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OZET

Sportif performans agisindan iyi planlanmis bilimsel temellere dayanan
antrenman iceriklerinin 6nemi bilinmektedir. Antrenman iceriklerinde life kinetik
egzersizlerinin performansa etkileri ve beceri 6grenme hiz1 ile koordinatif yeteneklerin
gelisimine olan katkist son yillarda dikkat g¢ekmektedir. Bu arastirmada futbol
antrenmanlarina ek olarak uygulanan life kinetik egzersizlerinin sporcularin zihinsel
dayaniklilik ve temel motorsal Ozelliklere etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.
Arastirma grubunu futbol bransinda lisanslt 10-14 yas araligindaki (20 erkek) goniillii
sporcu olusturmustur. Arastirma grubunda yer alan sporculara sekiz hafta boyunca
haftada ii¢ giin futbol antrenmanlarina ek olarak life kinetik egzersizlerini igeren bir
antrenman programi uygulanmistir. Sporculardan antrenmanlara baglanmadan ve
antrenmanlarin bitiminde olmak {izere temel motorsal 6zelliklerini belirlemeye yonelik
olcuimler ile zihinsel antrenman diizeylerini belirlemek yénelik Yarayan ve ilhan (2018)
tarafindan gelistirilen “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)” kullanilmistir.
Verilerin analizinde SPSS istatistik paket programi kullanilmistir. Anlamlilik p<0,05
olarak alinmistir. Arastirma sonuglarina gore; sporcularin esneklik, beceri koordinasyon,

mekik kosusu dominant el kavrama kuvveti ve 30 metre siirat degerleri 6n test son test



degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu goriiliirken (p< 0.05) vicut
agirliklar1 On test son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. (p> 0.05). Sporcularin zihinsel canlandirma alt boyutu 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu belirlenirken p<0.05
zihinsel antrenman 6l¢egi toplami, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans beceriler,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma alt boyutlar1 6n test son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir. (p>0.05). Sonug olarak; 10-
14 yas grubundaki geng erkek futbolcularin antrenmanlarina ek olarak uygulanan life
Kinetik egzersizlerinin sporcularin temel motorsal 6zelliklerini ve zihinsel antrenman

diizeylerini arttirdig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Life Kinetik, Zihinsel antrenman, Temel motorsal 6zellikler
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ABSTRACT

The importance of well-planned and scientifically based training contents in terms
of sportive performance is known. The effects of life kinetic exercises on performance
and their contribution to the development of skill learning speed and coordinative abilities
have attracted attention in recent years. This study was conducted to determine the effects
of life kinetic exercises applied in addition to soccer training on mental endurance and
basic motor characteristics of athletes. The research group consisted of 10-14 years old
(20 male) volunteer athletes licensed in football branch. The athletes in the research group
were applied a training program including life kinetic exercises in addition to football
training three days a week for eight weeks. The "Sports Mental Training Inventory
(SZAE)" developed by Yarayan and ilhan (2018) was used to determine the mental
training levels and measurements to determine the basic motor characteristics of the
athletes before and at the end of the training. SPSS statistical package program was used
to analyze the data. Significance was taken as p<0.05. According to the results of the
research; while there was a statistically significant difference between the pre-test and
post-test values of flexibility, skill coordination, shuttle run, dominant hand grip strength

and 30 meter sprint values of the athletes (p< 0.05), it was determined that there was no



statistically significant difference between the pre-test and post-test values of body
weights (p> 0.05). While it was determined that there was a statistically significant
difference between the pre-test post-test values of the athletes' mental animation sub-
dimension, p<0.05, it was determined that there was no statistically significant difference
between the pre-test post-test values of the mental training scale total, mental basic skills,
mental performance skills, interpersonal skills, self-talk sub-dimensions (p>0.05). As a
result, it was determined that life kinetic exercises applied to athletes in addition to soccer

training increased their basic motor skills and mental training levels.

Keywords: Football, Life Kinetic, Mental training, Basic motor skills
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GIRIS

Almanya’da gelistirilen Kinetik beyin egzersizleri, guinumuzde birgok Ulkede
uygulanmakta olan noronal Ogrenme siireclerini canlandirarak, beyin aglarim
yapilandirip sinir semptomlarini azaltirken, konsantrasyon ve gorsel sistem performansini
iyilestiren bir egitim Ogretim programi olarak kullanilmaktadir. Kinetik beyin
egzersizleritim bunlar1 kisilerin yeteneklerine gore degiskenlik gosteren zorluk
seviyesindeki egzersizlerin yardimiyla basarabilmektedir. Kisilerin yetenegi gelistikce
Kinetik beyin egzersizlerinin beyni daha ¢ok gelistirmek igin ilerledik¢e zorlastirilmasi
ongorilmektedir. Glinlimuzde spor branslari i¢in en iyi performans titizlikle planlanan,
uygulanan,kontrol edilen temelleri, metot ve teorigi bilimsel gecerliligi olan bilgilere
dayandirilan bir antrenman sistemi ile elde edildigi bilinmektedir. Ust diizeyde bir
performans seviyesi, teknik-taktik, fiziksel kondisyon, psikolojik kalite ve
koordinasyonun tlimiicalisma ve antrenmanla kazanilir. Becerinin 6grenme hizi ve
tekrari, ¢esitli olarak koordinatif yeteneklerin seviyesine baghdir. Yeteneklerin, teknik,
taktik becerilerin st diizeyde kullanilabilmesi i¢in koordineli olmasina ihtiyag
duyulur.Kinetik beyin egzersizi antrenman yontemi, sporcularin aktif diisiinmesini
saglayan bir antrenman metodudur (Lutz, 2010: 216). Life kinetik
antrenmanlarininbilesenleri; hareket, antrenman bilimi, fonksiyonel anatomi, modern
beyin aragtirmalar1 ve fonksiyonel optimetridir.(Gorme kuvvet ve alaninin dlgiilmesi)
Kinetik antrenmanlari es zamanl bir sekilde bransa gore teknik veya motorik hareketlerle
zihinsel icerikleri biitiin olarak birlestirerek, beyinde yeni ndron baglantilari
olusturulmasin1 saglayabilmektedir (Peker, 2014: 14). Bu duruma gore kisa zaman
araliginda sporcularin algi, konsantrasyon, karar verebilme, gibi biligsel performanslarini
ve hareket unsurlarini etkilemekle beraber sporcularin koordinatif yetilerini gelistirerek,
sportif performans verimini arttiracagi diisiiniilmektedir (Lutz, 2010: 258).Savunma ve
hiicumdaki ataklarda, serbest kosu ve gol bolgelerinde hizli olmak gerekir. Futbolcular
cok yonli kuvvete sahip olabilmelilerdir. Teknik taktik beceriler uygulayabilmekte ise
omurganin hareketliligi 6nem kazanir. Oyunda uygulamalar butln vicut hareketleri ile
koordinasyonun iyi durumda olmasi gerekir (Senemoglu, 2001). Motorik becerilerde
onemli bir 6ge olan sirat, futbolda performansi gii¢lii bir sekilde etkileyen 6zellik olup,
gelismesi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag duymaktadir. Stiratin gelisimi,
Antrenman dinamigiyle ve elverisli antrenmanlarla performansa ve basartyada olumlu

yonde katki saglar (Glnay, 2005). Spor branglari ig¢in gerekli gorilen temel motorik
1



Ozelliklerin, arastirmalar sonucunda belirlenmesi hedeflenen sonuglara ulagilmasina
olanak saglar. Futbol oyuncu se¢imlerinde sporcu adayin sadece topla olan iligkisi géz
Ontine alinmasi yeterli bir durum degildir. Bunun yaninda motorik 6zelliklerin bilinmesi
ve bransa 0Ozgii sporcu profilinin olusturulmasi o6nemlidir (Akcakaya, 2009: 2).
Beceriklilik ¢alismalarinda dayaniklilik, cabukluk ve kuvvet alistirmalariyla birlikte
uyumlu kombinasyon saglanmalidir.Clnki temel kuvvet ve dayaniklilik, koordinatif
yeteneklerin basarisini belirler. Motorik sevk ve idare yeteneklerini gelistirmekte gucli
koordinasyon onemlidir. Hareket varyasyonlar1 ile bu durumda basar1 saglanabilir. EK
hareketlerle, daha ylksek hareket temposu veya yiiksek kondisyon ile zorluk derecesinin
arttirtlarak ~ devamli  hareket  degisikligi de  becerinin  gelisimine  katki
saglamaktadir(Sevim, 1997). Bu baglamda futbol antrenmanlarina ek uygulanan zihinsel
ve life kinetik egzersizleri erken yastaki ¢ocuklarin temel motorsal &zlelliklerinin
gelisimini yani sira zihinsel gelisimi agisindanda 6nem teskil etmektedir. Bu arastirmanin
amaci futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan life kinetik egzersizlerinin sporcularin

temel motorsal dzelliklerine ve zihinsel dayaniklilik diizeylerine etkisini belirlemektir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. TEMEL MOTORIK OZELLIiKLER

Insan bedeni; dayaniklilik, gic, hiz ya da beceri gerektiren durumlar
gerceklestirebilmesi icin  motor 0Ozellikleri  kullanmaktadir. Motorik 6zellikler
organizmada, genetik olarak sifrelenen bazi yeteneklerini ve gelisim ve olgunlagsmada
kazanilmuis becerileri icerir (Glnsel, 2004: 49). Motorik 6zellikler, micadele gerektiren
oyunlar iizerinden agiklanabilir. Oyunlara katilan ¢ocuklar ilk seferde dogustan olan oyun
icgudulerinin etkisi ile viicut 6zelliklerini kullanmaktadirlar. Kosma, Ziplama, atlama,
tirmanma hareketlerinin yapilmasini saglamaktadir. Bu 6zellikler neticesinde oyunlarda
mucadele gosterebilirler. Miicadele sonucunda, ¢ocugun iginde bulundugu ortam ve
etkilesim beden fonksiyonlarini olumlu yonde etkiler. Boylece motorik 0Ozellikler
uzerinde de pozitif gelisim gozlemlenebilir (Bompa, 1998: 170).

2.1.1.Dayamkhhk

Dayaniklilik verimli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmadan ya da
yorgunluk olmasina ragmen, aktiviteyi siirdiirebilme anlamina gelmektedir. Dayaniklilik,
performans 6geleri olarak (kuvvet dayaniklilik, hizli kosu, beceri, esneklik ve digerleri)
icinde en 6nemlilerden oldugu kabul edilmektedir. Ozellikle diisiik siddette yapilan uzun
stireli egzersizleri kapsayan ¢alismalar dayaniklilikla ilgilidir (Agikada & Ergen, 1990:
84). Cocukluk doneminde dizenli olarak fiziksel aktivitelere ve spor faaliyetlerine
katilinmanin ¢ocuklarin ¢ok yonlii gelisimi ve saglikli bir yasam siirdiirmeleri i¢in 6nemli
oldugu bilimsel c¢alismalarla tespiti miimkiin olmustur. Fakat g¢ocuklarin fiziksel
aktivitelere diizenli katiliminin aliskanlik haline getirilebilmesi icin gevresel ve bireysel
kosullarin uygun hale getirilmesi gerekir (Gralla & ark, 2019: 90). Bireysel kosullar
icinde ¢ocuklarin fiziksel aktivite katilimini ve aktivite boyunca fiziksel etkinlik diizeyini

gosteren en temel 6gelerin basinda dayaniklilik gelmektedir (Francini & ark, 2019: 580).
2.1.2.Psikolojik Dayamkhhk

Psikolojik yorgunluk, Stres, Motivasyon eksikligi gibi olumsuz durumlarla kars1
karstya gelindiginde risk ve koruyucu faktorlerin etkilesime girerek bireyinde olusan
durum ve yeniliklere uyum saglayabilmesi demektir (Karairmak, 2006: 130). Psikolojik
dayaniklilik ilk anda stresin olumsuz taraflarini azaltan ve uyumluluga destek saglayan

3



bir kisilik 6zelligi olarak goriilmektedir. Bu acidan bakarak bazi arastirma gruplari
genetik Ozelliklere odaklanarak bazi kisilerin dogdugunda dayanikli oldugunu one
sOylemektedir. Fakat yapilan ¢alismalar neticesinde psikolojik dayaniklilik 6grenilebilir
bir kisisel 6zellik oldugunu ortaya ¢ikarmustir. Psikolojik dayaniklilik, kars karsiya gelen
gercekler Onlinde algilanarak Ogrenilen fark edilebilen ve gelisimsel siire¢ igeren bir
olgudur (Bastm & Cetin, 2011: 107). Insanlarin yasama bakis acilari, beklentileri ve
bunun karsilanmasi diizeylerinin neden oldugu psikolojik 6zellik olan yasam doyumu,
calisanlarin Orgiitsel yasamina etkisi bulunur. Yasam doyumu, insanin ne istedigi ve sahip
olduklariyla karsilastirmasi sonucu elde edilen durumu algilamasidir. Baska bir ifadeyle
yasam doyumu, bireyin beklentileri ve bunlarin karsilanma duzeyleri ile ortaya ¢ikan
durumdur. Moral mutluluk vs. gibi 6zelliklere bagli iyi olma halini ifade etmektedir (Ozer
& Karabulut, 2003: 73).

2.1.3.Zihinsel Dayanmikhhk

Zihinsel dayanikliligin, sporcu performansini etkileyen bir¢ok faktore karsi bir
savunma mekanizmasi olarak islev gordiigii belirtiliyor. Sporun, yogun antrenmanlar,
teknik taktik calismalari, miisabakalar, rekabet ve sakatliklar gibi olumsuz etkilere sahip
olabilecegi ifade ediliyor. Ancak bu olumsuz etkilere ragmen, bir sporcu zihinsel
dayanikliligini stirdiirebiliyorsa, bu onun performansinmi artirabilir. Zihinsel olarak
saglam olan sporcular, duygusal olarak denge sahibi olabilirler ve olumsuzluklar
karsisinda sakin ve giiclii kalabilme yetenegine sahiptirler. Zihinsel dayanikliligin
sporun her yoniinde 6nemli bir faktor oldugu ve sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel
olarak kendilerini gelistirmeleri gerektigi vurgulaniyor. Bu, stresle basa ¢ikma,
odaklanma, motivasyon ve duygusal kontrol gibi zihinsel becerilerin sporculuk
kariyerinde kritik oneme sahip oldugunu gostermektedir (Konter, 2006: 91). Zihinsel
dayanikliliga sahip sporcular, baski altindayken bile kontrollii olabilme, kararlilik
gosterebilme, konsantre kalabilme, 6zgiiven sahibi olabilme, stres altinda basarili bir
sekilde devam edebilme, dikkatlerini dis etkenlerin bozmasina izin vermemesi,
cabalama yetenegi, kararlarina sadik kalabilme, baski altindayken performanslarinin
etkilenmesine izin vermemesi, motivasyonlarini slirdiirebilme ve cesarete sahip
olabilme gibi yeteneklere sahiptirler. Bu yetenekler, yiiksek diizeyde rekabetin oldugu
spor alanlarinda basariy1 etkileyebilir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin zorluklar
asmalarina, hedeflerine odaklanmalarina ve kariyerlerinde iist diizey performans
sergilemelerine yardimer olur. Zihinsel dayaniklilik, fiziksel yeteneklerle bir araya
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geldiginde, elit diizeydeki sporcularin 6ne ¢ikmasina ve rakiplerinden farklilasmasina

yardimci olur (Cherry, 2005: 9).
2.1.4.Surat ve Reaksiyon Zamani

Reaksiyon, kisa gelen bir uyaricinin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine
ulagmasi, bu kisimda karar olusturup tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin
ilgili emirlerden sonra harekete gegmesi durumudur. Diger bir deyisle; tanima, algilama,
ayirt etme siiresi, karar verme veya eyleme baslama hizinin 6l¢iisii olarak da tanim
yapilabilir (Cankaya & ark, 2014: 63). Kinetik beyin egzersizleri insan beyninden strekli
olarak fazlaca performans beklemesiyle beynin tiim alanlarini kontrol eder, bunun sonucu
olarak ise beyinde yeni sinaptik olusumlarin sayesinde reaksiyon ve sirat gibi motorik
Ozelliklere etki saglayarak desteklenebilir. Olusan sinaps sayisi ne kadar fazla ise 0 kadar
gucli beyin performansi elde edilirken sporcularin daha hizli reaksiyon gostermeye karar
verebilme 6zelligi gelisir. Cocukluk déneminde beyinde gerceklesen noro plastisitenin
(beynin yapisal veya fizyolojik degisiklilere ugrama yetenegi) beynin isitme, gorme,
motor beceriler ile ilgili alanlarinda oldugu goézlemlenmistir. Gelisim siireci boyunca
cocuklarin duyusal tecriibeleri artig gosterdikge bu tecriibeler, beyin araciligiyla organize
edilmektedir. Bu organizasyon sireci beynin gelisme ve degisme kapasitesini anlatan
plastisite, aktiviteyi yerine getirmek i¢in gereken uyarici miktari, aktiviteyi yerine getirme
gereksinimi ve adaptif cevaplarin ortaya ¢ikmasi durumu etkili olmaktadir (Ben-Sasson
& ark, 2009: 11). Reaksiyon yetenegi, uyaranin gelmesi ile, tepkinin baslama siirecine
kadar gegen zamandir. Daha 6nce yapilan mevcut uyar1 durumlar ve hareketlerden alinan
sinyallere karsilik, kisa siire i¢inde hareketlerin duruma uygun olarak baslatilmasidir. Bu
yetenekteki en O6nemli nokta, motorik tepkinin gosterilmesi ile uyarmmn yapilmasi

arasinda gegen siirenin miimkiin oldugunca kisa olmasidir (Minz, 2003: 1-91).
2.1.5.Esneklik

Esnek vucut kontrolu dis diinyadan gelen uyarilara karsi uygun olarak cevap
verme ve hazir olma olarak tanimlanabilir. Sporcular miisabaka durumlarint deneyimleri
ile karsilastirir, bu durum benzer sekilde bir kez oldugu zaman oyundaki pozisyonlar
zihinde 6grenilmis hareketi ortaya ¢ikarir. Hafizada kalmis ne kadar benzer bir durum
varsa ve ne kadar az stresli ise 0 kadarda teknigi rahat bir sekilde uygulayabilir. Ayrica
sporcu kendisine ne kadar glvenir ise o kadarda az stresli olur ve daha 6ncesinde

antrenmanda uygulanan hareketlerle karsilasmis olur ise stresi de o kadar diiser. Sonug
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itibariyle viicudun ve beynin daha esnek olacak sekilde teknikleri uygulayabilmesi
miimkiin olacaktir. Esnek viicut hakimiyeti gizemli bir s6z olup, tistesinden gelebilmenin
guc oldugu tiim teknikleri life kinetik beyin hiicreleri arasinda kurulan yeni yollarla
kolaylastirabilir (Lutz, 2010: 32).

2.1.6.Beceri-Koordinasyon

Koordinasyon dogru ve belirgin hareketler yapabilme becerisine denir. “Koordine
hareketler iyi bir postir ve dengeyle beraber sinerjistik (ayn1 anda hareket eden) ve
resiprokal (karsilikli) kas aktivitelerinin dogru zamanlama ve siralamasini gerektirir”
(Balaban & ark, 2009: 9). Baska bir deyisle, uygulanacak harekete katilan iskelet kaslari,
eklemler, tendonlar ve merkezi sinir sistemi arasinda olan is birligidir (Sevim, 2002).
Temel motor ozellikler kiigiik yas itibariyle koordinasyona bagl olarak gelisir. Yeni
dogan c¢ocugun bas ve boyun kismii kontrol edebilmesinden itibaren bitln
hareketlerinde koordinasyon yer alir. Koordinasyonun gelisimi i¢in egitim ve ciddi ¢aba
gerekir, bunun olmamasi durumunda koordinasyon ig¢in olumsuz etki goésterebilir. Bu
gelisimin olumlu yonde saglanabilmesi i¢cin 6nemli olan egzersizlerden biri kinetik beyin
jimnastigidir. Beyin jimnastigi butlin motorik 0Ozellikleri biinyesinde tasiyan,
koordinasyona dogal bir bigimde destek saglayan bir egzersizdir. Bu egzersizler beynin
icinde bulunan ve hareket akisi iginde zamanla korelmeye yiiz tutmus ndronlarin
beklenmedik ve capraz hareketlerle uyarilmasina dayanir. Bu hareketler beyinde bulunan
noronlart aktif hale getirmesini ve bu noronlarin birbirleri ile iletisimde bulunarak
hareketlerin daha hizli kavranmasini saglamasi ve alisilmadik durumlarda ¢6ziim
tiretebilme yetenegini gelistirmektedir. (Beck, 2005: 183) yilinda yapmis oldugu bir
caligmada hareketlerde yapilacak degisiklikler beyinde bazi yapisal farkliliklara yol
actigin1 gostermektedir. Bu farkliliklarin noral yapilanmay: tetiklemesi ve 6grenme
slirecinin baglatilmasinda etkili bir durum oldugu sdylenmektedir. Bu sebeple surekli
degisiklik gosteren life kinetik antrenman programlari ile yeni ndron baglantilari kurmay1
diisinebiliriz. Siirekli degiskenlik gosteren bu egzersizler el-g6z koordinasyonunu
gelistirmesi iginde etkili bir antrenman yontemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Vural,
2016: 5).



2.2.Psikomotor Yetenekler

2.2.1.Dikkat

Uyaranlara kars1 odaklanma olarak anlatilan ve 6grenmeyi baslatma siirecinin
adidir dikkat. Dikkat; bir beceriyi ortaya ¢ikarirken bireyin bilingli ya da bilingsiz bilissel,
gorsel ve son olarak motorsal aktivitelerin birlikte uyumlu olmasiyla ilgilidir. Bireyin
cevreden gelen herhangi bir bilginin segilmesinde ihtiya¢ ve dikkat aktivitesi rol
almaktadir (Ciiceloglu, 1997: 120). Dikkati meydana getiren bilesenler su sekildedir;
dikkatin surddrtlmesi, dikkatin odaklanmasi ve esnekligidir. Dikkatin odaklanmasi,
belirli bir olay, nesne veya etkinlik lzerinde yogunlasma ve odaklanma saglanarak
dikkatin devamini saglamaktir. Dikkatin strdirilebilmesi ise dis diinyadan veya igten
gelebilecek ilgisiz uyaranlarin taninarak engellenip dikkatin devaminin saglanmasidir.
Dikkatin esnekligi ise, iki farkli olay, nesne veya etkinligin lUzerine dikkatin ayrilabilmesi
durumudur. Bilhassa ¢ocuklar icin zor olabilecek iki is veya goérevi es zamanli olarak
yapabilmeyi anlatir (Naglieri&ark, 1997: 3). Dikkat biling ve uyarilma ile baglantilidir.
Beynin i¢indeki bazi fonksiyon bolgeler bu iligki tarafindan etkilenir. Baska bir konu ise
dikkatin Uzerine ne toplanip ne toplanmayacagi siirecini arastiran bakis agisidir. Bu islem
birinin kontroliiyle yonlendirilmelidir. Secici dikkat dikkatte devamlilik ve uyarilma
dikkatle ilgili temel tir ve bilesenler kabul edilir (Das & ark, 1994: 3).

2.2.2.Kuvvet

Kuvvet sporlarinda dogru zamani saglayarak kisa siireli maksimum kuvvetin
uygulanmasina yardimer olur. Daha ¢ok teknik beceriler gerektiren sporlarda basarili
performans sinirlarint - belirleyen tekniklerin iyi bir sekilde g¢esitlendirilmesine,
Ogrenilmesine, otonom hale gelmesi ve istikrarli bir sekilde korunmasina fayda saglar.
Takim sporlarinda siirekli degiskenlik gosteren durumlarda taktik ve teknik yeteneklerin
etkili bir sekilde kullanmasini saglar (Chib, 2000: 41).

2.2.3.Denge

Denge, sportif becerilerin basarili olarak ortaya c¢ikmasi igin gerekli viicut
pozisyonunu siirdiirebilme yetenegine denir. Bir baska deyisle bireyin statik bir durumda
postiirel pozisyonu koruyabilmesidir (Matsunaga & ark, 2004). lyi gelismis faaliyetlerde
gerekli olan hareketlerin yapilabilmesi, viicudun dik durumda bulunmasina baghdir. Bu
hareketler, 6zellikle viicut agirlik merkezinin degismesi sebebiyle dengenin herhangi bir

sekilde bozulmas1 ve dayanma ve tutunma alanlarinin simirli oldugu ve dengenin kolay
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bir sekilde bozulacagi kosullarda ortaya g¢ikan motorik problemleri ¢0zmeye yarar.
Sporda basar1 saglanabilmesi i¢in, sporcunun motorik ve fizyolojik yodnden (st

seviyelerde performans gostermesi gerekir (Elioz & ark, 2013: 25).
2.2.4. Tepki Hiza

Harekete hazir olma olarak ifade edilebilecek tepki hiz1 igin viicudun disaridan
aldig1 uyaricilara kars1 tepkiye hazir olmalidir (etki, tepki stireci). Etki ile tepki arasinda
gecen zamana, reaksiyon zamani denir. Reaksiyon zamaninin kisa olmasi 6grenme
zamaninin hizini etkiler. Psikomotor 6grenmede genelde tiim viicudun tepkiye hazir bir
sekilde olmasi gerekir. Ozellikle bacaklarm, kollarin ve elin tepki gosterebilecek
olgunluga erismesi gerekir. Arastirmacilar uzun zaman boyunca sporcunun karar verme
yetene@i ve sportif basari arasindaki iliskiyi irdelemek ve karar vermenin sportif
performans agisindan ne kadar etkili bir durum oldugunu belirlemeye ¢aligmaktadir.
Sportif basarinin ortaya ¢ikisinda psikolojik salt fizyolojik ve teknik, taktik ¢calismalarin
yeterli olmayip, zihinsel faktorlerin de etkili oldugu bilinmektedir. Sportif bagarinin
belirlenmesinde karar verme yetenegi biiylik dnem tasimaktadir. Sporcunun olusan
durum neticesinde verebilecegi kararlar, o kisinin ve takiminin sportif basarisin1 olumlu
veya olumsuz olarak etkileyecektir. Bu sebeple spor egitimcileri ve Spor arastirmacilari,
sporcularin Karar verebilme yetenegini gelistirmek i¢in ¢alismalar yapmaktadirlar. Bu
calismalar, sportif basar1 icin ¢ok Onemlidir. Bu ¢alismalarin antrenmanlarda
uygulanmasit sonucu, sporcularin karar verme yeteneklerini, yaraticiliklarini

gelistirdikleri ve oldukga basar1 gosterdikleri gozlemlenmistir (Baser, 1994: 46).
2.3.Kinetik Beyin Egzersizi

Horst Lutz'un, beyin bdlgesinde yaptig1 ¢alismalar sonucunda gelistirilen Life
Kinetik konsepti oldukea ilging bir yaklagimla temsil ediliyor. Life Kfinetik, gelisimini
ve gelisimini artirmak amaciyla ozellikle karmasik hareketler, gorsel ve stratejik
hareketler bir araya gelen egzersizlerden olusan bir programdir. Bu konsept, bir¢cok
farkli alanda uygulanabilir ve beyin destegi ve destegi saglamaya yonelik pek ¢ok
avantaj sunuyor. Life Kinetik'in temel sagladig: faydalar sunlar olabilir: Beyin Gelisimi,
Life Kinetik egzersizleri, beynin farkli bolgelerini uyararak sinir baglarimi giiglendirmek
ve yeni baglart olusturmasina yardimci olmak. Bu, daha iyi zihinsel kapasiteye katki
saglayabilir. Beynin karmasiklig1 ve potansiyeli gercekten biiyiileyicidir. insanoglu, yiiz

milyarlarca sinir hiicresine sahip olsa da, ¢ogu insan yalnizca bu pargalarin kiigiik bir
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kismint etkin bir sekilde kullanir. Beynin potansiyelinin tamamini kullanabilmek i¢in
biiyiime ve zorlayici aktivitelere ihtiya¢ vardir ve burada Life Kinetik gibi sistematik
egzersizler énemli bir rol oynayabilir. Life Kinetik, bir¢ok agidan faydali olabilir; Noral
baglarin guclendirilmesi, Karmasik hareketler ve tibbi hizmetler, beynin farkli
bolgelerini etkili bir sekilde bir araya getirme ve bu da noral baglari saglar. Yeni
baglantilarin galigsmasi beyin hacmini artirabilir (Lutz, 2010: 203). Bahsettiginiz islemin,
sinir  sisteminin temel boliimiiniin  bir parcast ve motor Ogrenme gibi
karmasiklastirilmasinin kazanilmasi miimkiin olur. Bu siireg, sinaptik plastisite
(noronlar arasindaki baglara degisiklik) olarak siniflandirilir ve sinir sistemi (ndronlar)
arasindaki baglantilarin temizlenmesini ve uyum yetenegini ifade eder. Motor 6grenme
siireci sirasinda; Sinaptik Baglantilar, beyindeki bdliimler, sinapsis olarak bilinen
noktalarda toplanirlar. Bu sinapslar, uzunluklar arasindaki iletisimi saglar. Motor
O0grenme sirasinda bu sinaptik degerler 6nemlidir, ¢ilinkii yeni beceriler 6grenildikce bu

roller yeniden sekillendirilmelidir (Beck & Beckmann, 2010: 157).
2.3.1.Beyin Temel Esas ve Islevleri

Beyin calisma sistemi, karmasik islevler dizgesini igerir. Beynin insan
yasamindaki 6neminden bahsederek beynin islevlerini zihinsel ve fiziksel olmak (zere
iki grupta inceleyebiliriz. Bu islevler ayn1 zamanda karsilikli etkilesim icerisindedir.
“Edvard de Bono, beyni arazi par¢asina benzetir. Arazi parcasinin kurak bolimine
yagmur yagdigii varsayalim. Yagmurlar zamanla ufak yollar olusturur, Sik yagan
yagmurlar ise zamanla yolu belirgin hale getirirler. Surekli yagis olmasi burada akarsu
yataginin olusumuna bile sebep olabilir. Bu akarsu yatagi, damlalarinin diistiigli yerde
degil, onceden olusan kiigiik yollarda olugsmaktadir. Yagmurlarin devam etmesiyle
zamanla vadi haline gelir.” (Alder, 2000). Beyin hem yapisal hem de fonksiyonel agidan
karmasik bir organdir ve bu karmasiklik ¢ok yonliidiir. Beyin, bir¢ok farkli fonksiyonun
yerine bir araya getirilmesi karmasik bir agdir ve hem yapisal hem de islevsel olarak
belirli bir asimetrinin bilinmektedir. Beyin, sol ve sag yari kiirelerden olusur. Bu yar1
kiireler, birbirinden farkli 6zelliklere sahiptir. Sekil sol yart kiire, dil 6mrii ve diistinme
gibi analitik goérevlerle iliskilidir, sag yar kiire daha ¢ok yaraticilik, sanat, miizik ve
duygusal faaliyetlerle iliskilidir. Bu yapisal asimetri, beyin iizerindeki fonksiyonel
farkliliklar1 yansitir (Smith, 1986). Beynin iki yar1 kiiresinin farkli 6zelliklere sahip
oldugu ve bu yar1 kiirelerin bazi1 viicut kontrollerinin yonlendirildigi belirtilmistir. Beyin

iki yar1 kiireden olusur; sol yar1 kiire ve sag yari kiire. Genel olarak, sol yari kiire,
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matematik, dil, mantik ve analitik diistinme gibi ¢oztimlerle iligkilendirilirken, sag yari
kiire daha ¢ok yaraticilik, duygusal faaliyetler ve sanatla iliskilidir. Bu, merkezi islevsel

asimetrisini yansitir (Sezik, 2003).
2.3.2.Bilissel Beceriler

Bilimsel diisiinme, bilimsel bilgilerin elde edilmesinin olusturulmasi ve bu
diistinme bigimi, bilimin parcalar1 ve insan toplumlarinin 6zetlerinin ¢dziilmesine 6nemli
bir katki saglar. Egitim, bireylere diisiinme yetenegi kazanmak igin kilit bir rol oynar ve
bu yetenegin okul 6ncesi donemden baslayarak 6rgiin egitim siireci sonuna kadar sistemli
bir sekilde o6gretilmesi gereklidir. Bilimsel diisiinme 6grenilebilir ve gelistirilebilir. Bu,
gbzlem yapma, hipotezler gelistirme, tasarim tasarlama, veri analizi yapma ve yerlesik
cikarimlarda bulunma gibi parcalar igerir (Ozoglu, 1994). Bilimsel diisiinme, gdzlem
yapma, veri toplama, tahminlerde bulunma, varsayimlar olusturma, tasarimlar tasarlama,
sonuglar1 analiz etme ve bu boliimlere dayali olarak ayrintili agiklamalar yapma gibi
pargalar igerir. Bu siirecin islenmesi, matematiksel temel yapilardir ve ayni zamanda
giinliik yasamda da faydahidir (Harlen, 1997). Bu becerilere nazaran, arastirma yol ve
yontemleri kazanilir, 6grenme kolaylasir, Ogrenciler aktif olurlar, 6grenmelerinin
sorumlulugunu alirlar. Bunun yaninda 0grenmenin kaliciligi artar (Ash ve Bell, 1999:
13). Jean Piaget'in teorik gelisim teorisi, zeka ve zihinsel gelisimleri arastiran 6nemli bir
yaklasimdir. Piaget, insanlarin diinyay1 anlamalar1 ve gevreleriyle etkilesimleriyle gegis
stirecini ayrintili bir sekilde yaygimlastiriyor. Bahsettiiniz kavramlari, Piaget'in bu
teorisinin temel 6gelerini olusturur. Bu kavramlarin bazilar1 zeka ve gevreye Uyumdur.
Piaget, zekanin uyum saglama yetenegi oldugunu savunur. Zeka, cevreyle etkilesim
icinde olma, yeni bilgileri 6grenme ve mevcut bilgileri kullanma yeteneklerini ifade eder
(Senemoglu, 2007). Jean Piaget'in teorik gelisim teorisini, kisisel deneyimler araciligiyla
ozellikleri 6ziimseyerek kendi sistematik yapilarini inga etmeyi vurguluyor. Bu teori,
insanlarin problem ¢6zme ve Ogrenme Ozelliklerinin, gelisimsel gelisimlerine ve
deneyimlerine bagli olarak evrelerden kirilma ve bu siirecteki diisiince, dil, problem
¢ozme ve Ogrenme Ozelliklerinin 6grenilebildigini gosterir. Spor egitimi, bireylerin
matematiksel gelisimlerine katkida bulunabilir ve bir dizi 6nemli strateji becerisi
gelistirilebilir. Spor, ¢ocuklarin karmasik sorunlarin1 ¢6zme yetenegi kazandirilabilir.
Oyun sirasinda sorunlari ¢ozer, stratejiler gelistirir ve sonuglari tahmin ederek bilimsel

yontemler gelistirir (Piaget, 1965: 76).
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2.3.3.G0rsel Sistem

Gorsel sistemin cevreden bilgi toplamaya yardimei oldugu ve uygun olan motor
gorevlerin yerine getirilmesinde ve sporcularin uygun olan motor becerileri yuriutmesi
icin ¢evreden basta gorsel olmak iizere hizli bir sekilde ¢ok fazla bilgi toplamalar
gerektigi ongorilmektedir (Ors & ark, 2017: 231). Gérme duyusu viicudun pozisyonu ve
dengesini saglamak i¢in dnemlidir. Gorme, dis diilnyada meydana gelen degisimlere uyum
gOstermesi, algilamas1 dengeyi korumasi ve dengenin devamliligini saglamasi agisindan
cok onemlidir. Gérme isleminin yasanmasi durumunda, dengenin etkisi bas ve boyun
duzlemine olan uygunlugu agisindan oldukga etkili bir durum oldugunu gosterir. Gorsel
mekanizma, zeminin 0zellikleri ¢cevresel faktorler ve mesafe hakkinda bilgi edinilmesinin
yaninda viicut elemanlarinin aralarindaki iletisim, etkilesim ve iglevsellikleri ile gerekli
olan hareket sayisi tizerinde bilgi saglamaktadir. Motor hareketlerin hiz ve zorluk diizeyi
arttig1 zaman gérme fonksiyonunun 6nemi de artis gosterecektir (Sucan, Yilmaz & ark,

2005: 37).
2.3.4.Konsantrasyon

Konsantrasyon bireyin i¢-dis etkenlerden etkilenmeden odaklanmasidir. Kisinin
dikkatini bir ama¢ dogrultusunda yogunlastirmasidir. Diger bir tanima gore, bir zaman
periyodu igin, segilen uyarict iizerinde dikkati siirdiirerek koruma yetenegidir (Harris
&ark, 1984). Yapilan bilimsel ¢aligmalar neticesinde haftada bir saat bile Life Kinetik
egzersizleri ile konsantre yeteneginin arttigini, fiziksel ve motorik 6zelliklerde de pozitif
yonde gelisme oldugunu gostermistir (Lutz, 2014: 3). Sporcularin konsantrasyonla ilgili
sorun olarak birincisi; seyirci, girilti vb. gibi zihni karmagsik hale getiren durumlari
digsarida birakmaktir. Bu yaratict imgelem (creative imagine) veya kendi kendine
konusma (self talk) ile yapilir. Ikincisi ise sporcuya verilen gorevin 6nemli kisimlar
hakkinda yine kendisiyle konusmasidir (Cratty, 1984: 103). Life Kinetik, son yillarda
performans sporculari arasinda incelenen ve uzun siireli 6grenme siirecini canlandirmaya
yonelik bir calisma konusu olmus bir egzersiz ve egitim yontemidir. Bu yontemle
sporcularin iizerindeki verilerle ilgili baz1 bilgilerin saklanmasi. Life Kinetik, 6grenme
stirecinin bozulmasi i¢in sinaptik plastisiteyi hedefler. Life Kinetik, sporcularin uzun
stireli 6grenme siire¢lerini hizlandirmaya ve devam etmeye odaklaniyor. Bu siirecin, sinir
sistemi (nOronlar) arasindaki mesafenin ve yenilenmenin kazanilmasinin saglanmasi i¢in
onemlidir (Nelson, 2000: 213). Bu siiregte beyinde gerceklesen noro plastisitenin(beynin
yapisal veya fizyolojik degisikliklere ugrama yetenegi) 0zellikle beynin isitme, gérme ve
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motor becerilerle ilgili alanlarinda oldugu goézlenmistir (Hyde &ark, 2009: 180).
Egzersiz, beyin plastisitesine destek veren ve sirdiren hiicresel ve molekiilerbasamaklart
aktive eder. Bunun uygulanmasi basittir ve yaygindir (Cotman & ark, 2002: 295).
Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan futbolcular, kararli, kontrollii, yiiksek 6l¢iide rekabetci,
kendi kendini motive edebilen, baski durumlarinda konsantrasyonu koruyabilen ve
beklenmedik degisimleri gelisim firsat1 olarak gorebilen seckin profesyonellerdir. Bu tip
futbolcular belirsizlik durumunda pes etmeyip bu durumda nasil bas etmeleri
gerektiklerini de iyi bilirler (Giimiisoglu & Asci, 2020: 100).

2.3.5.Koordinasyon

Koordinasyon, amaci olan bir harekette merkezi sinir sistemiyle iskelet kas
sisteminin uyum bir sekilde hareket etmesi ve etkilesim halinde olmasidir (Yalbir, 1986).
Koordinatif yetiler, becerisi, motor becerileri gelistiren 6nemli bir tiriindiir. Bu yetiler,
merkezi sinir sistemi ile parmak sistemi kaslarinin is birligi yapmasi ve uyumlu bir sekilde
calismast sonucu gelisir. Koordinasyon, boliimlerinin farkli boélimlerinin birlikte
kapsamli bir amaci gerceklestirmesini igerir. Bu yetiler, cocuklarin hareketlerini kontrol
etme, dengeyi saglama, uzuvlar arasindaki is birligi kurma ve belirli bir gelisme
gelistirme noktasinda onemlidir. Koordinatif 6zelliklerin gelisimi, ¢ocugun biyolojik
yapis1 ve genetik Ozellikleriyle ilgilidir. Ancak cocuklarin becerileri, egzersizleri ve
aktiviteleri bu geligmelerin etkilerini gosterir. Ideal beceri, bir hareketin en iyi sekilde
gerceklestirilmesini ifade eder. Bu, merkezi sinir sistemi ile kaslarin milkemmel uyum ve

is birligi i¢inde ¢aligmasi sonucu ortaya ¢ikar (Topkaya, 2013: 37).
2.3.6.Ritim

Ritim cevreden ve disaridan verilen hareketveritmi gorsel algilamanin uyumlu
olarak dogru uygulanmasi yetenegidir. Ritim, gorsel algilama, isitsel algilama veya her
ikisinin bir arada kullanilmasi ile gelisebilir. Bu yetenek, bir¢ok farkli aktivite ve spor
dalinda 6nemlidir. Ritim, spor aktivitelerinde de 6nemli bir rol oynar. Ornegin,
basketbol oyuncular1 potaya giderken, futbol oyuncular1 top siirerken, kosucular
yarisirken veya engel kosusu yaparken ritmi kullanirlar. Ritim, bu spor dallarinda
hareketlerin diizgiin bir sekilde koordine edilmesine ve performansin iyilestirilmesine
yardimci olur. Ayrica, miizik, dans ve diger eglence etkinliklerinde de ritim onemlidir.
Miizigin ritmi, viicut hareketleriyle uyumlu bir sekilde gelirse, dans¢ilar veya eglence

etkinligi katilimcilar1 daha etkileyici ve koordineli performanslar sergileyebilirler.
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Ritim, bu tir etkinliklerde hareketlerin ve viicut dilinin ifade edilmesinde biyuk bir rol
oynar. Ritim duygusu, insanlarin dogasinda bulunan ve ¢evreden gelen ritmik uyaranlari
tanima ve uyum saglama yetenegini yansitir. Bu yetenek hem spor hem de sanat
alanlarinda basarili olmak i¢in 6nemlidir (Sayin, 2011). Ritmik aktivitelerin futbol
oyuncularinin performansint olumlu bir sekilde etkileyebilecegini sdylenmektedir.
Dominant olmayan bacakta anlamli derecede gelisme gozlemi, ritimle desteklenen
antrenmanlarin futbolcularin denge, koordinasyon ve viicut kontroliinii artirabilecegini
isaret edebilir. Ayrica, bu tlir antrenmanlar dominant olmayan bacak veya diger zayif
bolgelerdeki yetenekleri gelistirmek i¢in 6zellikle etkili olabilir. Life Kinetik gibi ritimli
egzersizler, viicut bilinci, hiz, tepki siiresi ve gorsel-motor koordinasyon gibi becerileri
gelistirme potansiyeline sahiptir. Bu nedenle, futbolcularin bu tiir antrenmanlari
programlarina dahil etmeleri, sporcu performansini artirabilir (Buraczewski & ark,
2016: 204).

2.3.7.Alg1

Duyu organlar1 araciligiylaelde edilen bilgilerin islenip yorumlanmasi ve anlam
katmasi alg1 siirecini ifade eder (Omeroglu, 2005). Life Kinetik egzersizlerinin algiy1
gelistirmesi i¢in detaylarin daha hizli algilanmasi, hizli diistinebilmesi ve duruma uygun
secenegin hangi sekilde organize saglayacagina karar verir. Life Kinetik egzersizleri
insan beyninde algilama islemi esnasinda nelerin gerekli ve gereksiz olduguna dair dogru
karar vermeye katki saglamak i¢in kullanilmaktadir. Dikkat, bize gelen uyaricilar i¢inden
islenmesi gerekenlere karar vermeye yarayan siiregtir. Dikkati neye yogunlastirirsak onu
algilayabiliyorken geriye kalanlar1 algilayamayiz, algilansa dahi bu durum eksiksiz ve
acik bir sekilde tamamlanamamaktadir (Morgan, 2009: 250). Algilama sirasinda birey
tm birikimlerini ve bilgilerini tekrardan diizenler. Sonug olarak 6grenme ortaya ¢ikar ve

onceki 6grenmeleren bastan diizenlenir (Korkusuz, 2019: 281).
2.3.8.Stres ve Motivasyon

Stres Kavramini ilk defa Dr. Hans Selye kullanarak organizmanin her tiirlii
degisime, 0zel olmayan (yaygin) tepkisi olarak tanimlamistir (Yilmaz, 2006). Life
Kinetik, stresle basa ¢ikma yetenegini artirmayr hedefleyen egzersizleri igerir. Stresli
durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in bireylere daha iyi bir zihinsel ve
fiziksel dayamiklilik saglayabilir. Bu sistem, ozellikle sporcular, 6grenciler, yash

yetiskinler ve zihinsel veya fiziksel zorluklar1 olan bireyler icin biligsel ve fiziksel
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gelisimi desteklemek amaciyla kullanilir. Life Kinetik egzersizleri, daha iyi bir zihinsel
ve fiziksel saglik durumu ig¢in kullanigh bir ara¢ olabilir ve genel yasam kalitesini
artirabilir (Lutz, 2012). Stres, sporcularin fiziksel ve zihinsel enerjilerini tiiketebilir ve bu
nedenle performanslarini olumsuz etkileyebilir. Stres, odaklanma eksikligine, hata yapma
olasiligina ve diisitk motivasyona yol agabilir. Stres, sporcularin kendilerine olan
guvenlerini zayiflatabilir ve becerilerini sorgulamalarina neden olabilir. Bu da
performanslarini daha da olumsuz etkileyebilir. Stres, sporcularin koordinasyonlarini
etkileyebilir ve bu da sakatlanma riskini artirabilir. Stres nedeniyle kas gerginligi ve
dikkatsizlik, spor yaralanmalarina yol acabilir (Altungul, 2006: 29). Sporcu ne kadar az
stresli iseteknigi o kadar rahat uygular. Sporcu ne kadar kendisine guvenir ise o kadar az
stresli olur ve dnceki antrenmaninda uyguladigi hareketlerle karsilasirsa stersi de o kadar
azalir (Lutz, 2010).
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3. MATERYAL YONTEM

Arastirma Yontemi/Modeli

Bu c¢alismada deneysel arastirma (6n-son test) modeli kullanilmistir. Calismada
20 kisilik goniilli futbolcu deneklere ek olarak life Kinetik egzersizleri ile uygulanan
arastirma yontemi, grup lizerinde zihinsel dayaniklilik ve temel motorik 6zelliklerindeki
degiskenlikler arasinda neden-sonug iliskilerini incelemek ve karsilastirmak igin

kullanilmustir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi : Arastirmanin evren ve 6rneklemini Bingdl ili Geng
ilgesi Gen¢ Murat Spor futbol altyapisinda egitim goren lisansli 10-14 yas araligindaki

(20 goniilli sporcu) olusturmaktadir.

Arastirma grubuna life kinetik antrenmanlar1 uygulanmadan o6nce ve
uygulandiktan sonra esneklik, kuvvet, beceri-koordinasyon, mekik kosusu, dominant el
kavrama kuvveti ve 30 metre siirat degerleri 6n test son test degerleri, 20 soruluk 5 alt
boyuttan olusan ( Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisiler Arasi
Beceriler, Kendinle Konusma, Zihinsel Canlandirma) “Sporda Zihinsel Antrenman

Envanteri (SZAE)” uygulanmigtir.
3.1. Uygulanan Testler ve Olciimler
3.1.1. Surat Testi

Siirat testi dlgtimlerinde futbol sahasi igerisinde 30 mt test parkuru kurulur. Test,
30 mt mesafede sporcularin maksimal kosusundan olugmaktadir. Sporcular baslangi¢
kismindan bitis kismina kadar %100 performanslarini kullanarak 0n test ve son test olarak
dijital kronometre ile kayit edilmistir. Test oncesinde 30 mt. alaninin tanitimi ve gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra 1-2 denemeyapmalarina izin verilmistir.Sporcular test
alaninin baglangi¢ yerinde ¢ikis pozisyonunda hazir haldeyken ¢ikis yaparlar. Test bir kez
tekrarland1 bitirme suresi saniye cinsinden kayit edilmistir (Karadag & Erdogan, 2017:
120).

3.1.2. Dayamkhilik Testi

Bu test aerobik dayanmikliligi 6lgmek icin yapilmistir. Dayaniklilik kosu testi
maksimal aerobik kapasitenin ve dayanikliligin géstergesi olarak, 20x4 metrelik mesafe

boyunca kosmay1 igerir. Dayaniklilik Olclimleri sessiz ve yeterli diizeyde 15181n
15



bulundugu agik futbol sahasinda gergeklestirilmistir. 20x4 metrelik mesafenin sonunda
testteki amag kosu ritmini olabildigine uzun siire devam ettirebilmektir. Testte karsilikli
4er huni vardir Teste katilan ¢ocuklar son huniyi gecince test sonlandirilir. Sporcularin

yaptiklar1 deger saniye cinsinden kaydedilmistir.

3.1.3. Koordinasyon Testi

Bu test ile birlikte lifekinetik Egzersizleri de katilarak Koordinasyon
dereceleriol¢iilmiistiir. Katilimcilara uygulanan Koordinasyon testinde, farkli motorik
Ozellikleri barindiran hareketleri hizli, akict ve kontrollii yapabilmeyi igerir.
Dayaniklilik dl¢timleri sessiz ve yeterli diizeyde 15181 bulundugu agik futbol sahasinda
gerceklestirilmistir. Testte huni, slalom gubuklari, life Kinetik egzersiz topu, badminton
raketi, havuz topu gibi materyaller yer almaktadir. Koordinasyon testi sporcular son
huniyi gecince test sonlandirilir. Sporcularin yaptiklari derece saniye cinsinden

kaydedilmistir.

3.1.4. Kuvvet Testi

Sporcularin el kavrama kuvvetleri 6l¢limlerini, hassasiyeti 0.100 kg olan Takkei
marka cinsi el dinamo metresi ile (Hand grip) belirlendi. EI kavrama kuvveti 6lgtimleri
sporcular ayakta, kollarin1 biikmeyecek sekilde ve elleri viicuda temas etmeyecek
bicimde yapildi. Olgiimler her iki el iginde iki kez tekrarlandi ve en iyi sonug¢ kg
cinsinden kaydedildi (Ali & ark, 2018).

3.1.5. Esneklik Testi

Arasgtirma grubunun esneklik degerleri otur-eris testiyle belirlendi. Sporcularin
esneklik degerlerini belirlemek i¢in; sporcularin yere oturur vaziyette ve ¢iplak ayak
tabanini diiz bir sekilde sehpaya gelecek sekilde yerlestirilmesi, govdesi ileriye dogru ve
dizlerini biilkmeyecek sekilde uzanabilecekleri en son noktaya uzanmalar1 ve bu sekilde
bir iki saniye sabit beklemeleri istendi. Grubun esneklik 6lgiimleri iki kez tekrarlandi ve

en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedildi (Sarikaya & ark, 2016: 112).
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3.1.6. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Aragtirmada kullanilacak 6lgek Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gelistirilen
ve 20 sorudan olusan “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)” verilerin elde

edilme siirecinde sporculara uygulanacaktir (Yarayan & Ilhan, 2018).
Anket formu dereceleme, puan sinirlari;
Derecelendirme:

Tamamen Katilmiyorum: 1.00-1.79,
Katilmiyorum: 1.80-2.59,

Kararsizim: 2.60-3.39,

Katiltyorum: 3.40-4.19,

Tamamen Katiliyorum: 4.20-5.00

Puan sinirlari:

0-29 Cok yetersiz,

3049 Yetersiz

50-69 Orta

70-89-1yi

90-100 Cok Iyi” olarak degerlendirildi.

Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin gecerlilik ve giivenirlilik c¢alismast
aragtirmacilar tarafindan yapilmis olup, KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of
Sampling Adequacy) degeri ,899, Bartlett Testi 3247,940 ve (Cronbach Alpha) o= 0.91
olarak belirlenmistir (Yarayan & ilhan, 2018).
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3.2. Life Kinetik Antrenman Program

.@ @.
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Sekil 3.2.1. Isinma Egzersizi

Sekil 3.7°de futbolcu dniindeki futbol topunu dahil topun iizerine sag ve sol ayakla
basma, topun etrafindan dénme, topun etrafindan geri geri donme, topa dogru yaklasip
uzaklagma, yerinde diz ¢ekerek komutla topun iizerine dogru kosup 1sinma egzersizleri
yapilir. Futbolcuya antrenmana gegmeden Once yapilan 1sinma egzersizleriyle

antrenmanlarin ve ¢alismalarin verimini arttirilmasi hedeflenmistir.
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Sekil 3.2.2. 1-2. Hafta Antrenmani

Sekil 3.7°de futbolcular ilk 6nce esiyle beraber futbol topunu yiiriime adimiyla yer
degistirirler. Komutla beraber ellerindeki havuz toplartyla 30 cm yiiksekliginde topu
yukar1 dogru atip tutarak top siirmeye devam ederler. Komutla beraber top sag elde ise
topu sol ellerine alip, sol elde ise topu sag ellerine alip top slirmeye devam ederler.
Antrenman farkli renkte toplarla gesitlendirilip zorlastirilarak sag deyince top sol ele
alinir, soldeyince top sag ele alinir, ¢ift deyince iki top birden sektirilerek top siirmeye
devam edilir ve Futbolcu top ayaginda hareket halindeyken dikkati de Antrendrde olmak

zorundadir.
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Sekil 3.2.3. 3-4. Hafta Antrenmani

Sekil 3.8’de futbolcular ilk 6nce esiyle beraber futbol topuna ¢ift el top sektirerek
yaklasip uzaklasir. Dahasonra yurime adimiyla ¢ift el top sektirerek ortadaki futbol
topuna yaklasip havuz toplarini esler birbirine ¢ift el ile atarak toplar1 degistirirler. Bir
sonraki asamada antrenman zorlastirarak komutla beraber kirmizi denildiginde elinde
kirmiz1 top olan esler ¢ift top sektirerek ortadaki topa gelerek topu ayak i¢i pasla esine
gonderir. Bir sonraki asamada eslerin kendi toplar1 da eklenerek antrenman zorluk
derecesine gore asamali devam eder. Futbolcu top ayaginda hareket halindeyken dikkati

de Antrenorde olmak zorundadir.
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Sekil 3.2.4. 5-6. Hafta Antrenmani

Sekil 3.9°da futbolcular ilk 6nce havuz topunu atip tutarak futbol topuyla bireysel
calisirlar. her futbolcunun elinde farkli renkte havuz topu bulunur. Komutla beraber
hangi havuz topu rengi sdylenirse futbolcu elinde topu atip tutarak sdylenen zit renkteki
huniye futbol topuyla top siirerek ulasir. Bir sonraki asamada antrenman zorluk
derecesine gore asamali devam eder. Futbolcu top ayaginda hareket halindeyken dikkati

de Antrendrde olmak zorundadir.
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Sekil 3.2.5. 7-8. Hafta Antrenmani

Sekil 3.10°da futbolcular ilk olarak topsuz hunilerin arasindan ¢ift el top atip tutarak
slalom yapip yer degistirirler. Ikinci asamada futbolcular tek havuz topunu kullanarak
futbol topuyla slalomlar1 gecerek esiyle yer degistirir. Uglincli asamada futbolcular farkli
renkli hunilere gelince havuz topunu sag ellerindeyse sol ele sol ellerindeyse sag ele alip
devam ederler. Son agamada futbolcular ilk olarak kars1 tarafa pas atip havuz toplariyla
slalom yapar son huniyi gectikten sonra futbol topunu esinden ayak i¢i pas ile geri alir
ve slalomlar1 tekrar gegerek tamamlar. Antrenman 4 asamada karisik olarak komut
verilip zorluk derecesi degistirilerek devam edilir. Futbolcu top ayaginda hareket

halindeyken dikkati de Antrenorde olmak zorundadir.
Verilerin Analizi

Veriler SPSS paket program kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek i¢in verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol
edilmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri +2 ile -2 arasinda ise veriler normal dagildig:
kabul edilir (George & Mallery, 2010). Normal dagilim gosterdigi belirlenen veriler igin
parametrik testler kullanilmistir. Arastirma grubunun demografik bilgileri ig¢in
tanimlayict istatistikler olarak yilizde frekans ve aritmetik ortalama testleri
uygulanmigtir. Arastirma grubunun On-son test verilerini karsilastirmak i¢in “Paired

Samples t testi uygulanmistir. Anlamlilik p<0,05 olarak alinmustir.
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Cizelge3.1. Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Alt Boyutlarina iliskin, Ortalama, Standart
Sapma, Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Alt Boyutlar AO SS Skewness Kurtosis
Zihinsel Temel Beceriler (1) 17,88 0,88 ,607 -,246
Zihinsel Performans Beceriler(1) 26,44 2,25 -,609 -,645
Kisileraras1 Beceriler(1) 17,11 1,63 -,168 -1,201
Kendinle Konusma(1) 13,11 1,50 -,403 -,669
Zihinsel Canlandirma(1) 12,22 1,71 127 -1,315
Zihinsel Antrenman Olgegi( 1) 86,61 5,09 ,062 -,682
Zihinsel Temel Beceriler (2) 17,55 1,14 -,930 0,602
Zihinsel Performans Beceriler(2) 25,77 2,12 -,253 0,262
Kisileraras1 Beceriler(2) 16,66 1,46 -,553 0,294
Kendinle Konusma(2) 12,33 1,62 -,296 -,654
Zihinsel Canlandirma(2) 13,33 0,81 0,541 0,190
Zihinsel Antrenman Olgegi(Z) 85,33 3,83 177 -, 782
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Sporcularin Fiziksel Olgiimlerine Iliskin Antrenman Oncesi ve Sonrasi
Yiizde Frekans Degerleri

On Test Son Test
Degiskenler
X ss X ss

Boy 159,55 8,19 161,70 8,36
Viicut Agirhg 48,99 7,81 49,56 7,99
Esneklik 27,75 2,83 29,85 3,99
Beceri Koordinasyon 36,29 5,40 33,73 5,04
Mekik 30,26 2,76 27,42 2,61
Kuvvet 27,25 8,60 31,05 10,78
Strat 5,53 0,43 5,35 0,59

Cizelge 4.1’e gore sporcularin, on test degerleri incelendiginde; boy
uzunlugunun 159,55 + 8,19 cm oldugu, vicut agirliklarinin 48,99 + 7,81 kg oldugu
esneklik degerlerinin 27,75 + 2,83 cm oldugu beceri koordinasyon degerlerinin 36,29 +
5,40 sn oldugu mekik kosu degerlerinin 30,26 + 2,76 sn oldugu, dominant el kavrama
kuvvetinin 27,25+ 8,60 kg oldugu ve 30 mt siirat degerlerinin 5,53+ 0,43 sn oldugu
goriilmistiir. Arastirma grubunun son test degerleri incelendiginde; boy uzunlugunun
161,7048,36 cm oldugu, viicut agirliklarinin 49,56 + 7,99 kg oldugu esneklik
degerlerinin 29,85 + 3,99 cm oldugu beceri koordinasyon degerlerinin 33,73 + 5,04 sn
oldugu mekik kosu degerlerinin 27,42+2,61 sn oldugu, dominant el kavrama kuvvetinin

31,05,+ 10,78 kg oldugu ve 30 mt siirat degerlerinin 5,35+ 0,59 sn oldugu belirlenmistir.
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Cizelge 4.2. Sporcularin Fiziksel Olgiimlerine iliskin Antrenman Oncesi ve Sonrasi
Karsilastirma Analizleri

) On test Son test
Ol¢cumler o .
X SS X ss t p

Boy 159,55 8,19 161,70 8,36 2,835 0,01

Viicut Agirhg 4899 7,81 4956 7,99 0,798 0,43

Esneklik 27,75 2,83 29,85 3,99 4,291 0,00

Beceri 36,29 5,40 33,73 504 2,640 0,01

Koordinasyon

Mekik 30,26 2,76 2742 261 4,891 0,00

Kuvvet 27,25 8,60 31,05 10,78 4,254 0,00

Sirat 5,53 0,43 5,35 0,59 2,986 0,00
*p<0.05

Cizelge 4.2. incelendiginde sporcularin boy, esneklik, beceri koordinasyon, mekik
kosusu dominant el kavrama kuvveti ve 30 mt siirat degerleri 6n test son test degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu goriiliirken p< 0.05 viicut agirliklar
On test son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir(p> 0.05)

Cizelge 4.3. Sporcularin Zihinsel Olgiimlerine Iliskin Antrenman Oncesi ve Sonrasi
Yiizde Frekans Degerleri

On Test Son Test
X ss X ss
Zihinsel Temel Beceriler 161,70 1,14 17,95 0,88
Zihinsel Performans Beceriler 25,70 2,12 26,35 114
Kisilerarasi Beceriler 16,05 1,98 17,05 1,63
Kendinle Konusma 12,30 1,62 13,05 1,50
Zihinsel Canlandirma 13,35 0,81 12,25 1,71
Olgek Toplam 84,90 4,08 86,65 5,09
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Cizelge 4.3. incelendiginde sporcularin zihinsel antrenman 6lgegi toplam ve alt
boyutlar1 degerlendirildigine zihinsel temel beceriler 161,70 = 1,14 oldugu zihinsel
performans becerilerin 25,70 + 2,12 oldugu, kisileraras1 beceriler 16,05+ 1,98 oldugu,
kendinle konusma 12,30+ 1,62 oldugu ve zihinsel canlandirma 13,35+ 0,81 oldugu ve
zihinsel antrenman 6lgek toplaminin 84,904+4,08 oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.4. Sporcularin Zihinsel Olgiimlerine iliskin Antrenman Oncesi ve Sonrasi
Karsilastirma Analizleri

On test Son test
Alt Boyutlar
X ss X sS t p
Zihinsel Temel
Beceriler 161,70 1,14 1795 0,88 1,280 0,21
Zihinsel Performans™ 525 549 2635 114 1395 017
Beceriler
Kisilexghss 16,05 1,98 17,05 163 2055 005
Beceriler
Kendinle Konusma 12,30 1,62 13,05 150 1,561 0,13
Zihinsel -
Canlandirma 13,35 0,81 12,25 1,71 2,604 0,01*
Olgek Toplam 84,90 4,08 86,65 5,09 1,804 0,08
*p< 0.05

Cizelge 4.4. incelendiginde sporcularin zihinsel canlandirma alt boyutu 6n test
son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu belirlenirken
(p<0.05), zihinsel antrenman Olgegi toplami, zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans beceriler, kisilerarasi beceriler,kendinle konusma alt boyutlar1 6n test son
test degerleri arasinda  istatistiksel olarak anlamli  fark  goriilmedigi

belirlenmistir(p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu calisma 10-14 yas aktif futbol oynayan ¢ocuklarda 8 haftalik Life Kinetik
antrenmaninin  viicut agirhigi-boy, kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik, beceri-
koordinasyonun futbol becerisi ile olan iliskisini incelemek i¢in yapilmistir. Aragtirma
sonuglarina gore; sporculara uygulanan futbol antrenmanlarma ek life kinetik
egzersizlerinin esneklik, beceri, koordinasyon, mekik, kuvvet ve siirat degerlerini olumlu
yonde etkiledigi pozitif yonde gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Yapilan arastirmalar

incelendiginde;

Arslan, (2022) 10-14 yas futbolcularda life kinetik egzersizlerinin teknik beceri
ve motor beceri performansina etkisini inceledikleri ¢alismada 20 metre sdrat, uzun
atlama 0n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit
ederken, dikey sicrama ve esneklik On-son test degerleri arasinda anlamli farklilik

olmadigini ifade etmistir.

Kurt & Colak, (2022) tarafindan yapilan ¢caligmada badmintonculara uyguladiklari
8 haftalik life kinetik egzersizlerinin arastirma grubunun ceviklik, denge, surat ve
reaksiyon zamani siireleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini
belirlerken, oryantasyon yeteneginde kontrol grubu ve deney grubu arasinda pozitif yonli

anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.

Geng, (2019) tarafindan 11-14 yas grubundaki tekwando sporcularina 8 hafta
boyunca haftada 2 giin 30 dakikalik life kinetik antrenmanlarinin sporcularin fiziksel ve

fizyolojik 6zelliklerinde degisimler oldugunu belirlemistir.

Aycan, (2022) life kinetik antrenmanlarinin futbolcularin performansina olan
etkisini incelemis oldugu ¢alismada 12 hafta boyunca Samsun spor futbol kuliibii altyap1
olusan life kinetik antrenmani yapan futbolcularin yapilan arastirma sonuglarina gore
ceviklik, life kinetik parkur testi deney ve kontrol grubu katilimcinin 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Arastirma
sonuglarmma gore ayrica kontrol ve deney grubununOn-son test degerlerinin
karsilastirilmas1 sonucundalife kinetik antrenman (deney) grubu lehine pozitif yénde

anlaml farklilik oldugu belirlenmistir
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Biiyiiktas, (2021) tarafindan 10-14 yas grubu 44 tenis sporcusuna 12 hafta
boyunca haftada 3 giin ve 90 dakika olacak sekildelife kinetik egzersizlerininteniscilerin
bilissel ve motorsal beceriler iizerinde yaptig1 arastirma sonucuna gore deney ve kontrol
gruplarina uygulanan siirat, dikey sigrama, ¢eviklik, el penge kuvvet sonuglari
incelendiginde 6n-son test degerleri arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Ayrica
calisma grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik oldugunu ve uygulanan

egzersizlerin bilissel ve motorsal becerilerini olumlu yonde etkiledigini ifade etmistir.

Gokbel &ark, (2022) tarafindan 10 hafta boyunca haftada 3 giin oalarak 14-16
yas grubundaki tenisgilere uyguladigi beyin temelli beceri ¢alismalarinin tenisgilerin
ceviklik ve dikkat oOlclimleri iizerinde olumlu yonde gelisim sagladigini tespit

etmislerdir.

Peker, (2017) tarafindan atletizm sporcularina haftada 3 gin 30 dakikasekilde
uygulanan life kineti k egzersizlerinin kontrol ve deney grubunun bilissel islemler ve
dikkat performansi 0On-son test sonuglarna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

olmadiginibelirlemistir.

Kocaoglu, (2022) life kinetik egzersizlerinin kadin voleybolcularin reaksiyon
stiresi ve becerilerine olan etkisini arastirdig1 calismada,life kinetik egzersizi uygulanan
grup ile rutin voleybol antrenmani yapan grubun manset pas, reaksiyon ve smag¢ on-
son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigini, ve voleybol antrenmanlarina ek
olarak uygulanacak life kinetik egzersizlerinin servis ve parmak pas, tekniklerini

gelistirmede etkili olabilecegini ifade etmislerdir.

Pietsch & ark, (2017) ilk6gretim 6grencilerine 5 hafta boyunca haftada 2 giin
uyguladiklari life kinetik egzersizleri ile birlikte zihinsel rotasyon testi uygulanmais olup,
aragtirma sonucunda kontrol grubunda %7.6 oraninda gelisim izlenirken, life kinetik

grubunda ise bu oran % 49.94 oraninda oldugunu belirlemislerdir.

Yarimkaya & ark, (2015) 12 haftalik siirat antrenmanlarinin 12-14 yas
atletizimcilerin dikkat diizeyleri lizerine etkisini inceledikleri aragtirmada, uyguladiklari
antrenman programinin sporcularin dikkat 6zelliklerini olumlu yonde gelistirdigini

belirlemislerdir.
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Tagc1, (2019) 6-12 yas grubu yiiziiciilerinin ylizme egzersizlerine ek olarak
uyguladiklar1 life kinetik egzersiz programinin ¢ocuklarin koordinasyon yetenekleri
tizerinde etkisi incelendigi c¢alismada, life kinetik egzersiz uygulanan grubunun

koordinasyon yeteneklerini olumlu yonde gelistigini belirlemistir.

Vural, (2016) 12 haftalik life kinetik antrenmanlarmin gen¢ erkek
basketbolcularin denge ve reaksiyon siirelerine etkisini inceledikleri ¢alismada, life
kinetik antrenman grubunun gruplararasi karsilastirmada dikkat skoru kontrol grubuna
oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu, life kinetik antrenman
grubunun isitsel ve gorsel reaksiyon siireleri kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde
daha kisa oldugunu ve life kinetik antrenmanin denge skoru tizerine etkisinin olmadigin

tespit etmistir.

Mugan, (2019) 12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin 12-14 yas eskrim
sporculariin hamle hareketi ve bazi kinematik parametrelere olan etkisini arastirdigi
calismada, arastirma sonuglarina gore life kinetik antrenmanlarinin kontrol ve deney
gruplarinda 30 mt siirat testi, dikey sigrama testi, denge testi, squat sigrama testi ve
ceviklik testi 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olamadigini, hamle hareketi parametresine gore kontrol grubunun On-son test
sonuglarinda anlamli bir farklilik olmadigmni, life kinetik grubunda ise on-son test

sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu belirlemistir.

Coban, (2019) entegre edilmis multimodel bilissel ve tim beden motor
koordinasyon antrenmaninin bazi motor ve psikolojik parametrelere etkisini
inceledikleri c¢alismada, life kinetik egzersizlerinin denge, odaklanma, cabuk
diisiinebilme, dikkat, ¢abuk algilama, hizl1 kavrayabilme gibi 6zelliklerinde degisimler
meydana getirdigini tespit etmistir. Ayrica kontrol ve deney grubunun zihinsel

dayaniklilik 6n-son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigini belirlemistir.

Ozsengezer, (2022) 10-14 yas hafif diizeyde zihinsel yetersizligi bulunan
bireylerin dikkat, koordinasyon denge, gorsel alg1 ve bellege olan etkisini inceledigi
arastirmada 10 haftalik life kinetik antrenmanlarinin deney grubunun gorsel bellek, goz
motor koordinasyon, denge 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu, kontrol grubunda ise tiim parametrelerinde herhangi bir anlamli

farklilik olmadigmi belirlemistir. Ayrica hafif diizeyde zihin yetersizligi bulunan
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bireylere beden egitimi ve spor etkinliklerinin yani1 sira life kinetik egzersiz
uygulamalarinin diizenli olarak yaptirilmas: dikkat, gorsel bellek ve algi becerilerine

olumlu yonde katkis1 oldugunu ifade etmistir.

Buraczewski, (2016) yaptiklar1 ¢calismada life kinetik egzersizleri uyguladiklar
kadin futbolcularin koordinasyon bilesenlerinin kinestetik algi farklilifi ve ritim

becerileri lizerine istatistiksel olarak etkisinin olmadigini belirlemistir.

Yildirim, (2021) tarafindan 14-16 yas Hokey sporcularina 10 hafta boyunca
haftada 2 giin 45 dk olacak sekilde life kinetik antrenmanlarinin beceri ve psikolojik
degiskenlere etkisini inceledigi calismada, life kinetik ve beceri antrenmanlarinin hokey
sporcularinin beceri diizeylerini, 6zgilivenlerini, dikkat diizeylerini ve psikolojik olarak

performanslarini pozitif olarak etkiledigini tespit etmistir.

Faris, (2022) life kinetik egzersizlerinin masa tenisi sporculari tizerine etkisini
incelemis oldugu calismada masa tenisi sporcularinin forehand vuruslarinda pozitif

yonde gelisme oldugunu tespit etmistir.

Cakir & ark, (2020) tarafindan 6 haftalik life kinetik egzersizlerinin futbolcularin
stirat sigrama ve ¢eviklik performanslarina etkisini inceledikleri ¢alismada, uygulanan
antrenmanlar sonucunda kontrol ve deney grubunun siirat sigrama ve c¢eviklik

performanslarina istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadigin1 belirlemislerdir.

Komarudin & ark, (2019) Life Kinetik antrenmaninin futbol oynama
performansini iyilestirme tizerindeki etkisini arastirdiklar1 caligmada, arastirma
sonucunda rutin futbol antrenmanlar1 ve life kinetik antrenmanlarinin futbol

performansini gelistirme agisindan anlamli farklilik olmadigini tespit etmislerdir.

Korkmaz & ark, (2023) life kinetik antrenmanlarinin 12-13 yas erkek ve kadin
futbolcularda teknik (duran ve hareketli top), reaksiyon stiresi ve denge Uizerine etkisini
arastirdiklar ¢calismada, arastirma sonucunda kontrol ve deney grubunun teknik (duran
ve hareketli top), reaksiyon siiresi ve denge 6n-son test sonuglarina gére anlamli farklilik

oldugunu belirlemistirler.
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Mulyadi & ark, (2021) 7 haftalik life kinetik antrenmanlarinin futbolcularin
konsantrasyonu iizerine etkisini inceledikleri ¢alismada, uygulanan antrenmanlarin

sporcularin konsantrasyon diizeylerini pozitif yonde etkiledigini tespit etmislerdir.

Tekdemir, (2022) life kinetik egzersizlerinin 11-12 yas tenisgilerde motorik
ozelliklere ve tenis becerilerine etkisini incelendigi ¢calismada, uygulanan antrenmanlar
sonucunda kontrol ve deney grubunun esneklik, reaksiyon, servis, hareketlilik
becerilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi, deney grubunun el-ayak
reaksiyon, denge, hassasiyet, vole becerilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugunu belirlemistir. Ayrica life kinetik antrenmanlarinin sporcularin tenis becerisine

olumlu katkilar sagladigini ifade etmistir.

Aragtirma sonuglarina gore sporcularin zihinsel antrenman 6n-son test sonuglari
degerlendirildiginde; sporcularin zihinsel canlandirma alt boyutu 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu belirlenirken p<0.05
zihinsel antrenman Olgegi toplami, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
beceriler, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma alt boyutlar1 6n test son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmedigi belirlenmistir. (p>0.05) Ayrica
futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan life kinetik egzersizlerinin sporcularin
zihinsel antrenman diizeylerini pozitif yonde etkiledigi goriilmistiir(Mentes,2019: 240).
e-spor ve geleneksel spor ile ugrasan sporcularin zihinsel dayaniklilik ve bilissel
esneklik durumlarini inceledigi ¢alismada, geleneksel takim sporuyla ugrasan erkek ve
kadin sporcular ile e-spor takim oyunuyla ilgilenen erkek ve kadin sporcularin mental
dayaniklilik baglilik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli faklilik oldugunu, biligsel
esneklik toplam skorlarinda anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Geleneksel
sporcularin e-spor ile ugrasan sporculara gore zihinsel becerilerinin daha yiiksek

oldugunu ifade etmistir.

Kurtay, (2018) tarafindan gelisim liglerinde oynayan futbolcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerini inceledigi ¢alismada,sampiyonluk yasama, lig ve yas
degiskenlerine bakildiginda zihinsel dayaniklilik kontrol alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu, kiilip degiskenine bakildiginda zihinsel
dayanikliigin devamlilik ve kontrol alt boyutlariyla zihinsel dayaniklilik genel

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu, spor yas1 ve mevki
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degisikeni zihinsel dayaniklilik diizeylerine bakildiginda ise istatistiksel olarak anlaml

farklilik olmadigini tespit etmistir.

Kayhan & ark, (2018) bireysel ve takim sporlar ile ilgilenen sporcularin zihinsel
dayaniklilik durumlarini inceledikleri ¢caligmada, yas cinsiyet ve spor yapma yilina gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigin1 buna gore, takim sporlar1 ve bireysel
sporlar ile ilgilenen sporcular arasinda benzer oranda pozitif yonde zihinsel dayaniklilik

durumunun oldugunu ifade etmislerdir.

Kumar & ark, (2016) Giliney Asya Oyunlari'nda erkek ve kadin voleybolcu
arasindaki zihinsel dayaniklilig1 karsilastirdiklar1 ¢alismada, zihinsel dayaniklilik testi
sonucuna gore erkek ve kadin sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

olmadigini tespit etmislerdir.

Peke, (2020) yaptig1 ¢alismada oryantiring katilimcilarinin spora bagliliklar ve
zihinsel dayanikliliklarini inceledigi ¢alismada, oryantiring sporcularinin zinde olma,
spora bagliliklar, adanma ve igsellestirme seviyelerinin, sporda zihinsel dayaniklilik

seviyeleri lizerinde olumlu yonde etkisi oldugunu ifade etmistir.

Crust & ark, (2010) zihinsel dayaniklilik ile sporcularin psikolojik performans
kullanim1 arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismada, sporcularin duygusal kontrol ve
rahatlama, kendinle konugma stratejileriyle zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif yonde

anlaml iligki oldugunu tespit etmislerdir.

Kalkavan & ark, (2020) tarafindan dag bisiklet¢ilerinin zihinsel dayaniklilik
diizeylerini inceledikleri ¢alismada, dag bisikletgilerinin yaslar1 arttikga yetenek ve
becerilerine olan inanglarinin da arttigini, bunun yaninda zihinsel dayaniklilik

dizeylerinin 26-31 yaslarinda performansin zirveye ¢iktigini ifade etmislerdir.

Al Jubouri & ark, (2016) yaptiklart ¢aligmada rutin antrenmanlarna ek olarak
uygulanan zihinsel antrenman programinin voleybolcularinin zihinsel dayanikliliklar
tizerine etkisini inceledigi ¢alismada, uyguladiklar1 antrenman programinin sporcularin
yasadiklar1 psikolojik baskilara ragmen zihinsel dayaniklilik diizeylerini arttirdigini

belirlemislerdir.
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[lhan, (2020) tenis oyuncularmin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin inceledigi
calismada, yas ve spor yapma yilina gore istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugunu
tespit etmistir. Buna ek olarak tenisgilerin oynama yili ve yasi arttikga kontrol

duygularinin da artis gosterdigini ifade etmistir.

Aksoy, (2021) futbolcular ile tackwondocularin zihinsel antrenman becerilerini
karsilastirdigi ¢alismada, sporcularin kisilerarasi beceriler, zihinsel performans
becerilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu, kendinle konusma, zihinsel
temel beceriler, zihinsel canlandirma becerilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

olmadigini tespit etmistir.

Newland, (2009) {iniversite basketbol oyuncularimin zihinsel dayamiklilik ile
performans arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismada, sporcularin zihinsel dayaniklilik ile
performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini, cinsiyet acisindan
anlamli farklilik oldugunu ve erkek ogrencilerin kadin O6grencilere gore zihinsel

dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Karaca & ark, (2021) oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ve
yarisma performanslari arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmada, spor yasi ve yarismadan
elde edilen sonuca gore istatistiksel olarak anlamli iligski oldugunu, cinsiyet agisindan

anlamli iliski olmadigini tespit etmistir.

Kumar & ark, (2013) erkek ve kadin tenis sporcularinin zihinsel dayanikliliklart
arasindaki iligkiyi karsilastirdiklar1 c¢alismada, elit tenis sporcularinin rekabet istegi,
dayaniklilik, odaklanma, kendine giiven acisindan anlamli farklilik olmadigini, orta
seviye tenis sporcularinin odaklanma ve rekabet istegi acisindan anlamli fark
bulunmazken, kendine giiven agisindan anlamli farklilik oldugunu, rekreasyonel (serbest
zaman) tenis sporcularinin odaklanma agisindan anlamli farklillk bulunmazken,
dayaniklilik, rekabet istegi, kendine giiven agisindan anlaml farklilik oldugunu tespit

etmislerdir.

Kulak & ark, (2011) tarafindan zihinsel antrenman programinin 10 — 12 yas
futbolcularda bazi motor 06zelliklere etkisini inceledikleri ¢alismada, arastirma
sonuclarina gore zihinsel ve fiziksel antrenmanin beraber yiiriitiildiigli deney grubunda
esneklik, denge ve siirat bakimindan ilerleme oldugunu, sadece fiziksel antrenmana

devam kontrol grubunda ise ilerleme olmadigini tespit etmislerdir.

32



Dehghani & ark, (2017) tarafindan psikolojik beceri antrenmaninin yetenekli kadin
voleybolcularin  zihinsel dayanikliliklar1 iizerine etkisini inceledikleri ¢alismada,
arastirma sonucuna gore psikolojik beceri antrenmaninin kontrol ve deney grubu 6n-son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu, kadin
voleybolcularin zihinsel dayanikliligi iizerinde pozitif yonde etkisi oldugunu ifade

etmislerdir.

Karakog, (2023) okguluk sporcularinda zihinsel antrenmanin atis puanmi ve
zihinsel dayamiklilik diizeylerine etkisini inceledigi ¢alismada, zihinsel antrenmanin
uygulandigi deney grubunda atis puanlar1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli
farklilik oldugunu, zihinsel antrenmanin uygulanmadig1 kontrol grubunda ise anlamli

farklilik olmadigini tespit etmistir.

Nicholls & ark, (2015) tarafindan zihinsel dayanikliligin spor alanindaki aracilik
roliinii inceledikleri ¢alismada, zihinsel dayanikliligin sporcularin duygusal zeka ve

esneklik ile olan iligkisinde pozitif yonde bir iligkinin oldugunu tespit etmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; sporculara uygulanan futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan
life kinetik egzersizlerinin, sporcularin temel motorsal 6zelliklerine olumlu yonde etki
gosterdigi goriilmiistiir. Ayrica uygulanan antrenman programinin sporcularin zihinsel

antrenman diizeylerini arttirdig1 belirlenmistir.

Oneriler:

Life kinetik egzersizlerinin futbol bransinda farkli yas gruplarinda uygulanarak sportif
performans Uzerinde etkisi incelenebilir.

Life kinetik egzersizlerinin farkli spor branglarinda sportif performans iizerine etkisi
incelenebilir.

Life kinetik egzersizlerin erken yaslarda sporculara uygulanarak hem zihinsel hem de
sportif gelisimlerine etkisi incelenebilir.
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Ek-2SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI - SZAE

SPORDA ZIiHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI - SZAE

Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.

Dikkatimi performansin temel unsurlar (teknik, taktik, bedensel alg1, vb.)
tizerinde toplamak i¢in kendimle konugsma yontemini kullanirim.

Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek bir
6zguvene sahibim.

Ekibimin/takimimin iginde belirlenmis kurallar1 bilir ve uygularim.

Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve zihinsel
olarak rahatligimi korur, yarismaya hazir hale gelirim.

Zor zamanlarin iistesinden gelmek icin kendimle konusma yontemini
kullanirim.

Herhangi bir bagarisizlik beni yildirmaz, basarisizlik sonrasi kendimi
toparlayabilir ve devam edebilirim.

Bir miisabaka sirasinda performansima yonelik dikkat dagitic1 faktorlere
kolayca uyum saglarim.

Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olas1 engelleri
planlayarak ve heyecani hissederek, gercekei bir “Zihinsel Canlandirma”
kurgularim.

Kendi degerimi, giiclii ve zayif yanlarimi bilirim, bunlar1 nasil
gelistirecegime dair plan yaparim.

10

Ekip/takim i¢indeki roliimii agikca goriir ve kabul ederim.

11

Bir miisabaka sirasinda kontroliimii kaybettigimde, dogru zamanda
kontrolimii yeniden kazanabilirim.

12

Diisiincelerimi, duygularimi ve algilarimi diizenlemek icin kendimle
konusurum.

13

Atletik becerilerime inancim tamdir.

14

Ekibimin/takimimin bir par¢asi oldugumun farkindayim ve herkesin sahip
oldugu rolii biliyorum.

15

Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularimi kontrol
edebilirim.

16

Duygularimi kontrol etmek igin zihinsel canlandirmay1 kullanirim.

17

Miisabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletisim kurabilirim.

18

Dikkatimi performansim iizerinde toparlayip bunu devam ettirebilirim,
dikkatimin dagildig1 durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.

19

Miisabaka 6ncesinde, yarisma/mag performansimi olmasini istedigim sekilde
zihnimde canlandiririm.

20

45




OZGECMIS

[Ikogretim ve lise egitimini Bitlis Ahlat’ ta tamamladi. 2014 yilinda Bursa Uludag
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
egitimine baslayarak 2018 yilinda mezun oldu. 2021 yilinda Bitlis Eren Universitesi,
Lisansiistii Egitim Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor ABD Tezli yiiksek lisans programina
basladi.

46



