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Ozgecmis

[k grenimini Iskenderun’da, ortadgrenimini izmir’de tamamladi. Kick Boks’un
Kicklight bransinda 2 kez Tiirkiye {i¢iinciisii olduktan sonra ayn1 bransta bir kez Tiirkiye
sampiyonu oldu. 2015 de Giircistan’in baskenti Tiflis’te diizenlenen Uluslararas1 Kick
Boks Sampiyonasinda K-1 bransinda sampiyon oldu. 2017 yilinda WAKO Buyukler
Kick Boks Diinya Sampiyonasinda Diinya besincisi olarak A milli takim sporcusu oldu.
2018 yilinda Kiitahya Dumlupmar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde Antrenorliik
boliimiinii kazand1 ve 2022 yilinda mezun olduktan sonra formasyon egitimini ald1.
Kiitahya Dumlupmar Universitesi Lisanstistii Egitim Enstitiistinde Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dalinda 6grenimine devam etmektedir.



OZET

LiFE KINETIK ANTRENMANLARININ KiCK BOKS SPORCULARINDA
DIKKAT, YUZ TANIMA VE REAKSIYON ZAMANINA ETKIiSiNiN
INCELENMESI

DURAN, Utku
Yiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damsman: Prof. Dr. Alparslan UNVEREN
Haziran, 2024, 84 sayfa

Bu caligmada; Life kinetik antrenmanlarinin Kick Boks sporcularinda dikkat,
yiiz tanima ve reaksiyon zamanina etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calismaya 12-14
yas arasi Kick Boks sporcular1 katilmistir. Katilimcilara antrenman protokoll olarak 6
farkli egzersizden olusan life kinetik egzersizleri 8 hafta boyunca haftada 3 giin olmak
tizere giinde 30 dakika seklinde uygulanmis olup sonrasinda katilimcilara, D2 dikkat testi,
Yiiz tanima testi ve Fitlight 1s1kli reaksiyon testi uygulanmistir. Verilerin analizinde
Windows SPSS 26.0 Istatistik programi kullanilirken, life kinetik antrenmanlarinm
dikkat, yliz tanima ve reaksiyon zamanina etkisini incelemek i¢in iki faktorli ANOVA
analizinden faydalanilmistir ve anlamhilik diizeyi (p<0,05) olarak belirlenmistir. Elde
dilen bulgulara gore; Kick Boks antrenmanlarina dahil edilen life kinetik
antrenmanlarinin dikkat, yiiz tanima ve reaksiyon siresi tizerinde bazi olumlu etkiler
sagladig1, Ozellikle dikkat degerlerinde E1+E2 (Toplam yanlis) ve CP (Konsantrasyon)
degerleri tizerinde istatistiksel anlamda anlamli sonuglar gosterdigi, ancak diger

Olciimlerde istatistiksel anlamda fark yaratmadigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Dikkat, Kick Boks, Life Kinetik, Reaksiyon, Yiiz Tanima
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF LIiFE KINETiC TRAINING ON
ATTENTION, FACE RECOGNITiON AND REACTION TIME iN
KiCKBOXING ATHLETES

DURAN, Utku
Master Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Prof. Dr. Alparslan UNVEREN
Jun, 2024, 84 pages

In this study, it was aimed to investigate the effect of life Kinetic training on
attention, face recognition and reaction time in Kick Boxing athletes. Kick Boxing
athletes between the ages of 12-14 participated in the study. As a training protocol, life
Kinetic exercises, consisting of 6 different exercises, were applied to the participants for
30 minutes a day, 3 days a week, for 8 weeks and then D2 attention test, face recognition
test and Fitlight light reaction test were applied to the participants. While Windows SPSS
26.0 Statistics program was used in the analysis of the data, two-factor ANOVA analysis
was used to examine the effect of life kinetic training on attention, face recognition and
reaction time, and the significance level was determined as (p<0.05). According to the
findings; it was seen that life kinetic trainings included in Kick Boxing training provided
some positive effects on attention, face recognition and reaction time, and showed
statistically meaningful results on E1 + E2 (Total false) and CP (Concentration) values,

but did not make a statistically meaningful difference in other measurements.

Keywords: Attention, Face Recognition, Kickboxing, Life Kinetics, Reaction



Vil

ONSOZz

Kick Boks tarihsel olarak Karate, Thai Boks (Tayland boksu) ve bati boksu
sporlarindan gelistirilmis, genellikle kendini savunma amaciyla, tekme ve yumruga
dayali ayakta yapilan bir doviis sporudur. Literatiire bakildiginda Life Kinetik ve Kick
Boks konularinda yapilan ¢ok az sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada da
Life Kinetik Antrenmanlarinin Kick Boks Sporcularinda Dikkat, Yiiz Tanima ve
Reaksiyon Zamania etkisi incelenmis ve elde edilen bulgular analiz edilerek birtakim

onerilerde bulunulmustur.

Bu calismanin ortaya konulmasinda, lisanS ve lisansiistii egitim siirecimin
basindan itibaren bu ¢alismanin da tasarlanmasindan yazimina kadar her basamaginda,
gosterdigi sabir, verdigi emek, manevi destek ve giiven i¢in ¢ok degerli danigman hocam
saymm ProfDr. Alparslan UNVEREN’e, akademik bilgi ve tecriibeleriyle benden
yardimlarint esirgemeyip, yol gosterici katkilarimi sunan Saym Dog¢.Dr. Utku ISIK’a

Tesekkiir ederim.

Calismanin uygulanabilmesi i¢in salonun kapilarini aralayan Ayyildizim Spor
Kulibl Antrenorleri Duygu Dograyan OCAK ve Selim OCAK Hocalarima

tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak, egitim hayatimin her basamaginda inang, sevgi, sabir ve anlayislariyla

kosulsuz, sartsiz arkamda olan sevgili Aileme en icten tesekkiirlerimi sunarim.
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TEZ METNI



GIRIS
Life Kinetik, sporcularin siirekli aktif diisiinmesini saglayan egzersizlere sahip
bir antrenman modelidir. Bu modeli daha anlasilir ifade etmek gerekirse; goriis keskinligi
elde etme, zihni uyarmak ve harekete gecirmek, fiziksel aktivite ve sonug olarak daha iyi
performansa ulagmak olarak ifade edilebilir. Life kinetik antrenmanlarinin
olusturulmasinda temel bilesenler; antrenman metodolojisi ve hareket bilimi, fonksiyonel
anatomi, modern beyin arastirmalar1 ve fonksiyonel optometri (gorme kuvvet ve alanimin

Olgiilmesi) olarak siralanabilir (Lutz, 2010).

Life kinetik, genel etkileri arasinda stresi azaltma, daha iyi rahatlama, hafiza ve
konsantrasyonun gelismesi, daha hizli ve kaliteli 6grenme, fiziksel ve zihinsel performans
gelisimi, 6zgiiven artis1 ve hata yapma oraninin azalmasini sayabiliriz (WS, 2017). Bu
egzersizler, es zamanl ve hareketli diisiinsel igerikleri bir araya getirerek beyinde yeni
sinir baglantilar1 olusturulmasma yardimci olur. Boylece sporcular, kisa siirede iyi
antrene edilmis koordinatif yeteneklere sahip olabilir, cabuk kavrayip hizli karar alabilen
sporcular haline gelebilir ve bu yeteneklerini takim veya bireysel performanslarina
yansitarak lider oyunculara doniisebilirler. Bu nedenlerle, antrendrler life kinetik
egzersizlerini antrenman programlarina dahil etmesi ve tiim yas gruplarindaki sporcular

icin kullanmalar1 beyin performansini gelistirmek i¢in etkili olmaktadir (Lutz, H. 2010).

Life Kkinetik antrenmanlari, Almanya’da yaygin olarak yetiskinler, yaslilar,
amator ve profesyonel sporcular tarafindan kullanilmaktadir. Bu program, katilimcilarin
becerilerine gore degisen seviyelerde egzersizlerle yeni beyin aglar1 olusturarak fiziksel
ve zihinsel performansi gelistirmektedir (Lutz, 2011). En 6nemli 6zelliklerinden biri,
kisilerin becerileri gelistikge egzersizlerin zorlastirilmasidir. Literatiir, haftada bir saat
yapilan life kinetik antrenmanlarinin biligsel becerilerde artis sagladigini gdstermektedir

(Lutz, 2014).

Life kinetik, son yillarda Almanya'da ortaya ¢ikmig bir antrenman tiiridiir ve
iizerine ¢ok sayida bilimsel ¢alisma yapilmamistir. Ancak, son yillarda bir¢ok arastirmaci,
zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin sporcularda farkli degiskenler ile zihinsel, biligsel
ve fiziksel becerilere etkisini inceleyen caligmalar yapmigslardir (Debarnot, 2014;
Rodriguez ve Rodriguez, 2014; Peker ve Tagkin, 2016; Slimani ve ark., 2017; Biiyiiktas,
2021; Coimbra ve ark., 2021; Komarudin ve ark., 2021; Arisoy ve Kogyigit, 2022;
Besiktas, 2022; Kocaoglu ve ark., 2022; Ozsengezer, 2022). Bu bilgiler 1s131nda, diinyada



ve ulkemizde oldukga populer hale gelen Kick Boks sporunun basarilarini artrmak ve

sporcularm performans gelisimini etkileyen dogru yontemlerin belirlenmesi dnemlidir.

Dolayisiyla bu ¢aligmanin amaci life kinetik antrenmanlarinin Kick Boks sporcularinda

dikkat, yliz tanima ve reaksiyon zamanina etkisinin incelenmesidir.

Problem Cumlesi

Life Kinetik antrenmanlarinin Kick Boks sporcularinda dikkat, yiiz tanima ve

reaksiyon zamanina etkisi var midir?

Alt Problemler

1.

2.

5.

Life kinetik antrenmanlarinin dikkat degerleri tizerinde etkisi var midir?

Life Kinetik antrenmanlarinin yiiz tanima becerisindeki dogru sayis1 tizerinde

etkisi var mudir?

. Life kinetik antrenmanlarmin yiiz tanima becerisindeki yanlis sayisi lizerinde

etkisi var midir?

. Life Kinetik antrenmanlarmin yiiz tanima becerisindeki tepki stresi izerinde

etkisi var midir?

Life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon zamani iizerinde etkisi var midir?

Hipotezler

1.

Life Kinetik antrenmanlarinin dikkat degerleri tizerinde deney ve kontrol grubu

uzerine etkisi vardir.

. Life kinetik antrenmanlarinin yiiz tanima becerisindeki dogru sayisi tizerinde

deney ve kontrol grubu tizerine etkisi vardir.

. Life kinetik antrenmanlarinm yiiz tanima becerisindeki yanlis sayis1 tizerinde

deney ve kontrol grubu iizerine etkisi vardir.

. Life kinetik antrenmanlarinin yiiz tanima becerisindeki tepki hizi izerine deney

ve kontrol grubu Gzerine etkisi vardir.

. Life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon zamani {izerinde deney ve kontrol grubu

uzerine etkisi vardir.



Arastirmada Varsayimlar

Yapilmig olan calismada Ol¢iim metotlarinin gegerli ve gilivenli oldugu

varsayilmistir.

Uygulanan testlerde kullanilmig olan tiim cihazlarin dogru ¢alistiklar:

varsayilmistir.
Olgiim cihazlarindan kaynaklanan bir hata olmadig1 varsayilmistir.
Testlerin yapildig1 alanda dis sartlarin sonuglar1 etkilemedigi varsayilmstir.

Testlerin uygulandig1 6rneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil edecek

ozelliklerde oldugu varsayilmstir.

Calismaya katilan Katilimcilarin test Oncesinde yapilan tiim agiklamalara

uyduklar1 varsayilmistir.

Calismaya katilan Katilimcilarin tim testlerde en Ust dizeyde performans

gosterdikleri varsayilmistir.

Arastirmanin Simirhhiklar

Aragtirma, 12-14 yas araliginda olan Kick Boks sporculari ile sinirhdir.

Yapilacak olan testler, yontem boliimiinde belirtilen Life Kinetik antrenman

programi ile sinirhidir.

Arastirma, 12 haftalik hafta 3 giin ve 30 dakika Life kinetik egzersizlerine

katilim ile sinirlidir.

Katilimcilar aragtirmaya katilima ailesi tarafindan izin verilenlerle smirhdir.



BiRINCIi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE



1.1. SPOR

Spor, toplumda artan ilgi ve siirekli gelisen bir fenomen olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Deryahanoglu, 2014). Sporun tanimi, sadece fiziksel, rekabetci ve kurumsal 6zelliklerle
smirli kalmayip sosyal ve Kkiiltiirel etkileriyle de sekillenmektedir. Popiiler kiiltiir
baglaminda "spor nedir" sorusunun cevabi zamanla degismektedir; ¢linkii spor faaliyetleri
ve aktiviteleri stirekli evrim gegirmektedir. Baz1 spor dallarinin etkinligini yitirmis
olmasiyla birlikte yeni spor disiplinleri ortaya ¢ikmaktadir. Rekreasyonel aktiviteler
zamanla rekabeti ve kurallar1 belirleyen spor haline doniisebilir. Ornegin; futbol, kaykay,

giires ve boks gibi sporlar (Tekin, Tekin ve Calisir, 2017).

Spor, ¢cok yonlii bir kavram oldugundan farkli tanimlarla karsimiza ¢ikmaktadir
(Yetim, 2019). Tanimm amaci dnem tasimaktadir. Ornegin, spor hekimliginde saglik
onceliklidir, bilim insanlar1 performansa agirlik verirken sosyolojik a¢idan bos zamanin
kullanim1 o6nceliklidir (Yazici, 2014). Spor, insanin dogal cevresini ve fiziksel
yeteneklerini gelistiren, belirlenmis kurallar ¢ergevesinde, aletli veya aletsiz, bireysel
veya takim halinde bos zaman gecirme veya mesleki faaliyet amaciyla yapilan bir
spordur. Bireylerin bedensel ve ruhsal gelisimine katki saglayan spor, sosyallesme
olanag1 sunar, toplumsal farkindalik yaratir ve rekabet ile dayanisma duygularini iceren

kalturel bir olgudur (Erkal, 1982).

Spor, bir yasam bi¢imidir ve kisinin hayatina yon verirken kiiltiirlesmesini de
saglar. Ancak hayatin tamami degildir; hayat, spor sayesinde anlam kazanir (Yazici,
2014). Sporcularmn spora olan ilgisi, 6zellikle de amatdr spora olan ilgisi, yaptiklari sporu
sevmeleri, basartya ulasmanin nesesi ve sevinci gibi icsel faktorlerle ifade edilmektedir
(Alibaz, Giindiiz ve Sentuna, 2006). Spor, insanlarin hayatina bir¢cok farkli yoldan giren,
insanlar1 dogrudan veya dolayl olarak kendisine bagimli kilan ve insanlarin ilgisini her
zaman canli ve heyecanli tutmay1 basaran sosyal bir olgudur (Yazici, 2014). Sporun
giinlik hayatimizin bir parcast haline gelmesi, silirekli gelisme ve yeniliklerin

eklenmesiyle insanlar i¢in daha ¢ekici hale gelmistir (Deryahanoglu, 2014).

Giliniimiizde sporun hizla gelismesiyle birlikte sporcular eglence amagli, bos
zamanlarinda veya saglik nedenleriyle spor yapmaya baslayip elit seviyeye kadar devam
ettirebilmektedirler. Bu durumda her seviyedeki sporcularin ihtiyaglar1 farkhidir. Kilo
kaybi spor yapan kisiler i¢in bir saglik sorunu iken, rekabetg¢i sporcular kendilerini insani
smirlarin Gtesinde {ist sinirlara zorlayabilirler (Deaner ve Silve, 2002; akt. Karagdzoglu,

2005).



Sekil 1.1: Kisilik ve Performans Piramidi

Elit

Olimpik

Milli Spor

Universite Sporu

Okul Sporu

Rekreasyonel (Serbest Zaman)

Kaynak: (Deaner ve Silve, 2002; akt. Karag6zoglu, 2005).

1.2. KICK BOKS

Sporun toplumsal ilgisinin artmasiyla birlikte, spor aktiviteleri giderek gelisen
bir fenomen haline gelmistir. insanlarm spor konusundaki beklentileri artarken, Kick
Boks gibi doviis sporlarma yonelik bilgi eksikligi dikkat ¢ekmektedir. Bu nedenle, Kick
Boksun tanitilmasi ve yayginlastirilmasi i¢in yapilan ¢abalarin 6nemi biiyiiktiir. Kick
Boksun kokeni ve gelisimi tizerine bilgi, bu spor dalinin potansiyelini ortaya ¢ikarmak

icin kritik bir rol oynamaktadir (Arts ve Entertainment, 2022).

1950'lerin basinda, Japon boksér Osamu Noguchi diinya c¢apinda ¢esitli boks
disiplinlerini gézlemlemek i¢in bir diinya turuna cikti. Bu seyahat sirasinda Tayland'da
Muay Thai'yi kesfetti ve bu stile biiyiik ilgi gosterdi. Noguchi'nin Muay Thai'ye olan
ilgisi, bu doviis tarzinin yayglastirilmasi igin bir itici gii¢ oldu (George, 2009).

Muay Thai ve Kick Boks arasinda benzerlikler bulunmasina ragmen, farkliliklar
da vardir. Tatsuo Yamada'mmn 1959'da yarattigi Karate Kick Boks, Kick Boksun
temellerini atmig olsa da popiilerlik kazanamamistir (Arts ve Entertainment, 2022).
Ancak, Noguchi ve Yamada'nin ¢abalariyla Kick Boks kisa siirede popiiler hale gelmistir.
Kick Boks, Noguchi ve Yamada tarafindan kuruldugu i¢in bazen Japon boksu olarak da
adlandirilmaktadir. 1970'lerde Amerika Birlesik Devletleri'nde popiilerlik kazanan Kick
Boks, modern bir spor olarak kabul edilmis ve uluslararasi arenada 6nemli bir yer

edinmistir (Saineko vd., 2012).



1.3. KiCK BOKS TARIHCESI

Kick Boks, tarih boyunca karate, muay thai ve Bati boks formlarindan
etkilenerek gelismis, genellikle kendini savunma odakli, ayakta duran bir doviis sporudur
ve vuruslara dayanir. Kick Boksu, Asya'nin tarih Oncesine dayanan kokleri
bulunmaktadir. Japon tarzi Kick Boksu 1960'larda, Amerikan tarzi1 Kick Boksu ise
1970'lerde ortaya c¢ikmustir. Japon kick boksu, 1993'te K1 admi almistir. Geleneksel
tarzlar1 birlestiren karma doviis sanatlar1 sporu olarak da goriilebilir. Bu yaklasim,
1970"lerden itibaren popiilerlik kazanmistir ve Kick Boksun evrimine katkida
bulunmustur (AMT, 2022).

Avrupa'da 1976'da yayginlasan Kick Boks, WAKO organizasyonlari ile
gelismeye baglamigtir. WAKO, diinyadaki tek Kick Boks federasyonu olma 6zelligini
koruyarak yeni doviis sanatlari i¢in kurallar ve diizenlemeler gelistirmistir. Her iilke, her
siklet smifinda bir yarigmaci ile temsil edilerek en basarili sporcularin katilimini saglar.
WAKO, Kick Boksun bir¢ok uluslararasi federasyonu arasinda onemli bir konuma

sahiptir (AMT, 2022).

WAKO'"un diizenledigi miisabakalara katilmak i¢in sporcular, kendi
ulkelerinde uzun ve zorlu segcmelere tabi tutulurlar. Genellikle bu sporcular, belirli bir
Kick Boks stili i¢ginde kendi siklet smiflarinda ulusal sampiyonlardir. WAKO, 8 farkl
Kick Boks stili sunmaktadir ve bu stiller mat {izerinde veya ringde gerceklestirilir.
WAKO, en (st diizeydeki Kick Boks miisabakalarmi garanti eder ve altin madalya
kazananlar ger¢ek sampiyonlar olarak kabul edilir. Bugiin, WAKO 5 kitada 110 iilkeden
olusmakta ve genellikle en ylksek kalitedeki ulusal Kick Boks organizasyonlarmin bir
araya geldigi bir federasyon olarak faaliyet gostermektedir. WAKO su anda Ulusal
Olimpiyat Komiteleri veya en yiliksek devlet spor organizasyonlar1 tarafindan resmi
olarak taninmig 88 ulusal iiye federasyona sahiptir. Diinya ¢apinda 15.000'den fazla kuliip
ve milyonlarca Kick Boks sporcusuyla birlikte faaliyet géstermektedir ve bu sporculari
yonetmektedir. Her y1l binlerce ulusal ve uluslararasi etkinlik diizenlenmektedir (Saineko
vd., 2012). WAKO aktif bir bigcimde dinya genelinde kita ve diinya sampiyonalari
dizenlemeyi sirdurmekte ve binlerce izleyicinin dikkatini ¢eken spor alanlarinda
aktivitelerini basariyla diizenlemektedir (AMT, 2022).



1.4. KICK BOKS VE ALT BRANSLARI

Amator Kick Boks Misabakalar1 Yonetmeligi geregince Modern bir doviis
sporu olan Kick Boks; Yumruk ve tekmelerin birlestirilmesiyle olusturulan, 7 yonde

gerceklestirilen modern bir doviis sporudur. Bu branglar:
e Semi Contact Bransi,
e Light Contact Bransi,
e Full Contact Branst,
e Low Kick Brans,
e K-1 Contact Bransi,
e Mauzikli Form Brans,

e Aero Kick Boks Bransi olarak siralanir (AMT, 2022).

1.4.1. Semi Contact Bransi

Yarigmacilarin kurallara, teknolojiye ve hiza dayali olarak en yiiksek puani
almaya calistig1 bir yarisma bi¢cimidir. Temelde teknoloji ve hiz odakli olan bu bransta,
verimlilik ikinci planda kalir. Yar1 temash miisabakalarda, yapilan yumruk ve tekmelerin
belirli bir sertlikte olmasi puan kazandirirken, hakemin aninda skor vermesi ve

seyircilerin hakem kararini gézlemleyip elestirmesi 6nemlidir. (AMT, 2022).

1.4.2. Light Contact Bransi

Kontrollii teknik kullanimi esas alan hafif temaslh bir Kick Boks miisabakasidir.
Oyuncular, rakibe kars1 etkili teknikler kullanirken darbenin siddetini kontrol altinda
tutmalidir. Hakem, oyuncularin faul yapmadigindan ve giivenligi sagladigindan emin

olmalidir (AMT, 2022).

1.4.3. Full Contact Bransi

Sporcularm tiim enerji ve giiglerini rakiplerini yenmek icin kullandig1 bir
taekwondo sporudur. Bacak bolgesine vuruslar yasak olup, yumruk ve tekmeler hizli ve
giicli bir sekilde hedeflenir. Hakem, miisabakanin giivenligi i¢in oyunu durdurma

yetkisine sahiptir (AMT, 2022).



1.4.4. Low Kick Bransi

Tam temasli oyunda kullanilan kurallarla benzerlik gdsteren bir oyundur. Ancak,
bu dalda vuruslarin diisiik olmasi ve eklemlere yonelik vuruslarin yasak olmasi dikkate
alinir. Hakemler, oyuncularin tekniklerini kontrol altinda tutmak ve giivenligi saglamak

icin dnemli bir rol oynar (AMT, 2022).

1.4.5. K-1 Contact Bransi

Tam temash ve algak vuruslu oyun tekniklerine benzemekle birlikte, eklemlere
vurusa izin veren bir dalidir. Antrendrler ve sporcular, genel kurallara uygun davraniglar
sergilemekle yikimlidir. Hakemlerin miidahalesi, magin giivenligi ve diizeninin

saglanmasi agisindan kritik dneme sahiptir (AMT, 2022).

1.4.6. MUzikli Form Bransi

Bir veya daha fazla yarismacinin Uzakdogu atletik sanatlarina ait teknikleri
kullanarak miizik esliginde performans sergiledigi bir yarigsma formatidir. Miizik se¢imi,

yarismaciya baglidir ve tiim yarigsma siireci miizik esliginde ilerler (AMT, 2022).

1.4.7. Aero Kick Boks Bransi

Aerobik ve Kick Boks tekniklerini birlestiren bir antrenman tiiridiir.
Yarigsmacilar, 6zel se¢ilmis miizik esliginde sadece Kick Boks tekniklerini kullanir. Aero
Kick Boks, ¢esitli acrobik ve Kick Boks tekniklerinin kombinasyonuyla her gecen giin
daha fazla ilgi cekmektedir (AMT, 2022).

1.5. KiCK BOKS'UN FiZiKSEL VE FiZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Kick boks yapan bireylerin fiziksel Ozellikleri alt1 fiziksel Ozellige gore

siiflandirilir: dayaniklilik, denge, hiz, kuvvet, esneklik ve beceri.

1.5.1. Beceri-Teknik

Sampiyon olan her vurus sporcusunun teknik yetenegine hakim olmasi
gereklidir. Ancak sadece iyi bir teknikle degil, ayn1 zamanda tekniklerdeki ¢esitlilige de
hakim olmalidir. Savunma, Kick Boksun 6nemli bir pargasi ve savunma tekniklerinin
tekrarlanmasi ve eklenmesi hayati 6neme sahiptir. Tekniklerin giiclii, hizli ve hassas bir

sekilde uygulanabilmesi i¢in siirekli calisma onemlidir. Giiclii ve hizli olmak, rakiplerden
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iistiin gegis i¢in kritik dneme sahiptir. Bu nedenle, giiciin ve hizin artmasi, zayifligin

korunmasi énemlidir (O'Keeffe, 2002).

Taktik, rakibinin en zayif noktasinda etkili bir sekilde saldirarak bir avantaj elde
edebilmektir. Ornegin, daha giiclii bir rakibe karsi miicadele ederken, oyun baglantilar:
rakibi ve sasirtmak igin hizli ve taktiksel adimlarin nasil ilerlemesini Ogrenmesi
onemlidir. Ayn1 sekilde, daha zayif yetenekli ancak rakiplerle karsilasirken, giiclii tekme
tekniklerini kullanarak puan kazanmak ve rakiplerin disarida kalmasi Onemlidir.
Becerilerin esit oldugu oranda, en etkili taktigi kullanan sporcu genellikle kazanir

(O'Keeffe, 2002).

Sporda yetenek, geng sporcularin fiziksel gii¢ ve kuvvet gelistirmesi i¢in gerekli
olan fiziksel 6zelliklerin bir kombinasyonu olarak tanimlanabilir. Bu yetenek, normalden
daha iistiin, ancak heniiz tam olarak olgunlasmamis ve gelismeye acik bir egilimi igerir
(Sevim, 1991). Dogustan gelir, ancak dogru egitim ve tekniklerle gelistirilebilir. Bir
aileden gelen genetik miras, bir sporcu i¢in belirleyici olabilir. Ornegin, uzun ve zayif bir
yapiya sahip olan biri, agir siklet kategorisinde giiglii olmak yerine ¢eviklige ve daha hafif
kategoride yarismaya yonelebilir. Diger yandan, kisa boylu ve esnek olmayan biri, boks

gibi sporlarda diismemek i¢in daha fazla kafa vurmayi tercih edebilir (O'Keeffe, 2002).

1.5.2. Hiz

Hizli tepki; Reaksiyon siiresi, bir uyaranin ortaya ¢ikisi ile reaksiyon ani
arasindaki siire olarak tanimlanabilir. Ornegin bir sporcunun atis sesini duydugu andan
¢ikmak i¢in hareket ettigi ana kadar gecen reaksiyon siresi, sporcunun reaksiyon siresidir
(Glnay vd., 2006). Bir Kick Boks sporcusu i¢in noromiiskiiler yapmin hizi son derece
onemlidir. Oyunu kazanmak i¢in tehditleri ve firsatlari rakipten daha hizli tespit etmek ve
tepki siiresini azaltmak 6nemlidir. Unutulmamahidir ki, bir fiziksel aktivitenin aninda

refleks haline gelmesi icin 5.000 tekrar gerekmektedir (O'Keeffe, 2002)

Asir1 hiz; Teknik olarak bakildiginda refleks hizina esit olarak bu hizlara
ulagmak ve st ekstremite igcin ¢ok fazla tekrar yapmak cok onemlidir. Vicudun
yetenekleri kiglk gorilmemeli, her zaman daha iyi ve daha hizli olmanm yontemleri
aranmalidir. (O'Keefe, 2002).

El-g6z koordinasyonu ve hizli ayak hareketleri, kisacas1 beyin-viicut uyumunu

ilerletmek, mag sirasinda firsatlar1 g0zlemlemek veya ataklardan kaginmak son derece
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onemlidir. Programlar yenilemek ve bunlar1 antrenman programina katmak igin antrenor
ile birlikte hareket edilmelidir (O'Keeffe, 2002).

Kick Boks sporcular1 farkli savunma ve saldir1 yontemleri ile rakipten gelen
uyarana ve rakip tlzerinde uygulayacaklari vuruslarda daha hizli tepki vermeleri
gerekmektedir. Bu nedenle miisabaka esnasinda daha fazla puan toplamak ve rakip
iizerinde istiinliikk saglama agisindan Kick Boks sporcusunun tepki siiresini iyilestirmesi

Onemlidir.

1.5.3. Kuvvet

Antrenman bilgileri agisindan kuvvet, bir sporcunun dogustan gelen bir 6zelligi
olup, antrenman yogunluguna bagli olarak degisebilen ve atletik performansi
tetikleyebilen temel bir faktordir. Gii¢ genellikle her spor dalinda performansi etkiler.
Dogru hazirlanmig bir kuvvet programi, sporcu igin kas kuvvetini, hizin1 ve esnekligini
arttirmasi agisindan performansini artirmak i¢in 6nemlidir (Giinay vd., 2006). Baska bir
ifadeyle guc; bir kas veya kas grubunun ayni anda iirettigi maksimum kasilma kuvveti

olarak tanimlanabilir (Ozer, 2001)

1.6. PERFORMANS SPORU

Spor performansi, bir sporcunun belirli bir hareketi belirlenen kriterler dahilinde
daha etkin bir sekilde gergeklestirmesi olarak tanimlanabilir (Yasar, 2010). Rekabet¢i bir
sporcu i¢in temel hedef, spor dallarinda basar1 elde etmek, bu basariy: siirdiirmek ve daha
yuksek seviyede performans gostermektir (Baumann, 1994). Rekabetci sporcular icin
diizenli antrenmanlara katilmak oOnemlidir. Atletik performans, biyomekanik islev,
duygusal etkenler ve antrenman tekniklerinin bir kombinasyonudur. Bir sporcu
performansi, anaerobik ve aerobik kosullarda enerji harcamasi, kas kuvveti ve
dayanikliligin stratejik yonetimi olarak dlciilebilir (Yasar, 2010). Sporcu performansi i¢in
atletik 6zellikler, kisisel nitelikler, beceriler (biyolojik ve fizyolojik degiskenler), ¢cevresel
ve psikolojik faktorler oldukca 6nemlidir (Gulbin vd., 2013). Spor psikolojisinin
psikolojik faktorler agisindan 6nemi de vurgulanmaktadir. Spor psikolojisi, sporcu
performansinin psikolojik 6zelliklerini anlamay1 ve miisabaka dncesinde ve sirasinda
meydana gelen psikolojik siirecleri yoneterek bu durumlarin sonuglarini en {ist diizeye

cikaracak bigimde degerlendirmeyi hedefler (Baumann, 1994).
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1.7. LIFE KINETIK

Life Kinetik, ilk kez Kawashima (2006) tarafindan ortaya atilan ve giiniimiizde
gelise bir terim haline gelen bir beyin jimnastigi kavramidir. Beyin egitimi kavrami, beyin
fonksiyonu ve sagligi ile gelisim alaninda Onleyici aragtirmalarda sik¢a kullanilmaktadir.
Lutz (2010), beyin arastirmalarini su sorular iizerinden ele alir: 'Bilissel becerilerimi
kullanabildigim halde, alisilmadik bir hareketten digerine gegerken neden yonelimimi
sasirtyorum? Bu aktiviteler swrasinda beynimde ve yasamimda ne gibi degisiklikler
oluyor?' Bu sorularin temelinde yatan beyin arastirmalari, 6grenme ve Sinir bilimi
alanlarinda yapilan caligmalarla desteklenerek yasamin kinetigi kavraminin gelisimine
katkida bulunmustur. Life Kinetics, 0zel tasarlanmis egzersizler araciligiyla zihinsel
becerileri gelistirmek, zihinsel kapasiteyi artrmak ve tiretkenligi artirmak i¢in bir beyin

Jimnastigi programi olusturmustur.

Kinetik beyin antrenmaninin amaci, eglenceli ve goz alici unsurlar igeren
hareketler ve oyunlar araciligiyla bireyi biligsel olarak zorlamak ve biligsel yorgunlugu
saglamaktir (Lutz, 2010). Bu sayede, gilinlilk gorevlerde rahatlamanin yani sira spor
performansini artirmak hedeflenmektedir. Psikomotor 6grenmenin gerceklesebilmesi igin
beyinde yeni bir diizenin hakim olmasi gerekmektedir. Bu yeni diizenin olusturulmasi,
noronlar arasinda farkli baglant1 yollarmin olusturulmasi veya mevcut baglantilarin
yeniden yapilandirilmasiyla miimkiin olmaktadir. Viicuttaki her sinir hiicresi, diger sinir
hiicreleriyle etkili bir sekilde baglant1 kurar ve bircok farkli baglantiyr yeniden
yapilandirir. Bu siireg, sinaptik iletimi ve psikomotor 0grenme siireglerini destekler

(Beckmann ve Schoéllhorn, 2006).

Yasam kinetigi antrenmanlari, sporcularin karar verme siireglerini sorgulayip
analiz etmelerini ve yarisma swrasinda zekalarmi dogru kullanmayr Ogrenmelerini
saglayarak performanslarini artirmak i¢in kullanilabilmektedir. Bu egzersiz sekli, siirekli
aktif diisiinmeyi gerektiren hareketleri igerir. Yasam kinetik egzersizleri, zihinsel
parcalart1 es zamanli ve dinamik bir sekilde birlestirerek ndronlar arasinda yeni
baglantilarin olugsmasini destekler. Bu sayede sporcular, hizli anlayip karar verebilecek

seviyeye kisa siirede ulasabilirler (Lutz, 2010).

Beynin sag lobunu yogun olarak kullanip sol lobu ihmal eden veya sol lobu
yogun kullanip sag lobu ihmal eden kisilerde mevcut isleyisinde eksiklikler ve hatalar
goriilmektedir. Ancak, her iki lobun da gelismesi performans diizeyini dnemli dlgiide

artirr. Ozellikle egitim alanidaki etkinliklerde, dgrencilere sadece beynin sol lobunu
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destekleyen arastirmalar sunuldugu goriilmektedir. Ancak, bu yaklagim sadece belirli
alanlara odaklanarak c¢ocuklarin gelisimini olumsuz etkileyebilir. Bu olumsuz etkiyi
ortadan kaldirmak i¢in 6zellikle gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin beynin hem sag hem de sol
loblarim1 gelistirecek aktivitelere yonlendirilmesi gerekmektedir. Kalkinma biitiinligi

ilkesini korumanin tek yolu budur (Takma, 2008).

1.7.1. Sol Beyin ve Onemi

Beyin, sol lobuyla; planlama, isimlendirme, bilgi isleme, problem ¢6zme, analiz
etme, objektif siiflandirma, matematiksel diisiinme, neden-sonug iliskileri kurma, dogru
konusma ve dil kullanma gibi siirecleri kontrol eden bir boliimiidiir. Bu boliim, temel
diizeydeki becerileri iceren ve genellikle teorik yapidan sorumlu olan bir alani kapsar.
Sag lob ise sol lobdan oldukga farklidir; yaratici ve iiretken faaliyetler yiritdr, sezgi ve
duygularla yonlendirilir, soyut olaylar1 algilar ve yorumlar, duygusal iliskiler kurar,
mekansal iligkileri kullanir. Sag lobun kendiliginden hareket etme yetene§i vardir ve
bircok seyi basarabilir, bu da sol lobun aktivitesiyle celisir. Ancak sol yarim kiire sag
yarim kiireyi kontrol eder. Bu nedenle, 6zgiin ve farkli aktiviteler i¢in sol yarmm kiireyi

kontrol eden ¢alismalarin 6nemi artmaktadir (Bilginer ve Akgiil, 2012).

Sag yarim kiire bagimsiz olarak ¢alisabilir ve her an her seyi yapabilirken, sol
yarim kiire i¢in durum farklhidir. Sol yarim kiire, mevcut sinirlarinin 6tesine gegmek
istemez ve yenilige kapali bazi eylemlerin yerini alamaz. Bu islevler, sol yarim kirenin
sag yarim kiireyi kontrol etmesini saglar. Sol yarim kiirenin sag yarim kiire Uzerindeki
kontroliine her zaman olumsuz bakilmamalidir; riiyalar, bu durumun olumlu yonlerinden
bir drnektir. Uyku swrasinda goriilen her seyi gercek olarak algilayarak ve olaylara
gercekei tepkiler vererek beyin, sol lobun devreye girmesini saglar. Bu sayede, sol lobun
miidahalesi olmasaydi, yasanan durumlarin etkilerinden kurtulamaz ve hala hayal
diinyasinda yasariz. Bu nedenle, kisinin her iki lobu da kullanmas1 gerektigi sonucuna
varilir. Ancak, sol lobun farkliliklara ve degisime direndigini ve buna gore hareket ettigini

bilmek énemlidir (Bilginer ve Akgul, 2012).

1.7.2. Sag Beyin ve Onemi

Beynin sag lobu, mekansal iligkilerin kullanilmasi ve bilginin biitiinsel olarak
islenmesinden sorumludur. Sol lob gorevlerini iceren arastirmalara modern egitim

faaliyetlerinde agirlik verilirken, sag lobla ilgili arastirmalar arka planda kalmaktadir.
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Ancak sol lobun yani sira daha yaratici ve sezgisel olan sag lobun da vurgulanmasi ve
kullanilmasi, daha {iretken nesillerin olusmasina yol agabilir. Tarihteki 6nemli sahsiyetler
incelendiginde, bu insanlarin beyinlerinin her iki lobunu da ayni anda kullandiklar1

gorulmektedir. (Korkmaz ve Mahiroglu, 2007).

Sol yarim kiirenin mantiksal diisiinme yetenegine odaklanarak ulasabileceginiz
yerlerin sinirli oldugunu géz Oniinde bulundurun; ancak sag yarim kiirenin sezgiler,
duygular ve hayallerin birlesimiyle kesfedilen yerler daha anlamli olabilir. Sag lobun
kullanimi, duyularin keskinligini artirabilir, hedeflere odaklanmay1 kolaylastirabilir ve
motivasyonu artirabilir. Teknolojik araglar, matematiksel ve mantiksal gérevleri basariyla
yerine getirebilirken, yaratici diisiinme ve iiretken zeka gibi mekanik olmayan ¢zelliklerin

daha da 6nem kazandigini gosteriyor (Takma, 2008).

[Ikokul birinci sinif dgrencilerinin resimleri incelendiginde, her bir resmin 6zgiin
ve yaratict oldugu fark edilebilir. Ancak, bu 6grenciler dordiincii sinifa geldiklerinde,
cizdikleri seylerin benzer ve siradan oldugu goézlemlenebilir; bu durum, begenilme
arzusunun arttigin1 gosterir. Okul 6ncesi donemdeki ¢cocuklar genellikle riiyalar, sekiller
ve renklerle daha cok ilgilenirler. Ancak, eger okulda bu tiir faaliyetlere yer verilmezse,
sol yarim kiire sag yarim kiirenin bazi gorevlerini iistlenmek zorunda kalabilir ve bu
durum ciddi problemlere yol acabilir. Ayrica, pasif hale gelen sag lob, ¢ocuklarda zihinsel
uyumsuzluklara ve iglevsiz beyinlere neden olabilir. Kii¢iik yas gruplarinin yaraticiligi ve
O0grenme istegi, zamanla azalabilir; bu nedenle, bu ¢ocuklarin daha biiytidiiklerinde sag

beyinlerini kullanmalar1 gereken zamanlarda sorunlar yasayabilirler (Takma, 2008).

1.7.3. Sag ve Sol Beyini Birlikte Kullanmanin Sonuclarn

Giliniimiiz arastwrmalari, beynin daha yetkin ve durumsal hale geldigini,
O0grenmenin ise biligsel bir aktivite olarak ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.
Hermann (2003), bu arastrma sonuglarmi egitimle birlestirerek beyin baskinligi
kavramini gelistirmistir, bu kavramda insanlarm bir beyin lobunu daha sik kullandiklarimi
ifade etmistir. Sol lobu aktif kullananlarin okuyarak dgrenme olasiligmm daha ylksek
oldugu, sag lobu aktif kullananlarin ise gorerek, yaparak ve deneyimleyerek 6grenme
olasiligmnin arttig1 bulgulanmistir. Beyin yarimkiireleri arasindaki iletisimi saglayan
yapiya Corpus collosum denir, bu yapi iki lob arasinda bilgi aktarimini saglayarak 6nemli
bir rol oynar. Beyinde milyarlarca néron bulunmasimna ragmen, 6grenme ve depolama

yetenegi, noron sayistyla degil, néronlar arasindaki baglant1 sayisiyla artar. Sag ve sol
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yarimkiirelerin uyum i¢inde ¢aligmasi, bireyin genel yeteneklerinde 6nemli bir artig saglar
ve etkili sonuglar elde edilmesini saglar. Bazi1 yetkinliklerin gelistirilmesi i¢in, sag ve sol

yarimkiirelerin birlikte caligmasi gereklidir (Hermann, 2003).

1.7.4. Life Kinetik Antrenman Alanlar

Life kinetik antrenmanlari, beyin egitimini temel alir ve bu nedenle giinlik
yasamimizdan spor alanina, kii¢iik yaslardaki bireylerin gelisiminden Alzheimer gibi
unutkanlikla iliskili hastaliklarin tedavisine kadar bircok alanda etkili bir sekilde
kullanilabilir. Lutz (2014) tarafindan yapilan aragtirmaya gore, Life kinetik egzersizleri,
bireylerin zihinsel gelisimine olumlu ve etkin bir sekilde katkida bulunurken, biligsel
yeteneklerini gelistirmeyi amaclar. Life kinetik egzersizleri sirasinda, genellikle eglenceli
ve dikkat ¢ekici olmasi amaciyla ¢esitli materyallere ihtiya¢ duyulur. Bu materyaller
arasinda, farkl biiytikliiklerde ve renklerde olan toplar, renkli tiiller, kartlar, ipler ve goz
bantlar1 gibi ¢esitli ekipmanlar bulunmaktadir. Ayrica, uygulanan spor bransma bagh
olarak (bireysel sporlar, raket sporlari, takim sporlar1), farkli materyallerin kullanildig:
g6zlemlenmektedir. Bu gesitlilik, Life kinetik egzersizlerinin hem spor salonlarinda hem
de agik havada genis bir uygulama alan1 bulmasini saglar ve egzersizlerin etkinligini
artirir. Yarim ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir arastirma, Life kinetik
egzersizlerinin, genclerden yaslhlara kadar genis bir yas araliginda, bilissel ve fiziksel

saglig1 gelistirmeye yardime1 oldugunu gostermektedir (Yarim vd. 2019).

1.7.4.1. Esnek Vicut Kontroli

Esnek viicut kontrolii egzersizlerinin, belirli bir hareket modelini 6grenmeden
once hazir olmay1 ve dig uyaranlara uygun tepkiyi igermesi uzun siire uygulanmasi
gerekmektedir, ancak bu tek basmma yeterli degildir. Yarigmalarda teknikleri
antrenmanlarda iyi uygulayabilen fakat yarigsmalarda bu teknikleri dogru bir sekilde
gerceklestiremeyen bir¢cok sporcu bulunmaktadir, bu durumun nedenlerinden biri de
sporcunun meslegin parametrelerine uygun egitim alamamasidir. Miisabaka sirasinda
ortaya ¢ikabilecek beklenmedik durumlari 6nceden tahmin etmek miimkiin olmadigi i¢in,
ani durumlar ve teknik hatalar sporcularin stres seviyelerini artirarak performanslarmi
olumsuz yonde etkileyebilir. Sporcular, miisabaka durumlarin1 6nceki deneyimlerine
dayanarak degerlendirir ve benzer ge¢cmis deneyimlerin izleri, belirli bir teknigi

uygulamay1 kolaylastirabilir, 6zellikle stres seviyeleri diisiik oldugunda. Ayrica,
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sporcunun kendine olan giiveni arttikga stres seviyeleri de azalir ve Onceki
antrenmanlarda basarili bir sekilde gerceklestirilen hareketlerin tekrari, stres seviyelerini

diisiirmeye yardimci olabilir.

Yasam kinetigi, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturarak, karmagik
teknikleri gerceklestirmeyi miimkiin kilabilmektedir, bu da beynin ve viicudun daha
esnek bir sekilde hareket etmesini saglar. Yasam kinetigi, basariya ulasmak icin gesitli
bagimsiz hareketleri ii¢ farkli kategori altinda birlestirerek, sporcularin teknikleri daha
etkili bir sekilde uygulamalarina yardimci olur (Lutz, 2010). Bunlar; Bu, iki duzensiz
hareket arasinda gecis yapmak (trafik degistirme), iki hareketi birlestirmek (trafik zinciri),

diizenli ve diizensiz hareketleri birlestirmek (trafik akisi) olarak ifade edilmektedir.

1.7.4.2. Gorsel Sistem

Hareket bilgileri, bir kisinin ¢evresindeki diinyay1 gormesi araciligiyla edinilir
ve vestibiiler sistemin etkisi ortadan kaldirilarak, denge sadece gorsel mekanizma ile
kontrol edilebilir hale gelir (Arslan, 2009). Gorme duyusu, 6zellikle dengesiz zeminlerde
vicudun konumunu ve dengeyi koruma konusunda baslica bir rol oynar, ¢linkii dis
diinyadaki degisiklikleri algilamak, uyum saglamak ve dengeyi devam ettirmek icin
onemlidir. Gorme siirecinde, dengeyi koruma etkisi, bas ve boyun diizlemindeki uyum
acisindan son derece etkili olup, dis etkenlerin yani sira zeminin 6zellikleri ve mesafeler
hakkinda bilgi saglar. Gorsel mekanizma ayrica viicut pargalarinin islevselligi,
aralarindaki iletisim ve etkilesim ile gereken hareket sayis1 gibi verileri de saglar, bu da
motor hareketlerin hizi ve zorlugu arttik¢a gorsel islevlerin degerinin artmasini saglar. Bu
nedenle, motor becerilerin karmasikligi ve zorlugu arttikca, gérsel mekanizmanin

sagladig1 bilgilerin 6nemi ve degeri de belirgin bir sekilde artacaktir (Sucan, vd., 2005).

1.7.4.3. Gorsel Alg1

Frostig'e gore, gorsel alg1 sistemi, gérsel uyaranlar1 tanima, ayirt etme ve dnceki
deneyimlerle iligskilendirerek yorumlama yetenegini ifade eder (Akaroglu ve Dereli,
2012). Gorsel algi, insanin dis ¢evresi hakkinda 6nemli izlenimler edinmek i¢in gdrme
organini kullanarak gorsel uyaranlari algilama siirecidir (Ercan ve Aral, 2011). Bir baska
deyisle gorsel alg1, gorsel uyaranlarin 151k enerjisi sayesinde beyne iletilmesi ve bu alanda
gorme duyusuna doniistiiriilmesi ve Onceki yasamda duyu organlarmnm elde ettigi

kaliplarla birlikte degerlendirilmesi olarak ifade edilmektedir. Bagka bir deyisle, gorsel
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algi, 151k enerjisi araciligryla beyne iletilen gorsel uyaranlarin goérme duyusuna
doniistiiriilmesi ve daha Onceki yasam deneyimlerinin duyu organlarmin elde ettigi

kaliplarla birlestirilerek degerlendirilmesi siirecidir (Arslan, 2018).

Gorsel algi, yalnizca gérme yetenegiyle smirli degildir; ayn1 zamanda gorsel
uyaranlar, beyin tarafindan da yorumlanir. Ornegin; dort ¢izgili bir sekil goriildiigiinde,
bu gorsel olarak algilanir; ancak bu c¢izgilerin kare seklinde tanimlanmasi, diistinme
streciyle ifade edilir (Duru, 2008). Cocuklarda, gorsel alg1 yetenegi ¢ok hizli bir sekilde
gelisir ve genellikle 9 yas civarinda netlesir. (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2014).

1.7.4.3.1. Gorsel Alg1 Gelisimi

GoOrme duyusu, algilama siirecindeki temel duyulardan biridir ve dis diinya
algisinin baslangici genellikle gorsel algilamayla gerceklesir. Gorsel uyaranlarin anlam
kazanabilmesi i¢in, bu uyaranlarin diizenlenmesi, smiflandirilmast ve Gzetlenmesi
gerekmektedir (Erben, 2005). Bilissel siiregler, gorsel algmin olusumunu etkileyen
onemli faktorlerden biridir; insanin bir nesneyi nasil gordiigi, algiladig1 ve beynine gelen
uyaranlara nasil tepki verdigi, kazandig1 bilgi ve deneyimle yakindan iliskilidir (Inceoglu,

2011).

Cocuklar icin, gorsel alg1 becerileri olgunlasmamis bir gelisim siirecidir ve
hayata uyum saglamada 6nemli bir rol oynar. Arastirmalar, giinliik yasam becerileri ile
akademik basar1 arasinda gorsel algi becerilerinin 6nemli bir iliski oldugunu
gostermektedir (Sivri, 2016). Mesrahi ve Sedighi (2013) gorsel hareket algisinin yiiksek
oldugu cocuklarin okul hayatinda daha basarili olduklar1 ve el yazilarinin daha giizel
oldugu belirlenmistir. Gorsel algi, okuma ve egitim siirecinde ¢ocuklarin sekilleri
hatirlama ve yazma yeteneklerinde 6nemli bir rol oynar (Yu, 2012). Ayrica, gorsel motor
tamamlama becerileri, ¢ocuklarin yazma, ¢izim yapma ve fiziksel aktiviteler gibi farkl

alanlardaki sosyal ve kisisel gelisimlerini etkileyebilir (Ercan, Ahmetoglu ve Aral 2014).

1.7.4.4. Dikkat

Dikkatin psikolojideki tanimina baktigimizda, William James, onu beynin ¢esitli
nesneleri veya diisiinceleri es zamanl olarak farkli ve canli bir sekilde algilamasi olarak
tanimlamistir (Karakas, 1997). Bu tanimiyla, dikkat, bireyin duyu organlar1 araciligryla
erigebildigi ve fark edebildigi fenomenal ortamdaki uyaranlara odaklanma ve zihinsel

reseptorlerinin  yonlendirilmesi surecidir. Dikkat, cevredeki mevcut hedeflere ve
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ihtiyaglara uygun olan uyaranlara odaklanmay1 saglayan norolojik bir islevdir. Gestalt
okulu ise dikkati, sekli arka plandan ayirt etme yetenegi olarak agiklar (Bower ve Hilgard,
1981).

Insanin kapasitesi olarak dikkat, kisisel bilgi isleme sistemlerinin temel bir
bilesenidir ve sinirhidir ¢iinkii ortamdaki tiim bilgileri ayn1 anda isleyemez. Bu nedenle,
bilgi islemeye dikkat edilmesi gereken sinirli bir iglemci kapasitesi vardir (Dewey,

Brawley ve Allard, 1989).

Dikkat, bir uyaranmn farkinda olma durumu olarak da tanimlanabilir. Bu
uyaricilar, dig diinyadan gelen goriintiiler ve seslerle birlikte i¢ diinyamizda bulunan
anilar ve diisiinceler olabilir. Duyu organlarimiz, dis diinyadan gelen uyaranlarin ¢ogunu
algilar, ancak bunlardan sadece belirli bir kismini1 segici bir sekilde isler. Birey, smirh
yetenekleri nedeniyle tiim uyaranlarla ayni anda basa ¢ikamaz (Karaduman, 2004).
Dikkatin segiciligi 6nemli bir 6zelliktir; ¢iinkii dikkat ¢ekmek i¢in her zaman birgok
uyarict bulunmaktadir. Bu uyaricilarin tiimiine ayni anda dikkat etmek miimkiin
olmadigindan, hangisinin onemli oldugunu se¢mek gerekir. Secici dikkat, belirli
uyaranlara odaklanmay1 ve digerlerini géz ard1 etmeyi icerir. Ilgili ve ilgisiz uyaranlari
ayirt edebilme ve yalnizca ilgili olanlara yanit verebilme yetenegidir (Sergeant, 1996;
Mesulam, 2004). Bu secicilik olmadiginda, insanlar ¢evrelerindeki pek ¢ok seyle dengeli
bir sekilde basa ¢ikamazlar. Yiiksek seviyede segici dikkate sahip olan insanlar 6zellikle
kendileri i¢in 6nemli olan konulara odaklanirken, secici dikkati diisiik olan veya dikkati

kolayca dagilan kisiler ¢evredeki uyaricilara daha fazla ilgi gosterirler (Uslu, 2017).

1.7.4.4.1. Dikkat ve Aym Anda Birden Fazla is Yapabilme

Dikkat, kiginin biligsel, gérsel ve motor aktivitelerinin bir araya gelmesiyle
herhangi bir beceriyi uygulayabilme yetenegidir. Bu aktiviteler, bilingli veya bilingsiz bir
sekilde ortaya ¢ikabilir. Uyarandan gelen bilgileri se¢mek, dikkat gerektiren aktiviteler
ile belirlenir. Beceri kullanilmadan once, etrafi gozlemleyerek, gerekli olan spesifik
uyarani bir¢ok alternatif arasindan segmek ve beceriyi nasil kullanilacagina karar vermek
gerekir. Bu segme ve gozlemleme siireci, eylemlerimizi dogrudan etkilerken, strekli
devam eden aktif ve bilincli bir siire¢ olmayabilir (Magill, 2003). Dikkat, Loeb (1890)
tarafindan incelenmis ve bir sinwrinm oldugu, c¢oklu gorevlerin performansini
tetikleyebilecegini gostermistir. Loeb'in arastirmasi, katilimcilarin manuel ergometre

tizerindeki performansinin, zorlu zihinsel aktiviteler sirasinda 6nemli 6lgiide diistiiglinii
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ortaya koymustur. Daha sonraki ¢aligmalar1 ise ¢coklu gdrevin, goérevin zihinsel ya da
fiziksel olmasina bakilmaksizin performansi tetikledigini ortaya atmustir (Loeb, 1890).
Filtre kuramma gore, birden fazla gorevle ugrasmalar1 gereken insanlarmn bu gorevleri
bitirmeleri gii¢lesir. Zorlanmanin nedeni ise, bilgi igslem sisteminin her bir islevinin belli
bir dlgutte siralanmasi ve bazi islevlerin gorevini yerine getirmesi i¢in sadece tek bir
uyarana gereksinim duymasidir. Bu teoriye gore, tiim dis bilgiler belli bir sinir olmaksizin
algilanir, ancak bilgi iglem sistemi i¢inde bir filtre bulunur ve bu filtre, o anda gerekli

olmayan bilgileri dikkate almaz (Broadbent, 1958).

1.7.4.4.2. Segici Gorsel Dikkat

Gorsel dikkat, gorsel alandaki tim uyaranlardan hali hazirdaki hareketi
tetikleyecek bilesenleri (ipuglarini) secer ve sadece elverisli uyaranlarin bilgi islemeye
dahil olmasina izin verir. Performansin artirilmasi igin, ortamdaki belli isaretlerin dogru
ve hizl1 bir bigimde yiikseltilmesi gerektiginden secicidir. Segici gorsel dikkat, pasif veya
aktif olarak calisabilir (Reynolds ve Kamphaus, 2004; Magill, 2003). Secici gorsel
dikkatin dogru bir sekilde ¢alismasi igin birey, cevredeki dogru isaretlere gorsel dikkat
ayirmalidir. Bu siirece gorsel arama denir. Kisi, birden fazla beceriyi gergeklestirmeden
once performansini etkileyecek ipuglarini gorsel olarak tarar, gerekli ipuglarmi secer,
bunlari isler ve mevcut duruma 6zgii tepkilere gore beceriyi uygular. Gorsel arama, ortiik

ve acgik, segme ve dikkat tiim motor becerilerde 6nemli bir rol oynar (Magill, 2003).

1.7.4.4.3. Dikkat ve Otomatiklik

Otomatiklik, dikkat ve motor beceriler arasindaki iliskide 6nemli bir rol oynar.
Otomatiklik, bir becerinin basariyla gerceklestirilmesinde herhangi bir dikkat bolimii
kullanilmadan ortaya c¢ikan durumu ifade eder. Beceri uygulanirken, gorsel tarama
sonrasinda bilgi islem iinitesine siirekli bir veri akis1 saglanir. Bu bilgiler hafizada saklanir
ve ayni veya benzer durumlarda kullanilir. Otomasyon, her duruma uygun olarak veri
islemeyi yok ederek dogru becerilerin hizli bir sekilde uygulanmasini saglar. Otomatiklik,
sonradan kazanilan ve farkli seviyelerde olan ayri1 bir beceri kiimesidir. Belirli bir beceriyi
uygulamak, kisinin bu beceriyi otomatik bir sekilde gerceklestirmesini saglar. Bu tiir
kazanimlar genellikle insan farkindaligiyla ger¢eklesmez, fakat beceri ne derece karmagik
ve zor olursa olsun, yeterince pratikle otomatiklik elde edilebilir. Karmasik becerilerin ve

basit becerilerin otomatiklestirilme siiregleri farklidir; 6zellikle karmasik beceriler, daha



20

kiigiik boliimlerde ele alinir (Logan, 1988).

1.7.4.4.4. Dikkat ve Ogrenme Iliskisi

Dikkatin 6grenme siireci iizerindeki etkisi pek c¢ok psikofiziksel calismada
gosterilmistir. Ozellikle dikkatin arttig1 durumlarda kisinin anlama yeteneginin gelistigi
ve verilen gorevlerin daha basarili bir sekilde yerine getirildigi gozlemlenmistir (Ahissar,
1993). Bulgular, dikkat davranislarinin, islevsel yapilarm dinamik baglantilarini
olusturdugunu ve bu baglantilarin 6grenme siirecini etkiledigini gdstermektedir. Dinamik
baglantilar, Ogrenilen bilgiler arasindaki iliskileri ve beyin bolgeleri arasindaki
koordinasyonu gii¢lendirir ve kortikal bolgelerle etkilesim i¢indedir. Dikkat ve dinamik
baglantilar, gelismis 6grenme sistemlerini destekleyerek gorsel ve motor merkezlerle

iliskilendirilmistir (Reynolds ve Kamphaus, 2004)

1.7.45. Alg1

Algi, zekanin temel bir bilesenidir. Bireyin g¢evresiyle etkilesime gec¢mesi,
kararlar almas1 ve davranis kaliplarin1 benimsemesi, algilamayla baglar (Marash, 2010).
Dogumdan itibaren, insanlar yasamlari boyunca duyularim1 kullanarak dis diinyayi
anlama, degerlendirme ve yeni kosullara uyum saglama yetenegiyle algidan yararlanir.
Algisal gelisimin 6nemi, biligsel gelisimi anlamanin bir pargasidir. Algilama, dis
diinyadan alinan bilgilerin diizenlenmesi, yorumlanmasi ve anlamlandirilmasi siirecidir.
Bu siireg, objektif gergeklere ve subjektif bilgilere dayanir ve iki boyutta gerceklesir. Ik
boyut, duyular araciligiyla algilanan uyaranlardir; gérme, duyma, tatma, koklama ve
dokunma yoluyla duyu organlar1 uyarilir. ikinci boyutta, bu uyaricilar zihinsel olarak
yorumlanarak "nesneler" olarak algilanir. Algilama siireci, duyu organlarindan gelen
bilgilerin merkezi sinir sistemine iletilmesi ve beyin fonksiyonlarinin (soyutlama,
genelleme, siniflandirma, kavramsallastirma, organizasyon, birlestirme vb.) yerine
getirilmesiyle gerceklesir. Cocugun ¢evresini algilama sekli, duyularin sagladig: bilgileri

diizenleme ve yorumlama yetenegiyle anlam arayisini igerir (Inal, 2010).

Spor istatistikleri, giinimiizde futbolun daha hizli oynandigini gosteriyor. Bu
durum, sporcularin yarigma sirasinda hizli diisiinme ve smirl siirede mitkemmel kararlar
alma becerisinin 6nemini vurgular. Ayrica, hangi anlarda hangi kararlarin verildiginin ve
sahanmn hangi bolgelerinde nasil hareket edildiginin belirlenmesi gerekir. Bu gorevi

basarili bir sekilde yerine getirebilmek i¢in beynin daha fazla bilgiyi daha hizli iglemesi
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gerekir. Tiim antrenmanlarda bilissel islevlerin yer aldigindan, gereken yeteneklerin

dogru sekilde gelistirilmesi i¢in yasamsal dinamikler uygulanabilir (Lutz, 2010).

1.7.4.6. Bellek (Hafiza)

Bellek, bireyin dig diinyadan aldig: bilgileri isledigi, kodladigi, sakladigi ve
gerektiginde geri ¢agirdig1 onemli bir biligsel siiregtir. Fizyoloji, biyoloji, noroloji, egitim
ve sosyoloji gibi ¢esitli alanlarda 6nemli bir arastirma konusu olmustur (Tanatmig, 2009).
Bellek, anilar, diistinceler ve duygular gibi eylemleri zihinde saklayarak bireylerin
kendilerini ve ¢evrelerindeki olaylar1 algilamasini saglar. Bu sireg, bilginin
ogrenilmesini, kodlanmasini, saklanmasimi, kisa siireli bellekten uzun siireli bellege
transfer edilmesini ve orada saklanmasini icerir. Descartes, bireyin farkinda olmadig:
veya hatirlamaktan hoslanmadig bilgilerin bile beyinde etki yarattigini ve gerektiginde
bu etkilerin hatirlanabilecegini belirtmistir (Cang6z, 2005). Dolayisiyla, hatirlanan

kosullar, hafizanin etkinliginin bir gostergesidir.

Dis diinyadaki deneyimler, duyular aracilifiyla beyin ve viicut arasindaki
noronlarin elektriksel uyariya doniistiiriilen senkronize hareketi yoluyla elde edilir.
Beyine ulasan bilgiler hizla kontrol edilir ve kaydedilir, béylece beyin bu uyaranlara
aninda tepki verebilir. Zihindeki tiim girdilerin yogunluguna ve sikligina bagl olarak
baglantilar kurulabilir, anlamlar yiiklenir ve gerektiginde kalic1 hale getirilir. Eger beyin

bir girdiye ihtiya¢c duymazsa, onu silebilir (Duman, 2015).

Beyin, kisiye 0zel bilgi alma ve diizenleme mekanizmalarin1 sekillendiren
karmagik bir yapiya sahiptir. Biligsel siirecler, farkli am tiirlerini igerir (Atkinson ve
Shiffrin, 1968). Bireyin ¢evresinden edindigi bilgiler belleginde depolanir ve ihtiyag
duyuldugunda tekrar kullanilabilir. Bellek {i¢ boliime ayrilabilir: 6n duyusal bellek, kisa
stireli bellek ve uzun siireli bellek. Bu ayrim, egitimde kullanimini saglamak ig¢in
yapilmistir. Coklu bellek tiirlerinin se¢imiyle kalic1 iz 6grenimi hedeflenir. Hafiza, kisinin
duyu organlarma gelen bilgilere dikkat etmesi, yogunlasmasi ve bilgiyi kaydetme
tutumuyla iglenir. Life Kinetik antrenman, kisa ve uzun siireli bellegin hizli ve dogru bir

sekilde uyumlu sekilde kullanilmasini amaglar (Peker, 2017).

1.7.4.7. Reaksiyon Suresi

Reaksiyon, kasa ulagan uyarmin sinirlerin destegiyle merkezi sinir sistemine

ulagmasi, burada karar verilmesi, sinirlerin destegiyle kasa iletilmesi ve ardindan kasmn
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harekete ge¢mesi anlamina gelir (Cankaya vd., 2014). Singh (1991), reaktiviteyi herhangi
bir sinyale hizli1 ve etkili bir sekilde tepki verme yetenegi olarak tanimlar. Reaksiyon
sliresi, bir bireyin bir uyariciya maruz kalmasi ile o uyariciya istemli tepki vermesi
arasindaki stireyi ifade eder (Arslanoglu vd., 2010). Bu uyaricilar isitsel, dokunsal ve

gorsel olabilir (Goral vd.).

Baska bir deyisle, tepki siiresi; tanima, algilama, karar verme, ayirt etme siiresi
veya eyleme ge¢me hizmmin Olgiisii olarak da diisiiniilebilir (Cankaya vd., 2014).
Reaksiyon siiresi ayn1 zamanda genetik bir 6zellik olarak kabul edilmistir (Arslanoglu
vd., 2010). Reaksiyon siireleri yas, antrenman durumu, farkli motor dallar1, santral ve
periferik yorgunluk derecesi gibi faktorlere bagli olarak degisir (Cankaya vd. 2014).
Cevresel kosullar, duyu organlari, uyaranin yogunlugu ve gerekli motivasyon, reaksiyon

stiresini etkileyen faktorlerdir (Arslan, 2014).

Farkli spor branslarinda reaksiyon stirelerinin farkli oldugu ve sporcularin
reaksiyon surelerinin, reaksiyon siresi olmayan sporculara gore daha iyi oldugu
gozlemlenir (Arslanoglu vd., 2010). Reaksiyon siresi genel olarak iki kategoride

aciklanir:

e Basit reaksiyon suresi: Bir uyarici ile uyariciya verilen tepki arasindaki zamani

kapsar.

e Kompleks reaksiyon suresi: Birden fazla uyarici ve bu uyaricilara verilen

birden fazla tepki olarak tanimlanir.

Merkezi sinir sistemi basit reaksiyon siirelerini karmasik reaksiyon siirelerinden
daha hizli degerlendirir. Hareket acisindan yapilan bir karsilastrmada ise karmasik
reaksiyon siirelerine etkisinin daha belirgin oldugu goriiliir. Egzersizin niteligi ve diizeyi
de bu siireleri etkileyen belirleyici faktorler arasindadir. Bu faktorler, karmasik reaksiyon
stirelerini etkilerken, motor seviyenin daha baskin oldugu goézlenir. Reaksiyon suresi,
spor performansinda kritik bir faktordiir ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. Yapilan
aragtirmalar, esneme ve 1smnma egzersizlerinin reaksiyon siiresini iyilestirebilecegini

gostermektedir (Cankaya vd., 2014).

Bir baska caliymada ise; beden egitiminin reaksiyon siiresini arttirdigi
gbzlemlenmistir (Goral vd., 2012). Zor kosullar altinda yapilan kalecilik antrenmanlart,
aldatma varyasyonlar1 ve spora Ozel reaksiyon tatbikatlariyla zamanlama becerisi

iyilestirilebilir (Singh, 2014). Dikkat, uyaniklik, uyaricilar, hiz antrenmani, 1sinma,
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antrenman diizeyi, aligkanliklar, zeka ve motivasyonun reaksiyon suresi tizerinde olumlu
etkisi oldugu; yorgunluk, alkol, cinsiyet, uyarici tiirli, egzersiz eksikligi, yas, obezite ve
psikofizyoloji faktorlerinin ise reaksiyon siiresini olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir
(Arslanoglu vd., 2010). Insanlar bir uyarana daha az dikkat ettiginde tepki siirelerinin
daha uzun oldugu ortaya ¢ikmistir (Arslan, 2014).



IKiNCi BOLUM
GEREC VE YONTEM
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2.1. EVREN VE ORNEKLEM

Bu calisma ile Kick Boks sporcularina uygulanan life kinetik antrenmanlarinin
dikkat, yliz tanima ve reaksiyon zamanina etkisinin incelenmesi amag¢lanmigtir. 2023-
2024 sezonunda Turkiye Kick Boks federasyonunda yildizlar kategorisinde miicadele
eden Kick Boks sporculari bu g¢alismanm evrenini olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklem grubunu ise 2023-2024 sezonunda izmir ilinde yildizlar kategorisinde

mucadele eden 25 Kick Boks sporcusu olusturmustur.

2.2. ARASTIRMANIN GRUBU

Calismaya katilim gosteren yaslar1 12-14 arasinda olan Kick Boks sporculari

Deney (n=13) ve Kontrol (n=12) olmak tizere random yontemiyle iki gruba ayrilmistir.

2.3. ARASTIRMA PROTOKOLU

Testlerin  uygulanabilmesi igin ihtiyag duyulan ekipmanlara Kitahya
Dumlupinar Universite Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin performans 6l¢iim laboratuvarindan
gerekli izinler alinarak temin edilmistir. Uygulanacak testler elverisli ortamda ve alaninda
uzman kisilerden destek alinarak yapilmistir. Testlerin dncesinde arastirmaya dahil olan
bireylere uygulanacak testler hakkinda detayl bilgi verilerek deneme amaglh uygulama
yapilmustir. Testlerden énce gonulli onam formunun doldurulmasi ve imzalanmasi
istenmistir. Test protokoliinde sirasiyla Reaksiyon testi, D2 dikkat testi ve Yiiz tanima

testi olarak diizenlenmistir.

2.4. DENEY GRUBUNA UYGULANAN LIiFE KiNETIiK EGZERSIiZLERI

Arastirmanmn deney grubu, 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak {izere
toplamda 24 antrenman birimi olarak planlanan Life Kinetik antrenman programini
uygulamistir. Her bir antrenman giiniinde, katilimcilara 6 farkli Life Kinetik egzersizi
uygulanmistir. Bu egzersizler, 5 setten olugsmus ve her sette 5 dakika siiren egzersizler ile
1 dakikalik dinlenme siiresi arasinda degisen 30 dakikalik bir antrenman programi

seklinde dlizenlenmistir.

» Egzersiz 1- Eldeki toplar1 havaya diiz atip ¢apraz yakalama
Katilimcilara her biri 2 adet Life Kinetik topu verilmistir. Katilimcilar, toplari
esit mesafede ve paralel bir sekilde havaya atarlar. Toplar diismeye basladiginda, ellerini

capraz konuma getirerek sag elden ¢ikan topu yakalarlar ve ardindan sol el ile sol elden
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cikan topu sag el ile yakalarlar. Eller ¢capraz konuma getirilerek yakalanan toplar, ellerin
konumu degistirilmeden tekrar havaya atilir ve siire¢ tekrarlanir. Egzersizin basinda
ellerin diiz konumunda olduguna dikkat edilir ve toplar bu konuma getirilerek yakalanir

(Peker, Unveren ve Ergin, 2019: 81).

Gorsel 2.1: Egzersiz 1

» Egzersiz 2- Katilimcilar 1. Egzersiz formunu antrendriin verecegi komut ile
birlikte saga, sola, geriye ve 6ne yliriirken yaparlar (Orhan, 2021).

Gorsel 2.2: Egzersiz 2

» Egzersiz 3- Katilimcilar 6nlerine dizilmis olan Slalomdan 1. Egzersiz formunu
uygulayarak gegerler (Gir vd. 2022).
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Gorsel 2.3: Egzersiz 3

» Eqgzersiz 4- Diiz at ¢apraz yakala rakamlar1 bul
Katilimcilar, aralarinda 1 metre mesafe olacak sekilde karsilikli pozisyon alirlar.
Bir Katilimc1 2 adet Life Kinetik topu bulunurken, diger Katilimc iizerinde 0’dan 99’a
kadar rakamlarm karmasik olarak kareler icerisinde yazildig1 bir A4 kagidinmi tutar.
Ellerinde top bulunan Katilimci, 1. Egzersiz formunu uygularken ayni zamanda A4
kagidindaki rakamlardan, antrenoriin belirleyecegi sekilde 0-10, 20-30 vb. araliktaki

rakamlar1 gormeye calisir (Peker, Unveren ve Ergin, 2019: 84).

Gorsel 2.4: Egzersiz 4

» Egzersiz 5- Diz at capraz yakala renk isimleri oku
Katilimcilar, aralarinda 1 metre mesafe olacak sekilde karsilikli pozisyon alirlar.
Bir Katilimct 2 adet Life Kinetik topu bulunurken, diger Katilimer ise Uzerinde renk
isimlerinin ifade ettigi farkli renklerin yazili oldugu bir A4 kagidin tutar. Ellerinde top
bulunan Katilimce1, 1. Egzersiz formunu uygularken ayni zamanda renkli A4 kagidinda

yazan renk isimlerini okumaya calisir (Peker, Unveren ve Ergin, 2019: 84).
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Gorsel 2.5: Egzersiz 5

> Egzersiz 6- Hedef topu yakalama

Katilimcilar, aralarnda 5 m aralik olacak sekilde karsilikli yerlesirler. Bir
Katilimcei iki adet top bulunurken, diger Katilimct ise 5 m mesafede sirt1 doniik olarak
bekler. Elinde top bulunan Katilimc1, "don" komutu vererek sirt1 doniik olan Katilimcidan
donilis yapmasini saglar. Tam dénme esnasinda elinde top olan Katilimci, doniis yapan
Katilimci igin "tek" ya da "¢ift" diye komut verir. "Tek" komutu sag eli, "¢ift" komutu ise
sol eli temsil eder. Doniis yapan Katilimci, kendisine dogru gelen topu verilen komuta

gore ya sag eliyle ya da sol eliyle yakalamalidir (Peker, Unveren ve Ergin, 2019: 87).

Gorsel 2.6: Egzersiz 6

2.5. VERI TOPLAMA ARACLARI

2.5.1. D2 dikkat testi (d2 test of attention)

D2 dikkat testi, 1962 yilinda Brickenkamp tarafindan gelistirilmis olup, secici

dikkat ile zihinsel konsantrasyonu 6lgmek amaciyla evrensel ve gegerli bir ara¢ olarak
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kabul edilir. Bu test, 9 ile 60 yas arasindaki bireyler i¢in uygundur. Toker (1993), Yayc1
(2007) ve Caglar ile Korug (2006) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalar, d2 dikkat testinin

degerlendirilmesinde referans olarak kullanilmistir.

2.5.2. D2 Dikkat Testi (D2 Test Of Attention)‘nin Uygulanmasi

D2 dikkat testinde, her satirda 47 "d" ve "p" harfi bulunmaktadir, toplamda ise
14 satirda 658 harf yer almaktadir. Testte, harflerin altinda, {istiinde veya her ikisinde
birden dorde kadar noktalar bulunmaktadir. Test uygulanacak kisiye her satir i¢in 20
saniye siire verilir ve en fazla 8 dakika icinde tamamlanmasi beklenir. Test sonucu, Caglar

ve Korug'un (2006) d2 dikkat testi caligmalar1 temel alinarak degerlendirilmistir.

Gorsel 2.7: D2 Dikkat Testi Uygulanmasi

2.5.3. D2 Testinden Elde Edilen Puanlarin Degerlendirilmesi

Islenen Toplam Madde Sayis1 (TN), katilimeilar tarafindan isaretlenen tiim
harflerin toplamini ifade eder ve TN kutusuna yazilir. Toplam puan, 14 satirin toplami

almarak bulunur.

Atlanan Dogru Harf Sayis1 (El), iki noktali dogru "d"lerin isaretlenmeden

atlanmasi sonucunda ortaya ¢ikan hata puani olarak belirlenir ve E1 siitununa yazilir.

Yanlis Isaretlenen Harf Sayis1 (E2), yanhs olarak isaretlenen harflerin toplamini

ifade eder ve E2 siitununa yazilir.

Ham Hata Puani (E), isaretlenmis yanlis harflerin sayisii ve isaretlenmeden
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atlanilan "d" harflerinin toplamimi (E+E2) verir.

Ham Hata Puani Yiizdesi (%E), toplam hata sayisinin (E1+E2) 100 ile
carpilmast sonucu elde edilen hata oranini ifade eder; bu parametre, 6grencinin dikkat

seviyesini 6lger ve hata orani azaldikca dikkat seviyesinin arttig1 diisiiniiliir.

Islenen Toplam Madde Sayisi- Ham Hata Puani (TN-E), toplam islenen madde

sayisindan hatalarm toplami ¢ikarilarak elde edilir ve genel performansi yansitir.

Konsantrasyon Performansi (CP), dogru olarak isaretlenmis harflerden, yanlis

isaretlenmis harflerin (E2) ¢ikarilmasi ile elde edilen sonuglarla belirlenir.

2.5.4. SuberLap 5 ile Dizayn Edilen POFA (Pictures of Facial Affect) testi

Veri toplama araclari, belirli bir test protokoliine gore dizayn edilmis ve POFA
icerisinde yer alan 110 fotograftan en belirgin duygular olan 4 duygu (mutluluk, korku,
kizgmlik ve iizgiinliik) se¢ilmistir. Bu se¢im, spor bilimleri alaninda ¢aligmakta olan 5
farkli akademisyenin ortak goriisiine dayanmaktadir. Spor ortaminda en yaygin olarak
karsilagilan duygularin mutluluk, korku, kizgmlik ve {lizgiinliik oldugu bilinmektedir.
POFA icinde bu duygulara ait toplam 63 fotograf bulunmaktadir. Bu 63 fotograf,
SuberLab programina yiiklenmis ve sistemin random bir sekilde fotograflar1 siralamasi
istenmistir. Yazilim tarafindan random olarak belirlenen fotograf siralamasi not edilerek,
bir sonraki test bataryasinda ayni siralamanin kullanilmasi saglanmis ve biitiin 6rneklem
grubuna fotograflar ayni sira ile gosterilmistir. Test bataryasi bagladiginda ilk 12 sunumda
katilimcilara test boyunca neler yapmalar1 gerektigi ile ilgili bilgi verilmistir. ilk sunumda
katilimcilara tesekkiir edilmis ve test boyunca 67 adet farkli fotografin gosterilecegi ve
testin yaklasik 3 dakika siirecegi hatirlatilmistir. Dort farkli duygu, dort farkli renk ve
dolayisiyla dort farkli anahtar yiiz ile belirtilmistir. Katilimcilara kizgin oldugunu
diisiindiikleri yiiz ifadeleri i¢in "Kirmiz1" tusa, mutlu olduklar1 her bir yiiz ifadesi i¢in
"Yesil" tusa, korktugunu diisiindiikleri her bir yiiz i¢in "Mavi" tusa, iizgiin olduklar1
yiizler i¢in ise "Sar1" tusa basmalar1 istenmistir. Duygular ve anahtar yiizler asagidaki

sekilde gosterildigi gibidir (Isik, 2017).
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GOrsel 2.8: Duygular ve Anahtar Yzler

Kaynak: (Isik, 2017)

Renklerin se¢iminde, insanlarm renklerle olan iliskileri dikkate almmarak karar

verilmistir. Kirmizi renk genellikle kizgmligi temsil ederken, sar1 renkte solgunlugu ifade
etmektedir. Katilimcilarin bu renklerin hangi duyguya ait oldugunu ezberlemeleri
istenmistir. {lk 12 sunum boyunca, katilmcilara herhangi bir zaman baskisi
yapilmamistir. Gergek test basladiginda ise katilimcilardan yiiz ifadelerini tanimlayarak
dogru tuslara hizli bir sekilde basmalar1 istenmistir. 12 sunum boyunca katilimcilara 4
farkli yiiz ifadesi gosterilmis ve sunumlarin ardindan tekrar basmalar1 gereken tus

hatirlatilarak, katilimcilardan renkleri ve duygular1 ezberlemeleri istenmistir (Isik, 2017)

Denemelerin tamamlanmasinin ardindan katilimcilara son bir sunum gosterilmis
ve denemenin sona erdigi, gergek testin baslayacagi ve miimkiin oldugunca hizli bir
sekilde fotograflari tanimlayarak dogru tusa basmalar1 gerektigi belirtilmistir. SuperLab
5 yazilim programi, her bir katilimei i¢cin farkli bir not defteri formatinda sonu¢ raporu
hazirlamistir. Bu sonug raporlarinda, katilimcilarin fotograflara verdikleri yanitlar, yanit
verdikleri siireler ve eger yanlis cevap vermislerse hangi duyguyla karistirdiklar1 yer
almaktadir (Isik, 2017)
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Gorsel 2.9: Yz Tanima Testi Uygulanmasi

2.5.6. Reaksiyon Testi

FitLight Trainer cihazi, lazer LED'leri igeren yapisi sayesinde performansi
gelistirmek i¢in antrenmanlarin bir pargasi olarak kullanilabildigi gibi, reaksiyon zamant,
hiz, cabukluk gibi 6zellikleri 5lgmek icin de gelismis teknolojiye sahiptir. Icerdigi 15m
sensorleri sayesinde, belirlenen protokollere gore istenilen 6zellik veya beceri diizeyini

0lgmek i¢in kullanilabilir (Evran, 2022)

Arastirmaya katilan sporcularin gorsel reaksiyon zamanlari, FitLight Trainer™
Sistemi'nin 151k diskleri kullanilarak dlciilmiistiir. Olgiimler, ayni giin ve saatler arasinda,
giiriiltiisiiz ve yeterli 151k bulunan bir ortamda gergeklestirilmistir. Her bir sporcu i¢in
onceden bir bilgi formu olusturulmus ve Olglim sonuclarinin kaydedilmesi i¢in
kullanilmistir. Olgiim yapilan cihazin 6niinde Katilimeilar, 30 cm uzaklikta bulunarak,
uyarici reaksiyon 15181 yanip elini lambanin {izerine koymalar1 istenmistir. 'Hazir' komutu
verildiginde, 151k uyaranlarindan birinin en kisa siirede diigmeye basilmasi istenmistir.
Her bir Katilimciten, 151k uyaranlarina karsi 30 saniye boyunca verdikleri tepkiler
Olclilmiistiir. Elde edilen sonuglar, reaksiyon zamani olarak hem bilgisayara hem de

onceden hazirlanmis 6l¢iim sonug listesine kaydedilmistir (Erbas ve Cakir, 2021)
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Gorsel 2.10: Reaksiyon Testi Uygulanmasi

2.6. VERILERIN ANALIiZi

Tez yaziminda Microsoft Word programu, verilerin diizenlenmesi ve grafiklerin
cizilmesinde Microsoft Windows Excel tablolama programi, istatistik testlerin

yapilmasmda Windows SPSS 26.0 Istatistik programi kullanilmistir.

Verilerin genel 6zelliklerini belirlemede tanimlayici istatistik, ¢capraz tablolama
(Cross Tabulation) frekans ve yiizde dagilimlar yapilmistir. Tiim alt boyutlarin ¢arpiklik
ve basiklik katsayilarna bakilmis ve referans araligi +1,5/-1,5 olarak almmistir
(Tabachnick vd., 2007; Bkz. Tablo 3.1). Carpiklik ve basiklik katsayilar1 verilerin normal
dagilim gosterdigi yoniinde kanitlar ortaya koymustur. Katilimcilarin 6n test ve son
testten elde ettikleri ortalamalar Median (ortanca deger) degerleri referans alinarak
kontrol ve deney grubu olarak ikiye boliinmiis, on test ve son test degerlerindeki
degisimde deney ve kontrol grubunda bir fark yaratip yaratmadigi karigik dlgtimler i¢in

iki faktorlit ANOVA analizinden faydalanilmistir (Metoglu, M.A, 2021)



UCUNCU BOLUM
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Calismanin bu kisminda, Kick Boks antrenmani ile birlikte life Kinetik
antrenmanlarina tabii tutulan ve sadece Kick Boks antrenmani yapan katilimcilarin,

istatistiksel analiz sonrasi elde ettikleri bulgulara yer verilmistir.

3.1. HIPOTEZ 1. REAKSIYON ZAMANININ DENEY VE KONTROL
GRUPLARINA GORE DEGIiSIMLERININ KARSILASTIRILMASI

Life-Kinetik antrenmanlar1 sonrasinda katilimcilarin reaksiyon zamanlarindaki
Degisiminin Karsilastirilmasi i¢in katilimeilarin 6n test ve son test dlgclimlerinde elde
ettikleri reaksiyon zamanlar1 deney ve kontrol gruplari acisindan farklhilik gosterip
gostermedigini anlamak i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde karisik ol¢iimler i¢in iki
faktorlii ANOVA analizinden faydalanildi. Katilimcilarin 6n ve son test sirasinda elde

ettikleri reaksiyon siireleri deney ve kontrol gruplarina gore Tablo 3.1’de verilmistir.

Tablo 3.1: Katihmcilarin Reaksiyon Zamanlarina Gore On Test ve Son Test

Ortalamalan
On Test Son Test
Grup N Ortalama SS Ortalama SS
Reaksivon Kontrol 12 0,3787 0,06987 0,3729 0,06204
Y Deney 13 0,3518 0,03868 0,3122 0,04936

Yapilan analizlere gore katilimcilarin on test ile son testleri arasindaki reaksiyon
degisimi katilimcilarin dahil olduklar1 gruplardan etkilenmemektedir etkilenmektedir
(F@,23=2,629;p>0,05). Bu iliskiyi daha iyi anlayabilmek i¢in Plots grafikleri ¢izilmistir.
(Bkz. Sekil 3.1). Cizilen plots grafiginden de net bir sekilde anlasildigi deney grubunda
0n test ve son test degerlerinde bir azalis olmus olsa da bu istatistiksel olarak manidar

bulunmamustir.

Tablo 3.2: Deney ve Kontrol Gruplarina Goére Ortalama Reaksiyon Zamani
ANOVA Sonuclan

Varyansin KT sd F p Power
Kaynag
Reaksiyon 0,897 0,004 1 2,629 0119 0,343

Zamam*Grup
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DIKKAT DEGISKENININ DENEY VE KONTROL

Life-Kinetik antrenmanlar1 sonrasinda katilimcilarin Dikkat Degisiminin

Karsilastirilmasi i¢in katilimcilarm 6n test ve son test dlctimlerinde elde ettikleri dikkat

degerleri deney ve kontrol gruplar1 agisindan farklilik gésterip gostermedigini anlamak

icin 0=0.05 anlamlilik diizeyinde karigik dlgtimler i¢in iki faktorlii ANOV A analizinden

faydalanildi. Katilimcilari 6n ve son test sirasinda elde ettikleri dikkat degerleri deney

ve kontrol gruplarina gore Tablo 3.3’de verilmistir.

Tablo 3.3: Katihmcilarin Dikkat Degiskenine Goére On Test ve Son Test

Ortalamalan
On Test Son Test

Grup N Ortalama SS Ortalama SS

TN (Toplam puan) Kontrol 12 1705 38,655 199,16 60,833
plam p Deney 13 137,61 42,727 19569 31,14
Kontrol 12 33083 28079 3575 24,624

E1 (Atlanilan harf) Deney 13 48076 6439 25307 32,257

Kontrol 12 15583 15252 26,75 39,9

E2 (Yanhs harf) Deney 13 13692 11,707 5692  3.705
Kontrol 12 47 3305643 62,25 4127541
El1+E2(Toplamyanhs) b 13 61,7692 7334639 31 3347387
TN_E (Total error) Kontrol 12 12375 630312 138,25 59,00559
- Deney 13 106,0769 79,81276 163,769 56,89385
CP (Konsantrasyon) Kontrol 12 1338333 49,69696 144,75 5205264
y Deney 13 1114615 553724 176,8462 42,05918

Yapilan analizlere gore katilimcilarin 6n test ile son testleri arasindaki dikkat alt

degiskenlerinin (TN (Toplam puan), E1 (Atlanilan harf), E2 (Yanlis harf) ve TN-E (Total

error) katilimcilarin dahil olduklar1 gruplardan etkilenmemektedir. Fakat dikkat alt
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degiskenlerinden E1+E2 (Toplam yanlig) ve CP (Konsantrasyon) degerleri arasinda
istatiksel anlamda fark vardwr (Fq23=5.106, 7.956;p<0,05). Bu iliskiyi daha iyi
anlayabilmek igin Plots grafikleri ¢izilmistir. (Bkz. Sekil 3.2). E1+E2 (Toplam yanlis)
degeri i¢in ¢izilen plots grafiginden de net bir sekilde anlasildigi E1+E2 (Toplam yanlis)
degerleri deney grubunda 6n test ve son test degerlerinde bir azalis olmus olsa da bu
istatistiksel olarak manidar bulunmamistir. Ayni sekilde CP (Konsantrasyon) degeri igin
cizilen plots grafiginden de net bir sekilde anlasildigi CP (Konsantrasyon) degerleri deney
grubunda On test ve son test degerlerinde bir artis olmus olsa da bu istatistiksel olarak

manidar bulunmamustir.

Tablo 3.4: Deney ve Kontrol Gruplarina Gore Ortalama Dikkat Diizeyi ANOVA

Sonuclar
Varyansvln KT sd F p Power
Kaynagi
TN (Toplampuan)*Grup 0,915 2698,685 1 2,134 0,158 0,288
E1 (Atlamilan harf)*Grup 0,889 2018,593 1 2,858 0,104 0,367
E2 (Yanhs harf)*Grup 0,902 1146,167 1 2,507 0,127 0,329
E1+E2 ( Ny 0,818 6607,441 1 5106 0034 0,581
yanlis)*Grup
TN-E (total error)*Grup 0,887 5635,5 1 2,924 0,101 0,374
CP (Konsantrasyon)*Grup 0,743 9256,283 1 7,956 0,01 0,771

Sekil 3.2: Toplam Yanlis Sayisina Gore Power Degisimi

70,00 grup
= Kontrol
=== Deney

60,00

50,00

Toplam Yanlig

40,00

30,00

Ontest Sontest
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Sekil 3.3: Konsantrasyon Degerine Gore Power Degisimi

180,00 grup
Kantrol
== Denay

160,00

Konsantrasyon

140,00

120,00

Ontest Sontest

3.3. HIPOTEZ 3. YUZ TANIMA BECERISINDEKiI DOGRU SAYISININ DENEY
VE KONTROL GRUPLARINA GORE DEGISIMLERININ
KARSILASTIRILMASI

Life-Kinetik antrenmanlar1 sonrasinda katilimcilarin Yiiz tanima dogru sayisi
Uzerindeki degisiminin Karsilagtirilmas: i¢in katilimcilarin 6n test ve son test
Olcimlerinde elde ettikleri dogru sayilar1 deney ve kontrol gruplar1 agisindan farklilik
gosterip gostermedigini anlamak i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde karisik dl¢timler igin
iki faktorliit ANOV A analizinden faydalanildi. Katilimcilari 6n ve son test sirasinda elde

ettikleri dogru sayilar1 deney ve kontrol gruplarma gore Tablo 3.5’de verilmistir.

Tablo 3.5: Katihmeilarin Yiiz tammma Dogru Sayisi On Test ve Son Test

Ortalamalan
On Test Son Test
Grup N Ortalama SS Ortalama SS
Yiiz tamima Deney 12 45,1667 11,93797 43 15,20167
dogru Grup 13 47,5385 11,0198 54,3846 7,01829

Yapilan analizlere gore katilimcilarm On test ile son testleri arasindaki YUz
tanimada elde ettikleri dogru sayis1 katilimcilarin  dahil olduklar1 gruplardan
etkilenmemektedir (F(1,23=3,212;p>0,05). Bu iligkiyi daha iyi anlayabilmek i¢in Plots
grafikleri cizilmistir. (Bkz. Sekil 3.4). Cizilen plots grafiginden de net bir sekilde
anlasildig1 deney grubunda on test ve son test degerlerinde bir arti olmus olsa da bu

istatistiksel olarak manidar bulunmamustir.
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Tablo 3.6: Deney ve Kontrol Gruplarina Gore Yiiz Tamima Dogru Sayisi ANOVA

Sonuclarn
Varyansin Kaynag KT sd F p Power
Yiiz tamma 0,877 253,441 123 3212 008 0,404
dogru

Sekil 3.4: Yiiz Tanima Dogru Sayisinin Power Degisimi

grup
Kantral

54,00 — Densy

52,00
50,00

48,00

Yiiz Tanima Dogru

46,00

44,00

Ontest Sontest

3.4. HIPOTEZ 4. YUZ TANIMA BECERISINDEKI YANLIS SAYISININ DENEY
VE KONTROL GRUPLARINA GORE DEGIiSiIMLERININ
KARSILASTIRILMASI

Life-Kinetik antrenmanlar1 sonrasinda katilimcilarin Yiiz tanima yanlis sayisi
Uzerindeki degisiminin Karsilagtirilmas1 i¢in katilimcilarin 6n test ve son test
Olcuimlerinde elde ettikleri yanlis sayilar1 deney ve kontrol gruplar1 agisindan farklilik
gosterip gostermedigini anlamak i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde karisik dl¢limler i¢in
iki faktorlii ANOVA analizinden faydalanildi. Katilimcilarin 6n ve son test sirasinda elde

ettikleri yanlis sayis1 deney ve kontrol gruplarina gore Tablo 3.7°de verilmistir.

Tablo 3.7: Katihmeilarin Yiiz Tanima Yanhs Sayisina Gore On Test ve Son Test

Ortalamalan
On Test Son Test
Grup N Ortalama Ss Ortalama Ss
Deney 12 17,8333 11,93797 20 15,20167

YUz tamma yanhs Grup 13 154615 11,0198 86154  7,01829
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Yapilan analizlere gore katilimcilarin 6n test ile son testleri arasindaki YUz
tanimada elde ettikleri yanhis sayist katilimcilarm dahil olduklar1 gruplardan
etkilenmemektedir (F1,23=3,212;p>0,05). Bu iligkiyi daha iyi anlayabilmek i¢in Plots
grafikleri c¢izilmistir. (Bkz. Sekil 3.5) Cizilen plots grafiginden de net bir sekilde
anlasildig1 deney grubunda oOn test ve son test degerlerinde bir azalis olmus olsa da bu

istatistiksel olarak manidar bulunmamastir.

Tablo 3.8: Deney ve Kontrol Gruplarina Gore Yiiz Tanima Yanhs Sayisi ANOVA

Sonuglar

Varyansin Kaynad KT sd F p Power
Yiiz tanima yanhs 0,877 253,441 1,23 3,212 0,086 0,404

Sekil 3.5: Yiiz Tanima Yanlis Sayisinin Power Degisimi

20,00 grup
Kantrol
=== Deney

15,00

Yz tanima yanlig

12,50

10,00

Ontest Sontest

3.5. HIPOTEZ 5. YUZ TANIMA BECERISINDEKI TEPKI HIZININ DENEY VE
KONTROL GRUPLARINA GORE DEGISIMLERININ KARSILASTIRILMASI

Life-Kinetik antrenmanlar1 sonrasinda katilimcilarin Yiiz tanima tepki hizi
Degisiminin Kargilastiriimasi i¢cin katilimcilarin 6n test ve son test dl¢limlerinde elde
ettikleri tepki hizi deney ve kontrol gruplari agisindan farklilik gosterip gostermedigini
anlamak icin a=0.05 anlamlilik diizeyinde karisik Ol¢iimler icin iki faktorli ANOVA
analizinden faydalanildi. Katilimeilarin 6n ve son test sirasinda elde ettikleri tepki hizi

stireleri deney ve kontrol gruplarina gore Tablo 3.9’de verilmistir.
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Tablo 3.9: Katihmeilarin Yiiz Tanima Tepki Hizina Goére On Test ve Son Test

Ortalamalan
On Test Son Test
Grup N Ortalama Ss Ortalama SS
Yiiz tanmma teoki h Deney 12 135779,1 36632,35 121150,6 53472,56
U1z tanmma tepki izt Grup 13 1268452 86642,06 9817792 2931734

Yapilan analizlere gore katilimcilarin 6n test ile son testleri arasindaki YUz
tanimada elde ettikleri tepki hizi siireleri katilimcilarin dahil olduklar1 gruplardan
etkilenmemektedir (F1,23=0,268;p>0,05). Bu iliskiyi daha iyi anlayabilmek i¢in Plots
grafikleri c¢izilmistir. (Bkz. Sekil 3.6) Cizilen plots grafiginden de net bir sekilde
anlasildig1 deney grubunda 6n test ve son test degerlerinde bir azalis olmus olsa da bu

istatistiksel olarak manidar bulunmamustir.

Tablo 3.10: Deney ve Kontrol Gruplarina Gore Yiiz Tanima Tepki Hizz ANOVA

Sonuclar

Varyansin Kaynag KT sd F p Power

Yiiz tamima tepki hizi 0,988 614909,7 1,23 0,268 0,609 0,079

Sekil 3.6: Yiiz Tanima Tepki Hizinin Power Degisimi

140000,00 grup

= Kontrol
= Deney

130000,00

120000,00

Yiiz tanima tepki hizi

110000,00

10000000

Ontest Sontest

Ytz tanima tepki hizi
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4.1. TARTISMA

Life Kinetik, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturan, gorsel
gorevleri, hareketleri ve biligssel gorevleri birlestiren egzersizler kullanarak, fiziksel
aktivite yoluyla beyin egitimi saglayan bir sistem igermektedir. Egzersizler
konsantrasyon, problem ¢dzme becerileri, refleksler, denge, koordinasyon ve ayni
zamanda performans sporculari igin stres ile basa ¢ikma yetenegi tizerinedir (Yarim,

Cetin ve Orhan, 2019).

Calisma kapsaminda uygulanan life kinetik antrenmaninin dikkat, yiiz tanima ve
reaksiyon zamanina etkisi incelenmistir. Katilimeilara haftada 3 giin 30 dakika life kinetik
antrenman protokolil uygulanmis dikkat, yiiz tanima ve reaksiyon siresi dlglimleri
alinmistr. Elde edilen veriler kontrol edilmis ve ¢alismaya yonelik literatiir taramalar1

yapilarak asagida belirtilmistir.

Hipotez 1 Life kinetik antrenmanlarimin dikkat degerleri iizerinde deney ve

kontrol grubu iizerine etkisi vardir.

Kick Boks sporcularina uygulanan life kinetik antrenmanlarmin dikkat degerleri
iizerinde etkisi deney ve kontrol grubu ©6n ve son testlerinin karsilagtiriimasi
incelendiginde iki grubun TN (Toplam puan), E1 (Atlanilan harf), E2 (Yanls harf) ve
TN-E (Total error) degerleri lizerindeki degisimin istatistiksel anlamda 6nemli olmadig1
goriilmiistiir. Fakat E1+E2 (Toplam yanlis) ve CP (Konsantrasyon) degerleri tizerindeki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Literatiir incelendiginde ¢alismamizla

benzeri sonuglar1 gosteren arastirmalar bulunmaktadir.

Orhan (2015) ¢alismasinda; dikkat degerlerini inceledigi Deney grubundaki
cocuklarm ilk ve son testlerde ortaya c¢ikan dikkat degerleri g6z Oniinde
bulunduruldugunda, dogru retlerin siiresi, isabetlilerin siiresi, toplam islem siiresi, hata
sayis1 ve dikkat degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Fakat,
On test ve son testler arasindaki farklara bakildigi cocuklarin grubundaki cocuklarin dogru
retlerin siiresi, isabetlilerin siiresi, toplam islem siiresi, hata sayis1 ve dikkat puam
degerlerinin daha fazla gelistigi belirlenmistir. Kontrol grubunda ise dogru retlerin

stiresinin geriledigi ve dikkat puaninin diistiigii gozlemlenmistir.

Yildirim (2023) yaptigi arastirma incelendiginde; voleybolcularin dikkat ve
konsantrasyon seviyelerini incelemek i¢in 8 hafta boyunca suren life kinetik antrenman

sonucunu degerlendirdiginde On testte elde ettikleri degerlere gore istatiksel agidan
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anlamli bir degisiklik bulmustur. Deney gruplarina 8 hafta siireyle uygulanan life kinetik
antrenman uygulamalar1 neticesinde, Life Kinetik antrenmanlarin zihinsel antrenman
uygulamalarina gore dikkat ve konsantrasyon degerleri iistiinde etkisinin daha fazla

oldugunu tespit etmistir.

Akga'nin (2023) ¢aligmasinda, 12 haftalik siirenin sonunda yapilan grup igi ve
gruplar arasi karsilastirmalarda D2 dikkat testine ait alt degiskenlerden biri olan D2 Hata
2 puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Hata 2 puani, denegin
test sayfasi iizerinde yanlis isaretledigi madde sayisini ifade etmektedir (Brickenkamp ve

Zillmer, 1998).

Akca (2023) ¢alismasinda, Life Kinetik antrenman metodunu 12 hafta boyunca
haftada 3 giin uygulanmasinin ardindan, deney grubunda D2 dikkat testinin alt
degiskenlerinden biri olan D2 Toplam Hata puaninda anlamli bir degisim tespit edilmistir.
Gruplar arasi karsilastirmalar yapildiginda, sira ortalamalarmna dikkat edildiginde, deney
grubunun dikkat performansinin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu bulgu, Life Kinetik calismalarinin dikkat performansi iizerindeki olumlu

etkisini gostermektedir.

Akca (2023) calismasinda Life Kinetik ¢alismalarinin 12 hafta ve haftada 3 giin
sureyle gergeklestirilmesinin ardindan, deney grubunda D2 dikkat testine ait alt
degiskenlerden D2 Konsantrasyon puaninda belirgin bir farklilik tespit edilmistir. Life
Kinetik ¢aligmalarmin, D2 Dikkat Testi Konsantrasyon puanini olumlu yonde etkiledigi

gorilmiistiir.

K&In Universitesi'nde agir dgrenme giicliigii yasayan dgrenciler iizerinde bir
calisma yapilmistir. Calismanin sonuglari, diizenli yapilan life kinetik antrenmanlarinin
konsantrasyon ve zeka basarimini %12'ye kadar yiikseltebildigini gdstermistir. Ozellikle
O0grenmede zorluk ceken veya dikkat daginikligi yasayan cocuklar life kinetik
egitiminden faydalanmaktadir (Coban, 2019).

Lutz, 6grenme problemi yasayan ve yaslar1 9-12 aralifinda olan 34 cocuk
tizerinde bir ¢alisma yapmustir. Life kinetik egzersizlerinin oryantasyon ve konsantrasyon
gelisimi lizerindeki etkisine bakilmis. Life kinetik egitimini alan ¢alisma grubunun son
test konsantrasyon ve akici zekd oOlglimleri, 6n test Olglimlerinden anlamli seviyede

yuksek tespit edilmistir (Lutz, 2011).
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Yildirirm (2022) 8 Haftalik Life Kinetik Antrenmaninin Sedanter Erkek
Ogrencilerde Ozgiiven, Dikkat ve Psikolojik Beceri Diizeylerine Etkisinin Arastirdig
caligmasinda life kinetik egitimi uyguladig1 ortaokul 6grencilerinin dikkat alt boyutlar1

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustur.

Ansyah ve Komarudin (2023) ¢alismasinda kullandigi life Kinetik Antrenman
Modeli ve Beyin Jimnastigi Antrenman Modeli 13 yas futbol sporcularinda c¢alisma
bellegi ve konsantrasyon degerlerinde bir artis oldugunu gozlemlemistir. Ayrica Life
Kinetic antrenman modeli, futbol sporcularinin c¢alisma bellegi ve konsantrasyonu
tizerinde Brain Gym antrenman modelinden daha iyi bir etkiye sahip oldugunu tespit

etmistir.

Biiyiiktas (2021) 10-14 yas grubu teniscilere uyguladigr life kinetik
antrenmanlarim1 Dikkat degerleri iizerinde etkisini inceledigi ¢alismasinda deney ve
kontrol grubu 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel anlamda farklilik tespit etmemistir.
Fakat E1+E2 (Toplam yanlis) ve CP (Konsantrasyon) degerleri iizerinde pozitif bir artig

oldugunu tespit etmistir.

Yaptigimiz arastirma sonucu disinda Life kinetik antrenmanlarmin iki grubun
TN (Toplam puan), E1 (Atlanilan harf), E2 (Yanlis harf) ve TN-E (Total error) degerleri

tizerindeki degisiminin aksini gosteren calismalarda literatiirde yer almaktadir.

Akca (2023) Life kinetik ¢alismalarinin kadin voleybol oyuncularinda dikkat ve
dinamik dengeye etkisini inceledigi ¢alismasinda dikkat degerleri Tlzerindeki
sonuglarinda Life Kinetik c¢alismalarmma katilan kadin voleybol oyuncularinin test
sayfasinda isaretledigi madde sayisinda belirgin bir artis oldugu tespit edilmistir. Toplam
madde sayismnin (TM) yiikselmesi, secici dikkat yeteneginin yami sira dikkatin
stirdiiriilebilirliginin yiiksek oldugunu gdstermektedir. TM puanlarindaki bu yiikselme,
yalnizca dikkat seviyesindeki iyilesmeleri degil, ayn1 zamanda motivasyonun artigini,
gorevin siirdiiriilebilirligini ve yiiksek psikomotor hiz1 da isaret etmektedir (Brickenkamp
& Zilmer, 1998). Bu bulgu, kadin voleybol oyunculariin dikkat seviyelerindeki artis ve
psikomotor hizlarinin Life Kinetik calismalariyla pozitif ve anlamli bir iliski icinde

oldugunu ortaya koymaktadir.

Akca (2023) galismasinda, Life Kinetik ¢alismalarinin 12 hafta boyunca haftada
lic giin gergeklestirilmesinin ardindan, deney grubunda D2 dikkat testine ait alt

degiskenlerden biri olan D2 Toplam performans puaninda belirgin bir farklilik ortaya
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cikmistir. Gruplar arasi karsilastirmalar yapildiginda, deney grubunun kontrol grubuna
gore daha yiiksek bir dikkat performansina sahip oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgu, Life

Kinetik ¢aligmalarinin dikkat iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Vural (2016) Planlama ve karar verme siireclerinde etkinligi kanitlanmig olan
dikkat, spor performansinda kritik bir faktordir (Vaeyens, Lenoir, Williams, &
Philippaerts, 2007). Layton’un (1991) belirttigi gibi, reaksiyon siiresi, becerilerin hizl bir
sekilde uygulanmasmi saglayarak performans artisinda 6nemli bir role sahiptir. Vural
(2016), dikkatin dogru uyaranlar1 se¢me, degerlendirme ve motor beceriyi harekete
gecirme sireglerindeki roliinii vurgulamistir. Yapilan ¢alismada, basketbol antrenmanina
Life Kinetik antrenmaninin entegre edilmesinin, sadece basketbol antrenmaniyla

karsilastirildiginda dikkat skorlarinda anlamli bir gelisme sagladigi gozlemlenmistir.

Hipotez 2 Life kinetik antrenmanlarimin yiiz tammma becerisindeki dogru

sayisl iizerinde deney ve kontrol grubu iizerine etkisi vardir.

Kick Boks sporcularina uygulanan life kinetik antrenmanlarinin yiiz tanima
becerisindeki dogru sayisi tizerinde etkisi deney ve kontrol grubu 6n ve son testlerinin
karsilagtirilmasi incelendiginde deney grubunun dogru sayisinda artis goriilmektedir
ancak bu degisim istatistiksel anlamda manidar bulunmamaistir. Literatiir incelendiginde
calismamizla benzeri sonuglar1 gosteren arastirmalar bulunmamaktadir. Ayn1 zamanda

yiiz tanima becerisi lizerine daha az ¢caligmaya rastlanmaktadir.

Hipotez 3 Life kinetik antrenmanlarinin yiiz tanima becerisindeki yanhs

sayisli iizerinde deney ve kontrol grubu iizerine etkisi vardir.

Kick Boks sporcularina uygulanan life kinetik antrenmanlarinin yiiz tanima
becerisindeki yanlis sayisi lizerinde etkisi deney ve kontrol grubu 6n ve son testlerinin
karsilastirilmasi incelendiginde deney grubunun yanlis sayisinda azalma goriilmektedir
ancak bu degisim istatistiksel anlamda manidar bulunmamaistir. Literatiir incelendiginde
calismamizla benzeri sonuglar1 gosteren arastirmalar bulunmamaktadir. Ayn1 zamanda

yiiz tanima becerisi iizerine daha az ¢aligmaya rastlanmaktadir.

Hipotez 4 Life kinetik antrenmanlarinin yiiz tamma becerisindeki tepki hizi

iizerinde deney ve kontrol grubu iizerine etkisi vardir.

Kick Boks sporcularina uygulanan life kinetik antrenmanlarinin yiiz tanima
becerisindeki tepki hizi iizerinde etkisi deney ve kontrol grubu 6n ve son testlerinin

karsilastirilmasi incelendiginde deney grubunun tepki hizinda azalma goriilmektedir
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ancak bu degisim istatistiksel anlamda manidar bulunmamuistir. Literatiir incelendiginde
calismamizla benzeri sonuglar1 gosteren aragtirmalar bulunmamaktadir. Ayn1 zamanda

yiiz tanima becerisi lizerine daha az ¢alismaya rastlanmaktadir.

Literatiirde, egzersiz sirasinda farkli yiiz ifadelerinin algilanan efor {izerindeki
etkisini inceleyen cesitli arastirmalara rastlanmaktadir. Ornegin, Philippen ve digerleri
(2012) bu konuyu ele almislardir. Ayrica, madalya torenlerinde gérme engelli ve engelli
olmayan sporcularin yliz ifadelerini karsilasgtran Matsumoto ve Willingham (2009)
calismasinda sporcularn yiiz ifadelerindeki farkliliklar detayli bir sekilde incelenmistir.
Benzer sekilde, Isik (2017) isitme engelli ve engelli olmayan milli sporcularin yiiz ve
duygu tanima becerilerini karsilastirmis ve bu iki grup arasindaki farklar1 ortaya
koymustur. Ayrica, spor dallaria gore yliz tanima becerilerini karsilastiran Shin ve Lin
(2016) calismasi da bu alanda 6nemli katkilar sunmustur. Bu arastirmalar genel olarak
egzersiz yapmanin yliz ve duygu tanima becerisi iizerindeki etkilerini tartismaktadir.
Bulgular, egzersiz yapmanin sadece fiziksel ve ruhsal faydalar saglamakla kalmay1p, ayni
zamanda yiiz ve duygu tanima becerileri iizerinde de olumlu etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Ozellikle, diizenli egzersiz yapan bireylerin, yiiz ifadelerini ve duygusal
ipuglarini daha iyi taniyabildikleri ve yorumlayabildikleri belirtilmistir. Bu da, egzersizin
biligsel ve duygusal gelisim {izerinde genis kapsamli etkilerinin olabilecegini

gostermektedir (Sengiil, 2023).

Hipotez 5 Life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon zamani iizerinde deney

ve kontrol grubu iizerine etkisi vardir.

Kick Boks sporcularina uygulanan life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon
zamani lizerinde etkisi deney ve kontrol grubu 6n ve son testlerinin karsilagtirilmasi
incelendiginde deney grubunun reaksiyon siresinde azalma gorilmektedir ancak bu
degisim istatistiksel anlamda manidar bulunmamistir. Literatiir incelendiginde

calismamizla benzeri sonuglar1 gésteren aragtirmalar bulunmaktadir.

Kocaoglu, Kaplan ve Arslan (2022) Life kinetik egzersizlerinin 12-13 yas grubu
voleybolcularin reaksiyon, ¢abukluk, manset pas ve smag¢ parametrelerine etkisini
inceledigi ¢caligmasinda bu parametreler lizerinde olumlu ya da olumsuz etkisi oldugunu

tespit etmemistir.

Geng (2019) tackwondo sporcularina (11-14) uyguladig: 8 haftalik life kinetik

antrenmanlarinin reaksiyon siiresi ve anaerobik giice etkisini inceledigi ¢aliymasinda elde
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edilen verilere bakildiginda Life Kinetik antrenmanlarini uygulayan deney grubu ile

kontrol grubunun Reaksiyon olgiimleri arasinda manidar bir fark bulunmamastir.

Orhan (2015) kinetik beyin egzersizi programi uyguladig1 ¢caligmasinda deney
grubu ve kontrol grubuna ait baslangic degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulmamistir. Deney grubunun dominant el reaksiyon suresinin, istatistiksel
acidan bir farklilik olmasa da gelistigi gozlemlenmistir. Fakat resesif el reaksiyon
stiresinde istatistiksel olarak anlamli bir gerileme gozlemlenmistir. Buna karsilik, kontrol
grubunda yapilan On test ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Tekdemir (2022) 11-12 yas tenis sporcularma uyguladigi life kinetik
egzersizlerinin 11 yas deney ve kontrol gruplarmin Fitlight El Reaksiyon Testi 6n ve son
test degerlerine bakildiginda iki grup arasinda anlamli (p<0.05) bir farklilik
bulunamamaistir. Buna karsilik, 12 yasindaki deney ve kontrol gruplarmnin ayni test verileri
incelendiginde, iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli (p<0.05) bir farklilik tespit
edilmistir.

Kocaoglu,kaplan ve arslan (2022) Life kinetik egzersizlerinin 12-13 yas grubu
voleybolcularin reaksiyon, ¢abukluk, manset pas ve smag¢ parametrelerine etkisini
inceledigi ¢alismasinda bu parametreler {izerinde olumlu ya da olumsuz etkisi oldugunu

tespit etmemistir.

Biiyiiktas (2021) 10-14 yas grubu tenisgilere uyguladigi life kinetik
antrenmanlarini reaksiyon zamani {izerinde etkisini inceledigi calismasinda deney ve
kontrol grubu 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel anlamda farklilik tespit etmemistir.
Ancak sonugclara ytizdelik olarak oransal bakildiginda antrenman 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 pozitif yonli degisim oldugu

gorilmektedir.

Yaptigimiz aragtirma sonucu diginda Life kinetik antrenmanlarmin iki grubun
reaksiyon zamani iizerindeki degisiminin aksini gosteren ¢aligmalarda literatiirde yer

almaktadir.

Aktas (2023) On iki haftalik life kinetik egzersizlerinin reaksiyon siiresi puan
tiiriindeki sonuglar1 incelendiginde; son test reaksiyon siiresi sonuglarma baktigimizda

kontrol ve deney dlglimleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur
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Korkmaz ve Karabulak (2023) geng¢ futbolcularda uyguladigi life kinetik
antrenmanlarinda, aragtirma grubuyla kontrol grubu arasinda reaksiyon siireleri agisindan
fark oldugu, life kinetik antrenmanlarina dahil olan futbolcularda anlamli diizeyde etki
oldugunu tespit etmistir. Life kinetik calismalarnin, 6grenme, hizli karar verme,
algilama, zihinsel ve fiziksel becerilerde gelisme sagladig1 belirtilmistir (Vural, 2016;

Gur, Taskin, Ozaktas & Taskin 2022; Yildirim, 2019).

Vural (2016), life kinetigin geng erkek basketbolcularin denge, dikkat ve
reaksiyon siiresi tlizerindeki etkilerini incelemeyi amagladig1 ¢alismasinda katilimcilar
deney ve kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrmistir. Deney grubuna 12 hafta siresince
life kinetik egzersizleri uygulatmustir. Isitsel ve gorsel reaksiyon siireleri, calisma
grubunda kontrol grubuna gore anlamh diizeyde daha kisa bulunmustur. Ancak denge

skorlar1 acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Lutz (2010), Life Kinetik antrenmanlarinin reaksiyon, ritim, denge ve biligsel
yetenekler tizerindeki etkisini arastirmak amaciyla gergeklestirdigi bir calismada, deney
grubunun son test sonuglarmin on test sonuglarina gore anlamli derecede farklilik

gosterdigini bulmustur.

Sonuglar incelendiginde life kinetik antrenmanlarinin deney grubu iizerinde
reaksiyon siiresini kisalttigin1  fakat istatistiksel acidan farklilik olmadigini
gostermektedir. Uygulanan antrenman periyodu artirildiginda deney grubu iizerinde daha
iyi sekilde anlamli bir fark olusturacagi distiniilmektedir. Literatiirdeki bu ¢alismalar
incelendiginde uygulanan life kinetik antrenman protokollerinin farkli olmasi, uygulanan
test cihazlarinin farkli olmasi, uygulanan yas grubunun ve antrenman siirelerinin farkli

olmas1 arastirmamizdaki bulgular ile ¢elismesine neden olabilir.

Literatiir incelendiginde, Life Kinetik egzersizleri lizerine yapilan arastirmalarin
oldukca sinirli oldugu anlagilmaktadir. Bu sebeple, gelecekteki arastirmalarda Life
Kinetik egzersizlerine daha fazla odaklanilmasi 6nemli olabilir. Eglence temelli bir
egzersiz programi olan Life Kinetik, o6zellikle altyapir sporcular1 igin antrenman
siireclerini daha keyifli hale getirmektedir. Farkli spor dallarinda Life Kinetik
egzersizlerinin uygulanmasi, sporcularin genel performansimi ve antrenman kalitesini
artirma potansiyeline sahiptir. Dolayisiyla, bu egzersiz programmin daha genis bir
uygulama alan1 bulmasi, spor bilimleri literatiirline ve uygulamali antrenman

yontemlerine degerli katkilar sunabilir (Geng, 2019).
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4.2. SONUC

Calismamizin sonucunda Kick Boks sporcularina uyguladigimiz Life Kinetik
antrenmanlarinin deney ve kontrol grubunun dikkat degerlerinde TN (Toplam puan), E1
(Atlanilan harf), E2 (Yanlis harf) ve TN-E (Total error) degerleri iizerindeki degisimin
istatistiksel anlamda bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Fakat E1+E2 (Toplam yanlis) ve
CP (Konsantrasyon) degerleri iizerindeki degisim istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Brickenkamp ve Zillmer“e (1998) gore CP puanlarinin yiiksek olmasi
psikomotor hizdaki kararliligi, konsantre olmadaki basariy1 ve yapilan isin kalitesinin ne
kadar yiiksek oldugunu gostermektedir. Ayni sekilde Brickenkamp ve Zillmer“e (1998)
gore E (E1+E2) tir( hata puani ne kadar yiikselirse o kadar isaretlenmesi gerekip de
unutulan maddeler ve isaretlenmemesi gereken maddelerde artis oldugunu gosterir. Ayni
zamanda E tiiri hata puaninin artmasi sonucu dikkat ve odaklanma problemlerinin de
varligidan s6z edilebilir (Kula, 2018). Yaptigimiz analiz sonucunda deney grubunun CP
(Konsantrasyon) degerlerinin yiiksek ¢ikmasi ve E (E1+E2) hata puaninin diisiik ¢ikmasi
yapilan life kinetik antrenmanlarmin Kick Boks sporcularinda konsantrasyonu arttirdigi,
psikomotor hizi yikselttigini ayn1 zamanda dikkat ve odaklanmay1 arttirdigini
gostermektedir. Yiiz tanima becerisi tizerinde dogru sayisi, yanls sayisi ve tepki hizi
iizerinde istatistiksel anlamda farklilik ¢ikmamistir. Fakat deney grubunda dogru sayis1
Uzerinde artis oldugu, yanlis sayisi lizerinde azalma oldugu ve tepki hizlarinda diisiis
oldugu gorilmektedir. Deney grubunda Yiiz tanima analizindeki dogrularin artmasi,
yanlis sayilarmin azalmasi ve tepki siiresinin kisalmasi karsisindaki kisinin yiiziinii
tantyarak miisabaka ortaminda rakibin ortaya ¢ikaracagi stratejiyi veya bulundugu duygu
durumunu ¢ozmesini saglamaktadir. Bu durum olusturulacak taktiklerin yoniini
belirlemekte, rakibin yansittig1 ifadeye gore taktik olusturulmasini saglamakta ve
miisabakanin seyrini degistirmektedir. Reaksiyon siiresi iizerinde yaptigimiz istatistik
sonucuna gore iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢ikmamistir. Fakat
deney grubunun reaksiyon siiresinde diisiis goriilmiistiir. Life Kinetik antrenmanlarinin
etkisi ile deney grubunun reaksiyon siiresinde azalma goriilmekte ve uyaranlara karsi
daha hizli tepki siiresi olugmaktadir. Bu durumda rakip ile birebir temasa giren bir Kick
Boks sporcusunun rakibin vurusuna karsi gosterecegi tepki daha hizli olmakta ve rakibi

tizerindeki iistlinliigii daha iyi olusturmaktadir.

Elde edilen bulgulara gore; Kick Boks antrenmanlarina dahil edilen, 8 hafta

boyunca uygulanan Life kinetik antrenmanlar1 Katilimcilarin dikkat degerleri TN
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(Toplam puan), E1 (Atlanilan harf), E2 (Yanlis harf) ve TN-E (Total error) lzerinde
istatistiksel anlamda farklilik ¢ikmamistir. Fakat E1+E2 (Toplam yanlis) ve CP
(Konsantrasyon) degerleri iizerinde istatistiksel anlamda fark ¢ikmistir. Yiiz tanima dogru
sayis1, yanlis sayist ve tepki hizi iizerinde deney grubunda bazi olumlu etkilerin oldugu
goriilmekte fakat bu etki iizerinde istatistiksel anlamda farklilik bulunmamustir.
Reaksiyon siiresinde elde edilen degerlerde deney grubunun reaksiyon stiresinde olumlu

bir diisiis goriilmekte fakat bu diisiis istatistiksel anlamda manidar bulunmamastir.

4.3. ONERILER

Bu galisma 12-14 yas arasindaki Kick Boks sporculari iizerinde yapilmistir.
Literatiire katki saglamak i¢cin daha farkli yas gruplarina yapilmasi Onerilebilir. Bu
calisgmada Kick Boks bransi tizerinde life kinetik antrenmani uygulanmistir. Caligsmalar
incelendiginde farkli doviis branglarina life kinetik antrenmanlari uygulanmasi
Onerilebilir. Arastirma sonucundaki antrenmanin etkileri goz 6nlinde bulundurularak
farkli branglarda da farkli metotlar ile caligmalar 6nerilebilir. Farkli sportif performansa
etkisi incelenebilir. Rutin antrenman periyotlarint daha eglenceli hale getirebilmek icin

life kinetik antrenmanlarina yer verilebilir.



EKLER
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Ek-2 Veli Olur Formu

Utku DURAN tarafindan hazirlanan yiiksek lisans tez konusu olan “Kick Boks
sporcularma uygulanan 8 haftalik life kinetik egzersizlerinin dikkat, yliz tanima ve
reaksiyon zamanina etkisinin incelenmesi” adli bilimsel ¢alismaya 12-14 yas arasinda
bulunan Kick Boks sporcular1 katilacaktir. Arastirma igin katilacak sporcu sayisi 25°dir.
Bu arastirma i¢in belirlenen siire 8 haftadir. Calismaya katilacak olan sporcular belirtilen
antrenman giinlerine katilmakla sorumludurlar. Sporcular verilen egzersizler i¢in
ellerinden gelen ozveriyi gostermelidirler. Sporcular antrenmanlara uygun spor
kiyafetleri ile katilmalidirlar. Arastirma siiresince elde edilen bilgiler gizli tutulacak ve
arastirma amact diginda kullanilmayacaktir. Velisi bulundugum .......................
bilimsel ¢alismada uygulanacak olan dikkat, reaksiyon ve yiiz tanima testlerine ayrica

uygulanacak olan Kick Boks ve life kinetik antrenmanlarina katilmasini onayliyorum.

Veli
Isim-Soyisim

Imza
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Ek-3 Gonulli Onam Formu

Utku DURAN tarafindan yiiriitiilen “Kick boks Sporcularina Uygulanan Life Kinetik
Antrenmanlarinin Sporcularin Dikkat, Yiiz Tanima ve Reaksiyon Siresine Etkisinin
Incelenmesi” adli ¢alismaya davet ediyoruz. Bu ¢alismanm temel amaci, Kick boks
sporcularinda (12-14) yapilan 8 haftalik life kinetik antrenmanlarmin dikkat, yiiz tanima
ve reaksiyon suresine olan etkisinin incelenmesidir. Bu amagla Kick Boks sporcularina
D2 dikkat testi, bilgisayarda uygulanacak olan SuperLap 5 ile dizayn edilmis yiiz tanima
testi ve Fitlight 1s1kl1 reaksiyon cihazi ile yapilacak olan reaksiyon testi uygulanacaktir.
Testlerden sonra 8 hafta siirecek olan life kinetik antrenmanlari ve Kick Boks
antrenmanlar1 yaptirilacaktir. Bu ¢aligmaya katilmak tamamen gonullulik esasina
dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden istenen testlere ve
antrenmanlara katilmaniz 6nem arz etmektedir. Bu formu okuyup onaylamaniz
arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Caligmaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina sahipsiniz. Bu ¢alismadan
elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz
gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Eger arastirmanin amaci
ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyag duyarsaniz

arastirmaciya simdi sorabilir veya e-posta adresinden ulasabilirsiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum
ve katilmam istenen caligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen
sorumluluklar1 anladim. Caligsma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen
arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi

konusunda yeterli gliven verildi.

Katilimcinin

11’1’1221811

Tletisim Bilgileri
E-posta:

Telefon:
Arastirmacinin
Adi-Soyadi

1mza51
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Evrak Tarih ve Sayisi: 05.02.2024-11
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KIUTAHYA DUMLUPINAR UNIVERSITESI
Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi
Kurulu

TOPLANTI TUTANAGI

Toplantt No 1 2024/01

Toplant Tarihi : 02.02.2024

Toplant Saati  : 11:00

Toplant1 Yeri  : Spor Bilimlen Fakiiltesi Toplanti Salonu

GUNDEM

10: Kiitahya Dumlupinar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiist Miidiirligii'niin 29.12.2023 tarih
ve 256092 sayili yazs1 gerefince Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programi Sgrencisi Utku
DURAN' "Kickboks Sporcularmma Uygnlanan Life Kinetik Antrenmanlarimn Dikkat, Yiiz Tamma ve
Reaksivon Zamammna Etkisinin Incelenmesi” bashkl akademik calismasinda kullamlmak fzere,
uygulama, goriisme ve anket yapma talebinin etik agidan uygunlugu tizerine gbriisme

KARAR

10: Kiitahya Dumlupinar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiist Miidiirligii'niin 29.12.2023 tarih
ve 256092 sayili yazsi gerefince Beden Efitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Program S@rencisi Utku
DURAN' "Kickboks Sporcularmma Uygnlanan Life Kinetik Antrenmanlarimn Dikkat, Yiiz Tamma ve
Reaksivon Zamammna Etkisinin  Incelenmesi” bashklh akademik calismasinda kullamlmak fzere,
uygulama, gbriisme ve anket yapma talebinin etik agidan uygunlugu dzerine goriisildii.

Yapilan giriismeler ve deferlendirmeler sonwcunda, calisma kapsaminda yamilacak elan
uygulama, anket-giriigme sorularinn ve dlceklerin, gerekli izinlerin alinmasi kaydiyla, fikri, hukuki ve
telif haklar: bakimindan sorumiulugn bagvurucuya ait olmak iizere efik agdan wygun elduguna oy

birfigi ile karar verildi
Prof. Dr. Cetin Ozdilek
Baskan
Prof. Dr. Emin ZEYTINOGLU Prof. Dr. Emre SEZICI nza ile imz 5t
Uye Uye Prof. Dr. Fulya TOPCUOGLU
UNAL
Prof. Dr. Metin Oye
Prof. Dr. Levent MERCIN DEMIR Baskan
Uye Yardimeisi Prof. Dr. Niyazi KURNAZ
Uye
Adres:Evliya Celebi Yerlegkesi Tavganh Yolu 10. Km
A31O0EOTRATR
Telefan:{ 274] 443 43 43 Faks:274 2652014 Bilgi igin: Emir feekmekei Unvar:
Raportar

e-Postacetikiurul @dpusdu tr

Webchttp:/ fwww.dpu.edutr kap Adnesizdumlupinanniversitesi@hs01. kep.tr

ge, LUvear ElaKironix imza ila Imzalanmigir.
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Ek-5 Kiitahya Dumlupinar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Egzersiz
Fizyolojisi Ve Performans Laboratuvar1 Bagvuru Formu
1. Cahsmanin ad: (Bashgy)
Kick Boks Sporcularina Uygulanan Life Kinetik Antrenmanlarim Dikkat, Yz
Tamima ve  Reaksiyon Zamanma Etkisinin Incelenmesi
2. Cahsmanin amaci ve metodu (Kisaca ¢alismanin amaci, Katitlimct grubu ve

ol¢iim yontemi hakkinda bilgi veriniz.)

Bu ¢alismada Kick Boks Sporcularina Uygulanan Life Kinetik Antrenmanlarinin
Dikkat, Yiiz Tanima ve Reaksiyon Zamanina Etkisinin Incelenmesi amaclanmistir.
Arastirma grubu Katilime1 ve kontrol gurubu olmak tizere ikiye ayrilmistir. Her iki
gruba da 6n ve son test yapilmasi planlanmuistir.

3. Basvuran ¢ahsma ekibi (Cihazlar kullanacak Kisilerin adlar1 ve kurumlarini

belirtiniz)

Prof.Dr Alparslan UNVEREN
Utku DURAN

4. Talep edilen cihazlar:

FITLIGHT Isikl1 Reaksiyon Cihaz1

5. Cahsma takvimi (Talep edilen tarih ya da tarihleri belirtiniz)

11.10.2023 — 25.12.2023
Not:
Calismada yukarida adi gegen cihazlarin kullanimi, cihazlar1 kullanacak arastirmacilar
tarafindan bilinmektedir. Bu cihazlar1 belirtilen is takviminde kullanmak tizere teslim

alip, takvim sonunda c¢alisir vaziyette teslim edecegimi belirtirim. Teslim giiniinde

cithazlarda meydana gelen bozulma ve/veya ariza gibi durumlarin tespiti halinde; var olan
maddi hasar1 yerine koyacagimizi taahhiit ederim. Laboratuvarda bulunan diger cihazlarla
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