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OZET

10-14 Yas Grubu Teniscilerde Life Kinetik Egzersizlerinin Biligsel ve Motorsal

Beceriler Uzerindeki Etkilerinin incelenmesi (Adana Ili Ornegi)

Life kinetik, mental kapasiteyi ve hareket kabiliyetini gelistirme {izerine temellendirilmis eglenceli
bir takim egzersizlerden meydana gelmektedir. Life kinetik antrenmani zorlu ve karmagsik hareketleri
6grenip uygulayabilmek icin beyni etkin bigimde galistirir ve bundan dolay1 beynimizde yeni baglantilar
olusturmaya yarayan bir egzersiz yontemi olarak bilinmektedir. Bu arastirmanin amaci; tenis branginda life
kinetik egzersizlerinin motorsal beceri ve biligsel beceriler lizerindeki etkilerini incelemektir. Caligmanin
evrenini, Adana ili’'nde bulunan tenisgiler, 6rneklemini de 10-14 yas araliginda aktif olarak yarigmalara
katilan toplam 44 tenis sporcusu kadin 19 (%43,1) yas x=11,63+1,16 yil ve erkek 25 (%56,8) yas
x=11,68+1,21 yil olusturmaktadir. Tenis porcular1 rastgele secilmis ve arastirmamiza katilmayr goniilli
olarak kabul eden, ailelerinden izin alinmis, 10-14 yas araliginda yarismalara katilan sporculardan
olugsmaktadir. Bu sporcular life kinetik ¢calisma grubu (n=23kisi) ve kontrol grubu (n=21kisi) olarak rastgele
bir sekilde iki gruba ayrildiktan sonra egzersiz grubuna 12 hafta siiresince tenis antrenmanlar1 dncesinde
haftada 3 giin ve 90 dakika life kinetik egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubuna tenis antrenmanlari
disinda bagka bir ¢alisma yaptirilmamistir. Aragtirmada kullanilan 6l¢tim araglart; Kigisel bilgi formu,
Emotiv Epoctplus, Emotiv Epoctbeci, Y dinamik denge testi, Blazepood reaksiyon testi, beceri
koordinasyon, ince motor koordinasyon, el-géz koordinasyonu, D2 dikkat, T-Testi (Ceviklik), Illionis
Ceviklik Testi(Ceviklik), durarak uzun atlama testi (yatay sigrama), dikey sigrama testi, ve 20 m. siirat
testleridir. Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi performans 6l¢iim laboratuvarinda ilk 6lgiim
degerleri alinmustir. 12 haftalik egzersiz protokdliiniin sonunda ilk 6l¢iimde alinan tiim testler son 6l¢iimde
de tekrarlanmstir. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi SPSS 21.0 kullanilarak yapilmistir. Verilerin
dagiliminin normal olup olmadigi Shapiro-Wilk testi ile yapilmis ve sonuglarin normal dagilim gosterdigi
goriilmiistiir. Calisma verileri degerlendirilirken sporcularin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, haftalik
antrenman giini, haftalik antrenman saati karsilastirilmasinda betimsel istatistik kullanilmis yilizde, frekans
ve ortalama degerleri alinmistir. On test ve son test dlciimlerinin kendi i¢indeki degisimlerini belirlemek
icin Paiered Sample T Testi, gruplararasi 6n test ve son test Olglimlerine ait degiskenlerin
degerlendirilmesinde ise Independent Sample T Test kullanilmigtir. Sonuglar % 95 giiven araliginda,
p<0.05 ve altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Caligma sonucunda, 3 ay (12 hafta)
planlanan life kinetik egzersizleri ile tenis sporcularinda motorsal ve biligsel becerilerin gelisimine olumlu
yonde etki ettigi goriilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Life Kinetik, Motorsal Beceri, Biligsel Beceri, Mobil EEG, Dinamik Denge



ABSTRACT

Investigation of the Effects of Life Kinetic Exercises on Cognitive and Motor Skills

in 10-14 Age Group Tennis Players(Sample of Adana Province)

Life consists of a set of fun exercises based on improving kinetic, mental capacity and mobility.
Life kinetic training effectively trains the brain to learn and applies challenging and complex movements
and is therefore known as an exercise method that helps create new connections in our brain. The purpose
of this research is to examine the effects of life kinetic exercises on motor and cognitive skills in tennis.
The universe of the study consists of tennis players in the Adana province, sample a total of 44 tennis athlete
who participated actively in the contest in the range of 10-14 years female 19 (%43,1) aged x = 11,63 +
1,16 years and men 25 (%56,8) age x = 11,68 + 1,21 years. Tennis athletes are randomly selected and
voluntarily enrolled to participate in our research, have received permission from their families, to
participate in competitions were between ages of 10 and 14. After those athletes were randomly divided
into two groups as the life kinetic study group (n = 23 people) and the control group (n = 21 people), the
exercise group was applied 3 days a week and 90 minutes of life kinetic exercises for 12 weeks before
tennis training. Control group did not receice any additional training other than regular tennis practice.
Measurement tools used in research were Personal information form, Emotiv Epoc + plus, Emotiv Epoc +
bei, Y dynamic balance test, Blazepood reaction test, Skill Coordination, Fine Motor Coordination, Hand-
Eye Coordination, D2 attention, T-Test (Agility), lllionis Agility Test (Agility) , Standing Long Jump Test
(Horizontal Jump), Vertical Jump Test, and 20 Meter speed tests. The first measurement values were taken
in the performance measurement laboratory of the Cukurova University Faculty of Sport Sciences. At the
end of the 12-week exercise protocol, all tests taken in the first measurement were repeated in the last
measurement. Statistical evaluation of the data was made using SPSS 21.0. Whether the distribution of the
data was normal or not was done by Shapiro-Wilk test and it was observed that the results showed a normal
distribution. While evaluating the study data, descriptive statistics were used to compare the age, height,
body weight, weekly training day, weekly training hour of the athletes, and percentage, frequency and
average values were taken. Paired Sample T Test was used to determine the changes within the pre-test and
post-test measurements, and the Independent Sample T Test was used to evaluate the variables of intergroup
pre-test and post-test measurements. Results were at 95% confidence interval, values of p <0.05 and below
were considered statistically significant. As a result of the study, it was observed that life kinetic exercises,
which were planned for 3 months (12 weeks), positively affected the development of motor and cognitive
skills in tennis athletes.

Keywords: Life Kinetic, Motor skill, Cognitive Skill, Mobile EEG, Dynamic Balance
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1. GIRIS

Bugiin yapilan ¢ogu c¢alismada spor bilimciler, spor hekimleri ve egitimciler
koordine bir sekilde yaptiklar1 aragtirmalarda daha basarili sporcular yetistirebilmeyi ve
bu yetistirdikleri sporcularin en az efor ile mevcut performansini ¢ikarabilecekleri en
yiiksek seviyeye cikarmayr hedeflemektedirler!. Genellikle yontemsiz etkinlikler
rastlantisal sonuglar getirir. Bu nedenle basariya ulasmak i¢in etkili yontemler
belirlenmelidir. Mevcut sporcu grubuna hitap eden en elverisli ve basar1 oraninin ytiksek
oldugu bir yontemde karar kilmip uygulandiginda varilmak istenen hedefe diger
yontemlere nazaran oldukca az bir zamanda ulasilmas1 miimkiindiir?.

Tenis; dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve becerinin yogun bir sekilde
kullanildig1 bir spor dalidir. Bunun bir sonucu olarak tenis ile alakali konular1 6gretme
esnasinda hazir bulunan ve daha 6nce edinilmis olan becerilerin, daha 6nce taninmayan
ve O0grenimi gerceklesmesi istenilen beceriye aktarimi negatif veya pozitif yonde bir
sonug almaya sebep olabilir. Bu evrede beceri edinimine etkisi olan transfer, psikolojik
faktorler, bireysel farkliliklar, egitim yontemi ve tekrar sayisi gibi birgok faktor vardir®.

Olduk¢a yiiksek bir kondisyon isteyen, hizli oynanan, savunma ve hiicum
pozisyonlar1 esnasinda iyi bir yer tutma ve vurus gerceklestirebilmek icin siirat gerektiren
tenis; aerobik temellerin iizerine kurulu bir anaerobik kuvvet sporu olmustur. Bu spor
daliin kendi karakteristigine uygun cesitli fiziksel, motorik 6zelliklerin 1yi bir sekilde
analiz edilerek bu yapilan analizlerden elde edilen veriler dogrultusunda antrenman plan
diizenlenmesi mevcut performans degerlerinin artmasina yonelik pozitif etki gosterebilir.

Ust seviyede bir tenis¢i olmayr hedefleyen erkek veya kadin sporcularin
cikabilecekleri en iist derecede dayaniklilik, kuvvet, siirat, denge, ceviklik ve reaksiyon,
seviyelerine ulagmalar1 gerekir. Antrenman i¢in planlanan siirenin kayda deger bir
boliimiini fiziksel parametreler ve motor beceri aktivitelerinin daha iyi bir seviyeye
ulasabilmesi i¢in ayrilmasi gerekmektedir.

Giliniimiizde meydana gelen teknolojik gelismelere bagli olarak atletik
performansin ¢ok arttig1 ve buna bagh olarak tenis bransinda da bir takim degisiklikler
yasanmaya basladig1 goriilmustiir. Atletik performansin artmasi ile birlikte oyunun hizi,
temposu ve teknik seviyesi ¢cok artmis ve oyuncularin kisa siireler i¢inde belirli alanda

oyunu, topu ya da rakibi hizli algilayip, ¢abuk diisiiniip dogru karar vermesi gereken bir



brans haline gelmistir. Meydana gelen degisime uyum saglayabilmek icin sporcularin
sporsal verimlerini yiikseltmekte yeni antrenman metodlarint uygulamasi gerekliligi
ortaya ¢ikmis ve bu ihtiyaclarda yeni bir durum meydana getirmistir. Bu da, her
sporcunun miisabaka esnasinda hizli algilama, ¢cabuk karar olusturma islemi sirasinda
aldig1 kararlarin ne kadar dogru oldugunun muhakemesini saglayarak, bilissel faktorlerini
en iist diizeyde devam ettirebilmesidir. Bundan dolay1 sportif verimi arttirmak icin yeni
antrenman metodlariin uygulanmasi diisiintilmiistiir.

Life kinetik antrenman yontemi, sporcularin devamli aktif diisiinmesini saglayan
bir antrenman modelidir®. Life kinetik antrenmanlarinin temel bilesenleri; hareket ve
antrenman bilimi, fonksiyonel anatomi, modern beyin arastirmalart ve fonksiyonel
optometridir (gérme kuvvet ve alaninin 6lgiilmesi)®. Life kinetik antrenmanlarinin genel
etkileri incelendiginde relaksasyon, konsantrasyon, dikkat gibi biligsel 0Ozellikleri
gelistirmesinin yani sira atletik performans unsurlarimi gelistirmekle beraber ayrica
psikolojik (stres, 6zgiiven, kaygi) faktorleri de pozitif yonde etkilemesidir®. Life kinetik
antrenman uygulamalar1 es glidiimlii bir sekilde bransa 6zgili teknik ya da motorik
hareketler ile diislinsel igerikleri biitiin olarak birlestirip, beyinde yeni néron aglar
olusturulmasini saglamaktadir®. Bu durumda kisa zamanda sporcularin algilama, karar
verme, konsantrasyon gibi biligsel performanslarini ayrica hareket unsurunu da
etkilemekle birlikte sporcularin koordinatif yetilerini gelistirip sporcunun sportif
performans verimini arttiracagi diisiiniilmektedir®.

Almanya’da gelistirilen Life Kinetik (LK) egzersizleri, glinlimiizde diinyanin
bircok tilkesinde uygulanan noronsal 6grenme siirecini canlandirarak, yeni beyin aglarim
yapilandirip sinirsel semptomlar1 azaltirken, konsantrasyonu ve gorsel sistemin
performansini iyilestiren bir egitim programi olarak kullanilmaktadir’. Life kinetik tiim
bunlar kisilerin yetenegine gore degisen zorluk seviyesindeki egzersizlerin yardimiyla
basarmaktadir. Kisilerin yetenegi gelistikce LK egzersizlerinin beyni daha fazla
gelistirmek i¢in giderek zorlastirilmasi Onerilmektedir. Performans sporcularinda son
yillarda yapilan caligmalar incelenmis ve LK’in etkileri iizerine literatiirde yapilmis
caligmalar bulunmaktadir. Penka, askeri {iniversite Ogrencileri tiizerinde yaptigi
calismasinda, LK’in denge, goz-el ve goz-ayak koordinasyonu iizerinde etkili oldugunu
tespit etmistir®. Yapilan bir baska ¢alismada, life kinetik egitiminin fonksiyonel beyin

baglanabilirligi tizerindeki etkisini arastirmiglardir. 4 haftalik bir egitim siirecinde 21



katilimci ile ¢alisilmis, test Oncesi ve sonrasi katilimeilarin beyin aktiviteleri FMRI (Anlik
Magnetik Rezonans Goriintiileme) yontemi ile kaydedilmistir. Egitim biiyiik miktarda
motor aktivitesi icermistir. Tiim katilimcilarin sag elini kullandiklar1 tespit edilmis ve bu
yiizden sol el, sol kol ve sol bacaklarin1 daha koordine etmek zorunda kalmislardir. Sonug
olarak; life kinetigin igerdigi, alisilmisin disinda hareket ve gorevlerin, kas kordinasyonu
aktivasyonlar1 nedeniyle beyin bdlgelerinin artan baglanma giicii i¢in ifade edilen beyin
plastisitesini tetikledigini bulmuslardir®. Sportif branslarda life kinetik egzersiz
kullanimina bakilacak olursa siklikla 6grenme, teknik ve taktik gelisime de katki
olusturup olusturulamayacagi lizerinde merak uyandirmaktadir. Karmasik bir sekilde
hareket ederken kisinin kendi bedeninin algisin1 harekete gegirir ve bdylece kinetik ve
vestibiiler sistem egitilir, bu da sporcularin 6zel bir hareket olmadiginda bile belirli

bilissel prosediirleri kullanmalarin1 saglar®®.

Daha spesifik olarak giiresciler veya
Jimnastikgiler gibi spor aktiviteleri sirasinda gorsel ve kinestetik siiregleri birbirine
baglamak zorunda kalan sporcular, kosu gibi baslica kardiyovaskiiler spor aktiviteleri ile
atletlerden daha iyi zihinsel rotasyon performansi sergilemektedir'!. Peker ve Taskin
(2016), life kinetigin bilissel islemler iizerine etkisini arastirdigi ¢alismasini 20 saglikli
atlet lizerinde yapmistir. Calisma grubuna 12 hafta boyunca atletizm antrenmanlarinin
yani sira haftada ti¢ giin 30 dk life kinetik uygulamalari yapilmistir. Caligma grubunun
planlama ve bilissel islem performansinin kontrol grubuna gore istatistiksel agidan daha
yiiksek oldugu bulunmustur??,

Takim sporlari {izerine yapilan bir calismada Buraczewski, Cicirko ve Ciupinska
(2016) Polonya Kadin Futbol Ligi’nde miicadele eden 18 futbolcuya Life Kinetik
antrenmanlarin1 12 hafta boyunca uygulamistir. Yapilan testlerde ritim kullanilarak
(dominant olan ve olmayan bacakla ses esliginde top sektirme) dominant olan ve olmayan
ayak ile hedefe sut testleri yapilmistir. Sonuglar dominant olmayan bacakta anlamli
derecede gelisme oldugunu gdstermistir’®. Sonug¢ olarak arastirmacinin tavsiyesi, life
kinetigin futbol oyuncularinin antrenman programlarina dahil edilmesinin onlarin 6zel
yeteneklerini gelistirmesine katki saglayacagi, bdylece oyun performanslarinin daha iyi
olacag1 yoniinde olmustur®®. Bir baska calismada Vural (2016), life kinetigin geng erkek
basketbolcularin denge, dikkat ve reaksiyon siiresi iizerindeki etkilerini incelemeyi
amacladigi calismasinda denekleri ¢alisma ve kontrol grubu olmak iizere ikiye ayirmistir.

Calisma grubuna 12 hafta boyunca life kinetik uygulamalart yaptirilmistir. Calisma



grubunun isitsel ve gorsel reaksiyon siireleri kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde daha
kisa bulunurken (p<0,05), denge skorlarinda gruplar arasinda istatistiksel anlamda fark
bulunamamustir!®. Literatiir incelendiginde, yapilan bu ¢alismalar life kinetik
antrenmanlarinin, sporcularin motor beceri ve bilissel beceri performanslar tizerindeki
etkisini ayr1 ayr1 belirlemeye yonelik oldugu goriilmiistiir. Literetiir incelendiginde, life
kinetik antrenmanlarinin, hem atletik performans unsurlarini olusturan motorik beceri
performans ve hem de bilissel beceri performanslari iizerine etkisini birlikte belirlemeye
yonelik yapilmadig: goriilmemektedir. Literatiir incelendiginde, overhead (raket sporlar)
branslardan olan tenis, masa tenisi, bedminton vb. spor branslarinda sporcularin mag
boyunca topu takip etmesi gerekmektedir. Ornegin, profesyonel bir tenis sporcusu 220
km. hizla karsidan gelen servis topunu karsilayip rakibin oyun sahasi igerisinde en uzak
noktasina atmak zorunda veya mag¢ boyunca kendi oyun tarzini rakibe kabul ettirebilmek
icin kendi vuruslarindaki iyi noktalar1 rakibin gelistirmeye agik vuruslari iizerine kurmak
zorundadir. Tenisginin, iyi bir performans ortaya koyabilmesi i¢in mag siiresince ;
dikkat, odaklanma, konsantrasyon, motivasyon vb. biligsel becerilerini ve duygu
durumlarini (heyecan, kaygt, stres, korku v.b.) dogru yonetebilmesi ve uyumlanabilmesi
gerekmektedir. Performansini en yiiksek seviyede tutmasi gerekmektedir. Overhead
(raket sporlar1) branglarda, life kinetik antrenmanlarinin, sporcular ile motor beceri
performanst veya biligsel beceri performansit iizerine herhangi bir c¢alisma
bulunamamaistir. Bu alana yol gdsterici olacag diisliniilerek planlanan bu ¢alisma; life
kinetik antrenmanlarinin, 10-14 yas tenisgilerin motorsal ve biligssel performanslari

tizerine etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Hipotezler

H1: Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular tizerinde on- test,
son- test sonuglar1 arasinda motorsal beceriler agisindan anlamli bir farklilik
vardir.

H2: Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular ilizerinde 6n- test,
son- test sonuglari arasinda biligsel beceriler (Alfa, Beta, Teta, Delta, Gama)

skorlar1 agisindan anlamli bir farklilik vardir.



H3:

H4:

H5:

H6:

H7:

H8:

H9:

Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular iizerinde 6n- test,
son- test sonuglar1 arasinda dinamik denge skorlar1 agisindan anlamli bir
farklilik vardir.

Life Kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular {izerinde 6n test-
son test sonuglari arasinda reaksiyon dereceleri agisindan anlamli bir farklilik
vardir.

Life Kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular tizerinde on- test,
son- test sonuglar1 arasinda odaklanma puanlari agisindan anlamli bir farklilik
vardir.

Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular iizerinde 6n- test,
son- test sonuglar1 arasinda dikkat puanlar1 agisindan anlamli bir farklilik
vardir.

Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular iizerinde 6n- test,
son- test sonuglar1 arasinda ¢eviklik dereceleri agisindan anlamli bir farklilik
vardir.

Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular tizerinde 6n- test,
son- test sonuglar1 arasinda siirat dereceleri agisindan anlamli bir farklilik
vardir.

Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular iizerinde 6n- test,
son- test sonuclart arasinda ince motor beceri ve parmak beceri degerleri

agisindan anlamli bir farklilik vardir.

H10: Life kinetik egzersizlerinin 10-14 yas arasindaki sporcular {izerinde 6n- test,

son- test sonuglari arasinda el gz kordinasyonu agisindan anlamli bir farklilik

vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tenis

Tenis, gilinlimiizde diinya capinda ¢ok sayida sporcu ve seyircinin ilgilendigi
popiiler bir spor dalidir. Hem miisabaka amaciyla hem de serbest zaman etkinligi olarak
siklikla tercih edilen ve herkesin hayat boyu oynayabilecegi bir oyundur. Teke tek veya
ikiser kisilik takimlar halinde, kort ad1 verilen, yiizeyi diizgiin ve sert olan ¢im, toprak
veya beton zeminde, orta noktaya yerlestirilmis 91 cm. yliksekligindeki bir filenin (net)
iizerinden karsilikli olarak oynanir'®. Tenis Diinya iizerinde 83 milyondan fazla
oyuncusunun oldugu ve 4000“in iizerinde oyuncunun c¢esitli turnuvalarda performans
sergiledigi bir oyundur®®. Tenis Profesyonelleri Birligi (ATP) ve Bayanlar Tenis Birligi
(WTA) tarafindan diinyanin bir¢ok iilkesinde ¢ok sayida turnuva diizenlenir. Bundan
dolay1r yil igerisinde sporcularin bir¢ok miisabakada kendini gdsterme firsati vardir.
Bunun yani sira tenis; bir serbest zaman sporu olarak her yastan insanin keyifle
yapabilecegi bir spor dali haline gelmistir'’. Tenis miisabakalar1 Uluslararas1 Tenis
Federasyonunun (ITF) belirledigi kurallara gore oynanmaktadir®e,

Tenisteki temel amac; topun oyunda kalmasini saglamak, etkili, kuvvetli ve giicii
ekonomik harcayarak vuruslar yapmaktir. Yapilan her vurusta topun yiiksekligi, hizi,
yonii ve egimi fazlasiyla 6nem tagimaktadir.

Tenis, erkeklerde 3, bayanlarda 2 set iizerinden oynanmaktadir. Her set 6
oyundan, her oyun ise 15-30-40 ve oyun sayist seklindeki 4 sayidan olusmaktadir.
Oyunlarin 5-5 olmasi halinde setler 7’ye, oyunlarin 6-6 olmasi halinde ise Tie-Break
denilen esitligi bozma oyunu oynanir. Bu oyunda ise 1,2,3, ...... 7 seklinde sayilarak 7
say1y1 alan seti kazanmaktadir. Tie-Break 6-6 esitlik halinde ise arada 2 fark oluncaya
dek miisabaka devam etmektedir!®.

Tenisin temelini 2 ana vurus olusturmaktadir:

e Temel Vuruslar;
— Top yere sektikten sonra yapilan vuruslar (forehand, backhand).
— Oyuna baslangi¢ vurusu (servis).
— Topa havadayken yapilan blok vurusu (vole).

e  Yardimci Vuruslar;



— Drop shot (kisa diisiis vurusu).
— Lop (yiiksekten asirtma vurusu).

—  Smag (kiit vurusu)?.

Tenis, mag boyunca ¢ok fazla aralikli kosu egzersizi ve belli araliklarla yapilan
vurus hareketlerini igeren bir spor dalidir. Iyi bir performans igin tenis oyunculari,
gelistirilmis teknik ve iist diizey fiziksel 6zelliklere ihtiya¢ duyarlar?’. Tenis sporunun
yapist ve oyun siiresi dikkate alindiginda; kuvvet, dayaniklilik, hiz-siirat, hareketlilik,
ceviklik, beceri ve koordinasyon gibi biomotor 6zelliklerin tamaminin iist diizey olmasi
gerektigi bilinmektedir. Tek basina bir 6zelligin sporda basari i¢in yeterli olmadig1 bir
gercektir. Bir tenis¢i iist diizey basari i¢in birgok 6zelligi bir arada tasimalidir. Dikkat,
odaklanma, konsatrasyon, beceri, reaksiyon zamani ve algi bunlardan bazilaridir.

Glinlimiizde spor bilimciler, spor hekimleri ve antrendrler sporcularin
performansini ve teknik kapasitelerini arttirabilmek icin ugragmakta, en kisa siirede ve en
az eforu harcayarak en yiiksek performansa ulasmanin yollarini arastirmaktadirlar. Ust
diizey performansa ve teknik kapasiteye ulasmada etken olan biligsel ve motorik
ozelliklerin iyilestirilmesine yonelik arastirmalar, giin gectik¢e artmaktadir.

Son yillarda sporsal performansta onemli gelismeler meydana gelmistir ve
gelismeye devam etmektedir. Sporun her alaninda gegtigimiz yillarda hayal edilemeyen
fakat glinlimiizde kirilan yeni diinya rekorlar1 ile olaganiistii dereceler elde edilmektedir.
Bu basarilarin arkasinda basariya ulasmada spor bilimcilerin mekanik ergonejenler ile
Fizyoloji, Istatislik, Psikoloji vb. gibi dallardan yararlanmasi ve yeni lgiim araglarinin
gelistirilmesi de 6nemli rol oynamaktadir. Bu 6l¢tim teknikleri ve veriler kullanildigi
Olclide performans sporunda temel amag en hizliya, en yiiksege ve en giigliiye ulagsmak
olacaktir. Bu nedenle spor bilimciler, spor hekimleri ve antrenorler sporcularin
performansini ve teknik kapasitelerini arttirabilmek i¢in ugragmakta, en kisa siirede ve en
az eforu harcayarak en yiiksek performansa ulagsmanm yollarii arastirmaktadirlar. Ust
diizey performansa ve teknik kapasiteye ulasmada etken olan bilissel ve motorik

becerilerin iyilestirilmesine yonelik arastirmalar, giin gectik¢e artmaktadir.



2.2. Egzersiz ve Bilissel Islevler

Cok uzun zamandir zeka gelisimi i¢in motor gelisimin 6nemli oldugu ve bilissel
kapasitenin kiginin fiziksel zindelik diizeyine bagli olarak degistigi kabul edilmektedir.
Norobilimciler, tip uzmanlar1 ve psikologlarin ayni eksen etrafinda birlestikleri ¢ok az
seyden biri de egzersizin beyin gelisimi i¢in 6nemli oldugu konusudur. Giincel
arastirmalar gostermektedir ki beyin zamanla kiiciilmekte ve zayiflamaktadir ancak beyin
yasam boyunca yeni noronlar iiretmeye devam etmekte ve yeni ndronal baglantilar
kurmay1 siirdiirmektedir. Aerobik egzersizin beyin hacmindeki kiiglilme diizeyini
diistirdiigii ve bilissel yetenekleri diri tutugu soOylenebilir. Diizenli yapilan aerobik
egzersizin bireyin yasam boyunca Alzheimer hastaligina yakalanma olasiligint %50
azaltmas1 ve bunama riskini %60 kadar diisiirmesi varsayimlar1 destekler bir sonugtur??,
Egzersiz ve bilissel islev arasindaki iliskiyi destekleyen calismalar giin gectikge
artmaktadir. Yapilan arastirmalar egzersiz ile biligsel islev arsinda pozitif yonde iliski
oldugunu ortaya koymaktadir??. Yapilan arastirmalarda akut aerobik egzersizin hem
aerobik hemde gii¢ aktivitelerinin planlama ve problem ¢6zme gibi yiiriitiicii bilissel islev
tizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya koyulmustur. Benzer caligsmalarda aerobik fiziksel
aktivitenin beyin islevleri iizerinde olumlu etki olusturdugu goriilmiistiir?®24. Bu anlamda
toparlamak gerekirse kisa siireli bellek, planlama, zamanlama, coklu goérev ve
belirsizlikle basa ¢ikma gibi islevleri yiirliten merkeze aerobik egzersiz olumlu bir etki
olusturuyor demektir. Buna ilaveten kronik egzersiz akut egzersize kiyasla bilissel
performans iizerinde daha fazla etki olusturmaktadir. Weinberg ve Gould (2015), Sibley
ve Beilock, (2007) akut egzersizin bilissel islevde kisa siireli bellege (dikkat kontroli,
hafiza, diizenleme, bilgiyi saklama) katki sagladigim®?®, Davis ve digerleri, (2007)
yiiriitiicii islevlerin planlama boyutunun fiziksel aktiviteden olumlu diizeyde etkilendigini
bildirmektedir?®. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan g¢ocuklar iizerinde
yapilan bir ¢calismada fiziksel aktivitenin yliriitiicli islevler iizerinde olumlu etkilere neden
oldugu goriilmiistiir’’. Buna benzer yapilan diger arastirmalarda egzersizin bilissel
islevler iizerinde olumlu sonuglara neden oldugu, yiiriitiicli islevlerde performans artisi
sagladig1 ve bilgiyi isleme hizini arttirdigi goriilmiistiir?®2°. Davis ve digerleri, (2011)’
yaptiklar1 ¢alismada 3 aylik aerobik egzersiz c¢alismalarinin ¢ocuklarin matematik
bagarilarim arttirmanm yaninda bilissel islevleri de gelistirdigini bulmuslardir®®. Bu

bulgulara ek olarak beyindeki prefrontal korteks aktivitesinin arttifini ve posterior



parietal korteks aktivitesinin azaldigin1 bulmuslardir. Son olarak yash katilimcilar ile
saglik ve biligsel islev ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde; fitness egitimi yash
bireylerin bilissel islevleri {lizerinde olumlu etkiler yaratmis, bu etkilerin yiiriitiicii
kontrolii gerektiren gorevlerde 6rnegin planlama, zamanlama, kisa siireli bellek ve gorev
koordinasyonu {lizerinde en giiglii diizeyde etki olusturmustur. Gii¢ ve esneklik
programlari ile birlestirilmis bir fitness egitiminin bilissel islevler lizerinde sadece aerobik
fitness egitimine kiyasla daha fazla etki olusturdugu ve egzersizin bilissel islevler
tizerindeki etkileri egzersiz egitimi 30 dk’y1 asan periyotlardan olustugunda en giiglii
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ayrica kardiyovaskiiler egzersizin beyni olagan yaslanma
etkilerine karsi korudugu ve yaslanan beynin yenilenmesine yardimci oldugu ortaya
cikmustir®t, Egzersizin psikolojik iyi olus, kisilik ve bilissel islevler iizerinde etkilerinin
olumlu oldugundan bahsettik. Arastirmalar egzersizin kaygi, stres ve depresyon iizerinde
olumlu etkilerinden bahsetmenin yani sira benlik saygisini arttirdigini ve biligsel iglevler
tizerinde ozellikle yiriitiici islevlerde olumlu etkileri oldugunu belirtmektedir. Egzersiz
ayrica olumlu duygu durumu arttirmasi ile kisinin yasamini olumlu yonde etkileyerek
hayatin her alanindaki performanslarini da arttirmaktadir. Bu anlamda giiniimiizde tip
uzmanlar1 hastalarina diizenli olarak egzersiz yapmalarini 6nermektedir. Egzersizin
fiziksel olarak sagladigi sonuglarin ortaya ¢ikmasi zaman alsa da duygu durumu
tizerindeki olumlu etkisi hemen fark edilmektedir. Bu kapsamda bu ¢aligmada bireysel
egzersiz uygulamalarinin katilimeilarin psikolojik belirtileri, kisilikleri ve beyin dalga

aktiviteleri lizerinde etkinligi incelenmistir.

2.2.1. Bilissel Beceriler ve Beyin

Bilissel beceriler kavramini tanimlamadan 6nce bilissel beceriler ile dogrudan
ilgisi olan beyni biraz tanimak gerekmektedir. “N6ron” ve “gliya” ad1 verilen milyarlarca
(86 milyar) hiicreden olusan beyin dogada esi benzeri olmayan bir organdir®?. Bu
hiicrelerden her biri basli basina bir sehrin karmasikligina sahiptir. Bunun sebebi ise tek
hiicrenin, biitiin insan genomunu igermesinin Otesinde cetrefilli bir ekonomik sistem
trafigini dlizenlemesidir. Her hiicre bir saniyede 100 defaya varabilen siiratle diger
hiicrelere elektrik sinyalleri gonderir®®. Insan beyninin birincil gorevi hayatta kalma

olasiligin1 arttirmak icin biitlin viicudun c¢evreye karst yeterli durumda olmasini



saglamaktir. Beyin bu gorevi saglamak i¢in uyaranlar1 kaydeder ve ardindan eylemler
meydana getirir. Bu esnada subjektif deneyimler iiretir. Beynin ilk yaptigi sey bilginin
dikkat gerektirip gerektirmedigine karar vermektir. Eger bilgi gereksiz veya alakasiz ise
biz farkina varmadan beyin onun kaybolmasina izin verir. Ancak bilgi yeni ve 6nemli ise
beyin sinyalleri giiclenerek o bilgilerin farkli bolgelerde temsil edilmesini saglar. Bu
aktivite yeterli ve uzun oldugu takdirde bilingli bir deney halini kazanir. Bazi durumlarda
ise bu bilingli deneyimi bir adim daha ileriye gotiirerek kaslarin kasilmalari i¢in sinyaller
yollar. Bu sinyaller neticesinde beden diisiincelere gore davranmaya baglar?,

Son donemlerde beyin ile ilgili yapilan arastirmalar o kadar ilerlemistir ki bilimsel
olarak A tipi, B tipi ve C tipi olacak sekilde 3 tane farkli beyin tipinin oldugu
kamitlanmigtir®*. Erkek beyni ve kadin beyni olarak da alanyazinda ifade edilen A ve B
tipi beyin tiirlerinin arasinda fonksiyonel anlamda farkliliklarin oldugunu son
zamanlardaki arastirmalar ortaya koymaktadir®=. A tipi erkek beyin tek odakli iken B
tipi olan disi beyin ¢ok odakli olup ayn1 anda birden fazla isi yapabilme 6zelligine
sahiptir. Buna ek olarak Hem A hem de B tipinin esit oldugu beyin tipi ise C tipi beyin
olarak adlandirilmaktadir. Beyin tiplerinin tespiti i¢in yiizlik parmaginin isaret parmagina
oraninin tespiti yeterlidir. Kisinin yiizilk parmagi isaret parmagindan uzun ise A tipi
(Erkek), isaret parmag yliziik parmagindan uzun ise B tipi (Disi) ve her iki parmak esit
ise C tipi olarak tanimlanmaktadir®*. Beyin tipleri her ne kadar kadin beyni ve erkek beyni
olarak tanimlansa da cinsiyetle ¢ok bir alakasi olmamakla birlikte anne karninda
salgilanan hormonlara bagli olarak gelismektedir. Bireyleri anlamak ve dogru
yonlendirme yapabilme adina bireylerin beyin tipinin ne oldugu bilmek 6nemlidir.
Giliniimiizde gelismis toplumlarda meslek ve spor bransi se¢imi gibi noktalarda bireylerin
beyin tipleri de dikkate alinabilmektedir®’.

Insan zihnini ve davranislarmi anlamak igin beyni tek basina degerlendirmek ve
bilmek yeterli olmayabilir. Beyni anlamak icin psikolojiyi; psikolojiyi anlamak i¢inde
beyni tanimanin daha faydali olacagini1 g6z 6niinde bulundurmak gereklidir. Daha net bir
ifade ile bireyi tam manasiyla anlamak i¢in sadece beynin bazi islevlerini dlgmek ve
rakama dokmek yeterli olmayabilir. Buna ek olarak bireyin yasantisi ve ge¢misi hakkinda
bir takim detaylar1 da bilmek faydali olacaktir. Kisacasi bireyin yaptiklarinin yani sira
yasadiklarini da incelemeye almak gerekir. Deneyim ve davraniglarin bilimsel arastirmasi

olarak tanimlanan psikoloji genelde su ana basliklar altinda toplanir; biligsel psikoloji,
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sosyal psikoloji, bireysel psikoloji, fizyolojik psikoloji (biyopsikoloji), gelisim psikolojisi
ve kargilagtirmali psikoloji®.

Yukaridaki basliklardan 6zellikle “‘fizyolojik psikoloji” buna ek olarak “davranis
norobilim” g¢alismanin daha iyi anlasilmasi adina agiklanmasi gereken kavramlardir.
Fizyolojik psikoloji; yeme, icme, uyuma ve hareket etme gibi bir¢ok fizyolojik durumun
psikolojiye etkisini inceleyen bilim dalidir. Davranigsal norobilim ise davranislarla ilgili
noronlar, noron devreleri, sistemler ve merkezleri gibi sinir sistemi yapilarimi ve
siireclerini psikoloji ve biyoloji bilim dallarinin bilgi ve ydntemlerini kullanarak
inceleyen bilim dalidir®®.

Bilissel beceriler basitten karmasiga her tiirlii islemi yapmamizi gerektiren beyine
dayali becerileri ifade etmektedir. Daha ¢ok 6grenme, hatirlama, problem ¢dézme ve
odaklanma gibi mekanizmalarla iliskili oldugu ileri siiriilmektedir®®. Biligsel beceriler
giinliik hayattaki kullaniminin ve 6neminin yaninda spor alaninda da hayati 6neme
sahiptir. Bir sporcunun basariya ulagsma adina fiziksel gelisimin yaninda zihinsel
becerilerini de gelistirmesi gerekmektedir*'. Antrendrlerin ise bu sporcu gruplarini
yOneten, sporcular iizerinde otoritesi olan ve onlar1 her agidan etkileyen kisiler olduklari
g6z oniinde bulunduruldugunda antrendrlerin de bilissel beceriler agisindan kendilerini
gelistirmeleri gerektirdikleri savunulabilir. Bilissel beceri agisindan bir spor bransi veya
miisabakas1 diisiiniildiigiinde zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dzme becerisi dikkate
alinmasi gereken iki 6nemli kavramdir®?. Spor etkinliklerindeki stresli ve yogun ortamlari
g0z oniinde bulundurarak iist diizey federasyon temsilcilerinin problem ¢dzme becerileri
lizerine arastirma yapmis ve bu temsilcilerin iy1 bir problem ¢6zme becerilerine sahip
olduklarini ortaya koymuslardir. Bu baglamda zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme
becerilerinin dnemli oldugunu g6z oniinde bulundurarak bu kavramlar1 detayli olarak

tanimlamak gerekmektedir.

2.2.2. Zihinsel Antrenman ve Teknoloji

Teknoloji siirekli degisen ve gelisen bir olgu olarak bilimsel ¢alismalara da ciddi
katki saglamaktadir. Beyin tarihsel siire¢ icerisinde incelendiginde, beyin ile ilgili
calismalar Milattan Once 4000’lere kadar uzanmaktadir. Trepanasyon (kafatasinda delik

acma) gibi ¢esitli yontemlerle tedaviler ve 6l¢iimler yapilmaya calisilmistir. Beyinle ilgili
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aragtirmalar her ne kadar tarihin derinlerine uzansa da bilim insanlar1 yakin zamana kadar
beyin ile ilgili ¢cok sey 6grenmeyi bagaramamislardir. Duygulanma, konusma veya gérme
gibi islevler hakkinda beyni incelemenin tek yolu bu rahatsizligi yasayan insanlari
bularak beyin hasarlarinin nerede,ne kadar oldugunu bulabilme adina kisinin 6lmesini
beklemekti®?. Bunun disinda bilim insanlar1 sadece insan davramiglarini inceleyerek
beyinde neler olduguna dair tahminde bulunabiliyorlardi.

Ancak giinlimiizde gelinen noktada MRI ve EEG gibi goriintiileme teknikleri, kisi
diisiince siireclerini ya da beynin islevlerini yerine getirirken ndrobilimcilerin beyindeki
elektriksel aktiviteyi gormesine incelemesine imkan tanimaktadir®?, Kisacasi bu teknoloji
beyinle ilgili anlik veri toplayarak, nasil ¢alistigi hangi bolgede aktivasyon oldugu hatta
stres, kaygi, odaklanma gibi becerilerin seviyesi ile ilgili bilgiler verebilmektir. Bu
teknolojik aygitlar genel olarak EEG cihazlar olarak adlandirilirken giiniimiizde mobil
olarakta kullanilmaktadir. Mobil EEG sistemleri ¢esitli marka ve modellerde giderek
artan sayida kullanima sunulmaktadir. Bunlar 2 baslikli, 5 kanalli, 14 kanalli, 32 kanalli
vb degisik sayilarda kanala sahip olabilmektedir3?.

Bizim yapmis oldugumuz arasgtirmanda EMOTIVE EPOC+ 14 Channel Mobile
ve EMOTIVE BCI kullanilmisir.

2.2.3. EEG Sinyalleri

Beynin, korteksindeki ndronlar yardimiyla elektrik sinyalleri olusturulmaktadir.
Elde edilen bu sinyaller noronlarin mebraninda bulunan elektrik yiiklerindeki uyarilara
yanit verilen noronsal cevaplardir. Ayrica beynin ritim diizeyini saglayan ritmik
devinimilerin diizensiz faaliyetleri toplanarak deriden kayit alinabilecek EEG
sinyallerinin olusumuna neden olabilir®®, Kafaya yerlestirilen elektrotlar ile beyin
korteksinde meydana gelen dalgalar piramidal hiicreler destegiyle meydana gelen
sinaptik potansiyallerin toplamidir. Piramidal hiicreler kortikal yiizeye dik bir sekilde
yerlestirilmistir. Dendrit ve solardaki sinaptik potansiyeller diisiik diren¢ engellerini
asarak hiicre dis1 potansiyeller meydana getirirler. Bu olusan sinaptik potansiyeller
talamustan yayilan ritmik desarjlara kortikal hiicreler tarafindan verilen yanitllardir. Bir
beyin noronu hi¢bir zaman tam dinlenik yapida olmaz. Yetiskin bireylerin gozler agik-

kapali olarak kayit altina alinan beyin sinyalleri alfa dalgasi olarak tanimlanmaktadir.
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Sag-Sol hemisferdeki faaliyet simetrik olarak meydana gelmektedir. Beyinden alinan
EEG sinyallerinin genligi (siddeti) tepeden tepeye 1 pV ile 400 uV arasinda
degismektedir. Frekansi (saniyede tekrarlama sayisi) ise 0.5 Hz ile 100 Hz arasinda

olamktadir*3.

2.2.4. EEG Frekans Bantlan

Beyin dalgalari, canli beyinde noérokemikal aktivitenin sagladigi minimal
frekansli elektiriksel aktivitedir. Beyin dalgalari temelde bes baglikta incelenir. Gama (30
Hz’den biiyiik), Beta (13-30 Hz), Alfa (8-12 Hz), Teta (4-8 Hz) ve Delta (4 Hz’den
kiiciik).

EEG aragtirmalarmin ilk yapildiginda dalgalarin korteksteki ndronlarin aksiyon
potansiyellerinin birlesimi oldugu belirtilmekteydi. Fakat yapilan incelemeler sonucunda
derin anestezide ve hipokside aksiyon potansiyellerinin kayboldugu ancak yavas EEG
potansiyellerinin siire geldigi bulunmustur. EEG dalgalarinin meydana gelmesi kesinlikle
aksiyon potansiyeli ile baglantilidr fakat etkinligi olduk¢a azdir. Kaydedilen
potansiyellerin ¢ok biiyiik bir miktar1 yukarida belirtilen primidal hiicrelerin ayni anda
aktive olmalartyla meydana postsinaptik potansiyellerden kaynaklanmaktadir. Bu
potansiyellerin toplami ile hiicre disinda olusan elektirik akimi EEG yontemi ile
kaydedilmektedir*4. Beyin dalga bantlar1 farkl frekanslarda gézlemlenir. Beyin dalgalari
her biri farkli fizyolojik ve mental (dikkat, somatik islevler, uyku, dalginlik, rahatlama,
yorgunluk) olayla baglantilidir®®. Delta dalgalari saniyede birkag kez tekrarlanan en yavas
dalgalardir. Bu dalgalar yetigkinlik seviyesine gelmis bir insanda derin uyku esnasinda
gozlemlenmektedir. Deltadan sonra gelen en yavas beyin dalgas1 ise Teta’dir. Teta
dalgalar1 beynin bir¢ok bdlgesinde ayni anda faaliyet gdstermektedir. Teta dalgasi, ¢ok
fazla odaklanildiginda, hayal kuruldugunda veya dalginlik esnasinda meydana
gelmektedir. Alfa dalgasi ise orta frekansl bir dalgadir. Dis uyaranlardan ayrilarak 6z
yapiya doniilme arzusu ve dinginlik esnasinda gozlemlenmektedir. Etkin olan beyin
dalgasi ise Betadir. Beta dalgasi uyanik bir bireyde dikkat ve konsantrasyon gibi bilissel

becerileri ortaya ¢ikarirken meyana gelmektedir®®.
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Cizelge 2.1. EEG bantlar ve iliskilendirildikleri durumlar®’

Ritim  Arahk Durum

Delta  0.5-4 Hz Derin uyku

Teta 4-8 Hz Uyku sersemligi

Alfa 8-12 Hz Rahatlamis, gozler kapali farkindalik durumu

Beta 13-35 Hz Uyanik, uyarilmis olma durumu, yogun zihinsel aktivite
Gama +35Hz Biligsel ve motor fonksiyonlar

Cizelge 2.2. EEG sinyallerin frekans araliklarina gére anlamlandirilmasi*’

Frekans Bandlar:

Cz ve FCz Korelasyonlar:

1-3Hz Delta

Uykunun 4. Seviyesindeki baskin aktivitedir. Elektrot kaymasi,
g0z hareketleri ya da goz kirpmasi islem hatasi sirasinda goriilen
deltadir. Bazi beyin hasart ve 6grenme bozukluklarinda da
uyaniklikta EEG’de artig goriilebilir.

4-5Hz Diisiik Teta

Dikkat etmeme, uykulu hallerde alinan Teta.

6-7Hz Yiksek
Teta

Icsel uyum, belki yaratict ama bu mental diizeyde ortaya
¢ikardigi fikirleri uzun siire gectikten sonra tekrar ¢agiramaz.

8-10Hz Diisiik
Alfa

Icsel uyumluluk. Bazi meditasyon tiirleri sirasinda artis gosterir.

11-12Hz Yiiksek
Alfa

Asirt hazir olunmusluk ve genel farkindalik ile bagdastirilir.
Genellikle zona ulasmis elit sporcularda goriiliir. Yiiksek zeka,
yiiksek doruk alfa frekans ve amplitiidii (dinlenmede) ile beyin
dalgalarinin senkronizasyonun bozuldugu durumdur.

Betanin genel bandidir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite

13-21Hz Beta hastaliginin degerlendirilmesindeki Teta/Beta orani
protokoliinde kullanilir.

12-15Hz Duyu

Motor Ritim Motor  ¢iktinin  engellenmesi  ve  duyusal  girdinin

(DMR) duyu kombinasyonunu igeren odaklanmis ve uyarilmis mental durum

motor serit ile bagdastirilmaktadir. Rahatlama durumu ile kayginin diigsmesi

boyunca ve Dbagisiklibk  fonksiyonun etkilendigi ve uyarildigi

olciildiigii zaman  durumlardir.

(C3,Cz,C4)

16-20Hz Beta

Aktif problem ¢ozme ve bilissel ya da motor aktivite ile
bagdastirilmaktadir. Bir¢ok kisi diisiinme ve problem ¢6zmenin
16-18Hz ile iliskilendigini, daha yiiksek betanin ise 6grenme ve
profesyonellesme ile ortaya ¢iktigin1 savunmaktadir.

19-22Hz Yiiksek
Beta

Duygusal hassasiyet durumlar1 (bazi1 sebeplerden dolay1
meydana gelen kaygi) ile iliskilendirilmektedir. Genellikle bu
durumda sporcular ¢cok zor galisabilmektedir.

23-36 Hz Yiiksek
Beta

Beynin mesgul olma durumu ile bagdastirilmaktadir. Birgok
diisiincenin biligsel olarak islendigi ya da negatif diislincelerin
yogun oldugu siirectir. Elit sporcularda dikkatin dagildigini
gosteren en onemli nokta olabilir. 20s ve iistii siirelerden goriilen
bu dalga aile Oykiisiinde alkolizm ya da kotli aliskanliklar ile
bagdastirilabilmektedir.
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(Cizelge 2.2. Devami)

Dikkat ve biligsel fonksiyonlar ile direk iliskili olan etkin
40 Hz (dik ritim)  ritimdir. Ritimdeki artis 6grenme bozukluklarina yardimci
Gama olabilmektedir. Ritmin 40Hz’e ¢ikmasi denge Olgerin tekrar
dengeye donmesini saglar.
Genellikle sag, deri, ¢ene ve boyun kaslarinda meydana gelen
refleksif hareketler sonucu meydana gelir. EMG engelleme
araligidir. (Asya, Avrupa ve Avustralya’da engelleme aralig 53-
59Hz’dir.)

45-58Hz

60Hz (Avrupa,
Asya ve
Avustralya’da ki
50 Hz)

Genellikle elektriksel girigimdir.

2.2.4.1. Delta Dalgas1 (0,1-3 Hz)

Delta dalgasi, beyinde salinan en diisiik frekansh dalgadir. 4Hz’den diisiiktiir ve
derin uyku-sirasinda goriilmektedir. Bazi anormal durumlar ve empati esnasinda da
goriilebilmektedir. Delta dalgalar1 bireyin bilingalt1 diinyasini yansitmaktadir. Yeni
dogmus bebeklerde baskin olan beyin dalgasidir. Uykunun 3. ve 4. bdliimlerinde
goriilmektedir. Fiziksel diinyadaki farkindalig1 azaltmak i¢in delta dalgalarini arttiririz.
Bireylerin bilingalt1 diislincelerine delta dalgalari ile ulasmaktayiz. Bireylerin ya da
sporcularin performanslarini arttirmak igin Delta dalgalarini azaltmak gerekmektedir.
Ciinkii yiiksek odaklanma ve yiiksek performans bu sekilde elde edilmektedir. Anormal
delta dalgalar1 odaklanmay1 ve dikkati 6nemli 6l¢iide sinirlandirmaktadir. Bu durumlarda

beyin devamli uyku evresindeymis gibi yanitlar vermektedir®e.

Cizelge 2.3. Delta Dalgalarinin Dagilimi

Siibjektif Duygu Durumlar: Fizyolojik iliski
e Derinlik o Hareketsizlik
e Riiyasiz Uyku e Hemen Harekete Gegememe
e Non-Rem Uyku Durumu
e Trans Hali

e Bilingsizlik
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2.2.4.2. Teta Dalgas1 (4-8 Hz)

Teta dalgasi, 3,5-7,5 Hz arasinda faaliyet gOsteren ve yavas aktive olan bir beyin
dalgasidir. Yaraticilik, sezgi, hayal kurma, fantezi kurma ve hatiralar, duygular, heyecan
uyandiran durumlar i¢in 6nem olusturmaktadir. Teta dalgalari, bireylerde 6ze doniik
odaklanma, meditasyon, dua ve spiritiiel farkindalik esnasinda etkindir. Uyanik olma ve
uyku arasindaki durumu yansitir. Bilingaltiyla iligkilidir. Uyanik haldeki yetigkinler i¢in
anormal ama uyku sirasinda olmasi normaldir. Teta endise, kuruntu, huzursuzluk ve
cekingenlik esnasinda gozlemlenmektedir. Teta dalgasi normal faaliyetleri esnasinda,
O0grenme, hafiza gibi karmasik davraniglart gelistirir. Bireylerin Teta dalgalari

diisiiriiliirse konsantrasyon ve dikkat diizeyi artar*,

Cizelge 2.4. Teta Dalgalarinin Dagilimi

Siibjektif Duygu Durumlar: Fizyolojik Tliski
e Sezgileri Giiclii e Beyin-iskelet Sistemi
e Yaratici Koordinasyonu
e Hatirlamak e Toparlanma
e Hayal, Diis, Riiya; o lyilesme

e (Odaklanma
e Konsantrasoyon
e Dikkat

2.2.4.3. Alfa Dalgasi (8-12 Hz)

Alfa dalgalari, 7,5-13 Hz arasinda goriilen beyin dalgasidir. Alfa dalgalarinin en
etkin oldugu nokta 10 Hz araligidir. Bireylerin saglikli alfa iiretimleri, zihinsel beceri,
uyum ve rahatlama duygularmi arttirmaktadir. Boylece bir duruma adaptasyon
saglanmasi kolaylagtirilir. Alfa dalgas1 hakimse bireyler kendini rahat ve sakin hisseder.
Alfa biling ve bilingalti arasindaki baglantidir. Mental rahatlama esnasinda goriilen
baslica ritimdir. 13 yasindan sonra yasamin biiyiik béliimiinde bulunur. Beynin biitiin
parcgalarini birbirine baglayan beyaz boliimde goriilmektedir. Alfa, beyinde yaygindir ve

uyaniklik halinde ortaya ¢ikmaktadir. Occipital bolgede (kafanin arka tarafi) ve frontal
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kortekste yaygin goriilmektedir. Alfa sosyallik ve yaraticilik olusumunda zihinsel aktivite
saglamaktadir. Bir isten baska bir ise gecisi kolaylastiran, problem ¢6zme becerisini

arttiran bir dalgadir. Meditasyon, diisiinme gibi faaliyetlerle rahatlama saglamaktadir®,

Cizelge 2.5. Alfa Dalgalarinn Dagilimu

Siibjektif Duygu Durumlari Fizyolojik Tliski
e Rahatlama ¢ Rahatlama
e Sakinlik e lyilesme
e Biling

e Uyaniklik

2.2.4.4. Beta Dalgas1 (12 Hz iizeri)

Beta aktivitesi hizli bir aktivitedir. 12 ve {stli frekanslarda goriilmektedir.
Kordineli beyin dokusunu yansitir. Beynin yapisal dagiliminda her iki lobda da
goriilmektedir. Yapisal olarak genellikle normal ritimde seyretmektedir. igsel ve dissal
uyaricilara hassasiyet ve kaygi esnasinda ya da gozler agikken baskindir. Gozler agikken,
dinlerken, diisiiniirken, analitik bir problem ¢ozerken, karar verme veya yargiya varma
durumunda etrafimizda olan biten bilgiyi isleme sirasinda aktiftir. Beta dalgasi diisiik,
orta ve yiiksek olarak iige ayrilir®e,

Diisiik Beta 12-15Hz arasindadir. Occipital ve Frontal bolgede goriilmektedir.
Dikkat eksikligi hastaligina yol agabilir. Fizyolojik olarak bireyi yaptig1 harekete ketler.
Diisiik Beta dalgasini arttirict faaliyetler uygulamak rahat odaklanma saglar, dikkat
gerektiren yetenekleri diizeltilebilir*®.Orta ranj beta 15-18 Hz arasindadir. Beynin birgok
bolgesinde goriilmektedir. Bireyin farkindaligini arttirir. Diisiinme eylemi esnasinda artis
gosterir. Orta ranj Beta’nin artmasi bireyin zihinsel yetenegini, odaklanma, tetikte olma,
zekasi arttirabilir®®. Yiiksek beta 18 Hz iistiindedir. Zihinsel aktivasyonu arttirir.
Yiiksek ranj Beta’nin artmasi bireyin sayisal becerisini, tetikte olma durumunu

arttirabilir?®.
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2.2.4.5. Gama Dalgasi (25-100 Hz)

Gama dalgasi, 25-100 Hz arasindaki beyin dalgasidir. Genellikle 40 Hz
frekansindadir. Beyinde saniyede 40 defa 6nden arkaya yayilan senkronize bir sekilde
farkli noronal devreler ¢izen bir dalgadir. Baslangici talamustur. Talamus, hasar
goriidiiglinde bu dalga durur, uyanik farkindalik aninda meydana gelmez ve hasta derin
komaya girer. Bazi sinir bilimciler EEG 6l¢timlerinde gama dalgasini elektromiyografik
aktivite oldugunu soyleseler de dikkatli sinyal ayrismasiyla gama dalgasinin varligi

goriiliir®,

2.2.5. Psikometrik Olc¢iim (Electroencephalography-EEG)

Beyin, igerisinde milyarlarca hiicresi bulunmasinin yaninda bu hiicreler kendi
aralarinda stirekli iletisim halindedirler. Beynin kendi igerisindeki bu iletisimi sirasinda
gozle goriilemeyen elektrokimyasal sinyaller c¢evreye degisik frekanslarda dalgalar
yayar*!. Beyinde yasanan bu siirecler birtakim elektronik aygitlar ile olgiilebilmektedir.
“Electroencephalography” (EEG) kafatasina baglanarak beyinden gelen dalgalari
6lgmede kullanilan son teknoloji cihazlardan bir tanesidir. Giyilebilir teknoloji olarak da
yeni uygulama modelleri bulunan bu cihazlar, birey ile ilgili, “neurofeedback
(norogeribildirim)” ve “biofeedback (biyogeribildirim)” verebilmektedir. Daha basit
sekilde ifade etmek gerekirse biyogeribildirim kisinin normalde goriip, tespit edip kontrol
edemeyecegi bir takim fiziksel ve zihinsel aktiviteleri hassas dl¢lim araci ile dlgerek
kontrol edebilmesini saglamaktadir. Norogeribildirim ise en sade ifade ile ne
hissettiginizi ve yaptigimizi tespit etmektedir. Daha farkli bir ifade ile norogeribildirim
beyin aktivitelerinin antrene edilmesidir yani beynin biyogeribildirimidir. Bahsedilen
giyilebilir teknolojiler ile beyin dalgalarindan yola ¢ikarak kisinin nasil hissettigi,
diisiindiigi, stres seviyesi, bilingaltindaki ruh hali ve genel beyin isleyisi ile ilgili verilere
ulasilabilmektedir. Ayrica giyilebilir teknolojiler kullanirken birtakim video oyunlar
kullanilarak kisilerin zihinsel gelisimlerinin saglanmasi da yaygin kullanilan yontemler
arasindadir. Giyilebilir teknoloji cihazlari kisinin psikofizyolojik durumu hakkinda anlik

bilgi ve veri saglamasi a¢isindan 6nem arz etmektedir.
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2.2.6. Elektroensafalografi (EEG)

Giliniimiizde kullanilan en eski yontem EEG teknigidir. Bu teknik 1920’lerden
giinimiize kadar gelmekle birlikte uygulanmasi kafatasina yerlestirelen elektrotlar
araciligiyla beynin elektrisel sinyallerini kaydeder®?. Bu kayit islemi iiretilen elektirik
potansiyellerinin salinimlariin zaman igerisinde degisen voltaj durumlarinin bir
amplifikatorle kayit altina alinmasidir*®. EEG genel olarak belli referans noktalarina
yerlestirlen elektrolar ile beyindeki elektriksel faaliyetleri degerlendiren ve kayit eden bir
sistemdir®®. EEG kayit esnasinda bir aktif bir de referans elektrolar1 kullanilmaktadir.
Aktif olan elektrotun gorevi yerlestirildigi bolgeden sinyal kaydi yapmaktir. Referans
elektrot ise sinyal kaydi yapilan bolgeden harig¢ bir noktaya yerlestirilir*®. EEG metodu
zamansal ¢oziliniirliigii yiiksek seviyeli degisimler ile farkli yerlerde kullanima uygun olan
bir yontemdir. Bu sebeple serebral korteksin spontan elektrik aktivitesini dogrudan
izlemek miimkiindiir**. Hans Berger ilk kez insan iizerine EEG denemeleri yapan bilim
insanidir. Yaptig1 ilk ¢alisma ile EEG kayitlarini olusturan ilk kisi olmustur®. Hans
Berger EEG’yi "beynin igindeki pencere" olarak tanimlamistir®®. Bir EEG, kafa derisi
yiizeyine yerlestirilen elektrotlardaki potansiyel degisiklikleri kaydeder. EEG, ¢esitli
frekans ve genlikteki dalgalarin siirekli bir kaydidir. EEG, kafa derisi yiizeyine
yerlestirilen elektrotlar. Sekil 1.1de verilmistir.
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Sekil 2.1. EEG, kafa derisi yiizeyine yerlestirilen elektrotlar.

2.3. Beynin iki Yaris1
Bir biitlin olan beynin yarisin1 yogun olarak kullanip diger yarisin1 ihmal eden
insanlarin performanslarinda yetersizlikler, kusurlar goriilmektedir. Ancak beynin diger

yarismin da  gelistirilmesi, onemli gelismeler saglamaktadir. Iki lobun beraber
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kullanilmastyla matematiksel bir artis olmaz fakat verim diizeyi artmaktadir. Giiniimiizde
yapilan faaliyetlerde 6zellikle egitimsel faaliyetlerde, ¢ocuklara sadece beynin sol lobunu
gelistirici ¢alismalar yapilmaktadir. Bu ¢alismalar neticesinde ¢cocuklar sadece problem
¢Ozme, matematik, mantik gibi akademik faaliyetlere girmektedir. Bu durum da gelisimi
olumsuz yonde etkilemektedir. Bunu engellemek amaciyla 6zellikle gelisim cagindaki
cocuklart beynin hem sag hem de sol lobunu gelistirici faaliyetler icine sokmak

gerekmektedir. Boylece gelisim biitiinsel olarak saglanabilir®®,

2.3.1. Sol Beynimiz ve Onemi

Beynin sol lobu; planlama, analiz etme, formiile dayali problem ¢6zme, siniflama,
olaylar karsisinda mantik gelistirme, konusma gibi islemlerden sorumlu yapidir®®. Sol
lob; s6zel, matematiksel, mantiksal bilgiyi islemeye yarar®. Bu bolge, genel olarak teorik
yapilanmadan sorumludur. Sol beyin genel olarak basit diizeydeki becerileri i¢inde
bulunduran temel becerilerdir. Sag beyinde ise durum farklhidir. Temelde yaraticilik
faaliyetlerini yiiriitiir. Yapilan her isin en iist basamagini olusturur. Sag lob; yeni bir seyler
ortaya koyar, soyut olgular1 algilar ve yorumlar, duygusal faaliyetleri iginde barindirir.
Sag lob 6zgiirdiir ve her seyi yapabilme kapasitesine sahiptir. Sol beynin faaliyetlerine
karsidir. Ancak Sol beynin sag beyin iizerinde kontrolii oldugu kanitlanmistir. Bundan
dolay1 yapilacak yeni ve farkli faaliyetler igin sol beyni kontrol edici ¢aligmalar yapmak

onem kazanmaktadir®.

2.3.2. Sag Beynimiz ve Onemi

Beynin sag yaris1 algilari, dikkat cekici, uzaysal, tamamlayici, sanatsal bilgiyi
islemek i¢in daha uygundur®®. Geleneksel egitim sistemi, temeline daha ¢ok beynin sol
boliimiine agirlik vermekte, sag beyin daha ¢ok ikinci planda kalmaktadir. Giiniimiizdeki
egitim sistemi hala sadece sol beyni, bu lobda da 6n planda mantik, matematik, analiz,
konusma, yazma, listeleme gibi islevleri 6ne ¢ikarmaktadir. Fakat sol beynin yaninda,
daha iiretken ve sezgileri kullanan sag beyin daha 6n plana ¢ikarilsa, daha yaratici, daha
tiretken nesiller ortaya ¢ikacagi diisiiniilebilir®'. Tarihte 6nemli olaylara imza atmis

kisilerin, beynin iki lobunu da beraber kullanan insanlardir*®. Okul 6ncesi ¢cocuklarin disa
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daha agik oldugu bilinir, gorsel zekalar1 daha fazladir ve hayal giicleri oldukca genistir.
Gliniimiiz egitim sisteminde bu 6zellikler dikkate alindiginda , sol beyin sag beynin
gorevini yiiklenir. Sag beyin zayiflar ve bu sebeple de bazi ruhsal dengesizlikler ortaya
cikabilir. Cocuklarda iiretkenlik, 6grenme istegi ve en 6nemlisi merak azaliyor. Beynin
sag bollimiiniin gerekli oldugu alanlarda, bu cocuklarin biiyiidiikce daha basarisiz

olabildigi goriilebilir*®.

2.3.3. Sag-Sol Beynin Dengeli Kullaniminin Sonuclar:

Yapilan c¢aligmalarda, beynin ozellestigi, 6grenmenin hem zihinsel hem de
biligsel olarak degerlendirilmesi gerektigi ortaya konulmustur. Herman, Beyin Baslatlig1
kavramini ortaya atarak insan beyninin belli kisimlarinin daha sik kullanildigini ifade
etmistir. Sol beynini kullananlarin okuyarak 6grendikleri ve sdzel zekalarinin daha 6n
planda oldugu, sag beyni kullananda ise gorerek Ogrenmenin etkin oldugunu
belirtmistir®!. Sag ve sol beyin, ortada bilgi alisverisi yapan bir koprii olan Corpus
Callosum ile baglanti kurar. Bir insanda yiiz milyardan fazla sinir hiicresi bulunur.
Ogrenme ve hafiza giicii, beyindeki hiicre sayisindan ¢ok beyin hiicreleri arasinda kurulan
baglanti sayist ile artar®52, Bu baglant1 sayis1, beynin kullanilan blgesinde daha fazladir.
Ornegin sag beyin daha sik kullaniliyor ise sag tarafta daha ¢ok baglanti mevcuttur.
Modern egitim sistemi, sol beyni daha aktif olarak c¢alistiran bir yonteme sahiptir. Sol
beynin bilgi depolama, kavramsal ve bigimsel diisinme gibi fonksiyonlari
degerlendirilmektedir. Halbuki gercek O6grenme, sag ve sol beyin fonksiyonlarinin
dengeli olarak beraber kullanilmasi ile olusmaktadir. Modern egitim yaklasimi ile
beynimizin belki de kapasitesini ciddi olarak azaltiyor olabiliriz®2. Beynin iki yar1 kiiresi
sinirsel bir bag aracilifiyla iletisim kurmakta ve 6grenmeye aslinda iki yari kiire de
katkida bulunmaktadir. Ayrica her bir yar1 kiirede uyaran artimina bagl olarak aksonlarin
birbirine baglanma zenginliginin artmas1 dgrenmeyi zenginlestiren en giiclii etkendir. iki
yarim kiire birlikte calistig1 zaman, yetenek ve etkide ciddi anlamda artig oldugu ortaya
konmustur. Ciinkii beyin, aritmetik degil, iissel olarak ¢alismakta; sag ve sol yarim
kiireler birlikte calistigi zaman, iki kat degil, bes-on kat daha etkili sonuclar ortaya
¢ikmaktadir®l. Orstein, yaptig1 ¢alismalarda, her iki yarim kiirenin birlikte ¢alistiginda

yetenekte biiyiik artis oldugunu ortaya koydu. Ciinkii beynimiz, standart matematikten
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farkli bir sekilde calisiyor; sag ve sol beyin birlikte ¢alistigi zaman, iki kat degil, bes-on
kat daha etkili sonuclar ortaya cikabilmektedir. Belirli konularda gercek anlamda
uzmanlasmak, ancak bu iki beynin isbirligi ile miimkiin olabilir*®. Problem ¢6zmek i¢in,
beynimizin iki yarisini birlikte kullanmamiz gerekiyor. Her iki beyin yarim kiiresinin
ogrenme isine aktif olarak katilmasiyla, bilgilerin, gegici bir ezber olarak kalmay1p kalict
hafizada dosyalanmasi ve Omiir boyu kullanilabilmesi miimkiindiir. Uyuyan dahiyi
uyandirmak i¢in yapmamiz gereken en 6nemli seylerden biri, ciddi bir hafiza egitimiyle
fotografik bir bellege sahip olmaktir®.

Temel hafiza tekniklerini 6grenip kullanildiginda,

e Hafiza giiclenir.

e Uretkenlik artar.

e Bilgiyi 6grenme hiziniz artacak.

e zihinsel fonksiyonlariniz giiglenecektir.

e Sag ve sol beyinleriniz arasindan dinamik bir potansiyel ortaya ¢ikacaktir.

e Meslek ve sosyal yasantinizdaki problemlerin ¢oziimiine biiyiik katkilar

saglayacaktir®®.

2.3.4. Beyin Egzersizleri

Glinlimiizde beyin ve hafiza gelisimi i¢in bircok yontem ve teknik
uygulanmaktadir. Nero-geribildirim antrenmanlari, bilgisayar programlart ve akill
telefonda bulunan yazilimlar®. Beyin cimnastigi vb. uygulamalar dikkati ¢ekmektedir.
Sporcu NGB sayesinde bu beyin dalgalarin1 gorerek onlar1 kontrol etmeyi 6grenir ve
boylece dikkatini, odaklanma yetenegini ve hislerini kontrol ederek performansini arttirir
%5 NGB ¢ikis noktasi arastirma laboratuvarlari olmasina ragmen giiniimiizde
teknolojinin hizli artisi, bilgisayar ve donanimlarin gelistirilmesi ile son zamanlarda,
hekimler, psikolojik danigsmanlar ve spor bilimciler tarafindan da kullanilabilmektedir®®.
Westerberg ve arkadaslar1 hasta bireyler ile bilgisayarda bulunan yazilim programlar
sayesinde bellek gelistirici antrenmanlar yapmiglardir®. Son yillarda aragtirmalar,
gelismis bir 6grenme icin, egitimsel miidahalelerin noroloji bilimi i¢indeki baglantisini

gelistirmeye yonelmistir. Bu dogrultuda alan ile ilgili endiistride de “beyin temelli”
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o0grenme kavrami ve diger diislincelerin arasindaki ilerleyisi arttirmaya yonelik beyin

egzersizleri programlari otyaya ¢gikarmistir.

2.4. Life Kinetik Egzersizleri

Horst Lutz Almanya’da “’bilissel yeteneklere sahip olmama ragmen, alisik
olmadigim bir hareketten digerine gecerken neden kaos yasiyorum? Bu siiregte beynimde
ve bunu takiben yasantimda neler oluyor?’’ sorularindan hareketle beyin aragtirmalarina
yoneldi. Konu ile ilgili pek ¢ok bilimsel makale okudu bdylece kendisini 6grenme ve
noroloji konularina yoneltti. Pek ¢ok bilim adami ile ¢alismalar yapti. Bu ¢alismalar life
kinetigin dogmasint sagladi. Egitim kurumlarinda, is hayatinda, kisisel gelisim
programlarinda, saglik alaninda ve sporda kisacasi hayatin her alaninda uygulanabilecek
egzersizler iiretti®,

Cocuklar 10 yasina kadar dogru olan kimliklerini anlamlandirarak kesfetmeye
ayrica 0grenmeye basglamaktadir. Yetigkinlerin ise aile i¢indeki konumlar1 ve rolleri
arasinda denge kurmalar1 gerekir. Fiziki ve zihinsel anlamda saglikli olabilmek yaslilar
icin ana problemlerden biri olabilir. En iyi performanslarini korumalar1 sporculardan
istenmektedir. Bunlarin her biri yerine getirilmesi zor ve emek isteyen hedef ve
sorumluluklardir. Life kinetigin hedefi hayatin her alanin da gérev ve sorumluluklarinin
ithtiyaclarma gore bir takim konularda uzman olsunlar ya da olmasinlar fark etmeksizin
tim bireylerin yasamdan keyif almasini saglamak, hedeflerine ulagsmalar1 i¢in onlar
motive etmek ve yardimci olmaktir. Life kinetik antrenmanlari kisilerin bunlar
yapabilmelerine olanak saglar. Life kinetik antrenmanlar1 psikomotor ve kinematik
yontemleri izleyen beyin biliminde ki uzun arastirmalar neticesinde ulagilan bulgulara
temellendirilerek olusturulmustur.

Insanoglu dogumuyla beraber beyninde yiiz milyar hiicreye sahiptir. Ancak
bireyler zihinsel kapasitelerinin yalnizca ¢ok ufak bir miktarini kullanabilirler bu nedenle
de sahip olduklar1 beyin giiciiniin hepsinden faydalanamazlar. Kisileri eglendiren, gorsel
uyaranlar ve koordineli hareketler igeren life kinetik egzersizleri beyin fonksiyonlarini
uyararak beyin gelisimi saglar ve noral baglar1 gliclendirir. Ayrica yeni baglar olusmasini
saglar, sonugta da daha fazla noral bag ile daha gelismis bir beyin performansina sahip

olmaya yardimci olur. Life kinetik farkli ve karmasik hareket yapilari ile biligsel ve gorsel
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gorevleri igeren elementlerden olusturulan es zamanli aktivitelerle calisan bir
antrenmandir. Bu antrenmanlar sporcularin her zaman ilgisini ¢ekmek, zevk almasini
saglamak, aktif ve motive tutmak amaciyla eglencelidirler. Life kinetik bunlarin tamamini
kisilerin yetenek seviyelerine gore farklilik gosteren cesitli zorluk asamasindaki
egzersizler ile saglar. Bireylerin yetenek seviyeleri arttikga, life kinetik egzersizleri, beyin
gelisimini daha fazla gelistirmek adina, giderek zorlasir. Benzersiz ve karmasik life
kinetik antrenmanlar1 fiziksel caligmalar ile hayat boyunca 6grenme arasinda bir
koordinasyon kurar. Ayrica bu essiz antrenmanlar noronal 6grenmeyi uyarir ve beyin de
yeni hiicreler olugmasini tetikler.

I¢lerinde diinya ve olimpiyat sampiyonu olmus atletlerin de bulundugu iist diizey
sporcular life kinetik antrenmanlarinin olumlu etkilerini hissettiklerini bildirmislerdir.
Diger yandan bilimsel ¢alismalardan elde edilen bulgular; haftalik sadece bir saat life
kinetik antrenmani yapan bireylerde bunama semptomlarinin geciktigini, konsantre olma

becerisinin arttigini, fiziksel ve zihinsel saghgm gelistigini s6ylemektedir®®,

2.4.1. Life Kinetigin Antrenmanlar1 Etki Alanlar

2.4.1.1. Esnek Viicut Kontrolii

Di1s diinyadan gelen uyaranlara karsi hazir olma ve uygun sekilde yanit verme
olarak tanimlanan esnek viicut kontrolii hareketlerini, belirli hareket sirasini
ezberleyinceye kadar, antrenmanda uzun siire ¢alismak maalesef yeterli degildir. Belirli
teknikleri yarisma veya miisabaka da ¢ok iyi uygulayamayan ancak antrenmanlarda
miitkemmel bir sekilde uygulayabilen elit veya elit olma yolunda birgok sporcu vardir.
Miisabaka parametrelerine uygun antrenman yapilmamasi bunun sebepleri arasindadir,
miisabaka esnasinda olusabilecek durumlar tekrar edilmedigi i¢in miisabaka esnasinda ilk
kez karsilagilan bu durumlar ve teknigin dogru uygulanmasini sporcularin stres
diizeylerinde bir artisa sebebiyet vermekte ve bu durum sporcularin performanslarini
sinirlandirmaktadir.

Her sporcu yarigsma ve miisabaka durumlarin1 daha 6nceki miisabaka ve yarisma
yasantilariyla karsilagtirir ve bu durum onlar igin bir referanstir. Benzer bir sekilde daha

once bir kez olmus, oyundaki pozisyon, zihinde 6grenilmis hareketi ortaya ¢ikarir. Ne
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kadar hafizada kalmis benzer bir durum varsa ve ne kadar az stresliyse o kadar rahat bir
sekilde teknigi uygulayabilir. Ayrica sporcu ne kadar kendisine giivenirse o kadar stressiz
olur ve daha 6ncesinde antrenmanda uygulamis oldugu hareketlerle karsilasmis olursa
stres seviyesi de o kadar azalir. Sonug olarak beynin ve viicudun daha esnek bir sekilde
bu teknikleri uygulamasi miimkiin olur. Esnek viicut hakimiyeti gizemli bir sozdiir
istesinden gelmenin zor oldugu tiim teknikleri life kinetik beyin hiicreleri arasinda yeni
yollar kurarak size kolaylastirma imkan1 sunabilir.

Life kinetik amacina ulasmasi i¢in farkli hareketleri ii¢ hareketle birlestirir®,

e  Iki diizensiz hareket arasinda degisiklik yapmak (hareket degisikligi)
e iki hareketi birlestirmek (hareket zinciri)

e Diizenli ve diizensiz hareketleri baglamak (hareket akis1 )

2.5. Gorsel Sistem

Uzayda viicudun hareketleri ile ilgili bir¢ok bilgi gérme sayesinde edinilmektedir.
Vestibiiler (isitsel) sistem devre dis1 birakilip yalnizca gorsel sistemin devrede oldugu
zamanlarda bile sabit bir konum esnasinda ya da yavas hareket iceren eylemlerde denge
korunabilir®®. Gérme ozellikle dengesiz bir zeminde postiiriin konumunu korumak ve
dengenin siirdiiriilebilmesi igin 6nemli rol oynamaktadir. Ornek verecek olursak,
anterior-posterior dogrultuda bir salinim esnasinda ayak parmaklarinda ki yukari-asagi
biikiilme ile denge i¢in gerekli olan somatosensory girdi bozuldugunda yercekimi
merkezinin salmmi gozler agikken gozlerin kapali oldugu duruma gore daha azdir®.
Gorme dis diinyadaki sartlarla gergeklesebilecek degisimleri algilayarak bu degisimlere
adapte olup dengenin siirdiiriilmesi i¢in ¢ok dnemlidir. Gérme islevinin denge i¢in etkili
olmasi bas-boyun diizleminde ki uygunlukla iliskilidir. Gorsel sistem, ¢evresel faktorler,
zeminin Ozellikleri ve mesafe ile ilgili veri saglamasiin yaninda viicut bilesenlerinin
islevleri, aralarindaki iliski ve gereken hareket miktar1 hakkinda da bilgi saglamaktadir.

Hareket hiz1 ve zorluk derecesi arttigi zaman gorme islevinin 6nemi de artacaktir®,
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2.5.1. Gorsel Alg1

Bireylerin icerisinde bulunduklari ¢evre ile ilgili izlenimlerinin biiyiik bir kismi1
gorme ile meydana gelmektedir. Gorsel algilama stireci, kisinin etrafindaki karmasik
gorlntiiler arasindan se¢im yapmasi ve gorme islemini gerceklestirmesi esnasinda
baglamis olur®?,

Gorsel uyaricilar vasitasiyla bilgi elde etme, isleme ve bu bilgilerden ¢ikarimlar
saglama islemi gorsel algilama olarak ifade edilebilir®3. Yalnizca iyi gorme becerisi gorsel
algilama seklinde tanimlanamaz. Gérme yolu ile algilanan bir uyaricinin yorumlanmasi
gz ile degil beyinle gerceklestirilmektedir. Dort ¢izgiden olusturulmus bir sekil
gordiigiimiiz de duyu izlenimi gozlerle olmakta fakat bu seklin bir kare oldugunu anlama,
yorumlama ve tanimlayabilme islemi bir diisiinme islemi olmakla birlikte beyinde
gerceklesmektedir. Neredeyse her davranisimiz icerisinde gorsel algilamadan
bahsedebiliriz®*. Baska bir ifadeye gore ise gorsel algilama kisilerin gordiiklerini
kavrayabilme ve anlamlandirabilme becerisidir. Gorsel algi ayirt edebilme ile de
iligkilidir. Nesne gruplari arasinda biiyiikliik, sekil, renk gibi farklilik veya benzerlikleri
taniyabilme, gorsel ayirt etme olarak ifade edilir. Bu yetenek kisilerin sayilar1 ve harfleri
esleyebilme yetenegi icerisinde belirgindir®. Gorsel algi, gorsel uyaricilar: tanimlama,
ayirt edebilme ve gecmis yasantilarla iligkilendirerek yorumlayabilme yetenegi olarak
ifade edilebilir®®.

Gorsel alg1 bes bilesenden olusmaktadir bunlar su sekildedir®’.

1. Gorsel ayrimlastirma, bir objeyi digerlerinden ayirabilme yetenegidir.
Ornegin; b-d-p, m-n, z-s, 6-9, ¢ok-kog

2. Sekil-zemin algisi, bir objeyi bulundugu zeminden ayirabilme yetenegidir.
Ornegin; satir takip edebilme, sozliik, harita ve rehberde istenileni bulabilme.

3. Uzaysal iliskiler, objenin uzaydaki pozisyonunun algilanmasidir.

4. Gorsel biitlinlestirme, bir objenin tamami verilmeden o objenin ne oldugunun
tanimlanmasi veya fark edilmesidir.

5. Obje tanima, harflerin, sayilarin ve kelimelerin geometrik seklini tanimadir.
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2.6. Dikkat ve Aym1 Anda Birden Fazla Is Yapabilme

Dikkat ile ilgili arastirmalarin baslangici 19. yy ortalarina dayanmaktadir. William
James’e (1980) gore dikkat eylemi, bireyin bilincini odaklamasi ve belli bir konunun
lizerinde konsantrasyon saglamasidir®®. Ancak 20. yy baslarinda ozellikle 1. Diinya
Savasi donemine denk gelen zamanda hem insan hareketlerine anlam yiiklemek hem de
donemin savas donemi olmasindan dolay: askeri alanda ¢abuk karar vermenin yani1 sira
dogru kararlarin da verilebilmesine yonelik yapilan birtakim goézlem ve arastirmalar
sonucunda aslinda dikkat konusunun daha kompleks bir yapida oldugu tespit edilmistir.
Yine bu donemde beceri sayisi birden fazla olsa da becerileri ayni anda sergileyebilme,
yapilacak hareketin yapildig1 yerdeki bilgilerin secilimi, dikkate alinis1 ve uzun siiren
birtakim aktivitelerde dikkat unsurunun nasil kullanildigiyla ilgili arastirmalar yapilmaya
baslanmistir. Dikkat; herhangi bir beceriyi ortaya koyarken bireyin bilingli veya bilingsiz
gorsel, biligsel ve son olarak motorsal aktivitelerinin bir arada uyum icerisinde olmasiyla
ilgilidir. Bireyin ¢evresinden gelen herhangi bir bilginin secilimin de dikkat-ihtiyag
aktivesi rol oynamaktadir. Beceriyi ortaya koymadan dnce ¢evre gozlem altina alinmakta
ve birden ¢ok uyaran igerisinden belirli ve beceriye uygun olanlar secilerek hangi
becerinin nasil ortaya konulacagiyla ilgili karar verilmektedir. Bahsi gecen segilim ve
gbzlem siireci hareketlerimiz iizerinde dogrudan etkiye sahip olsa da her zaman bilingli

ve aktif bir rol alma zorunluluklar1 yoktur®®.

2.6.1. Dikkat ve Coklu Gorev Performansi

Loeb (1890), dikkat eyleminin sinirsiz olmadigini ve birden fazla aktiviteyi ayni
zaman igerisinde yapmanin performans iizerinde etkili oldugunu ortaya ¢ikarmistir ve
yaptig1 bir calismasinda arastirmaya katilanlarin el dinamometresi araciligiyla iirettikleri
giiclin zihinsel olarak yapilan bir aktivite sirasinda anlamli bir diizeyde diisiis gosterdigini
tespit etmistir®®. Loeb’ten sonra bu alanda yapilan arastirmalar incelendiginde; gorevler
ister fiziksel ister zihinsel olsun ¢oklu olarak yapilan gorevlerin performans iizerinde
etkili oldugu saptanmustir. Filtre teorisine gore; ayni anda birkag isle mesgul olundugu
zaman o isleri yapma konusunda insanlar zorluk yasarlar. Bu zorluklarin en biiyiik sebebi
ise bilgi isleme sisteminin, ortaya g¢ikacak olan her bir fonksiyonu belirli bir siraya

koymas1 ve bazi fonksiyonlarin yalnizca bir uyaranla ¢aligmasindan kaynaklanmaktadir.
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Yine bu teoriye gore ¢evreden gelen bilgilerin tiimii belirli bir sinirlamaya tabi tutulmadan
algilanir fakat bilgi isleme sistemi biinyesinde bir filtre barindirir ve bu filtre o an igin
gereksiz olan bilgileri eleyip islem yapilacagi sirada goz o6niinde bulundurmaz Welford
(1967) ve Broadbent’e gore (1958) bilgi isleme sistemine gelen bilgiler ¢ok erken
safthalarda elenerek isleme siireci baslar’®’t. Norman(1968) ise filtreleme isinin isleme
stirecinin daha ilerleyen sathalarinda belirli bir algilama isinden sonra ortaya ¢iktigini
soylemektedir’?. Bakildiginda filtre teorisinin tiim islem ve uygulama durumlarim
aciklama konusunda yeterli olmadig1 goriilmektedir. Ciinkii teori incelendiginde dikkat
eyleminin tamamen o isleme 6zel olan girdileri segtigini, islem ve islemin sonucundaki
uygulama stiresince islemle ilgili olmayan ¢evreden gelen bilgileri filtreledigini
savunmaktadir.

Secigi gorsel dikkat, bireyin vizyonundaki tiim gorsel uyaranlar arasindan, o an
aksiyon iizerinde etkili olan bilesenleri yani ipuclarini se¢ip bilgi isleme siirecine sadece
bu ipuglarinin gecisini saglamaktadir. Performansin en iyi sekilde sergilenebilmesi igin
cevreden gelen 6zel ipuclarini ¢abuk oldugu kadar dogru bir sekilde de islemesi gerekir.
Bu da onun segici oldugunu gésterir ve aktif veya tam tersi pasif olarak gorev alabilir® 3,
Eger birey ¢evresinde olan dogru ipuglarina gorsel dikkatini yoneltebilirse secici gorsel
dikkat ancak 0 zaman dogru bir bi¢imde calisabilir.Bu siirece gorsel arama denir.
Birtakim becerilerin ortaya ¢ikmasindan dnce birey gorsel arama yaparak performansi
tizerinde etkili olacak ipuglarini adeta tarar, gerekli olanlar1 secip isler ve o anki duruma
0zel tepkiyi vererek becerisini uygular. Se¢im, dikkat, acik ve kapali motor becerilerinin

hemen hepsinde gorsel arama etkin ve dnem arz eden bir rol oynamaktadir’®,

2.6.2. Dikkat ve Ogrenme Iliskisi

Dikkatin 6grenme siireci tlizerinde etkili oldugunu ortaya ¢ikaran bir¢ok
psikofiziksel ¢alisma mevcuttur. Ozellikle dikkatin, bireyin durumu kavramayla ilgili
olan anlayis kapasitesini arttirdig1 ve verilen ya da yapilacak olan gorevlerin daha basarili
bir sekilde yapilmasini sagladigi goriilmiistiir’®. Arastirma sonuglari incelendiginde,
dikkat eyleminin, fonksiyonel yapilarin dinamik baglantilarin1 rekabet¢i bir
iliskilendirme islemiyle sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Dinamik baglantilar

kortikal alanla uyum saglar ve dgrenilen bilgilerin arasinda iliskilendirme ve ¢agrisim
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araciligiyla beyindeki bolgeleri olumlu bicimde etkiler. Dikkat ve dinamik baglantilar
motor merkez ve gorme merkezi esliginde gelismis bir 6grenme sistemini meydana

getirirler’.

2.6.3. Life Kinetik Antrenmanlari ile Beklenen Faydalar

e  (Cocuklar daha yaratici olabilirler

e  Ogrenciler ¢ok daha iyi konsantre olabilirler

e Sporcularin hareketleri ve kavramasi daha etkili olabilir

e Bireyler strese kars1 daha direngli olmaya baslarlar’®.

e Sporlailgili bilgileri algilama ve teknik becerileri uygulama becerisinde artis

e Koordinasyon becerileri gelisir

e  Goriigsel algt alaninin olanaklar1 genisler

e Kavrama yetenegi tamamuyla artar’>.

e Yaglilar daha cabuk kavrayan ve daha dikkatli kisiler olurlar

e  Ogrencilerin konsantre olma durumlari ve 6grenme becerileri geligir

e Sporcular sporsal performanslarini artirirlar

e Kisilerin stresle basa ¢ikma 6zellikleri gelisir

e Kisilerin hata yapma oran1 azalir

e  Okul ¢agindaki 6grencilerin dikkat ve konsantrasyonunda artis gézlenebilir.

e Sporcularin performanslarinda analitik diisiinebilme, yaraticilik ve sezgisel
becerilerde artig gozlenebilir.

e Zor ve karmagsik hareketleri yapmada ritim ve koordinasyon kazanilmasi
gozlenebilir.

e  (G0z kas koordinasyonu arasindaki uyum iist seviyeye cikarilabilir.

e Farkl bilgileri algilama ve bir arada kullanabilmeyi saglayan biligsel beceri
seviyesinde artig gozlenebilir.

e  Gorsel algi ve dikkat gelisimi gozlenebilir’,
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2.7. Alg:

Alg1 zekiyr olusturan gelerden biridir. Insanin dis diinyadaki soyut/somut
nesnelerle iliski kurmasi, bunlar hakkinda bir takim yargilarda bulunmasi, bu nesnelere
iliskin bir davranis benimsemesi, bu nesneleri algilamasi ile baslar’®. Insan, dogumdan
itibaren tlim yasami boyunca duyularini kullanarak ¢evresinde olup bitenleri anlamak,
yorumlamak ve yeni durumlara kendini uydurmak i¢in algiyr kullanir. Algr gelisimi,
biligsel gelisiminin anlasilmasinda gerekli ve 6nemli bir alandir. Algi, duyu organlari
yoluyla alinan bilginin organize edilip yorumlandirilmasi veya anlamlandirilmasi
stirecidir. Bu anlamlandirma kismen nesnel gerceklere kismen de hali hazirda sahip
olunan 6znel bilgilere dayali olarak yapilmaktadir. Algilamada iki asamanin oldugu
belirtilmektedir. Ilk asamadaki algisal deneyim, duyumun almmasidir. Yani duyu
organlar1 gorilintii, ses, dokunma, tat veya koku ile uyarilir. Ancak ikinci asamada bu
uyarilma zihinde yorumlanarak “nesne” olarak algilanir. Duyu organlar1 yoluyla ¢evreden
alian uyaranlar merkezi sinir sistemine ulagsmakta ve soyutlama, genelleme, siniflama,
kavramsallastirma, diizenleme, bilesimler yapma gibi beynin islevleri araciligiyla
algilama siireci olusmaktadir. Duyularla elde edilen verileri orgiitleyip yorumlayarak
cevredeki nesne ve olaylara anlam verme siireci olan algilama, ¢ocugun cevresini fark
etme yontemidir’’.

Sporsal miisabakalardaki istatistikler futbol’un son yillarda ¢ok daha hizh
oynandigin1 gosteriyor. Bu da sporcularin miisabaka aninda dar bir alanda kisa siire
igerisinde hizli diisiiniip dogru karar vermeleri gerektigi anlamini tagimaktadir. Ayrica
miisabakanin hangi aninda, oyun alaninin hangi kisminda nasil karar verileceginin de
belirlenmesi gerekmektedir. Bunu basarabilmek i¢in beynin daha fazla bilgiyi ayn1 anda
kisa siire icerisinde islemesi gerekmektedir. Hemen hemen tiim idmanlarda ek biligsel
gorevler sayesinde life kinetik bu becerileri dogru bir sekilde gelistirmek igin
uygulanabilmektedir’®. Life kinetigin alg1 alanindaki amaci ¢oktan se¢gmeli detaylar1 daha
hizli algilamak, diisiinmek ve duruma uygun olan segenegi nasil organize edecegimize
karar vermektir. Life Kinetik ¢aligmalarinin sporcu beyninde algilama siireci esnasinda o
anki durumda hangisinin gerekli hangisinin gereksiz oldugunun dogru karar verilmesine

katki saglamak i¢in kullanilabilecegi diistiniilmekedir.
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2.7.1. Reaksiyon Zamani

Kasa gelen bir uyaranin sinirler araciliiyla merkezi sinir sistemine varmasinin
ardindan sinir sisteminde karar olusturularak tekrar sinirler araciligiyla kaslara iletilip
ilgili emirler dogrultusunda kasin harekete gecirilmesi reaksiyon olarak adlandirilir’.
Kisiye herhangi bir uyaran verilmesi ve kisinin bu uyarana verecegi istemli yanitin
baslangic am arasinda gecen zaman dilimine ise reaksiyon zamani denir®®. Reaksiyon
zamani; uyarana karsi ilk kassal yanit ya da hareketi ortaya koyma arasindaki siireyi
belirleyen kalitsal nitelik olarak karsimiza ¢ikmaktadir®.Yine bakildig1 zaman reaksiyon
zamant; bir anda ortaya ¢ikan, dncelenmemis bir mesajin (sinyalin) ulagma ani ile bu
sinyale verilen tepki arasinda gecen siiredir. Bilim insanlar1 tarafindan, bilgili isleme
hizinin 6l¢iimiinde ve bireyin performansini belirlemede reaksiyon testleri kullanilir.
Cocuklarin hareket becerileri, onlarin zeka gostergesi olarak nitelendirilir. Zekanin alt
boyutu olan islemleme hizi, reaksiyonla iliskilidir. Sar1 C.S ve Inan M. (2013) Bir
arastirmasinda, islemleme hiz1 ve reaksiyon arasinda iliski oldugunu saptamisladir®.
Reaksiyon zamani kavraminin genel olarak iki kategoride incelendigi belirtilmistir.
Bunlar basit ve kompleks reaksiyon zamani olarak karsimiza cikmaktadir. Basit
reaksiyon zamani, verilecek olan tek bir uyaran ve tek bir uyarana verilen tepki arasinda
gecen siireyi ifade ederken, adindan da anlasilacagi tizere kompleks reaksiyon zamani ise
birden fazla uyaran ve bu birden fazla uyarana verilen tepki segeneklerini kapsamaktadir.
Basit reaksiyon zamani komplek reaksiyon zamanina gore merkezi sinir sisteminde daha
cabuk degerlendirilir®®. Antrenman etkisi basit reaksiyon zamana gore kompleks
reaksiyon zamaninda daha belirgin olarak gozlemlenir. Kompleks reaksiyon zamanini
antrenmanin iki faktorii etkilemektedir. Bunlar; antrenmanin diizeyi ve antrenmanin
niteligidir. Antrenman diizeyinin, antrenman niteligine gére kompleks reaksiyon zamani
lizerinde daha etkili oldugu bildirilmektedir®. Yapisal olarak reaksiyon motor becerilerin
bir pargasi olarak onlar etkileyebilen bir yapidir®. Reaksiyon zamanini etkileyen faktor
incelendiginde; “dikkat, motivasyon, doping, siirat antrenmani, 1si1nma, egitim diizeyi,
aliskanlik ve tetikte olma, zeka, yorgunluk, yas, cinsiyet, uyaranin cinsi ve psiko-

fizyolojik faktorler olarak siralanabilir®.
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2.8. Denge

Denge ; gozlerden, vestibiiler sistem ve duyumsal sensorlerden alinan uyarilarin
ortak degerlendirilme islevidir. Denge ayni1 zamanda gevresel verilerin islenerek bireyin
yiirime, kosma, oturma, dénme gibi fiziksel aktivite aninda ya da herhangi bir anda
diismeme durumu ile de iligkilendirilir. Dinamik ve statik olarak ikiye ayrilsa da denge
kelimesi bir motor becerinin adidir.

Taube, Grube ve Gollhofer’a (2008) gore denge viicudun segmentleri ile birlikte
viicudu diismekten koruyan bir faaliyet olmakla beraber, bireyin 6zel durumlarda motor
ve duyumsal sistemlerini kullanarak ve viicudun yiizeyle temas ettigi noktalara
dayanarak agirlik merkezini kontrol etmesini, postiiriin kontrol altinda tutulmasini ve

yapilan eylemin basarisini saglar®®,

2.8.1. Denge Mekanizmasi

Denge hissi gorme, duyma ya da dokunmadan farkli bir histir. Denge
degisimindeki biitiin diizeltmeler vestiblil ve semisikiiler kanallardaki duyumsal
reseptorlere baghdir. I¢ kulakta bulunan, vestibiiler aygit adi verilen, denge reseptorleri,
statik dengeyi goriintiilemek ve dinamik dengeyi saglamakla gorevlidir. Statik ve dinamik

denge faktorleri sportif performansin da smirlayicilarindandir®’.

2.8.2. Statik Denge

Vestibiiliin membranindaki keseler statik denge hissi i¢in elzem olan makiilalar
ihtiva eder. Makdilalar viicut hareket halinde degilken yer ¢ekimi etkisine karsi kafanin
konumunu raporlar. Asag1 ve yukar1 yonlerin bilgisini saklar ve basin dik durmasim
saglar. Her makiilaya yapisik halde bulunan sa¢ benzeri ince reseptorler, kalsiyum
tuzundan olusan otolit ad1 verilen kiigiik kristallerin bulundugu, jel yapiya sahip otolitik
membranin i¢ine gomiiliidiir. Basin hareketi ile birlikte otolitler yuvarlanir ve jelde
gerilim yaratir. Jelde olusan gerilim sonucunda biikiilen reseptorler, vestibiilar sinir yolu
ile serebelluma bilgi tagimakta ve uzayda basin pozisyonunu algilar alinan veriler agirlik

merkezi destek alinan nokta ile konumlanir ve postiir saglanir®,
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2.8.3. Dinamik Denge

Dinamik denge reseptorleri, semisirkiiler kanalda yer alir. Dinamik denge
reseptorler basin agisal ya da donel hareketlerine cevap verir. Semisirkiiler kanallar
uzaydaki ii¢ boyutta konumlanmis durumda olup, her ii¢ boyuttaki hareketlilige tepki
verir. Her bir semisirkiiler kanalin baslangicinda ici sa¢ hiicreleri ile kapli, jelatindz bir
tepeye sahip olan kupulanin bulundugu crista ampullaris kanala paralel olarak
konumlanir. Basta olusan her acgisal harekette kanallardaki i¢ sivi hareketin tersi
istikamete dogru akar. Akinti, sa¢ hiicrelerini uyararak, uyaranin vestibiiler sinir
tizerinden serebelluma ulastirilmasini saglar. Hareketin durmasi akintinin da durmasina
neden olarak, kupulanin geri hareketini tetikler. Sa¢ hiicrelerindeki uyarinin kesilmesi
hareket ya da acisal degisikliklerin algilanmsini keser. Dinamik ve statik denge iizerinde,
semisirkiiler ve vestibiiler kanallarin iseyisinin biiyiik agirligi olmakla beraber; denge
sistemi gorsel uyaranlar ve proprioceptorler vasitasiyla duyumsal sinirlerin tiimiinden
gelen uyaranlarin serebellumda degerlendirilmesi ve islenmesi yoluyla calisir. Siirekli
veri akisi ile devam eden denge mekanizmasi beceri uygulanirken viicut iiyelerinin dogru

konumlanmasini ve hareketin akisini saglar®.

2.9. Siirat

Siirat becerisi sportif faaliyetlerde verimin saptanmasinda 6dnemli bir faktordiir.
Siirat diger motor becerilerin aksine gelistirilmesi zor bir beceridir. Siirat, kalitsal
etkenlerden oldukca etkilenen bir beceridir®®.

Stirat atletik performansin ana etkenlerinden biri olup, hareket ve reaksiyon siirati
gibi cok kompleks ozellikler igerir. Siirat yapisal olarak kalitsal olmasina ragmen
yapilacak antrenmanlarla azda olsa gelisim gdstermektedir. Stirat sporcularin branglarina
gore onem teskil etmektedir®®. “Motorik sisteme bagl olarak yapilan hareketi en kiza
zaman igerisinde icerisinde tamamlayabilmesidir. Kaslarin gelen uyaranlara kars1 en kisa
stirede reaksiyon gostererek direnglere yiiksek seviyede uyguladigi hareketlerin
biitiiniidiir®.”

Stirat genel olarak MSS’ye gelen uyaranlari, iskelet kas sistemine aktararak
belirtilen komutlar neticesinde, yapilacak olan hareketi en kisa siirede yapabilme

becerisidir. Siirat, diger motor dzellikler gibi kompeks bir yapiya sahiptir®,
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Antrenman biliminde siirat; viicudun st ve alt ekstremitesinni tamamini ya da
belirli bir segmentini en kisa zamanda yer cekimine karsi harekete gecirebilme
yetenegidir. Kuvvet Ozelligi siiratle dogrudan iliskili bir motor beceridir. Siiratin

gelisiminde kuvvet oldukg¢a 6nemlidir®.

2.10. Ceviklik

Sporcularin verimsel 6gelerinden biri olan ¢eviklik temel 6zelliklerden biri olarak
antrenman bilimlerinde yer almaktadir. Denge ve performans gelisiminde etkili olan
ceviklik 6zelligi ani sekilde yer degisimi olarak tanimlanmaktadir®?,

Ceviklik; gelistirilmesi, Ol¢iilmesi ve degerlendirilmesi konusunda bir¢ok farkli
goriis iceren fakat incelemelerin hala siiregelebildigi bir motorsal beceridir. Ceviklik,
hareti en kisa siirede gergeklestirme, ani durmalar, pozitif ve negatif ivmelerin yer aldig1
kaliplar1 igermektedir®*.

Ceviklik uygulama esnasinda hizli yon degisikligi sirasinda viicut kontroliinii ve
koordinesini saglamak olarak da tanimalanabilir®®. Ceviklik, atletik performansin énemli
etkenlerinden biridir. Yapisal olarak bir¢ok motorik becerinin i¢ i¢e oldugu kompleks bir
yapidadir®®,

Sportif faaliyetlerde ¢cabukluk ile birbirine karisitirlmaktadir. Ancak, cabukluk eklemleri

bir dirence karsi harekete gegirebilme yetenegidir®’

. Bu baglamda incelendiginde
cabukluk ile ¢eviklik becerisi birbirine benzememektedir ancak birbirinin pargasi olarak
diistiniilmekedir®®. Ceviklik, sporcularda yapilacak olan antrenmanlarla gelistirilebecek

bir motorsal yapidir®.

2.11. Patlayic1 (Cabuk) Kuvvet

Iskelet Kas sistemi ile MSS ortakligiyla bir direnci yenebilmek amaciyla ortaya
konan en yiiksek hizdaki kuvvet olarak tanimlanabilir'®, Kuvvet ortaya konulmasi
esnasinda en yiiksek cabayla kisa bir zamanda yapilacak faalyetlerden dolay1 patlayict

kuvvet olarak tanimlanmaktadir©1.102,
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Koordinasyon

Koordinasyon, en kisa zamanda zor ve farkli hareketleri 6grenebilme ayrica
Ogrenilen hareketleri farkli durumlarda amaca uygun bir sekilde uygulayabilme
yetenegidir. Koordinatif hareketin olusabilmesi i¢in MSS’ye uyaranlarin zamaninda

ulagsmasiyla gergeklesmektedirt®?,

Bireylerin herhangi bir brans goézetmeksizin
sergileyebildigi koordinatif becerilere genel koordinasyon, bir brangin ihtiyac1 olan motor
hareketleri sergileyebilmesine ise dzel koordinasyon denilmektedir'®4. Bunlara ek olarak

koordinatif beceriler sportif performansin ortaya konmasinda énemli bir faktordiir'®.

Motor Beceri

Motor yetenek; bireylerin yerine getirmesi gereken motorsal becerilerde 6nemli
olan genel kapasitedir. Cocukluktan sonra goreli olarak kalicilik gosterir ve kisinin o
andaki durumunu belirler. Motor becerinin gelisiminde genetik faktorlerle birlikte
cevresel faktorler de etkilidir. Ayrica, motor kapasite olarak da ifade edilmektedirl,
MSS’ne bagli ndronlar insanin dogumuyla baslayip giderek artan bir ag dokudur. Gelisen
bu yapiin istemli hareketlerde, inermiiskiiler ve intramiiskiiler koordinasyonda énemli

bir etkiye sahiptirt®®

ince Motor Beceri

Organizmada kiigiik kas gruplar ile gerceklestirilen faaliyetlerdir. Yazi yazmak,
¢izim yapmak, enstiirman calmak, el beceri vb. beceriler ince motor yetenek gerektiren
faaliyetlerdir'®. Bunlara ek olarak, organizmanin hareketini birbiri ile uyumlu sekilde
gerceklestirilmesinde 6nemli bir anahtar faktor olan motor korteks ve beyindeki belirli

108 Cocuklarda ise, kaba ve ince

bolgelerin birbirleriyle etkilesime ge¢mesinde etkildir
motor beceriler gelisime bagl olarak birlikte uyumlu gelismektedir Cocuklarda, ince
motor beceriler 6 yasina kadar gelismektedir. Ayrica, yasla birlikte artan ince motor
beceriler cocuklarin katildiklari faaliyet ve aktivitelerle de pozitif yonde gelisim

gostermektedir'®.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Calisma evrenini, Adana ili’nde yer alan tenisgiler, 6rneklemini de goniilliiliikk
ilkesiyle calismaya dahil olan, Adana Tenis Dagcilik ve Su Sporlar1 Kuliibiinde
(ATDSK) yer alan lisansli, yarigmalara katilan, 44 sporcu (kadin=19, erkek=25)
olusturmaktadir.

Life kinetik antrenmanlarinin, bilissel ve motorsal beceriler iizerine etkisini
degerlendirmek i¢in gerekli 6rneklem boyutu G*Power programinda (ver 3.1.9.2) a =
0.05, Power = 0.90 (1-B) ve ¢ift 6rneklem ve tekrarli Ol¢iimlerde gruplararasi faktor
dizaym i¢in n=36 olarak hesaplanmistir'’®. Ancak veri kayiplarin1 6nlemek amaciyla

toplamda 44 sporcuyla ¢aligma siirdiiriilmiistiir.

3.2. Arastirma Yontemi

Arastirmaya katilan sporcularin ¢alisma ve kontrol grublarina secilmeleri igin,
icerisinde caligma ve kontrol grubu yazan, ancak disaridan kimsenin ne yazdigini
bilmedigi zarflar, rastgele karistirilmis ve sporculardan birer zarf ¢ekmeleri istenmistir.
Aragtirma da calisma ve kontrol olmak {izere iki grup yer almistir. Calismaya katilan
sporculara ve ailelerine ¢alismamizda yapilacak ol¢iimlerle ilgili bilgiler verilmistir.
Ayrica ailelerin tamamina “10-14 yas Grubu Tenis¢ilerde Life Kinetik Egzersizlerinin
Motorsal ve Bilissel Beceriler Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi (Adana Ili Ornegi)”
baslikli ‘Aydinlatma ve Onam Formu’(EK-1) imzalatilmistir. Yapilan bu calisma, T.C.
Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Tarafindan, 04.10.2019 tarihinde yapilan 21 numarali toplant1 ile uygun

bulunmustur.

3.3. Calisma Protokolii
Calismaya katilan sporcularin tamamu yer aldiklari kuliiplerinde 10-14 yas arasi
kategorilerinde aktif olarak yarigmalara katilmistir. Bu sporcularin arastirmamiz

kapsaminda 12 hafta stire ile kendi takimlarinin antrenmanlarina ve yarismalarina katilim
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durumlar izlenmistir. Sporcularin 6n test 6lgiimleri 10 giin, son test dl¢limleri 10 giin
stirdiiriilmiistiir. Sporculara 6n ve son test arasinda 12 hafta, haftada 3 giin 90 dakika
egzersiz protokolu uygulatilmistir. Sporculara uygulanan EEG (Elektroensefalogram), Y
dinamik denge, beceri-koordinasyon, reaksiyon zamani, dikey sigrama, yatay sigrama ve
hand grip 6lgiim testleri Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi performans
Ol¢iim Laboratuvarinda, saha testleri (T-Testi, Ceviklik, 20 m Siirat) ise Cukurova
Universitesi tenis kortlarinda uygulanmistir. Life kinetik egzersizleri ise ATDSK’da

uygulanmustir.

3.4. Egzersiz Protokolii

Calismaya katilan egzersiz gurubuna 6nce life kinetik egzersiz programi hakkinda
bilgiler verilip 6nemi vurgulanmistir. Uygulanan egzersiz protokoliinde ¢alisilan 6zellige
gore (motorsal-biligsel), artan yiiklenme prensipleri g6z Oniine alinarak sporcunun hazir
bulunusluk diizeylerine gore, her ii¢ haftada bir egzersiz siddeti arttirilmistir. Hazirlanan
egzersiz protokolleri 90 dk olarak uygulanmistir. Caligmanin basinda 10 dk jogging 5 dk
stretching caligmalar ile 1sinma protokolii uygulanmistir. Calismanin ana evresinde
uygulanan 60 dk’lik hareket ve egzersizler zorluk indeksi géz Oniline alinarak her
uygulama sathasinda D’den A’ya dogru zorlastirilmistir. Egzersiz programi sonrasinda
10dk’lik jogging ve 5 dk’lik stretching uygulamalari ile soguma protokolii uygulanmistir.
Uygulanan Life kinetik egzersiz protokolii Cizelge 3.1.’de gosterilmistir.

Cizelge 3.2. Life Kinetik Egzersiz Uygulama Takvimi

Pazartesi  Sah Carsamba  Persembe Cuma Cumartesi Pazar

X X X
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Cizelge 3.3. Life Kinetik Egzersiz Protokolii

Hafta

Egzersiz Protokolii

Zorluk
Index

Farkli geometrik cisimler ile eslestirilen hareketleri uygulayarak yerden kaldirmak ve
kendi bdlgesine tagima

Esli olarak karsilikli ellerindeki toplari sektirerek atma. Antrendriin attigi topu
tutarken parmaklari ile gosterdigi sayilara bakma ve sdyleme

Sayisal olarak 1-10’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Topu attiktan sonra top renklerine gore farkli sayilarda oyun arkadasinin ismini
sOyleme

Bosuball’da dizlerinin tizerinde ellerindeki toplari ¢apraz degistirme

Sayisal olarak 1-20’e kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Sayi, sehir ve iilke isimleri ile eslestirilen hareketleri, belirlenen yonlerde uygulama
Sporcular yer merdiveninde egzersizlerini yaparken antrendr tarafindan atilan toplar
karsilayip tekrar atma

Sayisal olarak 1-30’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Zeminde bulunan diiz hat lizerinde sekme adimu ile 10 farkli hareketten olusan
diagonal el, ayak ve diz degisimi uygulamalar1

Tek ayak iizerinde raket iizerindeki deliklerden verilen renklerdeki ipleri gecirme
Sayisal olarak 1-40’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Sag/Sol el top sektirirken diger elde bulunan kurdele ile daire ¢izme
Sicrama engelleri lizerinden uyarana gore farkli teknikte sigrama
Sayisal olarak 1-50’ye kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Sag ve sol elde bulunan farkl: renklerdeki toplari diiz hat iizerinde sigramayla birlikte
capraz el ve top degisimi

Bosuball iizerinde raket {izerinde farkli boylardaki toplar1 kontrol etme

Sayisal olarak 1-60’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Dominant/Non-Dominant gézler bagli iken atilan farkli renklerdeki (catch ball)
toplarla eslestirilmis olan hareketleri uygulama

Bir eli ile raketle top sektirme uygulamasi yaparken diger eli ile havaya top atip tutma
Sayisal olarak 1-70’e kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Belirli alanda eslerin omuza dokunarak yonlendirme ¢aligsmasi
Dominant géz bagli Non-Dominant Gozle denge galismasi
Sayisal olarak 1-80’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme

A-B-C-D

Bosuball lizerinde gozler kapali sdylenen renklere gore belirlenen hareketleri yapma
Mekik, sinav, squat egzersizlerini duvara doniik uygularken farkli renklerde atilan
topu sag/sol el ile tutma

Sayisal olarak 1-15a kadar olan renklerle hareket eslestirme

A-B-C-D

10

Sporcular belirlemis olan hareketleri duvara doniik yaparken farkli yonlerden atilan
toplar1 yakalama

Sporcular yer merdiveninde egzersizlerini yaparken ayni anda elindeki topu sektirme
Sayisal olarak 15-30’a kadar olan renklerle hareket eslestirme

A-B-C-D

11

Body Code miizik ritmine gore uygulanan hareketlerle yon degistirme
Tenise 6zgii temel teknik uygulamalar ile renk eslestirme
Sayisal olarak 1-15’e kadar olan sehirlerle hareket eslestirme

A-B-C-D

12

Dominant/Non-Dominant géz bagli sekilde tenis servis ¢aligmast
Gozler bagl belirlenmis komut hareketlerine gére nesneleri bulma
Sayisal olarak 1-15’e kadar olan iilkelerle hareket eslestirme

A-B-C-D
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3.5. Ol¢iim Araclar1 ve Uygulamalari

3.5.1. Antropometrik Olciimler

Toplam Kol Uzunlugu: Sporcular asgari giysileri ile anatomik pozisyonda
beklerken antropometre kullanilarak akromion ile elin en uzun parmak ucu arasindaki
mesafe Ol¢iilmiis ve sporcunun toplam kol uzunluk Olglisi cm olarak okunup
kaydedilmistir. Ol¢iim aleti olarak eser marka mezura kullanilmustir.

Bacak Uzunlugu: Sporcular asgari giysileri ile anatomik pozisyonda beklerken
antropometre kullanilarak trochanter major ile yer arasindaki mesafe oOlgiilmiis ve
sporcunun bacak uzunluk 6lgiisii cm olarak okunup kaydedilmistir. Olgiim aleti olarak

eser marka mezura kullanilmistir.

3.5.2. Ust Ekstremite Y (Upper Quarter) Dinamik Denge Testi

Test, deneklerin (dominant ve non-dominant) her iki kolu i¢in uygulanmistir.
Deneklerin hareketleri kisitlamayacak spor giysileriyle, Y denge test platformunun
tizerinde eli merkez noktada sabit bir sekilde sinav pozisyonunda (cephe pozisyonu)
dengede dururken, ayaklar omuz genisliginde, bacaklar ve kalga merkezi birlikte sabit
olarak bulunmaktadir. Sporcu daha sonra bir eli ile sabit durusunu koruyarak, alt
ekstremite ve kalga merkezinden destek almadan sadece iist ekstremite ile uzanir ve eliyle
medial (0°), inferolateral (diger elin altindan iceriden) (45°) ve superolateral (45°) yonlere
dogru parmak ucu ile bloklar itmistir. Sporcu her seferinde sabit durus noktasina elini
yere degdirmeden geri getirerek uygulamayr yapmistir. Test her ii¢ yonde (medial,
inferolateral, superolateral) licer kez tekrar edildikten sonra 6l¢iim ortalamalar1 alinip

normallestirme formiilii kullanilmistirt?,

3.5.3. Alt Ekstremite Y Dinamik Denge Testi

Test, deneklere (dominant ve non-dominant) her iki ayakla ayr1 ayr
uygulanmistir. Denekler, hareketlerini kisitlamayacak spor giysileriyle, Y denge test
platformunun iizerinde eller bel bolgesinde sabit tutularak ve ayagi merkez noktada sabit

bir sekilde dengede durmustur. Daha sonra bir ayagi ile sabit durusunu koruyarak, diger
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ayagiyla anterior (0°), posteromedial (45°) ve posterolateral (45°) yonlere dogru ayak
parmak ucu ile bloklar (her seferinde sabit durus noktasina, ayagi yere degdirmeden, geri
getirerek) itmistir. Test her {i¢ yonde (anterior, posteromedial, posterolateral) {icer kez

tekrar edildikten sonra normallestirme formiilii kullanilmistir!?2. Sekil 3.1

Sekil 3.1. Alt Ekstremite Y Dinamik Denge Testi

3.6. Siirat Olg¢iimleri

Sporcularin stirat kosu dereceleri, tenis kortunda baslangi¢ noktasina ve 20
m bitis noktasina yerlestirilen fotoseller kullanilarak alinmistir. Kullanilan
fotoseller arasindaki genislik 3 m olarak ayarlanmis ve boylece sporcularin herhangi
bir engelle karsilasmadan rahatlikla kosabilecegi bir alan yaratilmistir. Ayrica
fotosel destek ayaklarinin sporcularin yaklasik bel hizasina karsilik gelen 100 c’,
lik bir yiikseltiye yerlestirilmis ve boylece sporcunun gévdesinin fotoseller
arasindan gectigi anin net olarak tespit edilebilmesi mimkiin olabilmistir.
Sporcularin 20 m kosu performansi, saniye ve milisaniye cinsinden kaydedilmis ve

fotosellere bagh bir elektronik cihaz tarafindan anlik veri olarak kayda alinmistir113,

40



3.6.1. T-Testi

T-Testi icin tenis kortunda 3 huni aralari 4.57 m mesafe olacak sekilde
yerlestirilmistir. Tam orta kisimda konumlanan B hunisinden 9.14 m mesafe olacak
sekilde A hunisi yerlestirilmistir. Deneklerden basta A noktasindan ¢ikarak B noktasinda
bulunan huniye sag eliyle dokunmasi istenmistir. Sporcudan, bu hareketinin ardindan B
hunisine ve yine sonrasinda C hunisine kayma adimlarini kullanarak sol eliyle dokunmas1
istenmistir. Sporcu, C hunisinden D hunisine dogru yine yana kayma adimlariyla giderek
sag eli ile dokunup ve tekrar yana kosu adimlariyla giderek B hunisine sol eliyle
dokunduktan sonra A noktasina dogru geri geri kosup testi tamamlamistir. Test fotoselli
kronometre kullanilarak Olg¢iilmiistiir. Her sporcu iicer kez testi tekrarlamis ve elde

ettikleri en iyi siire sn cinsinden kayit altina alinmistir!'4,

3.6.2. Illionis Ceviklik Testi

Test icin tenis kortunda Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla
diiz bir hat lizerine dizilmis {i¢ koniden olusan test parkuru olusturulmustur. Test parkuru
hazirlandiktan sonra baslangic ve bitis noktasina fotoselli kronometre yerlestirilmistir.
Sporcular test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz
hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmislardir. Her 10 m’de bir 180° doniisler
iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusan testi
tamamlamistir. Olgiimler iiger kez tekrar edilmis ve sporcunun elde ettigi en iyi derece sn

cinsinden kayit edilmistir!!4,

3.6.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Test, laboratuvarda zemine daha Onceden olusturulmus yatay sicrama test
parkurunda  gerceklestirilmistir.  Sporcular, belirlenen baslangic  noktasindan
sigrayabildikleri en uzak noktaya kadar sigramistir. Sigrama sonrasi, diistiikleri noktadan
baslangi¢ noktasina en yakin mesafe dlciilmiistiir. Olciimler iicer kez tekrar edilmis ve

sporcunun elde ettigi en iyi derece cm cinsinden kayit edilmistir!®®.
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3.6.4. Dikey Sicrama Testi

Sporcularin dikey sigrama performanslart Jump Metre kullanilarak Sl¢iilmiistiir.
Sporcular kendisini hazir hissettigi anda sicrayabildigi en yiiksek noktaya kadar
sigramistir. Tekrar mat tizerine indiklerinde Jump metreye baglh olan cihazda sigrama
yiiksekligi cm cinsinden almmistir. Olgiim iiger kez tekrar edilmis ve sporcunun elde

ettigi en iyi derece cm cinsinden kayit edilmistir!2®,

3.7. El-Peng¢e Kuvveti Testi
Pence kuvveti denck ayakta dik durur pozisyonda, kol ve viicut arasindaki
yaklagik 45%1ik agiyla izometrik dinamometre (Takkei-Hand Grip) kullanilarak

dleiilmiistiir. Olgiimler baskin olan koldan gergeklestirilmistir'?’.

3.7.1. Mobil EEG (Elektroensefalogram)

Sporcularin beyin dalga frekans Ol¢limii i¢gin Emotiv Epoc mobile cihazi
kullanilmigtir. Emotiv Epoc mobile cihazi sporcularin kafatasinda belirlenen 14 referans
noktasina yerlestirilmis ve beyin dalga frekanslar1 alinmistir. Alinan frekans verileri
direkt olarak frekans bantlarini veremediginden dolay1 veriler MATLAB yazilimima
aktarilmigtir. Sporcularin Alfa (8-12 Hz), Beta (13-35 Hz), Teta (4-8 Hz), Delta (0,5-4
Hz) ve Gemma (+35) dalga frekanslarini belirlemek i¢in amaciyla MATLAB’da
belirlenen frekans araliklarinda Hizli Fourier Doniistimii (FFT) filtresi kullanilmistir.
Filtreleme sonucu elde edilen Alfa, Beta, Teta, Delta ve Gama beyin dalga frekanslarimin
ortalamalar1 kay1t edilmistir.

14 kanalli olan Emotive Mobil EEG tasinabilen ve giyilebilen bir teknolojidir.
Bluetooth teknolojisi ile mobil cihazlarla baglanti kurarak veri aktarabilmektedir.
Emotive Mobil EEG toplanan verileri Emotiv BCI arayiliz yazilimi ile basit ve temel
diizeyde degerlendirmektedir. Bunlar: “stres” (stress), “baglilik” (engagement),
“rahatlik” (relaxation), “ilgi” (interest), ve “odaklanma” (focus) ile ilgili toplanan verileri
anlik ve ylizdelik olarak degerlendirmektedir. Bu cihazda 14 kanal referans noktalarina
gore olugsmaktadir. Bu kanallar; AF3, F7, F3, FCS, T7, P7, O1, O2, P8, T8, FC6, F4, F8,

AF4’dir. Cihazin 6rnekleme frekans1 128 Hz’dir. Elektrotlar cihaz tizerine uluslararasi
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10-20 sistemine uygun olacak sekilde yerlestirilmis olup, elektrotlarin yerlesim yerleri

Sekil 3.2°de verilmistir.

Nasion

Inion

Sekil 3.2. Mobil EEG alicilarimin yerlestirime diizeni'®

3.7.2. Beceri Koordinasyon testi (Purdue Pegboard Testi)

Sporcularin  beceri koordinasyonunu belirlemek i¢in uygulanmigstir. Test
platformu her biri 1,5 mm olan 50 delikten ve igneden olusmaktadir. Sporcu dominant,
non-dominant ve bilateral olarak testi uygulamistir. Sporcu bagla komutu ile 30 sn iginde
olabildigince ¢ok sayida igneyi deliklere yerlestirmeye ¢aligmustir. Olgiim iiger kez

uygulanmis ve en 1yi derece kaydedilmistir.

3.7.3. ince Motor Koordinasyon Testi (O'Connor Parmak Beceri Testi)

Sporcularin ince motor koordinasyonunu belirlemek i¢in uygulanmistir. Test
platformu her biri 1,5 mm olan 100 delikten ve igneden olusmaktadir. Sporcu dominant,
non-dominant ve bilateral olarak testi uygulamigtir. Sporcu bagla komutu ile 30 sn iginde
olabildigince cok sayida igneyi deliklere yerlestirmeye ¢alismustir. Olgiim iicer kez

uygulanmis ve en iyi derece kaydedilmistir.

43



3.7.4. EI-Goz Koordinasyonu (O'Connor El-G6z Koordinasyon Testi)

Sporcularin el-géz koordinasyonunu belirlemek igin uygulanmistir. Test
platformu her biri 2 cm olan 100 delikten ve butondan olusmaktadir. Sporcu dominant,
non-dominant ve bilateral olarak testi uygulamistir. Sporcu basla komutu ile 30 sn iginde
olabildigince ¢ok sayida butonu deliklere yerlestirmeye ¢alismistir. Olgiim {iger kez

uygulanmis ve en iyi derece kaydedilmistir.

3.8. D2 Dikkat Testi

Sporcularin zihinsel konsantrasyon ve segici dikkatlerini belirlemek ig¢in D2
dikkat testi kullanilmistir. Bu test, Brickenkamp (1962) tarafindan gelistirilmistir. D2
testi, 14 satirdan ve 47 isaretli harften olusmaktadir!'®. 14 satirdan olusan testte, her bir
satirda “p” ve “d” harfleri bulunmaktadir (129). Ancak bu harflerin iizerinde ya da altinda
farkli sayida virgiil isareti bulunan 16 farkl isaretli harf vardir. Sporcular, uygulama
sirasinda yanlis olan harf ve isaretler arasindan dogru harfleri isaretlemeye ¢alismistir.
Test her satir i¢cin 20 sn uygulanmistir. Bu siire icinde sporcu hizli ve dogru bigcimde
isaretleme yapmaya ¢alismistir. Calismamizda test; 2’ser kisilik kii¢iik gruplar halinde

uygulanmigtir.

3.8.1. Blaze Pod Reaksiyon Zamani Belirleme Testi

Blaze Pod, 8 adet lazer 151k vericisinden ve merkezi kontrol {initesinden olusan
kablosuz (wireless) bir reaksiyon zamani 6l¢lim aracidir. Sporcunun reaksiyon zamani
Olclimleri 6nceden olusturulmus olan her lazer vericisinin birbirinden 50 cm uzaga
yerlestirilmis olan ve random bir sekilde yanip sonen 6’l1 Ko-Focusing reaksiyon
parkurunda gerceklestirilmistir. Test cihazin uyar isaretiyle sporcu bu yanan her 151k
sensOriinli deaktive (sondiirmeye) etmeye ¢alismistir. Sporcunun test sonucunda Strike,
Hit, Miss Hit ve reaksiyon zamanlar1 bulunmustur. Olgiimler iicer kez tekrar edilmis ve

en 1yi derece milisaniye cinsinden kayit edilmistir.
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3.9. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi SPSS 21.0 kullanilarak yapilmigtir.
Verilerin dagiliminin normal olup olmadigi Shapiro-Wilk testi ile yapilmis ve sonuglarin
normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Calisma verileri degerlendirilirken sporcularin
yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, haftalik antrenman giinii, haftalik antrenman saati
karsilagtirilmasinda betimsel istatistik kullanilmis yiizde, frekans ve ortalama degerleri
almmuistir. On test ve son test 6l¢iimlerinin kendi i¢indeki degisimlerini belirlemek igin
Paiered Sample T Testi, gruplararasi 6n test ve son test dlglimlerine ait degiskenlerin
degerlendirilmesinde ise Independent Sample T Test kullanilmistir. Sonuglar % 95 giiven

araliginda, p<0.05 ve altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Ozellikler

Sporcularin, yas(yil), boy uzunlugu (cm), viicut agirhigi (kg), beden kitle indeksi

(BMI), spor yasi, haftalik antrenman giinii, haftalik antrenman saati ve yaptiklar1 bransi

gosteren bilgiler kisisel bilgi formuna kaydedilmistir. Caligmaya katilan sporcularin

demografik ozellikleri ¢izelge 4.1°de verilmistir.

Cizelge 4.1. Caligma ve Kontrol Grubunun Demografik Ozellikleri

Cinsiyet Kadin Erkek Kontrol Grubu Calisma Grubu Toplam
n=19 (%43,1)  n=25 (%56,8) n=21 (%47,7) n=21 (%47,7) n=44
X+SS X£SS X+SS X+£SS X+SS
Yas (yil) 11,63+1,16 11,68+1,21 11,52+1,20 11,78+1,16 11,65+1,18
Boy (cm) 1,57+0,76 1,57+0,98 1,57+0,10 1,57+0,07 1,57+0,08
Viicut Agirhg (kg) 47,60+7,25 49,48+7,91 47,95+7,91 49,32+7,42 48,67+7,60
BMI (kg/m?) 18,10+4,63 19,97+1,82 18,43+4,66 19,82+1,46 19,16+3,42
Spor Yas1 (y1l) 5,52+1,50 4,88+1,16 5,19+1,43 5,13+1,28 5,15+1,34
Eﬁfﬂi‘an Giini 6,100,453 6,72+0,40 6,09£0,30 6,2120,51 6,15£0,42
Haftalik 19155260 19,08+2,01 19,0442,10 19,1742,16 19,1142,11

Antrenman Saati

Cizelge 4.1’e bakildiginda, calisma grubunu, kadin 19 (%43,1) yas x=11,63+1,16

yil ve erkek 25 (%56,8) yas x=11,68+1,21 yil olusturmaktadir. Toplam 44 sporcunun yas

ortalamalar1 11,65+1,18 yil, boy 1,57+0,08 m, viicut agirliklar1 48,67+7,60 kg, spor

yaslar1 5,15+1,34 yil, haftalik antrenman giinleri 6,15+0,42 giin ve haftalik antrenman

saatleri 19,1142,11 saat olarak bulunmustur. Sporcularin BMI degerleri 19,16+3,42

kg/m? olarak bulunmustur.
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4.2. Calisma ve Kontrol Gruplarimnin On-test ve Son-test Eslestirilmis T-Testi
Sonuclarinin incelenmesi.
Sag ve Sol Alt Ekstremite Y Dinamik Denge On Test ve Son Test Skorlarinim

Karsilastirmasi Cizelge 4.2°de gosterilmistir.

Cizelge 4.2. Sag ve Sol Alt Ekstremite Y Dinamik Denge On -test ve Son -test Skorlarmin Karsilastirmasi.

Kontrol Grubu (n=21) Calisma Grubu (n=23)
X SS t p X SS t p
Anterd ;’é’s; 5192 13,05 5058 1459
‘;c‘:;‘)” S -376  0,00* 7,06 0,00%
on 5766 12,14 7021 13,36
Test
On  gr97 1711 63,93 18,57
P"Ste(rc‘l’:l')‘ed‘al o 314 0,00% 831 0,00
% Tos 5971 1615 7134 17,15
g On
Posterolateral  Test 6892 17,62 69,91 18,13
0s e(“l’nz)‘ era S 052 0,60 8,15  0,00*
¢ on - 6776 1335 77,56 17,70
Test
On
) 7753 17,67 86,35 21,65
Composite Test -
o) oo 210  0,04* 1015 000%
0 82,03 1587 97,87 2091 '
Test
On
- Ton 5254 1531 5491 14,36
ero o 024 081 546  0,00%
(cm) on 55090 9,84 6547 1642
Test
On  e114 1751 68,65 18,75
P°St"(rc‘:1')‘ed‘al o 200 0,06 562 0,00%
o Tor 5942 1027 7691 17,51
= On
64,76 15,56 72,08 19,22
P°Ste(rc‘l’llf)‘teral o 038 0,70 856 0,00%
64,04 11,02 7847 18,17
Test
On
Combosite Tos 8029 1925 87,38 22,82
(c‘:n) S 105 030 854  0,00*
on 7771 11,34 9856 21,80
Test
*p<0,05

Cizelge 4.2°ye bakildiginda, calisma ve kontrol gruplarinin grup i¢i sag ve sol alt
ekstremite dinamik dengeleri incelendiginde, 6n ve son-test sonuglar1 arasinda anlamli
fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Anlamliligin kaynagini inceledigimizde kontrol
grubunda sag ekstremitede Anterior, Posteromedial ve Composite 6n ve son test

sonuglarindan kaynaklandigi, calisma grubunda ise sag ve sol ekstremite Anterior,
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Posteromedial, Posterolateral ve Composite 6n ve son test sonuglarindaki farktan
kaynaklandig1 soyenebilir.

Sag ve sol list ekstremite Y dinamik denge On test ve son test skorlarinin
karsilastirmasi ¢izelge 4.3 gosterilmistir.

Cizelge 4.3. Sag ve Sol Ust Ekstremite Y Dinamik Denge On Test ve Son Test Skorlarmin Karsilastirmasi.

Kontrol Grubu (n=21) Calisma Grubu (n=23)

. ; X SS t P X ss t p

Mol e iy am om om0 | od 1% e oo

2 Infezf?rlf?;eral gélnTTees; 215“712 l83,'5769 -049 0,62 §2j§2 ﬁi; 225 0,03

Supe(rc%téral ggnTTegét gg:gi 291,21639 024 081 22;81 igég 562 0,00%

o Sone g107 1see OT9 043 | gy opy 934 000"

O B R o | BB BE o o

o om ™ SnTer s seo 0% 03 | G % 60 oo

Supe(rc?:gt%ral gcl)lnTTes;t 28:2(5) 281,’5669 033 074 22:2; igig 769 0,00%

oot Bl T A8 x o U B2 aw ow
*p<0,05

Cizelge 4.3’e bakildiginda, arastirmaya katilan calisma ve kontrol gruplarinin
grup ici sag ve sol iist ekstremite dinamik dengeleri incelendiginde 6n ve son test
sonuglari arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Anlamliligin kaynagini
inceledigimizde, calisma grubunun sag ve sol ekstremite Anterior, Posteromedial,
Posterolateral ve Composite 6n ve son test sonuglarindaki farktan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Siirat, ceviklik, dikey sigrakma, yatay sigrama ve penge kuvveti 6n test ve son test

sonuglarmin karsilastirilmasi cizelge 4.4’de gosterilmistir.

48



Cizelge 4.4. Siirat, Ceviklik, Dikey Sigrama, Yatay Sigrama ve Penge Kuvveti On Test ve Son Test Sonuglarinin

Karsilastirilmasi.
Kontrol Grubu (n=21) Calisma Grubu (n=23)
i} X SS t p X SS t p
20 m Siirat Testi On Test 4,05 0,34 4,05 0,37
(sn) SonTest 400 036 o8 012 | ges ga5 408 0007
T-Testi Ceviklik ~ On Test 12,85 0,97 12,49 1,03
(sn) SonTest 1251 089 10 000% o501 oo 420 000
Illionis Ceviklik On Test 20,73 1,16 20,46 147
(sn) sonTest 2046 127 27T 001" o546 539 090 0
Dikey Sicrama On Test 31,52 5,77 31,86 5,12
(cm) SonTest 3542 7,90 040 0007 | a0 gee 723 000
Yatay Sierama OnTest 11487 26,93 116,07 30,12
(cm) SonTest 12533 1013 238 018 | ign5s 900 236 0027
Rk O 28 80 o oo |2 S an o

*p<0,05

Cizelge 4.4’e bakildiginda, arastirmaya katilan ¢aligma ve kontrol gruplarinin
grup ici siirat, ¢eviklik, dikey sicrama, yatay sicrama ve el pence kuvvet sonuglari
incelendiginde, 6n ve son-test sonuclari arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur
(p<0,05). Anlamliligin kaynagimi inceledigimizde kontrol grubunda T-Testi, Illionis
ceviklik, dikey sigrama ve penge kuvveti 6n ve son test sonuclarindan kaynaklandigi,
caligma grubunda ise siirat, T-testi, dikey sigrama, yatay sigrama ve el penge kuvveti 6n
ve son test sonuglarindaki farktan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Dominant, nondominant ve bilateral beceri-koordinasyon on test ve son test

sonuglarmin karsilastirilmasi cizelge 4.5’ de gosterilmistir.
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Cizelge 4.5. Dominant, Nondominant ve Bilateral Beceri-Koordinasyon On Test ve Son Test Sonuglarinin

Karsilastirilmasi.
Kontrol Grubu (n=21) Calisma Grubu (n=23)
X SS t p X SS t p
On Test 13,78 1,99 12,23 151
i i - * _ *
o Beceri Testi _IS_;); 15.30 222 3,07 0,00 195 313 9,23 0,00
% On Test 14,95 1,77 13,47 1,69
= i _ * - *
§ Ince Motor 18_2; 16,91 1,72 7,66 0,00 14.95 1,74 4,31 0,00
- E1.Gi OnTest 2147 2,77 1957 307
* - *
Koordinasyonu 18-;); 19,13 2,84 3,60 0,00 21,90 341 6,13 0,00
On Test 12,86 2,09 11,04 1,85
Beceri Testi Son -2,60 0,01* -8,34 0,00*
< Test 1452 215 18,14 3,558
>
S On Test 13,86 1,76 12,71 1,58
3 i _ * - *
g. Ince Motor 18_22[ 15.30 1,52 7,66 0,00 19,09 2,62 9,56 0,00
~ ELGis OnTest 1995 321 2000 3,00
- *
Koordinasyonu ?g?t 1952 153 08 052 oag, 410 9% 000
OnTest 2173 4,10 18,04 4,12
. . * - *
Beceri Testi _Is_gsr;[ 19,00 3,66 2,51 0,02 2528 5,02 5,64 0,00
w by
5 On Test 23,26 3,04 20,57 3,23
= i = * _ *
E Ince Motor ?g:t 27.95 5,45 3,80 0,00 22.80 3,61 2,28 0,03
El-Goz On Test 33,56 3,56 31,57 5,81
- * -
Koordinasyonu ?g?t 3604 474 16 000" | 006  5gg 132 019
*p<0,05

Cizelge 4.5’e bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin

grup i¢i dominant, nondominant ve bilateral koordinasyon sonuglar1 incelendiginde, 6n

ve son test sonuclar1 arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Anlamliligin

kaynagini inceledigimizde c¢alisma ve kontrol grubunda dominant, nondominant ve

bilateral koordinasyon on ve

diistiniilmektedir.

son test

sonuclarindaki

farktan kaynaklandigi

Reaksiyon zamani 6n test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi gizelge 6’da

gosterilmistir.
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Cizelge 4.6. Reaksiyon Zamani On test ve Son test Sonuglarinin Karsilagtirilmasi.

Kontrol Grubu (n=21)

Calisma Grubu (n=23)

_ X SS t P X SS t p

W O EEOR0 L am | 22 EE am o

TRTENCICEE B IRTEETAE A T

e Q4B 0% o o | 42 1B L on

g Ot 1 00 on om | S 32 e o
*p<0,05

Cizelge 4.6’ya bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin

grup ici reaksiyon zamani sonuglari incelendiginde, 6n ve son test sonuglart arasinda

anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Anlamliligin kaynagini inceledigimizde

kontrol grubunda miss hit ve strike sonuglarindan kaynaklandigi, ¢alisma grubunda ise

hit 6n ve son test sonuglarindaki farktan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Alfa, beta, teta, delta ve gama beyin dalgalar1 6n test ve son test sonuglarinin

karsilastirilmasi ¢izelge 4.7°de gdsterilmistir.

Cizelge 4.7. Alfa, Beta, Teta, Delta ve Gama Beyin Dalgalar1 On Test ve Son Test Sonuglarinin Karsilagtirilmast.

Kontrol Grubu (n=21)

Calisma Grubu (n=23)

_ X SS t P X SS t p

A ST o s as | S0 02 as

TR nTm mos 1w S ot | 3 TR se oo

Teta SgnTTeZ;t 2% o1 13 09 S 0% 2m 000

I Tex 2w om 0% os | 50 o oe  os

CTC snTe  ekar  aes 294 000 | gig  gpy 2% oo
*p<0,05

Cizelge 4.7°ye bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin

grup i¢i alfa, beta, teta, delta ve gama beyin dalgalar1 6n ve son test sonuclari arasinda

anlaml bir fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Anlamliligin kaynagini inceledigimizde

kontrol grubunda beta ve gama sonuglarindan, ¢alisma grubunda ise alfa, beta, teta ve

gama On ve son test sonuglarindaki farktan kaynaklandigi goriillmektedir.

D2 dikkat on test ve son test sonuglarinin karsilagtirilmasi ¢izelge 4.8’de

gosterilmistir.

51



Cizelge 4.8. D2 Dikkat On Test ve Son Test Sonuglarmin Karsilastirmasi.

Kontrol Grubu (n=21) Cahsma Grubu (n=23)
% ss t p % ss t p
On 327,23 9574 335,65 107,86
Toplam Son . 0,04% 472 0,00
Madde Teg 34738 9498 557 O 38478 97,79
On 114,19 33,82 104,08 40,35
ToPlam s 039 319 0,00
Madde Hata 20 11871 2808 (gg 12086 37,73
On 7533 2335 66,82 33,04
Konsantrasyon - 0,00*
Y Son - 613 3333 g7 0% | g2 zu O
*p<0,05

Cizelge 4.8’e bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplariin
grup ici toplam madde, toplam madde hata ve konsantrasyon sonuglari incelendiginde,
on ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur (p<0,05).
Anlamliligin kaynagini inceledigimizde kontrol grubunda toplam madde sonuglarindan
kaynaklandig1, calisma grubunda ise toplam madde, toplam madde hata ve konsantrasyon

On ve son test sonuglarindaki farktan kaynaklandigi gortilmektedir.

4.2.1. Cahisma ve Kontrol Gruplarinin Gruplar arasi1 Bagimsiz T-Testi
Sonuclarinin incelenmesi
Calisma grubu ve kontrol grubundaki sporcularin sag ve sol alt ekstremite denge

skorlarinin karsilagtirilmasi gizelge 4.9°da gosterilmistir.
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Cizelge 4.9. Calisma Grubu ve Kontrol Grubundaki Sporcularin Sag ve Sol Alt Ekstremite Denge Skorlarinin

Karsilagtirilmasi
On Test Son Test
X SS t p X SS t p

Anterior CcG 59,58 14,59 1,82 0,07 70,21 13,36 3,24 0,00*

(cm) KG 51,92 13,05 57,66 12,14
Posterolateral CG 69,91 18,13 0,18 ,85 71,34 17,15 2,31 0,00*

4 (cm) KG 68,92 17,62 59,71 16,15
™ posterolateral CcG 63,93 18,57 0,18 0,07 77,56 17,70 2,05 0,02*

(cm) KG 54,17 17,11 67,76 13,35
Composite CG 86,35 21,65 1,80 0,59 97,87 20,91 2,08 0,02*

(cm) KG 77,58 17,67 82,03 15,87
Anterior CG 54,91 14,36 1,47 0,17 65,47 16,42 2,84 0,04*

(cm) KG 52,54 15,31 52,09 9,848
Posterolateral CG 72,08 19,22 0,52 0,41 76,91 17,51 3,31 0,00*

&) (cm) KG 64,76 15,56 59,42 10,27
~  Posterolateral CG 68,65 18,75 1,38 0,27 78,47 18,17 4,08 0,00*

(cm) KG 64,14 17,51 64,04 11,02
Composite CcG 87,38 22,82 0,82 0,07 98,56 21,80 4,02 0,00*

(cm) KG 80,29 19,25 77,71 11,34

*p<0,05

Cizelge 4.9’a bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin
gruplararasi sag ve sol alt ekstremite dinamik dengeleri incelendiginde, 6n ve son test
sonugclar1 arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Calisma grubunun sag ve
sol ekstremite Anterior, Posteromedial, Posterolateral ve Composite 6n ve son test
sonuclarindaki farktan kaynaklandigi goriilmektedir. Degisime ylizdelik olarak
baktigimizda calisma grubu On test - son test arasinda sag Anterior’da (%17,8),
Posteromedial’de (%11,59), Posterolateral’de (%10,94) ve Composite’de (%13,34)
degisim gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise sag Anterior’da (%11,05),
Posteromedial’de (%10,22), Posterolateral’de (%-1,68) ve Composite’de (% 5,80)
degisim gozlemlenmistir. Kontrol grubu on test - son test arasinda sol Anterior’da
(%19,23), Posteromedial’de (%12,03), Posterolateral’de (%8,86) ve Composite’de
(%12,79) degisim gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise 6n test - son test arasinda sol
Anterior’da (%-0,85), Posteromedial’de (%-7,35), Posterolateral’ de (%-1,11) ve
Composite’de (%-3,21) degisim gozlemlenmistir.

Calisma grubu ve kontrol grubundaki sporcularin sag ve sol iist ekstremite denge
skorlarinin karsilagtirilmasi ¢izelge 4.10°da gdsterilmistir.
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Cizelge 4.10. Calisma Grubu ve Kontrol Grubundaki Sporcularin Sag ve Sol Ust Ekstremite Denge Skorlarmin

Karsilagtirilmasi.
On Test Son Test
X ss t p X ss t p
Medial CG 54,17 14,82 64,30 11,22 N
(cm) KG 5258 1226 038 070 | g5 g5e 465 000
Inferolateral CG 58,84 13,99 66,56 11,42
g (cm) KG 5327 1456 22 020 | og0g  ggg 352 000%
¥FQc
Superolateral CG 52,02 13,55 65,04 10,55 .
(cm) kG 4770 1610 0% 034 | ghh0  gu3 4% 000
Composite CG 80,52 15,31 95,92 13,23
(cm) KG 7931 2000 022 082 | g%. joee 337 000
Medial (G 5580 13,65 6657 1124
(cm) KG 5364 1072 058 056 | o' goe 335 000
Inferolateral CG 60,80 15,67 68,56 16,15 .
4 (cm) KG 5445 1379 142 016 | gea g 539 000
~  Superolateral CG 50,97 13,29 62,69 12,13 .
(cm) KG 5095 2169 000 099 | 4og5  ggg 308 000
Composite CG 81,77 16,38 96,73 16,25 .
(cm) KG 8210 2187 005 095 g 416 409 000
*p<0,05

Cizelge 4.10°a bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin
gruplar arasi sag ve sol iist ekstremite dinamik dengeleri incelendiginde, 6n ve son test
sonuglar1 arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Calisma grubunun sag ve
sol ekstremite Medial, Inferolateral, Superolateral ve Composite 6n ve son test
sonuclarindaki farktan kaynaklandigi goriilmektedir. Degisime ylizdelik olarak
baktigimizda caligma grubu On test - son test arasinda sag Medial’de (%18,7),
Inferolateral’de (%9,47), Superolateral’de (%27,6) ve Composite’de (%19,12) degisim
goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise On test - son test arasinda sag medial’de (%-2,56)
Inferolateral’de (%2,4), Superolateral’de (%-1,78) ve Composite’de (%2,34) degisim
goriilmiistiir. Calisma grubu 6n test - son test arasinda sol Medial’de (%19,21),
Inferolateral’de (%12,76), Superolateral’de (%22,99) ve Composite’de (%18,29) degisim
goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise 6n test - son test arasinda sol medial’de (%-3,85)
Inferolateral’de (%3,45), Superolateral’de (%-2,25) ve Composite’de (%-0,82) degisim
gorilmiistiir.

Calisma grubu ve kontrol grubundaki sporcularin 6n test ve son test siirat,
ceviklik, dikey sicrama, yatay sigrama ve penge kuvveti sonuglarinin karsilastirilmasi

Cizelge 4.11°de gosterilmistir.
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Cizelge 4.11. Calisma Grubu ve Kontrol Grubundaki Sporcularm On Test ve Son Test Siirat, Ceviklik, Dikey
Sicrama, Yatay Sicrama ve Pence Kuvveti Sonuglarinin Kargilagtirilmasi.

On Test Son Test
£ SS t p % SS t p

i G 4,05 0,37 3,83 0,35

20 m_Surat C -0,06 0,95 -,158 0,12
Testi (sn) KG 4,05 0,34 4,00 0,36
T-Testi CG 12,49 1,03 12,21 0,96

Ceviklik -1,17 0,24 -108 0,28
(sn) KG 12,85 0,97 12,51 0,89
Ilionis CG 20,46 1,47 20,16 2,39

Ceviklik -0,66 0,51 -0,52 0,60
(sn) KG 20,73 1,16 20,46 1,27
Dikey CG 31,86 5,12 37,82 6,69

Sigrama 0,21 0,83 1,08 0,28
(cm) KG 31,52 5,77 35,42 7,90
Yatay CG 116,07 30,12 132,56 19,00

Sigrama 0,13 0,89 1,55 0,12
(cm) KG 114,87 26,93 125,33 10,13
G 22,37 6,06 26,43 7,87

El Pence ¢ 0,46 0,64 1,42 0,16
Kuvveti KG 21,48 6,69 23,15 7,35

Cizelge 4.11°e bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin
gruplar arasi siirat, c¢eviklik, dikey si¢rama, yatay sigcrama ve el penge kuvvetleri
incelendiginde, 6n ve son test sonuclar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur.
Ancak sekil 4.1 *de ¢alisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test siirat, ¢eviklik, dikey
sigrama, yatay sigrama ve penge kuvvet sonucglarindaki degisim oranlarina baktigimizda,
calisma grubunda siirat testinde %5,43, t testinde %?2,24, ilioniss ¢eviklik testinde %1,46,
dikey sicrama testinde %18,7, yatay sicrama testinde %14,2 ve el penge kuvvet testinde
%18,14 degisim oldugu goriilmistiir. Kontrol grubunda ise siirat testinde %1,23, t
testinde %2,64, ilioniss ceviklik testinde %1,3, dikey sigrama testinde %12,37, yatay
sigrama testinde %9,1 ve el penge kuvvet testinde %7,77 degisim oldugu goriilmiistiir.

Calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test siirat, ¢eviklik, dikey sicrama,

yatay sicrama ve pence kuvvet sonuglarindaki degisim oranlari sekil 4.1°de gosterilmistir.
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Sekil 4.1. Calisma ve Kontrol Gruplarinin On Test ve Son Test Siirat, Ceviklik, Dikey Sigrama, Yatay

Sicrama ve Penge Kuvvet Sonug¢larindaki Degisim Oranlari

Calisma grubu ve kontrol grubundaki sporcularin dominant, nondominant ve

bilateral reaksiyon zaman sonuglarinin karsilagtirilmasi ¢izelge 4.12°de gosterilmistir.

Cizelge 4.12. Calisma Grubu ve Kontrol Grubundaki Sporcularin Dominant, Nondominant ve Bilateral Reaksiyon

Zaman Sonuglarmin Karsilagtirilmast.

On Test Son Test
Grup £ SS t p < SS t p
. . CG 12,23 1,51 19,57 3,13
Beceri Testi 2,86 0,00* -5,23 0,00*
9 KG 13,78 1,99 15,30 2,22
3 . CG 13,47 1,69 14,95 1,74
=1 Ince Motor 2,83 0,00* 3,73 0,00*
] KG 14,95 1,77 16,91 1,77
- _Go 19,57 3,07 21,90 3,41
El-Géz ¢G 216 0,03 293 0,00
Koordinasyon KG 21,47 2,77 19,13 2,84
= . . CG 11,04 1,85 18,14 3,58
[S) Beceri Testi 3,04 0,00* 4,10 0,00*
a3 KG 12,86 2,09 14,52 2,15
o
3 . CG 12,71 1,58 - 19,09 2,62 . -
g. Ince Motor KG 1386 176 2,27 0,02 15.30 152 5,92 0,00
= El-Goz CG 20,00 300 23,14 4,10 ) .
Koordinasyon KG 19,95 3,21 0,04 0,96 19,52 1,53 3,94 0,00
. . CG 18,04 4,12 - 25,28 5,02 ) -
® Beceri Testi KG 2173 410 2,97 0,00 19,00 3.66 4,77 0,00
> . CG 20,57 3,23 - 22,80 3,61 .
g Ince Motor KG 2326 3.04 2,84 0,00 27.95 5.45 3,65 0,00
- El-Goz CG 31,57 5,81 36,04 4,74 .
Koordinasyon KG 33,56 3,56 1,37 0.17 32,76 5,88 2,04 0,04
*p<0,05
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Cizelge 4.12°ye bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin
gruplar aras1 dominant, nondominant ve bilateral koordinasyon sonuglar1 incelendiginde,
On ve son test sonuclari arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Anlamliligin
kaynag1 incelendiginde ¢alisma ve kontrol grubunda dominant, nondominant ve bilateral
koordinasyon 6n ve son test sonuglarindaki farktan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Degisime yiizdelik olarak baktigimizda ¢alisma grubu 6n test - son test arasinda
dominant beceri testi (%59,44), ince motor (%10,98), el goz kordinasyonu (%11,9)
degisim oldugu bulunmustur. Kontrol grubunda 6n test - son test arasinda dominant
beceri testi (%11,03), ince motor (%13,11), el géz kordinasyonu (%-10,89) degisim
oldugu bulunmustur. Calisma grubu 6n test - son test arasinda nondominant beceri testi
(%64,31), ince motor (%50,19), El goz kordinasyonu (15,7) degisim oldugu ve kontrol
grubunda On test - son test arasinda nondominant beceri testi (%12,9), ince motor
(%10,38), el goz kordinasyonu (%-2,15) degisim oldugu gorilmiistiir. Caligma grubu
bilateral beceri testi (%40,13), ince motor (%10,84), el gdz kordinasyonu (%3,76) ve
kontrol grubunda 6n test - son test arasinda bilateral beceri testi (%-12,56), ince motor

(%20,16), el goz kordinasyonu (%7,38) degisim oldugu bulunmustur.

Calisma grubu ve kontrol grubundaki sporcularin 6n test ve son test reaksiyon

zamani sonuglarinin karsilastirilmasi ¢izelge 4.13°de gosterilmistir.

Cizelge 4.13. Calisma Grubu ve Kontrol Grubundaki Sporcularin On Test ve Son Test Reaksiyon Zamani
Sonuglariin Karsilagtirilmasi.

On Test Son Test
b SS t p £ SS t p
e BE BB o ow | 22 1E a2 s
Miss Hit Eg 1222 iéig 020 0,83 ﬁgg 1;;?13 0,22 0,81
strike o j:gg i:éi 071 047 2;2 é:g? 047 064
e 6 e 0% ap ow | 1% 3% ou o

Cizelge 4.13’e bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin
gruplar arasi reaksiyon Olgiimlerin incelendiginde, 6n ve son test sonuglari arasinda

anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (¢izelge13). Ancak sekil 4’de ¢alisma ve kontrol
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gruplarinin reaksiyon zamani 6n test ve son test degisim oranlarina ylizdelik olarak olarak

baktigimizda ¢alisma grubu hit %24,98, miss hit %-3071, strike %7,74 ve reaksiyon

zamaninda %-60,3 degisim oldugu, kontrol grubunda hit %14,62, miss hit %-38,33, strike

%18,58 ve reaksiyon zamaninda %0,94 degisim oldugu goriilmiistiir.

Calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test reaksiyon zamani sonuglarindaki

degisim oranlar sekil 4.2°de gosterilmistir.
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Sekil 4.2. Calisma ve Kontrol Gruplarinin On Test ve Son Test Reaksiyon Zaman1 Sonuglarindaki
Degisim Oranlart.

Calisma grubu ve kontrol grubundaki sporcularin alfa, beta, teta, delta ve gama

sonuclarinin karsilastirilmasi ¢izelge 4.14’de gosterilmistir.

58



Cizelge 4.14. Calisma Grubu ve Kontrol Grubundaki Sporcularin Alfa, Beta, Teta, Delta ve Gama Sonuglarmin

Karsilastirilmasi.
On Test Son Test
X SS t p £ SS t p

CG 9,74 0,22 9,84 0,07

Alfa KG 9,78 0,14 -0,86 0,39 9.84 0,09 0,07 0,93
CG 18,47 2,18 21,22 1,25

Beta KG 18,58 1,84 -0,16 0,86 21,08 114 0,39 0,69
CG 5,76 0,25 5,87 0,09

Teta KG 5,88 0,12 -1,99 0,05 5,83 013 1,26 0,21
CG 2,25 0,07 2,28 0,13

Delta KG 232 0,25 -1,18 0,24 2,29 021 -0,21 0,83
CG 55,68 15,22 64,81 8,03

Gama KG 55.07 10,69 -0,07 0,94 64,42 6.93 0,17 0,86

Cizelge 4.14°e bakildiginda, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin
gruplar arasi alfa, beta, teta, delta ve gama frekans sonuglari incelendiginde, 6n ve son
test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur. Ancak sekil 5’te calisma
ve kontrol gruplarinin alfa, beta, teta, delta ve gama frekans sonuglar1 6n test ve son test
degisim oranlarina yiizdelik olarak olarak baktigimizda ¢aligma grubunda alfa %1,02,
beta %14,88, teta %1,9, delta %1,33 ve gama %16,39 degisim oldugu bulunmustur.
Kontrol grubunda ise 6n test - son test arasinda alfa %0,61, beta %13,45, teta %-0,85,
delta %-1,29 ve gama %15,09 degisim oldugu bulunmustur.

Calisma ve kontrol gruplarimin 6n test ve son test alfa, beta, teta, delta ve gama

sonuglarindaki degisim oranlar sekil 4.3’de gosterilmistir.
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Sekil 4.3. Calisma ve Kontrol Gruplarinin On Test ve Son Test Alfa, Beta, Teta, Delta ve Gama
Sonuglarindaki Degisim Oranlar1

Calisma grubu ve kontrol grubundaki sporcularin D2 dikkat testinin toplam

madde, toplam madde hata ve konsantrasyon puani degerleri karsilastirilmasi ¢izelge

4.15’de gosterilmistir.

Cizelge 4.15. Calisma Grubu ve Kontrol Grubundaki Sporcularin D2 Dikkat Testinin Toplam Madde, Toplam
Madde Hata ve Konsantrasyon Puani Degerleri Karsilastirilmasi.

On Test Son Test
Grup X SS t p X SS t p
C.G 335,65 107,86 384,78 97,79
Toplam Madde 0,27 0,78 1,28 0,20
K.G 327,23 95,74 347,38 94,98
104,08 40,35 120,86 37,73
Toplam Madde C.G -0.89 0,37 021 0,83
Hata K.G 114,19 33,82 118,71 28,08
C.G 66,82 33,04 94,82 36,11
Konsantrasyon -0,97 0,33 0,82 0,41
K.G 75,33 23,35 86,19 33,37

Cizelge 4.15’e bakildiginda, aragtirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin

gruplararas1 D2 dikkat sonuclari incelendiginde 6n ve son test sonuglari arasinda anlaml

bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Ancak sekil 6’da ¢alisma ve kontrol gruplarinin D2 dikkat

toplam madde, toplam madde hata ve konsantrasyon sonuglari 6n test ve son test degisim

oranlarina yiizdelik olarak olarak baktigimizda ¢alisma grubunda toplam madde %14,63,
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toplam madde hata %16,22 ve konsantrasyon %41,90 oldugu, kontrol grubunda ise
toplam madde %6,15, toplam madde hata %3,95 ve konsantrasyon %14,41 degisim
oldugu goriilmiistiir.

Calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test dikkat sonuc¢larindaki degisim

oranlar sekil 4.4. gosterilmistir.
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Sekil 4.4. Calisma ve Kontrol Gruplarinin On Test ve Son Test Dikkat Sonuglarindaki Degisim Oranlari
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5. TARTISMA ve SONUC

Gilinlimiizde teknolojik gelismeler spor diinyasini da etkilemistir. Endiistrilesme,
profesyonellesme gibi faktorler spordan ve sporcudan beklenen etkileri de arttirmistir.
Degisimlerden etkilenenlerden birisi de tenis bransidir. Tenis yapisal olarak yarisma
esnasinda yiiksek tempoda, dar alan icerisinde oyuncularin kisa siirelerde belirli alanda
oyunu, topu ya da rakibi hizlica algilayip, ¢abuk diisliniip dogru karar vermesi gereken
bir brans haline gelmistir. Meydana gelen degisime uyum saglayabilmek i¢in sporcularin
sporsal verimlerini yiikseltmek i¢in yeni antrenman metodlarina gereksinimi ortaya
cikarmistir. Klasik sekilde sporcularin sadece atletik performanslarint arttiric
antrenmanlarla birlikte her sporcunun miisabaka esnasinda hizli algilama, ¢abuk karar
olusturma islemi sirasinda aldigi kararlarin ne kadar dogru oldugunun muhakemesini
saglayarak, biligsel faktorlerinin miisabaka boyunca nasil en iist diizeyde devam
ettirebilmesi gereksinimi gelistiren antrenmanlara da ihtiya¢ olusmustur. Bu ¢alisma 10-
14 yas tenis¢ilere uygulanan life kinetik antrenmanlarinin biligsel ve motorsal bazi
becerileri lizerine olan etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Calismaya katilan, ¢aligma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test alt ekstremite
Y dinamik denge skorlar1 incelendiginde, calisma grubu lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Calisma grubundaki sporcularin 0n test sag alt ekstremite
Composite denge skoru 86,35 cm iken son test dlgiimlerinde 97,87 cm’ye ulasmuistir.
Kontrol grubundaki sporcular ise on test alt ekstremite Composite denge skoru 77,58
cm’den 82,03 cm’ye ulasmustir. Sporcularin sol alt ekstremite Composite denge
skorlarinda ise ¢alisma grubu 6n testte 87,38 cm, son test dlglimlerinde ise 97,87 cm’ye
ulagmistir. Kontrol grubundaki sporcularda ise 6n test alt ekstremite Composite denge
skoru 80,29 cm’den 77,71cm’ye gerilemistir. Rehab (2017) beyin temelli egzersizlerin
denge tizerine etkisini inceledigi bir ¢aliymada, uygulanan Brain Gym egzersizlerinin
sporcularin dinamik dengelerini gelistirdigini bulmustur'?°, Panse ve ark. (2018) saglikli
bireylere uyguladigi beyin temelli egzersiz programinin, ¢alisma grubundaki bireylerin

denge skorlarini arttirdigini bulmustur!??

. Peker (2014) yapmis oldugu yiiksek lisans
tezinde life kinetik antrenmanlarinin sporcularda denge hata puanimi azaltip denge
becerilerini arttirdigin1 bulmustur®. Mugan (2019) life kinetik egzersizlerin eskrim

sporculardaki denge becerileri iizerine etkisini inceledigi bir ¢alismasinda yapilan
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antrenman protokoliiniin ¢alisma grubundaki sporcularin dominant bacaklarindaki denge
skorunu arttirdigin1  bulmustur’??. Bir baska calismada Coban (2019) life kinetik

egzersizlerinin sporcularin statik dengelerini gelistirdigini bulmustur'?,

Literatiirde
yapilan c¢alismalarda elde edilen sonugclar ile ¢calismamizda elde ettigimiz sonuglar ile
benzerlik gostermektedir. Life kinetik antrenman1 dncesi ve sonrasi denge skorlarimdaki
degisimler incelendiginde, sadece tenis antrenmanlar1 yapan kontrol grubunda 4,45 cm
sag alt ekstremite Composite denge skorunda gelisme goriiliirken, tenis antrenmanlarina
ek olarak life kinetik antrenmani yapan ¢alisma grubunda 11,52 cm gelisme goriilmiistiir.
Sol alt ekstremitede ise kontrol grubunda 6n test ile son test dl¢iimlerinde 2,58 cm
gerileme goriiliirken, calisma grubunda 11,18 cm gelisme goriilmiistiir. Elde edilen bu
sonuclar dogrultusunda life kinetik antrenmanlarinin tenis sporcularinda alt ekstremite
dinamik dengeyi gelistirdigi sdylenebilir.

Teniste, teknik ve taktik hareketleri etkili, giivenli ve diizgiin bir formda
uygulamak i¢in, atletlerin iist ekstremite kuvvet, stabilite ve mobilite kapasitelerini
optimal diizeye getirmeleri olduk¢a onemlidir. Tenisgilerin iist ekstremite fonksiyonel
kapasitesindeki yetersizlik 6zellikle omuz ve ¢evresindeki kas ve bag dokulari zayiflatip
sporcunun sakatlanmasina ve gerilemesine sebep olmaktadir'?*. Bu baglamda
calismamizda incelenen iist ekstremite Y dinamik denge testlerinin ayrica dnem tasidigi
diisiiniilmektedir. Literatiirde life kinetik antrenmanlarinin sporcularin iist ekstremite Y
dinamik denge {lizerine etkisini inceleyen ¢alisma bulunmamaktadir. Aragtirmamiza
katilan ¢aligma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test iist ekstremite Y dinamik denge
skorlar1 incelendiginde, ¢alisma grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Calisma grubundaki sporcularin 6n test sag iist ekstremite Composite denge skoru 80,52
cm iken son test 6lgiimlerinde 95,92 cm’ye ulagmistir. Kontrol grubundaki sporcular ise
On test list ekstremite Composite denge skoru 79,31 cm’den 81,17 cm’ye ulagmustir.
Sporcularin sol iist ekstremite Composite denge skorlarinda ise ¢alisma grubu 6n testte
81,77 cm, son test Olclimlerinde ise 96,73 cm’ye ulasmistir. Kontrol grubundaki
sporcularda ise On test iist ekstremite Composite denge skoru 82,10 cm’den 81,42 cm’ye
gerilemistir. Life kinetik antrenman1 oncesi ve sonrast denge skorlarindaki degisimler
incelendiginde, sadece tenis antrenmanlar1 yapan kontrol grubunda 1,86 cm sag alt
ekstremite Composite denge skorunda ilerleme goriiliirken, tenis antrenmanlarina ek

olarak life kinetik antrenmani yapan ¢aligma grubunda 15,04 cm, sol alt ekstremitede ise
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kontrol grubunda 6n test ile son test 6l¢timlerinde 0,68 cm gerileme goriiliirken, ¢alisma
grubunda 14,96 cm gelisme goriilmistiir. Elde edilen bu sonuglar dogrultusunda life
kinetik antrenmanlarinin tenis sporcularinda iist ekstremite dinamik dengeyi gelistirdigi
sOylenebilir. Teniste oyun i¢inde rakibi alt edecek teknik ve taktik varyasyonlar1 iist
diizey sergileyebilmek, iist ekstremite fonksiyonel kapasitesi (stabilite, esneklik,
noromiiskiiler) ile ilgilidir'?. Bundan dolay1 uygulanan life kinetik antrenmanlarinin, st
ekstremite dinamik denge Kkapasitesini gelistirdigi g6z Oniine alinarak, tenis
antrenmanlarina ek olarak uygulanmasinin sporcularda iist ekstremite dinamik
dengelerini, néromiiskiiler kontrol, {ist ekstremite kuvveti, omuz eklemi mobilite ve
stabilitesini  gelistirecegi ve atletik performansini  olumlu ydnde arttiracagi
distiniilmektedir.

Calismaya katilan, calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test siirat,
ceviklik, dikey si¢crama, yatay sigrama ve penge kuvvet degerleri incelendiginde, 6n test
ve son test sonuclari arasinda anlamli bir farklilhik bulunamamistir. Mugan (2019)
eskrimciler {izerine yaptigi yiiksek lisans tezinde, life kinetik antrenmanlarinin,
sporcularin ¢eviklik, siirat ve sigrama performanslar lizerine etkide anlamli bir farklilik
bulamamistir!?®. Geng (2019) life kinetik antrenmanlarinin Tackwondo sporcularinin
motor performanslar1 lizerine etkisini inceledigi c¢alismasinda, life kinetik
antrenmalarinin, sporcularin g¢eviklik, penge kuvveti, sicrama performanslar1 iizerine
etkisinde anlaml bir farklilik bulamamistir'?®. Komarudin ve ark. (2020) life kinetik
antrenmanlarinin  futbolcularin motor performanslar1 iizerine etkisini inceledigi bir
calismada life kinetik egzersizlerinin ¢eviklik performansini anlamli diizeyde
etkilemedigini bulmustur'?’. Bir baska c¢alismada ise Cakir, Tiirkan ve Ozer (2020) life
kinetik antrenmanlarin futbolcularda deney ve kontrol gruplar1 arasinda siirat, ¢ceviklik ve
sigrama performanslarinda anlamli bir farklilik bulamamustir!?®. Literatiirde yapilan
caligmalarda elde edilen sonuglar ile bizim ¢alismamizda elde ettigimiz sonuglar birbiri
ile ortiismektedir. Calisma sonucunda, hem kontrol grubunun hem de ¢alisma grubunun
bir miktar gelistigi goriilmiistiir. Ancak life kinetik antrenmani uygulanan c¢aligma
grubundaki sporcularin siirat, ¢eviklik, dikey sicrama, yatay sigrama ve penge kuvvet
degerlerinde oransal olarak kontrol grubundaki sporculardan daha fazla gelisme
kaydettigi soylenebilir. Caligma grubuna uygulanan life kinetik antrenman programinin

motorsal beceri test sonuglarinin kontrol grubuyla arasinda anlamli fark ¢itkmamasinin
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sebebi olarak, caligma ve kontrol grubunda tenis sporcularinin elit atlet olmalari, haftada
ortalama 6 gilin ve 19 saat tenis ve tenise 6zgli motorik 6zellikleri gelistirici antrenman
yapmalarindan kaynaklandigi diistiniilebilir.

Calismaya katilan, ¢alisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test dominant,
non dominant ve bilateral koordinasyon sonuclari incelendiginde, ¢alisma grubu lehine
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Buraczewski ve ark. (2016) kadin futbolcular
tizerine uyguladigi life kinetik antrenmanlarinin  sporcularin  koordinasyon
bilesenlerinden kinestetik ayrimlama ve ritim becerilerini dominant ve nondominant
ekstremite de istatistiksel olarak anlaml etkiledigini vurgulamaktadir'?®, Penka (2009)
ogrenciler iizerine yaptigi bir ¢aligmada life kinetik antrenmanlarmin &grencilerin
koordinatif becerilerini istatistiksel olarak pozitif yonde gelistirdigini belirtmektedir®.
Peker (2014) yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde, life kinetik antrenmanlarinin
sporcularda koordinatif becerileri gelistirdigini vurgulamaktadir®. Mugan (2019)
eskrimciler ile yaptigi yiiksek lisans tezinde life kinetik egzersizlerinin sporcularin
koordinatif becerilerini pozitif yonde anlaml bir sekilde gelistirdigini belirtmektedir'?3,
Komarudin ve Awwaludin (2019) futbolcular iizerine yapmis oldugu bir baska ¢calismada
life kinetik egzersizlerinin futbolcularin koordinasyon becerilerini gelistirdigini ifade
etmektedir'?’. Yapilan calismalarda elde edilen sonuclar ile bizim ¢alismamizda elde
ettigimiz sonuglar birbirine benzemektedir. Uygulanan life kinetik egzersizlerinin
sporcularda dominant, non dominant ve bilateral motor koordinasyonu gelistirdigi
goriilmektedir. Life kinetik antrenmani oncesi ve sonrasi dominant, non dominant ve
bilateral koordinasyon sonuglarindaki degisimler, yiizdelik olarak incelendiginde,
calisma grubundaki sporcularin kontrol grubundaki sporculardan daha fazla gelisme
kaydettigi goriilmektedir. Elde edilen bu sonuglar dogrultusunda, life kinetik
antrenmanlarinin tenis sporcularinda dominant, non dominant ve bilateral koordinatif
becerileri gelistirdigi sdylenebilir. Sporcularin antrenman ya da miisabakada ki temel
hedefi, her teknik ya da taktik hareketi miikemmel diizeyde yapabilmektir. Bunun
saglanabilmesi i¢in gelismis noromiiskiiler kapasiteye ihtiya¢ vardir. Life kinetik
antrenmanlart da yapisi geregi uygulanan hareketi tam olarak 6grenmeden ortam ve
sartlar degistirilerek hareketin uygulanabilirligi zorlagtirllmaktadir. Bu uygulama,
sporcularin farkli ortam ve durumlara nasil adapte olunmasi gerektigi konusunda MSS’ni

uyarir ve yeni noronal baglar olusturur'®, Bundan dolayr uygulanan life kinetik
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antrenmanlarinin sporcularda koordinatif becerileri gelistirdigi g6z oniine alinarak, tenis
antrenmanlarina ek olarak uygulanmasinin sporcularda yeni noronal baglantilar kurarak
noromiiskiiler kapasiteyi gelistirebilecegi, yarisma sirasinda sporcunun ihtiya¢ duydugu
teknik varyasyonlar1 daha etkin yapabilmesine imkan saglayacagi ve sporcunun
performansini olumlu yonde arttirabilecegi de sdylenebilir.

Calismaya katilan, calisma ve kontrol gruplarinin gruplararasi reaksiyon zamani
incelendiginde, 6n ve son test sonuclar arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur.
Ancak sonugclara yiizdelik olarak oransal baktigimizda arastirmamizda, ¢alisma grubu 6n
test - son test arasinda hitt (vurma) (%24,98), miss hitt (kagirma) (%-30,71) puanlarinin
azaldigi, strike (hata) (%7,74) ve reaction time (%6,03) degerlerinde olumlu degisim
ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Kontrol grubunda ise 6n test - son test arasinda hitt (vurma)
(%14,62), miss hitt (kagirma) (%-36,93) puanlarinin azaldigi, strike (hata) (%18,58) ve
reaction time (%0,94) degerlerinde olumlu degisim ortaya ¢iktig1 bulunmustur. Yapilan
bazi ¢alismalarda ise, Mugan, 2019; Lutz, 2014, Life kinetik antrenmaninin sporcularin
reaksiyonlarmi gelistirdigini bulmustur'?31, Literatiirde yapilan ¢alismalar genellikle
life kinetik antrenmanlarin reaksiyon zamanini gelistirdigini belirtmektedir. Bu sonuglar
bizim elde ettigimiz sonugla benzerlik gostermektedir. Calisma sonuglarma gore
uygulanan life Kinetik antrenman programinin reaksiyon zamanini gelistirmedigi
sOylenebilir. Ancak daha derin baktigimizda, uygulanan antrenmanin sporcularda hatali
vurug oranini yiizdelik olarak azalttigi, dogru vurus oranini yiizdelik olarak arttirdig:
goriilmektedir. Sporcularin reaksiyon aninda hatali vurus oranlarinin azalmasi ve dogru
vurus yapabilmesi ¢abuk ve dogru karar verebilme mekanizmasi ile ilgilidir. Lutz (2011)
yapmis oldugu bir bagka calismasinda Life kinetik egzersizlerinin hentbolcularda dogru
karar verme ve karar verme hizini gelistirdigini bulmustur’. Bu sonuglara gore life kinetik
antrenmanlarinin, sporcularda ¢abuk karar verme ve bu karara bagli olarak hata yapma
oranlarint olumlu etkiledigi sdylenebilir. Daha kesin yargilara varabilmek i¢in hem
calisma desenini etkiyi artiacak sekilde degistirmek, hem de calismaya katilanlar1 yas
gruplar1 ve toplam say1 olarak arttirmak gerekmektedir.

Teniste miisabaka esnasinda sporcunun uzun siiren rallilere mental olarak
dayanabilmesi, rakibinin hareketlerini izlemek, vurdugu toplari karsilamak, bir sonraki
yapilacak hamleleri diisiinlip 6n gérmek ve buna bagli olarak problem c¢6zebilmek

oldukca énemlidir. Sporcunun performansini arttirmak i¢in normal antrenmanlarina ek
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olarak uygulanacak life kinetik egzersizleri ve benzeri ¢aligmalar 6nem kazanmaktadir.
Bu tip egzersizler ndronal 6grenme stirecini etkileyecek, yeni beyin aglarini yapilandirip
sinirsel semptomlar1 azaltirken, konsantrasyonu ve gorsel sistemin performansini arttiran
Life kinetik antrenmani, sporcularin aktif olarak kullanamadigi beyin boliimlerini daha
etkili ve aktif kullanmasina yardimci olarak sporcunun performansini arttirmaktadir!32133,
Arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin gruplar aras1 Alfa, Beta, Teta, Delta
ve Gama frekans sonuglari incelendiginde, 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir
fark olmadigi bulunmustur. Yiizdelik olarak degisimleri inceledigimizde ise ¢alisma
grubunda On test - son test sonuglar1 arasinda Alfa (%1,02), Beta (%14,88), Teta (1,9),
Delta (1,33) ve Gama (16,39) degisim olustugu bulunmustur. Kontrol grubunda 6n test -
son test degerleri arasinda Alfa (%0,61), Beta (%13,45), Teta (0,85), Delta (-1,33)(diistis)
ve Gama (15,09) degisim olustugu bulunmustur. Literatiirde life kinetik egzersizlerinin
beyin dalgalar1 iizerine etkisini inceleyen ¢alismaya rastlanmamistir. Calismamizda life
kinetik antrenmanlarinin, beyin dalgalari iizerine etkisi incelendiginde, deney ve kontrol
grubunda gruplararas1 anlamli bir farklilik bulunmazken, grup ici sonuglarinda beyin
dalgalarinda caligma grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. (p<0,05). Traute ve
ark. (2016) saglikli bireyler iizerine uyguladig: life kinetik antrenmanlarinin bireylerin
beyin plastisitesinde (yeni néron baglantilar1) artis meydana geldigini belirtmistir!33. Bir
baska ¢aligmada ise Hamzei ve ark., (2012) saglikli bireylere uygulanan life kinetik
antrenmanlarinin beyin plastisitesini sagladigini ve ndronlar arasi fonksiyonel iletisimin
arttirdigini bulmustur'®*. Saglikli Alfa iiretimi, zihinsel beceri, relaksasyonu arttirmakta
ayrica mental adaptasyona yardimci olmaktadir. Bu durum ise var olan problemleri sakin
bir sekilde anlamayi, etkili ve hizli ¢oziime kavusturmayr saglamaktadir. Saglikli beta
iretimi ise bireyin dikkat eksikligini azaltip, odaklanmasini ve problem ¢6zme becerisini
arttirmaktadir®®. Elde ettigimiz sonuglar incelendiginde ise, ¢alisma grubuna uygulanan
life kinetik antrenmanlarinin sporcularda alfa ve beta beyin dalgalarini gelistirdigi
goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda life kinetik antrenmanlarinin, sporcularda
yarisma ya da antrenman esnasinda dikkat, odaklanma, konsantrasyon becerilerini
arttiracagl soylenebilir. Ek olarak, life kinetik, ndronlarin birbirleriyle iletisim kurma
yetenegini artirarak bilisi gelistiren dogal bir madde olan beyinden nérotrofik salinimi
tetikleyebilir. Life Kinetik egzersizlerinin beyinde yeni sinapslarin olusumunda ise

yaradigini, bireylerde biligsel islevi ve uzun siireli hafiza siirecini gelistirdigini ve beynin
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baz1 boliimlerinde baglanabilirligi arttirarak baglanmayr miimkiin kildigi kanitlanmig
biligsel performans becerileri gelistirmede etkili olabilecegi goriilmiistiirt3>%1112, | ife
kinetigin biligsel islemler ilizerine etkisini arastirdig1 calismasini 20 saglikli atlet tizerinde
yapmustir. Caligma grubuna 12 hafta boyunca atletizm antrenmanlarinin yani sira haftada
tic giin 30 dk life kinetik uygulamalar1 yapilmistir. Calisma grubunun planlama ve biligsel
islem performansinin kontrol grubuna gore istatistiksel acidan daha yiiksek oldugu
bulunmustur'®, Life kinetik ile ilgili, son 6 y1ldaki baz1 bilis alanlarinda (¢alisma bellegi,
islem hizi, dikkat, konsantrasyon, zihinsel islev) bilissel performans becerileri
gelistirmede etkili olabilecegi gorilmistiir.

Calismaya katilan, calisma ve kontrol gruplarmin gruplararasi dikkat sonuglari
incelendiginde, 6n ve son test sonuclar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur.
Yiizdelik olarak oransal degisime baktigimizda ise ¢alisma grubu On test, son test
arasinda toplam madde (%14,63), toplam madde hata (%16,12) ve konsantrasyon (41,9)
degerlerinde pozitif degisim oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise 6n test, son test
arasinda toplam madde (%6,15), toplam madde hata (%3,95) ve konsantrasyon (14,41)
degerlerinde pozitif degisim oldugu bulunmustur. D2 Dikkat Testi, bireyin dikkat
seviyesini, psikomotor hizini, 6grenme fonksiyonlarini, segici dikkatini ve zihinsel
konsantrasyonunu O6l¢mek amaciyla gelistirilmistir. Arastirmamizda elde eldilen
konsantrasyon puani ve toplam madde puaninda, ¢calisma gurubu lehine degisim oldugu
bulunmustur. Gorevin yapilma hizi, kurallara uyum ve performans kalitesi D2 dikkat
testinin Olgtilen alt 6zelliklerdir. Test 14 satir ve 47 karakterden olugsmaktadir sporcular
20 saniye icerisinde verilen dogru sekilleri en hizli sekilde tamamlamaya ¢aligsmaktadir.
Taranan toplam madde sayis1 eksi hata puanlaridir. Olagandis1 durumlarda, nicel ve nitel
puanlar (toplam puan ve hata yiizdesi) asir1 derecede yiiksek oldugunda TM—H, toplam
performans: fazla gostermeye egilimlidir. Aragtirmaya katilan ¢alisma ve kontrol
gruplarinin, gruplararasi toplam madde hata sonuclar1 incelendiginde calisma grubu
(13,12), kontrol gurubu toplam madde hata (3,95) skorlar1 kontrol gurubu lehine daha
fazla bulunmustur. Bu sonuglardaki temel sebebin, verilen siirede testte bulunan dogru
sekilleri, ¢alisma gurubunun kontrol gurubuna oranla ¢ok daha fazla isaretlemesinden
kaynaklandig: diistiniilmektedir. Literatiirde life kinetik egzersizlerinin dikkat {izerine
etkisini inceleyen kisithi sayida ¢calismalar bulunmaktadir. Yaslar1 9-12 araliginda olan ve

O0grenme problemi yasayan 34 cocuk {lizerine yapilan bir arastirmada, life kinetik
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antrenmanlarinin dikkat ve oryantasyon gelisimine etkisi incelenmistir. Life kinetik
antrenmanlar1 yapan ¢aligma grubunun, son test dikkat ve akici zeka degerleri 6n test
dikkat ve akici zekd degerlerinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur’. Dogru
uyaranlar1 segcme, degerlendirme ve ardindan motor beceriyi harekete gecirme konusunda
rol oynayan dikkat ve reaksiyon siiresi skorlarinda, basketbol antrenmaninin igine Life
Kinetik antrenmani entegre edilen grubun, ayni siireyi sadece basketbol antrenmaniyla
geciren gruba gore anlamli derecede gelistigini gostermistir. Sadowski ve ark. (2014)
basketbolcularin oynadigi seviye ile hem motor hem de biligsel becerileri arasinda iligki
bulmustur'®, Yiiksek performans gosteren sporcular sadece motor becerileri ile degil
ayn1 zamanda karar verme ve karar1 uygulama siiresiyle de diger seviyedeki oyunculardan
ayrilmaktadir. Bu agidan dikkat degeri artis1 sporcularin isleyebildigi ve uyaranim
degerlendirebildigi veri miktarinda artis saglarken uyaran miktarindan bagimsiz olarak
tepki stiresini kisaltmaktatir. Dikkat, bireylerin bir¢ok uyarici arasinda belirlenmis olan
tek bir uyaran iizerine odaklanmasini saglayan zihinsel bir islem olarak tanimlanabilir'®’,

138 Bu sonuglar

Korkmaz’a goére uyarilma ve uyamiklik dikkatin 6n sartlaridir
dogrultusunda, life kinetik antrenmanlarinin sporcularda yarisma ya da antrenman
esnasinda dikkat ve konsantrasyon becerilerini arttiracagi ve karar verme becerilerini

gelistirebilecegi sOylenebilir.
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6. SONUCLAR ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Life kinetik caligmalar1 karmasik hareketlerden olusan birden fazla eylemi aym
anda es zamanli olarak algilama, degerlendirme, dogru bir se¢im yapma ve buna uygun
karar olusturmaya dayandigindan dolayi, antrendrlerin, spor uzmanlarinin,
kondisyonerlerin, sporcularin antrenmanlarinda life kinetik caligmalarina da yer
vermeleri gerektigi diisiiniilmektedir. Elde edilen bulgular neticesinde asagida belirtilen

sonuclar bulunmustur.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin motorsal becerilerini gelistirdigi
sOylenebilir.

e Life Kkinetik egzersizlerinin bilissel beceri (Alfa, Beta, Teta, Delta, Gama)
skorlari gelistirdigi sdylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin reaksion becerisini gelistirdigi
sOylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin dinamik denge alt extremite ve list extremite
skorlarimi gelistirdigi sdylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin dominant, non dominant ve bilateral
koordinasyon parametresini gelistirdigi soylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin siirat parametresini gelistirdigi
sOylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin sigrama becerisini gelistirdigi
sOylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin pence kuvveti becerisini gelistirdigi
sOylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin segici dikkat ve konsantrasyon
becerisini gelistirdigi sdylenebilir.

e Life kinetik egzersizlerinin sporcularin ince motor beceri ve parmak beceri

skorlarimi gelistirdigi sdylenebilir.
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Life kinetik egzersizlerinin sporcularin el géz kordinasyon beceri skorlarini

gelistirdigi sdylenebilir.

6.2. Oneriler

Calismamizin  planlanma siireci ve elde ettigimiz sonuglar birlikte

diisiiniildiiginde bundan sonra Life Kinetik antrenmaninin etkisinin incelenmesi lizerine

yapilacak ¢alismalar i¢in aragtirmacilara asagida belirtilen oneriler yapilabilir.

10.

Life kinetik egzersizlerinin bagka performans bilesenlerine olan etkisi
incelenebilir.

Life Kinetik egzersizlerinin sporcular lizerindeki etkisi psikolojik ve bilissel
performans bilesenleri ile birlikte incelenebilir.

Life kinetik egzersizlerinin sporcular iizerinde biligsel islemleri etkileme
diizeyleri ve akademik basarilari iizerine etkisi birlikte incelenebilir.

Farkli beyin temelli antrenman yontemleri ile Life kinetik egzersizlerinin
sporcularda olasi etkileri karsilastirilabilir.

Life kinetik egzersizlerinin farkli yas gruplarinda biligsel ve motorsal
becerileri lizerine etkisi incelenebilir.

Life kinetik egzersizlerinin farkli branglardan sporcularin bilissel ve motorsal
becerileri lizerine etkisi incelenebilir.

Life kinetik egzersizlerinin biligsel ve motorsal becerileri gelistirmek igin
okullarda beden egitimi derslerinde, okul takimlarinin ¢alismalarinda
uygulanabilir.

Life kinetik egzersizlerinin bilissel ve motorsal becerileri gelistirmek igin
daha ileri yaslarda uygulanabilir.

Life kinetik egzersizlerinin biligssel ve motorsal becerileri gelistirmek igin
0zel egitim alanindaki bireyler icin ve biligsel islem performanslar1 diisiik
olan ¢ocuklar i¢in uygulanabilir.

Life kinetik egzersizlerinin bireysel ve takim sporlart agisindan etkisinin

incelenmesi yapilabilir.
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11.

12.

13.

14.

15.

Life kinetik egzersizlerinin cinsiyetler aras1 etkisinin farklili§ina
bakilabilinir.

Life kinetik egzersizlerinin bireylerin akedemik basar1 diizeyleri ilizerine
etkisine incelenebilir.

Her yas grubuna uygun life kinetik egzersizleri egitim modiilleri
gelistirilebilir.

Life kinetik egzersizlerinin sporcularda ndron artis1 tlizerine etkisi
incelenebilir.

Daha kapsamli sonuglara varabilmek i¢in hem caligma deseninde etkiyi
arttiracak sekilde degistirmek, hem de calismaya katilanlar1 yas gruplari ve

toplam say1 olarak fazla olmasini saglamak onerilebilir.
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EKLER

Ek 1. izin Belgesi
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Ek 2. Bilgilendirilmis Onam Formu
(Sporcu Grubu)
10-14 YAS ARASI TENIiS SPORCULARI
(Calismanin Ady)

10-14 YAS GRUBU TENISCILERDE LIiFE KINETIK EGZERSIZLERININ
MOTORSALve BILISSEL BECERILER UZERINDEKI ETKILERININ
INCELENMESI(Adana ili Ornegi)

Yontem

Adana ilinde 10-14 yas araliginda aktif olarak yarigmalara katilan toplam 44 tenis
sporcusu ¢alismanin evrenini ve drneklemini olusturmaktadir. Tenis sporculari rastgele
secilmis ve aragtirmamiza katilmay1 goniillii olarak kabul eden, ailelerinden izin alinmis
10-14 yas araliginda yarigsmalara katilan sporculardan olugsmaktadir. Bu sporcular life
kinetik egzersiz grubu (n=23kisi) ve kontrol grubu (n=21kisi) olarak rastgele bir sekilde
iki gruba ayrildiktan sonra egzersiz grubuna 12 hafta sliresince tenis antrenmanlari
oncesinde haftada 3 giin ve 90 dakika life kinetik egzersizleri uygulanacaktir. Kontrol
grubuna tenis antrenmanlari disinda baska bir ¢alisma yaptirilmayacaktir.

Arastirmada kullanilacak dl¢iim araglart; Kisisel bilgi formu, Emotiv Epoc+plus, Emotiv
Epoc+bci, Y dinamik denge testi, Blazepood reaksiyon testi, Beceri Koordinasyon, ince
Motor Koordinasyon, EI-G6z Koordinasyonu D2 dikkat, T-Testi (Ceviklik), Illionis
Ceviklik Testi(Ceviklik), Durarak Uzun Atlama Testi (Yatay Sicrama), Dikey Sigrama
Testi, ve 20 Metre siirat testleridir. Cukurova Universitesi Spor bilimleri fakiiltesi
performans 6l¢iim laboratuvarinda ilk 6l¢iim degerleri alinacaktir.12 haftadalik egzersiz
protokoliiniin sonunda ilk dl¢limde alinan tiim testler son 6l¢iimde de tekrarlanacaktir.
Verilerin istatiksel analizinde SPSS 22 versiyonu kullanilacak, p<0,05 anlamlilik diizeyi
kabul edilecektir.

Sonuglar oncelikle bilimsel amagla kullanilacak, kisisel bilgileriniz gizli tutulacak, sorun
saptanmast halinde durum size bildirilecek ve alinmasi1 gereken onlemler konusunda
ayrintili bilgilendirme yapilacaktir. Parasal bir bedel 6demenizi gerektirmeyen ve size de
bir 6deme yapilmasi s6z konusu olmayan bu ¢alismaya katilmama ve katildiktan sonra

¢ekilme hakkiniz bulunmaktadir. Ek bilgi talebiniz olursa sozlii olarak karsilanacaktir.

Arastirmamiza katilmayr kabul ediyorsamz, liitfen asagidaki boliime adimzi-soyadimzi

yazip tarih ve imza atimiz. TesekKkiir ederiz.
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SOZ KONUSU ARASTIRMAYA, YUKARIDA BELIRTILEN KOSULLAR
CERCEVESINDE HiCBiR BASKI VE ZORLAMA OLMAKSIZIN KENDi RIZAMLA
KATILMAYI KABUL EDiYORUM.

TARIH:

Katilimci
Ady, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza

Goriisme tamgi
Adi soyada:

Adres:
Tel:

imza:

Katilimei ile goriisen arastirmaci

Adi Soyadi: Bilgihan BUYUKTAS

Adres: Meydan mh. 6 sk. No: 8 Seyhan/ADANA
Tel:05531013616

Imza
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Ek 3. Kisisel Bilgi Formu

Sayin Sporcu

Asagida sizinle ilgili olabilecek bazi agiklamalar yer almaktadir. Liitfen bu agiklamalari okuyarak
her agiklamanin yaninda birakilan bosluga, verilen secencklerden size en uygun olanini
isaretleyerek belirtiniz. Elde edilen bilgiler sadece bilimsel amagh kullanilacak ve gizli
tutulacaktir. Bu nedenle tiim sorular1 cevaplamaniz olduk¢a 6nemlidir. ilginiz ve yardimiz icin

tesekkiir ederiz.

DEMOGRAFiK OZELLIKLER

Adi Soyad: Veli Adi Soyad: iletisim Numaras::
Yas Haftalik Antrenman Giinii
Spor Yasi Haftalik Antrenman Saati ...

Spora Baslama Yagsi

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Viicut agirhigi (kg) Toplam Kol Uzunlugu (cm)

Boy (cm) Bacak Uzunlugu (cm)

Oturma Yiiksekligi (cm) Ayak Uzunlugu (cm)

ALT SAG soL Fark UsT SAG soL

EKSTREMITE | 1.0l¢c. | 2.6lc. | Ort. | 1.0l¢. | 2.0l¢c. | Ort. EKSTREMITE | 1.0lc. | 2.06lc. | Ort. | 1.6lc. | 2.0lc. | Ort. | Fark

Anterior Med.

Post-Med. inf-Med.

Post-Lat. Sup.Med.

Comp. Comp.

Purdue Pegboard Testi Ham Final | Standart Disklere | T-testi | illionis Dikey Yatay Deep
Skor Skor dokun. testi Sigrama | Sigrama Jump
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O'Connor Parmak Ham Final | Standart Otur-eris | Hand 20 ince
beceri testi Skor Skor grip metre motor
O'Connor EI-G6z Ham Final Standart Blaze Hitt Miss Strike Time Stay
Koordinasyon testi Skor Skor pood hitt time
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