirme
yetenegidir. Bu siirecte dikkat, bilin¢li sekilde birden fazla uyarani kapsayacak bicimde
diizenlenir. Irak’a (1999) gore, boliinmiis dikkat; bireyin en az iki farkli uyarana ayni1 anda

bilingli bir sekilde dikkat gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir.

Norobilimsel agidan bakildiginda, dikkat mekanizmalar1 beyinde 6n ve arka bolgelerde
yer alan sistemlerle iliskilendirilmektedir. On dikkat mekanizmasi, motor kontrol ve hareketle
iliskili dikkat siireclerini yonetirken, arka dikkat mekanizmasi daha ¢ok bilingdist uyarici
secimini ve yonlendirilmis dikkat siireclerini kapsamaktadir. Bu iki mekanizmanin birlikte
caligmasi, bireyin dikkatini eszamanl olarak birden fazla kaynaga yonlendirebilmesini saglar
(Dogutepe & Karakas, 2008). Boliinmiis dikkatte 6nemli olan yalnizca birden fazla uyaranin

varligr degil, organizmanin bu uyaranlara ne derece bilingli ve etkili bicimde dikkat
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gosterebildigidir. Bu nedenle boliinmiis dikkat, sadece ¢oklu uyarana maruz kalmak degil, ayni

zamanda bu uyarilar1 anlamli ve islevsel sekilde isleyebilme kapasitesidir.
1.6. ALAN YAZIN TARAMASI
1.6.1. Life Kinetik Egzersizleri ile Tlgili Yapilan Calismalar

Motor koordinasyon egzersizleri ile biligsel antrenmanlari birlestirmeyi amaglayan Life
Kinetik antrenman modeli, ii¢ bilesenli bir egzersiz sistemi olarak tanimlanmaktadir. Bu sistem;
motor aktivite, biligsel zorluklar ve gorsel algi egzersizlerinden olusur (Demirakca vd., 2016).
Almanya menseli olan Life Kinetik (LK) egzersiz programi, giinlimiizde diinya genelinde
yaygin olarak uygulanmakta ve ndronal 6grenmeyi destekleyen, yeni sinirsel baglantilar
olusturan bir egitim yaklagimi olarak benimsenmektedir (Lutz, 2010; Peker, 2014). Ayrica bu
sistem, gorsel sistem konsantrasyonunu ve genel performansi artirmay1 hedefleyen bir program

olarak dikkat ¢ekmektedir.

Literatiirde Life Kinetik uygulamalarinin beyin {izerindeki etkilerini inceleyen
calismalar mevcuttur. Bu kapsamda, dinlenme durumu fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme (rs-fMRI) teknikleriyle beyin plastisitesi tizerindeki etkiler arastirilmis;
egzersizlerin dahil oldugu beyin bolgeleri arasinda fonksiyonel baglantisallik artisi
gozlemlenmistir. Alisiimadik koordinasyon gorevlerinin, gorsel algr ve ¢aligma bellegi ile
birlesmesi sonucu ortaya ¢ikan siirekli zorluklarin, koaktivasyon yoluyla beyin bolgeleri
arasinda baglant1 giliciinii artirarak plastisiteyi tetikledigi sonucuna varilmistir (Demirakca vd.,
2016).

Life Kinetik egitiminin ndrokimyasal diizeydeki etkileri lizerine yapilan bir ¢caligmada,
egitim sonrasinda katilimcilarin %81’inde dopamin seviyesinde yaklasik %15 oraninda artis
gozlemlenmistir (Wolf & Wolf, 2014). Beck ve Beckmann’a (2010) gore, dopamin tasiyici
protein geninin varyasyonlari, motor becerilerin dgrenilmesi iizerinde etkili olabilir ve bu
genetik farkliliklarin bilinmesi, spor teknigi egitiminde bireysel farkliliklara yonelik 6nemli

bilgiler sunabilir.

Life Kinetik antrenmanlarmin etkileri; koordinatif yetenekler, denge, ceviklik,
reaksiyon siiresi, dikkat, gorsel algi, biligsel performans ve konsantrasyon gibi birgok alanda
arastirilmistir. Bazi calismalar Life Kinetik antrenmanlarinin olumlu etkilerini ortaya koyarken
(Awwaludin, Komarudin & Mubhtar, 2018; Biiyiiktas, 2021; Duda, 2015; Griinke, 2011; Pietsch
vd., 2017; Yildirim, 2023), baz1 ¢alismalarda ise anlamli gelismeler saptanmamistir (Cakar,
Tiirkkan & Ozer, 2020; Komarudin, Nurcahya, Nurmansyah & Kusumah, 2020; Kurt & Colak,

2022; Geng, 2019). Bu egzersiz modeli, farkli 6rneklemler iizerinde uygulanmistir. Takim
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sporculart (Yilmaz, 2022; Yildirim, 2023; Duda, 2015; Murata vd., 2023; Komarudin, 2019),
bireysel sporcular (Biiyiiktas, 2021; Cimen, 2021; Giir, Hamdemirci, Taskin & Tagkin, 2022;
Yasar vd., 2018), spor ge¢misi bulunmayan ¢ocuk ve yetiskinler (Cimen, 2021; Johann vd.,
2016; Orhan, 2015; Pietsch vd., 2017), ayrica bilissel yeteneklerin gelisimi ve beyin
plastisitesini artirma potansiyeli nedeniyle zihinsel engeli bulunan bireyler {izerinde de

uygulanmustir (Griinke, 2011; Ozsengezer & Top, 2022).
1.6.1.1. Bireysel sporcular ile yapilan life kinetik ¢alismalar1

11-12 yas arasi tenisgiler iizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, 8 haftalik Life
Kinetik antrenman programinin denge, esneklik, reaksiyon siiresi ve vurus performansi
lizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Olgiimler otur-eris testi, Y Denge Testi, Fitlight el ve
ayak reaksiyon testi ile ITN (Uluslararasi Tenis Numara Sistemi) lizerinden yapilmuistir.
Sonuglar, Life Kinetik antrenmanlarinin bilissel ve motor beceriler iizerinde olumlu etkiler
yarattigim gostermektedir. Ozellikle denge ve reaksiyon siiresindeki gelismelerin tenis teknik

performansini destekledigi belirtilmistir (Tekdemir, 2022).

Benzer sekilde, 10—11 yas arasi tenis sporculartyla yapilan bagka bir ¢aligmada 12 hafta
siiresince haftada {i¢ giin Life Kinetik antrenmanlar1 uygulanmustir. Olgiimlerde beyin dalga
frekans1 (Emotiv Epoc), Y Denge Testi, reaksiyon ve koordinasyon testleri, D2 dikkat testi,
ceviklik, kuvvet ve siirat testleri kullanilmistir. Elde edilen bulgular, deney grubundaki
sporcularin motor ve biligsel becerilerinde anlamli gelismeler oldugunu ortaya koymustur

(Biiytiktas, 2021).

1-16 yas arasi tenisciler ile yiiriitiilen bir diger ¢alismada, 10 hafta siiresince uygulanan
beyin temelli beceri antrenmanlarinin geviklik ve dikkat tizerindeki etkileri incelenmistir.
Sonuglar, bu uygulamalarin sporcularin dikkat ve g¢eviklik diizeylerini olumlu yonde

etkiledigini gostermistir (Gokbel, Karabulak ve Atay, 2022).

Yas ortalamast 11 olan 20 atletizm sporcusu ile yapilan bir baska ¢aligmada ise Life
Kinetik antrenmanlarinin biligsel islevler {izerindeki etkileri incelenmistir. CAS (Cognitive
Assessment System) testi ile elde edilen verilere gore, 12 hafta boyunca haftada ii¢ giin 30
dakika stireyle uygulanan Life Kinetik antrenmanlarinin planlama, eszamanl bilissel iglemler,
dikkat ve toplam bilissel performans {lizerinde olumlu etkileri tespit edilmistir. Ancak, ardil

biligsel islemler iizerinde anlaml1 bir etki gozlenmemistir (Peker ve Tagkin, 2016).

Elit badminton sporculari ile yapilan bir ¢alismada, 10-11 yas aras1 20 elit sporcu ve

spor ge¢misi olmayan 10 goniilliiden olusan 6rneklem gruplarina haftada iki giin, 8 hafta
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siiresince Life Kinetik antrenmani uygulanmistir. Calismada reaksiyon zamani, 10 m siirat, T
ceviklik testi, flamingo denge ve saglik topu testi gibi koordinatif dl¢limler yapilmistir. Ancak
sonuclar, Life Kinetik antrenmanlarinin elit badmintoncularin koordinatif becerileri {izerinde

anlamli bir katki saglamadigin1 géstermistir (Kurt ve Colak, 2022).

Okcularla yapilan bir c¢alismada, Life Kinetik antrenmanlarinin dikkat, el-goz
koordinasyonu ve atig performansi ilizerindeki etkileri incelenmistir. 26 okgudan olusan
orneklem grubunda, deney grubuna 10 hafta boyunca haftada bir giin 60 dakika siiresince Life
Kinetik antrenmani uygulanmistir. Sonuglar, dikkat ve el-goz koordinasyonunda kismi
gelismeler oldugunu, ancak atis performansi ilizerinde anlamli bir farklilik olusmadiginm

gostermistir (Yasar vd., 2018).

Dart sporculart ile yapilan benzer bir ¢alismada, 12—13 yas araligindaki 20 sporcuya 8
hafta boyunca Life Kinetik egzersizleri uygulanmis ve atis performanslari degerlendirilmistir.
Sonuglar, Life Kinetik egzersizlerinin dart sporcularmin zihinsel ve fiziksel becerilerini
gelistirerek sportif performansa katki sagladigin1 gostermistir (Giir, Hamdemirci, Tagkin ve

Taskin, 2022).

Calismamiza benzer bir 6rneklemde, 11-12 yas grubu tekvando sporculariyla yapilan
bir arastirmada, 8 haftalik Life Kinetik antrenmanlariin anaerobik gii¢ ve reaksiyon siiresine
etkisi incelenmigstir. Elde edilen veriler, Life Kinetik antrenmanlarinin bu degiskenler tizerinde

anlaml bir etkisinin bulunmadigini géstermistir (Geng, 2019).

Bagka bir caligmada ise diisiik ve yiiksek konsantrasyon diizeylerinde uygulanan Life
Kinetik egzersizlerinin, geleneksel antrenman yontemleri ile karsilagtirmali olarak tackwondo
sporcularinin bandae dollyo chagi teknigi tizerindeki etkisi arastirilmistir. Bulgular, hem diistik
hem de yiiksek konsantrasyon diizeyindeki Life Kinetik egzersizlerinin bu teknik beceriyi
olumlu etkiledigini, 6zellikle yiliksek konsantrasyon seviyesindeki uygulamalarin daha belirgin
fayda sagladigin1 gostermistir. Ayrica geleneksel antrenmanlara kiyasla Life Kinetik
yonteminin teknik gelisim agisindan daha etkili oldugu saptanmistir (Wijaya, Masrun, Ihsan,
Pranoto ve Zarya, 2023).

1.6.1.2. Takim sporculari ile yapilan life kinetik ¢calismalar:

Yagslar1 17 ile 18 arasinda degisen 32 geng erkek basketbolcu iizerinde gerceklestirilen
bir ¢alismada, Life Kinetik (LK) antrenmanlarinin denge, dikkat ve reaksiyon siiresi tizerindeki
etkileri incelenmistir. Deney grubunu olusturan 16 sporcuya, 12 hafta boyunca LK antrenman

programi uygulanmistir. On test ve son test sonuclarina gore, denge skorlarinda anlamli bir
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degisiklik goézlemlenmemistir. Ancak, sportif performans agisindan 6nemli olan reaksiyon

stiresi ile 6grenme siireciyle iligkili dikkat seviyelerinde artis tespit edilmistir (Vural, 2016).

Benzer bir orneklemle yapilan baska bir caligmada, 15-18 yas arasi 30 erkek
basketbolcu deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, Life Kinetik antrenmanlarinin
norotrofik faktorler (BDNF, NGF, NT-3) ile denge, dikkat ve reaksiyon tizerindeki etkileri
aragtirilmugtir. Iki ay siiren uygulama sonucunda, LK antrenmanlarinin hem nérotrofik hem de

motorik gelisimi olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir (Y1lmaz, 2022).

Basketbolcularin konsantrasyonunu artirmaya yonelik yapilan bagka bir ¢alismada,
yiiksek ve diisik yogunluklu "beyin calistirict" (brain jogging) antrenman modelleri
kargilastirtlmistir. 2x2  faktoriyel tasarimla yiiriitiilen arastirma sonucunda, antrenman
modellerinin sporcularin konsantrasyon diizeylerini etkiledigi ve bu etkinin sporcularin zeka

potansiyeli ile etkilesimli oldugu goriilmiistiir (Awwaludin, Komarudin & Muhtar, 2018).

Voleybol bransinda yapilan calismalardan birinde, 66 voleybolcu zihinsel antrenman, Life
Kinetik antrenman1 ve kontrol grubu olmak iizere iice ayrilmistir. On test, son test ve detraining
donemlerinde yapilan Olgiimler sonucunda, dikkat ve konsantrasyon seviyelerinde LK ve
zihinsel antrenman gruplarinda anlamli artis saptanmistir. Ayrica, Life Kinetik

antrenmanlarinin zihinsel antrenmanlara kiyasla daha etkili oldugu belirlenmistir (Yildirim,

2023).

Bir diger voleybol calismasinda, 12—-13 yas grubu sporcularda 12 haftalhik LK
egzersizlerinin teknik, cabukluk ve reaksiyon becerileri lizerindeki etkisi incelenmistir.
Sonuglar, servis ve parmak pas performanslarinda gelisim oldugunu, ancak ¢abukluk, smag ve
manget pas performanslarinda anlamli bir gelisme olmadigini ortaya koymustur (Kocaoglu,

Kaplan & Arslan, 2022).

Futbol bransinda da g¢esitli c¢alismalar gerceklestirilmistir. Duda’nin  (2015)
caligmasinda, LK yonteminin futbol &gretiminin etkinligine katkisi incelenmis ve motor
becerilerde artis gozlemlenmistir. Murata ve arkadaslarinin (2023) 52 futbolcu ile yliriittigi
arastirmada, Life Kinetik antrenmanlarinin secici reaksiyon stiresi ve periferik gérme alaninda

olumlu etkileri oldugu saptanmistir.

Korkmaz ve Karabulak’in (2023) yaptig1 ¢calismada ise, 12—13 yas futbolcular iizerinde
uygulanan 10 haftalik LK egzersizlerinin denge, teknik ve reaksiyon tepkisi parametrelerinde
gelisim sagladigr belirlenmistir. Komarudin (2019) ise, LK egzersizlerinin futbolcularin

konsantrasyon ve biligsel islevleri izerinde anlamli bir etkisi oldugunu ortaya koymustur.
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Komarudin ve arkadaslarinin (2020) yiiriittiigii bir diger calismada, LK ve geleneksel
antrenman yontemlerinin futbol oynama performansi iizerindeki etkileri kargilastirilmistir. 2x2
faktoriyel desenli bu ¢calismada, motor egitilebilirlik diizeyine gore gruplar olusturulmus, ancak
LK ile geleneksel antrenmanlar arasinda anlamli bir performans farki bulunamamistir. Bu
durum, LK antrenmanlarinin motor aktivite, biligsel yilik ve gorsel algiy1 birlestiren kompleks

yapisina baglanmustir.

Curling bransinda 8 haftalik LK uygulamasi yapilan bir c¢alismada, 13-16 yas
araligindaki sporcularin hizli karar verme becerilerinde artis ve buna bagl olarak sportif

performanslarinda iyilesme gozlenmistir (Giir, Taskin, Sahin & Taskin, 2022).

Yildirim (2021), 14-16 yas aras1 hokey sporculari ile yiriittiigii arastirmada, LK ve
psikolojik beceri antrenmanlarinin hokey becerileri ve bazi psikolojik degiskenler iizerindeki
etkilerini incelemistir. Sonuglar, hokey becerilerinde artis oldugunu, ancak 6zgiiven gibi

psikolojik degiskenlerde anlamli bir gelisme goriilmedigini ortaya koymustur.

Son olarak, Endonezya’da Komarudin (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada, takim
(basketbol, futbol, voleybol) ve bireysel (karate, okguluk, badminton) spor dallarindaki
sporculara 11 hafta boyunca uygulanan "beyin calistirict" egzersizlerin konsantrasyon
tizerindeki etkileri aragtirilmistir. Sonuglar, bu egzersizlerin tiim gruplarda konsantrasyon

diizeylerini anlaml diizeyde artirdigin1 géstermistir.
1.6.1.3. Sedanter bireyler ile yapilan life kinetik calismalari

Life Kinetik (LK) antrenmanlarinin biligsel ve motorik performans iizerindeki etkileri,
yalnizca sporcular lizerinde degil, sedanter bireyler iizerinde de cesitli calismalarda ele
alinmistir. Bu boliimde, sedanter yasam siiren bireyler tizerinde gerceklestirilen aragtirmalara

yer verilmektedir.

[Ikdgretim seviyesindeki ogrencilere yonelik bir galismada, LK antrenmanlarmin
ogrenme dikkati ve konsantrasyon diizeylerine etkisi incelenmistir. Calismada, LK modeli ile
geleneksel Ogrenme modeli karsilastirilmig; diisiikk ve yiliksek konsantrasyon seviyeleri
arasindaki etkilesim degerlendirilmistir. Sonuglar, LK uygulanan gruplarda derse katilimin
anlamli bicimde arttigin1 gostermistir. Bu bulgu, LK iceren 6grenme modellerinin 6grencilerin
konsantrasyon diizeylerini artirmada etkili oldugunu ortaya koymustur (Sugandi, Susilawati &

Akin, 2023).

Pietsch ve arkadaslar1 (2017), LK’nin ilkokul ¢agindaki ¢cocuklarda zihinsel rotasyon

becerisi iizerindeki etkilerini incelemistir. Deney grubuna bes hafta boyunca haftada iki kez LK
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dersleri verilmis, kontrol grubu ise beden egitimi derslerine katilmistir. Sonuglar, LK uygulanan

grubun zihinsel rotasyon performansinda anlamli gelismeler gosterdigini ortaya koymustur.

Cimen’in (2021) yiiriittiigii bir ¢alismada, 10—11 yas araligindaki 65 6grenciye 10 hafta
siireyle LK programi uygulanmis ve motor koordinasyon ile beceri 6grenimi iizerindeki akut
ve kronik etkiler degerlendirilmistir. Olgiimler ¢ocuk beden koordinasyon testi ve hentbol
yetenek testi araciligiyla yapilmistir. Bulgular, deney grubunda anlamli gelismeler oldugunu

gostermistir.

Peker ve Taskin’in (2014) ¢alismasinda ise, yaslar1 11 ile 12 arasinda degisen, spor
gecmisi olmayan 24 yaz okulu 6grencisine 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin bes dakikalik LK
antrenmanlar1 uygulanmistir. Analizler, LK’nin denge, ritim ve oryantasyon yetenekleri
tizerinde anlaml etkiler sagladigini; ancak ayrimlama yetenegi iizerinde etkili olmadigini

gostermistir.

Akkaya (2021), bilissel gelisim antrenmanlarinin ¢ocuklarda gorsel algi iizerine etkisini
aragtirmistir. 2. sinif 6grencilerinden olusan deney grubuna 8 hafta boyunca haftada iki giin,
giinde 5 dakika uygulanan biligsel antrenmanlar sonucunda, gorsel algida pozitif yonde gelisim

tespit edilmistir.

Orhan (2015), 9-10 yas grubundaki 27 erkek ¢ocukla yaptigi ¢aligmada, sadece iki
seanslik LK egzersizi sonrasinda dahi ¢ocuklarin motor becerileri, el-gdz koordinasyonu ve
dikkat stireglerinde olumlu gelismeler oldugunu ve bunun akademik basariya da yansidigim
bildirmistir.

Johann ve arkadaslar1 (2016), motor-biligsel koordinasyon egitimi ile orta diizeyde
kardiyovaskiiler egzersizin biligsel islevler lizerindeki etkilerini karsilastirmistir. 12 seanslhik
uygulama sonunda, her iki miidahalenin bilissel performans: artirdigi, ancak koordinasyon
egitiminin kardiyovaskiiler egzersiz yapamayan bireyler i¢in alternatif ve etkili bir yontem

olabilecegi sonucuna varilmistir.

Orhan ve arkadaslar1 (2021), Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerine yonelik yaptiklar
caligmada, LK antrenmanlarinin kayarak giille atma teknigi, atis performansi ve motor
parametreler iizerindeki etkisini aragtirmistir. 12 hafta siiren uygulama sonucunda, deney
grubunda ceviklik, gorsel ve isitsel reaksiyon gibi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli

gelismeler gozlemlenmistir.

Cakir, Tiirkkan ve Ozer (2020), ergenlik dncesi erkek cocuklara yonelik yaptiklari

calismada, yalnizca futbol antrenmani ile LK destekli futbol antrenmaninin fiziksel uygunluk
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tizerindeki etkilerini karsilagtirmistir. Her iki grubun da fiziksel uygunluk diizeylerinde gelisim
gbzlemlenmis; ancak gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Bu
bulgular, diizenli futbol antrenmanina biligsel-motor koordinasyon egzersizlerinin

eklenmesinin faydali olabilecegini, ancak etkinin sinirli kalabilecegini gostermektedir.
1.6.1.4. Dezavantajh bireyler ile yapilan life kinetik calismalari

Life Kinetik (LK) egzersizlerinin dezavantajli bireyler ilizerindeki etkilerini inceleyen
siirl sayida caligma bulunmakla birlikte, mevcut literatiirde bazi dikkat cekici bulgulara
rastlanmaktadir. Bu ¢alismalar, 6zellikle zihinsel veya 6grenme giicliigli yasayan bireylerin

biligsel ve motor gelisimlerine yonelik katkilar1 degerlendirmektedir.

Ozsengezer ve Top (2022) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, hafif diizeyde
zihinsel engeli bulunan 10-13 yas araligindaki toplam 18 ortaokul 6grencisine 10 hafta siireyle
diizenli olarak LK egzersizleri uygulanmistir. Calismada; d2 dikkat testi, Benton gorsel bellek
testi, Frostig gorsel algi testi ve Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi-2 (BOT-2) gibi
standart 6l¢tim araglar1 kullanilmistir. Sonuglar, LK uygulamalarinin algi, dikkat, gorsel bellek,

denge ve koordinasyon becerilerinde anlamli gelismeler sagladigini ortaya koymustur.

Benzer sekilde, Griinke (2011) tarafindan yliriitiilen bir baska ¢alismada, agir 6grenme
giicliigli yasayan kiz ve erkek c¢ocuklarin dikkat diizeyleri ile akiskan zeka gelisimleri
degerlendirilmistir. Arastirma kapsaminda 19 06zel gereksinimli Ogrenciye LK egitimi
verilirken, 15 6grenci kontrol grubu olarak yalmzca genel hareket oyunlarina katilmistir.
Bulgular, LK egitimi alan &grencilerin biligsel performanslart ve koordinasyon becerilerinin
kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde gelistigini gostermistir. Ayrica, biligsel performans

hiz1 ile motor koordinasyon becerileri arasinda pozitif bir korelasyon oldugu belirlenmistir.
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IKiNCi BOLUM
2. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde sirasiyla; aragtirma modeli, ¢calisma grubu, veri toplama

araclar ve verilerin analiz siireglerine iligskin bilgilere yer verilmistir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Life kinetik c¢alismalarinin masa tenisgilerin reaksiyon zamani, bilissel esneklik ve
dikkat diizeyleri tlizerine etkilerinin incelenmesi adina hazirlanan bu tez ¢alismasinda
esitlenmemis kontrol gruplu modelden faydalanilmigtir. Bu model yar1 deneysel modellerinden
birisidir ve 6n test — son test kontrol gruplu modele benzemektedir. Fakat her iki modelin
arasindaki tek ve en 6nemli fark, gruplarin segkisiz olarak atanmasidir (Biiyiikoztiirk vd., 2023).
Yani bu modelin kullanim kapsaminda yansiz atamayla esitlemeler adina 6zel bir ¢aba sarf
edilmemektedir. Ancak aragtirma gruplarini olusturan katilimcilarin, benzer niteliklere sahip
olmalar1 6zen gosterilmistir. Bununla birlikte bu agsamada gruplardan hangisinin deney grubunu

veya kontrol grubunu olusturacagi da yansiz bigimde kararlastirilmistir (Karasar, 2015).

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirma gruplari olusturulurken dikkate alinan model en uygun olacak bigimde deney
ve kontrol gruplar1 olmak iizere iki grup olusturulmustur. Bu gruplar olusturulurken ilk olarak
on test verileri toplanmigtir. Bu verilerin ardindan seckisiz olarak olusturulan deney grubunu
18 (n) ve kontrol grubunu ise 17 (n) masa tenisgi sporcu olusturmustur. Her iki grup; yas araligi
10-12 olan, ayni genglik merkezinde antrenmanlarimi siirdiiren ve daha once life Kinetik
egzersiz egitimi olan sporculardan olusturmaktadir. Miisabik olan bu sporcularin (n=35)
aragtirmaya dahil edilme siireclerinde 6rneklem biiyiikligiiniin hesaplanmasi i¢in G*Power
analizi kullanilmistir.

Alanyazin taramasi neticesinde rastlanilan, arastirma modelimizle 6rtiisen galismalarin
bulgularinin ve arastirma gruplarimin referans alinmasiyla gerceklestirilen bu analizin
sonucunda %95 giigliikte ve %95 giiven araligindaki etki biiyiikliigiiniin 0.29 olmast i¢in en az
27 katilimeili bir 6rneklemin yeterli olacagi tespit edilmistir. Bu baglamda arastirmanin
uygulama siirecinde meydana gelebilecek muhtemel aksakliklara karsin onlem niteliginde
caligmaya baslangicta toplam 38 sporcu dahil edilmistir. Alanyazinda yer alan ve arastirma
konusuyla ilisik cesitli ¢alismalar yaklasik 18 ila 52 sporcu arasinda degisiklik gostermektedir
(Lee, vd., 2015).
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Tablo 1: Arastirma Gruplarina Iliskin (Deney ve Kontrol Grubu) Demografik Ozellikler

Arastirma Grubu Demografik Ozellikler ~ Gruplar n %
L. Kiz 7 41,17
Cinsiyet
Erkek 10 58,82
Kontrol Grubu n X ss.
Yas 17 12,68 ,89
Spor Yasi 17 2,47 1,25
o Kiz 9 50,00
Cinsiyet
Erkek 9 50,00
Deney Grubu n X ss.
Yas 18 12,47 ,58
Spor Yasi 18 2,63 1,12

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Veri toplama adina 3 ayr1 dlgme araci kullanilacaktir. Aragtirmanin bu bdliimiinde bu

veri toplama araglarina iliskin detayl bilgilere ve gorsellere yer verilmistir.
2.3.1. BlazePod

BlazePod 151kl1 bir reaksiyon dl¢tim cihazidir. Bu cihaz araciligiyla birden fazla podsun
tizerinde yanan renklere verilen tepkilerin siiresi giivenilir bi¢imde hesaplanmaktadir.
Giivenirlik ve gegerlik ¢aligmalarini de-Oliveira ve arkadaslarmin (2021) gergeklestirdigi bu

cihaza iligskin gorseller Sekil 1°de verilmistir.

Sekil 1: BlazePod Cihazi
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2.3.2. Stroop Testi

Stroop Testi, ilk olarak John Ridley Stroop tarafindan 1935 yilinda gelistirilmis olup,
dikkat siiregleri ve yliriitiicli islevlerin degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan biligsel bir
Olctim aracidir (Stroop, 1935). Stroop gorevinde katilimcilardan, g¢esitli renk isimlerinin farkli
ya da ayni renkte miirekkeple yazildig1 sozclikleri gormezden gelmeleri ve yalnizca miirekkep
rengine miimkiin olan en kisa siirede dogru sekilde tepki vermeleri beklenir. Bu gorev, 6zellikle
otomatiklesmis bilgi isleme ile kontrol gerektiren tepkiler arasindaki catismay1 gézlemlemek
amaciyla kullanilir. Literatiirde Stroop Etkisi olarak adlandirilan fenomen, uyumlu (6rnegin
"kirmiz1" kelimesinin kirmizi renkte yazilmasi) ve uyumsuz (6rnegin "kirmizi" kelimesinin
yesil renkte yazilmasi) kosullardaki tepki siireleri arasindaki fark tizerinden degerlendirilir
(MacLeod, 1991). Bu etki, bireyin dikkatini kontrol edebilme kapasitesi ve biligsel esneklik

becerisi hakkinda 6nemli ipuclar1 sunar (Sekil 2).

1. Kart 2. Kart ve 5. Kart
mavi sar1  kirmizi  yesil mavi sarl yesil
yesil mavi sar1  kirmiz mavi sar1  kirmizi
yesil kirmizi mavi sar yesil  kirmizi sari
kirmizi  yesil sar1  mavi kirmizi sarl mavi
sar1 kirmizi  yesil mavi sart kirmiz1  yesil
kirmizi mavi san yesil mavi sar1 yesil

3. Kart 4. Kart
B 2 & kadar zayif orta
@ @ ® kadar zayif ise
® ® o prta 1S€ : zayit
° ° ° ise zayif kadar
zayif 1se orta
® & @ kadar zawvif orta

Sekil 2: Stroop Testi

Stroop Testi, yiiriitiicii islevlerin degerlendirilmesinde etkili bir ara¢ olarak kabul
edilmekte ve ozellikle secici dikkat, bilissel esneklik ve inhibisyon becerilerini 6lgmek i¢in
kullanilmaktadir (Banich vd., 2000). Stroop Etkisi’nin biiylikligii, bireyler arasi bilissel
performans farklarin1 ve dikkatsel kontrol mekanizmalarinin isleyisini yordamada giiglii bir

belirleyici olarak goriilmektedir.
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Tiirkiye’de de Stroop Testi’nin gegerlik ve giivenirligi iizerine c¢esitli c¢aligsmalar
yaptlmistir. Karakas ve arkadaslart (1999), Stroop Testi'nin Tiirkge versiyonunun
standardizasyonunu yaparak, testin hem klinik hem de arastirma baglaminda kullanilabilirligini
gostermistir. Ayrica, Tirk kiiltiirline uyarlanmis Stroop Testi’nin farkli yas gruplarinda ve
cesitli noropsikolojik durumlarda gegerli sonuglar verdigi ¢esitli ¢alismalarla desteklenmistir

(Karakas, 2004). Bu testin Tiirk¢e uygulamasina iligkin gérevler Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2: Stroop Testinin Uygulanmasina Iliskin Gérev Tanimlar

Balimler Uyaricilar Uyanci kartin kapsami Gorev

1. Baldm 1. Kart Siyah basilmig renk isimleri Renk isimlerini okuma
2. Balom 2. Kart Farkli rankte basilmis renk isimlari Renk isimlerini okuma
3. Baldm 3. Kart Renkli basidmis daireler Rengi soylema

4. Balom 4. Kart Renkli basilmis notr kelimealer Rengi sovlemea

5. Balom 2. Kart Farkli rankte basilmis renk isimlari Rengi saylemea

2.3.3. Bourdon Dikkat Testi

Bourdon Dikkat Testi, dikkat siireglerini 6lgmek amaciyla gelistirilmis olan klasik
dikkat testlerinden biridir. Testin glinlimiizde kullanilan en son versiyonu, Benjamin Bourdon
tarafindan 1955 yilinda yapilandirilmistir. Testin iki temel formu bulunmaktadir. Bunlardan
birincisi, karigik bigcimde sunulmus kitap harfleri arasindan belirli harflerin segilerek
isaretlenmesini gerektiren harf formu; ikincisi ise gesitli kiiglik sekiller arasindan belirli hedef
sekillerin ayirt edilerek isaretlenmesini gerektiren sekil formudur (Brickenkamp, 1975).

Test, stirdiiriilebilir dikkat yonelimi ve segici dikkat becerilerini degerlendirmek tizere
tasarlanmistir. Harf formunda, katilimcilara toplam 660 harf igeren bir sayfa sunulmaktadir.
Sekil formunda ise 450 adet kiigiik sekil bulunmaktadir. Her iki formda da, hedef 6gelerin
dikkatli bir sekilde secilerek isaretlenmesi beklenir. Testin uygulanmasinda yas sinirlamasi
bulunmamakla birlikte, harf formunun kullanilabilmesi i¢in ¢ocuklarin temel harf tanima
becerisine sahip olmalar1 gerekmektedir.

Testin degerlendirme siirecinde dogru isaretleme sayisi, yanlis isaretleme sayisit ve
uygulama siiresi dikkate alinabilir. Uygulayici, belirli bir siire igerisinde bireyin dogru olarak
ka¢ hedef 6geyi isaretledigini sayarak puanlama yapabilir. Ayrica, hedef olmayan harf veya
sekillerin yanlislikla isaretlenip isaretlenmedigi de analiz edilerek hata oranlar1 hesaplanabilir.
Standart bir sablon bulunmamakla birlikte, uygulayict hedef harfleri veya sekilleri kendisi
belirleyerek test formunu olusturabilir (Brickenkamp, 1975). Bu arastirmada, Bourdon Dikkat

Testi'nin harf formu kullanilmustr.

€ %

Ogrencilerden “b”, “d”, “g” ve “p” harflerini bulmalar1 ve isaretlemeleri istenmistir.

Degerlendirmede sadece dogru isaretlemeler dikkate alinmis; her dogru cevap bir puan olarak
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hesaplanmistir. Bu uygulamada testten alinabilecek en yiiksek puan 118 olarak belirlenmistir.
Elde edilen puanlarin yiiksekligi, bireyin dikkat diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Tiirkiye’de yapilan gecerlik ve gilivenirlik ¢aligmalari, testin psikometrik 6zelliklerinin yeterli
diizeyde oldugunu gostermektedir. Karaduman (2004) tarafindan 4. ve 5. smif diizeyindeki
toplam 150 6grenci ile yiiriitiilen bir ¢alismada, testin 15 giin arayla tekrar uygulanmasi
sonucunda iki Ol¢lim arasindaki korelasyon katsayisi .78 olarak bulunmustur. Bu sonug,
Bourdon Dikkat Testi’nin test-tekrar test gilivenirliginin kabul edilebilir diizeyde oldugunu
gostermektedir (Sekil 3).

a ep zn z s uah v k1as | b f o uoe
r vb pmib i r bs mntdau fe f k a
e ki h s e vy phb ks dgy zdwvier I g
vdae oy er z h ez s e gmk f z dny
f s vy i1 b tdhml niemtgt e d f u
ke de k ok os t 1l vwzwgma fl v u't
iz1 foudwvh yvypnbpmv»hnmngry
pvr r Il nt v or z nephte m=z i o iIm
r a k ygs oiv a inarehodb f ph
kv i1 sy guemk |1 e g v g rlpete
Sekil 3: Bourdon Dikkat Testi

2.4. SUREC

Arastirmanin baslatilmasindan 6nce Bayburt Universitesi Etik Kurulundan onay
almmustir. Etik kurul onaymnda da beyan edildigi lizere katilimcilarimizin resit olmamasi
nedeniyle kendilerine arastirma Oncesi bilgilendirilme yapildigr gibi ailelerine de
bilgilendirilme yapilmasiyla birlikte goniillii katilimer oluru alinmistir. Daha sonra veri toplama
araclarinda bahsi gegen parametrelere iliskin On test Olgiimleri gergeklestirilmistir ve
arastirmanin deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur.

Aragtirmanin her iki grubuna da yapilan dl¢imler es zamanli olmakla birlikte uygulama
stirecinde kontrol grubu yalnizca masa tenisi antrenmanlarini siirdiirmiislerdir. Ancak deney
grubu masa tenisi antrenmanlarina ek olarak life kinetik egzersizlerini stirdiirmiislerdir. Tiim
bu siire¢ boyunca tiim katilimcilar haftada 4 giin masa tenisi antrenmanlarini siirdiirmiislerdir.
Deney grubu ise bu siirecte her antrenman oncesi life kinetik egzersizlerini siirdlirmiistiir.
Toplam 4 farkli hareketten olusan bu egzersiz programi ¢alisma boyunca 2 set 10 tekrar olacak
sekilde katilimcilara uygulatilmistir. Tiim uygulamalara iliskin temsili gorseller Sekil 4’°te
verilmistir. Bunlar; a) ¢ift elle top ¢alismasi, b) yon degistirme ¢alismasi, c) top ve mendil

calismasi ve d) goz kapali hedef ¢alismasi.
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R

a) i t El op ahsmasi

Sekil 4: Life Kinetik Egzersizlerine Iliskin Gorseller

| W

d) G6z Kapali Hedef Calismasi

Tablo 3’te de belirtildigi lizere 12 hafta siiren bu arastirmada 8 haftalik uygulama

stirecinin ardindan 4 hafta her iki grup da masa tenisi antrenmanlarini siirdiirmiis ve bu siirecin

sonunda geciktirilmis son test 6l¢iimleri alinmastir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Gruplarinin Arastirma Uygulama Siiregleri

On Test Son Test Geciktirilmis
Grup Uygulama Uygulama Son Test (12.
(1. Hafta) (8. Hafta) Hafta)
. . 1. Reaksiyon 1. Reaksiyon
. | 1. Reaksiyon Testi Testi Testi
ontro i isi isi
2. Stroop Testi 1. Masa Tenisi 2. Stroop Testi 1. Masa Tenisi 2. Stroop Testi
Grubu . Antrenmani Antrenmani
3. Bourdon Dikkat 3. Bourdon 3. Bourdon
Test Dikkat Testi Dikkat Testi
. . ~ 1. Reaksiyon 1. Reaksiyon
ene i ntrenmani ici
Y 2.Stroop Testi . 2.Stroop Testi A:Il-l.tll‘\él[?:r?azl—lems' 2. Stroop Testi
Grubu 3. Bourdon Dikkat E i etk 3. Bourdon 3. Bourdon
i gzersizi - . - .
Testi Dikkat Testi Dikkat Testi
2.5. VERILERIN ANALIZI

Arastirmanin tiim Ol¢limlerinden elde edilen verilerin parametrik testlerin kullanimi

adma temel varsayimlari karsilayip karsilamadigina iligkin testler yapilmistir. Bu normallik

varsayiminin saglanip saglanmadigini test etmek adina hem deney hem de kontrol gruplarinin

biitiin 6lgtimlerinin sonucunda ortaya ¢ikan Shapiro-Wilk degerleri hesaplanmistir. Bu sebeple

yapilan bu simnamalar sonucunda elde edilen degerlerde anlamli farklilik olmamasi1 nedeniyle
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gruplarin homojen degilim sergiledigi ve bu nedenle de parametrik testlerin kullanimina karar
verilmistir. Bu baglamda her bir parametre adina yapilmis tiim 6lgtimlerin (6n test, son test ve
geciktirilmis son test) tanimlayic istatistikleri hesaplanmigtir. Buradan elde edilen ortalama
puanlara goére deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinin kendi aralarinda
farklilik olup olmama durumunu tespit etmek amagli 3 farkli zamanda yapilan 6l¢iimlerin
arasinda farklilik olup olmama durumunu belirlemek adina Repeated Measures ANOVA
kullanilmistir ve elde edilen degerlerin Bonferroni diizeltmeleri yapilmistir. Bu analizde
rastlanan farkliliklarin ise hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek adina ikili gruplar
arasinda uygulanan Paired Samples t-Testi kullanilmistir. Tiim bu analizlerin neticesinde elde
edilen bulgular igin istatiksel hata payr “p<0,05” olarak dikkate alinmistir. Tim bu

hesaplamalar i¢in, SPSS 26. Versiyon paket programindan yararlanilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Tablo 4: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test Olgiimlerinin Ortalama Puanlarma iliskin
Independent Samples t-Testi Sonuglari

Parametreler Gruplar n X SS. t p

Deney Grubu 18 ,586 111

Reaksiyon Siiresi ,642 ,706
Kontrol Grubu 17 ,601 ,113
Stroop Test Siiresi  Deney Grubu 18 11,89 441

-,211 ,809
Kontrol Grubu 17 12,00 377
Deney Grubu 18 6,89 231

Stroop Test Hata ,043 ,899
Kontrol Grubu 17 6,88 212
Deney Grubu 18 80,09 1,459

Dikkat Puam -,088 ,930

Kontrol Grubu 17 78,20 1,407

Tablo 4’te Deney ve kontrol gruplarinin 6n test dlgtimlerinin ortalama puanlarina iliskin
Independent Samples t-Testi sonuglart yer almaktadir. Bu veriler incelendiginde gruplarin 6n

test dl¢limleri arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 5: Deney Grubunun Reaksiyon Zamani Diizeylerine iliskin Olgiimler Aras1 Repeated
Measures ANOVA Sonuglari

Olciimler n X SS. F p Fark

On Test (1) 18 588 133
Son Test (2) 18 473 ,134 1>2

21,473 ,008*
Geciktirilmis Son
18 ,489 ,166
Test (3)
*p<0,05

Tablo 5’de deney grubunun reaksiyon zamani diizeylerine iligskin Ol¢limler arasi
Repeated Measures ANOVA sonuglari yer almaktadir. Bu verilere gore on test degerleri ile son
test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu bulunmustur (p<0,05). Bu
gore life kinetik egzersizleri deney grubunun reaksiyon zamanlarini iyilestirmeye yardimci
olmustur.

Tablo 6: Kontrol Grubunun Reaksiyon Zamani Diizeylerine iliskin Olgiimler Aras1 Repeated
Measures ANOVA Sonuglari

Olgiimler n X ss. F p Fark
On Test (1) 17 ,600 119
3,247 238
Son Test (2) 17 582 122 -
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Geciktirilmis Son
Test (3)

17 591 ,156

Tablo 6’da kontrol grubunun reaksiyon zamani diizeylerine iliskin Olgtimler arasi
Repeated Measures ANOVA sonuglari yer almaktadir. Bu verilere gore 6n test, son test ve
geciktirilmis son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadig1 tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 7: Deney Grubunun Stroop Testi Siiresine Iliskin Olgiimler Aras1 Repeated Measures
ANOVA Sonuglari

Olciimler n X ss. F P Fark

On Test (1) 18 12,24 470
Son Test (2) 18 10,13 ,452 1>2

18,682 ,017*
Geciktirilmis Son
11,76 473
Test (3)
*p<0,05

Tablo 7’de deney grubunun stroop testi siiresine iliskin Ol¢limler arasi Repeated
Measures ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore 6n test degerleri ile son test
degerleri arasinda istatistiki agidan anlamh farkliligin oldugu bulunmustur (p<0,05). Bu gore
life kinetik egzersizleri deney grubunun stroop testi siiresini iyilestirmeye yardimci oldugunu
sOylemek miimkiindiir.

Tablo 8: Kontrol Grubunun Stroop Testi Siiresine iliskin Olgiimler Arasi Repeated Measures
ANOVA Sonuglari

Olgiimler n X ss. F p Fark
On Test (1) 17 11,69 549
Son Test (2) 17 10,52 447 -
3,531 241

Geciktirilmis Son

Test (3)

17 10,59 493

Tablo 8’de kontrol grubunun stroop testi siiresine iliskin 6l¢iimler arasi Repeated
Measures ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gére 0n test, son test ve geciktirilmis
son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 9: Deney Grubunun Stroop Testi Hata Sayisina iliskin Olgiimler Arasi Repeated
Measures ANOVA Sonuglari

Olciimler n X ss. F P Fark

On Test (1) 18 7,09 ,264 1>2
17,994 ,022*

Son Test (2) 18 5,21 227 1>3
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Geciktirilmis Son
Test (3)
*p<0,05
Tablo 9’da deney grubunun stroop testi hata sayisina iliskin 6l¢iimler aras1 Repeated

18 5,36 231

Measures ANOVA sonuclart yer almaktadir. Bu verilere gore on test degerleri ile son test
degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu gibi son test ve geciktirilmis son
test Olclimleri arasinda da istatistiki a¢idan anlamli farklilik oldugu oldugu bulunmustur
(p<0,05). Bu gore life kinetik egzersizleri deney grubunun stroop testi hata sayisini azalttigini
s0ylemek miimkiindiir.

Tablo 10: Kontrol Grubunun Stroop Testi Hata Sayisina Iliskin Olgiimler Arasi Repeated
Measures ANOVA Sonuglari

Olciimler n X ss. F p Fark
On Test (1) 17 6,99 294
Son Test (2) 17 7,36 314 ;
3,117 ,259

Geciktirilmis Son

Test (3)

17 7,49 ,337

Tablo 10°da kontrol grubunun stroop testi hata sayisina iligskin dl¢timler arasi Repeated
Measures ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore 0n test, son test ve geciktirilmis
son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlaml farklilik olmadigr tespit edilmistir (p>,05).

Tablo 11: Deney Grubunun Dikkat Puanina Iliskin Olciimler Arasi Repeated Measures
ANOVA Sonuglari

Olgiimler n X ss. F P Fark
On Test (1) 18 81,12 1,395
Son Test (2) 18 95,88 1,054 1>2
19,138 ,005*
Geciktirilmis Son 1>3
18 96,17 ;999
Test (3)
*p<0,05

Tablo 11°de deney grubunun dikkat puanina iliskin 6l¢imler aras1 Repeated Measures
ANOVA sonuglart yer almaktadir. Bu verilere gore 6n test degerleri ile son test degerleri
arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu gibi son test ve geciktirilmis son test
Olctimleri arasinda da istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu oldugu bulunmustur (p<0,05).
Bu gore life kinetik egzersizleri deney grubunun dikkat puanini artirdigini sdylemek

miumkindiir.
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Tablo 12: Kontrol Grubunun Dikkat Puanma Iliskin Olgiimler Aras1 Repeated Measures
ANOVA Sonuglari

Olgiimler n X sS. F p Fark
On Test (1) 17 79,91 1,452
Son Test (2) 17 80,54 1,399 -
3,223 241

Geciktirilmis Son

17 80,06 1,467
Test (3)

Tablo 12°de kontrol grubunun dikkat puanina iligkin 6l¢iimler aras1 Repeated Measures
ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gére on test, son test ve geciktirilmis son test
degerleri arasinda istatistiki agidan anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 13: Deney ve Kontrol Gruplarmin Son Test Olgiimlerinin Ortalama Puanlarma Iliskin
Independent Samples t-Testi Sonuglari

Parametreler Gruplar n X SS. t p

Deney Grubu 18 ,462 111

Reaksiyon Siiresi -2,345 ,027*
Kontrol Grubu 17 ,601 ,113
Stroop Test Siiresi  Deney Grubu 18 11,89 441

-2,399 ,016*
Kontrol Grubu 17 12,00 377
Deney Grubu 18 6,89 231

Stroop Test Hata -2,042 ,038*
Kontrol Grubu 17 6,88 212
Deney Grubu 18 80,09 1,459

Dikkat Puam -2,971 ,009*

Kontrol Grubu 17 78,20 1,407

*p<0,05

Tablo 13’te deney ve kontrol gruplarinin son test 6lgiimlerinin ortalama puanlarina
iliskin Independent Samples t-Testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler incelendiginde tiim
parametrelerde gruplar arasi istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Ortalama puanlar incelendiginde ise tiim farkliliklarin deney grubunun lehine

sonuc¢landigi bulunmustur.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonu¢

e Arastirma gruplarinin 6n test degerleri arasinda farklilik bulunmamastir.

o Life kinetik egzersizleri, deney grubunu olusturan sporcularinin reaksiyon siirelerini
anlamli diizeyde iyilestirmistir.

e Kontrol grubunu olusturan sporcularinin reaksiyon siirelerinde anlamli diizeyde
iyilesme gozlemlenmemistir.

e Life kinetik egzersizleri, deney grubunu olusturan sporcularinin stroop testi siirelerini
anlamli1 diizeyde iyilestirmistir.

e Kontrol grubunu olusturan sporcularinin stroop testi siirelerinde anlamli diizeyde
iyilesme gbzlemlenmemistir.

e Life kinetik egzersizleri, deney grubunu olusturan sporcularinin stroop testi hata
sayilarini anlamli diizeyde iyilestirmistir.

e Kontrol grubunu olusturan sporcularmin stroop testi hata sayilarinda anlamli diizeyde
iyilesme gbzlemlenmemistir.

e Life kinetik egzersizleri, deney grubunu olusturan sporcularmin dikkat puanlarini
anlamli diizeyde iyilestirmistir.

e Kontrol grubunu olusturan sporcularinin dikkat puanlarinda anlaml diizeyde iyilesme
gozlemlenmemistir.

e Arastirma gruplarinin son test degerleri arasinda farklilik oldugu ve tiim puanlarin

deney grubunun lehine sonuglandigi bulunmamustir.
Tartisma

Arastirmada, Life Kinetik egzersizlerinin masa tenisi sporcularinin reaksiyon zamani,
bilissel esneklik ve dikkat diizeyleri lizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma bulgulari,
egzersiz programina katilan sporcularin bu {i¢ biligsel ve motor beceri alaninda da gelisme
gosterdigini ortaya koymustur. Bu boliimde elde edilen sonuglar, mevcut literatiirle
karsilastirilarak degerlendirilmistir. Oncelikle, life kinetik egzersizlerinin reaksiyon zamani
tizerindeki etkilerine bakildiginda, egzersiz grubundaki sporcularin kontrol grubuna kiyasla
anlaml 6lglide daha kisa reaksiyon siiresi gosterdigi tespit edilmistir. Bu bulgu, koordinatif
egzersizlerin sinir sistemi ve kaslar arasindaki iletisimi hizlandirdigina dair literatiirle
ortismektedir. Life Kinetik, motor hareketlerle biligsel gorevleri birlestirerek beyin

plastisitesini artirmay1 hedefleyen bir yaklagimdir. Egzersiz sirasinda bireylerin hem fiziksel
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hem de zihinsel olarak aktif olmasi, reflekslerin gelismesini ve daha hizli kararlar alinmasini
saglar. Ozellikle masa tenisi gibi anlik karar verme, hizli tepki ve dikkat gerektiren sporlarda
bu tiir gelismeler spor performansina dogrudan katki saglamaktadir. Wagner ve Miiller (2015)
tarafindan yapilan benzer bir calismada da life kinetik egzersizlerinin 6zellikle gorsel reaksiyon

stiresi lizerinde olumlu etkileri oldugu gdsterilmistir.

Arastirma bulgularimizdan ilki de life kinetik egzersizleriyle biitiinlesik olan masa tenisi
egzersizlerinin sporcularin reaksiyon zamanlarmi iyilestirdigidir. Life kinetik egzersizleri,
biligsel ve motor becerilerin entegrasyonunu hedefleyen, sporcularin performansini artirmaya
yonelik antrenman yontemlerinden biridir. Bu egzersizlerin, hizli reaksiyon ve dikkat
gerektiren sporlarda, 6zellikle masa tenisi gibi oyunlarda, reaksiyon zamani iizerinde olumlu
etkiler yarattigina dair bulgular literatiirde artmaktadir. Vural'in (2016) yaptig1 calismada, geng
erkek basketbolculara uygulanan 12 haftalik LK antrenmaninin, isitsel ve gorsel reaksiyon
stirelerini anlaml1 sekilde kisalttigi bulunmustur. Benzer sekilde, 11-12 yas arasindaki tenisciler
tizerinde yapilan bir baska caligmada, LK egzersizlerinin denge ve reaksiyon becerilerini
gelistirdigi ve bu gelisimin tenis teknik becerilerine olumlu yansidigi tespit edilmistir. Ancak,
LK egzersizlerinin etkileri spor branslarna ve yas gruplarina gore degisiklik
gosterebilmektedir. Ornegin, 10-14 yas arasindaki badmintoncularda yapilan bir ¢alismada, LK
antrenmanlarinin koordinatif yetenekler tizerinde anlamli bir fark yaratmadig: bildirilmistir. Bu
durum, LK egzersizlerinin etkisinin bransa ve yasa bagh olarak farklilik gosterebilecegini
gostermektedir. Bu ¢aligma, masa tenisi sporcularina uygulanan Life Kinetik egzersizlerinin
reaksiyon zamani iizerindeki etkilerini incelemeyi amacglamistir. Elde edilen bulgular, Life
Kinetik egzersizlerinin, 6zellikle secici reaksiyon zamani ve basit reaksiyon zamani tizerinde
istatistiksel olarak anlamli iyilesmelere neden oldugunu gostermektedir. Bu sonuclar, Life
Kinetik uygulamalarinin hem biligssel hem de motor koordinasyon iizerinde olumlu etkiler
yarattigini savunan literatiirle uyum icindedir (Memmert, Hiittermann & Simons, 2013;
Magiera, 2018). Masa tenisi, yiiksek hizda oynanan, sporcularin kisa siirede karar vererek dogru
motor yanitlar tiretmesini gerektiren bir spordur. Bu baglamda, reaksiyon siiresinin kisalmasi
spor performansint dogrudan etkilemektedir. Life Kinetik egzersizleri, hareket ve bilisi ayn
anda uyaran egzersizlerle beyin plastisitesini destekler ve motor kontrol siireclerini hizlandirir
(Hiittermann & Memmert, 2014). Calisma bulgular1 da bu teorik ¢ergeveyi desteklemektedir.
Arastirmaya katilan sporcular, 6-8 hafta siiresince haftada 2-3 giin Life Kinetik egzersizleri
uygulamig ve on-test ile son-test sonuglar karsilastirildiginda reaksiyon zamanlarinda anlaml

iyilesmeler gozlenmistir. Bu durum, Life Kinetik egzersizlerinin sinaptik baglantilar

39



giclendirme ve bilgi isleme hizimi artirma kapasitesine isaret etmektedir (Korkmaz &
Karabulak, 2023).

Aragtirma sonuglarina gore, life kinetik uygulamalari yalnizca fiziksel becerileri degil,
ayni zamanda bilissel esneklik diizeylerini de artirmaktadir. Biligsel esneklik, bireyin bir
gorevden digerine gegebilme, yeni kurallara uyum saglama ve farkli biligsel stratejiler arasinda
gecis yapabilme yetenegidir. Egzersiz programina katilan sporcularin bilissel esneklik
testlerinde daha basarili oldugu ve zihinsel gegislerde daha az hata yaptig1 gozlenmistir. Bu
sonug, ozellikle karmasik motor becerilerle entegre biligsel gérevlerin kullanildigr Life Kinetik
antrenmanlarinin, beynin 6zellikle prefrontal korteks bolgesini uyararak yiiriitiicii islevleri
gelistirdigini gostermektedir. Diamond (2013), yiiriitiicii iglevlerin 6zellikle planlama, esneklik
ve problem ¢6zme becerilerini kapsadigini belirtmis ve bu islevlerin koordinatif egzersizlerle
gelistirilebilecegini ifade etmistir. Arastirma bulgulari da bu goriisle paralellik gostermektedir.
Bunun yani sira, aragtirmada Life Kinetik egzersizlerinin dikkat diizeyleri iizerinde de olumlu
etkileri oldugu belirlenmistir. Dikkat, c¢evredeki uyaranlar1 fark etme, onemli olanlara
odaklanma ve dikkat siiresini siirdiirebilme becerisini ifade eder. Egzersiz grubundaki
sporcular, dikkat testlerinde daha uzun siire odaklanabilmis ve daha az dikkat hatas1 yapmustir.
Bu bulgu, Life Kinetik uygulamalarinin ¢oklu gérev becerisi kazandirmasi ve bireyin farkl
uyaranlara aym1 anda yanit verebilme becerisini gelistirmesiyle agiklanabilir. Ozellikle
antrenman sirasinda ayni anda el-géz koordinasyonu, denge ve zihinsel islem yapma gibi ¢cok
sayida biligsel ve fiziksel gorev bir arada yiiriitiildiigiinden, dikkat seviyesinde belirgin bir
gelisme saglanmaktadir. Bu durum, sporcularda dikkat dagimikligin1 azaltmakta ve odaklanma
siiresini artirmaktadir. Ozellikle Voss ve arkadaglar1 (2010) tarafindan yapilan ¢alismalarda,

dikkat ve yiiriitiicii islevlerin koordinatif egzersizlerle gelistirilebildigi vurgulanmaktadir.

Biligsel esnekligin arastirmamizda stroop testinin kullanimiyla dlciilmesiyle life kinetik
egzersizleriyle iliskilendirilmistir ve bu egzersizlerin stroop testi performansini iyilestirdigi
sonucuna ulasilmistir. Life Kinetik, biligsel ve motor becerileri entegre eden, beynin farkli
bolgelerini ayn1 anda calistirmayr amaglayan bir egzersiz yontemidir. Bu egzersizler,
koordinasyon, dikkat, hafiza ve algiyr gelistirmeyi hedefler. Ozellikle sporcular iizerinde
yapilan ¢alismalar, life Kinetikin teknik beceriler, hiz ve reaksiyon siireleri lizerinde olumlu
etkiler sagladigini gostermektedir. Ornegin, 12-13 yas grubu voleybolcularda yapilan bir
caligmada, Life Kinetik egzersizlerinin teknik, cabukluk ve reaksiyon becerileri iizerinde
iyilesmeler gézlemlenmistir (Kocaoglu vd., 2022). Stroop testi, bireylerin dikkat kontrolii ve
biligsel esnekligini dlgen bir aractir. Fiziksel egzersizlerin, 6zellikle aerobik antrenmanlarin,
Stroop testi performansini iyilestirdigi gosterilmistir. Ornegin, 67 yas ortalamali 50 birey
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tizerinde yapilan bir ¢calismada, {i¢ aylik aerobik egzersiz programi sonrasinda Stroop testinde
inhibisyon/switching kosulunda anlamli iyilesmeler goézlemlenmistir (Predovan vd., 2012).
Ulkemizde yapilan arastirmalar incelendiginde Yarayan ve arkadaslar1 (2025) farkli sporlardan
sporcularla gergeklestirdikleri caligmalarinda life kinetik egzersizleriyle stroop performansinin

tyilestirildigi sonucuna ulasmislardir.

Arastirmamizda, Life Kinetik egzersizlerinin sporcularin dikkat diizeyini artirdigina
dair elde edilen bulgular, mevcut literatiirle biiyiik 6l¢iide ortiismektedir. Life Kinetik, gorsel
ve motor becerileri entegre eden, beynin farkli bolgelerini ayn1 anda ¢alistirmay1 amaglayan bir
noroantrenman yontemidir. Bu egzersizlerin, Ozellikle dikkat, konsantrasyon ve biligsel
esneklik gibi biligsel islevleri gelistirdigi gosterilmistir. Ornegin, 12-13 yas grubundaki
voleybolcularda yapilan bir ¢aligmada, Life Kinetik egzersizlerinin teknik beceriler, ¢cabukluk
ve reaksiyon siireleri {izerinde olumlu etkiler sagladigi bulunmustur. Bu bulgular, Life Kinetik
egzersizlerinin sporcularin  dikkat diizeyini artirma potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte, Life Kinetik egzersizlerinin dikkat diizeyine etkisi konusunda
bazi simirlamalar da bulunmaktadir. Ornegin, 5. simif 6grencileri iizerinde yapilan bir calismada,
Life Kinetik egzersizlerinin dikkat diizeyinde istatistiksel olarak anlaml bir fark yaratmadig
bulunmustur. Bu durum, Life Kinetik egzersizlerinin etkinliginin yas grubu ve uygulama
siiresine bagl olarak degisebilecegini gostermektedir (Athh vd., 2024). Aynmi zamanda
Yildirrm’m (2022) arastirma modelimizle ortlisen bulgulart incelendiginde 8 haftalik life
kinetik egzersizlerinin dikkat diizeyini artirdig1 sonucuna rastlanmaktadir. Komarudin (2019)
bu durumun biligsel islevlerin artigiyla meydana geldigini savunmaktadir. Nitekim life kinetik

egzersizlerinin sporcularin dikkat diizeyini artirmada etkili bir yontem olabilecegi sdylenebilir.

Aragtirma sonuglari genel olarak degerlendirildiginde, Life Kinetik egzersizlerinin
sporcularin sadece fiziksel degil, aym1 zamanda biligsel performansini da gelistirdigi
goriilmektedir. Bu durum, spor antrenmanlarinin yalnizca fiziksel gilice degil, bilissel
yeterliliklere de odaklanmasi gerektigi gerce§ini ortaya koymaktadir. Giiniimiizde spor
bilimlerinde biligsel performansin énemi giderek artmakta ve sadece kas giicli degil, karar
verme, dikkat, tepki hiz1 gibi biligsel becerilerin de spor basarisini belirleyen temel etkenlerden
biri oldugu kabul edilmektedir. Ozellikle hizl1 ve degisken ortamlarda gerceklestirilen spor
dallarinda, bu tiir biligsel yetilerin gelistirilmesi, rekabet istlinliigli saglamada kritik rol
oynamaktadir. Sonug olarak, bu arastirma life kinetik egzersizlerinin masa tenisi sporcularinda
reaksiyon siiresi, biligsel esneklik ve dikkat diizeylerini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Bu bulgular, sporcularin antrenman programlarina biligsel temelli koordinatif

egzersizlerin dahil edilmesinin 6nemini ortaya koymakta ve spor bilimlerine yeni bir perspektif
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sunmaktadir. Spor performansinin artirilmasinda hem bedensel hem de zihinsel gelisim

hedeflenmeli, bu dogrultuda ¢ok yonlii egzersiz programlari olusturulmalidir.

Oneriler

Life Kinetik egzersizleri, masa tenisi antrenman programlarina diizenli olarak entegre
edilmelidir. Bu sayede sporcularin reaksiyon siireleri ve dikkat diizeyleri gelistirilebilir.
Biligsel becerileri destekleyen egzersizler, sadece miisabaka donemi degil, hazirlik ve
gecis donemlerinde de uygulanmalidir.

Sporcularin dikkat ve bilissel esneklik becerilerinin gelisimi, performans testleriyle
diizenli olarak takip edilmelidir.

Sporcu ve antrendr gibi sporun merkezindeki taraflara life kinetik egzersizinin ¢iktilar:
6zelinde egitimler verilebilir.

Gelecek aragtirmalarda yas, cinsiyet ve spor yasi gibi demografik 6zelliklerin 6zelinde

calismalar yapmakla birlikte daha spesifik egzersiz planlar1 olusturulabilir.
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