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OZET

Bu aragtirmanin amaci, 8 haftalik Life Kinetik antrenman programinin, standart spor
antrenmanlarina ek olarak uygulandiginda, 6-10 yas kiz ¢ocuklarinin reaksiyon siiresi
ve ceviklik performanslar lizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirma, 6n test-son
test kontrol gruplu deneysel desende yiiriitiilmiistiir. Cimnastik ve hentbol branglarina
devam eden 6-10 yas arasi 24 kiz ¢cocugu, rastgele olarak deney (n=12) ve kontrol
(n=12) gruplarina ayrilmistir. Deney grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 giin standart
antrenmanlarina ek olarak Life Kinetik antrenmanlari yaparken, kontrol grubu sadece
standart antrenmanlarina devam etmistir. Katilimeilarin reaksiyon siiresi Ruler Drop
(Cetvel Diislirme) testi ile, ¢eviklik performansi ise T-testi ile On test ve son test olarak
Olciilmiistiir. Veriler SPSS programi ile analiz edilmis, gruplar arast ve grup i¢i
karsilastirmalar igin uygun istatistiksel testler (t-Testi, Mann-Whitney U, Wilcoxon)
kullanmilmistir (p<0.05). Baslangigta gruplar arasinda reaksiyon siiresi ve ¢eviklik
acisindan anlamli bir fark bulunmamugtir. 8 haftalik miidahale sonunda, deney
grubunun reaksiyon siiresinde istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme (azalma) tespit
edilirken (p=0.005), kontrol grubunda anlamli bir degisiklik olmamistir (p=0.786).
Son test karsilastirmasinda, deney grubunun reaksiyon siiresi kontrol grubuna gore
anlaml diizeyde daha iyi bulunmustur (p=0.011). Ceviklik performansinda ise hem
deney (p=0.001) hem de kontrol grubunda (p=0.002) anlaml1 iyilesmeler gozlenmistir.
Ancak, son testte iki grup arasinda ceviklik performansi acisindan anlamli bir fark
saptanmamustir (p=0.958). Sonug olarak, 8 haftalik Life Kinetik antrenmanlari, 6-10
yas kiz cocuklarinda reaksiyon siiresini gelistirmede standart antrenmanlara kiyasla ek
bir fayda saglamistir. Bu durum, Life Kinetik’in bilissel-motor entegrasyon yoluyla
noral islemleme hizini artirma potansiyelini desteklemektedir. Ancak, T-testi ile

Olciilen ¢eviklik performansi lizerinde Life Kinetik’in ek bir etkisi gozlenmemistir; her



iki grup da benzer diizeyde gelisim gdstermistir. Bu, standart cimnastik ve hentbol
antrenmanlarinin bu yas grubunda cevikligin fiziksel bilesenlerini zaten yeterince
uyartyor olabilecegini veya Life Kinetik’in g¢eviklik iizerindeki etkilerinin ortaya
¢ikmasi i¢in daha uzun siireye ihtiya¢ duyulabilecegini diisiindiirmektedir. Bulgular,
cocuk antrenman programlarinda hedeflenen beceriye 6zgii (biligsel agirlikli veya

fiziksel agirlikli) metodolojilerin se¢ilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: life kinetik, orta ¢ocukluk dénemi, reaksiyon siiresi, ¢eviklik



Name of Thesis: Investigation of 8-Week Life Kinetik Training Effects on Reaction
Time and Agility in 6-10 Year Old Girls

Prepared by: Taha TORAYDIN

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of an 8-week LK training program,
applied in addition to standard sports training, on the reaction time and agility
performance of 6-10 year old girls. The study was conducted using a pre-test post-test
control group experimental design. Twenty-four girls aged 6-10, participating in
gymnastics and handball, were randomly assigned to an experimental group (n=12)
and a control group (n=12). For 8 weeks, the experimental group participated in LK
training 3 days a week in addition to their standard training, while the control group
continued only with their standard training. Participants' reaction time was measured
using the Ruler Drop test, and agility performance was measured using the T-test, both
at pre-test and post-test. Data were analyzed using SPSS with appropriate statistical
tests (t-Test, Mann-Whitney U, Wilcoxon) for between-group and within-group
comparisons (p<0.05). Initially, there were no significant differences between the
groups in terms of reaction time or agility. After the 8-week intervention, the
experimental group showed a statistically significant improvement (decrease) in
reaction time (p=0.005), while the control group showed no significant change
(p=0.786). In the post-test comparison, the experimental group's reaction time was
significantly better than the control group’s (p=0.011). Regarding agility performance,
both the experimental (p=0.001) and control groups (p=0.002) showed significant
improvements. However, there was no significant difference between the two groups
in agility performance at the post-test (p=0.958). In conclusion, the 8-week Life
Kinetik training provided an additional benefit over standard training in improving
reaction time in 6-10 year old girls. This supports the potential of LK to enhance neural
processing speed through cognitive-motor integration. However, no additional effect
of LK was observed on agility performance as measured by the T-test; both groups

improved similarly. This suggests that standard gymnastics and handball training may



already sufficiently stimulate the physical components of agility in this age group, or
that a longer duration might be needed to observe LK's effects on agility. The findings
highlight the importance of selecting specific training methodologies (cognitive-

focused or physical-focused) based on the targeted skill in children's training programs.

Keywords: life kinetik, middle childhood, reaction time, agility
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GIRIS

Cocuklarin gelisiminde orta ¢ocukluk donemi (6-12 yas), bireyin hayati boyunca
etkisini stirdiirecek temel becerilerin kazanildig1 kritik bir evre olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Bu donem ¢ocuklarin fiziksel, bilissel ve sosyal gelisimlerinde 6nemli bir
asamay1 temsil ederken ayni zamanda ¢ocuklarin temel yasam becerilerini edindigi,
kisiliklerini = sekillendirdigi ve gelecekteki akademik ve sosyal basarilarinin

temellerinin atildig1 bir zaman dilimini de kapsamaktadir.

Bu baglamda da gesitli biligsel ve motor beceriler, gocuklarin karsilastiklar sorunlara
coziimler iiretebilmeleri, degisen g¢evresel kosullara esneklik kazanabilmeleri ve
adapte olabilmeleri agisindan da 6nemli goriilmektedir (Pietsch, Bottcher, & Jansen,
2017). Ornegin bilissel beceriler, gocuklarin problem ¢dzme, analitik diisiinme, mantik
yiirlitme ve planlama kapasitelerini besleyerek, karmasik durumlart anlamalarina ve
uygun stratejiler gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Zeng, ve digerleri, 2017).
Cocugun ev 6devini planlamasi, bir bulmacay1 ¢6zmesi veya arkadaslariyla bir oyun
stratejisi gelistirmesi bu becerilerin giinliik yasamdaki uygulamalar1 olarak da
karsimiza ¢cikmaktadir. Diger taraftan motor beceriler ise denge, reaksiyon siiresi ve
el-géoz koordinasyonu gibi c¢ocuklarin ¢evreyle etkilesimlerini ve hareket
kabiliyetlerini belirtmektedir (van der Fels, ve digerleri, 2015). Bu beceriler, bir
cocugun bisiklet siirmesi, top atmasi ve yakalamasi veya bir miizik aleti ¢almasi gibi

giinliik aktivitelerde kendini gostermektedir.

Bu iki beceri kiimesinin paralel ve tamamlayict sekilde gelisimi ¢cocuklarin problem
¢ozme yaklasimlarini gelistirmekte ve onlarin ¢ok yonlii diisiinmelerini saglamaktadir
(Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018). Ornegin, bir cocugun bir Lego setini insa ederken
hem bilissel beceri hem de motor becerilerini kullanmasi, bu becerilerin
entegrasyonunu gostermektedir. Ayrica farkli becerilerin entegrasyonu sayesinde
cocuklar akil yiriitme becerilerini somutlagtirmakta ve soyut fikirleri fiziksel

eylemlere doniistiirebilmektedir (Aadland, ve digerleri, 2017).



Bu bilgilerden hareketle de orta gocukluk donemindeki ¢ocuklarin karsilastiklar: gorev
ve zorluklarla basa ¢ikma yetenekleri, ¢esitli biligsel ve motor becerilerinin senkronize
gelisimine bagli olmaktadir. Bu becerilerin biitiinsel bir sekilde ele alinmas,
cocuklarin problem ¢ozme kapasitelerini artirabilmekte ve onlara degisen kosullara
uyum saglayabilme esnekligini kazandirabilmektedir. Bu baglamda da hem bilissel
hem de motor becerilerin es zamanli gelisimini hedefleyen Life Kinetik antrenmanlari

One ¢ikmaktadir.

Life Kinetik antrenmanlar1 karmasik hareket kaliplarini bilissel gorevlerle birlestirerek,
egzersizler araciligiyla bilissel ve fiziksel yetenekleri gelistirmektedir (Komarudin &
Awwaludin, 2019). Bununla birlikte ¢ok yonlii bu yaklasim, néroplastisite ilkelerini,
yani beynin §grenme ve deneyime yanit olarak yeniden organize olma ve yeni noral
baglantilar olusturma kabiliyetini kullanarak beyni ve viicudu es zamanli olarak
uyarmay1 hedeflemektedir (Green & Bavelier, 2008). Bu baglamda da orta ¢ocukluk
donemindeki c¢ocuklarin biitiinsel gelisimini desteklemek amaciyla Life Kinetik
antrenmani bu ¢alismada tercih edilmistir. Bu se¢im, antrenmanin bilissel ve motor
becerileri eszamanli gelistirme potansiyeli ile ¢cocuklarin bu dénemdeki ¢ok yonlii

gelisim ihtiyaclarina cevap verme kapasitesine dayanmaktadir.

Diger taraftan literatiir incelendiginde, Life Kinetik antrenmanlarinin ¢esitli yas
gruplarinda uygulandigi gézlemlenmistir. Mevcut aragtirmalarin ¢ogunlugu adolesan
ya da yetiskin sporculara odaklanmis olsa da orta ¢gocukluk donemini kapsayan sinirl
sayida c¢alismanin oldugu goriilmiistiir (Aktas, 2023; Cora, 2023; Tasc1, 2019). Bu
calismalar arasinda, Aktas'in (2023) 9-16 yas araligini, Cora'nin (2023) 8-12 yas
grubunu ve Tas¢i'nin (2019) 6-12 yas grubunu inceledigi arastirmalar bulunmustur.
Bununla birlikte, orta ¢ocukluk dénemini hedef alan arastirmalarin sayica yetersizligi
dikkat ¢cekmistir. Bu durum, s6z konusu yas grubunda Life Kinetik antrenmanlarinin
etkilerini daha kapsamli bir sekilde anlamak i¢in ek arastirmalara ihtiya¢ oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda da yapilan ¢alisma Life Kinetik antrenmanlarimi 6-10
yas araligindaki bireylere uygulayarak literatiirdeki bu boslugu doldurmay:

amaglamigtir. Diger taraftan elde edilen sonuglarla bu ¢alismalar, Life Kinetik



antrenmanlarinin ¢ocukluk doneminden ergenlige gecis siirecindeki bireylerde de

uygulanabilirligini gostermeyi amaglamistir.

Ayrica literatiir incelendiginde, Life Kinetik antrenmanlarinin ¢esitli spor branglariyla
ilgilenen bireylerde uygulandig1 goriilmiistiir (Aktas, 2023; Biiyiiktas, 2021; Cekig,
2023; Cora, 2023; Kurt, 2022; Mugan, 2019). Bu calismalar arasinda, tackwondo
(Aktas, 2023), tenis (Biiyiiktas, 2021), yiizme (Cekig, 2023), basketbol (Cora, 2023),
badminton (Kurt, 2022) ve eskrim (Mugan, 2019) branslarinda incelemeler yapilmistir.
Yapilan calismada ise, Life Kinetik antrenmanlarinin uygulama alani genisletilerek,

hentbol ve jimnastik gegmisi olan bireyler tizerindeki etkileri aragtirilmistir.

Son olarak literatiir incelendiginde, Life Kinetik antrenmanlarinin etkinligini
degerlendirmek iizere ¢esitli performans parametrelerinin dl¢tildiigii gozlemlenmistir.
Bu ¢alismalarda, denge, koordinasyon (Tasc1, 2019; Cora, 2023), dikkat (Aktas, 2023;
Biiyiiktas, 2021; Kurt, 2022), reaksiyon siiresi (Aktas, 2023; Cekig, 2023; Geng, 2019;
Tekdemir, 2022), zihinsel dayaniklilik (Aktas, 2023), ceviklik (Biiyiiktas, 2021; Kurt,
2022; Mugan, 2019), kuvvet (Biiyiiktas, 2021; Mugan, 2019), anaerobik gii¢ (Geng,
2019) ve esneklik (Tekdemir, 2022) gibi parametreler incelenmistir. Bu
arastirmalardan yola c¢ikarak, mevcut calismada Life Kinetik antrenmanlarinin
etkilerini degerlendirmek igin reaksiyon siiresi ve c¢eviklik testleri se¢ilmistir. Bu
segimler onceki aragtirmalarin benzer yas gurubu bulgularina dayanarak, Life Kinetik
antrenmanlarinin bu spesifik performans gostergeleri lizerindeki potansiyel etkilerini
incelemeyi amaglamistir. Ayrica ¢eviklik lizerine yapilan sistematik bir derleme, 10
yas alt1 ¢ocuklar lizerindeki arastirmalarin yetersiz oldugunu ve kadin katilimcilarla
cesitli spor dallarinda daha fazla calisma yapilmasi gerektigini ortaya koymustur
(Thieschéfer & Biisch, 2022).

Sonug olarak literatiirde Life Kinetik antrenmanlarinin bilissel ve motor becerilerin es
zamanlt gelisimine yonelik potansiyeli vurgulanmasina ragmen, bu antrenman
metodolojisinin 6-10 yas araligindaki kiz ¢ocuklarinin sportif becerileri iizerindeki

etkisi henliz yeterince incelenmemistir. Bu kritik gelisim doneminde, ¢ocuklarin



kompleks hareket Oriintiilerini 6grenme, reaksiyon siiresini optimize etme gibi
becerilerini gelistirmeye yonelik yapilandirilmis antrenman programlarina hala ihtiyag
duyuldugu goriilmektedir. Bu baglamda da mevcut arastirma su soruyu incelemeyi
hedeflemistir: 8 haftalik bir Life Kinetik antrenman protokoliiniin, 6-10 yas
araligindaki kiz cocuklarinin secilmis motor performans parametreleri (reaksiyon

stiresi, ¢eviklik) lizerinde nasil bir etkisi bulunmaktadir?



I. BOLUM: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Orta Cocukluk Donemi

Orta ¢ocukluk donemi, motor becerilerin gelistirilmesi i¢in kritik bir déonem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu asamada ¢ocuklar, hem kaba motor becerilerini (biiyiik
hareketler) hem de ince motor becerilerini (hassas gorevler) gelistiren 6nemli fiziksel,
biligsel ve sosyal biiylime yasamaktadirlar (Lima, Bugge, Pfeiffer, & Andersen, 2017).
Ince motor beceriler, nesneleri kavrama veya diigme ilikleme gibi kiiciik kas
gruplarinin kontroliinii ve koordinasyonunu gerektiren hareketleri icerirken; kaba
motor beceriler, kosma ve ziplama gibi biiyiik kas gruplarinin entegrasyonunu ve
mobilizasyonunu gerektiren lokomotor aktiviteleri kapsamaktadir (Donnelly, Mueller,
& Gallahue, 2016)

Orta c¢ocukluk doéneminde erken c¢ocukluk donemine kiyasla biiyiime hizlar
yavaglamakta, ancak ¢ocuklar belirgin sekilde daha koordineli, hassas ve karmasik
fiziksel aktiviteler yapabilmektedirler (Dereobali & Candir, 2021). Ek olarak,
arastirmalar saglikli spor aliskanliklarinin erken yaslarda gelistirilmesinin ve 6zellikle
diisik kondisyonlu genglerde ergenlik doneminde miidahalenin Gnemini

vurgulamaktadir (True, ve digerleri, 2020).

Orta ¢ocukluk donemi bireyin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal alanlarda biiyiik
degisimler gecirdigi dinamik bir siireci de kapsamaktadir. Cocuklar bu donemde hizli
fiziksel biiylime ve ergenlige gecisle birlikte algisal ve motor becerilerini gelistirmekte
ve ayni zamanda zihinsel yetenekleri artmakta, dil becerileri gelismekte ve temel
akademik becerileri pekistirilmektedir. Duygusal olarak ise kimliklerini ve benliklerini
kesfederken 6zsaygi ve yetkinlik duygularini gelistirmekte ve sosyal olarak da ahlaki
ve etik degerleri benimsemeye baglamakta, akran iliskileri derinlesmekte ve

bagkalariyla daha anlamli baglar kurmayi 6grenmektedirler (Zembar & Blume, 2009).



Orta ¢ocukluk déoneminde gozlemlenen bu ¢ok boyutlu gelisim, asagidaki tabloda dort
temel gelisim alanina gore sistematik olarak siiflandirilmistir. Tablo 1'de goriildigi
tizere, bu gelisimsel doniim noktalari, ¢ocuklarin fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal

acidan gosterdikleri ilerlemelerin kapsamli bir ¢ergevesini sunmaktadir (Glowiak &

Mayfield, 2016).

Fiziksel Bilissel Sosyal Duygusal

Boy ve kiloda artig /  Iletisim igin dil Orgiin egitime Gurur ve sugluluk

bebeklik yaglarinin kullanilir. baglama. gibi 6z-bilingli

kaybu. duygular kisisel
sorumlulukla
agikca biitlinlesir.

Siit diglerinin
dokiilmesi / daimi

Islem oncesi: 2-7
Somut islemler: 7-11

Ev ortamindan ve
ebeveynlerden /

Utang, birey kendi
kontrolii disinda

dislerin ¢ikmasi. bakicilardan bir standardi ihlal
uzaklik. ettiginde yasanur.
Resmi islemler: 11-12
Artan kas giicli ve Daha bilgili bir Anlaml iligkiler Gurur, ¢ocuklart
koordinasyon / bagkasindan yardim kurmaya baslamak. daha fazla
gelisen ince ve kaba  alarak bilissel miicadeleye
motor becerileri. yetenegin Gtesinde atilmak igin
calisabilme becerisi. motive eder.
Daha hizli nérolojik  Bir bagkasinin yon Bagkalarinin farkli  Sugluluk duygusu
iletim perspektifinin bakis acilarina, cocuklar telafi
(miyelinizasyon) / kendilerininkini degerlere vb. sahip ~ etmeye ve
gelismis motor ve yansitabilecegini olabilecegini kabul  kendilerini
algisal motor anlamak. etmek. gelistirmek igin

beceriler.




caba gdstermeye
tesvik eder.

Dayaniklilikta artis. ~ Nesne kaliciligy, Orta ¢ocuklugun Igsel durumlara
merkezden ilerleyen atifta bulunarak
uzaklagma, tersine donemlerinde duygular
cevrilebilirlik, ¢ocuklar karsit ve acgiklamak.
siniflandirma, ayni cinsiyete
siralama, uzamsal akil  yonelik ¢ekim
yiirlitme. gelistirmeye baslar.

Hormonal Sayu, kiitle, uzunluk Deneyimlerin

degisiklikler. ve alan kavramlarinin cesitliligine dair
anlasilmasi. farkindalik.

Erken ergenlik
dénemi baglar (bazi
cocuklar i¢in 10-12

yas).

Iskele kurulumlari
(Scaffolding)

Duygusal ifadenin
bireyin gergek,
mevcut
duygulartyla
iliskili olmasi
gerekmez.

Empatide artis.

Duygusal 6z
diizenlemede
kazanimlar.

Oz yeterliligin
geligimi.

Tablo 1. Gelisimsel Doniim Noktalar1 (Glowiak & Mayfield, 2016)



Tablo 2'de ise sunulan veriler, 6-12 yas araligindaki ¢ocuklarin fiziksel, biligsel, sosyal
ve duygusal gelisim alanlarinin yani sira, benlik kavrami, cinsiyet rolii, akademik
beceriler, ahlaki gelisim ve 6zerklik gibi ¢ok boyutlu gelisimsel parametrelerin detayl
bir sin1flandirmasini icermektedir (Ozer & Ozer, 2021). Bu gelisimsel doniim noktalari,
cocuklarin sosyal ve egitimsel ortamlardaki adaptif islevselligini dogrudan etkileyen

temel yetkinlik alanlarini tanimlamaktadir.

Gelisimsel Alanlar Kazanimlar ve Beklenen Davranislar

Fiziksel Gelisim Oyun temelli aktiviteler aracilifiyla gerekli fiziksel
yetkinliklerin edinilmesi siirecinin gdzlemlenmesi

Benlik Kavram Olumlu benlik kavramimin olusturulmast ve benlik
saygisinin temellerinin atilmast

Sosyal Gelisim Akranlarla etkili iliskilerin kurulmasi ve strdiiriilmesi
becerilerinin gelistirilmesi

Cinsiyet Rolii Toplumsal baglamda uygun cinsiyet roliiniin benimsenmesi
ve i¢sellestirilmesi

Akademik Beceriler Matematik, okuma ve yazma alanlarinda temel akademik
becerilerin sistematik olarak kazanilmasi

Kavramsal Gelisim Giinlik yasam icin gerekli kavramsal cercevelerin
olusturulmasi; toplumsal, ailevi ve egitimsel alanlarda etkili
muhakeme yapilmasini saglayan kavramsal hiyerarsilerin

gelistirilmesi

Ahlaki Gelisim Vicdan, ahlaki muhakeme ve deger sistemlerinin
gelistirilmesi; duygusal diizenleme ve etik ilkelerin
igsellestirilmesi

Ozerklik Kisisel ozerkligin kademeli olarak elde edilmesi ve

Ozbelirleyici davraniglarin sergilenmesi

Sosyal Tutumlar Toplumsal katilima  yonelik  prososyal tutumlarin
benimsenmesi ve vatandaslik bilincinin temellerinin
atilmasi

Tablo 2. Orta Cocukluk Déneminde Gelisimsel Doniim Noktalar1 (6-12 yas) (Ozer &
Ozer, 2021)



1.1.1. Temel Motor Beceriler

Temel motor beceriler genellikle lokomotor ve nesne kontrol becerileri olarak iki ana
kategoride siniflandirilmakla birlikte, denge becerileri de temel motor becerilerinin
kapsamli gergevesi igerisinde 6nemli bir bilesen olarak kabul edilmektedir (Barnett,
ve digerleri, 2016). Ancak, bazi arastirmalarin agirlikli olarak lokomotor becerilere
odaklanmasi, temel motor becerilerin bu ii¢ temel boyutunu (lokomotor, nesne
kontrolii ve denge) yeterince kapsamli sekilde ele alamamasina neden olabilmektedir.
Yapilan bir arastirmada, denge becerileri ve fiziksel aktivite arasinda anlamli pozitif
iligkiler bulunamamistir (Biirgi, ve digerleri, 2011). Bu bulgu, 5 yasindaki ¢ocuklarda
denge becerilerinin fiziksel aktivite ile iligkili oldugunu gosteren onceki ¢alismalarla
celismektedir. Bu tutarsizlik, metodolojik farkliliklar, 6rneklem ozellikleri veya

degerlendirme araglarindaki farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir.

Literatiirde ayrica, temel motor becerilerin genel diizeyinin bazen tutarsiz ve diisiik
oldugu, bu nedenle bireyler arasinda yeterince farklilagsmayabilecegi de belirtilmistir
(Donnelly, Mueller, & Gallahue, 2016). Fiziksel aktivitenin beceri performansiyla
zayif bir sekilde iligkili olabilecegi de onceki ¢alismalarda belirtilmistir (Fisher, ve
digerleri, 2005).

Temel motor beceriler ve fiziksel aktivite arasindaki iligkileri etkileyen cesitli
biyolojik, psikolojik ve g¢evresel faktorler de bulunmaktadir. Cocuklarin yetkinlik
algilar1 ve motor becerilerini uygulama firsatlari, bu iliskileri sekillendiren 6nemli
faktorler arasinda yer almaktadir (LeGear, ve digerleri, 2012; Logan, Robinson,
Wilson, & Lucas, 2011). Bu faktorlerin kapsamli sekilde degerlendirilmesi, temel
motor beceriler ile fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk arasindaki iligkilerin daha iyi

anlasilmasina katki saglayabilir.

Temel motor becerileri, ¢cocuklarin biitiinsel gelisiminde kritik 6neme sahip yap1
taglarin1 olusturmaktadir. Bu becerilerin fiziksel, biligsel ve sosyal gelisim tizerindeki

etkileri literatiirde kapsamli sekilde incelenmistir (Donnelly, Mueller, & Gallahue,
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2016; Goodway, Ozmun, & Gallahue, 2020). Ozellikle okul &ncesi donem (2-5 yas),
fiziksel olarak aktif bir yagam i¢in gerekli motor beceri repertuarinin olusturulmasinda
kritik bir gelisim penceresi olarak kabul edilmektedir (Stodden, ve digerleri, 2008).
Mevcut arastirmalar, ¢cocuklarin ¢ogunun temel motor becerilerinde alt1 yasina kadar

ustalasabildigini gostermektedir (Goodway, Ozmun, & Gallahue, 2020).

1.1.2. Temel Motor Beceriler ve Fiziksel Aktivite

Temel motor beceriler ve fiziksel aktivite arasindaki iliskide ise literatiirde c¢esitli
bulgular bulunmaktadir. Bazi ¢alismalar, lokomotor ve manipiilatif becerilerin fiziksel
aktivite ve orta-siddetli fiziksel aktivite ile arasinda zayif iligkiler rapor etmistir (Fisher,
ve digerleri, 2005; Williams, ve digerleri, 2008). Ancak daha 6zellestirilmis analizler,
manipiilatif becerilerin erkek cocuklarda orta-siddetli fiziksel aktivite ile anlaml
sekilde iliskili oldugunu gostermistir (Cliff, Okely, Smith, & McKeen, 2009).
Lokomotor beceriler agisindan, erkek ¢cocuklarda gesitli fiziksel aktivite tiirleriyle, kiz
cocuklarinda ise belirli aktivite tiirleriyle iliskiler bulunmustur (Saékslahti, ve digerleri,
1999). Yiiriitiilen bir arastirmada da, lokomotor becerilerin her iki cinsiyette de orta-
siddetli fiziksel aktivite ile iligkili oldugu tespit edilmistir (Goodway, Ozmun, &
Gallahue, 2020). Arastirmalarin ¢ogu, toplam beceri puanlari ile orta-siddetli fiziksel
aktivitede gecirilen siire arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu ortaya koymaktadir

(Fisher ve digerleri, 2005; Williams ve digerleri, 2008).

Fiziksel aktivitenin motor beceri yeterliliginin bir nedeni mi yoksa sonucu mu oldugu
sorusu tartismali olmaya devam etmektedir. Bununla birlikte, 5 yasindaki ¢ocuklarla
yapilan boylamsal bir analiz, baslangictaki yiiksek fiziksel aktivite diizeylerinin, iyi
koordinasyon gerektiren motor becerilerindeki gelismelerle iligkili oldugunu
gostermistir (Biirgi, ve digerleri, 2011). Bu bulgu, fiziksel aktivite ve motor beceriler
arasinda nedensel bir iliski olabilecegine dair n kanit sunmaktadir. Onerilen bir teorik
modelde ise fiziksel aktivite ve motor beceriler arasindaki iligkinin erken yaslarda
zay1f oldugu ancak gelisimsel siireg igerisinde giiclendigi 6ne siiriilmektedir (Stodden,

ve digerleri, 2008).
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1.1.3. Temel Motor Beceriler ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk ve temel motor beceriler arasindaki iligkide literatiirde kapsamli
sekilde incelenmistir. Okul oncesi ¢ocuklarda temel motor beceriler ve fiziksel
uygunluk arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar, erken yasta edinilen temel motor
becerilerin gelecekteki fiziksel uygunluk diizeylerini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir (Fransen, ve digerleri, 2014; Vlahov, Baghurst, & Mwavita, 2014). Bu
bulgular, erken ¢ocukluk déonemindeki motor beceri yetkinliginin kardiyopulmoner
dayaniklilik, kas dayaniklilig1 ve kuvveti gibi fiziksel uygunluk bilesenleri lizerinde
olumlu etkiler gosterdigini ortaya koyan Onceki c¢aligmalarla da tutarlilik
gostermektedir (Hands, 2008; Lima, Bugge, Pfeiffer, & Andersen, 2017). Ozellikle
dikkat ¢ekici bir bulgu olarak, 11 yillik bir takip ¢calismasinda, okul 6ncesi donemdeki
nesne kontrol becerilerinin, lise diizeyindeki fiziksel uygunlugu lokomotor
becerilerden daha iyi tahmin ettigi gosterilmistir (Vlahov, Baghurst, & Mwavita, 2014).
Bununla birlikte yapilan bir arastirmada fiziksel uygunlugun, temel motor becerilerini
de etkili sekilde tahmin ettigi bulunmustur (Stodden, ve digerleri, 2008). Bu bulgu,
fiziksel uygunluk ve temel motor beceriler arasindaki iliskinin tek yonlii olmadigini,
aksine ¢ift yonlii bir etkilesim olabilecegini diisiindiirmektedir. Benzer sekilde yapilan
caligmalarda, 6 yasindaki cocuklarin kavrama kuvveti, yatay sigrama ve 1 millik
yiirliylis performanslarinin, 9 yasindaki temel motor becerilerini 6ngorebildigini
ortaya koymustur (dos Santos, ve digerleri, 2018; Henrique, ve digerleri, 2016). Diger
bir c¢alismada ise fiziksel uygunlugun motor beceri varyansinin %15-16'sin1
acikladigini raporlamigtir (Wang, Hu, Li, & Zheng, 2019). Diger taraftan temel motor
beceriler ve fiziksel uygunluk arasindaki karsilikli iligkinin yakindan baglantili

oldugunu da vurgulanmaktadir (Cattuzzo, ve digerleri, 2016).

1.1.4. Orta Cocukluk Donemi ve Temel Motor Beceriler

Orta ¢ocukluk donemi motor beceri kazanimi, ¢ocugun hareket ve kas kontrolii
gelisimini kapsayan ve kosma, yazma gibi temel becerileri etkileyen ¢cok boyutlu bir

gelisimsel siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozer & Ozer, 2021). Bu gelisimsel
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stireg, pratik, geri bildirim ve 6grenenin aktif katilimi1 dogrultusunda ilerlemekte olup,
erken yasta elde edilen motor beceri yeterliligi, yasam boyu siirdiiriilebilen fiziksel
aktivite aligkanliklarinin temeli olarak fonksiyon gostermektedir (Loprinzi, Davis, &
Fu, 2015).

Cocuklarin motor beceri yeterliliginin fiziksel aktiviteye katilimina etkisi ve bu
iliskide psikolojik degiskenlerin araci roliinii inceleyen bir ¢aligmada, erkek ¢ocuklarin
katilimin1 dogrudan motor becerilerin belirledigi, kiz ¢ocuklarinda ise motor beceriler
ile fiziksel aktivite katilimi arasindaki iliskide gérev degerinin araci rol oynadigini
belirtilmistir (Emadirad, Temple, Field, Naylor, & Temple, 2021). Diger taraftan
yapilan bir ¢alisma 3-10 yas arasindaki ¢ocuklarin motor gelisim diizeylerini cinsiyet
ve yas gruplarina gore incelemis, bulgularda ¢ocuklarin ¢ogunlugunun (%55,5) diistik
fiziksel aktivite seviyelerine sahip oldugu tespit edilmistir (Hurtado-Almonacid, ve
digerleri, 2024). Yasa gore lokomotor, manipiilatif ve genel motor beceriler anlamli
farkliliklar gdsterirken, cinsiyete gore gelisim diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik bulunmamustir.

Diger bir aragtirmada, 6-7 yasindaki 832 cocukta ince ve kaba motor becerilerin
akademik ve dikkat performansina katkisini incelemistir (Cinar, Fitzpatrick, Almeida,
Camden, & Garon-Carrier, 2023). Aile geliri, anne egitim diizeyi ve erken dénem
bilissel beceriler i¢in diizeltilmis analiz sonuglari, ince motor becerilerin alici kelime
bilgisi, say1 bilgisi ve dikkat becerilerini anlamli sekilde yordadigini gdstermistir.
Bulgular, 6zellikle ince motor becerilerin kizlar ve erkekler arasinda akademik
performans ile iligkisinde cinsiyet farkliliklarina isaret etmekte, motor becerilerin
ilkokula baglangicta akademik ve dikkat becerilerini desteklemek amaciyla egitim

programlarinda odak noktasi olmasi1 gerektigini vurgulamaktadir.

Bir bagka arastirmada erken ¢ocukluktan orta ¢ocukluk donemine kadar motor yeterlik
gelisiminin farkli Oriintiilerini tanimlamayr ve istenmeyen gelisim Oriintiilerini
belirlemeyi amaglamistir (Koolwijk, ve digerleri, 2024). Temel bulgular, 1128

cocuktan olusan Orneklemde 11 farkli gelisimsel Oriintii oldugunu ve
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cocuklarin %18,2'sinin motor yeterlik gelisiminde istenmeyen Oriintiilere sahip
oldugunu gostermis, bu sonuglar erken c¢ocukluk doneminde motor gelisimin

degiskenligini ve hedefli miidahalelere olan ihtiyaci vurgulamaktadir.

Bununla birlikte motor gelisim siirecinde temel motor becerilerin 6nemini gosteren bir
calismada c¢ocuklarin motor yeterliliklerinin gelisimi i¢in zengin hareket

deneyimlerinin sunulmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Benda, ve digerleri, 2021).

Yapilan bir arastirmada, orta ¢ocukluk doneminde fiziksel yeterlilik algisinin, motor
yeterlilik ile orta-siddetli fiziksel aktivite veya sedanter davranis arasindaki iligkide
aract rolii incelenmistir (Crane, Foley, & Temple, 2023). Calisma sonuglari, 8 yas
cocuklarinda fiziksel yeterlilik algisinin motor yeterlilik ile orta-siddetli fiziksel
aktivite veya sedanter davranis arasindaki iliskide aracilik etmedigini ortaya koymus,
bu bulgu cocuklarin algilarinin fiziksel aktiviteye katilimlarini bu yasta etkilemedigini,
akran karsilastirmalar1 ve performans sonuglar1 gibi faktorlerin daha ge¢ ¢ocukluk

veya ergenlik doneminde daha etkili olabilecegini gostermistir.

Cocuklarin motor beceri gelisiminin 6nemine binaen, ebeveynlerin ve egitimcilerin bu
siireci desteklemek icin uygulayabilecegi ¢esitli yontemler de bulunmaktadir.
Ebeveynler ¢ocuklarin motor becerilerinin optimizasyonuna katkida bulunabilecek
cesitli stratejileri uygulayabilmektedirler (Robinson, ve digerleri, 2015). Bu stratejiler
arasinda; manipulatif oyuncaklar, bulmacalar ve interaktif oyunlarla aktif kesif
ortamlarinin olusturulmasi, dans ve yiizme gibi ¢ok yonlii fiziksel aktivitelerin tegvik
edilmesi, ekran siiresinin gelisimsel ihtiyaglar dogrultusunda sinirlandirilmasi ve yasa
uygun ergonomik oyun alanlarinin tasarlanmasi yer almaktadir (Donnelly, Mueller, &
Gallahue, 2016). Ayrica, beden egitimi 6gretmenleri tarafindan yapilandirilan dersler
ve spor aktiviteleri de motor beceri gelisiminin desteklenmesinde etkili pedagojik

miidahaleler olarak degerlendirilmektedir (Loprinzi, Davis, & Fu, 2015).



14

1.2. Life Kinetik Antrenmanlari

Life Kinetik motor beceriler kazanimu ile birlikte, sinir sisteminin 6zellikle bireylerin
biligsel yeteneklerinin uyarilmasina dayanan yenilik¢i bir antrenman yaklasimini
temsil etmektedir (Duda, 2015). Ayrica Life Kinetik antrenmanlari, salt motor
becerilerin gelistirilmesinin Stesinde bir amaca da hizmet etmektedir. Bu yaklagimin
temel hedefi, beynin yeterince kullanilmayan ve optimize edilmemis bolgelerini aktive
etmektir. S0z konusu boélgeler, motor kontroliinden sorumlu olup, Life Kinetik
uygulamalari araciligiyla cesitli hareketler vasitasiyla uyarilmaktadir. Bu siireg, ilgili
beyin bolgelerinin tetiklenerek yeniden yapilanmasimi ve islevsel etkinliginin

artmasini saglamaktadir (Green & Bavelier, 2008).

Life Kinetik, psikomotor yetenekler ile kognitif fonksiyonlar1 es zamanl ve dengeli
bir sekilde gelistirmeyi hedefleyen kapsamli bir antrenman protokolii olarak da
sunmaktadir. Bu egitim modelini benimseyen sporcular tizerinde yapilan aragtirmalar
genellikle artmis geviklik, gelismis koordinasyon ve ¢ok yonlii gérevlerin icrast igin
kritik 6neme sahip olan reaksiyon siirelerinde iyilesme gibi olumlu sonuglar ortaya

koymuslardir (Griinke, 2011).

Bu bilgilere ek olarak, Life Kinetik egitimi alan sporcular, artan 6zgiiven ve gelismis

takim performansi da gostermislerdir (Komarudin, Mulyana, & Novia, 2021)

1.2.1. Life Kinetik Antrenmanlarinin Tanim ve Temelleri

Life Kinetik, zihni ve fiziksel performansi artirmak icin tasarlanmis alistirmalar ve
karmasik hareketleri 6grenmek i¢in beyni aktif bir sekilde calistirarak gelistirilmesine

yonelik bir antrenman olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Arikan & Gokhan, 2022).

Life Kinetik, bilisi, konsantrasyonu, motivasyonu gelistirmek ve ayn1 zamanda beyin
fonksiyonlarimi1 uyarmak icin tasarlanan ve beyin uyarimi ile sporculardan belirli

kavramlar dogrultusunda spontane hareketler yapmalarinin istenmesiyle de
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gerceklesmektedir (Wijaya, Ihsan, Pranoto, & Zarya, 2023). Bununla birlikte Life
Kinetik, beyin islevlerini gelistirmenin temel prensibinden tiiretilmis bir yaklasim
olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yaklasim, zihni siirekli olarak aktif tutmay1 ve

eglenceli oyunlar araciligiyla yonetici islevleri devamli olarak gelistirmeyi de

hedeflemektedir (Kleinhesselink, 2017).

Bu yaklasimin temel ilkesi, yerlesik hareket kaliplarini kasitli olarak bozan gesitli
motor aktivitelerinin entegrasyon siirecinde yatmaktadir. Bu slireg motor
fonksiyonlara hizmet etmekte, iligkili alanlarin  goérevlendirilmesini ve
sekillendirilmesini tetiklemekte ve ayni zamanda sporcunun iist diizey diisiince

stireglerinin norolojik verimliligini optimize etmektedir (Peker, 2017).

1.2.2. Life Kinetik Antrenmanlarinin Bilesenleri

Life Kinetik, sporcunun 6zellikle zihinsel kabiliyetini yogun bir sekilde harekete
gecirerek motor aligkanliklarinin olusumuna dayanan modern bir teknik hareket

egitimi programi olarak nitelendirilmektedir (Duda, 2015).

Life Kinetik egitiminin temel prensibi, alisilmadik hareketler, biligsel zorluklar ve
gorsel alg1 egzersizlerini birlestirerek beyni siirekli yeni uyaranlarla uyarmaktir
(Wijaya ve digerleri, 2023). Bu sayede, beynin farkli bolgeleri arasinda yeni sinirsel
baglantilar kurulmakta ve mevcut baglantilar giiglendirilmektedir (Demirakca,
Cardinale, Dehn, & Ruf, 2016).

Diger taraftan Life Kinetik, birbirini tamamlayan ii¢ temel egitim bileseninden
meydana gelmektedir. 11k bilesen olan aktivite egitimi, viicudun farkli bolgelerini
koordine etmeyi ve alisilmadik hareket kaliplari gerceklestirmeyi icermektedir.
Ormegin, Wijaya ve arkadaslar1 (2023), tekvando sporcularinin ¢ift hurigi tekme
becerilerini gelistirmek icin Life Kinetik egitimi kapsaminda farkli hareket
kombinasyonlar1 kullandiklarimi belirtmislerdir. Ikinci bilesen, bilissel zorluk egitimi,

dikkat, odaklanma, ¢alisma bellegi ve problem ¢6zme gibi biligsel yetenekleri zorlayan
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egzersizleri kapsamaktadir. Pietsch ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 bir ¢aligsma, Life
Kinetik egitiminin ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin zihinsel dondiirme performansini
onemli 6l¢iide artirdigini ortaya koymustur. Son olarak, gorsel algi egitimi ise ¢evresel
gorls, derinlik algisi, hareket algist ve el goz koordinasyonu gibi gorsel algi
becerilerini gelistirmeyi amaglamaktadir. Komarudin ve Awwaludin (2019), Life
Kinetik egitimi sirasinda futbolcularin gorsel ve fiziksel gorevleri es zamanli olarak
yerine getirmelerinin, gorsel algi becerilerinin gelisimine katki sagladigini ifade

etmistir.

Life Kinetik egitiminin etkileri, sadece spor performansini artirmakla smirh
kalmamigtir. Arastirmalar, bu yontemin konsantrasyonu (Komarudin ve Awwaludin,
2019), motivasyonu, 6grenme yetenegini (Duda, 2015) ve strese karsi direnci de
artirdigini gostermistir (Demirakca, Cardinale, Dehn, & Ruf, 2016). Ornegin,
Demirakca, Cardinale, Dehn, ve Ruf, (2016) tarafindan yapilan bir ¢alisma, Life
Kinetik egitiminin katilimcilarin beyinlerinde yeni sinirsel baglantilar olusturarak ve
mevcut baglantilar giliclendirerek, zihinsel esnekligi artirdigini ve biligsel islevleri

gelistirdigini gostermistir.

Yapilan diger bir ¢alismada 11-14 yas araligindaki kirmiz1 kusak ve tlizeri seviyedeki
tekvando sporcularina 8 hafta boyunca Life Kinetik egzersizleri uygulanmasinin
dinamik denge becerileri iizerindeki etkilerini incelemistir (Boyanmis, 2024). 30
sporcu deney ve kontrol gruplaria ayrilmis, deney grubu haftada iki giin 45 dakika
Life Kinetik egzersizleri yaparken kontrol grubu sadece geleneksel tekvando
antrenmanina devam etmistir. Sonuglar, Life Kinetik egzersizlerinin deney grubunda
kontrol grubuna kiyasla dinamik denge becerilerinde daha fazla iyilesmeye yol a¢tiZini
gostermistir. Bu bulgular, Life Kinetik egzersizlerinin sporcularin dinamik denge
gelisimine 6nemli katkilar saglayabilecegini ve geleneksel tekvando antrenmanina ek

olarak uygulanmasinin faydali olacagini ortaya koymustur.

Diger bir ¢alismada ise, motor ve biligsel becerileri birlestiren ve beyne alisiimadik

koordinasyon gorevleri sunan Life Kinetik egitiminin beyin plastisitesi lizerindeki
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etkileri incelemistir (Demirakca, Cardinale, Dehn, & Ruf, 2016). 21 saglikli yetiskin
katilimei, 13 hafta boyunca haftada 1 saat Life Kinetik egitimine tabi tutulmus ve
egitim Oncesi ve sonrasinda dinlenme durumu fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme (rs-fMRI) taramalar1 yapilmistir. Bulgular, gorsel korteks, siiperior
parietal alan, premotor alan ve singulat girus arasindaki fonksiyonel baglantilarda artis
oldugunu gostermistir. Arastirmacilar, bu bulgularin Life Kinetik egitiminin motor ve
duyusal beyin bolgeleri arasindaki fonksiyonel baglantiy: artirarak beyin plastisitesini
tetikledigini ortaya koymus ve beynin yetiskinlikte bile deneyime bagli olarak

degismeye devam ettigine dair sonuclar elde etmistir.

Yapilan diger bir ¢alismada ise, Life Kinetik yonteminin geng futbolculara teknik
becerileri 6gretmedeki etkisi incelenmistir (Duda, 2015). Calismada, 48 geng futbolcu
deney ve kontrol gruplarina ayrilmis, deney grubuna 4 yil boyunca haftada 1 kez 90
dakikalik Life Kinetik dersleri verilmistir. Kontrol grubu ise geleneksel yontemlerle
egitim almistir. Sonuglar, Life Kinetik grubunun top siirme, slalom, kafa ve ayak
vuruslari gibi teknik becerilerde ve motor aktiviteleri kontrol etmede kontrol grubuna
gore daha fazla gelisme kaydettigini gostermistir. Arastirma, Life Kinetik yonteminin
antrenman siirecine dahil edilmesinin, gen¢ oyuncularin motor performansini ve oyun

i¢i etkinligini artirmada faydali oldugu sonucuna varmstir.

Yapilan diger bir ¢alismada ise, 10-14 yas aras1 elit badmintoncular lizerinde Life
Kinetik antrenmanlarinin koordinatif yetenekler tizerindeki etkisini incelemistir (Kurt,
2022). 20 elit badmintoncu ve 10 spor ge¢misi olmayan goniillii, kontrol grubu,
badminton kontrol grubu ve deney grubu olarak {i¢ gruba ayrilmistir. Deney grubu 8
hafta boyunca haftada iki giin badminton antrenmanina ek olarak 30 dakikalik Life
Kinetik antrenmani yapmistir. Sonuglar, badminton antrenmanlariyla birlikte
uygulanan Life Kinetik antrenmanlarimin g¢eviklik, denge, siirat, isitsel ve gorsel
reaksiyon zamanlari {izerinde anlamli bir etkisi olmadigini géstermistir. Oryantasyon
yeteneginde deney grubu lehine bir fark bulunmus, ancak diger koordinatif

yeteneklerde gruplar arasinda onemli bir fark goriilmemistir. Arastirmacilar, Life
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Kinetik antrenmanlarmin 10-14 yas grubu elit badmintoncularin koordinatif

yeteneklerinin gelisimine anlamli bir katki saglamadig1 sonucuna varmislardir.

Diger bir ¢calismada ise, fiziksel egzersiz miidahalelerinin saglikli ¢ocuk ve ergenlerin
mekansal yonelim becerileri iizerindeki etkilerini inceleyen sistematik bir inceleme
yapilmigtir (Morawietz & Muehlbauer, 2021). Mart 2021'e kadar yapilan literatiir
taramasinda 11 calisma dahil edilme kriterlerini karsilamis ve toplamda 4-15 yas
araliginda 621 katilimcr ile gergeklestirilmistir. Calismalarda spor aktiviteleri, motor
koordinasyon egzersizleri, yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman veya mekansal
yonelim/navigasyon egitimi gibi farkli egzersiz miidahaleleri uygulanmistir. Zihinsel
dondiirme, gorsel-mekansal ¢alisma bellegi/mekansal bellek ve mekansal yonelim
kapasitesi gibi mekansal yetenekler degerlendirilmistir. Genel olarak sonuglar, fiziksel
egzersiz mildahalelerinin mekansal yetenekleri iyilestirme potansiyeli oldugunu
gostermekle birlikte, caligma tasarimlarinin ve popiilasyonlarin ¢esitliligi nedeniyle
bulgularin dikkatli yorumlanmasi gerektigi vurgulanmistir. Arastirmacilar, saglikli
cocuk ve ergenlerin mekansal yetenek gelisimini desteklemek i¢in daha fazla

arastirmaya ihtiya¢ oldugu sonucuna varmislardir.

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde Life Kinetik egitiminin kayma teknigi, atig
performans1 ve motor becerileri {lizerindeki etkisini inceleyen bir ¢alismada ise, 54
ogrenci 12 hafta boyunca haftada 2 kez atletizm dersine katilmis, deney grubu her
dersten 6nce 30 dakika Life Kinetik egitimi almistir (Orhan, Cetin, Polat, & Yarim,
2021). Sonuglar, deney grubunda atis mesafesi, kayma teknigi, ¢eviklik, gorsel ve
isitsel reaksiyon gibi parametrelerde kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak
anlamli gelismeler oldugunu gostermistir. Kontrol grubunda ise sadece atis
mesafesinde anlamli bir iyilesme gozlenmistir. Aragtirmacilar, Life Kinetik egitiminin
ogrencilerin teknik ve motor becerilerinin gelisimini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
varmiglardir. Bu bulgular, Life Kinetik egitiminin spor egitiminde faydali bir yontem

olarak kullanilabilecegini diisiindiirmiistiir.
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Yapilan diger bir ¢aligmada ise, Life Kinetik egitiminin ilkokul 6grencilerinin zihinsel
dondiirme performansi tizerindeki etkisi incelenmistir (Pietsch, Bottcher, & Jansen,
2017). 46 ilkokul 6grencisi deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, deney
grubuna 5 hafta boyunca haftada iki kez 20 dakikalik Life Kinetik egitimi verilirken
kontrol grubu standart beden egitimi derslerine devam etmistir. Sonuglar, deney
grubunun zihinsel dondiirme performansinda kontrol grubuna kiyasla daha biiyiik bir
artis gosterdigini ortaya koymustur. Life Kinetik grubunda 6n ve son test arasinda
anlamli bir iyilesme varken, kontrol grubunda anlamli bir degisim gézlenmemistir.
Arastirmacilar, bilissel ve motor koordinasyon gorevlerini bir araya getiren Life
Kinetik egitiminin ilkokul 6grencilerinin gérsel-mekansal yeteneklerini olumlu yonde

etkiledigi sonucuna varmiglardir.

Diger bir ¢alismada ise, Life Kinetik egitim yonteminin ve konsantrasyon seviyesinin,
tekvando sporculariin ¢ift hurigi tekme becerileri lizerindeki etkisini incelemistir
(Wijaya, lhsan, Pranoto, & Zarya, 2023). 36 tekvando sporcusu konsantrasyon
seviyelerine gore yiiksek ve diisiik gruplara ayrilmis, ardindan her grupta rastgele Life
Kinetik egitimi veya geleneksel egitim alan alt gruplar olusturulmustur. Sonuglar,
yiiksek konsantrasyon seviyesine sahip sporcularin Life Kinetik egitimi aldiginda
diisiik konsantrasyonlu Life Kinetik grubuna gore daha fazla gelisme kaydettigini
gostermistir. Benzer sekilde, geleneksel egitimde de yliksek konsantrasyonlu grup
daha iyi performans sergilemistir. Life Kinetik egitimi alan gruplar, geleneksel egitim
gruplarina kiyasla her iki konsantrasyon seviyesinde de daha fazla gelisme
kaydetmistir. Arastirmacilar, Life Kinetik egitim yonteminin geleneksel yonteme gore
tekvando sporcularmin ¢ift hurigi tekme becerilerini gelistirmede daha etkili oldugu
ve konsantrasyon seviyesinin her iki yontemin de etkinligini artirdigi sonucuna

varmigtir.

1.2.3. Life Kinetik Antrenmanlarinin Faydalar

Life Kinetik, beyin esnekligi veya noroplastisite ilkesine istinaden gelistirilmis 6zgiin

bir egzersiz metodu olarak kabul gérmekte olup, sinaptik diizeyde beynin yeni gorev
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Ve Uyaranlara yanit verme kapasitesinin artirilmasi hedeflenmektedir (Vural, 2016).
Bu metodun temelini, insan beyninin yasam boyu ndrogenez potansiyeline sahip
olmasi ve motor beceri 6grenimi siireglerinde ndronlar arasi baglantilarin yeniden
diizenlenmesi veya yenilerinin olusturulmasi gerekliligi olusturmaktadir (Mugan,

2019; Geng, 2019).

Motor beceri 6grenme mekanizmalarinda, yogun tekrarlar yerine, daha az sayida ancak
etkili tekrarlarin Ogrenme slireglerine katkida bulundugu ve beyin Ogrenme
kapasitesini destekledigi belirtilmektedir (Peker, 2017). Bu baglamda, Life Kinetik’in,
geleneksel yaklasimlardan ayrisarak, beyin gelisimini desteklemede farkli bir

perspektif sundugu degerlendirilmektedir.

Life Kinetik egzersizlerinin uygulama asamasinda, bireyin egzersiz prensiplerini
kavramaya basladig1 an itibariyla modifikasyonlara gidilmesi, beynin siirekli olarak
yeni uyaranlarla karsilagmasina olanak taniyarak gelisim siirecinin siirekliligini
desteklemektedir (Griinke, 2011). Bununla birlikte, yeni 6grenilen bilgi ve becerilerin
uzun siireli hafizaya transfer edilerek kalic1 hale gelmesi i¢in tekrarin 6nemi de goz

ard1 edilmemelidir (Coban, 2019).

Life Kinetik metodolojisinin merkezinde, c¢esitli hareket kombinasyonlarinin
sistematik kullanimi yer almaktadir. Metodun hedeflenen kazanimlarinin elde
edilebilmesi icin, ii¢ temel hareket tiirlinlin entegrasyonu zorunlu goriilmektedir:
diizensiz hareketler arasinda gegislerin saglanmasi (hareket ¢esitliligi), iki ayri
hareketin es zamanli koordinasyonu (hareket zinciri) ve diizenli hareketlerle diizensiz
hareketlerin uyumlu bir sekilde birlestirilmesi (hareket akisi) (Lutz, 2010). Bu
egzersizlerin, beynin algisal siireglerini aktif hale getirirken, mevcut baglamda hangi
bilgilerin ilgili, hangilerinin ilgisiz olduguna dair daha efektif kararlar alinmasina katk1

sagladigi ileri siiriilmektedir (Lutz, 2010).

Diger taraftan beynin isitsel algiy1 da kapsayan biitiinlesik bir yapiya sahip oldugu ve

isitsel algilama becerilerinin kisa ve uzun siireli bellek, siralama yetenegi ve isitsel
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eslestirme gibi kognitif fonksiyonlarla iligkili oldugu literatiirde vurgulanmaktadir
(Kocaoglu, Kaplan, & Arslan, 2022; Aycan, 2022). Bellek, insan zihninde yasantisal
deneyimlerin depolandigi ve gerektiginde geri c¢agrilarak kullanima sunuldugu
dinamik bir sistem olarak tanimlanabilmektedir (Ziylan & Murshid, 2000). Hafiza
sistemi, kisa stireli bellek, orta siireli bellek ve uzun siireli bellek olmak iizere temel
kategorilere ayrilmaktadir (Ziylan & Murshid, 2000). Kisa siireli bellegin, yeni
bilgilerle yer degistirebilir yapida ve hizli unutulmaya egilimli oldugu, buna karsin
uzun siireli bellegin sinirsiz kapasiteye sahip oldugu ve bilgileri daha kalici olarak
depoladig1 ifade edilmektedir. Geligsmis bir hafiza kapasitesine sahip olmanin,
bireylerin yeni bilgileri daha hizli ve etkin bir sekilde 6grenmelerine katki sagladigi

belirtilmektedir (Peker, 2017).

Bilissel gelisim, ¢evresel etkilesimler araciligiyla bilgi edinme ve bu bilgiyi kullanarak
diinyay1 anlamlandirma siireci olarak tanimlanmakta olup, tiim gelisim alanlartyla
karsilikli etkilesim halinde bulunmaktadir (Coskunmeri¢ & Karadeniz, 2022; Ulger,
2023). Life Kinetik’in, yalnizca bilissel gelisimi desteklemekle kalmayip, ayni
zamanda saglik alaninda koruyucu ve onleyici bir miidahale araci olarak da potansiyel
tasidigi degerlendirilmektedir (Duda, 2015). Yapilan arastirmalar, haftalik sadece bir
saat Life Kinetik egzersizi uygulamasiin dahi, demans semptomlarini hafiflettigi,
konsantrasyon becerilerini gelistirdigi ve genel fiziksel ve zihinsel saglig1 iyilestirdigi

yoniinde bulgular sunmaktadir (Lifekinetik, 2024).

Life Kinetik egzersizlerinin, sporcularin performans diizeylerini artirma noktasinda
onemli bir potansiyele sahip oldugu diisiiniilmektedir (Lifekinetik, 2024). Dayaniklilik
sporlarinda koordinasyon yeteneklerinin gelistirilmesinin, hareket verimliligini ve
ekonomisini optimize ettigi, sprint gibi maksimal kuvvet gerektiren spor dallarinda ise
kuvvet ve patlayicilik performansimi artirdigi belirtilmektedir (Prasad & Jesintha,
2023). Ayrica, Life Kinetik metodunun, sporcularda analitik, sezgisel ve yaratici
diistinme becerilerini de destekleyerek, spor performansina biitiinciil bir katki

sagladig1 one siiriilmektedir (Biiyiiktas, 2021).
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Life Kinetik, bireylerin stresle basa ¢cikma mekanizmalarini giiclendirme ve akademik
basarty1 pozitif yonde etkileme potansiyeli tasiyan bir yOntem olarak
degerlendirilmektedir (Lifekinetik, 2024; Tekdemir, 2022). Life Kinetik egzersizlerine
ornek olarak, yaklasan topa hangi ayakla pas verilecegine karar verme gibi problem
¢ozme gorevleri veya dizde top sektirirken A harfi ile baslayan erkek isimlerini sayma
gibi zihinsel oyunlar verilebilmektedir (Lutz, 2010). Bu tiir egzersizlerin, bireylerin
kognitif becerilerini kullanarak ge¢mis deneyimleri hatirlamalarina, problem
durumlarina ¢6ziim lretebilmelerine, yeni bilgiler edinmelerine ve gelecege yonelik

planlamalar yapabilmelerine katk: sagladigi diisiiniilmektedir (Demir, 2010).

Ayrica Life Kinetik antrenmanlarinin okul egitiminde ¢esitli olumlu etkileri oldugu
One siirlilmiistiir. Bu yontemin 6grencilerin gorevler arasi gecis hizimi artirdigy,
problem ¢dzme ve siav sorularin1 anlama becerilerini gelistirdigi diisiiniilmektedir.
Diger taraftan Life Kinetik uygulamalarinin 6grenme yetenegini iyilestirdigi, okuma-
yazma becerilerini gelistirdigi ve farkli bilgileri biitiinlestirme kabiliyetini artirdig
belirtilmektedir. Bu yontemin konsantrasyon siiresini uzattigi ve bellekteki bilgilere

erisimi hizlandirdig1 da iddia edilen faydalar arasinda gosterilmistir (Fizyospine, 2024).

1.2.4. Life Kinetik Antrenmanlariin Cocuklar Uzerindeki Faydalari

Life Kinetik egzersizlerinin cesitli gelisimsel parametreler tizerindeki etkilerini
inceleyen arastirmalar, bu antrenman metodolojisinin ¢ok yonlii faydalarini ortaya
koymaktadir. Fiziksel aktivite motivasyonu baglaminda, Life Kinetik uygulamalarinin
cocuklarin katilim diizeylerini artirdigi ve ince motor becerilerde optimizasyon
sagladig1 gozlemlenmistir. Motor koordinasyon testlerinde deney gruplarinin kontrol
gruplarina kiyasla kaydettigi anlamli ilerlemeler, bu bulguyu destekler niteliktedir
(Cimen, 2021). Fiziksel aktivitenin bedensel gelisim ve sosyallesme iizerindeki pozitif

etkileri de literatiirde vurgulanmaktadir (Orhan R. , 2019).

Noromuskiiler koordinasyon perspektifinden degerlendirildiginde, Life Kinetik

antrenmanlari iist ve alt ekstremite koordinasyonunda dengeli bir gelisim saglamakta
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ve motor beceri eksikliklerinin giderilmesini hizlandirmaktadir. 10 haftalik bir
arastirmada, Life Kinetik programina katilan bireylerde motor koordinasyon ve
hentbol becerilerinde istatistiksel agidan anlamli iyilesmeler tespit edilmistir (Cimen,
2021). Bu bulgular, Life Kinetigin néromiiskiiler aktivasyon ve koordinatif yetenekler
tizerindeki pozitif etkilerini gosteren diger arastirma sonuglariyla paralellik

gostermektedir (Yarim, Cetin, & Orhan, 2019).

Kognitif fonksiyonlar acgisindan, Life Kinetik egzersizlerinin dikkat siirecleri ve bilgi
isleme kapasitesi tizerinde optimize edici bir etkiye sahip oldugu 6ne siiriilmektedir.
Bununla birlikte, 21. yiizyil becerileri ve elestirel diisinme gibi spesifik alanlarda
istatistiksel anlamlilik saptanamamis olsa da (Atli, Balik¢1, & Mirzeoglu, 2024), bu
egzersiz sisteminin konsantrasyon artist ve merkezi sinir sisteminde yeni noéral
yapilanmalar olusturma potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir (Yarim, Cetin, &

Orhan, 2019).

Performans parametreleri incelendiginde, Life Kinetik antrenmanlarinin hata
oranlarin1 azalttigi ve adaptasyon kapasitesini artirdigi goriilmektedir. Spor
branglarinda teknik-taktik gelisim iizerindeki olumlu etkileri, sporcularin hareket hizi
ve koordinasyon parametrelerinde iyilesme seklinde tezahiir etmektedir (Yarim, Cetin,
& Orhan, 2019). Diizenli egzersizin dikey sigrama ve esneklik gibi fiziksel performans

gostergelerinde anlamli artiglar sagladig1 da goriilmektedir (Kalinca & Polat, 2022).

Psikososyal gelisim boyutunda, Life Kinetik uygulamalarmin duygusal dayaniklilik
ve Oz-yeterlik algisimi giliclendirdigi gozlemlenmistir. Diizenli fiziksel aktivitenin
mental 1yi olus diizeyleri ve Ozgiiven gelisimi tizerindeki pozitif etkileri, ¢esitli
arastirmalarla dogrulanmistir (Kalinca & Polat, 2022; Orhan, 2019). Bu etKiler,
cocuklarin sosyal becerilerinin ve 6zdenetim kapasitelerinin gelisimine de katki

saglamaktadir.

Akademik performans baglaminda, Life Kinetigin problem ¢ozme becerileri

tizerindeki etkisi tartigmali bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yaratict problem
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¢ozme ve 21. ylizy1l becerilerinde anlamli farkliliklar tespit edilememis olsa da (Atls,
Balike1, & Mirzeoglu, 2024), fiziksel aktivite ve biligsel gelisim arasindaki genel iliski
literatiirde farkli yonlerle de vurgulanmaktadir (Orhan R. , 2019).

1.3. Reaksiyon Siiresi

Spor bilimlerinde reaksiyon siiresi, performansin belirleyici unsurlarindan biri olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle hizli karar verme ve motor yanit gerektiren sporlarda,
kisa reaksiyon siiresi belirgin bir avantaj saglamaktadir (Magill & Anderson, 2017).
Bilimsel bir yaklasimla ifade edilecek olursa, uyariciya maruz kalma ile ilgili
sensorimotor sistemlerin aktivasyonu ve ardindan motor cevabin iiretimi arasindaki

stireg, reaksiyon (tepki) siiresini olusturmaktadir (Lacy & Williams, 2018).

Artistik ve aerobik cimnastik gibi sporlarda gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
performansi 6nemli etkileyen bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sahin, Cesur,
& Sahin, 2019). Bununla birlikte sporcularin yorgunluk durumlarinda bile optimal
reaksiyon siiresini koruyabilmeleri basari icin Onemli goriilmektedir. Yapilan
aragtirmalar, anaerobik yorgunluk altinda bile dikkat ve koordinasyon ¢aligmalarinin
reaksiyon siiresi performansini etkileyebilecegini gostermektedir (Merdan & Aktop,
2021). Bu nedenle, reaksiyon siiresini gelistirmeye yonelik antrenman protokolleri,

sportif performansi artirmada onemli bir bilesen olarak degerlendirilmektedir.

1.3.1. Reaksiyon Siiresinin Tanimi ve Onemi

Reaksiyon siiresi, bir uyartya kars1 bireyin fiziksel veya zihinsel bir tepki olusturmasi
igin gegen siire olarak tanimlanmaktadir (Lacy & Williams, 2018). Bu siireg, uyari
algilanmasindan tepkinin baslangicina kadar gegen zaman araligi seklinde ifade
edilmekte olup hem giinliilk yasamda hem de profesyonel alanlarda performansi
belirleyen kritik bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Tiiren, Kaya, & Akkocaoglu,

2013). Ozellikle ¢ocuklarda, reaksiyon siiresi motor becerilerin gelisimi ve cevresel
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uyaranlara adaptasyon yetenegi agisindan Onemli bir parametre olarak kabul

edilmektedir (Ertavukcu, Sanioglu, Sahin, & Ertavukcu, 2021).

Cocukluk doneminde reaksiyon siiresi, motor ve biligsel gelisimin onemli bir
gostergesi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Gelisimsel siiregte reaksiyon siiresinin
iyilesmesi, sinir sisteminin olgunlagmasi ve bilissel becerilerin gelisimi ile paralellik

de gostermektedir (Magill & Anderson, 2017).

Egitsel oyunlar ve fiziksel aktivite, cocuklarda reaksiyon siiresinin gelisiminde 6nemli
rol oynamaktadir. Yapilan arastirmalar, diizenli olarak egitsel oyunlara katilan 7-8 yas
grubu ¢ocuklarda el ve ayak reaksiyon siirelerinde anlamli iyilesmeler oldugunu
gostermektedir (Kaya, Koroglu, Saritas, Kaya, & Sucan, 2019). Bu bulgular, okul
cagindaki cocuklarin gelisimsel siireglerinde egitsel oyun faaliyetlerinin 6nemini

vurgulamaktadir.

Cocuklarda reaksiyon siiresinin gelisimi, sadece motor becerilerin iyilesmesini degil,
ayn1 zamanda bilissel islevlerin ve dikkat kapasitesinin gelisimini de yansitmaktadir.
Bu nedenle, gelisimsel degerlendirmelerde reaksiyon stiresi 6lgiimleri, ¢ocugun genel
norogelisimsel durumu hakkinda degerli bilgiler sunmaktadir (Latorre-Roman,

Robles-Fuentes, Garcia-Pinillos, & Salas-Sanchez, 2018).

1.3.2. Reaksiyon Siiresini Etkileyen Faktorler

Dikkat diizeyi ve el-goz koordinasyonu, reaksiyon siiresini dogrudan etkileyen temel
faktorler olarak belirtilmektedir (Magill & Anderson, 2017). Yapilan arastirmalar,
dikkat antrenmanlarinin hem dinlenik durumdaki hem de anaerobik yorgunluk
altindaki dikkat ve el-go6z koordinasyonu performansini iyilestirebilecegini
gostermektedir (Merdan & Aktop, 2021). El-goz koordinasyonu ise, gorsel uyaranlarin
algilanmasi ve buna uygun motor yanitin iiretilmesi arasindaki entegrasyonu ifade
etmektedir (Muratli, 2007). Bu koordinasyonun gelistirilmesi, ozellikle gorsel

reaksiyon siiresinin iyilestirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Sevim, 2002).
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Diger taraftan sporun ¢evresel talepleri reaksiyon siiresini Onemli oOlglide
etkileyebilmektedir. Voleybol ve tenis gibi gorsel uyaranlara hizli tepkiler gerektiren
sporlar, yiiksek bilissel ve motor talepleri nedeniyle reaksiyon siiresini artirma egilimi
gostermektedir (Hiilsdiinker, Striider, & Mierau, 2018). Tersine, daha diisiik biligsel
taleplere  sahip sporlar, reaksiyon siiresinde aynmi diizeyde iyilesme

saglamayabilmektedir (Leite, ve digerleri, 2024).

Egzersiz ve fiziksel aktivite diizeyi de reaksiyon siiresini etkilemektedir. Diizenli
fiziksel aktivite, sinir sisteminin etkinligini artirarak ve néromiiskiiler koordinasyonu
gelistirerek reaksiyon siiresinin iyilesmesine katki saglayabilmektedir. Daha yiiksek
fiziksel aktivite seviyelerine katilan ¢ocuklar, daha az aktif akranlarina kiyasla daha
hizli reaksiyon siireleri sergileme egilimi gostermektedir (Koepp & Gershoff, 2022).
Bu iliskinin, fiziksel aktivitenin beyin gelisimi ve biligsel islev iizerindeki olumlu

etkileriyle aracilik ettigi disiiniilmektedir (Zhong, Wang, Xu, Yuan, & Jiang, 2024).

1.3.3. Cocuklarda Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon siiresi, merkezi sinir sisteminin olgunlasmasi, 6zellikle prefrontal korteks
ve motor kontrol sistemlerinin gelisimi ile yakindan iligkili olabilmektedir. Calismalar,
orta cocukluk doneminde, karar verme ve engelleme kontrolii gibi yiiriitiici
islevlerden sorumlu olan prefrontal korteksin hizli bir gelisim gosterdigini
belirtmektedir (Ludyga, ve digerleri, 2021; Zhong, Wang, Xu, Yuan, & Jiang, 2024).
Bu gelisimsel artis, reaksiyon siiresindeki iyilesmelerle iligkili goriilmektedir (Magill
& Anderson, 2017).

Ayrica dikkat ve yiiriitiicii islev gibi biligsel faktorlerde reaksiyon siiresini 6nemli
Olgiide etkilemektedir. Daha yiiksek dikkat kontroli ve engelleme kontrolii
seviyelerine sahip cocuklar, ilgili uyaranlara daha iyi odaklanabildikleri ve dikkat
dagitict unsurlar1 bastirabildikleri icin daha hizli reaksiyon siireleri sergileme
egiliminde oldugu belirtilmektedir (Invernizzi, ve digerleri, 2022; Zhong, Wang, Xu,
Yuan, & Jiang, 2024). Bununla birlikte ¢alisma bellegi ve bilissel esneklik, cocuklarin
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degisen cevresel talepleri hizli bir sekilde islemesine ve uyum saglamasina olanak

saglayarak reaksiyon siiresine katkida bulunmaktadir (Song, ve digerleri, 2022).

Reaksiyon siiresi, orta ¢ocukluk doneminde 6nemli 6l¢iide iyilesmekte ve ¢ocuklar bu
gelisim asamasinda ilerledikge daha hizli basit ve se¢meli reaksiyon siireleri
gostermektedir (Moradi, ve digerleri, 2019). Bu iyilesmeler, motor korteksin
olgunlagsmasina ve daha hassas ve verimli motor tepkileri miimkiin kilan motor kontrol

sistemlerinin iyilestirilmesine baglanmaktadir (Ludyga, ve digerleri, 2021).

1.4. Ceviklik

Ceviklik, bireyin beden konumunu mekansal diizlemde hizli ve kusursuz bir sekilde
degistirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Lacy & Williams, 2018). Bu
yetenek, viicudun uzaydaki konumlar arasinda stiratli ve isabetli bir bicimde hareket
ettirilebilmesini saglamaktadir (Nieman, 2011). Ayrica ¢eviklik, noromuskiiler
sistemin fonksiyonel entegrasyonunu saglayarak bireyin digsal uyaranlara uygun, anlik

ve dengeli bir sekilde hareket edebilmesine de olanak saglamaktadir (Libal, 2022).

Sportif aktiviteler 6zelinde ise, hizlanma, yavaslama ve yon degistirme becerilerinin
esglidiimlii bir sekilde sergilenebilmesi olarak degerlendirilmektedir (Nieman, 2011).
Ozellikle giires, cimnastik gibi ani yon degisiklikleri, gdvde rotasyonlar1 ve hizli yer
degistirmelerin yogun oldugu spor branslarinda, c¢eviklik seviyesi basari i¢in dnemli
bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Lacy & Williams, 2018). Diger taraftan soz
konusu kavramin 6nemi, bireyin mekansal diizlemde hizli ve akict hareket edebilme
kapasitesinin sportif performans agisindan kritik bir role sahip olmasindan da

kaynaklanmaktadir (Libal, 2022).

1.4.1. Ceviklik Kavram Tanimi ve Onemi

Ceviklik, literatiirde en temel anlamiyla bir uyarana hizli ve dogru bir sekilde tepki

verme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Forster, Uthoff, Rumpf, & Cronin, 2023).
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Bu tanim, ¢evikligin sadece fiziksel bir hareket becerisi olmaktan Gte, algisal ve
bilissel unsurlar1 da igeren karmagik bir motor yetenek oldugunu gostermektedir.
Ayrica ¢eviklik, sporcunun viicudunu kontrollii bir sekilde hizla hareket ettirme, yon
degistirme ve pozisyon alma becerisini de ifade etmektedir (Libal, 2022). Bu beceri,
Ozellikle cimnastik gibi spor dallarinda performansi belirleyen temel faktorlerden biri

olarak kabul edilmektedir (Karahasan & Kiigiikkubas, 2024).

Ceviklik, fiziksel performansin yani sira, zihinsel siiregleri de igeren biitiinsel bir
beceri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hizli hareket etme, ani yon degistirme ve viicut
pozisyonunu hizla ayarlama yetenekleri, ¢evikligin fiziksel boyutunu olustururken;
algilama, karar verme ve tepki verme siirecleri ise biligsel boyutunu olusturmaktadir
(Castillo-Rodriguez, Fernandez-Garcia, Chinchilla-Minguet, & Carnero, 2012). Bu
nedenle, ¢eviklik gelisimi sadece fiziksel antrenmanlarla degil, ayn1 zamanda bilissel

becerilerin gelistirilmesiyle de desteklenmelidir.

Cocukluk doneminde yapilan fiziksel aktivitelerin temel hareket becerilerinin
gelisiminde kritik bir 6neme sahip oldugu belirtilmekte ve bu baglamda da ceviklik,
cocuklarin motor gelisiminde merkezi bir rol oynamaktadir (Brown, Patel, &
Darmawan, 2017). Bu temel gelisim siirecini destekleyici bir unsur olarak, ¢eviklik
antrenman1 sporcunun beden kontroliinii artirmak suretiyle atletik kapasitesini
gelistirmek amaciyla kullanilan bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica daha
yiiksek ceviklik diizeyine sahip olunmasi, viicudun ani veya sakincali hareketlere
uyum saglama becerisini artiracagindan, ¢eviklik antrenmani sakatlik Onleme

programlarinin degerli bir unsuru olarak goriilmektedir (Libal, 2022).

1.4.2. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Ceviklik performansini etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir ve bu faktorlerin
birbiriyle karmasik bir etkilesimi bulunmaktadir. Ornegin siirat faktorii, geviklik
tizerinde dogrudan etkisi olan temel bir bilesen olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Siirat,

hareketin siiratli bir sekilde tamamlanmasinda, ani hareketlerin ve sigramalarin
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gerceklestirilmesinde, ayrica lokomotor ve motorik 6zelliklerin gelistirilmesi yoluyla
optimal kas koordinasyonunun saglanmasinda kritik bir rol oynamaktadir (Magill &
Anderson, 2017). Siirat faktorii, sadece diiz bir ¢izgide hizlanma kapasitesi olarak
degerlendirilmesinin 6tesinde ayni zamanda hizlanma, yavaslama ve yon degistirme

yetenegi olarak da degerlendirilmektedir (Goodway, Ozmun, & Gallahue, 2020).

Denge, cevikligi etkileyen bir diger dnemli faktdr olarak degerlendirilmektedir ve
destek ylizeyi {lizerindeki viicut pozisyonundaki degisikliklere ragmen agirlik
merkezinin stabil kalma kabiliyeti seklinde tanimlanmaktadir (Sevim, 2002). Denge,
temel olarak statik ve dinamik olmak iizere iki kategoride incelenmektedir; statik
denge, sabit bir pozisyonda postiiral stabiliteyi siirdiirme becerisini ifade ederken,
dinamik denge ise lokomotor aktiviteler esnasinda viicut pozisyonunun kontroliinii ve
stabilizasyonunu saglama yetenegini kapsamaktadir. Denge becerisinin gelistirilmesi,
ceviklik performansinin artirilmasinda onemli bir rol oynamaktadir (Akbar, ve

digerleri, 2022).

Kas kuvveti ve dayanikliligi, ¢eviklik performansin etkileyen diger onemli faktorler
olarak degerlendirilmektedir. Gliglii kas yapisi, hizli ve kuvvetli hareketlerin
gerceklestirilmesine olanak saglarken, kassal dayaniklilik ise uzun siireli aktivitelerde
ceviklik performansinin siirdiiriilebilirligini  temin etmektedir (Murath, 2007).
Ozellikle alt ekstremite kas kuvveti, ¢eviklik performansi acisindan kritik éneme
sahiptir; zira hizl1 yon degistirmelerde ve ani hareketlerde gerekli olan itme kuvvetinin

tiretilmesini saglamaktadir (Young, Dawson, & Henry, 2015).

Esneklik ve koordinasyon da ¢eviklik tizerinde etkisi olan diger nemli faktorler olarak
degerlendirilmektedir (Szabo, Neagu, & Sopa, 2020). Esneklik, eklemlerin hareket
genisligini ifade etmekte olup g¢eviklik gerektiren hareketlerin daha genis bir aralikta
ve optimal verimlilikle gerceklestirilmesine imkan tanimaktadir. Koordinasyon ise
viicudun farkli segmentlerinin senkronize ve uyumlu calisabilme kapasitesi olarak
tanimlanmakta ve ¢eviklik hareketlerinin biomekanige uygun, isabetli ve etkili bir

sekilde uygulanmasini saglamaktadir (Magill & Anderson, 2017).
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1.4.3. Cocuklarda Ceviklik

Cocukluk donemi, temel hareket becerilerinin gelistigi kritik bir donem olarak
karsimiza ¢ikmakta ve bu donemde yapilan fiziksel etkinlikler, motor becerilerin
gelisiminde belirleyici bir rol oynamaktadir (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018).
Omegin erken yaslarda cimnastik sporu, ¢ocuklarin kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik,
koordinasyon ve esneklik gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin bir biitlinlik
igerisinde kullanilmasin1 saglayarak, fiziksel ve psiko-sosyal bircok fayda
saglamaktadir (Miya¢ & Goktepe, 2023). Ayrica ¢alismada cimnastik yapan
cocuklarin fiziksel uygunluk parametrelerinin daha iyi oldugu ve biiyiime ve
gelismelerine olumlu katki sagladigi da belirtilmistir. Bu nedenle, ¢ocukluk
déneminde cimnastik gibi ¢eviklik gerektiren sporlara yonlendirme, ¢ocuklarin motor

gelisimlerini desteklemek agisindan 6nemli goriilmektedir.

Cocuklarda ¢eviklik gelisimi, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve genetik faktorler
gibi bir¢cok degiskenden etkilenmektedir (Thieschéfer & Biisch, 2022). Yas ilerledikge,
cocuklarin ¢eviklik becerileri genellikle gelisme gdstermektedir ancak bu gelisim her
cocukta ayni hizda olmamaktadir (Hornikova, HadZza, & Zemkova, 2022). Cinsiyet
faktorii de ceviklik gelisimini etkileyebilmektedir; bazi caligsmalar, belirli yas
gruplarinda erkek ¢ocuklarin kiz ¢ocuklara gore daha yiiksek ceviklik performansi
gosterebildigini ortaya koymustur (Szabo, Neagu, & Sopa, 2020). Diger taraftan
fiziksel aktivite diizeyi, ¢eviklik gelisimini etkileyen en dnemli faktorlerden biridir;
diizenli fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarin ¢eviklik becerileri daha hizli gelisme

gostermektedir (Stodden, ve digerleri, 2008).

9-10 yas erkek cocuklarda yapilan bir arastirmada, ¢eviklik becerisinin yatay sigrama
becerileri ile istatistiksel olarak anlamli bir iligki gosterdigi, ancak denge becerileri ile
anlaml bir iligski gostermedigi belirlenmistir (Miyag & Goktepe, 2023). Bu sonug,
ceviklik gelisiminin diger fiziksel becerilerle iligkisinin karmasik oldugunu ve farklh

yas gruplarinda farkl iligkiler gosterebilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, ¢eviklik
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antrenmanlarinin planlanmasinda, bu becerilerin birbiriyle olan iligkisinin dikkate

alinmasi gerektigini gostermektedir.
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II. BOLUM: YONTEM

Bu boliim, arastirmanin yontemini agiklamakta ve arastirma tasarimi, evren ve
orneklem se¢imi, veri toplama araglarinin niteligi ve veri analiz siire¢leri hakkinda

detayl bilgi vermektedir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismaya, spor ge¢cmisine sahip olan ve olmayan, spor okullarinin cimnastik ve
hentbol branslarma kayitli toplam 24 goniillii katilimer dahil edilmistir. ilk tarama
slirecinin ardindan katilimcilar, deney ve kontrol grubu olmak tizere 2 gruba rastgele
atanmistir. Gruplara atama islemi, herhangi bir 6nyargiyr onlemek igin rastgele
gerceklestirilmistir. Deney grubuna, 8 hafta boyunca cimnastik ve hentbol
antrenmanlarina ek olarak Life Kinetik antrenmanlart uygulamistir. Kontrol grubuna
ise ayn1 8 haftalik siire boyunca sadece cimnastik ve hentbol antrenmanlarina
katilmistir. 8 hafta sonunda, Life Kinetik antrenmanlarinin deney grubu tizerindeki
etkisini ve cimnastik hentbol antrenmanlarmin kontrol grubu iizerindeki etkisini

0lcmek amaciyla her iki grup iizerinde son testler gerceklestirilmistir.

Calismaya dahil edilen katilimcilara ve ailelerine, ¢alisma Oncesinde aragtirmanin
prosediirleri, test protokolleri ve egitim programinin detaylar1 hakkinda kapsamli bir
bilgilendirme yapilmistir. Bu bilgilendirme siireci, katilimecilarin ¢aligmanin
gerektirdiklerini tam anlamiyla kavramalarimi ve kendilerini uygun sekilde
hazirlamalarin1 saglamak amaciyla gergeklestirilmistir. Boylece tiim katilimcilar,
calismanin beklentilerini Oonceden bilme ve c¢alismaya hazirlikli katilma firsati
bulmuslardir. Bu yaklagim, katilimcilarin ¢alismaya goniillii ve bilingli bir sekilde
dahil olmalarini temin etmeyi hedeflemistir (Festinger, Dugosh, Callahan, & Hough,
2023).

Antrenman seanslari, dinamik 1sinma egzersizleriyle (10 dakika) baslamis, ardindan

ana aktivite olan Life Kinetik egitimleriyle (45 dakika) devam etmis ve soguma ile
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esneme egzersizleriyle (10 dakika) sonlandirilmistir (Ek 4). Egitim programi,
katilimcilarin egzersiz taleplerini giivenli bir sekilde karsilayabilmeleri ve ozel
hedeflere ulasabilmeleri amaciyla, egzersizlerin yogunlugu ve siiresi sistematik olarak

degistirilerek, haftada 3 giin ve toplam 8 hafta boyunca uygulanmistir.

2.2. Arastirma Evren ve Orneklemi

Bu arastirmaya, 12'si deney, 12'si kontrol grubu olmak iizere toplam 24 goniillii
katilimci dahil edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin tamami, 6-10 yas araligindaki
kiz c¢ocuklarindan olugmustur. Katilimcilar, goniilliiliik esasina dayali olarak
calismaya  katilmislardir.  Ayrica, katilimcilarin = galigmaya  katilmalarin
engelleyebilecek herhangi bir tibbi durumlarinin olup olmadigi velileri tarafindan teyit
edilmistir. Boylece, calismaya katilim kriterlerini karsilayan homojen bir 6rneklem

grubu olusturulmustur.

2.3. Veri Toplama Araclari

Bu aragtirmada veri toplama araglar1 olarak kisisel bilgi formu, antropometrik
Olclimler ve performans testleri kullanilmistir. Kisisel bilgi formu, katilimcilarin
demografik ozellikleri ve caligmayla ilgili diger bilgileri elde etmek amaciyla
hazirlanmistir. Antropometrik dlgiimler, katilimcilarin boy, kilo, viicut kitle indeksi
gibi fiziksel Ozelliklerini belirlemek i¢in gerceklestirilmistir. Performans testleri ise
katilimcilarin fiziksel performanslarini ¢esitli parametreler agisindan degerlendirmek
lizere tasarlanmig gegerli ve giivenilir l¢lim araglarindan olugmustur. Tiim bu veri
toplama araglari, arastirmanin amacina uygun olarak se¢ilmis ve standart prosediirlere

gbre uygulanmistir.
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2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda, katilimcilardan yas, spor ge¢misi, aile yapisi, kardes sayisi,
egitim aldiklar1 kurum, ekonomik diizey, anne ve babanin egitim seviyesi, uyku diizeni,

beslenme aliskanliklar (6&iin bazinda) gibi bilgiler toplanmaistir.

2.3.2. Antropometrik Ol¢iimler

Bu arastirmada antropometrik 6l¢iimler, katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi ve
viicut kitle indeksi (VKI) degerlerini tespit etmek amaciyla gerceklestirilmistir. Boy
uzunlugu Olgiimleri, katilimcilarin ayakkabisiz ve dik durus pozisyonundayken
yapilmistir. Viicut agirligr olglimleri ise minimum kiyafetlerle gergeklestirilmistir.
VKI degeri, bireyin kilogram cinsinden viicut agirhiginin, metre cinsinden boy
uzunlugunun karesine boliinmesiyle hesaplanmistir. VKI formiilii su sekildedir: VKIi
= Viicut Agirhigr (kg) / Boy Uzunlugu (m)>. Bu olgiimler icin Seca marka

antropometrik cihaz kullanilmis olup, cihazin hassasiyeti 0,05 kg'dir.

2.3.3. Performans Testleri

Bu arastirmada, verilerin giivenilirligini ve gegerliligini artirmak i¢in performans
testleri esnasinda standardize bir prosediir izlenmistir. Siire¢, katilimcilara test
oncesinde uygun bir bilgilendirme yapilmasi ve bilgilendirilmis onam alinmasiyla
baglamistir. Test dncesi hazirlik asamasinda, katilimeilarin kiyafetlerinin uygunlugu
kontrol edilmis ve 1sinma hareketleri yaptirilmistir. Isinma egzersizleri, katilimcilarin
kas gruplarini teste hazirlamak ve olasi sakatlanma riskini minimize etmek amaciyla
en az 10 dakika siireyle uygulanmistir. Testler sirasinda, talimatlar net bir sekilde
aktarilmis ve her bir test arasinda en az 2 dakikalik bir dinlenme molas1 verilerek
katilimcilarin  yorgunlugunun giderilmesi ve daha dogru sonuglar elde edilmesi
amaglanmistir. Tiim bu prosediirler, verilerin standardizasyonunu ve test kosullarinin

optimize edilmesini saglamak i¢in titizlikle uygulanmistir.
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2.3.3.1. Ruler Drop (Cetvel Diisiirme) Prosediirii

Ruler drop testinin uygulanmasinda, Ferreira, ve digerleri (2024)’nin standardize
edilmis prosediirii takip edilmistir. Katilimei, bir sandalyeye oturmus ve test edilecek
kolunu dominant el olacak sekilde kolgak iizerine yerlestirmistir. On kol pronasyon
pozisyonunda, dirsek 90 derece fleksiyonda ve el bilegi masa kenarindan sarkacak
sekilde konumlandirilmistir. Cetvel, arastirmaci tarafindan dikey olarak tutulmus ve
cetvelin sifir noktasi, katilimecinin bagparmak ve isaret parmagi hizasina getirilmistir.
Katilimciya, "Hazir" komutu verildikten sonra cetvelin diisiiriilecegi ve miimkiin
oldugunca hizli yakalamasi gerektigi soylenmistir (Ferreira, ve digerleri, 2024). Cetvel
diistirme iglemi, rastgele zaman araliklarinda (1-5 saniye) tekrarlanarak katilimcinin
tahmin etmesi engellenmistir (Del Rossi, Malaguti, & Del Rossi, 2014). Katilimcinin
cetveli yakaladig1 nokta kaydedilmis ve bu deger, reaksiyon siiresinin bir gdstergesi
olarak kullanilmistir. Her katilimer igin test, 3 kez tekrar edilmis ve en iyi deger

kullanilmastir.

Sekil 1. Ruler Drop Testi

2.3.3.2. T-Test (Ceviklik) Prosediirii

T-testi’nin uygulanmasinda, test prosediirii oncesinde, dort adet isaret konisi Sekil 2'de
gosterilen A, B, C ve D koordinatlarina konumlandirilmis ve Semenick (1990)’in
standardize edilmis prosediiriiniin Miller, ve digerleri (2006) tarafindan metrik sisteme

uyarlanmis sekli kullanilmistir.
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Test protokolii, katilimcinin T seklinde diizenlenmis bir parkur iizerindeki baslangic
noktasinda (A noktasi) pozisyonunu almasiyla baslatilmaktadir. Arastirmacinin
"basla" komutu ile birlikte kronometre c¢alistirilmis ve katilimci A noktasindan
harekete gecmistir. Katilimci orta koniye (B noktasi) dogru maksimum hizda sprint
gerceklestirerek ilerlemis ve koniye temas etmistir. Ardindan, yan adimlarla saga
dogru 5 metre mesafede konumlandirilmis sag koniye (C noktasi) dogru ilerleyerek
temas saglamistir. Devaminda, tekrar yan adimlarla sol yonde 10 metre uzakliktaki
koniye (D noktasi) ulagsmis ve temas gerceklestirmistir. Buradan yan adimlarla merkez
koniye (B noktas1) geri doniis yaparak tekrar temas saglamistir. Son asamada, geriye
dogru kosu teknigi (retro-kosu) kullanarak 10 metre mesafede bulunan T seklinin
tabanindaki baslangi¢ noktasina (A noktasi) ulasmis ve temas etmesiyle birlikte test
sonlandirilmistir. Bu noktada kronometre durdurulmustur. Her katilimer icin test, 3
kez tekrar edilmis ve ortalama deger kullanilmistir (Miller, Herniman, Ricard,
Cheatham, & Michael, 2006).

Test gegersizlik kriterleri ise su sekilde standardize edilmistir: Katilimcinin herhangi
bir koniye temas etmemesi, ekstremitelerde ¢aprazlama yerine siirikleme hareketi
gerceklestirmesi veya test siiresince anterior yiiz oryantasyonunu (yan adimlamalar)

muhafaza edememesi (Haff & Triplett, 2016).

-
-~
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Sekil 2. T-Test Testi
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2.4. Veri Analizi

Bu aragtirmada, katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligskin betimleyici istatistikler
(yiizde ve frekanslar) hesaplanmistir. Ayrica boy, kilo, VKI, ruler-drop ve t-drill
testleri degiskenlerine ait veriler i¢in deney ve kontrol gruplari ile 6n test ve son test
Olciimlerine gore tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma vb.) raporlanmustir.
Normallik analizleri kapsaminda uygulanan Shapiro-Wilk testi sonuglarina gore, t-
drill degiskeni normal dagilim sergilerken, ruler drop degiskeni normal dagilim
gostermemistir. Normal dagilim gosteren degiskenler icin 6n test ve son test
karsilastirmalarinda  Bagimsiz Orneklem t-Testi uygulanmigtir. Normal dagilim
gdstermeyen degiskenler icin ise Mann-Whitney U testi tercih edilmistir. On test ve
son test verilerinin karsilastirilmasinda, normal dagilim gosteren degiskenler i¢in
Eslestirilmis t-Testi kullanilirken, normal dagilim goéstermeyen degiskenler icin
Wilcoxon fsaretli Siralar Testi uygulanmustir. Bu istatistiksel analizler, verilerin

betimleyici istatistiklerinin yani1 sira degiskenler arasindaki farkliliklar1 incelemek

amactyla gerceklestirilmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak belirlenmis ve tiim

analizler IBM SPSS Statistics 27 programi kullanilarak ytiriitilmistiir.
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III. BOLUM: BULGULAR

Aragtirmanin bulgulari, bu boliimde tablolar araciligiyla aktarilmis ve elde edilen

veriler, analizler ile sayisal degerler {izerinden sunulmustur.

Tablo 3. Katilimeilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Yiizde ve Frekanslar

Degisken Grup f %

Cinsiyet Kiz 24 100

6 4 16.67

7 3 12.50

Yas 8 8 33.33

9 7 29.17

10 2 8.33

0 3 12.50

1 5 20.83

2 10 41.67

Sporcu Yasi & 2 8.33

4 1 4.17

5 1 4.17

6 2 8.33

Aile iliski Durumu Bgiy"r‘lte 231 ?;:28
0 13 54.17
Kardes Sayisi 1 10 41.67

2 1 4.17
... - Devlet 22 91.67
Egitim Goriilen Okul Ozel > 833
Diisiik 13 54.17
Ekonomik Gelir Orta 8 33.33
Yiiksek 4 12.50
. Lise 20 83.33
Anne Egitim Durumu Universite 2 16.67
e Lise 16 66.67
Baba Egitim Durumu Universite 8 3333
9 5 20.83
. 10 13 54.17
Uyku Vakti (saat) 11 5 20.83
12 1 4.17

Beslenme Aliskanhg: 3 24 100

(6giin)

Tablo 3'te katilmcilarin demografik degiskenlerinin yilizde ve frekans degerleri
verilmigtir. Verilere gore tiim katihmcilar (=24 %100) kizlardan olusmustur.
Katilimeilarin yas  dagilimina  baktigimizda  %33.33'liniin @~ 8 yasinda

(f=8), %29.17'sinin 9 yasinda (f=7), %16.67'sinin 6 yasinda (f=4), %12.50'sinin 7
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yasinda (f=3) ve %§8.33"liniin 10 yasinda (f=2) oldugu gdzlemlenmistir. Sporcu
yaglarma bakildiginda ise %41.67'sinin 2 yildir (f=10), %?20.83'tiniin 1 yildir
(f=5), %12.50'sinin hi¢ spor yapmadigi (=3), %8.33"liniin 3 yildir (f=2), %8.33"iniin
6 yildir (f=2), %4.17'sinin 4 yildir (f=1) ve %4.17'sinin 5 yildir (f=1) spor yaptigi
belirtilmistir.

Katilimceilarin %87.50'sinin anne babasinin birlikte (f=21), %12.50'sinin ise ayr1 (f=3)
yasadig1 belirtilmistir. Kardes sayilarina bakildiginda %54.17'sinin kardesi olmadigi
(f=13), %41.67'sinin bir kardesi oldugu (f=10) ve %4.17'sinin 2 kardesi oldugu (f=1)
goriilmustiir. Egitim goriilen okul agisindan katilimcilarin = %91.67'si  devlet

(f=22), %8.33"i ise 0zel (f=2) okulda egitim belirtilmistir.

Ekonomik  gelir durumuna gore  katilmecilarn = %54.17'sinin  disiik
(f=13), %33.33"linilin orta (f=8) ve %12.50'sinin yiiksek (f=4) gelir diizeyine sahip
oldugu belirtilmistir. Anne egitim durumuna bakildiginda %83.33"liniin lise
(f=20), %16.67'sinin iniversite (f=4) mezunu oldugu goriiliirken, baba egitim
durumunda %66.67'sinin lise (f=16), %33.33"liniin lniversite (f=8) mezunu oldugu

belirtilmistir.

Uyku vaktine iligkin bilgilere gore katilimecilarin  %354.17'sinin 10  saat
(f=13), %20.83"iniin 9 saat (f=5), %20.83"iniin 11 saat (f=5) ve %4.17'sinin ise 12
saat (f=1) uyudugu goriilmiistiir. Son olarak beslenme aliskanliklarina bakildiginda

tiim katilimcilarin (=24, %100) giinde 3 6giin beslendikleri belirtilmistir.

Tablo 4. Deney Grubundaki Katilimcilarin Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici
[statistikler

Degisken n Minimum  Maksimum  Ortalama  Medyan S.S.
Boy 12 1.20 1.38 1.2875 1.305 0.0678
Kilo 12 19.20 42.70 29.6917 29.30 5.7645

Viicut Kitle 12 13.33 24.88 17.6792 16.72 2.5663

indeksi
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Tablo 4'te deney grubundaki katilimcilarin boy, kilo ve viicut kitle indeksi
degiskenlerine iligkin tanimlayici istatistikler sunulmustur. Tabloda, her bir degisken
icin Oorneklem biiyiikliigii (n), minimum ve maksimum degerler, aritmetik ortalama,

medyan ve standart sapma degerleri verilmistir.

Boy degiskenine iligskin bulgular incelendiginde, en diisik boyun 1.20 metre, en
yiiksek boyun ise 1.38 metre oldugu goriilmiistiir. Ortalama boy 1.2875 metre olarak
hesaplanmis, medyan deger ise 1.305 metre olarak bulunmustur. Boy degiskeninin

standart sapmas1 0.0678 metre olarak hesaplanmaistir.

Kilo degiskenine iliskin bulgulara gore, en diisiik kilo 19.20 kilogram iken, en yiiksek
kilo 42.70 kilogram olarak belirlenmistir. Ortalama kilo 29.6917 kilogram olup,
medyan deger 29.30 kilogram olarak saptanmistir. Kilo degiskeninin standart sapmasi

5.7645 kilogram olarak hesaplanmistir.

Son olarak, viicut kitle indeksi degiskeni incelendiginde, en disiik viicut kitle
indeksinin 13.33, en yliksek degerin ise 24.88 oldugu goriilmiistiir. Ortalama viicut
kitle indeksi 17.6792 olarak hesaplanmig, medyan deger ise 16.72 olarak bulunmustur.

Viicut kitle indeksi degiskeninin standart sapmasi 2.5663 olarak hesaplanmistir.

Tablo 5. Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Degiskenlerine iliskin Tanimlayici
Istatistikler

Degisken n Minimum  Maksimum  Ortalama Medyan S.S.
Boy 12 1.17 1.45 1.3292 1.34 0.0809
Kilo 12 22.10 42.40 31.6083 31.15 6.5602

Viicut Kitle 12 12.46 22.92 17.8742 17.18 3.1065
indeksi

Tablo 5'te kontrol grubundaki katilimcilarin boy, kilo ve viicut kitle indeksi
degiskenlerine iliskin tanimlayici istatistikler sunulmustur. Tabloda, her bir degisken
icin 6rneklem biiyilikliigii (n), minimum ve maksimum degerler, aritmetik ortalama,

medyan ve standart sapma degerleri verilmistir.
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Boy degiskenine iliskin bulgular incelendiginde, en diisiik boyun 1.17 metre, en
yiiksek boyun ise 1.45 metre oldugu goriilmiistiir. Ortalama boy 1.3292 metre olarak
hesaplanmis, medyan deger ise 1.34 metre olarak bulunmustur. Boy degiskeninin

standart sapmas1 0.0809 metre olarak hesaplanmistir.

Kilo degiskenine iliskin bulgulara gore, en diisiik kilo 22.10 kilogram iken, en yiiksek
kilo 42.40 kilogram olarak belirlenmistir. Ortalama kilo 31.6083 kilogram olup,
medyan deger 31.15 kilogram olarak saptanmistir. Kilo degiskeninin standart sapmasi

6.5602 kilogram olarak hesaplanmistir.

Son olarak, viicut kitle indeksi degiskeni incelendiginde, en diisiik viicut kitle
indeksinin 12.46, en yiiksek degerin ise 22.92 oldugu goriilmiistiir. Ortalama viicut
Kitle indeksi 17.8742 olarak hesaplanmis, medyan deger ise 17.18 olarak bulunmustur.

Viicut kitle indeksi degiskeninin standart sapmasi 3.1065 olarak hesaplanmistir.

Tablo 6. Deney Grubunun Degiskenlerine iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum  Ortalama Medyan S.S.
Ruler Drop 12 17.50 30.00 26.4167 26.50 3.97626
(On test)
Ruler Drop 12 12.50 17.50 25.2500 25.50 4.06482
(Son test)
T-test (On 12 12.31 18.24 14.5700 14.11 1.93629
test)
T-test (Son 12 12.20 18.00 14.4467 13.99 1.90678
test)

Tablo 6, deney grubunun Ruler Drop ve T-test degiskenlerine iliskin tanimlayici
istatistiklerini sunmaktadir. Bu veriler, aragtirma siirecinde uygulanan miidahaleden
once (0n test) ve sonra (son test) 6l¢iilen performans degiskenlerinin dagilim, merkezi

egilim ve degiskenlik Olgiitlerini 6zetlemektedir.

Ruler Drop Degiskeni icin On test sonuglarinda ortalama 26.42 (SS=3.98), medyan
26.50 ve puanlar 17.50 ile 30.00 arasinda degismistir. Son testte ortalama 25.25 olarak
gerceklesmis, medyan 25.50°de sabit kalmistir. Standart sapmanin 6n testte 3.98 ve

son testte 4.06 olmasi, degiskenligin miidahale sonrasi neredeyse ayni kaldigini
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gostermektedir. Ancak minimum ve maksimum degerlerdeki daralma (6n test: 17.50-
30.00; son test: 12.50-17.50), baz1 katilimcilarin performansinda belirgin diisiisler

oldugunu isaret etmektedir.

T-test Degiskeni’nde ise On test ortalama 14.57 (SS=1.94), son test ortalama 14.45
(SS=1.91) olarak ol¢iilmiistiir. Medyan degerler (14.11 ve 13.99) birbirine oldukga
yakin olup, puanlar 6n testte 12.31-18.24 ve son testte 12.20-18.00 araliginda
dagilmistir. T-test’te standart sapmalarin diisiik ve istikrarli olmasi, grubun bu
degiskendeki performansinin miidahaleye ragmen tutarliligini  korudugunu

distindiirmektedir.

Genel olarak, deney grubunun her iki degiskende de On test ve son test puanlari
arasinda belirgin bir degisim olmadig1 goriilmektedir. Ancak Ruler Drop’teki ortalama
diisiis ve T-test’teki sinirlt degisim, uygulanan miidahalenin etkilerinin istatistiksel

olarak sinanmasini gerektiren ipuglar1 sunmaktadir.

Tablo 7. Kontrol Grubunun Degiskenlerine iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum  Ortalama Medyan S.S.
Ruler Drop 12 7.50 30.00 27.46 30.00 6.60
(On test)
Ruler Drop 12 23.00 30.00 28.71 30.00 2.14
(Son test)
T-test (On 12 12.26 17.00 14.70 14.81 1.56
test)
T-test (Son 12 12.12 16.45 14.48 14.66 151
test)

Tablo 7, kontrol grubunun Ruler Drop ve T-test degiskenlerine iligkin tanimlayici
istatistiklerini sunmaktadir. Bu veriler, arastirmanin On test ve son test asamalarinda
Olgiilen performans degiskenlerinin dagilimini, merkezi egilim ve degiskenlik

Olgiitlerini 6zetlemektedir.

Ruler Drop Degiskeni icin On test sonucglarinda ortalama 27.46 (SS=6.60), medyan
30.00 ve puanlar 7.50 ile 30.00 arasinda degismistir. Son testte ortalama 28.71 olarak
gerceklesmis, medyan yine 30.00°de sabit kalmistir. Son testte standart sapma 2.14
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olarak hesaplanarak on teste kiyasla degiskenligin azaldig1 gozlemlenmistir. Bu durum,
kontrol grubunun Ruler Drop performansinda son testte daha homojen bir dagilim

gosterdigini isaret etmektedir.

T-test degiskeni’nde ise On test ortalama 14.70 (SS=1.56), son test ortalama 14.48
(SS=1.51) olarak ol¢iilmiistiir. Her iki testte de medyan degerler (14.81 ve 14.66 )
ortalamalara yakin ¢ikmis, puanlar 6n testte 12.26-17.00 ve son testte 12.12-16.45
araliginda dagilmistir. T-test’te standart sapmalarin diisik olmasi, grubun

performansinin istikrarli bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir.

Genel olarak, kontrol grubunun her iki degiskende de 6n test ve son test puanlari

arasinda belirgin bir degisim olmadigi goriilmektedir.

Tablo 8. Gruplarm T-test On Test Degiskenlerine Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Testi
Sonugclari

n  Ortalama Standart t Serbestlik p
Sapma Derecesi
Deney 12 14.57 1.93
T-test  Grubu
(On test) Kontrol 12 14.69 1.55 0175 22 862
Grubu
*; p<0.05

Tablo 8, deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlar1 arasindaki karsilastirmayi
degerlendirmek i¢in uygulanan Bagimsiz Orneklem T-Testi sonuclarini sunmaktadir.
Bu test, iki bagimsiz grubun ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigim

belirlemek amaciyla kullanilmistir.

Deney grubunun on test ortalamasi 14.57 (Standart Sapma=1.93) iken, kontrol
grubunun ortalamasi 14.69 (Standart Sapma=1.55) olarak hesaplanmistir. Gruplar
arasinda gozlenen ortalama farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir
(t=-0.175, p=0.862). Anlamlilik diizeyi p>0,05 oldugundan, deney ve kontrol
gruplariin 6n test performanslar1 arasinda énemli bir farklilik bulunmamigstir. Bu

durum, aragtirma siirecinde uygulanan miidahaleye baslamadan once iki grubun
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baslangi¢ diizeylerinin benzer oldugunu ve sonuglarin miidahaleye 6zgii etkilerden
kaynaklanabilecegini desteklemektedir. Sonug olarak, bu analiz, deney ve kontrol

gruplarinin 6n testte esit seviyede oldugu sonucunu ortaya koymaktadir.

Tablo 9. Gruplarin Ruler Drop On Test Degiskenlerine Iliskin Mann-Whitney U Testi
Sonuglart

Olgiim Grup n Sira Ortalam Sira Toplan U p
Ruler Dr Deney Grubu 12 10.63 127.50
uer ©rop- Kontrol Grubu 12 14.38 17250 4950  .147
(On test)
Toplam 24

*; p<0.05

Tablo 9, deney ve kontrol gruplarmin Ruler Drop 6n test puanlarina iliskin Mann-
Whitney U testi sonuglarini o6zetlemektedir. Test, iki grup arasindaki On test
Olclimlerinin karsilagtirilmasini amaglamaktadir. Analiz sonucunda deney grubunun
ortalama sira degeri 10.63 (toplam sira: 127.50), kontrol grubunun ise 14.38 (toplam
sira:  172.50) olarak hesaplanmigtir. Mann-Whitney U istatistigi 49.50 olarak

bulunmus ve p degeri 0.147 olarak belirlenmistir.

p degeri 0.05'ten bliyiik oldugundan (p>0.05), iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 sonucuna varilmistir. Bu bulgu, deney ve kontrol gruplarinin
on test Olciimiindeki Ruler Drop puanlarinin benzer seviyelerde dagildigin
gostermektedir. Sonug olarak, arastirmanin baglangicinda gruplar arasinda 6lgiilen bu

degisken bakimindan dengeli bir dagilim oldugu sdylenebilir.

Tablo 10. Gruplarin T-test Son Test Degiskenlerine Iliskin Bagimsiz Orneklem T-
Testi Sonuglari

n Ortalama Standart t Serbestlik p
Sapma Derecesi
T-test Deney Grubu 12 14.44 1.90
oSt TKontrol Grubu_ 12 14.48 151 -0.053 22 958
(Son test)
Toplam 24

*; p<0.05
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Tablo 10 deney ve kontrol gruplarinin T-test son test puanlarina iliskin bagimsiz
orneklem t-testi sonuglarin1 sunmaktadir. Bu test, miidahale sonrasi gruplar arasindaki
Olctimlerin karsilastirilmasin1  amacglamaktadir. Analiz sonuglarina gore, deney
grubunun ortalama puani 14.44 (standart sapma: 1.90), kontrol grubunun ise 14.48
(standart sapma: 1.51) olarak hesaplanmistir. Elde edilen t-degeri -0.053, serbestlik
derecesi 22 ve p-degeri 0.958 olarak belirlenmistir.

p-degeri 0.05'ten yiiksek ¢iktigi igin (p>0.05), iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadigi sonucuna varilmistir. Bu bulgu, deney ve kontrol

gruplarimin son test dl¢limiindeki T-test puanlarinin benzer oldugu gostermektedir.

Tablo 11. Gruplarin Ruler Drop Son Test Degiskenlerine iliskin Mann-Whitney U
Testi Sonuglari

Sira Sira

Olgiim Grup n Ortalamas1  Toplam U P
Ruler Dr Deney Grubu 12 8.92 107.00
Wier Prop “Kontrol Grubu 12 16.08 19300 29.00 011*
(Son test)
Toplam 24
*; p<0.05

Tablo 11, deney ve kontrol gruplarinin Ruler Drop son test dl¢limiine iliskin Mann-
Whitney U testi sonuglarini 6zetlemektedir. Test, iki bagimsiz grup arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamliligini degerlendirmek amaciyla kullanilmistir. Analiz
sonuclarina gore deney grubu (n=12) siralama ortalamasi 8.92, kontrol grubu (n=12)
ise 16.08 olarak hesaplanmistir. Elde edilen U istatistigi 29.00 ve p degeri 0.011
(p<0,05) olarak bulunmustur.

P degeri 0.05 anlamlilik diizeyinin altinda kaldig: i¢in, deney ve kontrol gruplar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna varilmistir. Kontrol
grubunun daha yliksek siralama ortalamasi, bu grupta yer alan katilimcilarin Ruler
Drop olgiimiindeki performanslarinin deney grubuna gore daha iyl oldugunu
gostermektedir. Bulgular, uygulanan deneysel siirecin kontrol grubuna kiyasla farkli

bir etki yarattigini isaret etmektedir.
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Tablo 12. T-test Degiskenine Iliskin Eslestirilmis T-Testi Sonuglart

Grup n Ortalama Standart t Serbestlik
Sapma Derecesi P
Deney 12 0.12 0.08 4.847 11 .001*
Kontrol 12 0.21 0.17 4.189 11 .002*
*; p<0.05

Tablo 12, T-test degiskenine iliskin deney ve kontrol gruplar arasindaki
karsilastirmali analiz sonuglarin1 gostermektedir. Calismada, her iki grup icin de
eslestirilmis t-testi (paired samples t-test) uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore,
Deney Grubu (n=12) icin ortalama deger 0.12, standart sapma 0.08 olarak
hesaplanirken, Kontrol Grubu (n=12) ortalama 0.21 ve standart sapma 0.17 degerlerini

gostermistir.

Her iki grup igin de hesaplanan t degerleri (Deney: 4.847; Kontrol: 4.189) ve 11
serbestlik derecesi ile test edilmis, elde edilen p degerleri (0.001 ve 0.002) anlamlilik
diizeyi (p<0.05) altinda bulunmustur. Bu sonuglar, gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 13. Ruler Drop Degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Gru Sira Sira
P Ortalamas1  Toplanm P
Negatif Sira 10 5.50 55.00
Deney Sontest—  Pozitif Sira 0 .00 .00 .
Ontest  Esit 2 2.825 005
Toplam 12
Negatif Sira 3 2.83 8.50
Sontest—  Pozitif Sira 2 3.25 6.50
Kontrol On test Esit 7 -.271 .786
Toplam 12
*; p<0.05

Tablo 13, deney ve kontrol gruplarinda uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
sonuglarint  gostermektedir. Bu test, verilerin normal dagilim gostermemesi
durumunda kullanilan parametrik olmayan bir yontemdir. Deney grubunda, son test

puanlariin 6n teste kiyasla anlamli 6lciide diisiik oldugu gozlemlenmistir. Grup i¢inde
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10 katilimcinin son test performansinin 6n testten diisiik oldugu (Sira Ortalamasi=5.50,
Sira Toplam1=55.00), pozitif yonde degisim gosteren hi¢bir katilimc1 bulunmamustir.
Ayrica 2 katilmcinin puanlarinda degisiklik olmadigi belirlenmistir. Istatistiksel
olarak Z=-2.825 ve p=0.005 degerleri, deney grubundaki farkin %95 giiven diizeyinde
anlamli oldugunu gostermektedir. Bu durum, uygulanan miidahalenin deney grubu

tizerinde etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

Kontrol grubunda ise son test ile 6n test puanlar1 arasinda dikkate deger bir farklilik
bulunmamistir. Grup i¢inde 3 katilimcinin son test puaninin diisiik oldugu (Sira
Ortalamas1=2.83, Sira Toplam1=8.50), 2 katilimcinin ise puanlarinda artis oldugu (Sira
Ortalamasi1=3.25, Sira Toplami=6.50) tespit edilmistir. 7 katilimcinin puanlarinda ise
degisiklik olmamistir. Z=-0.271 ve p=0.786 degerleri, kontrol grubundaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 dogrulamistir.

Genel olarak degerlendirildiginde, deney grubunda son test performansinda
istatistiksel olarak anlamli bir diisiis gézlenirken (p=0.005), kontrol grubunda 6nemli

bir degisim saptanmamistir (p=0.786).
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IV. BOLUM: TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin temel amaci, 8 haftalik Life Kinetik antrenman programinin,
geleneksel cimnastik ve hentbol antrenmanlarina ek olarak uygulandiginda, 6-10 yas
araligindaki kiz ¢cocuklarinin reaksiyon siiresi ve ¢eviklik performanslari iizerindeki
etkilerini belirlemekti. Arastirmanin hipotezleri, 8 haftalik Life Kinetik antrenman
programinin, geleneksel cimnastik ve hentbol antrenmanlarina ek olarak
uygulandiginda, 6-10 yas kiz ¢ocuklarinin reaksiyon siiresinde (cetvel diislirme testi
ile dlctlilen) anlamli bir iyilesme (azalma) saglayacagi ve 8 haftalik Life Kinetik
antrenman programinin, geleneksel cimnastik ve hentbol antrenmanlarina ek olarak
uygulandiginda, 6-10 yas kiz ¢ocuklarinin geviklik performansinda (T-testi ile 6lgiilen)

anlamli bir iyilesme saglayacagi lizerine kurulmustur.

Arastirmanin reaksiyon stiresi ile ilgili bulgulari, temel hipotezi destekler niteliktedir.
Geleneksel antrenmanlara ek olarak Life Kinetik egitimi alan deney grubunda, 8
haftalik miidahale sonunda cetvel diisiirme testi ile Olgiilen reaksiyon siiresinde
istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme (azalma) tespit edilmistir. Bu iyilesmenin
parametrik olmayan testlerle de dogrulanmasi ve deney grubundaki katilimcilarin
cogunda gbzlemlenip hi¢birinde gerileme olmamasi, miidahalenin tutarli ve pozitif bir
etki yarattigini1 gostermektedir. Buna karsilik, yalnizca standart cimnastik ve hentbol
antrenmanlarina devam eden kontrol grubunda reaksiyon siiresinde anlamli bir
degisiklik saptanmamuistir. Bu durum, gézlemlenen reaksiyon siiresi gelisiminin biiytik
Olciide Life Kinetik miidahalesinin 6zgiin  katkisindan  kaynaklandiginm
diisiindiirmektedir. Bu sonug, reaksiyon siiresinin yalnizca genel fiziksel aktivitenin
bir yan iiriinii olmadigini; aksine, Life Kinetik gibi bilissel talepleri motor gorevlerle
sistematik olarak biitiinlestiren antrenman metodolojileri ile daha spesifik ve verimli
bir sekilde gelistirilebilecegi fikrini gili¢lendirmektedir. Elde edilen bu bulgu, Life
Kinetik ve benzeri biligsel-motor programlarin, beyindeki fonksiyonel baglantilari
artirarak ve sinaptik verimliligi gelistirerek noral degisiklikleri tetikledigini 6ne siiren
literatiir bilgisiyle uyumludur (Lifekinetik, 2024). Nitekim, Life Kinetik’in beyinde

yeni sinaptik baglantilar olusturarak ve farkli beyin bolgelerini aktive ederek bilissel
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fonksiyonlart destekledigi hipotezi (Cekig, 2023) ve Life Kinetik antrenmanlarinin
serum norotrofik faktdor (BDNF, NGF, NT-3, NT-4) diizeylerini artirdig1r bulgusu
(Yilmaz, 2022) bu mekanizmay1 desteklemektedir. Life Kinetik antrenmanlarinin
motor beceriler ile bilissel gorevleri es zamanli olarak aktive etme prensibi,
muhtemelen noral aglarin daha etkin kullanimini tesvik ederek uyaran igleme ve motor

yanit verme arasindaki siireyi kisaltmigtir.

Calismamizin reaksiyon siiresi bulgulari, farkli popiilasyonlarda ve yontemlerle
yapilan calismalarla da paralellik gostermektedir. Orhan, Cetin, Polat ve Yarim
(2021)'in tniversite dgrencileriyle yaptigi ¢alismalarda elde edilen olumlu sonuglar,
biligsel-motor antrenmanlarin reaksiyon hizini iyilestirme potansiyelinin farkli yas ve
performans seviyelerinde de gegerli olabilecegine isaret etmektedir. Benzer sekilde,
Cekic (2023) geng yiiziiciilerde, Aktas (2023) 9-16 yas tackwondo sporcularinda,
Benlikara (2023) lise 6grencilerinde (el-parmak ve ayak reaksiyonu), Vural (2016)
geng basketbolcularda ve Tekdemir (2022) 11-12 yas tenisgilerde Life Kinetik
antrenmanlarinin reaksiyon siiresini anlamli sekilde iyilestirdigini rapor etmislerdir.
Yilmaz (2022) da 15-18 yas basketbolcularda Life Kinetik’in reaksiyon zamanini

gelistirdigini gostermistir.

Bidzan-Bluma & Lipowska'nin (2018) da belirttigi gibi, calismamizin hedef aldig: 6-
10 yas donemi, temel hareket becerilerinin gelisimi i¢in kritik bir penceredir ve bu
donemde uygulanan zihinsel temelli fiziksel etkinliklerin motor gelisimde belirleyici
rol oynadig1 kabul edilmektedir. Latorre-Roman ve arkadaslarinin (2018) daha kiiciik
yastaki (4-5 yas) ¢ocuklarda reaksiyon siiresinin yagla arttigin1 (yavasladigini) ve
kizlarin erkeklerden yavas oldugunu bulmasi, gelisimsel farkliliklar1 ortaya koysa da,
bizim ¢aligmamiz 6-10 yas grubundaki kiz ¢ocuklarinda hedefe yonelik antrenmanla
(Life Kinetik) bu becerinin belirgin sekilde gelistirilebilecegini gdstermesi agisindan

onemlidir.

Reaksiyon siiresi bulgularinin aksine, T-testi ile 6l¢iilen ¢eviklik performansi, hem

deney hem de kontrol grubunda 8 haftalik siire¢ sonunda istatistiksel olarak anlamli
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diizeyde iyilesme gostermistir. Ancak, iki grup arasinda ceviklik gelisim miktar
acisindan anlamli bir fark bulunamamistir. Bu durum, ¢aligmanin yiiritildigi 8
haftalik siire zarfinda, geleneksel cimnastik ve hentbol antrenmanlarinin i¢erdigi ¢ok
yonlii hareketlerin, yon degistirme becerilerinin ve genel fiziksel aktivitenin, 6-10 yas
grubu kiz ¢ocuklarinda cevikligi gelistirmek icin yeterli uyarani sagladigin
gostermektedir. Life Kinetik antrenmanlarinin bu parametre lizerinde ekstra bir fayda
saglamamis olmasi, ¢evikligin dogasiyla aciklanabilir. Ceviklik; hiz, alt ekstremite
kuvveti, esneklik, koordinasyon ve algisal karar verme gibi bir¢ok fiziksel ve bilissel
bileseni igeren cok faktorlii bir motor beceridir (Thieschifer & Biisch, 2022).
Geleneksel spor antrenmanlari, bu fiziksel bilesenlerin birgogunu zaten etkin bir
sekilde uyarmaktadir. Dolayisiyla, Life Kinetik'in getirdigi ek biligsel yiikiin, en
azindan bu siire zarfinda ve bu popiilasyonda, zaten gelismekte olan ceviklik
performansi tizerinde Olgiilebilir ek bir etki yaratmadigi anlagilmaktadir. Bu bulgu,
literatlirdeki Life Kinetik’in denge, koordinasyon ve geviklik lizerindeki degisken
etkileriyle de uyumludur. Ornegin, Akga (2023) voleybolcularda, Cora (2023)
basketbolcularda, Geng (2019) tackwondocularda ve Mugan (2019) eskrimcilerde Life
Kinetik’in denge veya ¢eviklik gibi parametrelerde anlamli bir fark yaratmadigini veya
sinirlt  etki  gosterdigini  bulmustur. Kurt (2022) 1se elit badmintoncularda
koordinasyonun gelismedigini (yiiksek baslangic seviyesi nedeniyle) belirtmistir.
Miya¢ & Goktepe'nin (2023) 9-10 yas erkek ¢ocuklarda c¢evikligi yatay sigrama ile
iliskili bulup denge ile anlamli iliski bulamamas1 da cevikligin karmasik ve farkl

becerilerle degisken iligkiler gosterebilen yapisina isaret etmektedir.

Diger yandan, Biiyiiktas (2021), Cimen (2021), Kayis (2023), Peker (2014) ve
Tekdemir (2022) gibi ¢alismalar Life Kinetik’in denge ve koordinasyonu, Aycan
(2022) ise reaktif c¢evikligi gelistirdigini gostermistir. Bu farkliliklar, kullanilan
testlerin 6zgilliigli, antrenman siiresi ve katilimc1 6zelliklerine bagl olabilir. Belki de
Life Kinetik'in ¢eviklik tizerindeki potansiyel etkilerinin ortaya ¢ikmasi i¢in daha uzun
bir miidahale siiresine veya ¢evikligin bilissel bilesenlerini (6zellikle reaktif bileseni)
daha yogun hedefleyen spesifik Life Kinetik egzersizlerine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Castillo-Rodriguez ve arkadaslarinin (2012) ¢eviklik gelisiminin bilissel becerilerle de
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desteklenmesi gerektigi yoniindeki goriisii onemli olmakla birlikte, mevcut calismada
geleneksel antrenmanlarin sagladigi uyaranin bu yas grubu icin yeterli oldugu

gorilmistiir.

Bu ¢alismanin bazi siirliliklar1 bulunmaktadir. Gorece kiiciik 6rneklem biiytkligi
(n=24) ve calisgmanin sadece 6-10 yas arasi kiz ¢ocuklari ile yiiriitiilmiis olmasi,
bulgularin daha genis poplilasyonlara genellenebilirligini kisitlamaktadir. Sekiz
haftalik miidahale siiresi, Life Kinetik'in kisa vadeli etkilerini gostermek i¢in yeterli
olsa da, motor becerilerdeki iyilesmelerin uzun vadeli kaliciligi veya daha ileri
adaptasyonlar hakkinda bilgi vermemektedir. Ayrica, ¢alisma yalnizca reaksiyon
stiresi ve ¢eviklik parametrelerine odaklanmis olup, Life Kinetik'in denge,
koordinasyonun diger boyutlar1 veya bilissel islevler (dikkat, hafiza vb.) gibi diger
potansiyel etki alanlar1 incelenmemistir. Literatiirde Life Kinetik’in dikkat (Aktas,
2023; Benlikara, 2023; Biiyiiktas, 2021; Kurt, 2022; Peker, 2017; Vural, 2016;
Yildirim, 2021; Yildirim, 2023; Yilmaz, 2022), planlama (Peker, 2017), gorsel
bellek/algi (Oksiingezer, 2022), 6zgiiven (Yildirim, 2021) ve hatta motivasyon (Tapsin,
2023) gibi alanlarda da olumlu etkileri olabilecegi gosterilmistir. Ayn1 zamanda
zihinsel dayaniklilik (Aktas, 2023; Coban, 2019) veya anaerobik gii¢ (Geng, 2019) gibi
alanlarda etkisinin sinirli olabilecegi de belirtilmistir. Bu genis etki yelpazesinin
caligmamizda incelenmemis olmasi bir smirliliktir. Bu simirhiliklar, elde edilen

sonuglarin yorumlanmasinda ve farkli baglamlara uygulanmasinda dikkate alinmalidir.

Gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in bazi Onerilerde bulunulabilir. Life Kinetik
antrenmanlarinin erkek ¢ocuklar tizerindeki etkilerinin incelenmesi ve cinsiyetler arasi
karsilastirmalarin yapilmasi (Benlikara, 2023 ve Kayis, 2023 calismalarinda cinsiyete
gore farkliliklar ima edilmistir), yontemin etkinliinin daha genis bir perspektifte
anlasilmasina katki saglayacaktir. Miidahale siiresinin uzatilmasi (6rnegin, 10-12 hafta
veya daha uzun siirelerle yapilan ¢alismalar gibi - Aktas, 2023; Aycan, 2022; Biiytiktas,
2021; Kays, 2023; Mugan, 2019; Peker, 2017; Vural, 2016), hem motor becerilerdeki
degisimlerin kaliciligini (Cimen, 2021'in kalicilik testi gibi) hem de ¢eviklik gibi daha

karmasik beceriler lizerindeki potansiyel etkilerini daha net ortaya koyabilir. Ayrica,
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reaksiyon siiresi ve ¢evikligin yani sira denge (Flamingo, Y-Denge testi vb. - Benlikara,
2023; Biiyiiktas, 2021; Coban, 2019; Kayis, 2023; Tekdemir, 2022; Vural, 2016;
Yilmaz, 2022), koordinasyon (Cocuk Beden Koordinasyon Testi, el-g6z koordinasyon
testleri vb. - Cimen, 2021; Cora, 2023) ve ¢esitli biligsel fonksiyonlar (d2 Dikkat Testi,
Planlama Testi, Bilissel Islemler Testi vb. - Aktas, 2023; Benlikara, 2023; Biiyiiktas,
2021; Kurt, 2022; Oksiingezer, 2022; Peker, 2017; Vural, 2016; Yildirim, 2023;
Yilmaz, 2022) gibi daha genis bir parametre yelpazesinin Ol¢iilmesi, Life Kinetik'in
biitiinsel etkilerini degerlendirmek agisindan faydali olabilir. Farkli yas gruplarinda
(okul oncesi, ergenlik vb.) yapilacak karsilagtirmali calismalar, yontemin farkli
gelisimsel donemlerdeki etkinligini anlamamiza ve yasa 0Ozgl protokollerin
gelistirilmesine olanak taniyabilir. Ayrica, 6zel gereksinimli bireylerde yapilan

calismalarm genisletilmesi de énemlidir (Oksiingezer, 2022).

Sonug olarak, bu aragtirma, 8 haftalik Life Kinetik antrenmanlarinin, geleneksel
cimnastik ve hentbol antrenmanlarina ek olarak uygulandiginda, 6-10 yas arasi kiz
cocuklarin cetvel diisiirme testi ile Olciilen reaksiyon siiresini istatistiksel olarak
anlamli diizeyde iyilestirdigini ortaya koymustur. Buna karsin, T-testi ile Olgiilen
ceviklik performansinda her iki grupta da anlamli gelismeler gézlenmekle birlikte,
Life Kinetik grubunun kontrol grubuna kiyasla ek bir avantaj sagladigina dair bir kanit

bulunamamastir.

Bu bulgular, Life Kinetik'in noroplastisite ilkelerine dayanan ve biligsel gorevlerle
motor aktiviteleri birlestiren yapisinin, 6zellikle hizli néromuskiiler yanit gerektiren
reaksiyon siiresi gibi becerilerin gelistirilmesinde etkili bir arag olabilecegini
gostermektedir. Life Kinetik, beynin farkli bolgelerini es zamanl aktive ederek daha
zengin bir 6grenme ortam1 sunmakta ve bu durum 6zellikle reaksiyon siiresi gibi hem
biligsel islemleme hem de motor uygulama bilesenleri igeren gorevlerde
belirginlesmektedir. Ceviklik gibi c¢ok faktorlii ve biiyiik Ol¢iide temel fiziksel
ozelliklere dayanan becerilerin gelistirilmesinde ise, en azindan bu ¢aligmanin stiresi
ve baglaminda, diizenli ve ¢esitli spor aktivitelerini iceren geleneksel antrenmanlarin

yeterli oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma, ¢ocuklarda motor beceri gelisimi ig¢in
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antrenman programlar tasarlarken, hedeflenen becerinin 6zelliklerine gore (biligsel
yiik ihtiyaci, fiziksel bilesenlerin agirligi vb.) farkli metodolojilerin (geleneksel,

biligsel-motor entegre vb.) se¢ici olarak kullanilmasinin 6nemini vurgulamaktadir.
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EKLER

EK 1. Kisisel Bilgi Formu

Liitfen asagidaki bilgileri eksiksiz doldurunuz. Bu bilgiler 8 Haftalik Life Kinetik
Antrenmanlarinin 6-10 Yas Kiz Cocuklarinda Reaksiyon Siiresi ve Ceviklik Uzerine
Etkilerinin Incelenmesi adl1 yiiksek lisans tezi icin kullanilacaktir. Verdiginiz bilgiler
gizli tutulacaktir.

1. Yas:

2. Sporcu Yasi (Cocugunuz kag yildir aktif olarak spor yapiyor?): il
3. Aile Durumu (Anne ve babaniz birlikte mi yastyor?):

() Birlikte () Ayn

4. Kardes Sayisi (Arastirmaya katilan ¢ocugunuz harig):

5. Egitim Gordiigii Okul Tiirt:

() Devlet Okulu () Ozel Okul

6. Ailenizin Genel Ekonomik Gelir Diizeyini Nasil Tanimlarsiniz?
() Diistik () Orta () Yiksek

7. Annenin En Son Tamamladig1 Egitim Diizeyi:

() Okur-yazar degil () Ilkokul () Ortaokul () Lise

() Universite (Lisans/Onlisans) () Lisansiistii (Yiiksek Lisans/Doktora)
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8. Babanin En Son Tamamladig1 Egitim Diizeyi:

() Okur-yazar degil () Ilkokul () Ortaokul () Lise

() Universite (Lisans/Onlisans) () Lisansiistii (Yiiksek Lisans/Doktora)
9. Cocugunuzun Ortalama Giinliik Uyku Siiresi (saat): _ saat

10. Cocugunuzun Giinde Ortalama Kag¢ Ana Ogiin Yemek Yemektedir? oglin
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EK 2. Katilma1 Fiziksel Degerlendirme Formu

Katilimer ID: () Deney () Kontrol () On test () Son test

Béliim 1: Antropometrik Olciimler

Boy Uzunlugu: cm Viicut Agirlig:: kg
Viicut Kitle Indeksi (VKI): kg/m 2

Boliim 2: Performans Testleri

2.1. Ruler Drop Testi (Reaksiyon Siiresi)

Dominant El: () Sag () Sol

Deneme 1: cm Deneme 2: cm
Deneme 3: cm
Kullanilacak Deger (En lyi Sonug): cm (Kaydedilen en diisiik mesafe)

2.2. T-Test (Ceviklik)

Deneme 1: saniye Deneme 2: saniye

Deneme 3: saniye

Kullanilacak Deger (Ortalama): saniye (Gegerli denemelerin ortalamasi)
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EK 4. Sekiz Haftalik Life Kinetik Antrenman Programi

Hafta

Egzersiz Protokolil

1. Hafta

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

Esli olarak karsilikli ellerindeki toplari
sektirerek atma. Antrendriin attig1 topu tutarken
parmaklar1 ile gosterdigi sayilara bakma ve
sOyleme

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

2. Hafta

Topu attiktan sonra top renklerine gore farkli
sayilarda oyun arkadasinin ismini sdyleme
Bosuball’da dizlerinin iizerinde ellerindeki
toplar1 capraz degistirme

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

3. Hafta

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

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

4. Hafta

Zeminde bulunan diiz hat izerinde sekme adim1
ile 10 farkli hareketten olusan diagonal el, ayak
ve diz degisimi uygulamalari

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

5. Hafta

Sag/Sol el top sektirirken diger elde bulunan
kurdele ile daire ¢izme

Sicrama engelleri iizerinden uyarana gore farkli
teknikte sigrama

Sayisal olarak 1-50’ye kadar olan sayilarla
hareket eslestirme

6. Hafta

Sag ve sol elde bulunan farkli renklerdeki
toplart diiz hat {izerinde sigramayla birlikte
capraz el ve top degisimi

Bosuball iizerinde raket {izerinde farkli
boylardaki toplar1 kontrol etme

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

7. Hafta

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

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

8. Hafta

Belirli alanda eslerin omuza dokunarak
yonlendirme ¢alismasi

Dominant goz bagli Non-Dominant Gozle
denge caligsmasi

Sayisal olarak 1-80’a kadar olan sayilarla
hareket eslestirme




