ISSWUBIADU| UIUISIIT BULIBZ) NIHIA8D

aA abuaq uus|zisiazBb3 yiyaury 841 YieljeH 8 uuenosodsg ¥eyJ3 uely 1wb3 swznA

dIZVH IV

2025

VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
EGITIiM BiLIMLERI ENSTITUSU

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali

YUZME EGIiTiMi ALAN ERKEK SPORCULARIN 8
HAFTALIK LiFE KINETIK EGZERSIZLERIN DENGE
VE GEVIKLIiK UZERINE ETKIiSINiN INCELENMESI

Ali HAZIR

Yuksek Lisans Tezi

Van, 2025







VAN YUZUNCUO YIL ONIVERSITESI
EGITiM BILIMLERi ENSTITUSU

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali

YUZME EGITIMi ALAN ERKEK SPORCULARIN 8 HAFTALIK LIiFE KINETIK
EGZERSIZLERIN DENGE VE GEVIKLIK UZERINE ETKIiSININ
INCELENMESI

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 8 WEEKS OF LIFE KINETIC
EXERCISES ON BALANCE AND AGILITY OF MALE ATHLETES RECEIVING
SWIMMING TRAINING

Ali HAZIR

Dog. Dr. Fatih ERIS

Yiksek Lisans Tezi

Van, 2025



ONAY SAYFASI

Ali HAZIR tarafindan, Dog. Dr. Fatih ERIS danismanliginda hazirlanan Yiizme
Egitimi Alan Erkek Sporcularin 8 Haftalik Life Kinetik Egzersizlerin Denge ve
Ceviklik Uzerine Etkisinin incelenmesi” baglikh bu galisma, 23/05/2025 tarihinde
Egitim Bilimleri Enstitisu Yonetim Kurulunun 16/05/2025 tarihli ve 2025/18-25
sayili karari ile Dog. Dr. Tahir Volkan ASLAN Bagkanhginda, Dog. Dr. Fatih ERIS
ve Dog. Dr. Zekiye OZKAN Jiri Uyeliginde olusturulan Tez Savunma Jurisi
huzurunda savunularak Jiiri tarafindan Van Yuzinci Yil Universitesi Lisansisti
Egitim ve Ogretim Ydénetmeliginin ilgili hiikiimleri kapsaminda Yiksek Lisans

tezi olarak kabul edilmigtir.

UYGUNDUR
....... /.....12025

Prof. Dr. Fuat TANHAN
Enstittd Muduri



Oz

Bu calismada 6n test ve son test uygulamalarinin yer aldidi, kontrol ve deney
gruplarinin karsilastirildigi bir arastirma modeli tercih edilmistir. Bu amagla yapilan
alan arastirmasinda ¢alismamizin 6érneklemini Van ilinde yuzme sporu yapan ve her
hafta 2 gun, her antrenman 1 saat olmak Uzere antrenman planina uygun olarak
antrenman yapan 11-14 yas arasi 30 yuzme sporcusu olusturmustur. Calismada
yuzme sporculart 2 gruba ayrilarak ilk gruptaki 15 sporcuya yuzmeye 06zgu
antrenman programina ek olarak life kinetik egzersizleri ile antrenman yaptiriimis,
ikinci gruptaki 15 sporcu ise 8 hafta boyunca rutin yizme antrenmanlarina devam
etmistir. Calismada sporcularin boy ve vucut agirliklari Seka marka dijital boy ve kilo
Olcum cihazi ile belirlenmistir. Ceviklik dizeylerini belirlemek igin T-geviklik testi ve
denge duzeylerini belirlemek igin Prokin Tecno Body cihazi kullanildi. Elde edilen
bulgular Mann-Whitney U testi, ANCOVA ve Wilcoxon isaretli Siralar Testi gibi
istatistiksel analiz yontemleri ile degerlendirilmistir. Sonug olarak, hem 6n test hem
de son test dlcumleri analiz edildiginde, deney ve kontrol gruplari arasinda boy ve
vicut agirligi agisindan anlaml bir fark bulunmamistir (p>.05). T ¢eviklik testi 6n ve
son test dlgumlerinde de gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>.05).
Ancak Wilcoxon testi sonuglarina gore on test-son test karsilastirmasinda deney
grubunda anlamli bir gelisme bulunmustur (p=0.005). Dengede, Perimeter Length,
Area Gap Percentage (Estimation) ve Medium Speed degiskenlerinde hem deney
hem de kontrol gruplarinda on-son test kargilastirmalarinda anlamli gelismeler
g6zlenmistir (p<.05). Medium Equilibrium Center-AP alt boyutunda ise hem deney
hem de kontrol gruplarinda anlamh bir degisim gozlenmemistir (p>.05). Medium
Equilibrium Center-ML boyutunda ise sadece deney grubunda anlamli bir gelisme
g06zlenirken (p=0.047), kontrol grubunda anlamli bir fark bulunmamistir. Medium
Equilibrium Center-ML degiskeni icin ANCOVA sonuglari, 6n test puanlari kontrol
edilerek yapilan analizde deney ve kontrol gruplari arasinda anlaml bir fark

olmadigini géstermektedir (p>.05).

Anahtar sdzcukler: life kinetik, yizme, egzersiz, temel egitim, denge, ceviklik.



Abstract

In this study, a research model in which pre-test and post-test applications
were included and control and experimental groups were compared was preferred.
In the field research conducted for this purpose, the sample of our study consisted
of 30 swimming athletes between the ages of 11-14 who were practicing swimming
sports in the province of Van and who trained in accordance with the training plan
for 2 days every week, each training for 1 hour. In the study, swimming athletes
were divided into 2 groups and 15 athletes in the first group were trained with life
kinetic exercises in addition to the swimming-specific training program, and 15
athletes in the second group continued their routine swimming training for 8 weeks.
In the study, the height and body weight of the athletes were determined with Seka
brand digital height and weight measuring device. T-agility test was used to
determine agility and Prokin Tecno Body device was used to determine balance
levels. The findings were evaluated by statistical analysis methods such as Mann-
Whitney U test, ANCOVA and Wilcoxon Signed Rank Test. As a result, when both
pre-test and post-test measurements were analyzed, no significant difference was
found between the experimental and control groups on height and body weight
(p>.05). There was no significant difference between the groups in T-agility test pre
and post test measurements (p>.05). However, according to the Wilcoxon test
results, a significant improvement was found in the experimental group in the
pretest-posttest comparison (p=0.005). In balance, significant improvements were
observed in Perimeter Length, Area Gap Percentage (Estimation) and Medium
Speed variables in both experimental and control groups in pre-post test
comparisons (p<.05). In the Medium Equilibrium Center-AP sub-dimension, no
significant change was observed in both experimental and control groups (p>.05).
In the Medium Equilibrium Center-ML dimension, a significant improvement was
observed only in the experimental group (p=0.047), while no significant difference
was found in the control group. ANCOVA results for the Medium Equilibrium Center-
ML variable show that there is no significant difference between the experimental

and control groups in the analysis made by controlling the pre-test scores (p>.05).

Keywords: life kinetic, swimming, exercise, basic education, balance, agility.
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Bolum 1

Giris
Problem Durumu

1998’den beri yapilan norobiyoloji ¢alismalari yasam boyunca surekli
olarak insan beyninde yeni hucrelerin Uretildigi gosterilmigtir. Ancak bu yeni
uretilen hucrelerin yaklasik 14 gun boyunca yeni bir meydan okuma ve gorevle
kargilasmamalari durumunda islevlerini kazanamadiklari ve oldukleri tespit
edilmistir. Spor gibi bedensel etkinliklerin yeni Gretilen htcre miktarini artirdigi da
tespit edilmistir (Mugan, 2019). Life Kinetik, beyin ile etkilesime gecen ve onu
destekleyen yeni bir egitim metodudur. Bu yontem, aligilmisin digindaki hareket
gorevlerini zihinsel gugclukler ve gorme gorevleriyle bir araya getirir. Life Kinetik
calismalari beynin devamli olarak daha fazla is yapmasini ve beynin tUm
boélimlerini aktive etmesini saglayarak yeni sinapslarin (baglanti noktalarinin)
olusmasina katkida bulunur. Sinaps sayisi arttikga, beyin performansi da artabilir
(Lutz, 2012). Life kinetik egzersizleri birgok ulkede uygulanmaya baslamis
noronlar arasi baglantilarin canlandirilmasini temel alan, yeni beyin igi aglarin
olusmasini saglayip olusabilecek semptomlari azaltan, gorsel sistemin ve
konsantrasyonun duzenlenerek daha iyi performans ortaya koymayi saglayan bir
egitim programidir. Life kinetik (LK) egzersizleriyle kisiler zorluk derecelerini
kendilerinin  ayarlayabildigi ¢alismalari  kolaylikla planlayabilmektedirler.
Kolaydan zora dogru yapilacak planli ¢alismalarin beyni daha fazla ve ¢ok yonli
calismaya zorlamasiyla birlikte kigilerde koordinasyonun arttigini, motorik ve
fiziksel Ozelliklerde gelismeler oldugu yapilan calismalarla gosterilmistir. Life
kinetik egzersizlerinin genis ¢apli uygulanabilir olmasi farkl yas, cinsiyet, fiziksel
ve zihinsel kapasiteye sahip kisilere de tatbik imkani saglamaktadir (Ozsengezer,
2022). Calismanin problemi, yuzucllere uygulanan sekiz haftalk LK
egzersizlerinin sporcularin geviklik ve denge becerileri Uzerinde bir etkisi olup

olmadigidir.



Arastirmanin Amaci ve Onemi

Tez calismasinin genel amaci Van kent merkezinde egitim hayatina
devam eden ylzme sporuna aktif olarak yapan, yizme sporu ile birlikte life kinetik
egzersizlerine baglayan ve yizme antrenmani ile life kinetik egzersizlerinin bazi
motorik becerilerinin arasindaki iligkisini belirlemektir. Bu tez ¢alismasinin genel
amaci Van ili kent merkezinde yizme egitimine devam eden erkek sporculara
uygulanan 8 haftalik life kinetik egzersizlerinin bazi motor becerilere etkisinin

incelenmesi amaglanmistir.

Spora katihmin fiziksel ve fizyolojik yapi Gzerinde olumlu etkilere sahip
oldugu bilinmektedir. Her yas grubunda bulunan bireyler Uzerinde yapilan
arastirma bulgulari da bu gorusu desteklemektedir. Buna karsilik 6zellikle yuzme
sporunda uygulanan life kinetik egzersizleri Uzerine yapilan arastirmalar oldukga
sinirlidir. Bu noktada yuzme temel egitimine basalayan ¢ocuklara uygulanacak 8
haftalik life kinetik antrenman egzersizlerinin gocuklarda bazi motor becerilerinin
uzerine etkisinin faydalari nelerdir? Sorusunun yanitlanmasi gerekliligi yizme
sporu acgisindan faydali olacagi dustunulmektedir. Bu slrecgte sporcular Gzerinde
bir takim testler gercekletirildi. Gergeklestirilen bu testler sonucunda life kinetik
egzersizlerinin bazi motor becerilerinin Uzerindeki etkisi arastirildi. Bu kapsamda
yapilan bu calismada yluzme sporuna egitimi alan ¢ocuklarda 8 Haftalik Life
Kinetik Egzersizlerinin kilo, boy, denge ve ceviklik gibi bazi motor becerilerinin
uzerine olasi etkisinin belirlenmesi ve bu dogrultuda yizme sporu egitimi veren
antrenodrlere, konu ile ilgili akademik calisma yapan akademisyenlere ve

literatUre katki sunacagi dugunulmektedir.

Arastirma Problemi

Van ilinde yuzme egitimi alan erkek 11-14 yas araligindaki sporculara
uygulanan 8 haftalik LK egzersizlerinin bazi motorik becerilerine etkisi problem

cumlesi olarak belirlenmistir.

Belirtilen ifadeye bagli kalinarak, asagida yer alan alt problem sorularina

yonelik yanitlar belirlenmeye caligilacaktir.



Alt problemler. Bu c¢alismanin amacina uygun yonde ilerlemesini

saglamak adina meydana getirilen alt grup problemleri.

o LK egzersizlerinin boy uzamasinin uzerinde olumlu ya da olumsuz

bir fark yaratacak midir?

e LK egzersizlerinin 8 haftalik antrenman sonucunda vicut agirhigi

Uzerinde bir etki saglayacak mi?

e Rutin olarak devam eden yuzme antrenmanina ek olarak LK
egzersizleri T-Ceviklik testinde nasil bir degisim meydana getirecek

midir?
e LK egzersizleri ve statik denge arasinda anlamli bir iliski var midir?

Sayiltilar

Sporculardan veri toplamada kullanilan verileri dogru algilandigi
varsayillmistir. Tum katilimcilarin kullanilan uygulama araglarina dirust ve en
uygun bir sekilde kullanildigi goézlemlenmistir. Arastirmada kullanilan olgcme
araclarinin yeterliligi yuksek bir veri toplama araci ve amacina uygun bir nitelikte
veri toplama araci oldugu varsayilmistir. Ele alinan grubun evreni temsil ettigi
varsayllmigtir. Yapilan arastirmanin konusuyla ilgili elde edilen kaynaklarin dogru

oldugu varsayiimistir.
Sinirhiiklar

Yapilan calismada arastirma verileri Van ili ipekyolu ilcesinde bulunan Van
ipekyolu olimpik yiizme havuzunda yiizme egitimi alan erkek cocuklar, aktif
olarak yuzme antrenmanlarina katilan ve antrenman planina uygun olarak

haftalik 2 gln 1’er saat antrenman yapan 11-14 yas arasi 30 sporcu ile sinirlidir.

Arastirma verileri 2023-2024 yilinda yuzme sezonundan elde edildigi
sadece belirtilen donem ile sinirhdir.

Yapilan arastirmada ve toplanan veriler erisilen kaynaklar ve bilgilerle

sinirhdir.



Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve llgili Arastirmalar
SPOR

Spor, Ingilizce dilinin yardimiyla diinyaya kazandiriimis olsa da aslinda
Latince'den gelmektedir ve kokeni “dagitmak” anlamina gelen Latince bir
kelimedir (Araci,1999). Spor, bireylerin beden ve ruh saghgini gelistirmeyi, belirli
kurallara gore yarisma ve rekabet igerisinde mucadele etmeyi, savasmayi,
heyecan duymayi, yarismayi ve ustun gelmeyi, bunun yani sira gergek anlamda
basari gucunu artirmayi ve kigisel anlamda basari gucunu en ust seviyeye

cikarmayl amaglayan yogun c¢abalar butinadur (Cebi, 2021).

Kamuoyunun spora olan yogun ilgisine ragmen, spor toplumsal agidan ¢ok
fazla ilgi ve deger gérmesine ragmen yeterince arastirilmamigtir. Sosyal alanda
calisan akademisyenler, sporun kamusal alanda buyuk ve ¢ok degerli bir yer
kapladigi konusunda hemfikirdir. Ancak, sporun bircok acik ve gizli 6zelligi yok
sayllmaktadir. Sporun toplumsal énemi henuz tam olarak anlagilabilmis degil.
Spor, sosyal hayata bircok sekilde girerek dogrudan ya da dolayli olarak
insanlarin vazgecilmezi haline gelmekte ve Kkitlelerin ilgisini surekli olarak

cekmeye her daim devam etmektedir (Cebi, 2021).

Spor, insan hayatinin her asamasinda yer aliyor. insanlar saglikli, diizenli
ve kaliteli bir yasam icin spora borgludur. Bu nedenle insanlarin yasaminda
dogumdan 6lum anina kadar spor seruveni daima devam eder. Ancak sporun
insan vucuduna sagladigi faydalari sadece fiziksel etkinlik acisindan
degerlendiremeyiz. Spor, oldukga genis bir icerige sahip olmasinin yani sira, ayni
zamanda kulturel bir unsur olarak da kabul edilir; birgok toplumun taninmasinda,
deger kazanmasinda ve bireylerin karsilikli etkilesim kurmasinda énemli bir rol
ustlenmektedir. En belirgin niteliklerinden biri disiplindir ve disiplin olmadan
sporda basari kavrami ¢cok yetersiz kalacaktir. Oziinde disiplin olan herhangi bir
faaliyet, bir hedefe dogru galisirken her zaman bir sifir dnde baslar (Cebi, 2021).

2001 boyunca, sporun 6nemli ve ¢ok boyutlu bir uygarlik olgusu haline
geldigini ifade etmek yanhs olmayacaktir. Glnlimuzde spor, uluslararasi
diplomasi, iktisadi ve egitim alanlarina sirayet ederek hizla toplumsal bir kurum
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haline gelmektedir (Yetim, 2010). Spor, toplumsal yasama cesitli sekillerde
girmis, insanlari dogrudan ya da dolayli olarak etkileyerek onlar igin olmazsa
olmaz hale gelmis ve her zaman bireylerin yararlarini kollamaya g¢alisan sosyal

bir olgu olmustur (Kilcigil, Gezgin, Gurbiz ve Camdeviren, 2000).

Spor, insanin tabiat sartlarini idrak edip ona uyum saglamasi ve kendini
korumanin tek yolu olan tabiati etkisi altina almasiyla, vicudunu ve kaslarini
gelistirmeye baglamasi ile birlikte baslamistir. Bugun spor, gocuklarimizin
zihinsel ve bedensel gelisiminde ¢cok onemli bir yere sahiptir. Spor, 6zellikle
cocuklarin bliyime ve gelisme déneminde fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimlerine
onemli katkilar saglamaktadir. Buylime ve gelismenin fiziksel aktivitelerin yani
sira beslenme, genetik ve cevre gibi dis faktorlerden de ©6nemli 6lctde

etkilenebildigi gorulmektedir. (Guven, 1992).

Cocuklar temel egitim doéneminde ylzme, jimnastik, atletizm gibi
cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimine katki saglayan, kisinin tim yetilerini
geligtiren spor dallariyla spora adim atmasi gerekmektedir. Bu baslangigtan
sonra ise herhangi bir bransa gectiklerinde sporun mantalitesini tam olarak
kavrayabilecekleri, biyolojik ve bedensel faaliyetlerinin altyapisini kusursuz hale
getirebilecekleri icin iyi bir sporcu olma ihtimalleri daha fazla olacaktir (Bozdogan,
1986). Sporun bilhassa bluylime ve gelisme dénemindeki genc insanlar tizerinde
pozitif yonlu psikolojik, sosyal ve fizyolojik etkilerinin bulundugu iyi bilinmektedir
(Daghoglu, 2012).

Spor, bireysel olarak yapilan igslerden ya da calismalardan ayrilir; ¢linku
oyun unsuru daha ¢ok on plandadir. Ayni zamanda spor yalnizca bir etkinligin
sonucu anlamina da gelmemektedir. icinde olmak, yapmaktan keyif almak,
edlenmek, dinlenmek ve sosyallesmenin yani sira sagliga da 6nemli katkilar

saglamasi spor kavramina ayri bir anlam katmaktadir (Dogan 2015).

Spor, insanlarin zihinsel, hissi ve sosyal gelisimlerini her daim
surdurmelerini saglayan ¢ok dnemli bir kavramdir. Akil gelisimi yoninden ise bilgi
ve anlama ile iligkilidir. Bedensel etkinlikler kapsaminda taktikler, kurallar, spor

programlarindaki farkli etkinlikler vb. yéntemler 6grenilir (Cebi, 2021).



Spor faaliyetleri belirlenmis kurallara uygun olarak gercgeklestirilir. Spor,
saglik ve sihhati korumak, bos zamanlari iyi kullanmak, hogca vakit gegirmek ve
eglenmek, gundelik yasam bigiminin stresinden kurtulmak, sosyal bir aktivite
faaliyetine katilmak amaciyla yapilabilece@i gibi yarisma amagl da yapilabilir.
Rekabetci olmayan spor aktivitelerinde performansa ¢ok fazla vurgu yapiimaz.
Gundelik rutin aktiviteleri daha kolay gergeklestirebilmek, vicudu canli tutmak,
vicudun gereksinimlerini daha gabuk karsilamak, sosyallesmek gibi faktorler
daha on plandadir. Spor, rekabet ve performans seviyesinin 6n planda tutuldugu,
¢ok daha amaca donuk bir calisma gerektirir. Kazanma ve kaybetme gibi
kavramlarin da yer aldigi bir durum gerektirmektedir. Bazi spor aktiviteleri,
faaliyetleri ve antrenman seviyeleri gruplar seklinde (top sporlari), bazilar ise
bireysel olarak (ylzme, gures, kayak) yapilmaktadir. Rekabetci sporlarda
performans seviyesi 6nemlidir. Misabaka bir rakibe ya da rakip bir takima karsi
olsun ya da olmasin, amag¢ kisinin kendisinin (ya da bir bagkasinin) en iyi
derecesiyle yarismak olsun ya da olmasin, sportif faaliyetler beceri, tretkenlik,
devamli ve planli galisma, en uygun spor brangini segmeyi zorunlu kilar (Dogan,
2015).

Spor, insanoglunun savasgi, micadeleci enerjisini bariscil, dostane bir
ortama c¢ekerek “catisma ‘y1 'karsilasma” ya donusturur. Bu yaniyla spor, bireye
oyun icindeki mucadele ve rekabet ortaminda “galip gelmenin” ve dolayisiyla
“basarmanin” hazzini yasatir ve onu yasama daha saglam bir sekilde sarilmasini
saglar. Spor ve oyun, esasen insan hayatina eglenceli bir yon kazandirir ve belli
bir zaman dilimine bagli kilarak gegcici bir nitelik tagir. Ozetle spor, insanin bitmek
tukenmek bilmeyen hirslarini koreltir ve rahatlatici bir manevi dunya gelistirir
(Cebi, 2021).

Sporun psikolojik etkileri

Spor yalnizca bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine katki saglamakla
kalmaz, ayni zamanda bireysel sorumluluk alma ve ig birligi yapma becerilerini
destekleyerek kisisel disiplin kazanmalarina olanak tanir (Korkut, 1984).
Sosyallesme, bireyin yer aldigi toplumun dederlerine uygun davranislari edinme
sureci olarak ele alindiginda, sporun kisilik gelisiminde temel bir rol oynadigi
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gorilmektedir. Ozellikle sporun egitimde kullaniimasi 6grencilerin fiziksel ve
zihinsel gelisimi icin ¢ok buylk 6nem tasiyor. Sporla ugrasan o6grencilerin
kisiliklerinin gelismesinde ve bigimlendiriimesinde ¢ok etkilidir. Bireyler grup
oyununda grubunun yararini kendi yararinin tstiinde tutmahdir. Bdylece kisilerde

aidiyet ve ozveri hisleri geligir (Araci, 1999).
Sporun fizyolojik etkileri.

Bugln spor, sadece topluma yarar saglamakla kalmayip, bireylerin
fizyolojik agidan olumlu etkiler deneyimlemesine de katkida bulunmaktadir.
Beden sagligimiz igin nemli olan egzersizi belirli araliklarla yaptigimizda bunun
bir aliskanlk haline dénusecedinden hi¢ kugskumuz yok. Saglikli bir yasam igin
tutarli sportif faaliyetlerin 6nemi giderek daha fazla kabul gérmektedir. Disiplinli
ve tutarli spor faaliyetleri, kaslar, eklemler, kemikler, kan damarlari veya kalp
dahil olmak Uzere sistemin isleyisini ve fonksiyonlarini en iyi hale getirmeye

yardimci olur (Baumann, 1994).
Sporun sosyal etkileri.

Sporun fiziksel ve zihinsel etkilerinin yani sira toplumsal etkileri de her giin
biraz daha deger kazaniyor. Spor orgitleri 6zellikle genclere fiziksel ve sosyal
yeteneklerini gelistirme imkani sunmaktadir. Gunumuzde bireylerin gunlik
yasamlarinin monoton ve stres dolu hale gelmesi, onlari farkli arayiglara
yonlendirmektedir (Necmettin, 1986). Spor, modern toplumun temel
Ozelliklerinden olan ig bolumu ve sosyal uyumun duzenli yayillimini saglayan
oldukca dinamik bir unsurdur. Ayni zamanda spor, toplumun sosyal yapisindaki
uyum ve gatisma duzenlerinin, huzursuzluk ve sapkin davranislarin azaltilmasi,
normlarin guglendirilmesi, gerginliklerin hafifletimesi ve toplum vyararina
yonlendiriimesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bireysel verimliligin fiziksel,
zihinsel ve sosyal sartlarla dogrudan baglantili oldugu genel olarak kabul
edilmektedir. Ozellikle glinimiizde, spor toplumsal hayatin pek cok alaninda
onemli bir yer tutmakta ve sosyal iligkilerin dizenlenmesi ile yasamin

organizasyonunda temel bir unsur olarak degerlendiriimektedir. (Diana, 2004).



YUZME SPORUNUN TARIHGESI

Ademoglunun su ile olan iliskisi antik ¢aglara kadar uzaniyor (Thomas,
2015). Insanlarin yiizmeyi ne zaman 6grenmis olduklarina dair agik ve somut bir
bilgi mevcut degildir (EBGSK, 2023). YuUzmenin vucut estetigi, guzellik, sportif
temas ve kazalardan kaginma acgisindan onemi antik caglara kadar uzanmaktadir
(Pehlivan, 2019). Eski caglarda insanlar vahsi hayvanlardan, sel gibi dogal
afetlerden korunmak ve yiyecek rezervlerine erismek icin ilkel yontemlerle

yuzmeyi kullanmiglardir (Urartu, 1994).

insanlarin, bir nehri gecmek amaciyla kdprii insa etmek yerine yiizerek

gecmeyi tercih ettikleri de bilinmektedir (Sen, 2001).
Dunyada Yizme

Kimi bilim insanlari yizme tarihinin “insanin varolusuyla basladigini” dile
getiriyor. Zira bu gorus, insanligin bir ihtiyaci ve varolusu agisindan
degerlendirildiginde hi¢ de yanlis bir goris sayilmaz (Urartu, 1997). Arkeolojik
calismalar, yizme ile ilgili ilk bilgilerin insanlik tarihi kadar eski oldugunu ve antik
magaralardaki duvarlarda yer alan resim kalntilariyla M.O. 9000'li yillara
dayandigini ortaya koyuyor (Pehlivan, 2019Libya Co6li'ndeki Sori Vadisi'nde
magara duvarlarindaki resimlerde birgcok antik kalinti tespit edilmistir (Bozdogan
ve Cebi, 2021). Erken dénem Misir hiyerogliflerinde ylizmeye dair ipuclari
bulunmaktadir Yiizmeye deger atfeden Japon imparatoru Suigiu’nun M.O. 36
yilinda yasadigi bilinmektedir. (Bozdagan, 2006). Yazili en eski destan olarak
bilinen ve Stumerlerin yasam bicimi hakkinda bilgi veren Gilgamis Destani'nda
yuzmeye iligkin ipuclari bulmak olanaklidir (MEB, 2018). Bu tespitler yiizmenin
ne kadar ¢ok eskiye dayandigini ve koklu oldugunu gdéstermektedir (Bozdogan,
2011). Magara duvarindaki resimler incelendiginde de ayni kurbagalama teknigi
dikkatlerden kagmiyor. Antik caglara ait birgok kalintiya goz attigimizda yuzmeyle
alakali resimler, oykuler ve yazilar bulmak mumkun (Bozdogan ve Cebi, 2021).
Roma uygarliklari ve Antik Yunan da yuzme, temel egitimde olduk¢a dnemli bir
yere sahipti ve Romalilar hamamlarin kenarlarina yizme havuzlari yapmiglardi.
(Bozdogan, 2001). Platon, yuzmenin Antik Yunanhlar igin bir kaltlr kriteri

oldugunu belirtmistir: “Ne ylzmeyi ne de okuma yazmay bilen egitimsiz insanlar
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kamu gorevinde bulunamazlar.” Mezopotamya'da SUmer'den Asur'a kadar
yuzmenin hemen her ulusun kulturintn bir pargasi oldugu, bu duruma dair resimli
ya da yazili kayitlara rastlanabildigi belirtimektedir (Bir6, Révész ve Hidvégi,
2015). O zamanlarda Buyik iskender ve Jil Sezar'in iyi yiiziiciler oldugu
ongoriluyordu, ancak Platon'un “Yizme bilmeyenler egitimde zayiftir’ dedigine
dair rivayetler giinimuze ulagsmistir (EBGSK, 2023). Roma uygarhgi ve Antik
Yunan doneminde bakildiginda yuzme bransi ordu ile birlikte temel egitimin
vazgecilmez bir bolumu olarak duasunulmuastir. Yunanlar zamaninda donem
donem yuzme musabakalarinin duzenlendigi gorulmustir. Romalilarin
hamamlara ek olarak yuzme havuzlar insa ettikleri tespit edilmigtir. Yuzme,
kalintilariyla birgok antik imparatorluk ve devletin bir pargasi oldugunu
kanitlamigtir (Gonener, 2019). YUzmenin sporunun ¢ok eski zamanlara kadar
uzandigini birgok degisik unsurdan yola gikarak kestirebiliriz. Tipki vatanlarini
muhafaza etmek icin gol ve nehir gibi sulak yerlerin yakinlarina yerlestikleri gibi,
yabani hayvanlardan ve su kazalarindan kendilerini korumak igin de ytzmeyi ilkel
bir sekilde yasamlarina dahil etmek durumunda kalmislardir (Bozdogan & Cebi,
2021). Yuzme alaninda yazilmis ilk somut eser, 1538 yilinda Alman Profesoér
Nikolaus Wynmann tarafindan hazirlanmistir (Colwin, 2002). Bu ¢alisma, ylizme
sporunu tanimlamaktan ¢ok, su kazalarindan kaynaklanan bogulma tehlikesini
azaltmak amaciyla yazilmigtir. Everard Digby, 1587 yilinda ingiltere'de ilk ylizme
kitabini yayinlayarak insanlarin baliklardan daha hizli yuzebilecegini ileri
stirmistiir (Bozdogan, 2011). ingiltere'de 1862 yilinda ilk kez kapali bir ylizme
havuzu inga edilmis ve bu havuzda yarigmalar organize edilmeye baglanmigtir.
1896 yilinda Yunanistan’da duzenlenen olimpiyatlarda, yizme dali birgok spor
dali arasinda yer alarak tarih boyunca olimpiyat oyunlari ve spor
yonetmeliklerinde yerini almigtir. Yuzme dali, o ginden bugune onemli olglde

ilerlemis ve gelisimini halen hizla devam ettirmektedir (Bozdogan, 2011).

ilk modern yiizme faaliyetleri Liverpool'da 1828 yilinda bir yiizme havuzu
acik hava ile baglamis oldu (Kizilin, 2022). Avrupa'ya baktigimizda yuzmeyle ilgili
ilk kayitlara 16. yuzyilda rastlanmistir (Urartu,1994; Bozdogan, 2001). 1837
yilinda Londra'da ilk uluslararasi yuzme vyariglari dizenlenmig, bunu 1846'da
Avustralya onu takip etti. 1875 yilinda ingiliz Mathew Webbe, Mans Denizi'ni
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kurbagalama stili kullanarak yizme teknigiyle gecmeyi basarmistir (Kizilin, 2022).
1837 yilinda ingiltere'nin Londra kentinde yiizme havuzlarinin acilmasiyla ilk
modern yuzme hareketleri baglamis ve 1844 yilinda bu sehirde organize edilen
yariglardan birinde, Kuzey Amerika’dan getirilen bir Kizilderili toplulugu, katildigi
tum yarigsmalarda birinci olmustur (Urartu,1994; Bozdogan, 2001). Ancak bu
Kizilderililerin gok basit ve garip bir ylizme stili vardi. 1860'ta G. Amerika'ya giden
Arthur Trudgeon adli bir ingiliz, orada 6grendigi kulag hareketlerini (ilkesine
donen Avrupall ylzucullere ogretti. O doneme kadar Avrupa’daki yuziculer,
kollarini makas hareketi gibi kullanarak su altinda yuzuyorlardi. Bu yuzme stilleri
La Coupe, La Marinier, Overs Armside Stroke, Trudgeon ve Backstroke olarak
adlandirilmaktaydi (Bozdogan, 1986; Bozdogan, 2003; Pehlivan, 2018; Gunsel,
2011; Newell, 2011). Bugun dunyanin dort bir yanindaki ylzuculer tarafindan
uygulanan “Krawl” yiizme stili Avustralya'da ortaya ¢ikmistir. ilkel yiizmenin yillar
icinde gelismesiyle birlikte serbest stil ortaya cikmigtir. Ancak bu surecte
kurbagalama (kdpekleme) denilen stile, ardindan makasli yizmeye ve son olarak
da kulagl yizmeye dogru ilerlemeler yasandi. Sonunda halk arasinda en populer
yuzme sekli haline gelen “Krawl” stili icat edildi. Krawl stili Amerikalilar tarafindan
daha da geligtirildi ve buglnku haliyle uygulanmaya baslandi (Urartu, 1997).
Daha sonra Amerikali yuzuculer serbest stil yuzmede kolun hareket agisi
teknigini gelistirdiler. Kol hareketlerinin mekanik yapisini temel alarak omuz
rotasyonunun 6nemini fark ettiler ve kolun suyu ¢ekme fazini daha verimli ve
daha uzun sure devam ettirmek amaciyla ¢alismalar gelistirdiler (Gonener, 2019,
s.6). 19'uncu yuzyilin ikinci yarisindan itibaren ¢ogu Avrupa Ulkesinde yarismalari
organize etme gorevini Ustlenmek Uzere birbiri ardina dernekler kurulmus, ortaya
¢clkan dernekleri ve ylUzmenin organize bir spor olarak dinya ¢apinda
yayginlasmasi, uluslararasi bir yuzme kurulugsunun kurulmasi zorunlulugunu
dogurmustur. Bu gelismeler dogrultusunda “19 Temmuz 1908'de Uluslararasi
Yuzme Federasyonu” (FINA - Federation Internationale de Natation. In English:
International Swimming Federation) Londra’da Manchester Hotel'de kuruldu
(Biro, Revesz ve Hidvegi, 2015; Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).
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Tarkiyede Ylzme

Orhun ve Selenga nehirleri gevresinde bulunan yazitlar ve kabartmalardan
Turklerin ylzme konusunda oldukca yetkin bir millet oldugu anlagiimaktadir
(Bozdogan, 2006). Uygur yuzuculerini betimleyen bu kabartmalar, giniumuzde
ingiltere’'nin baskenti Londra'daki British Museum’da sergilenmekte olup, modern
yuzme tekniklerini yansitmasi agisindan buyuk bir degere sahiptir (MEB, 2018).
Osmanli Devleti'nin denizlerde genis alanlara hakim olmasi, yuzmeye verdigi
dnemin sebeplerinden biri olarak kabul edilebilir. Osmanli Devleti'nde yuzen bir
kimseye “Sinaver”, yizme fiiline de “Sinaverlik” denirdi. Osmanli'da iyi bir okgu
olabilmek igin yizme bilmek esasti (Bozdogan, 2006). Bir Fransiz okulunda
beden egitimi ve spor dgretmeni olan Moiroux ayni zamanda elit bir yuzme
sporcusuydu ve Galatasaray Sultaniye'de beden egditiminin islendigi derslerinde
Ogrencilere yluzme 06gretiyordu. Sadece Heybeliada'da. Mekteb-i Funun-i.
Bahriye'nin (Deniz Harp Okulu) tiztgundn 19. maddesi, mektepte okuyan bitin
talebelerin yuzmeye ve yuzme oOgrenmeye zorunlu oldugunu agikca ifade
ediyordu. Evliya Celebi'nin notlarinda da Kagithane senlikleri sirasinda yizme
yariglari duzenlendigi belirtiimektedir (TYF,2023). Turkiye’de modern ylzme
sporunun ilk adimlari 1873 yilinda, o dénemde Mekteb-i Sultani adiyla bilinen
Galatasaray Lisesi'nde atimistir (Bozdogan, 2006). 1900'lerin basinda
istanbul'daki yabanci uyruklular yiizme misabakalari organize etmeye karar
verdiler. Turk gencleri de zaman zaman bu yarigmalara dahil oluyordu. Yizmeye
ilk baslayan kulip Fenerbahge olmus, onu Galatasaray takip etmistir. 1922
senesinde Moda ile Kinaliada, Fenerbahge ile Kinaliada ve Buyukada ile
Fenerbahge kullUpleri arasinda yarismalar gergeklestiriimistir. Uzun bir zamandan
sonra 2009 yilinda Avrupa Kisa Kulvar Yuzme Sampiyonasi ve 2012 yilinda
Diinya Kisa Kulvar Yiizme Sampiyonasi istanbul'da organize edilerek Tiirkiye'nin
ismini dunyada duyulmaya baslandi (TYF,2023).

Ankara'da havuzlar 1920'li yillarin yarisinda inga edildi ve insanlar bu
havuzlarda antrenman yapmaya tesvik edildi, fakat herhangi bir sistem ve
organizasyon kurulmadi. 1932 yilinda ilk Tiirkiye Yiizme Sampiyonasi istanbul,
izmir, Bandirma ve Kocaeli'nden gelen sporcular gergeklestirilmistir (Bozdogan,
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2006). Son donemlerde uUlkemizde ylzme aktivitelerinin gerceklestirilebilecegi
merkezlerin agilmasi, 6zel egitim kurumlari tarafindan acilan havuzlar ve birgok
Beden Egitimi ve Spor Yuksek Okulunda veriimeye baslanan yuzme dersleri

yuzme sporuna olan ilgiyi giderek daha da artirmistir (Bozdogan, 2006).

Turkiye'de bu zamandaki yuzme sporu 1910'lu yillarda yapilmaya
baglanmistir. ilk ylizme misabakasi 1923 yilinda istanbul Blyiikada'da
dizenlenmigtir. Turkiye'de ilk yuzme havuzu 1931 yilinda “Sirket-i Hayriye
Havuzu” ismiyle hizmete agiimigtir. Bu havuz, dlgimleri kurallara uygun olarak
dizenli bir sekilde yapilan ilk yizme havuzu olma 6zelligini tasiyor. Turkiye'de
ylzme sporu 1932-1933 doneminde onemli bir gelisme gostermis ve ilk
uluslararasi musabaka 1934 yilinda Sovyetler Birligi'nde organize edilmigtir. Bu
yarismaya Naili Moran, Suat Erler, Mehdi Agaoglu, ihsan Keskin, Safvan Serim,
Adnan Bey ve Alparslan gibi ilk milli yiiztictilerimiz katilmistir. ilk kadin yiiziiciiler
olarak bildigimiz Leyla Asim Turgut ve Cavidan Erbelger de yuziculerimiz
arasindaydi. 1957 yilinda Denizcilik Federasyonu'ndan veda ederek serbest
Yuzme Federasyonu kurulmustur. Bu federasyon, Ulkemizde ylizme sporunun
ilerlemesi ve daha genis kitlelere ulagsmasi adina 6nemli ¢alismalar yapmaktadir
(Urartu, 1995). Yizmeyi 6grenmek insan yasaminin énemli bir pargasidir. Yizme
yalnizca bir spor brangi degil, ayni zamanda bircok farkli amag¢ icin de
uygulanabilen bir aktivitedir. Rekreasyonel ylizme, insanlarin suda eglenmek,
stres atmak ve rahatlamak igin ylzdukleri manasina gelmektedir. Kuvvet gelisimi
icin yuzme 0zellikle vicudun kaslarini daha dengeli bir sekilde gelistirmeye
destek olur. Rehabilitasyon amaciyla yuzme, sakatlanma veya hastalik
sonrasinda kas ve eklemlerin hareket kabiliyetini artirmak ve esnekligini geri
kazandirmak igin kullanilabilir. YUzerken iglemeyen higbir kas grubu yoktur ve
suda yuzmek az bir ¢cabayla kolaylikla hareket etmemizi saglayarak bize given
ve disiplin duygusu verir (Bozdogan, 2003). Yuzme, bedensel ve zihinsel
Ozelliklerin gelismesini saglayan ve tum sporlarin temelini olusturan baslica
sporlardan biridir. Hiz, ceviklik, esneklik, hareketlilik, beceri, koordinasyon ve
dayaniklilik, gibi motorik 6zellikleri gelistirerek, kendine guven, dost¢ca oyun ve
yarismaci tutum kazanmaya yardimci olur. Yuzme, bireyin zihinsel, psikolojik,

sosyolojik ve fizyolojik gelisimi icin sportif faaliyetler arasinda 6zel bir 6neme
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sahiptir (Urartu, 1995). Tum dinya her gecen guin yiizmenin éneminin daha fazla

farkina variyor ve birgok nedenden dolayi yizmeyi tercih ediyor (Kizilin, 2022).

Cumbhuriyet sonrasi ulkemizde yetisen ilk buylk yuzuca isimler arsinda
Nejat Abut, Hikmet Memih, Suat Erler sayilabilir. 1931 yilinda Tarkiye'nin ilk
ylizme havuzu, 17 Temmuz 1931 tarihinde Tirkiye idman Cemiyetleri ittifaki
Denizcilik Komitesi Yiizme Komisyonu Bagkani Ekrem Rusti Akémer'in kontroli
altinda acilir. Blyukdere'deki havuz 50 metre uzunlugunda ve duzenli
Olculerdedir. Bu havuzun hizmete girmesiyle birlikte kulagli yizme yerini krawl

yuzme stiline birakmistir (Bozdogan, 1986;Bozdogan, 2003).
Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yuzme bransinin, sporcunun fiziksel gelisimine katki saglamasinin
beraberinde psikolojik destedi de saglayarak zihinsel olarak da gelismesine
imkan taniyan spor dallarindan biri oldugunu soéyleyebiliriz. Kisiyi belirleyen
fiziksel dlgulerin dogru gelisiminde de oldukga etkili olan ylizme; kisinin kendisine
olan glven duygusuna ve kendini dogru bir sekilde ifade edebilmesine de olumlu
katkilar sagliyor (Urartu, 1995). Yuzme brang! sadece profesyonel rekabete
dayali yarismay! iceren bir brang degil; rekreasyonel amacli, kaslarin
guclendiriimesinde, gunlik yasamda meydana gelebilecek kazalar sonrasi
olugsabilecek yaralanmalarin tedavi sureci ve vucut durug bozukluklarinin
dizeltimesinde son derece basarili sonuglar vermektedir. Ylizme, egzersiz
sirasinda vucuttaki tum kas gruplarini galistirabilen hemen hemen tek spor dalidir
(Bozdogan, 2003). Yuzme, Dinya Yuzme Federasyonu (FINA) tarafindan bu
bransta profesyonel misabaka icin antrenman yapan sporculara dort stilde;
serbest, sirtustu, kurbaga stili, kelebek stili tekniklerinde belirlenen ve ilan edilen
mesafeleri suda en kisa slrede bitirebilme yetenegi olarak da tarif edilmektedir
(Hanula ve Thornton, 2001).

Yiizmenin Yararlari

Yuzme ile ilgilenen bireylerin fiziksel gelisimlerinde sporun ilk glnlerinden
itibaren 6nemli degisiklikler gézlenir. Bu ilerlemeler kisinin tim yasamina etki

edecektir. Yuzme, bedendeki tum kaslarin etkin olarak kullanildigi basglica
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sporlardadir. Su ortaminda gercgeklestirilen bir faaliyet olmasi dolayisiyla, kas
gucu ve genel fiziksel kuvvetin gelisiminde kayda degder olumlu etkiler
saglamaktadir. Ayrica fazla yuklenmeye dayali vicut agrilarina neden olmayan
bir spordur (Altay, 2009). Yuzme bransi ile ilgilenen kisilerin bu bransa ilk
basladiklari zamandan ginimuze kadar fiziksel gelisimlerinde ciddi farkhliklar
olur. Bu yasanan gelismeler kisinin tUum hayatini etkisi altina alacak geligsmelerdir.
Yuzme, vucuttaki butiin kaslarin ¢alistirildigr bir branstir. Suyun mukavemetine
karg! yapilan sportif bir aktivite oldugu icin kas kuvvetinin ve genel kuvvetin
artmasinda buyuk etkisi oldugu gorllmektedir. YlUzme, vicudu c¢ok fazla
zorlayarak egzersize dayali agri hissi yagatmayan bir branstir. Metabolizmanin
saglikh ve guglu olmasini sadlayan yuzme, insan bedenindeki tim sistem ve
organlari uyararak bunlarin kérelmesini onler. Su iginde yapildigi i¢in rahatlama
hissi verir. Su icinde yer ¢ekiminin etkisi %90'a varan oranda azaldidi i¢in ylzme
sporu yapildiginda gun icinde bacaklara gelen ylk oldukga azalir. Suda yizerken
eklemlere yuk binmedigi icin eklemlerde kire¢lenme ve bel agrisi olan bireyler icin

hekimler tarafindan dnerilen en dnemli spor dallarindan biridir (Baltaci 1980).
Kas - iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

Yuzme, kas-iskelet sistemi Uzerinde birgok faydali etkiye sahiptir. Bunlar

asagidaki sekilde belirtilebilir;
e Kas gucunun korunmasina ve zamanla artirlmasina katki saglar,

e Vicut bolumlerini hareket ettiren zit kas gruplari arasinda denge

kurulmasina yardimci olur,

e Kas ve eklemlerin birlikte calismasini gelistirerek vicut stabilitesini

destekler,

e Eklem hareket agikliginin korunmasina ve daha da gelistiriimesine

olanak tanir,

e Kas ve eklem esnekliginin (fleksibilite) surddrilmesine ve

artirlmasina yardimci olur,
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Duzenli hareket etme aliskanligi kazandirarak fiziksel dayanikhligi

ve kondisyon seviyesini yukseltir,

Egzersiz sirasinda yapilan hareketlerin daha ¢ok sayida ve verimli
sekilde tekrar edilmesini saglayacak sekilde dayanikhligi gelistirir

(endurans),

Reflekslerin hizlanmasina ve tepki suresinin kisalmasina katki

saglar,

Durusun duzgun kalmasini saglar ve posturin korunmasina

yardimci olur,
Bireyin kendi bedenini tanima ve kontrol etme farkindahgini artirir,

Denge mekanizmasi ve dulzeltici hareket tepkilerinin geligimini

destekler,
Yorgunluk hissinin azalmasina yardimci olur,

Kas kasilmasiyla birlikte kemik yogunlugunu koruyarak kemik
erimesi (osteoporoz) riskini dtsurar,
Kaslarin enerji tuketimi ile oksijen kullanim kapasitesinin

artirlilmasini saglar,

Vlcudu olasi spor sakatliklarina, kazalara ve travmalara karsi daha
direncli hale getirir (Baltaci, 2008).

Kalp-Dolagim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Aerobik kosullarda gerceklestirilen duzenli egzersizlerin kalp-dolagim

sistemi Uzerinde sagladigi olumlu etkiler sunlardir;

Duzenli antrenmanlarla birlikte, kalbin bir dakikada pompaladigi kan

miktarinda artis meydana gelir.

Antrenman surecinde kalp kaslarinda hipertrofiye bagl bir gelisim
gOzlenir. Bu gelisim sayesinde, kalp daha guglu bir sekilde kani

vicuda iletebilir.
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e Antrenmanlar kalbin daha verimli galigmasina uyum saglamasini

mUumkin kilar.

e Kalp kaslarina ulasan oksijen seviyesinde yukselme gorulur. Bu
artis sayesinde kalp kasi, yuksek efor gerektiren durumlara kargi
daha dayanikli hale gelir. Ayni zamanda, yogun egzersiz sonrasi
kalp atislari daha hizli bicimde normale déner ve yorgunluk hissi
kisa surede ortadan kalkar (Soydan, 2006).

Yizmede Kullanilan Teknikler

Bir sporcunun antrenmaninin en temel 6gesi, kariyerinin her safhasinda
yuzlyor olusudur. En iyi sporcu bile havuzda ve suda c¢ok fazla zaman
gecirmeden istedigi performansi gostermekte zorlanabilir. Sadece su icinde
gegirilen zaman, ayak ve kol koordinasyonunu artirmak, suyun olusturdugu
direng etkisini azaltmak, ¢ikis, donus, sualti ve varis asamalarindaki hata payini
en aza indirmek, yani teknigi ve dolayisiyla performansi en Ust seviyeye ¢ikarmak
icin bize dnemli bir firsat saglar. Suyun iginde vakit gecirmek bagka hicbir seyle
tam anlamiyla telafi edilemez. Gergekten daha hizli bir yizuct olmak istiyorsaniz,

oncelikle iyi bir yizucu olmaniz gerekmektedir (Lucero, 2012).

Aslinda yuzmede 4 stil vardir. Bu teknikler serbest stil, sirtUstu stil,
kurbagalama stil ve kelebek stildir. Kimi Ulkeler temel yluzme egitimlerine
kurbagalama, sirtistl veya kelebek teknigi ile baslar. Turkiye'de ise yluzme
genellikle serbest stil tekniklerinin temelinin 6gretiimesiyle baslar (Sweetenham,
2003). Bu dort yuzme stilinin yani sira karma olimpiyat musabakalari ve bayrak

yariglari da vardir (Alpar, 1998).

Bunlar arasinda sadece sirtustu teknigi sirt Ustl konumda yuzulurken,
digerleri yuzukoyun konumda yuzulur. Bu dort teknik vicut hareket mekanigi,
ayak vurusu, kol gekisi, bas pozisyonu, nefes alis verigi, a¢l ve koordinasyon
acisindan birbirinden farklidir (Génener, 2019). Tim ytzme stillerini 6grenirken,
dort stilde yuzmeyi bilen insanlarin buyuk bir gogunlugu ytzmenin rekabetgi
tarafini daha ¢ok tercih etmeyi 6grenmektedir. Performans ve teknik, yalnizca

teknige odaklanmanin yerini almaya baglar. Her bir kulacin mekanizmasini
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anlamak, su igindeki performansin gelistiriimesine blytk élglide fayda saglar. Bu,
¢ozulmesi veya anlasiimasi ¢ok zor bir matematik problemi gibi degildir, sadece

biraz sagduyuya ihtiyaciniz vardir (Newell Nic ve Cross Dan, 2014).
Serbest Stil Yiizme Teknigi

Yuzmenin ilk zamanlarinda kurbagalama stil disindaki diger tum yuzme
teknikler serbest stil teknikleri olarak adlandiriimaktaydi. Bu durum geg¢misten
gunumuze degisti ve artik sporcular serbest stil yuzme yariglarinda tercihlerini
belirleyebiliyor, bagladiklari stille bitirmek kaydiyla istedikleri stille yarigabiliyorlar.
(Ongun, 2010; Tuncil, 2020).

Serbest stil ylizme, yizme denildiginde akla gelen ilk disiplinlerden biridir.
Dort yuzme stili arasinda en hizlisi olmasinin yani sira 6grenmesi de en kolay
olanidir (Cebi, 2021). Bunun nedeni ayagin vurusunun surekliligi ve kolun
cekisinin surekliligidir (Pehlivan,2019) Serbest stil yuzmeyi 6grenen Kisi,
yuzmenin temel prensiplerini anlayacak ve diger yuzme stillerine kolaylikla ve
hizla adapte olabilecektir. Diinya ¢apinda serbest stil yizme, “crawl” stili olarak
isimlendirilmektedir (Cebi, 2021).

Bu stilde viicudun en dikey konumdayken gerektiginden yizmenin en hizh
bir sekilde yapildigi yizme teknigidir. Serbest stil yizme teknigini yaparken
olmasi gereken ideal vucut konumu bas, govde ve kalga konumunun ayni
paralellik icerisinde olmasi ve ayaklarin surekli vurug yapmasi gerektigi
pozisyondur (Toth, 2016). Serbest stil yizme teknidi kol ¢cekme, ayak vurma ve
nefes alma hareketlerinin ayni anda yapilmasini gerektirir. Kollar suyun
icerisindeyken suyu ¢ekip ayaklara dogru itmelidir, bacaklar ise tekme hareketine
ara vermeden devam etmelidir. Bu, ylzicinin suyun i¢cinde horizontal (yatay)

kalmasini ve hizli hareket etmesini saglar (Emekci, 2020)

Kol gekisinin baglangici vucut su ile tamamen paralel oldugunda yapilir ve
kol, basin dntinden ulagilabilecek en uzak noktadaki omuz yardimiyla suya girer.
Giristen sonra elin disaridan iceriye dogru ¢ok kisa bir hamlesi ile kol vicudun
altindan arkaya dogru cekilir ve su icerisindeki kol hareketi sonlandirlir. Kol

bacak hizasindan giktiktan sonra omuz yardimi ile kol dirsekten kirilir ve su disina
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uzatilarak basin onunden tekrar suya girilir ve kol turu bitirilir. Ayak vuruslari
kollarla birlikte ahenk icinde yapilmalidir. iki kol hareketi sirasinda toplamda alti
kez ayak vurusu yapiimahdir. Basin nefes almak amaciyla dogru bir sekilde
cevrilmesi gereklidir; aksi takdirde vicudun pozisyonu, kol hareketlerinin dengesi
ve bacaklarin koordinasyonu bozulabilir, bu da yluzmenin etkinligini dusurur
(Akademi Yuzme, 2009).

Teknigin icerigi sag ve sol kol cekisi ve farkli sayida ayak vurusundan
olusur. Ayak vurus sayisi iki, dort veya alti defa olabilir. Bu teknigi uygularken kol
hareketlerinden dolayi sik sik hatalara yer verilebilir. Kol hareketlerini teknige
uygun olarak gergeklestiren ylizme sporculari suyun en ug¢ noktasina kadar kulag
atarak yuzebilir ve suyu geriye dogru itebilirler. Bu yontem, surtinmenin dusuk
oldugu ortamlar altinda uygulanabilmektedir (Bozdogan, 2003). Calisma
mekanigi, degisken olarak gerceklestirilebilen sag ve sol kol ¢ekisi ve ayak

vurusundan olusur (Kilig, 1999).

Yizmenin en onemli unsuru nefes alip vermektir. lyi bir nefes
koordinasyonuna sahip olmayan yuzuculer diger hicbir teknik Uzerinde etkili bir
sekilde calisamazlar. Nasil ki yogada, pilateste ya da tupllu dalista nefes almak
anahtar rol oynuyorsa, yuzmede de nefes faktori ¢cok énemlidir (Cebi, 2021)
Nefes alis ve verirken kafa pozisyonunu ve nefes alma seklini iyi bir sekilde
ayarlamamiz gerekmektedir. Nefes alirken kafa pozisyonu doksan derece
olmalidir. Vicut konumu mumkin oldugunca duz tutmak i¢in bas mumkin
oldugunca az dénmeli ve nefes almaya devam etmelidir (Newell, 2014; Cross,
2014).

Kolun su altindaki ¢ekis hareketi ile su Ustundeki toparlanma evresi her
zaman gesitli sekillerde ifade edilmigtir. Kolun gekisini i¢ bolumde inceleyebiliriz;

giris ve uzanma, supurme-itme ve toparlanma (Pehlivan, 2019).

Giris ve uzanma. Serbest teknikte kol uzatilmis konumdayken bilek 6ne
dogru hafif bir esneme hareketi yapar ve basin hemen o6tesinde parmak
uglarindan suya girer. Daha sonra uzanabilecegi en son noktaya kadar erigimini
tamamlar. Bu konumda avug igi su yuzeyine bakacak sekilde gekme konumuna
hazirdir ve parmaklar agik olmayacaktir (Pehlivan, 2019).
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Asagi siipiirme — itme. Kolun 6ne dogru tamamen uzanmasinin hemen
ardindan, avug igi ve 0n kol suyu gekmeye baglar. Bu ¢ekis hareketi, kol kalgaya
yaklasana kadar devam eder ve bu bolum aktif faz olarak kabul edilir.
Performansi artirmak acgisindan bu aktif kisim olduk¢a 6nemlidir. Su, avug igi ve
on kol ile itilirken kol duzlesir ve ardindan son itme hareketini gergeklestirmek
Uizere toparlanma surecine girer. lyi bir itis glicli olmayan bir yiiziicii kendini 6ne

dogru surukleyemez. Ayni esnada kolunu kurtaramaz (Pehlivan, 2019).

Toparlanma. Kolun itis eylemini tamamladiktan sonra suya ulasma ve
suya girme evresine geri gelmesi gerekir. Bu nedenle kol, ylksek dirsek
pozisyonuna getirilir ve bilek su yuzeyinin digina c¢ikarilir. Toparlanan kol, 6ne
dogru uzanma ve suya giris pozisyonuna geri doner. Bu bolum pasif faz olarak
da isimlendirilir. Bir kol aktif konumdayken diger kolun pasif agsamaya gecmesi
gerekir. Boylece kol g¢ekis hareketinde sureklilik saglanmis olur. Serbest stilde
nefes bedenin horizontalligini bozmadan yan tarafa gevrilerek alinir. Yuzuculer
belirli kol ¢ekiglerinden sonra nefes alirlar. Yuzuculerin belirli kol ¢ekiglerinden
sonra soluk almalari gerekir. Bazi yuzuculer duzenli kol hareketlerinde nefes
alirken, bazilari ise uzun mesafeleri tek nefeste tamamlamaya calisirlar.
Yuzuculer, nefes alip vermenin gerekli oldugunu kabul ederler ancak bunun ayni
zamanda zaman kaybi oldugunu da dusundrler. Bu ylzden kisa mesafe
ylzuculeri genellikle nefes almadan yuzmeyi tercih ederken, uzun mesafe
yuzuculeri belirli kol araliklarinda nefes alarak yuzmeyi tercih ederler. Nefes
teknigi ogretilirken bas, nefes alinacak yone cgevrilir ve yuzin geri kalan kismi
suda kalir. Nefes alma yonu secilebilir, fakat iyi ylztculer her iki taraftan da nasil
nefes alacaklarini bilirler. Bu durumda, nefes alma sayisindan ziyade nefes alma
zamanlamasi Uzerinde durulmalidir. Nefes alma, yuztcunun kolu aktif pozisyona
gectigi anda baslar. Kol pasif konuma alindijinda kafa tekrar iceri sokulur.
Yuzuculer vucutlarini gok az dondirerek nefes alirlar. Bunun amaci iyi bir
performansin su Uzerinde kalmayi zorunlu kilmasidir. Nefes alip verdikten sonra
kafanin konumu da ¢ok muhimdir. Kafa ne ¢ok ileri ne de ¢ok geride olmalidir.
Bedenin horizontalligini engellemeyecek kadar éne dogru bakmahdir. Serbest
teknikte ise ayak vurusu, ayaklar su ile ayni hizada olacak sekilde yukari ve asagi

vuruslarla, dizler biraz bukuli olarak gergeklestirilir. Ayak darbeleri ¢cogunlukla
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yukari ve asagi vuruslar olarak gorulmekle birlikte, nefes alip verme ve doénusler
sirasinda sag ve sol vuruglar da gercgeklestirilir. Her iki durumda da, yuzusti
pozisyonda bacaklar duz ve esit uzunlukta tutulmahdir. Ayak vuruslar sirasinda
ayaklar arasindaki mesafe bir ayak boyunu agsmamalidir. Gereginden fazla veya
az yapilan ayak vuruslari, itme gucini duslirddga icin performansi olumsuz
yonde etkiler (Pehlivan, 2019).

lyi bir serbest yiizme teknigi igin

Yatay govde cizgisi

Su ici yakalama ¢ekme ve itme evrelerini gergeklestirebilme
Kol teknigi boyunca su uzerindeki basinci ayarlayabilme
Ayak ritmini en etkili sekilde kullanabilme

Etkili zamanlamay saglayip suyu en iyi sekilde hissedebilme

Butin bu becerilerde ustalastigimizda, etkili bir serbest stil igin hizli bir

sekilde ilerlemis oluruz (Cebi, 2021).
En iyi serbest stil ylzucdler:
Bas ve vucut pozisyonlarini mikemmel derecede ayarlarlar.

PuUruzsuz yuzebilirler ve dirseklerinin yardimiyla omuzlarindan donus

yaparlar.
Solunum dengesini iyi ayarlarlar.
Govde rotasyonlarini iyi yaparlar.
Kusursuz ayak vurusu tekniklerine sahiptirler.

Blyuk bir gucle suyu ¢ekebilirler (Bozdogan, 2003).
Sirtiistli Stil Yiizme Teknigi

Yuzmenin ilk glnlerinden beri bilinen bu teknik, su Gzerinde sirtustl yatay
pozisyonda ileriye dogru hareket edebilme yetenegdidir (Ongun, 2010; Tuncil,
2020).
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Cagdas sirtusti ylizme teknigi 1900 yilinda Olimpiyat Oyunlar’nda
uluslararasi yarismalarda kullaniimaya baslanmistir. Sirtlstl ylzmenin diger
yuzme disiplinlerine kiyasla en dnemli avantaji, yuzin suyun Uzerinde kalmasi ve
bol oksijenli bir ortamda calisma olanaginin oldukga sinirli olmasidir. Ayrica
sirtustu tekniginde ustalagan sporcular su Uzerinde muthis bir denge gelistirirler

ki bu da serbest stil ylizmeye blyuk katki saglar (Cebi, 2021)

Sirtista yuzme stili, serbest yuzme stiline olduk¢a benzer oldugu igin
bazen “ters serbest yluzme” olarak adlandirilir. Bu iki teknik, duz bir gizgi Uzerinde
yapilan hareketler olmalari nedeniyle genellikle birlikte ele alinir; glinkl yuzuculer
temel olarak vidcutlarini yatay dizlemde hareket ettirirler (Montgomery ve
Chambers, 2008).

Sirtustu teknikte asil 6nemli olan, kollari basin her iki yaninda mumkudn
oldugunca uzatmak ve omuz seviyesinde gergin tutmaktir, eller suya girdikten
sonra hareket omuzun gikigiyla baglar. Kollar yarim daire seklinde hareket ettirilir.
Kol diga dogru hareket ettikge suyun gekimi baslar. Bu sirada diger kol vicudun
yaninda durusunu tamamlamis, suyu yakalamis ve asagiya dogru cekiyor
olmalidir. Suyu ¢eken kol kalga hizasina ulastiginda bu islem tamamlanmis olur.
Bu stilde bacak hareketi kalgca eklemi ile baslar, diz hafif bakulidir, ayak
parmaklari suya donuk ve ayak parmaklari ice donuktlr ve ayak degistirilerek
harekete devam edilir. Sporcunun dizleri su seviyesine ¢ok yakindir ve alt bacak
ile ayak uyumlu bir sekilde kuvvetli bir itme hareketi gerceklestirir. Bu stilin ana
artisi basin suyun iginde kalmamasidir, bu da diger stillere gore onemli bir teknik
dstunlaktir (Ongun, 2010; Tuncil, 2020).

Sirtstl pozisyonda, kafa her zaman su ustiinde oldugu icin nefes almak
fazla sorun yaratmaz. Uzmanlara gore ideal nefes alma siresi, bir kolun sudan
cikmasi ile diger kolun sudan ¢ikmasi arasindaki zamandir (Bozdodan 2003;
Demirci, 1995; Olaru, 1998).

Etkili bir sirtustt ylzmenin temelini iyi bir yatay (horizontal) pozisyon
olusturur ve bu ayni zamanda suya uygulanan gugle itisin temelini saglar. Temel
pozisyon, bas, kalca, ayaklar ve ellerin su yuzeyinde olacak sekilde uzanmayi
kapsar. Suda hem gergin kalirken hem de rahat ve dengeli bir durus saglamamiz
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gerekir (Cebi, 2021). Sirtistl ylzmede, sporcunun tim vicudunu su yluzeyine
yakin tutmasi, su direncini minimuma indirmek acgisindan kritik bir unsurdur. Bas
konumu sabit bir konumda, goégus ve omuzlar su ylzeyinde, kalgalarin konumu
ise biraz suyun iginde olmalidir (Cebi, 2021). Sirtustlu yuzmede dogru acilarda
donus yapmanin hem teknik hem de surat uzerinde 6nemli bir rolu bulunmaktadir.
Sirtistl ylizme bacaklar ve kalgalar tarafindan yurataldugunden, etkili bir
yakalama ve ¢ekme yapmak igin karin kaslarimizi guclu tutmal ve tek parga
halinde donmek icin kalga ve omuzlari verimli bir sekilde kullanmaliyiz. (Cebi,
2021).

Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama yuzme birgok asamadan basariyla gegmistir. Ve evren
Uzerindeki birgok kulturtin bir pargasi olmustur. Tarihsel gelisiminin Tag Devri'ne
kadar dayandidi bile ifade edilmektedir (Cebi, 2021).

Kurbagalama yuzuste kollar ve bacaklar es zamanli hareket etmek
zorundadir. Kurbagalama ylzmede kollar suyun tamamen disina ¢ikmaz ve
ayaklar her zaman suyun i¢inde kalmalidir. Bu stilde bacaklar omuz genisliginde
ayrilir, dizler bukultr ve topuklar kalgalara kadar cekilir. Bu noktada ayaklar da
suyu daha etkili bir sekilde itebilmek i¢in digsa dogru doner. Disa dogru ¢evrilen
ayaklar suyu yanlara dogru arkaya dogru iter. Bu iglem bacaklar ve ayaklar uygun
konuma gelene kadar devam eder. Daha sonra bacaklar bir araya gelir ve bir
sonraki harekete geg¢mek igin bir sure kayma konumunda kalir. Kurbagalama
stilinde ise kollar one dogru uzatildiginda bacak vurusu yapilarak cekmeye
baglayan kollar ile bacaklar kalgalara dogru cekilir. Bu stilde dikkat edilmesi
gereken onemli noktalardan biri de bacak vurugunun gucla olmasi gerektigidir.
Kurbagalamada kuvvetin neredeyse %70'i bacaklardan elde edilir. Diger yuzme
tekniklerinde ise bu oran %30 civarindadir (Olaru, 1998; Bozdogan, 2003;
Demirci, 1995).

Kurbagalama teknigi diger tekniklere gore daha fazla dairesel hareket
icerir. Ayrica serbest stil ve sirtistinden daha yavastir. Bunun nedeni kol gekisi
ve bacak vurusunun es zamanli olarak yapilmamasidir. Bir kol cekme ve bir

bacak vurusu olarak yuzulmektedir. Kurbagalamada eller gégsun onunde ileriye
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dogru uzatilir ve omuz araliginda bir supurme hareketiyle agilir. Dairesel hareket
go6gsun onunde son bulur ve bu sekilde kol vurusu biter ve bacak vurusu baslar.
Ayak vurusu U¢ ana agsamada deg@erlendirilir: bacaklarin bukulmesi ve kalgalara
dogru cekilmesi, ayaklarin disa dogru dondurilmesi ve ayak tabanlarinin
kapatiimasi. Kurbagalama ytuzmeyi diger yuzme tekniklerinden ayiran onemili bir
Ozellik, bacak vuruglarinin kollara gore daha etkili olmasidir. Ayrica, diger
tekniklerde kollar ve ayaklar belirli bir ritim iginde surekli hareket ederken,
kurbagalamada ayaklar ve kollar dontusumlu olarak kol gekisleri ile ayak vuruslari
seklinde hareket eder. Bu yuzden kurbagalama yuzme stili, diger tekniklere
kiyasla daha zor ve yorucu bir teknik olarak degerlendiriimektedir (Pehlivan,
2019).

Etkili bir kurbagalama yuzme igin;

lyi viicut pozisyonu

Etkili bir yakalama

Stroke boyunca su Uzerindeki basing

Ayak ritmi Etkili nefes alma Zamanlama (Cebi, 2021).

Etkili kol ve bacak esgudumu tum bu bilesenlerde ustalastiginizda, etkili
bir kurbagalamaya giden yolda ilerlemig olursunuz. Kurbagalama kol tekniginin
her kademesi, kollarin birbiriyle uyumlu olarak sualtinda hareket etmesinden
meydana gelir (Cebi, 2021).

Kurbagalama yuzuste vicut pozisyonu da ¢ok dnemli bir yere sahiptir. Kol
kurtarma asamasindan hemen sonra uzanirken vicudun duz oldugundan emin
olmak 6nemlidir. Nefes alirken vicut pozisyonunda bazi degisiklikler meydana
gelir; su direncini en aza indirmek icin viacut ve bas belirli bir aciyla yukari
kaldirilarak nefes alma islemi yapilmalidir. Kol ve ayak koordinasyonunu ne kadar
iyi kullanabilirsek, suda hizimiz ve zamanlamamiz da o kadar basarili olur
(Newell, 2014). Kurbagalama ayak vurusu teknigi, ayak vurusunun temposunu
es zamanl ve simetrik olarak kullandigimiz igin sirtisti ve serbest stil ayak
vurugsundan farklidir. Geleneksel kurbagalama ayak vurusunun itis glicu tekneyi

itmek igin kullandigimiz kurek hareketine benzerken, modern kurbagalamada
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ayak teknigine eklenen kamgi vurusu diye adlandirdigimiz yunus (salinim)
hareketindeki itis glcu, motorlu tekneyi ilerleten pervane hareketine benzetilebilir,
bu durum, daha yuksek bir hiz ve daha aerodinamik bir vurug performansi ile
sonuglanir (Cebi, 2021).

Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek yuzme stilinde ikinci en seri stildir. Bu stil 1930'larda yluzme
sporcularinin kollarini suyun altina ¢ekip suyun ustiinde toparlamasiyla ortaya
ctkmistir (Ozdogru, 2018).

Bu teknikte ilk antrenman kara Uzerinde verilir. Bir sonraki adim ise su
Uzerinde ylzUstl yatarak kafa ve ¢enenin durusunu gostermektir. Diger yizme
stilleriyle ortak en temel 06zelligi, ayak, vicut ve kol koordinasyonunun
saglanmasidir. Bu teknikte, her iki kol suyu ¢ekerken ayni anda iki ayak vurugu
gerceklestirilir. Kollar suyu yukariya dogru supurdigu esnada nefes alinir. Kollar
sudan ¢ikmadan hemen once bas suyun digina cikarilir ve kollar tekrar suya
girmeden 6nce ¢ene 6ne dogru uzatilir. Bu stildeki ilk hareket, kalgca ekleminden
baglar; diz bukullrken Ust bacak suya dogru iner ve igeri dogru yapilan hareket,
ayak parmaklari bitigik sekilde uyumlu bir bigimde tekrar edilir. Alt bacagin yukari
yonlu hareketiyle ileriye dogru itis saglanir. Bu sirada kollar suya girer, suyu disa
dogru supurerek yakalar ve ardindan kollari iki yana acarak tekrar iceri dogru
ceker. Sonrasinda kollar vicuda yaklastirilir ve bacaga dogru itme hareketi
yapilir. Bu hareket, eller kalgalarin hizasina ulasana dek surdaralir (Ongun,
2010; Tuncil, 2020).

Bu yuzme stilinde sporcular, her kol gekisinde iki tam yunus tekmesi
uygular. ilk tekme, ellerin 6ndeki suya giris aninda yapilir. ikinci evre, kollarin
suyu yakalamasiyla baslar ve igeriye dogru supurulerek devam eder. Ardindan
yukariya dogru supurme hareketi ve ikinci yunus vurusu gelir. Kelebek stilinde,
son asama kollarin sudan kurtulmasi ve suya tekrar girmesi ile gerceklestirilir
(Ozdogru, 2018).

Kelebek stilinde basarili bir teknik i¢cin dogru nefes alma zamanlamasi

oldukga kritik bir rol oynar. Kollarin déngusiu esnasinda yapilan zamansiz nefes
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alma yalnizca teknigin bozulmasina yol agmakla kalmaz, ayni zamanda sporcuya
ekstra yorgunluk da yukler. Kurbagalama stilinde yanlis nefes alma yuzutclnin
hizini dusurdrken, kelebek stilinde ise bu durum sporcunun daha c¢abuk
tukenmesine ve hatta durmak zorunda kalmasina neden olabilir. Bu yuzden
nefesin hangi asamada alinacagi ve bunu en verimli bicimde nasil
gerceklestirecegimiz konusunda bilgi sahibi olmamiz énemlidir. Nefes alma
sikligi ise bireyin fiziksel kapasitesine ve antrenman seviyesine bagl olarak
degisiklik gosterebilir (Bay, 2016). Her bir koldaki nefes alma agsamasi, teknigin
maksimum seviyesine ve daha az yorgunlukla daha fazla is yapma kapasitesine
dogru calismak icin en ideal gibi gorinmektedir. Bununla birlikte, kelebegin
yogun, patlayici hareketi nedeniyle, sporcunun kendi nefes alma dizenini

olusturmasi ve kurmasi daha ¢ok tercih edilir (Cebi, 2021).
Yariglar ve Mesafeler
Serbest stil yarisma mesafeleri. Erkekler: 50m, 100m, 200m, 400m

1500m

Kadinlar: 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m" (Mesafeler yas

gruplarina gore farklilik gosterir.)
Sirt Ustli teknik yarigma mesafeleri. Erkekler: 50m, 100m, 200m
Kadinlar: 50m, 100m, 200m
Kurbagalama teknik yarigma mesafeleri. Erkekler: 50m, 100m, 200m
Kadinlar: 50m, 100m, 200m
Kelebek teknik yarigma mesafeleri. Erkekler: 50m, 100m, 200m
Kadinlar: 50m, 100m, 200m (Hamdioglu, 2022).

LiFE KINETIK

Life kinetik egzersizleri birgcok Ulkede uygulanmaya baslamis ndronlar
arasi baglantilarin canlandiriimasini temel alan, yeni beyin i¢i aglarin olugsmasini
saglayip olusabilecek semptomlari azaltan, gorsel sistemin ve konsantrasyonun
diizenlenerek daha iyi performans ortaya koymayi saglayan bir egitim

programidir. Life kinetik egzersizleriyle kigiler zorluk derecelerini kendilerinin
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ayarlayabildigi calismalari kolaylikla planlayabilmektedirler. Kolaydan zora dogru
yapilacak planh calismalarin beyni daha fazla ve c¢ok yonli c¢alismaya
zorlamasiyla birlikte kisilerde koordinasyonun arttigini, motorik ve fiziksel
Ozelliklerde gelismeler oldugu yapilan galismalarla gosterilmistir. Life kinetik
egzersizlerinin genis ¢apli uygulanabilir olmasi farklh yas, cinsiyet, fiziksel ve
zihinsel kapasiteye sahip kigilere uygulanabilir olmasini saglamaktadir
(Ozsengezer, 2022).

Almanya’da gelistirilen Life Kinetik (LK) egzersizleri; noral o6grenme
surecini harekete geciren, yeni sinirsel baglantilar olusturan, sinir sistemiyle ilgili
belirtileri hafifleten, odaklanmayi ve goérsel sistemin igleyisini iyilestiren bir
antrenman modeli olarak dunyanin pek ¢ok ulkesinde uygulanmaktadir. Life
Kinetik, bu etkileri bireyin beceri duzeyine uygun olarak duzenlenen farkli zorluk

derecelerindeki egzersizlerle saglar (Yarim, 2019).

Life kinetik, yuksek sinir sistemi aktivitesi ile eslestiriimis bir lokomotor
aliskanhginin olusumuna dayanan modern bir teknik hareket egitim programidir
(Kurt, 2019).

Life kinetigi programlarini gelistiren ve ilk egzersiz kitabini yazan Host Lutz
(2002), kitabinda yasam kinetiginin genis c¢apta koordine edilmis bir egzersiz
programi araciligiyla hem fiziksel hem de mental saglik i¢cin énemli oldugunu

Israrla vurgulamistir (Yarim, 2019).

Life Kinetik, beyni mesgul eden ve ona yardimci olan yeni bir egitim
yontemidir. Life Kinetik, alisilmadik hareket gérevlerini bilissel zorluklar ve gorsel
gorevlerle birlestirir. Life Kinetik egzersizleri insan beyninden giderek daha fazla
performans talep eder ve beynin tum alanlarini kontrol eder, bu da beyinde yeni
sinapslarin (baglanti noktalari) olusumunu destekleyebilir. Bu sinapslarin sayisi

arttikga beynin performansi da artar (Mugan, 2019).

Life kinetigin amaci her zaman, gérevleri nedeniyle uzmanlagsmak zorunda
olup olmadiklarina bakilmaksizin, bireylerin mutlu olmalarini ve hayattan en iyi
sekilde vyararlanmalarini saglayacak yasamdaki hedeflerine ulagsmalarina
yardimci olmak ve onlari motive etmek olmustur. Life kinetigi, kisilern bunu

yapmasina olanak taniyan bir egitimdir. Life Kinetik, psikomotor ve kinematik
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yaklagimlari esas alan beyin bilimiyle ilgili kapsamlh arastirmalarin sonuglarina
dayanmaktadir. insanlar, dogduklarinda yaklasik yiiz milyar beyin hiicresiyle
dunyaya gelir; ancak bu potansiyelin yalnizca sinirli bir bolimuana kullanabilirler,
dolayisiyla beyin kapasitelerinin tamamina erigemezler. Eglenceli gorsel ve
koordinasyon odakli egzersizler, beyin islevlerini canlandirmak ve gelistirmek
adina 6nemli katkilar saglarken, sinirsel baglantilari guglendirir ve yenilerini
olusturur, bdylece daha fazla sinirsel baglanti ve daha iyi beyin performansi elde
edilir. Life kinetik, farkh hareket kaliplarini, gorsel gorevleri ve biligsel unsurlari bir
araya getiren es zamanli egzersizlerle calisma yontemidir. Bu egzersizler
sporculari mesgul ve motive etmek icin her zaman eglencelidir. Life Kinetik,
bireyin yetenek duzeyine uygun olarak kademeli sekilde zorlasan egzersizlerle
bu gelisimi saglar. Kiginin becerileri ilerledikge, Life Kinetik de zihni daha fazla
zorlayarak geligsimi destekler. Karmagik ve 6zgun yapisiyla bu egitim modeli,
fiziksel aktiviteler ile yasam boyu 6grenme arasinda etkili bir denge kurar. Ayrica,
Life Kinetik noronal 6grenme mekanizmasini harekete gecirerek yeni sinir
hdcrelerinin  olusumuna katkida bulunur. Dinya ve Olimpiyat sampiyonu
sporcular da bu sistemin olumlu etkilerini deneyimlemistir. Ote yandan bilimsel
arastirmalar, haftada yalnizca bir saatlik Life Kinetik egzersizinin hem bunama
belirtilerini geciktirdigini hem de odaklanma yetisini gelistirerek bireyin fiziksel ve

zihinsel sagligina katki sagladigini ortaya koymustur (Peker, 2014).
Life Kinetigin Antrenman Alanlari

Esnek vicut kontroli. Esnek beden kontrolu kisaca dis diinyadan gelen
uyaranlara hazir olmak ve uygun sekilde yanit vermek olarak tanimlanabilir. Belirli
bir hareket dizisini ezberleyene kadar bu hareketleri antrenmanda uzun sire
uygulamak vyeterli degildir. Antrenmanda Dbelirli teknikleri basariyla
gerceklestirebilen pek cok deneyimli ya da yeni sporcunun, ayni teknikleri
musabaka sirasinda yeterince iyi sergileyemedigi gorulmektedir. Bunun temel
sebebi, antrenmanlarin yarigsma sartlarina uygun sekilde planlanmamasidir.
Musabaka sirasinda karsilasilabilecek durumlar antrenman surecinde yeterince
tekrar edilmediginde, sporcular bu durumlarla ilk kez kargilagtiklarinda stres

seviyeleri artar ve bu da teknik uygulamanin dogrulugunu olumsuz etkiler. Her
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sporcu musabaka durumunu kendi tecrubesi ile kargilagtirir, bu durum bir kez
benzerlik gosterdiginde oyun igindeki pozisyon zihinde dgrenilen hareketi ortaya
ctkarir. Ayni durum ne kadar ezberlenirse ve ne kadar az stresli olursa, teknigi
uygulamak o kadar kolay olur. Ayni zamanda, bir sporcu kendine ne kadar ¢ok
guven duyarsa, stres seviyesi de o oranda azalir. Daha dnce antrenmanlarda
gerceklestirdigi hareketlerle kargilagmasi durumunda ise bu stres duzeyi daha da
duser. Sonug olarak, hem zihinsel hem de fiziksel olarak bu teknikleri daha esnek
ve etkili bicimde uygulayabilme olasihgi artar. Esnek vicut kontroli gizemli bir
kelimedir ve yasam Kkinetigi beyin hucreleri arasinda yeni yollar olusturarak
Ustesinden gelinmesi kolay olmayan tim teknikleri sizin icin daha kolay hale

getirebilir.

Life kinetik, hedefine ulasmak adina cesitli hareketleri ¢ temel baslk

altinda bir araya getirir
- Farkl iki dizensiz hareket arasinda gecis yapma (hareket degisimi),
- Birden fazla hareketi bir arada uygulama (hareket zinciri olugturma),

- Duzensiz ve duzenli hareketler arasinda iliski kurarak butinlik saglama
(hareket akisi) (Lutz 2010).

Gorsel sistem. Bireyin hareketleriyle ilgili olgular gérme duyusuyla elde
edilmektedir. isitsel sistemi ekarte edilerek sadece gérsel mekanizma ile pasif
konumda dusuk tempolu hareketler yapilirken denge denetlenebilir (Arslan,
2009). Gorme duyusu, dengesiz zeminlerde viicudun konumunu ve dengesini
korumak icin elzem bir sorumluluk ylklenir. Gérme, dis dinyada meydana gelen
degisimleri algilamasi, bunlara uyum gostermesi, dengeyi korumasi ve
surekliligini saglamasi agisindan buyuk 6nem tasimaktadir. Gérme isleminin
yasanmasli sirasinda, dengenin etkisi kafa ve boyun dizleminde uygunluk
bakimindan son derece etkilidir. Goérsel mekanizma, dig faktorler, zemin
Ozellikleri ve mesafe hakkinda bilgi saglamanin yani sira vicut elemanlarinin
islevselligi, aralarindaki mevcut iletisim ve etkilesim ve ihtiyag duyulan hareket
sayisi hakkinda veri saglar. Motor hareketlerin hizi ve zorlugu arttikga, gorsel

islevin de@eri de hizla artacaktir (Sucan, Yilmaz, Can ve Suier, 2005).
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Gorsel algi. Bireylerin cevreleriyle ilgili edindikleri izlenimlerin biyuk bir
bdlimU gbérme duyusu araciligiyla olusmaktadir. Gorsel algi slreci, kisinin
cevresindeki karisik goruntuler arasindan belirli olanlari segip gorme eylemini
gergeklestirmesiyle baslar (Akgin, 1993). Gorsel uyaricilar yoluyla bilgiye ulagsma,
bu bilgileri isleme ve elde edilen verilerden sonug¢ ¢ikarma slreci “gorsel algl”
olarak tanimlanabilir (Sagol, 1998). Sadece iyi bir gérme yetisine sahip olmak,
gorsel alginin tanimi icin yeterli degildir. Go6z araciligiyla alinan gorsel bir
uyaricinin anlamlandiriimasi gozle degil, beyin tarafindan gercgeklestirilir. DOrt
gizgiden olusan bir sekle baktigimizda bu goruntiyu gozlerimizle algilariz; ancak
bu seklin kare oldugunu fark etme, dederlendirme ve tanima islemleri zihinsel
sureclerdir ve beyinde gergeklesir. Gunlik yasantimizdaki birgok davranista
gorsel alginin rol oynadigini sdylemek mamkindur (Mangir ve Cagatay, 1990).
Baska bir deyisle, gorsel algi; bireylerin gorduklerini anlayabilme ve
anlamlandirabilme becerisini ifade eder. Ayni zamanda, goérsel algi nesneler
arasinda farkliliklar ayirt edebilme yetisiyle de iligkilidir. Nesne gruplarindaki
blayUklUk, bigim ya da renk gibi benzerlik ya da farkliliklari taniyabilme becerisi,
gorsel ayrim olarak adlandirilir. Bu yetenek 6zellikle bireylerin harf ve sayilari
eslestirme yeteneginde belirgin sekilde gorilmektedir (Apak, 1990). Gorsel algi,
kisinin gorsel uyaricilari tanima, ayirt edebilme ve ge¢mis deneyimlerle baglanti

kurarak yorumlama kabiliyetidir (Lerner, 1976).
Gorsel algi bes ana bilesenden olugsmaktadir (William, 1890):

Gorsel ayrim, bir nesneyi diger nesnelerden ayirt edebilme yetisidir.
Ornegin; b-d-p, m-n, z-s, 6-9, cok-ko¢ gibi benzer goériinen karakterleri ayirt
edebilme.

Sekil-zemin algisi, bir nesneyi bulundugu arka plandan ayirabilme becerisidir.
Ornegin; satir takibi yapabilme, sozlilkte ya da haritada aranan bilgiyi bulabilme.
Uzaysal iligkiler, bir nesnenin bulundugu alandaki konumunu kavrayabilme
yetisidir.

Gorsel tamamlama, bir nesnenin tamami gosterilmese bile onun ne oldugunu fark
edebilme veya tanimlayabilme vyetenegidir. Nesne tanima, harf, sayl ve

sozcuklerin geometrik yapilarini tanima becerisidir (William, 1890).

29



Biligsel yetenekler. Bilissel yetenek, verilen bir gorevi basarili bir
mucadele sergileyerek sonuca goturmek, zihinsel olarak incelendiginde ise
kisinin bilgiyi dogru ve eksiksiz olarak igsleme niteligidir. Temsil etme duzeyi veya
ayni olma durumu gibi, kliseler Uzerine dizenlenmis yargidir. Bagka bir ifadeyle,
bir olayin gergeklesme olasiligini, belirgin bir kalip ya da tipik 6rnegi ne odlgtude
kargiladigina veya temsil ettigine goére degerlendirme ydntemidir (Sezer ve
Demir, 2015). Biligsel yetenekler bilmeyi, farkina varmayi ve digsunmeyi de igine

alan tum psikolojik gelismeler ve aktivitelerin birlesimidir.

Cocuklar, bilissel yetenekleri sayesinde gecmiste yasadiklari olaylar
hatirlayabilir, karsilagtiklari sorunlari ¢ozebilir, kendileri ve ¢evreleri hakkinda
yeni bilgiler edinebilir, 6grendiklerini tekrar animsayabilir ve bu bilgilerle gelecege
yonelik planlar yapabilirler. Bilissel yetenekler, ¢ocuklarin cevresinde olup
bitenleri fark etmelerini ve anlamlandirmalarini saglayan, ayni anda birden fazla
bilgiyi edinip isleme, yorumlama, kullanma ve ¢cevreye uyum saglama becerilerini
iceren sureglerdir (Demir, 2010). Life Kinetik ise, Uzerinde calisilan gorevleri
surdurebilmek igin odaklanmayi gelistiren bilissel yeteneklerin gelisimini
desteklemeyi ve kapasitesini artirmayl hedefler. Life Kinetik'in gelistirmeyi

amagladigi bu biligsel yetenekler ise kendi i¢cinde U¢ ana bagliga ayrilir.
Bunlar: algi, bellek ve hafizadir (FB, 2014).

Algi. Algi, zekdyi olusturan bilesenlerden biri olarak kabul edilmektedir
(Kaya, 1989). insanlarin gevresindeki somut ya da soyut, elle tutulabilir ve gézle
gorulebilir nesnelerle etkilesim kurabilmesi, bunlari degerlendirebilmesi ve
nesnelere yonelik bir tutum gelistirebilmesi, algilama stlreciyle basladigi
bilinmektedir (Marasli, 2010). Birey, anne rahminden baglayarak, dogumdan
sonra da devam eden ve yagsami boyunca duyulari araciliiyla dig diunyadaki yeni
olay ve durumlari anlamak, kavramak, yorumlamak ve uyum saglamak igin algiyi
kullanir. Algi gelisimi, biligsel gelisimi destekleyen bir alandir. Cevreden alinan
verilerin, duyu organlari yoluyla bilgi isleme sistemi tarafindan degerlendirilip
anlamlandiriimasi sureci, algl olarak tanimlanmaktadir (Bayhan, 2005;
Omeroglu, 2005). Algi siireci iki temel evreden olusur. ik evre olan duyusal alim

asamasinda; dokunma, tatma, koklama, gorsel ve isitsel uyarilar duyu
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organlarina ulasarak bu organlari etkiler. ikinci asamada ise bu uyarilar zihinsel
olarak analiz edilerek, nesne veya obje seklinde algilanir (Cengiz, 2002). Merkezi
sinir sistemine ulasan bu uyarilar; 6ncelikle soyutlama, genelleme, siniflandirma,
kavram olusturma, organize etme ve bilesim olusturma gibi cesitli zihinsel
islemler araciligiyla degerlendirilir. (Omeroglu, 2005). insan, duyu organlari
araciligiyla gevresinden aldigi bilgileri isler ve yorumlar; boylece dis dunyada
meydana gelen olaylari anlamlandirarak algi surecini gergeklestirir. Kisaca ifade
etmek gerekirse, bu slreg bireyin gevresini kavrama bigimidir (inal, 2011). Life
kinetik egzersizlerinde algiy! en Ust seviyeye tasimayl amaclayan hedef; ¢oklu
secenekler arasindaki ayrintilari hizlica fark edebilmek, siratli sekilde diisinmek,
duruma en uygun olan alternatifi segmek ve bunun nasil organize edilecegine
karar vermektir. Bu egzersizler, bireyin algilama sureci sirasinda hangi bilgilere
ihtiya¢ duyuldugunu ve hangi verilerin 6nemsiz oldugunu dogru sekilde ayirt
etmesine katki saglayarak bu sirece 6énemli Olcliide destek olur. Life kinetik
uygulamalari yalnizca gorsel gorev ve yetileri degil, ayni zamanda karmasik
dizeyde bilissel gorevleri de kapsamaktadir. Bu egzersizler, gorsel gorevler ve
beceriler gercgeklestirilirken bilissel goérevlerin bir bitiin olarak kavranmasi
gerektigi gibi, ayni zamanda karmasik yapiya sahip biligsel gorevlerin igindeki
parcalarin da es zamanli olarak algilanmasini igermektedir. Bu nedenle, life
kinetik; alg!i duzeyini en Ust noktaya tasiyabilmek amaciyla disinmeye dayali,
karmasik yapida ve keyif alinan egzersizler sunarak, hizl ve anlik algilama, bilgiyi
¢abucak isleme ve dogru karar verme becerilerini gelistirmek adina sporcularin
ihtiyag duydugu énemli bir antrenman ydntemi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Cimen,
2021).

Bellek. Kodlama, saklama ve hatirlama asamalarini iceren bellek, zihinsel
faaliyetlerin en temel unsurlarindan biridir ve yasamin baslangicindan sonuna
dek surer. Bellek; bilincimizde meydana gelen olaylarin kaydinin tutulmasi,
secilmesi ve tekrar hatirlanmasi yetenegidir. Bellek isleyisinde, duyular
araciligiyla elde edilen algilar belirli zihinsel yapilara donusturalerek beynin belli
alanlarinda muhafaza edilir. Bu depolanan semboller, daha énce edinilmis olan
semalarla bitiinlestirilerek ihtiyag duyuldugunda yeniden hatirlanir (inal, 2010).

Farkl bir tanima gore ise bellek; organizmanin gecmiste yasadigi bir deneyimi
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yazili olmaksizin kaydetme, edindigi bilgileri saklama ve uygun bir uyariciya
karsilik olarak bu bilgileri yeniden ortaya c¢ikarabilme becerisidir. Bellek,
organizmanin yasamini surdurebilmesi agisindan temel bir iglevdir. Cevreden
elde edilen bilgilerin kodlanmasi, saklanmasi ve gerektiginde hatirlanmasi tum
kavramsal isleyisin temelini olusturmaktadir. Bellek, teknik anlamda bilissel
sureclerin temel 6gesi olup, ge¢gmis deneyimlere ait bilgilerin saklanmasi ve
yeniden hatirlanmasindan sorumlu olan dinamik bir sistem olarak tanimlanabilir.
Ayni zamanda bellek, bilgilerin zihinde depolanmasi sureci seklinde de ifade
edilebilir. Bu sureg; bilginin edinilmesi, zihinde tutulmasi ve ihtiya¢ duyuldugunda
geri cagriimasini kapsamaktadir. Genel anlamda bellek, bireyin yasadigi
deneyimlerden edindigi bilgileri eksiksiz ve dogru bicimde zihninde tutabilme
becerisidir. Yapilan tanimlardan da anlasilacagi uzere, bellek araciligiyla
gevreden alinan uyaricilar duyular yoluyla algilanir ve zihin bu bilgileri intiyag
duyuldugunda kullanmak Uzere saklar. Bellek, ge¢mis deneyimlerle bugun
yasananlar ve gelecekte karsilasilacak durumlar arasinda képru kuran bir sistem
olarak gorev yapar. Guglu bellege sahip olan gocuklar, 6grendikleri temel bilgileri
hafizalarinda tutarak yeni bilgileri daha kolay kavrayabilirler (Ozytirek, 2009).
Zaman zaman ge¢miste edinilen dnemli bir bilgiyi tekrar hatilamamiz gerekebilir
ya da bir proje ile ilgili karar verme gibi kritik bir durumla karsilasabiliriz. Life
kinetik, bu antrenman alaniyla ihtiyag duyulan dogru ve hizli hatirlama becerisini

gelistirmeyi hedeflemektedir (Anonim, 2014).

Hafiza. Bellek, ilkgagdan glinumuize kadar pek ¢ok disinur tarafindan
farkh metaforlarla acgiklanmaya c¢alisiimigtir. Platon onu “kushane” olarak
betimlerken; Kition’lu Zenon “semboller deposu”, Sokrates ise “yumusak ve sekil
verilebilen bir balmumu tableti” seklinde tanimlamistir. Carus belledi “dokuma
tezgahi”, Aziz Augustinus ise “sinirsiz, olglilemez bir tapinak” olarak ifade
etmigstir. Freud'un tanimi ise “yazboz tahtasi” bigimindedir. Bununla birlikte bellek;
maden kuyusu, labirent, kitap, fotograf, kamera obscura, sinematograf,
hologram, bilgisayar gibi daha birgcok benzetmeyle de aciklanmak istenmigtir
(Draaisma, 2007). Ancak bellek, yalnizca dis diinyadan alinan bilgilerin bir yere
depolanmasi ya da yasantilarin birebir kopyasinin saklanip gerektiginde

kullanilmaya baglanmasi sureci degildir. Aksine, bireyin kigisel ihtiyaclari,
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hedefleri ve beklentileri dogrultusunda zihinsel islemlerle sekillenen bir igerik
olusturma, bunu muhafaza etme ve yeniden hatirlama slrecinin butinuddr.
Bellek, karmasik bir ag sisteminde igleyen ve ayni zamanda cesitli zihinsel
asamalardan olusan bir surectir. Bu suregler, belirli alanlarda uzmanlagmalarin
olusmasina neden olur; 6rnegin, hipokampusun genel olarak 6grenme ve
bellekle, 6zellikle ise hatirlama sureciyle iliskili oldugu belirlenmistir (S6zen,
2005). Bellek ile biling arasindaki baglantiya deginilirken, bu iki yapinin birbirine
bagli oldugu vurgulanmistir. Bellek ayrica U¢ ana gruba ayrilir: duyusal bellek,
birincil bellek (kisa sureli bellek) ve ikincil bellek (uzun sureli bellek) diye ifade
edilir. Uzun sureli bellekten, yani sekonder bellekten bilgi ¢cagirma islemi
genellikle yavas gercgeklesir. Kisa sureli bellek, ndronlarda olusan uyari
donguleriyle iligkiliyken; uzun sureli bellegin olusumu, protein sentezi gibi
biyokimyasal sureclere dayanir. Sekonder bellek 6zellikle tekrar edilmis ve iyi
ogrenilmis bilgilerin saklanmasinda etkilidir. Bilgiler mantikli bir dizen igerisinde
kaydedilmisse, geri ¢gagirma iglemi de daha kolay olmaktadir. Bellekte yer alan
bilgiler sabit degildir; zamanla yeni verilerin eklenmesiyle surekli degisime
ugrarlar ve bu yeni bilgiler kendi aralarinda yeniden organize olarak bellekte
yerlerini alirlar (Korkmaz ve Mahiroglu, 2007). Life Kinetik, beyinde sinapslarin
olusumunu destekleyen yeni yontemlere ihtiyagc duyar ve bu yonuyle diger
zihinsel egzersizlerden ayrisir. Bu yaklasim, fiziksel yorgunluktan ¢ok zihinsel
yorgunlugu hedef alir (Springer, 2011). Gunluk yagsamda edindigimiz deneyimleri,
becerileri ve yasadigimiz olaylari beynin arka bolgesine aktaririz; bu alan, tim
bilgi giriglerinin islendigi yer olup bilgisayarlardaki sabit diske (hard disk)
benzetilebilir. Beynin on bdlgesinde ise anlik kararlar ve tepkiler sekillenir; bu da
kisa sureli hafiza ile iligkilidir. Life Kinetik calismalari sayesinde, kisa sureli hafiza
ile beynin ana belleginde yer alan uzun sureli hafizanin hizli, uyumlu ve dogru bir

bigimde kullaniimasi amaglanmaktadir (Anonim, 2014)

Life Kinetik, beyin hiucreleri arasinda yeni sinaptik baglantilar kurulmasini
saglayan ve gorsel gorevler, hareketler ile bilissel aktiviteleri bir araya getiren
egzersizlerle fiziksel aktivite aracihgiyla beyin egitimi sunan bir sistemdir. Bu
egzersizler, konsantrasyon, problem ¢6zme yetenegi, refleksler, denge,

koordinasyon gibi becerilerin yani sira performans sporculari igin stresle basa
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cilkma kapasitesine odaklanir. Life Kinetik uygulamalari ise U¢ temel unsur
Uzerine insa edilmektedir. Bunlardan ilki “esnek beden kontroli” olarak ifade
edilir. Bu galigsmalarda, dis ortamdan gelen uyaricilara karsl hazir bulunma ve
dogru tepkiler verme becerileri geligtirilir. ikinci unsur ise, beden
koordinasyonunun saglanmasinda kritik rol oynayan “gérsel sistem”dir. Uglincii
bilesen ise “bilissel yetenekler’i icerir. Bu asamada temel amag, mumkin

oldugunca c¢ok bilgiyi en hizli sekilde isleyebilmektir (Yarim, 2019).

Life Kinetigin Kullanim Alanlari: Life Kinetik, beyin egitimi kapsaminda,
beynimizi kullandigimiz hemen her alanda uygulanabilmektedir. Spor
hayatimizdan gunluk rutinlere, cocuklarin gelisiminden alzheimer gibi hastaliklara
kargi koruma yontemlerine kadar bircok farkh alanda kullaniimaktadir (Lutz,
2014). Life Kinetigin 6grenme surecindeki en etkili yonu biligsel gelisim
bilesenidir. Bu temele dayanan LK egzersizleri, bilissel yeteneklerin ilerlemesini
hedeflemektedir (Mugan, 2019).

Life Kinetik antrenmanlari hazirlanirken su unsurlar dikkate alinir;
Esnek Vucut Kontrolu Egitimi (Degisken Durum Egitimi)

Hareket degisimi: Hareketler arasinda duraksama olmadan hizli gegis

saglanmasi.
Hareket Zinciri: Hareketlerin birbirine baglanmasi

Hareket Akigi: Ani eklenen hareketlere ragmen mevcut hareketin kesintisiz

devam etmesi.

Bilissel Becerilerin Egitimi: Calisma hafizasi Ayni anda daha fazla segenek

tutulabilir ve bunlar daha hizli segilebilir.
Algilama: Gelen sinyaller daha hizli fark edilir ve dogru yerlere atanir.
Bilgi Erigimi: Zorlayici durumlarda bile kayitl bilgiler daha gabuk elde edilir.

Gorsel Sistemin Egitimi. G6z Takibi: Gozlerin dikey, yatay ve capraz
sekilde rahatga hareket ettiriimesi.

Gorsel Alan: Gorus alaninin genigligi ve mekansal alginin gelisimi.

Go6z Odaklanma: Mesafelerin ve hizlarin izlenmesi (Mugan, 2019).
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Ozetle, Life Kinetik antrenman programlari sporcular, okul cagindaki
cocuklar ve yetiskinlerde koordinasyon, zihinsel ve fiziksel performans, algi ile es
zamanli algilama kapasitelerini artiran; stres ve kaygi gibi olumsuz etkileri ise en

aza indiren bir egzersiz yontemidir (Kurt, 2019).
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Bolum 3

Yontem

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan
degiskenler arasindaki iligkileri nedensel olarak agiklamaya yonelik ¢galismalari

iceren deneysel arastirma modeli kullanilacaktir.
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismamizin evrenini Van ilinde ylizme egitimine devam eden 11-14 yas
araligindaki erkek cocuklar, drneklemini 2023-2024 yiuzme sezonunda Van ili
Biyiiksehir Belediye Spor Kuliibiinde ve ipekyolu Spor Kuliibiinde aktif olarak
yluzme antrenmanlarina katilan ve antrenman planina uygun olarak haftalik 2 gtin

1’er saat antrenman yapan 11-14 yas arasi 30 sporcu ile yapildi.
Veri Toplama Sireci

Calismaya katilacak ylzme bransindaki sporcular 2 gruba ayrildi. Kontrol
grubu 15 sporcu, ¢alisma grubu 15 sporcu olacak sekilde rast gele olusturuldu.
Calisma grubuna 8 hafta boyunca hafta da 2 gun ve 1’er saat Life Kinetik egzersiz

programi uygulandi.
Veri Toplama Araglari

Boy ve Vicut Agirhgi: Beden agirhdi 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir
elektronik terazi ile dl¢uldu. Boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta Seka marka dijital

boy Olger aletiyle 6lguldu.

T-Ceviklik Test alani su sekilde olusturuldu. Dort koni kullanilarak futbol
sahasina cizilmis gizgiler ve 1 ms cinsinden duyarl sahip elektrikli Kronometre ile
olusan bir fotosel sistem kullanildi. Fotosel yerden 1.0 m ve 0.9 m arasinda

yerlestirildi.

Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi): Statik test, sabit platformda cift
ayak Uzerinde durug pozisyonunda gergeklestirildi. Cift bacak testte optimum

pozisyon, ayaklar omuz genisliginde acik ve ayaklarin durug pozisyonlari
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platformun x ve y ekseni Uzerindeki gizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit

uzaklikta duracak sekilde belirlendi.
Uygulanan Test ve Olglimler
Boy ve Viicut Agirhigi

Beden agirhgr 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir elektronik terazi ile
Olcllecek, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta Seka marka dijital boy 6lcer aletiyle
Olguldli. Bireyler olgumlere yalin ayak ya da yalniz corap giyerek alindi.
Olglimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin lizerine diiz olarak basmig, dizler
gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyonda alindi. Beden kiitle indeksi (BKi):
Cote ve arkadaslarinin 2-18 yas grubu ¢ocuklara yaptiklari calisma ile belirlemis
olduklari Beden Kitle Indeksi (BKI) kriterlerine gére degerlendirildi. Beden
kompozisyonu kg/boy2 formull ile hesaplandi (Cote ve dig., 2005). Beden kutle
indeksi, saglik problemleri riskini populasyon duzeyinde degerlendirmek igin

kullanilan bir yontemdir.
T-Ceviklik Test:

Ayak c¢abuklugu, ayak gucu ve (6ne dogru, arkaya dogru, yana vb. ) cok
yonll hareketleri degerlendirmek icin yararh bir ceviklik testidir. T-Ceviklik Test
alani su sekilde olusturuldu. Dért koni kullanilarak futbol sahasina cizilmis gizgiler
ve 1 ms cinsinden duyarli sahip elektrikli Kronometre ile olusan bir fotosel sistem
kullanildi. Fotosel yerden 1.0 m ve 0.9 m arasinda yerlestirildi. Bunu belirlerken
sporcunun kalga yuksekligi de baz alindi. Sporcu baglama pozisyonunda 151gi
kesmekten kaginmak icin kollarini ve bacaklarini yari bukerek, dizlerini baslama
cizgisinin arka tarafina denk gelecek sekilde dizayn edildi. Sporcu 6ne dogru
hareketinde 1sin kesilir ve kronometre baslar, kronometre baslar baslamaz ise
kisi T-ceviklik testine baslamis oldu. Sporcular T testine girmeden 6nce T testinin
amaglari agiklanarak uygun teknik ile yol gosterildi. Sporcu dogru elle ile her bir
koniye fiziksel olarak dokunmasi ve bitlin hareketlerinde vicudunu gidecegi
koniye gore ayarlamak zorundadir. Sporcu A konisinden B konisine duz kosu

yapar ve sag eli ile B konisinin tepe noktasina dokunduktan sonra C konisine
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soldan kayma adim ile C konisine sol el ile dokunduktan sonra D konisine sag
kayma adim ile sag el ile koniye dokunur dokunmaz. B konisine tekrar sol adim
kayma adim ile doner ve en son olarak baslama cizgisine (A cizgisine) geri geri
seri sekilde kosarak testi sonlandirdi. Performans testleri icin butlin sporculara ti¢
deneme verildi. Fakat sadece en hizli zaman analiz istatistik icin kaydedildi
(Huertas ve ark., 2019).

1. A hunisinden B hunisine diz kosu

2. B hunisinden C hunisine soldan kayma

3. C hunisinden D hunisine sagdan kayma

4. D hunisinden B hunisine soldan kayma

5. B hunisinden A hunisine geri geri hizl adimlar ile bitirir.
Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi):

Statik test, sabit platformda cift ayak Uzerinde durus pozisyonunda
gerceklestirildi. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz genisliginde
aclk ve ayaklarin durus pozisyonlari platformun x ve y ekseni Uzerindeki gizgiler
referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde belirlendi. Tek
bacak teste ise, ¢ift bacak testteki gibi x ve y ekseni tzerindeki referans cizgilerine
gOre ayak tam orijine gelecek sekilde yerlestiriimis, diger bacak ise 60- 90 derece
fleksiyonda olacak sekilde tutularak ve platforma dokunmasina izin verilmedi.
Denekten 6nundeki duvardaki belirlenmis bir noktaya bakmasi istenildi ve denge
saglandiktan sonra test baslatildi. Toplam 30 saniye slren test boyunca
pozisyonun korunmasi istenildi. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baslama
digmesine basilarak bagslatildi ve test suresi sonunda otomatik olarak bilgisayar
tarafindan sonlandirildi. Statik test sonuglarini gosteren bilgisayar ¢iktisi alindi.
Statik denge, denegin Olcimu sirasinda dengesini saglamak icin yaptigi
salinimlari gostermektedir. Ayrica statik denge olgumleri sonrasi olugan veriler
ve birimleri agagidaki gibidir.

1. Perimeter length (Cevre uzunlugu) : Elips alan i¢indeki toplam salinim
derecesi (°)
2. Area gap percentage ( Alan bosluk ytzdesi): Elips alan i¢cindeki merkezden

uzaklasilan toplam salinim alani (%)
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3. Medium speed ( Orta hiz): Salinimin ortalama hizi (°/sn)

4. Mediim equilibrium center-AP (Orta denge merkezi-AP): Elips alan icindeki

merkezden Anterior-Posterior (AP) ekseninde ulastigl ortalama salinim derecesi

)

5.Mediim equilibrium center-ML (Orta denge merkezi-ML): Elips alan icindeki

merkezden Medial- Lateral (ML) ekseninde ulastigi ortalama salinim derecesi (°).
Yazarlar genellikle birinin bayUkligu veya sapmasi ne kadar buyukse degisken

zeminde, posturel istikrarin daha zayif oldugu gortusundedir.

Antrenman Plani

Deney grubuna ait sporcular haftanin 2 gini yaklasik 60 dakika siren
antrenman belirlendi. Tium ¢alismalarin son bolimleri, oyunlarla birlestiriimis ve
Isinma prosedurleriyle birlikte, sekiz hafta boyunca duzenli olarak haftada iki gin
birer saat sureyle uygulandi.

Isinma: Toplam 10-30 dakikalik surede, deneklerin yorgunluk duzeyleri
dikkate alinacak tempoda, kosu ve jimnastik hareketlerinden olusur. Egzersizlerin
Yuklenme Parametreleri Alistirma sayisi: 4-6 Tekrar sayisi 3 Set sayisi 2 Bir
tekrar yiklenme stresi: 30-60 saniye Tekrarlar arasi dinlenme suresi: 60 saniye
1.Hafta:

1.YUzme sporuna yonelik iIsinma ve agma-germe egzersizleri (10-30 dk)
2. Tek El Top Atip Tutma: Sporcu oldugu yerde ayakta bekler pozisyonda iken,
sag/sol eline aldigi topu havaya atar ve ayni eli ile yer degistirmeden tutmaya
calisir. Bu hareketi devaminda ayni sekilde diger eli ile de yapmasi istenir.
3. Cift El Top Atip Tutma: Sporcu oldugu yerde ayakta bekler pozisyonda iken,
sag ve sol eline aldigi toplari havaya atar ve yer degistirmeden tutmaya calisir.
4. Eldeki toplari havaya duz atip ¢capraz yakalama: Her denege 2 ser adet kiguk
life kinetik topu verilmistir. Deneklerin topu havaya esit mesafede bir birine paralel
sekilde atmalari ve toplarin dusuge gectigi esnada elleri gapraz yaparak toplari
tutmalari istenmigtir. Bu esnada sag eldeki top sola, sol eldeki top sag ele
gecmigtir. Eller ¢capraz olarak toplar tutulduktan sonra bu kez ellerin gapraz
konumu bozulmadan toplar havaya firlatiimis ve eller eski konumuna getirilerek
yani duz yapilarak dususe gecen toplar tekrar tutulmustur.

5. YUzme temel egitim antrenmani (Teknik ¢calisma).
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6. Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma.

2. ve 3. Hafta:

1. YUzme sporuna yonelik 1Isinma ve agma-germe egzersizleri (10-30 dk)
2. Yuruyerek Havaya Top Atip Tutma: Sporcu eline aldigi tenis topunu uygun
adimda ileri yururken, havaya atip ayni eli ile tutmaya ¢aligir. Hareketi yaparken
yonun ve ritminin bozulmamasina 6zen gosterilmelidir.
3. Yuruyerek Cift El Top Atip Tutma: Sporcu uygun adim yurayerek iki eline de
aldig! toplari hava atip tutmaya calisir. Hareketi yaparken yonun ve ritminin
bozulmamasina 6zen gosterilmelidir.
4 Geri Yuruyerek Tek El Top Atip Tutma: Sporcu eline aldigi tenis topunu baktigi
yonun tersine, geriye dogru yururken, havaya atip ayni eli ile tutmaya caligir. Bu
hareketi yaparken yurtyus yonu ve ritminin bozulmamasina 6zen gosterilmelidir.
5. Geri Yuruyerek Cift EI Top Atip tutma: Sporcudan elinde ki topu geri ytrtyerek
ve arkasina bakmada hava atip yakalamaya c¢alismasini istiyoruz.
6.Temel egitim yizme antrenmani (Teknik ¢alisma).
7.Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma.
4. 5. ve 6. Hafta:

1. YUzme sporuna yonelik 1Isinma ve agma-germe egzersizleri (10-30 dk)
2. Yan Yuruyerek Tek El Top atip Tutma: Sporcu oldugu yerde bekler ve topu
havaya atar ve yana adim atarak tekrar topu tutar. Hareketi yaparken top hangi
el ile atiliyorsa, o tarafta ki bacagiyla adim atar ve topu tutar.
3. Yan Yduruyerek Cift EI Top Atip Tutma: Sporcu oldugu yerde bekler ve topu
havaya atar ve yana adim atarak tekrar topu tutar. Sporcu hareketi yaparken topu
cift el atar ve iki yone de adim atarak topu tutar.
4. Top At Top Sektir: Sporcudan bir elinde ki topu havaya atip tutmasini, diger
elinde ki topu yerde sektirmesini istiyoruz.
5. Temel egitim ylzme antrenmani (Teknik ¢alisma).
6.Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma

7. ve 8. Hafta:

1. Yuzme sporuna yonelik 1Isinma ve agma-germe egzersizleri (10-30 dk)
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2. Zig Zag Sigrama Tek ve Cift ayak: Sporcudan komut karsiligi tek veya ¢ift ayak
sigramasini istiyoruz.
3. Don yakala: Sporcu sirtt donuk iken, komut ile 180 derecelik ani bir donus
yapar ve yukaridan birakilacagini bildigi ancak yonunu bilmedigi hedefi tutmaya
calisir. 4. Cift At Tek Tut: Sporcuya elimizde ki renkli toplardan ikisini de atiyoruz
ve sadece rengini soyledigimizi tutmasini istiyoruz.
5. Her Renk Bir Sigrama: Renkli noktalara tek sag, tek sol veya ¢ift ayak sigrama
seklinde eglestirme yapiyoruz. Sporcudan bu renk kodlarina gore hareketi
uygulamasini istiyoruz.
6. Temel egitim ylzme antrenmani (Teknik ¢calisma).
7. Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma.
Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda yapilacak dlgimler uygulanacak 8 haftalik antrenman
programi hem éncesinde hem de sonunda bir kere 6lglim yapildi. Olgimler deney
grubu ve kontrol grubu olmak tzere iki farkli grup seklinde alindi.
Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanildi. Arastirma
gruplarinin  tanimlayici  6zellikleri  Microsoft Office excel programinda
grafiklendirildi. Degiskenlerin gruplara goére ilk son test dagilimlari incelenecek,
dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly‘ Sphericity Testi ve
Levene testi ile belirlendi. Gruplar arasi, grup i¢i ve antrenmanin etkisine iliskin
analizleri tekrarli 6lgimlerde ¢ok yonllu varyans analizi (MANOVA) ile yapildi.
Anlamli olan degerlerde Post Hoc karsilastirmalari Bonferroni Testi ile belirlendi.
Anlamlilik derecesi 0,05 kabul edildi.
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan
degiskenler arasindaki iligkileri nedensel olarak agiklamaya yonelik ¢galismalari
iceren deneysel arastirma modeli kullanildi. Calismamizin evrenini Van ilinde
yuzme egitimi alan 11-14 yas arasi erkek cocuklar, orneklemini 2023-2024
ylizme sezonunda Van ili Biylksehir Belediye Spor Kullibiinde ve ipekyolu Spor
Kulibunde aktif olarak yuzme antrenmanlarina katilan ve antrenman planina
uygun olarak haftalik 2 giin 1’er saat antrenman yapan 11-14 yas arasi 30 sporcu
olusturuldu. Calismaya katilacak ylizme bransinda ki sporcular 2 gruba ayrildi.
Kontrol grubu 15 sporcu c¢alisma grubu 15 sporcu olacak sekilde rast gele
olusturuldu. Calisma grubuna 8 hafta boyunca hafta da 2 gin ve 1’er saat Life

Kinetik egzersiz programi uygulandi.
Veri Analizi

Aragtirmada yer alan gruplarin her birinde 30°dan az katilimci bulunmasi ve
normallik varsayimini test etmek igin kullanilan Shapiro-Wilks testinin p degerinin
0.05’ten kuguk cikmasi nedeniyle parametrik olmayan analiz yontemleri tercih
edilmistir. Bu dogrultuda, deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin LK
egzersizlerinin boy uzunlugu, vicut agirhgi, T-ceviklik, Primeter Length, Area
Gap Percentage (Estimation), Medium Speed ve Medium Equilibrium Center-AP
uzerindeki etkilerini incelemek amaciyla, 6n test ve son test puanlarinin
karsilastiriimasinda Mann-Whitney U testi ve Wilcoxon isaretli Siralar Testi tercih
edilmistir.
Ote yandan, Medium Equilibrium Center-ML 6lgiim sonuglarina bakildiginda,
Elde edilen puanlarin normal dagilim gdsterdigi ve varyanslarin homojen oldugu
saptanmigtir. Bununla birlikte, on test sonuglarinda deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu goértlmustir. Deneysel ¢alismalarda
grup sayisinin 15 ve Uzerinde olmasi durumunda, varsayimlar saglandiginda
parametrik testlerin uygulanmasi Onerilmektedir (Buyukoztlrk, 1998). Bu
nedenle, 6n test puanlarindaki farklih@r kontrol altina almak amaciyla tek faktorlu
kovaryans analizi (ANCOVA) yapiimistir. ANCOVA, bagimsiz degiskenin etkisini
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degerlendirirken, bagimh degigken ile iligkili olan ve ortak degigsken olarak
tanimlanan faktorlerin etkisini kontrol etmeye olanak saglayan bir analiz
yontemidir (Buyukoztirk, 2019). ANCOVA uygulanmadan 6nce analiz igin gerekli
varsayimlar test edilmigtir. Normallik ve varyans homojenligi varsayimlarina ek
olarak, gruplar arasindaki iligkiyi ortaya koymak amaciyla korelasyon analizi
gercgeklestiriimis ve gruplar arasinda anlamli bir dogrusal baglanti tespit edilmigtir
(r=.30; p <.01). Ayrica, 0n test puanlari kovaryant degisken olarak tanimlanarak
analiz surecine dahil edilmigtir. Bununla birlikte, bagimsiz degigken ile kovaryant
degisken arasindaki etkilesim incelenmis ve gruplar arasi regresyon egimlerinin
birbirine esit oldugu belirlenmistir (p = .80 > .05). istatistiksel analizlerde anlamlilik
seviyesi 0.05 olarak belirlenmis, verilerin degerlendiriimesi ise SPSS 23 paket

programi kullanilarak yapilimistir.
BULGULAR

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan o6grencilerin LK egzersizlerin boy uzamasi
on dlgumler Gzerinde anlamli bir farkhlik olup olmayacagini belirlemek igin iliskisiz

Olcimler icin Mann Whitney U-Testi sonuglari tablo 1’de verilmigtir.

Tablo 1

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin boy uzamasi ilk 6lgim Puanlarina Goére

U-Testi Sonucu

Grup n sira ortalamasi sira toplami U p
Deney 15 15.27 229.00 109.00 .884
Kontrol 15 15.73 236.00

Tablo 1 incelendiginde deney grubunda bulunan égrencilerin LK egzersizlerin
boy uzunluklari 6n olgumleri ortalamasi 144,23, kontrol grubunda bulunan
ogrencilerini ortalamasi puani 144,73 dir. Mann Whitney U-testi sonucu
incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin boy uzunluklari 6n
Olcimlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
variimigtir. (u=109,00, p>.05).

43



Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin boy uzamasi son élgimler Uzerinde
anlamli bir farkhlik olup olmayacagini belirlemek igin iligkisiz dlgimler icin Mann

Whitney U-Testi sonugclari tablo 2'de verilmigtir.

Tablo 2

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin boy uzamasi son élgim Puanlarina

Gore U-Testi Sonucu

Grup n sira ortalamasi sira toplami U p
Deney 15 15.63 234.50 110.00 934
Kontrol 15 15.37 230.50

Tablo 2 Incelendiginde deney grubunda bulunan égrencilerin LK egzersizlerin
boy uzunluklari son dlgimleri ortalamasi 145.50, Kontrol grubundaki 6grencilerin
boy uzunlugu son olgum ortalama puani 146,16 olarak belirlenmigtir. Mann-
Whitney U testi sonuglarina gore, deney ve kontrol gruplarinin Life Kinetik
egzersizleri sonrasindaki boy uzunlugu oOlgimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir. (u=110,00, p>.05).

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin LK egzersizlerin 8 haftalik
antreman sonucunda vucut agirligi én olgim Uzerinde anlamli bir farklilk olup
olmayacagini belirlemek icin iliskisiz olgimler icin Mann Whitney U-Testi

sonuglari tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin 8 haftalik antrenman sonucunda vucut

agirligi ilk 6lgim Puanlarina Goére U-Testi Sonucu

Grup n sira ortalamasi sira toplami U p
Deney 15 17.37 260.00 84.500 .245
Kontrol 15 13.63 204.00

Tablo 3 incelendiginde deney grubunda bulunan égrencilerin LK egzersizlerin 8

haftalik antreman sonucunda vicut agirlig1 6n dl¢gumleri ortalamasi 37.38, kontrol
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grubunda bulunan égrencilerini ortalamasi puani 34.72’dir. Mann Whitney U-testi
sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin vucut agirligi 6n
Olcimlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farkliik olmadigi sonucuna
variimigtir (u=84,500, p>.05).

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin vicut agirligi son dlgumler tzerinde
anlamli bir farkhlik olup olmayacagini belirlemek igin iligkisiz dlgimler icin Mann

Whitney U-Testi sonugclari tablo 4’de verilmigtir.

Tablo 4

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin 8 haftalik antreman sonucunda vicut

agirligi son dlgim Puanlarina Goére U-Testi Sonucu

Grup n sira ortalamasi sira toplami U p
Deney 15 17.50 262.50 82.500 213
Kontrol 15 13.50 202.50

Tablo 4 incelendiginde deney grubunda bulunan égrencilerin LK egzersizlerin 8
haftalik antreman sonucunda vicut agirligi son dlgumleri ortalamasi 38.46,
kontrol grubunda bulunan 6grencilerini ortalamasi puani 35.22°dir. Mann Whitney
U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin vicut
agirligi son olgumlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamh bir farkhlik olmadigi
sonucuna variimistir. (u=82,500, p>.05).

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan ogrencilerin rutin olarak devam yluzme
antramanina ek olarak LK egzersizlerin T-ceviklik testi 6n olcimler Gzerinde
anlamli bir farkhlik olup olmayacagini belirlemek igin iligkisiz dlgumler igin Mann

Whitney U-Testi sonugclari tablo 5’de verilmistir.
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Tablo 5

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin T-geviklik testi ilk dlgim Puanlarina

Gore U-Testi Sonucu

Grup n sira ortalamasi sira toplami U p
Deney 15 12.67 190.00 70.00 .078
Kontrol 15 18.33 275.00

Tablo 5 incelendiginde deney grubunda bulunan 6grencilerin LK egzersizlerin T-
ceviklik testi on olgumleri ortalamasi 15.58, kontrol grubunda bulunan
ogrencilerini ortalamasi puani 16.52’dir. Mann Whitney U-testi sonucu
incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin T-geviklik testi 6n
Olcimlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
varilmigtir. (u=70,00, p>.05).

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin T-¢ceviklik testi son élctimler tzerinde
anlamli bir farkhlik olup olmayacagini belirlemek igin iligkisiz dlgumler igin Mann

Whitney U-Testi sonugclari tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin T-geviklik testi son 6lgum Puanlarina

Gore U-Testi Sonucu

Grup n sira ortalamasi sira toplami U p
Deney 15 16.83 252.50 92.500 407
Kontrol 15 14.17 212.50

Tablo 6 incelendiginde deney grubunda bulunan 6grencilerin LK egzersizlerin T-
ceviklik testi son Olgcumleri ortalamasi 15.58, kontrol grubunda bulunan
ogrencilerini ortalamasi puani 15.20'dir. Mann Whitney U-testi sonucu
incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin T-geviklik testi son
Olcimlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
variimistir. (u=92,500, p>.05).

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin Primeter Lenght, Area Gap Percentage

(Estimation), Medium Speed, Medium Equilibrium Center-AP, Medium
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Equilibrium Center-ML 6n 0Olgim oOlgimler Uzerinde anlamli bir farklilik olup
olmayacagini belirlemek igin iligkisiz 6lgimler icin Mann Whitney U-Testi

sonuglari tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin Primeter Lenght, Area Gap Percentage
(Estimation), Medium Speed, Medium Equilibrium Center-AP, Medium

Equilibrium Center-ML 6n 6lgim Puanlarina Gore U-Testi Sonucu

Degiskenler sira sira
Grup n ortalamasi toplami U p

Primeter Lenght Deney 15 16.53 248.00 97.000 .520
Kontrol 15 14.47 217.00

Area Gap Deney 15 14.73 221.00 101.00 .633

Percentage

(Estimation) Kontrol 15 16.27 244.00

Medium Speed Deney 15 16.20 243.00 102.00 .663
Kontrol 15 14.80 222.00

Medium Deney 15 16.80 252.00 93.00 .419

Equilibrium

Center-AP Kontrol 15 14.20 213.00

Medium Deney 15 18.80 282.00 63.00 0.40

Equilibrium

Center-ML Kontrol 15 12.20 183.00

Tablo 7 incelendiginde deney grubunda bulunan égrencilerin LK egzersizlerin
Primeter Lenght 6n Olgumleri ortalamasi 181.02, kontrol grubunda bulunan
ogrencilerini ortalamasi puani 176.04’dir. Mann Whitney U-testi sonucu
incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin Primeter Lenght 6n
Olcimlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
variimigtir.  (u=97,00, p>.05). Deney grubunda bulunan &grencilerin LK

egzersizlerin Area Gap Percentage (Estimation) 6n Ol¢cimleri ortalamasi -4.09,
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kontrol grubunda bulunan égrencilerini ortalamasi puani -3.18’dir. Mann Whitney
U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin Area Gap
Percentage (Estimation) on olgumlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir
farkhlik olmadigi sonucuna varilmigtir. (u=101,00, p>.05). Deney grubunda
bulunan 6grencilerin LK egzersizlerin Medium Speed 6n dl¢gimleri ortalamasi
5.46, kontrol grubunda bulunan 6grencilerini ortalamasi puani -5.86’dir. Mann
Whitney U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin
Medium Speed 6n olgumlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik
olmadidi sonucuna varilmistir. (u=102,00, p>.05). Deney grubunda bulunan
ogrencilerin LK egzersizlerin Medium Equilibrium Center-AP 6n ol¢cimleri
ortalamasi -0.09, kontrol grubunda bulunan o6grencilerini ortalamasi puani -
0.21’dir. Mann Whitney U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK
egzersizlerin Medium Equilibrium Center-AP 6n 6lgimlerinde aldiklari puanlar
arasinda anlamh bir farkhlik olmadigi sonucuna varilmistir. (u=93,00, p>.05).
Deney grubunda bulunan 6grencilerin LK egzersizlerin Medium Equilibrium
Center-ML 6n olcumleri ortalamasi -0.11, kontrol grubunda bulunan 6grencilerini
ortalamasi puani -0.60’dir. Mann Whitney U-testi sonucu incelendiginde deney
ve kontrol grubu LK egzersizlerin Medium Equilibrium Center-ML 6n 6lcimlerinde
aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farkliik oldugu sonucuna variimistir.
(u=63,00, p<.05).

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin Primeter Lenght, Area Gap Percentage
(Estimation), Medium Speed, Medium Equilibrium Center-AP, son 6lcim
Olcimler Uzerinde anlamli bir farkhlik olup olmayacagini belirlemek igin iliskisiz

Olcimler icin Mann Whitney U-Testi sonuglari tablo 8’de verilmigtir.
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Tablo 8

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin Primeter Lenght, Area Gap Percentage
(Estimation), Medium Speed, Medium Equilibrium Center-AP son 0&lgim

Puanlarina Gore U-Testi Sonucu

Degiskenler Sira Sira
Grup n Ortalamasi Toplami U p

Primeter Lenght Deney 15 16.20 243.00 102.00 .663
Kontrol 15 14.80 222.00

Area Gap Deney 15 13.73 206.00 86.00 272

Percentage

(Estimation) Kontrol 15 17.27 259.00

Medium Speed Deney 15 16.20 243.00 102.00 .663
Kontrol 15 14.80 222.00

Medium Deney 15 15.20 228.00 108.00 .852

Equilibrium

Center-AP Kontrol 15 15.80 237.00

Tablo 8 incelendiginde deney grubunda bulunan 6grencilerin LK egzersizlerin
Primeter Lenght son odlgumleri ortalamasi 143.00, kontrol grubunda bulunan
ogrencilerini ortalamasi puani 149.87'dir. Mann Whitney U-testi sonucu
incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin Primeter Lenght son
Olcimlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadi§i sonucuna
variimistir. (u=102,00, p>.05). Deney grubunda bulunan &grencilerin LK
egzersizlerin Area Gap Percentage (Estimation) son olgumleri ortalamasi -7.33,
kontrol grubunda bulunan 6grencilerini ortalamasi puani -5.68’dir. Mann Whitney
U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin Area Gap
Percentage (Estimation) son dl¢gumlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamh bir
farkhlik olmadigi sonucuna varilmistir. (u=86,00, p>.05). Deney grubunda
bulunan ogrencilerin LK egzersizlerin Medium Speed son olgumleri ortalamasi
4.76, kontrol grubunda bulunan ogrencilerini ortalamasi puani -4.99°dir. Mann
Whitney U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin
Medium Speed son Ol¢gimlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamh bir farklilik

olmadigi sonucuna varilmigtir. (u=102,00, p>.05). Deney grubunda bulunan
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ogrencilerin LK egzersizlerin Medium Equilibrium Center-AP son ol¢imleri
ortalamasi -0.31, kontrol grubunda bulunan ogrencilerini ortalamasi puani -
0.39°dir. Mann Whitney U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK
egzersizlerin Medium Equilibrium Center-AP son Olgumlerinde aldiklari puanlar
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna varilmistir. (u=108,00, p>.05).

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan &égrencilerin LK egzersizlerin Medium
Equilibrium Center-ML son o6lgim puanlari arasinda anlamh bir farkhlik olup
olmayacagini belirlemek igin tek yonlu kovaryans analiziANCOVA) sonuglari

tablo 9'da verilmistir.

Tablo 9

Deney ve Kontrol Grubu LK egzersizlerin Medium Equilibrium Center-ML son

Olgim Puanlarina gére ANCOVA sonuglari

Varyansin Kareler Kareler

Kaynagi Toplami sd Ortalamasi F p
Ontest 0.98 1 0.98 0.453 507
Grup 0.140 1 0.140 0.647 428
Hata 5.822 27 0.216

Toplam 6.953 30

*p<.05

ANCOVA sonuglari incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin Medium Equilibrium Center-ML 6n 6l¢gim puanlarina gére dizeltiimis
son test puanlari arasinda anlamli bir farkin olmadigi sonucuna ulasiimistir (F
(1,27) = 0.647, p<.05). Baska bir anlatimla deney ve kontrol gruplarinin son test
puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmamisir. Bu sonuca gore, LK egzersizlerin
uygulamasinin 6grencilerin Medium Equilibrium Center-ML 6l¢timleri tGzerinde

anlamli bir etkiye sahip olmadigi gorulmektedir.
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Tablo 10

Deney ve Kontrol Grubu Ceviklik On Test - Son Test Puanlarinin Wilcoxon isaretli

Siralar Testi ile Kargilastiriimasi

N Sira Sira 7 0
Ortalamasi Toplami
Kontrol Grubu  Negatif 10 6.65 66.50
Pozitif  5b 10.70 53.50 -369 0.712
Esit 0
Deney Grubu Negatif 132 8.46 110.00
Pozitif 2b 5.00 10.00 -2.840 0.05*
Esit G
*P<0.05

Tablo 10 incelendiginde LK egzersizlerin, hem deney hem kontrol grubunda 6n

test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur (kontrol grubu icin
z=-0.369, p=0.712; deney grubu icin z=-2.840, p=0.005). Sira ortalamalari ve

toplamlari incelendiginde farkin pozitif siralar yani son test puani lehine oldugu

belirlenmistir. Bu durum, o6grencilerin uygulama surecinde LK egzersizlerin

ceviklik becerilerinde gelisim gosterdiklerini ortaya koymaktadir.
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Tablo 11

Deney ve Kontrol Grubu Denge Alt Boyutlari Arasinda On Test - Son Test

Puanlarinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi ile Kargilagtiriimasi

Son . Sira Sira
Test-On Ortalamasi  Toplami
Test N P z p
Perimeter Negatif 10Qa 9.50 95.00
Lenght Kontrol Pozitif &b 5.00 25.00
Grubu Esit 0c -1.988 0.047
Negatif 132 8.54 111.00
Pozitif 2b 4.50 9.00
Deney , -
Grubu Egit 0c 2.897 0.004
Area Gap ; )
Percentage Negatif 8.64 95.00  1.988 0.047
(Estimation) KR Pozitif 4 6.25 25.00
Grubu Esit 0
Negatif 12 8.17 98.00
Pozitif 3 7.33 22.00
Deney , -
Grubu Egit 0 2158 0.031
Medium Speed Negatif 12 8.00 96.00
Pozitif 3 8.00 24.00
Kontrol Esit N
Grubu ¥ 0 2.045 0.41
Negatif 10 9.50 95.00
Pozitif 5 5.00 25.00
Deney , -
Grubu Esit 0 1.088 0.047
Medium Negatif 10 6.90 69.00
Equilibrium Pozitif
Cdutbrien ozitif 4 9.00 36.00
Kontrol Esit -
Grubu ¥ 1 1.036 0.300
Negatif 9 7.56 68.00
Pozitif 6 8.67 52
Deney , -
Grubu Esit 0 0454 0.646
Medium Negatif § 8.75 70.00
Eguilibrium Pozitif
coutbrT ozitif 7 7.14 50.00
Kontrol Esit -
Grubu ¥ 0 0.568 0.570
Negatif 5 5.00 25.00
Pozitif 10 9.50 95.00
Deney , -
Grubu Esit 0 1.988 0.047
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Tablo 11’ye gore, deney ve kontrol gruplarinin " Perimeter Lenght”, " Area Gap

Percentage
(Estimation)”, " Medium Speed ", " Medium Equilibrium Center-AP " ve " Medium

Equilibrium Center-ML " alt boyutlarinda 6n test ve son test puanlari
arasinda Kkarsilastiriildiginda bazi anlamh farkhliklar oldugu goértulmektedir.
Perimeter Lenght alt boyutunda, hem deney hem kontrol grubunda 6n test ve son
test puanlari anlamli bir fark bulunmustur (kontrol grubu igin z=-1.988, p=0.047;
deney grubu icin z=-2.897, p=0.004). Sira ortalamalari ve toplamlari
incelendiginde farkin pozitif siralar yani son test puani lehine oldugu
belirlenmistir. Bu durum, ogrencilerin uygulama surecinde Perimeter Lenght
becerilerinde gelisim gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Area Gap Percentage
(Estimation) alt boyutunda da hem deney hem kontrol grubunda 6n test ve son
test puanlar arasinda anlaml fark oldugu gézlenmistir (kontrol grubu icin z=-
1.988, p=0.047; deney grubu icin z=-2.158, p=0.031). Sira ortalamalari ve
toplamlari incelendiginde farkin pozitif siralar yani son test puani lehine oldugu
gordlmustir. Bu sonuglar, 6grencilerin uygulama sureci sonunda Area Gap
Percentage (Estimation) alt boyutunda yeni kazanimlar elde ettiklerini
gostermektedir. Medium Speed alt boyutunda, hem deney hem kontrol grubunda
On test ve son test puanlari arasinda anlamh bir fark bulunmustur (kontrol grubu
icin z=-2.045, p=0.041; deney grubu i¢in z=-1.988, p=0.047). Sira ortalamalari ve
toplamlari incelendiginde farkin pozitif siralar yani son test puani lehine oldugu
gorilmustir. Bu sonug, 6grencilerin Medium Speed becerilerinde uygulama
sureci sonunda gelisme sagladiklarini gostermektedir. Medium Equilibrium
Center-AP alt boyutunda, deney ve kontrol gruplarinda 6n test ve son test
puanlari arasinda anlamh bir fark bulunmamigtir (kontrol grubu igin p=0.300;
deney grubu icin p=0.646). Bu durum, uygulama surecinin bu alt boyutta
ogrencilerin becerilerine anlamh bir katki saglamadigini gostermektedir. Medium
Equilibrium Center-ML alt boyutunda ise deney grubunda 6n test ve son test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunurken (z=-1.988, p=0.047), kontrol
grubunda anlamli bir fark bulunmamistir (p=0.570). Deney grubunda farkin pozitif
siralar yani son test puani lehine oldugu gorulmektedir. Bu sonug, deney

grubundaki 6grencilerin uygulama surecinde Medium Eguilibrium Center-ML
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becerilerinde gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir. Kontrol grubunda ise
anlamli bir degisim gozlenmemigtir. Bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde,
deney grubundaki uygulamanin 6grencilerin bazi alt boyutlarda performanslarini
artirmada kontrol grubuna gore daha etkili oldugu soylenebilir. Ancak bazi alt
boyutlarda (6rnegin Medium Equilibrium Center-AP) her iki grupta da anlaml bir
fark gézlenmemistir. Bu durum, uygulamanin tim alt boyutlarda ayni dizeyde

etkili olmadigini gostermektedir.

54



Bolim 5
Sonug, Tartisma ve Oneriler

Life Kinetik egzersizleri, fiziksel aktiviteler araciligiyla beyin geligimini
hedefleyen, ayni anda hem gorsel hem de zihinsel gorevleri iceren ve beyin
hlcreleri arasinda yeni sinaptik baglarin olusumunu destekleyen bir sistemdir. Bu
egzersizler, bireyin dikkat sudresini artirmayi, problem ¢dézme yetenegini
gelistirmeyi, reflekslerini hizlandirmayi, denge ve koordinasyon becerilerini
iyilestirmeyi ve Ozellikle sporcularin stresle basa ¢ikma kapasitelerini
guclendirmeyi amaclar. Life Kinetik, Uc¢ temel prensibe dayali olarak
uygulanmaktadir. ilk unsur, viicudun cevresel uyarilara karsi esnek ve etkili
sekilde kontrol edilmesini igerir; bu sayede birey uygun tepkiler verebilme
yetenegi kazanir. ikinci unsur ise, bedensel koordinasyonun temelinde yer alan
gorsel algi sistemine yoneliktir. Son olarak, bilissel yeteneklerin gelistiriimesi
hedeflenmekte, bu kapsamda dikkat, hafiza, karar verme ve zihinsel esneklik gibi
zihinsel sireclerin desteklenmesi saglanmaktadir (Mugan, 2019).

Literatirde yizme sporcularinda LK egzersizlerinin, boy, kilo, denge ve
ceviklik tzerine etkisini inceleyen bir calismaya ulasilamamistir. Bu arastirma,
yuzme egitimi alan erkek sporculara uygulanan sekiz haftallk LK egzersiz
programinin; boy uzunlugu, vicut agirhgi, ceviklik (T-Ceviklik Testi) ve denge
(Prokin Tecno Body cihazi ile dlgulen statik denge) gibi bazi motorik beceriler
uzerindeki etkilerini incelemistir.

Arastirma bulgularina gére, yizme antrenmanlari ile birlikte uygulanan 8 haftalik
LK egzersiz programinin 11-14 yas erkek yluzme sporcularindan bazi motor
beceriler Uzerinde etkisinin gruplar arasinda istatiksel olarak anlamh fark
olmadigi tespit edilmistir.
Bu arastirmanin sonucunda, sekiz haftalik Life Kinetik egzersiz programinin,
yuzme egitimi alan 11-14 yas grubu erkek g¢ocuklarda asagidaki sonuglara yol
actigi belirlenmigtir:
e Boy uzunlugu ve vicut agirhgi: LK egzersizlerinin bu parametreler
uzerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigi goéralmuastir. Bu
durum, antropometrik gelisimin daha ¢ok uzun doénemli etkilesimler

sonucunda ortaya ¢iktigini gostermektedir. Mann Whitney U-testi sonucu
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incelendiginde deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin boy uzunluklari on
Olcimlerinde aldiklari puanlar ve deney ve kontrol grubu LK egzersizlerin
boy uzunluklari son dlgumlerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli bir
farklihk olmadigi sonucuna variimigtir.

Mann Whitney U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol grubu LK
egzersizlerin vicut agirhgr 6n élgimlerinde ve deney ve kontrol grubu LK
egzersizlerin vacut agirhgr son olgimlerinde aldiklari puanlar arasinda
anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna variimigtir.

Ceviklik: T-Ceviklik Testi sonuclarina gore LK egzersizleri ile desteklenen
deney grubunda olumlu gelismeler gozlenmigtir. Bu, LK egzersizlerinin
ceviklik Uzerinde potansiyel bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Ancak Mann Whitney U-testi sonucu incelendiginde deney ve kontrol
grubu LK egzersizlerin T-ceviklik testi 6n dl¢cimlerinde ve deney ve kontrol
grubu LK egzersizlerin T-geviklik testi son élgimlerinde aldiklari puanlar
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagiimigtir.

Fakat Deney ve Kontrol Grubu Ceviklik On Test - Son Test Puanlarinin
Wilcoxon isaretli Siralar Testi ile Karsilastirimasi sonucunda kontrol
gurubunda anlaml fark olusmazken deney grubunda anlamli bir farkligin
olustugu sonucuna variimigtir.

Denge: Prokin TecnoBody cihazi ile yapilan statik denge testlerinde
deney ve kontrol grubu arasinda bazi parametrelerde anlamli farka
rastlanirken digerlerinde fark bulunamamistir.

Sonu¢ olarak, Life Kinetik egzersizlerinin Prokin TecnoBody cihazi ile
yapilan Olgumlerin Perimeter Lenght alt boyutunda ve Area Gap
Percentage (Estimation) alt boyutunda etkileri oldugu, ancak bu etkilerin
daha da belirgin hale gelmesi icin egzersiz programlarinin suresinin ve
kapsaminin artirilmasi gerektigi sOylenebilir.

Bu calismadan elde edilen bulgularin bir kisminin daha énce yapiimis

arastirmalarla ortustigu, bazi parametrelerde ise ayristigi gortlmektedir. Ortaya

cikan farkliliklarin, katihmci sporcularin antrenman sureleri, yas araliklari ve

vucut agirligi gibi bireysel degiskenliklerden kaynaklanabilecegi dusunulmektedir
(Peker, 2014).
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Mevcut literatur tarandiginda, Kurt ve calisma arkadaglarinin gergeklestirdigi
arastirmada, 10-14 yas arasi elit badminton sporcularina uygulanan badminton
antrenmanlarina ek olarak yapilan 8 haftalik life kinetik egzersizlerinin bazi
koordinatif beceriler Uzerindeki etkileri incelenmistir. Bu arastirmanin sonucunda
ceviklik, denge, hiz ve reaksiyon suresi bakimindan gruplar arasinda istatistiksel
acgidan anlamh bir fark bulunmamistir (Kurt, 2022).

Benzer sekilde, Geng’in yaptigi bir aragtirmada, 11-14 yas grubundaki tekvando
sporcularina haftada iki gin 30’ar dakikalik sureyle 8 hafta boyunca uygulanan
LK antrenmanlarinin geviklik Gzerinde anlamli bir etkisi olmadigi saptanmigtir
(Geng, 2019).

Bagka bir calismada ise, 12-14 yas grubunda yer alan eskrim sporcularina
haftada iki kez 20 dakikalik surelerle toplamda 12 hafta boyunca uygulanan LK
egzersizlerinin, ceviklik performansinda kayda deger bir ilerleme saglamadigi
belirlenmistir (Mugan, 2019).

Farkl bir arastirmada ise, yaslari 18 ile 26 arasinda degisen Universite o0grencisi
erkek ve kadin katilimcilara uygulanan life kinetik antrenmanlari sonucunda,
antrenman 6ncesinde alinan flamingo denge testi verileri ile antrenman sonrasi
elde edilen veriler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark oldugu tespit
edilmistir (Coban, 2019).

Yine benzer bir gcalismada, yas ortalamasi 12,75 + 1,36 olan ve yaz spor okuluna
futbol bransinda kayit yaptirmis erkek gocuklar Uzerinde yaruttlen 8 haftalik life
kinetik egzersizlerinin koordinatif beceriler Uzerindeki etkisi degerlendirilmis, 6n
test sonuglari kontrol grubunun denge testleriyle karsilastirildiginda deney
grubunun anlamlh sekilde daha yUksek degerler gosterdigi ortaya konmustur
(Peker, 2014).

Kayis (2023) tarafindan yapilan bir diger arastirmada ise, 11-13 yas arasindaki
cocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin denge, esneklik, hiz, reaksiyon
suresi, surat ve geviklik gibi bazi koordinasyon 6zellikleri Uzerinde olumlu etkiler
yarattigi gértlmastur.

Bu arastirmaya benzer bigcimde gercgeklestirilien bir bagka c¢alismada, Vural'in
(2016) 17 yasindaki erkek geng basketbolcular Gzerinde yaptidi ¢calismada, life
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kinetik antrenmanlarinin denge performansini anlamli dizeyde etkilemedigi
belirlenmistir.

Yildirrm’in (2022) de yaptidi bir galismada 8 haftalik life kinetik antrenmani alt
boyutlari olan sedanter erkeklerin 6z guven, dikkat ve psikolojik beceri duzeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu ylizden sekiz hafta
boyunca uygulanan life kinetik antrenmaninin sedanter erkeklerde 6z guven,
dikkat ve psikolojik beceri duzeylerini artirmada olumlu bir etkisinin olmadigi
sonucuna varilabilir.

Tascr’'nin (2019) yilinda gergeklestirdigi bu arastirmada, 6-12 yas araligindaki
sporcularin koordinasyon becerilerini degerlendirmek amaciyla uygulanan
koordinasyon parkuru gegis testinde elde edilen veriler dogrultusunda, baslangi¢
Olcimlerinde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigi goériimustir. Ancak Life Kinetik beyin egzersizi programinin 8
seanslik bir surede uygulanmasinin ardindan, koordinasyon parkuru gegis testi
Oncesi ve sonrasi yapilan karsilastirmalar sonucunda, deney grubunun 6n test
ve son test puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamh bir fark ortaya ¢ikmistir.
Farkli bir calismada, okguluk sporculari Uzerinde uygulanan Life Kinetik
antrenmanlarinin performans, dikkat diizeyi ve el-g6z koordinasyonu Uzerindeki
etkileri degerlendirilmistir. Yapilan biligsel olgumlerde sure bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik gézlemlenmigken, performansa iligkin
yapilan degerlendirmelerde ise atis isabet orani ve hata puanlarl agisindan
anlamli bir fark belirlenememistir (Yasara, 2018).

Polonya Kadinlar Futbol Ligi'nde mucadele eden AZS PSW Biala Podlaska
takiminin kadrosunda bulunan 18 futbolcuya, 12 hafta suresince haftada iki kez
uygulanan Life Kinetik antrenmanlarinin ardindan elde edilen verilerde; ritim
(dominant ve dominant olmayan ayaklarla muzik esliginde top sektirme) ve
kinestetik ayriimama (dominant ya da olmayan ayakla hedefe sut atma)
becerilerinde, 6zellikle dominant olmayan ayakta anlamli gelismeler tespit
edilmigtir (Buraczewski, 2016).

Aydin (2024) tarafindan gergeklestirilen ¢calismada, 11-14 yas araligindaki lise
ogrencilerine uygulanan Life Kinetik antrenmanlarinin, 6égrencilerin reaksiyon

surelerini kisalttigi, denge ve el-g6z koordinasyonu becerilerini daha belirgin
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sekilde gelistirdigi sonucuna ulasiimistir. Arastirma kapsaminda uygulanan Life
Kinetik egzersizlerinin, ogrencilerin dikkat duzeylerinde artig sagladigi, dogru
yanit sayisini artirdigi ve bos birakilan cevap sayisini azalttigi belirlenmistir. Bu
bulgular, Life Kinetik antrenmanlarinin lise ¢agindaki bireylerin motorik ve biligsel
yetilerini olumlu yonde gelistirdigini ortaya koymustur.

Moka ve ark. (1992) yapilan bir arastirmada, kadin hokey sporculari Gzerinde Life
Kinetik reaksiyon antrenmanlarinin etkisi degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular,
bu antrenmanlarin sporcularin reaksiyon sureleri Uzerinde olumlu etkiler
yarattigini ortaya koymustur. S6z konusu calisma, Life Kinetik reaksiyon
antrenmanlarinin hokey oyuncularinin performans gelisiminde kayda deger bir
katki sagladigini gostermektedir.

Tenis sporculari  Uzerinde gercgeklestirilen g¢alismada, Life Kinetik
antrenmanlarinin geng tenisgilerin denge becerileri Uzerinde olumlu etkiler
sagladigini ortaya koymuslardir. Bu bulgular, Life Kinetik egzersizlerinin pek ¢ok
spor dalinda denge becerileri Gzerinde olumlu katkilar sundugunu géstermektedir
(Peker, 2016).

Ozsengezer (2022), 10 ila 14 yaslari arasindaki hafif diizeyde zihinsel yetersizligi
olan bireylerde life kinetik uygulamalarinin algi, goérsel hafiza, dikkat,
koordinasyon ve denge becerilerine olan etkilerini arastirmistir. Yapilan
calismada Center of Pressure (CP) dlgum sonuglari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik belirlenmemigtir.

Koyun'un 2024 yilinda yaptigi arastirmada, 10-12 yas araliginda badminton
sporu ile ilgilenen ¢ocuklarin yer aldigi calismada, deney ve kontrol gruplarina
uygulanan Life Kinetik egzersizlerinin 6n test ve son test sonuclar
kargilagtinimistir. Gruplar arasi yapilan degerlendirmede, dikkat dlgumlerine ait
On test ve son test puan farklarinin ortalamalari incelendiginde, istatistiksel olarak
anlamli bir farkin ortaya ¢iktigi belirlenmistir.

Yaslari 10-14 arahdindaki 44 tenis sporcusuna 12 hafta suresince, haftada 3 gun
ve her biri 90 dakika olacak sekilde life kinetik egzersizleri uygulanmistir. Bu
egzersizlerin sporcularin biligssel ve motor becerilerine etkisi incelenmigtir. Deney
ve kontrol gruplarina ait surat, dikey sigcrama, geviklik ve el pence kuvveti

testlerinin 6n ve son test sonuclari degerlendirildiginde, aralarinda istatistiksel
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olarak anlamli farklar bulundugu belirlenmistir. Ayrica, ¢alisma grubu ile kontrol
grubu karsilastinildiginda da anlamli diizeyde farklar gézlemlenmis ve uygulanan
life kinetik egzersizlerinin sporcularin biligsel ve motor becerilerini olumlu sekilde
etkiledigi sonucuna ulagiimistir (Buyuktas, 2021).
Gokbel ve arkadaslari tarafindan yapilan arastirmada, 14-16 yas araligindaki
teniscilere 10 hafta boyunca haftada 3 giin sireyle uygulanan beyin temelli beceri
¢alismalarinin, sporcularin geviklik ve dikkat dizeylerinde olumlu gelismelere yol
actigi belirlenmigtir (Gokbel, 2022).
Kocaoglu tarafindan gergeklestirilen calismada, life kinetik egzersizlerinin kadin
voleybolcularin reaksiyon suresi ve becerileri Uzerindeki etkileri incelenmistir.
Arastirmada, life kinetik egzersizi yapan grup ile yalnizca rutin voleybol
antrenmani uygulayan grup arasinda manset pas, reaksiyon ve smag tekniklerine
ait 6n ve son test sonuclari agisindan istatistiksel olarak anlamh bir fark
bulunmamistir. Ancak, voleybol antrenmanlarina ek olarak yapilan life kinetik
egzersizlerinin servis ve parmak pas gibi teknik becerilerin gelisiminde etkili
olabilecegi belirtilmigtir (Kocaoglu, 2022).
Yarimkaya ve arkadaslari tarafindan yuratilen ¢alismada, 12-14 yas grubundaki
atletizm sporcularina uygulanan 12 haftalik surat antrenmanlarinin dikkat
duzeyleri Uzerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda, uygulanan
antrenman programinin sporcularin dikkat becerilerini olumlu yonde gelistirdigi
tespit edilmigtir (Yarimkaya, 2015).
Yildinm tarafindan 14-16 vyas araligindaki hokey sporculari Uzerinde
gerceklestirilen arastirmada, 10 hafta suresince haftada 2 guin ve her biri 45
dakika olarak uygulanan Life Kinetik antrenmanlarinin beceri dizeyleri ve
psikolojik degiskenler Uzerindeki etkileri degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda, Life Kinetik ve beceri antrenmanlarinin sporcularin teknik beceri
gelisimlerini, 6zguvenlerini, dikkat duzeylerini ve psikolojik performanslarini
olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir (Yildirim, 2021).

Yapilan literatir taramasi incelendiginde, Life Kinetik egzersizlerinin
motorik ve bilissel beceriler tizerindeki etkilerine yonelik farkli yas gruplarinda ve
cesitli spor branslarinda gercgeklestirilen calismalarin sonuclari dikkat ¢ekicidir.

Bu caligmalar genel olarak hem bireysel hem de takim sporlariyla ilgilenen
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katilimcilar Uzerinde yurutulmus olup, elde edilen bulgular gesitli yonlerden
anlamhlik géstermektedir. Ozellikle bireysel sporlarda yapilan arastirmalarda
(6rnegin tenis, yuzme, okguluk, tekvando, eskrim gibi), Life Kinetik egzersizlerinin
koordinasyon, dikkat, denge, sirat ve reaksiyon siresi gibi parametreler tizerinde
anlaml etkiler yarattigina dair glglu bulgular elde edilmistir. Ornegin, Buyiktas
(2021) tenis sporculari Uzerinde yaptigi ¢alismada bilissel ve motor becerilerde
anlamli gelismeler oldugunu tespit etmigtir. Benzer sekilde, Tasci (2019)
yuzluculer Uzerinde vyaptidi calismada koordinasyon becerilerinde olumlu
gelismeler gozlemlemistir. Kayis (2023) ve Gokbel (2022) gibi arastirmalar da
bireysel spor yapan genclerde dikkat ve koordinasyon Uzerinde anlaml etkiler
tespit etmistir. Buna karsilik, bazi bireysel sporlarda (6rnegin eskrim, tekvando)
ceviklik gibi belirli parametreler agisindan anlamh farkliliklar gézlemlenmemistir
(Genc ve Mugan, 2019). Takim sporlarina yonelik calismalarda ise daha
karmasik ve heterojen sonuclar dikkat cekmektedir. Ornegin, Kocaoglu (2022)
tarafindan kadin voleybolcularla yapilan arastirmada bazi teknik beceriler
(6rnegin servis ve parmak pas) Uzerinde Life Kinetik egzersizlerinin olumlu etkileri
olabilecegi vurgulanmis, ancak reaksiyon ve smag gibi alanlarda anlaml farklilk
saptanmamistir. Benzer sekilde, Kurt (2022) badminton oyunculariyla yaptigi
calismada ceviklik, denge ve hiz gibi parametrelerde anlamli fark bulunmadigini
belirtmistir. Ote yandan, takim sporlarinda da bazi olumlu sonuglara ulagiimistir.
Ornegin, Aydin (2024) lise 6grencileriyle yapti§i ¢calismada dikkat diizeylerinde
ve el-géz koordinasyonunda anlamli gelismeler tespit etmis, Mokha (1992) hokey
sporculari Uzerinde reaksiyon surelerinin gelistigini ortaya koymustur. Ayrica,
Peker ve Taskin (2016) tenis gibi bireysel sporda yer alan sporcularda denge
gelisimi acisindan olumlu etkiler bulmustur. Bu c¢alismalarin genel
degerlendirmesi yapildiginda, Life Kinetik egzersizlerinin 6zellikle bireysel
sporlarla ugrasan bireylerde (tenis, yuzme, okguluk gibi) biligsel ve motor
beceriler Uzerinde daha belirgin ve istatistiksel olarak anlamh etkiler yarattig
sdylenebilir. Takim sporlari s6z konusu oldugunda ise sonuglar daha degisken
olup, bazi beceri alanlarinda anlamli gelismeler saglanmasina ragmen, bu

etkilerin tum parametreler igin genellesmedigi gozukmektedir.
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Bu dogrultuda sonug olarak: Life Kinetik egzersizlerinin etkisi, spor dalinin
dogasina ve bireyin spora katilim bicimine gore degiskenlik gostermektedir.
Ozellikle bireysel spor branglarinda, sporcularin bireysel dikkat, denge ve
koordinasyon gibi yetilerini gelistirmeye yonelik etkileri daha belirgin sekilde
gozlemlenmektedir. Takim sporlarinda ise daha ¢ok teknik becerilerin gelisimine
katki sagladigi, ancak tim performans parametreleri Uzerinde ayni dlizeyde etkili
olmadidi anlasiimaktadir. Bu nedenle, Life Kinetik egzersizleri uygulanacak
programlarin, hedef kitlenin spor bransi, yasi ve gelisim duzeyi gibi 6zellikler
dikkate alinarak sekillendirilmesi gerekmektedir. ileri diizey arastirmalarda, bu
farkhliklarin nedenleri daha detayli sekilde ele alinarak, Ozellikle takim
sporlarinda antrenmanlarin bireysel farkliliklara gore nasil daha etkili hale
getirilebilecedine  yonelik modellemeler yapilmasinin  faydali  olacagi

dusunulmektedir.
ONERILER

Calismamizin sonucunda elde ettigimiz sonuglarla birlikte bakildiginda
bundan sonra Life Kinetik egzersizlerinin etkisinin incelenmesi Uzerine yapilacak

arastirmalar icin arastirmacilara asagidaki oneriler yapilabilir.

o Gelecekte yapilacak olan g¢alismalarda, LK egzersizlerinin farkl yas
kategorileri ve daha uzun sureli antrenman programlari uygulanabilir.

e Koordinasyon, dikkat, tepki suresi gibi bilissel becerilerle birlikte denge
Olcimleri de igceren butuncul degerlendirme yontemleri kullanilabilir.

e Nitel veri toplama yontemleri ile ¢ocuklarin gelisimleri daha kapsamli
analiz edilebilir.

¢ Antrenman Suresi Uzatilmali: Life Kinetik programlarinin en az 8 haftadan
daha uzun sirede uygulanmasi, motor beceriler Uzerindeki etkilerin daha
net bicimde gozlemlenebilmesine imkan taniyabilir.

e LK egzersizlerinin biligsel yonleriyle etkisini 6lgmek amaciyla, dikkat ve
kisa sureli bellek gibi parametreler de dahil edilebilir.

e Yuzme diginda farkli branglarda (futbol, basketbol, atletizm vb.) LK
egzersizlerinin etkileri karsilastirmali olarak degerlendirilebilir.
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LK egzersizlerinin bireyler Gzerindeki etkisi hakkinda farkindalik artiriimal

ve programin daha da yayginlastiriilmasi saglanabilir.
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