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OZET

6 Haftalik Life Kinetik Antrenmanlarimin Geng Yiiziiciilerde Reaksiyon

Zamani Uzerine EtKisinin Incelenmesi

Bu calisma, 6 haftalik life kinetik antrenmanlarinin geng yiiziiciilerde
reaksiyon zamani iizerine etkilerinin incelenmesi amaci ile yapilmistir. Deneysel
arastirma modelinden yararlanilan bu arastirmaya, en az 2 yil spor yast olan 22
goniillii erkek sporcu katilmis ve katilimeilar antrenman ve kontrol grubu olarak iki
gruba ayrilmustir. Kontrol grubuna haftada 3 giin ylizme antrenmanit uygulanmis,
deney grubuna ise haftada 3 giin ylizme antrenmanlarinin yani sira life Kinetik
antrenmani  uygulamasi yapmustir. Arastirmada katilimcilarin - antropometrik
Olctimleri sonras1 (viicut agirligi ve boy uzunlugu), 6 hafta 6ncesi ve sonrasi olmak

tizere reaksiyon zamani (isitsel ve gorsel) dl¢timleri alinmistir.

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilima uygunluklar1 i¢in grafiksel yaklasimlar ve normallik testlerinden
(Kolmogorov-Smirnov - Shapiro-Wilk test) vyararlanilmistir.  Olgiimlerdeki,
‘Normallik Test” sonuglarina gore ol¢iimlerin biiyiik bir béliimiinde normal dagilim
varsayimin bozuldugu goriildiiglinden, ayni grup lizerinde iki farkli zamanda yapilan
Olciimler arasi karsilastirmalar parametrik olmayan Wilcoxon testi, bagimsiz
gruplardaki farkliligin incelenmesi amaciyla da Mann-Whitney U testi kullanilmistir.

Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Calisma sonucunda On test-son test degerleri baz alindiginda life kinetik
antrenmanlar1 yapan deney grubunun gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninda anlaml
diizeyde farklilik bulunmustur (p<0.05). Deney grubunun isitsel reaksiyon zaman
degerleri kontrol grubunun hem isitsel hem de gorsel reaksiyon zaman degerleri

olumlu yonde degisiklik gosterse de bu degisiklik anlamli diizeyde degildir.

Anahtar Kelimeler: Life Kinetik Antrenmanlari, Reaksiyon Zamani, Yiizme



ABSTRACT

Investigation of the Effects of 6-Week Life Kinetic Training on Reaction Time

in Young Swimmers

This study was conducted to examine the effects of a 6-week Life Kinetik
training program on reaction time in young swimmers. The research utilized an
experimental research design, with 22 male volunteers who had a minimum of 2
years of sports experience participating in the study. The participants were divided
into two groups: the training group and the control group. The control group received
swimming training three days a week, while the experimental group received Life
Kinetik training in addition to the swimming training. Anthropometric measurements
(body weight and height) were taken for all participants, and reaction time
measurements (auditory and visual) were collected before and after the 6-week
period.

SPSS version 22 was used for data analysis. Graphical approaches and
normality tests (Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk tests) were employed to
assess the normal distribution of the data. Due to the violation of the assumption of
normality for most of the measurements based on the results of the normality tests,
non-parametric Wilcoxon test was used for within-group comparisons of
measurements at two different time points, and the Mann-Whitney U test was
employed to examine differences between independent groups. The statistical
significance level was set at p<0.05.

The study findings revealed significant differences in visual and auditory
reaction times for the experimental group that underwent Life Kinetik training, based
on the pre-test and post-test values (p<0.05). Although the auditory reaction times of
the experimental group showed positive changes for both auditory and visual
reaction times of the control group, these changes were not statistically significant.

Keywords: Life Kinetic Training, Reaction Time, Swimming



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

N : Katilimci sayist

X . Aritmetik Ortalama

SS . Standart Sapma

Min @ Minimum

Max : Maximum

VKI  : Viicut Kitle indeksi

SPSS : Statistical Package for the Social Sciences
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1. GIRIS

Yiizme, viicudun suyun kaldirma kuvvetinden faydalanarak, ellerin ve
ayaklarin suyu hareket ettirmesiyle su i¢inde ilerlemeyi saglayan bir spor

aktivitesidir (1).

Yiizme, insanin ana rahmindeki sivi ortamda bile dogmadan Once
gerceklestirdigi en temel islevdir. insan yavrusu, agzim plasentanin iizerinde tutarak
nefes alirken, dogduktan sonra ¢evresel etkiler ve 6grenilen korkularla yiizmeye karsi
cekimser hale gelir. Aslinda ylizme, eglenceli ve oldukc¢a kolay bir aktivite olmasina

ragmen Ogrenilmesi ve dgretilmesi gereken bir spor veya eylem haline gelmistir (2).

Life kinetik antrenmanlari, Almanya'da gelistirilen ve giiniimiizde diinyanin
bir¢ok iilkesinde uygulanan bir egitim programidir. Bu program, néronsal 6grenme
stirecini harekete gecirerek yeni beyin aglarinin olusumunu tesvik eder ve sinirsel

semptomlar1 azaltirken gorsel sistemin performansini ve konsantrasyonu gelistirir
(3).

Life kinetik, sinir sisteminin yogun aktivitesiyle iligskilendirilmis modern bir
hareket egitim programidir. Bu yoOntem, birlestirici kortikal bolgeleri harekete
gecirerek ve sporcunun diisiince siireglerinin etkinligini artirarak farkli motor
aktiviteleri Dbirlestirmeye dayanir. Life Kinetik antrenman yontemi, hareket
tekniklerini sekillendirmenin yani sira, temel olarak hareketlerin kortikal temsillerini

de aktive eder (4).

Life kinetik antrenmanlari noéronal 6grenme siirecini harekete gecirerek
beyinde yeni aglar olusturmayi ve sinirsel semptomlar1 azaltmayi hedefler. Aymi
zamanda, konsantrasyonu artirir ve gorsel - isitsel sistemin performansini iyilestirir.
Life kinetik antrenmanlart sinir sisteminin yiiksek aktivitesiyle iliskilendirilir. Kaslar1
antrenman yaparak gii¢lendirmenin yani sira birlestirici kortikal alanlar1 da aktive
ederek hareketleri gerceklestirme siirecinde daha fazla kontrol saglar. Bu sayede
amaca uygun hareketler daha verimli bir sekilde uygulanabilir. Hareketlerin dogru

sekilde gerceklestirilmesi i¢in sinir sistemi ilizerinde daha fazla odaklanma ve



koordinasyon gerekmektedir. Life kinetik antrenmanlari, bu kontrolii ve
koordinasyonu gelistirerek kaslarin etkili bir sekilde calismasin1 saglar ve
hareketlerin amaglarina uygun olarak daha dogru ve verimli bir sekilde yapilmasini

saglar.

Reaksiyon, Singh'in tanimina gore, bir sinyale hizli ve etkin bir sekilde tepki
gosterebilme yetenegidir. Bu tepki, bir sinyali takip eden hareketleri hizli bir sekilde
baglatmay1 ve uygulamayu igerir (5).

Reaksiyon sinyal, sonug, kisi ve duruma bagl olarak bir eyleme tepki
gosterme yetenegini icerir. Bu sinyaller optik veya akustik olabilir. Voleybol, eskrim
ve futbol gibi c¢esitli etkinliklerde ortaya ¢ikan anlik durumlara tepki verme becerisi,
reaksiyon yetenegine dayanir. Bu yetenek, 7-10 yaslarindan itibaren gelistirilmeye
baslanmalidir. Ayrica bu yetenek 16-18 yaslarinda en iist seviyeye ulasmaktadir.
Zorlu kosullardaki kaleci ¢alismalari, aldatma egzersizleri ve spora 6zgii reaksiyon

calismalariyla bu 6zellik gelistirilebilir (6).

Yukaridaki bilgiler ve life kinetik antrenmanlari itizerine yapilan bilimsel
calismalarin  sonuglar1 1siginda, bu g¢alismanin konusunu ¢* Life Kinetik

2

antrenmanlarinin geng yliziiciilerde reaksiyon zamanlarina etkileri >’ olugturacaktir.
Life Kkinetik antrenmanlarimin sporcularin algilari, dgrenme siiresi ve reaksiyon

stirelerine olumlu etki edecegi diisiintilmektedir.

Ayrica bu calismanin hedefleri arasinda, life Kkinetik antrenmanlarinin
reaksiyon zamani lizerinde olasi olumlu etkilerini ve sporcular i¢in ise yararliligini-
uygulanabilirligini ortaya koymak yer almaktadir. Bu sayede, sporcularin reaksiyon
zamanini gelistirerek daha iyi performans sergilemelerine yardimci olmak amaciyla,
life kinetik antrenmanlarinin antrenman programlarina entegre edilebilecegi

konusunda 6nemli bilgilere ulasilabilir.

Yiizme sporu zamana Kkarst yapilan bir spor bransicir. Life kinetik
antrenmanlarinin, reaksiyon zamanimna olumlu etki edebilecegini diisiinmekteyiz. Bu
olumlu etkinin yiizme sporcusunun yarismada ¢ikis anindaki reaksiyon zamanina

yansimasi ve boylelikle sporcunun yiizme derecesini diisiirecektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizmenin Tarihi

Yiizme sporu, gee¢mis tarihlerde ve tarih siliresince viicut giizelligi, yurt
savunmasi ve sportif etkilesimler bakimindan 6nemli bir ara¢ olmustur. Bu faktorler
g6z Oniine alindiginda, yiizmenin ¢ok eski ¢aglara kadar uzandig1 goriiliir. Insanlar
onceki ¢aglarda kendilerini vahsi hayvanlardan korumak, su kazalarindan kurtulmak
ve gida temini i¢in ylizme becerilerinden faydalanmiglardir. Bu donemlerde ylizme,

daha ilkel bir sekilde gerceklestirilmistir (7).

Yiizme, ilk caglardan itibaren diger viicut hareketleri gibi insanlarin
kendilerini koruyabilmeleri i¢in gereken bir beceri olmustur. Tarihteki insanlar suyla
ilgili bilgilerini artirirken, yiizme ve dalmada sahip olduklar1 yetenekler
diigmanlarindan korunmalarina yardimer olmustur. Cok eski zamanlarda, insanlar

nehri gegmek igin kopriiler kurmak yerine yiizerek gegmeyi tercih etmislerdir (8).

Yizmeyle ilgili en eski bilgilere arkeolojik arastirmalar sayesinde
ulasabiliyoruz ve bu bilgiler M.O. 9000 yillarina kadar uzanabilmektedir. Libya
¢oliinde bulunan Sori vadisindeki magara duvarlarindan kazinmis olan kalintilar, bu

konuda elde edilen en eski kanitlardir (9).

Orta Cag Avrupa'sinda, dini yetkililer insanlarin ruhlarii yiiceltmek igin
bedenlerinin zevk ve rahatlikla yasamamasi gerektigine inaniyorlardi. Bu sebeple,
haz ve rahatlik saglayan ylizme faaliyeti giinah olarak kabul ediliyor ve bu inang
yaklagik bir yiizy1l boyunca devam etti. Avrupa'da, ylizmeyle ilgili ilk kayitlar 16.
yiizyilda ortaya ¢ikmaktadir. Tk yiizme kitab1 1532 yilinda Alman yazar Nicolaus
Wynma tarafindan yazilmistir. Ardindan, 1587 yilinda Ingiltere'de Sir Everard
Diglay tarafindan bagka bir kitap yayimnlanmistir. Bu takip eden 1697 yilinda ise
Fransiz yazar Thevenot, "yilizme sanat1" adli kitabinda kurbagalama stilinden benzer
bir stil tammmlanustir. Ingilizler bu kitab1 okullarda ders kitab1 olarak kullannuslardir
(10).

Eski Asur medeniyetinin savasgilari, diisman oklarindan kagmak igin kulag
atarak yiizerek karsit kiyiya ulasiyorlardi. Roma'da Tiber Nehri'nde ve Venedik'te

yiizme yarigmalar1 diizenleniyordu. Karanlik c¢aglar boyunca veba hastaligi,
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ylizmenin yayginlagsmasinda bir engel olusturdu. Paris'te Sen Nehri kiyisinda ise ilk
ylizme okulu agildi. Modern anlamda ylizme hareketleri, Londra'da agilan ylizme
havuzlarinda basladi. Avustralya, ilk ylizme organizasyonlarin1i diizenleyen
iilkelerden biri oldu. Ilk dereceli yiizme yarigmasi olan 1 mil sampiyonasi ise
Ingiltere'de gergeklestirildi. 1908'de Diinya Uluslararast Yiizme Birligi (FINA)
kuruldu (11).

2.2. Yiizme’nin Tanimi ve Genel Ozellikler

Yiizme, su sporu olarak bilinen bir aktivitedir ve suyun kaldirma kuvvetinden
faydalanarak viicudun su i¢inde ilerlemesini saglar. Bu ilerleme, el ve ayaklarin suya

dogru cirpilmasiyla gerceklesir (1).

Yiizme, insanin ana rahmindeki amniyotik sivi icinde dogmadan Once
gerceklestirdigi en temel faaliyettir. Insan yavrusu, agzini plasentanin iistiinde tutarak
nefes alirken, dogduktan sonra cevresel etkiler ve Ogrenilen korkular nedeniyle
ylizme konusunda cekingenlik gosterebilir. Ancak aslinda yilizme, eglenceli ve
olduke¢a kolay olan bir aktivitedir. Maalesef, zamanla yiizme 6grenilmesi gereken ve

Ogretilmesi gereken bir spor veya beceri haline gelmistir (13).

Yiizme, bedensel ve zihinsel 6zellikleri gelistirme imkani saglayan, diger tim
spor dallarinin temelini olusturan bir ana spor dalidir. Yiizme becerisi, koordinasyon,
dayaniklilik, hiz, ¢eviklik, esneklik ve hareketlilik gibi 6zelliklerin gelistirilmesine
yardimci olurken, ayn1 zamanda 6zgiiven, fair-play anlayisi ve rekabet yetenegi gibi
davramiglarin  kazanilmasina da katki saglar. Yiizme sporu, bireyin zihinsel,
psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik gelisimini hedefleyen spor etkinlikleri arasinda

ayr1 bir 6neme sahiptir (14).

Yiizme aktivitesi, insan viicudunun alisik olmadigi ve baska spor branslarina
gore insanin alistk olmadigi bir ortamda, yani su iginde ve yatay bir pozisyonda
gergeklestirilir. Her gegen giin tim diinyada yiizme sporuna verilen onem artis
gostermektedir. Insanlar dinlenme, spor yapma, tedavi ve rehabilitasyon amagclariyla

yiizme aktivitesini tercih etme egilimindedir (15).

11



Yizmede kullanilan dort temel teknik vardir ve bunlar: serbest, sirtiisti,
kurbagalama ve kelebek teknikleridir. Bu dort stilin yani sira, olimpik olarak karigik

yarislar ve bayrak yarislar1 da yapilmaktadir. (16).

Serbest ylizme teknigi, dort miisabaka stili arasinda en hizli olamidir. Bu
teknik, c¢ekis mekanigi, sag ve sol kolun sirayla g¢ekilmesi ve ayak vurusunun

degisken sekilde yapilmasiyla olusur (17).

Sirtiistli  ylizme teknigi, serbest ylizme tekniginin tam tersi bir yilizme
hareketiyle elde edilir. Yiziiciiler sirt listi pozisyonda yiizerek kol hareketlerini

gerceklestirirler (17).

Kurbagalama yiizme teknigi ise ylizme teknikleri arasinda en yavas olanidir.
Bu teknigi kullanan yiiziiciiler, yari-dairesel kol ¢ekisleri ve ayak hareketleri olarak

adlandirilan "kamg1" hareketlerini kullanirlar (18).

Kelebek yiizme teknigi, her iki kolun ayni anda ve her iki ayak da ayni
diizlemde kullanildig1 bir yiizme teknigidir. Bu teknikte kol hareketleri senkronize
bir sekilde gergeklestirilir ve ayak vuruslar "dolfin" olarak adlandirilir (19).

Yiizme sporu, diger spor branslarindan farkli olarak birgok 0Ozelligi
biinyesinde barindirir. Bu 6zelliklerden bir tanesi, suyun istiindede kalabilmek i¢in
kollarin ve ayaklarm uyumlu bir sekilde hareket ettirilerek yatay hareketin
saglanmasi ve belirli bir mesafenin gidilebilmesi i¢in enerji harcanmasi gelir. Ayrica
suyun yogunlugunun neden oldugu hidrodinamigi yenmek i¢in gii¢ kullanimi ve
enerji sarf etmek gerekir. Suyun solunum iizerindeki etkisi de nefes alip verme
islemini zorlastirir. Bu sebeplerle, belirli bir mesafeyi ylizmek igin gerekli olan

enerji, yine ayn1t mesafeyi kosmak icin gerekenden dort kat fazladir diyebiliriz (20).

Yiizme brangi, sporcularin viicut gelisimine sagladigi onemli katkilar
nedeniyle cocuklarin kiiglik yaslardan baslayarak ylizme sporuna yonlendirilmesi
Onerilmektedir. Avrupa iilkeleri basta olmak iizere birgok gelismis iilke, egitim
miifredatinda ylizme sporunu ilkokuldan itibaren zorunlu hale getirmistir. Yiizme
brangi da diger spor dallarinda oldugu gibi kiiglik yaslardan itibaren baslanmasi
gereken bir spor dalidir, ¢linkii sportif basar1 i¢in belirli kriterlerin erken yaslarda
yerine getirilmesi onemlidir. Ayrica sporcularin verimliligini artirmak ve sportif

basarilarini yilikseltmek icin bilimsel verilere dayali planli ve programli antrenman
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sistemleriyle calisilmasi gerekmektedir. Bu ¢alismalarda deneyimli ve bilgili
antrendrlerin liderlik yapmasi da 6nemlidir. Sporcunun ailesi ve okul ¢evresinden de
destek almasi, saglikli ve dengeli beslenmesi, diizenli antrenman programlarini
tamamlamasi da sportif basariy1 etkileyen faktorler arasindadir. Yiizme sporu, takim
halinde ya da bireysel olarak yapilabilen bir spor olup, ¢eviklik, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik gibi becerilerin yami sira koordinasyon ve reaksiyon yetenegini olumlu

yonde etkiler (21).

Yiizme sporu, birgok hastaligin tedavisinde uygulanabilmesiyle insan
yasamina olumlu katkilar saglar. Ozellikle iskelet ve kas sistemi rahatsizliklarmnin
tedavisinde suyun kaldirma giicii sayesinde, ilgili bolgelerdeki basincin azaltilmasi
ve kuvvet kazanma ¢alismalarinin gergeklestirilmesi miimkiin olur. Bu nedenle, diger
fiziksel aktivitelere kiyasla ylizme sporu daha verimli sonuglar sunar ve gii¢ ve enerji
kullaniminin verimliligini artirir. Kiriklar, ¢ikiklar, bel agrilari, ve eklemlerdeki sinir
sitkismalar1 gibi iskelet ve kas sistemi rahatsizliklarinin tedavisinde etkili bir
rehabilitasyon yontemi olarak kabul edilir. Suyun kaldirma giicli sayesinde yiizme,
ilgili bolgelerdeki stresi azaltarak rahatlama saglar ve kaslari giiglendirir. Bu nedenle,
ylizme sporu, rehabilitasyon siirecinde hastalara destek olabilecek ve tedaviye katki

saglayabilecek 6nemli bir yontemdir (22).

2.2.1. Yizme Teknikleri

Yiizmede dort farklr stil bulunmaktadir: serbest yiizme, sirtiistii, kurbagalama
ve kelebek. Serbest yiizme, bu teknikler arasinda yarigsmalarda en hizli olamidir.
Yiizme yarislarinda farkli mesafelerde yarigsmalar diizenlenir. Kisa mesafe olarak 50
metre ve 100 metre, orta mesafe olarak 200 metre ve 400 metre, uzun mesafe olarak
da 800 metre ve 1500 metre gibi mesafelerde yariglar gerceklestirilir. Her mesafe
kategorisi farkli bir miicadele gerektirir ve yiiziiciiler bu mesafelere gére antrenman

ve strateji planlamasi yaparlar (23).

Serbest stil ylizme teknigi, ylizme miisabakalari arasinda en hizli olan stildir.
Bu teknikte, sporcularin sag ve sol kollarimi sirayla ¢ekmeleri ve ayaklarini da farkli
sayida vurusla kullanmalar1 gerekmektedir. Serbest stil ylizmede, genellikle hatalar

kol hareketlerinde ortaya g¢ikar. Sporcular, dogru bir kol teknigine sahip olmalidir,
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boylece en one ulasabilecekleri suyu yakalayabilir ve dogru teknikle geriye dogru
itmeyi basarabilirler. Bu, su igindeki siirtiinmeyi en aza indirerek gergeklestirilebilir.
Ayrica, serbest stil yiizmede kolun uzanma potansiyeli, siirtiinme azaltildiginda daha

fazla ilerleme saglar (24).

Sirt listii ylizme teknigi, su yiizeyinde sirt iistii pozisyonda kalinarak yapilan
bir yiizme teknigidir. Bu teknikte, ayaklar sirasiyla yukari asagi hareket ederek ayak
vuruslart gerceklestirilir. Kollar ise suyun disina cikarilarak hizli ve diiz bir sekilde
ileri dogru itilir ve suyun i¢inden ¢ekilir. Bir kol suya girerken diger kol suyun disina
cikarilir ve ayn1 hareket tekrarlanir. Bu teknigin en uygun kol hareketlerinde ise iki
ayak vurusu kullanilir. Sirt iistii ylizme tekniginde basin sabit oldugu tek stil olmasi

sebebiyle agiz yukarida kalir ve nefes alip verme zorlugu yasanmaz (24).

Kurbagalama yilizme teknigi, diger tekniklerden farkli olarak kollarin ve
ayaklarin suyun i¢inde kalmasiyla gergeklestirilen bir ylizme teknigidir. Kollar ileri
dogru uzatilirken ayaklarla birlikte vurus yapilir ve kollar geri ¢ekilirken bacaklar da
kalgaya dogru cekilerek her kol hareketiyle birlikte bir ayak vurusu yapilir. Bu
esnada bas sudan ¢ikarilir ve nefes alinir. Kurbagalama teknigini diger tekniklerden
ayiran bir diger 6zellik ise bacak vurusunun bu teknikte biiylik bir 6neme sahip

olmasidir (24).

Kelebek yiizme teknigi, sporcularin viicutlarini su yiizeyine yakin bir sekilde
tutarak ilerledigi bir ylizme teknigidir. Bu teknikte ayak vurus hareketleriyle mesafe
kat edilir. Kelebek teknigi, yunus baliklarinin ylizme bi¢imine benzedigi icin
Ingilizcede "dolphin" olarak adlandirilmistir. Bu teknigin temel ozelligi, her iki
kolun ayni anda suyun disindan ileri dogru atilmasi ve suyun iginden geriye dogru
cekilmesidir. Ayn1 zamanda her kol hareketiyle birlikte iki ayak vurusu yapilir. Bas,
kollarin hareketlerine uyumlu olarak suya sokulur ve kollarin once sudan
cikarilmasindan Oonce sudan c¢ikarilir. Kelebek tekniginde diger tekniklerden farkli

olarak kol kuvveti biiyiik bir 6neme sahiptir (24).
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2.2.2. Yiizme Cikis ve Cikis Teknikleri

Cikis

FINA’nmn kurallarin1 belirledigi  kitaba gore, serbest, kurbagalama ve
kelebek yiizme yarislarinda ¢ikis, depar tasindan atlayarak gerceklestirilir. Yarisin
baslama isareti olarak bas hakemi uzun bir diidiik calar. Bu didiikle birlikte
yarigmacilar depar tagina ¢ikar ve her iki ayagini da tagin on tarafindan ayni uzaklikta
bekletirler. Cikis hakemi, "Yerlerinize" (Take Your Marks) komutunu vererek
yarismacilarin hizla ¢ikis pozisyonunu almasini saglar. Yarigsmacilar, en az bir ayagin
depar tasiin oniinde olacak sekilde ¢ikis durumunu alir. Tiim yarigcilar hareketsiz

hale geldiginde, ¢ikis hakemi isaretini verir ve yaris baslar (14).

Iyi bir ¢ikis yapabilen bir yiiziiciiyii izlemek, gercek bir sanat eserini izlemek
gibidir. Bloktan hizli bir sekilde ayrilma, 6zellikle kisa mesafe yarislarinda belirgin

bir fark yaratabilir (13).

Cikis antrenmani, bir saatlik bir calismada son 15 dakika ve 1,5 saatlik bir

caligmada ise 20-25 dakika arasinda olmalidir. (30).

Grab Cikis

Grab ¢ikisi, yarigsmalarda en yaygin kullanilan baslangic yontemidir. Bu
cikista, yiiziici bacaklarini omuz genisliginde acar ve parmaklarini kulvarin ucunda
kivrik bir sekilde tutar. Yiiziici, kulvara egildiginde agirlik noktasini sternumdan
ylizeye dogru yonlendirmelidir. Dizler hafifce biikiilerek agirlik miimkiin oldugunca
ylizeye verilmelidir. Yiiziicli, bu pozisyonda ellerini viicudunun yanina veya
bacaklarinin arasina yerlestirerek beklemelidir. Ayn1 zamanda kalga kaslarini sikarak
agirligt karin kaslarina yonlendirmelidir. Bu sekilde, tiim agirlik kulvarin 6n
kisminda toplanacaktir. Grab ¢ikisi, yiiziiciilerin hizli ve giicli bir baslangic

yapmalarini saglayarak yariglarda avantaj elde etmelerini amaglar.

Track Cikis

Antrendr, yiiziiciisii i¢in baglangi¢ pozisyonunu belirlerken hangi bacagini

O6ne almasi gerektigine karar vermelidir. Yiiziicii serbest pozisyonda iken, ona
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arkadan yavasca iterek hangi ayagmi One dogru itiyorsa, o ayak baslangicta
kullanilmalidir. Track ¢ikisinin avantaji ise yiiziiciiniin kulvart daha hizli terk edip
suya daha hizli girmesidir. Bu ¢ikis yontemi, yiiziiciilere yarislarda avantaj saglamay1

amaglar (30).

2.3. Life Kinetik

Dr. Kawashima tarafindan ortaya atilan beyin jimnastigi kavrami, giiniimiizde
yaygin bir sekilde kullanmilmaktadir. Beyin jimnastigi, gelisim siirecinde
kullanilabilecegi gibi beyin fonksiyonlarinin ve saglhigin korunmasi igin yapilan
calismalarda da etkili bir yontemdir. Bu yontem, beyin aktivitelerini tesvik ederek

zihinsel yetenekleri artirma ve beyin sagligini koruma amacini tasir (32).

Motorik 6grenme, beyinde yeniden diizenlemeyi gerektiren bir siiregtir. Bu
stirecin gerceklesebilmesi igin noronlar arasinda yeni baglantilar olusturulmali veya
var olan baglantilar yeniden diizenlenmelidir. Her bir noron, binlerce diger néronla
baglanti halindedir ve bu baglantilarin yeniden yapilandirilmasinda etkin rol oynar.

Bu siireg, sinaptik isleyisi ve motorik 6grenme siireglerini desteklemektedir (33).

Cocuklar genellikle 10 yas civarinda kesfetmeye ve 6grenmeye baglar. Bu
stirecte yetiskinlerin aile igindeki rolleri ve konumlar1 arasinda denge saglamalari
onemlidir. Yash bireyler icin ana hedef, fiziksel ve zihinsel sagliklarini
koruyabilmektir. Sporcularin beklentisi ise siirekli olarak en iyi performanslarini
sergileyebilmektir. Bu hedefler ve sorumluluklar zorlu ve emek gerektiren
konulardir. Life kinetik, her bireyin yasamdan keyif almasini saglamak, hedeflerine
ulagmalar1 i¢in motivasyon ve yardim sunmak amaciyla, uzmanlik gerektiren
konulara sahip olsunlar ya da olmasinlar tiim bireylere yonelik olarak gelistirilmistir.
Life Kinetik beyin egzersiz antrenmanlari, bu amaglar1 ger¢eklestirmelerine yardimei
olur. Bu antrenmanlar, beyin bilimindeki uzun siiren arastirmalarin bulgularina
dayanarak, psikomotor ve kinematik yoOntemleri izleyen bir yaklasimla

olusturulmustur.

Insanoglu dogdugu anda beyin hiicrelerinin yiiz milyarina sahiptir, ancak
bireyler genellikle sadece kii¢iik bir kismini zihinsel kapasitelerinin tamamin
kullanabilir. Insanlar, beyinlerinin tiim potansiyelinden yararlanamazlar. Ancak life
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kinetik beyin egzersizleri, gorsel uyaranlar ve koordineli hareketlerle birlikte beyin
fonksiyonlarin1 uyararak beyin gelisimini destekler ve ndral baglari gii¢lendirir. Bu
antrenman programinin amaci, koordinasyon, denge ve gorsel -eksikliklerin
giderilmesi ve gelistirilmesi i¢in egzersizler aracilifiyla ¢alismaktir. Sporculara farkli
gorsel ve fiziksel gorevler verilerek beyin ve viicudun farkli islere yogunlagmasi
saglanir ve sinir sisteminde yeni noral baglantilar kurulmast veya mevcut
baglantilarin gelistirilmesi hedeflenir. Bu siireg, ndroplastisite olarak adlandirilan bir
kavramdir ve bireyde davranis, duygu, diisiince ve hareket degisiklikleri yaratabilir
(34).

Almanya kokenli life kinetik antrenmanlari, diinya genelinde birgok tilkede
uygulanan bir egitim programidir. Bu antrenmanlar, noéronal 6grenme siirecini
harekete gecirerek beyinde yeni aglar olusturmayi ve sinirsel semptomlar1 azaltmay1
hedefler. Ayn1 zamanda, konsantrasyonu artirir ve gorsel sistemin performansini
iyilestirir. Life kinetik, beyin sagligin1 destekleyen ve zihinsel becerileri gelistiren bir

yontem olarak yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (3).

Life Kinetik, modern bir hareket egitim programidir ve sinir sisteminin
yiiksek aktivitesiyle iligkilendirilir. Temelinde, bir sporcunun diisiince siireclerini
etkileyen ve birlestirici kortikal alanlar1 harekete gegiren farkli motor aktiviteleri
birlestirmek yatar. Bu yontem, sadece hareket tekniklerini sekillendirmekle kalmaz,
ayni1 zamanda hareketlerin beyindeki temsilini de aktive eder. Life kinetik, lokomotor
aliskanliklarin olusumunu destekleyen bir yaklasim olarak 6ne ¢ikar ve sporcularin

becerilerini artirmak i¢in hem bedensel hem de zihinsel bilesenleri bir araya getirir
(36).

Life kinetik, kaslar1 antrenman yaparak giiclendirmenin yani sira birlestirici
kortikal alanlar1 da aktive ederek hareketleri gerceklestirme siirecinde daha fazla
kontrol saglar. Bu sayede amaca uygun hareketler daha verimli bir sekilde
uygulanabilir. Hareketlerin dogru sekilde gerceklestirilmesi icin sinir sistemi
tizerinde daha fazla odaklanma ve koordinasyon gerekmektedir. Life kinetik
antrenmanlari, bu kontrolii ve koordinasyonu gelistirerek kaslarin etkili bir sekilde
calismasini saglar ve hareketlerin amaglarina uygun olarak daha optimal ve verimli

bir sekilde yapilmasini saglar (37).

17



Life kinetik antrenman uygulamalari, alisiimadik hareketler yapmaya
dayanan bir temele sahiptir. Bu antrenmanlar, ¢ocuklardan yaslilara kadar genis bir

yas grubuna ve ayni zamanda bireysel ve takim sporcularina da uygundur (38).

Life Kinetik antrenman uygulamalarinda, motor ve bilissel faaliyetler, gorsel
gorevlerle birlestirilerek beyin siirekli olarak zorlanmaktadir. Bu yontem sayesinde,
sporcular egzersizler sirasinda hareketleri ezberlemek yerine beyinlerini aktif

tutmakta ve siirekli yeni zorluklarla karsilagsmaktadir (36,39,41).

Life kinetik antrenman uygulamalari, sporcular, okul ¢agindaki gocuklar ve
yetiskinler i¢in etkili bir antrenman yontemidir. Bu yontem, koordinasyonu, zihinsel
ve fiziksel performansi gelistirmeye yonelik olarak tasarlanmistir. Ayni1 zamanda algi
ve es zamanli algi kapasitelerini artirirken, stres seviyesi ve kaygi diizeyi gibi
olumsuz etkileri de minimum seviyeye indirir. Life kinetik antrenmanlari, beyin ve
viicut arasindaki etkilesimi gii¢lendirerek, bireylerin daha 1yi odaklanmalarini, hizl
tepki vermelerini ve daha esnek bir sekilde hareket etmelerini saglar. Bu sayede
sporcular ve diger bireyler, performanslarini artirabilir ve daha keyifli bir antrenman

deneyimi yasayabilir (42).

2.3.1. Life Kinetik Antrenmanlar

Life Kinetik antrenmanlari, genellikle ii¢ farkli kategoriye ayrilabilir. Bunlar;

bireysel antrenmanlar, partnerli antrenmanlar ve grup antrenmanlari.

Grup halinde life kinetik antrenmanlarini uygulamak, bireysel veya partnerli
caligsmalardan daha eglenceli bir deneyim sunabilir. Bu yaklagim, sporcularin sadece
bir grup aktivitesi olmadigini fark etmelerini saglar. Tek basina veya birlikte yapilan
egzersizleri grupla bir araya getirdiginizde, eglence faktorii ortaya ¢ikar. Her
futbolcu, digerlerinden daha fazlasini yapmak isteyecektir ve bu da egzersizin sadece
bireysel degil, ayn1 zamanda takim i¢in de zor oldugunu anlamalarina yol acgacaktir.
Bu sayede, kolay olmadigin1 fark etmek, sinir bozucu duygular1 engelleyecek ve

keyfinizi artiracaktir (43).

Tek basina antrenman yapmak goriinliste mantikli goriinebilir, ancak tam
anlamiyla amaca uygun bir sekilde ¢alismak i¢in grup ve partnerli calisma da

gereklidir. Aslinda, egzersizin zorluk seviyesini artirmak ve otomotizasyondan
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kaginmak igin tek basma antrenman yapmak onemlidir. Grupla birlikte ¢alisirken,
egzersizin zorluk seviyesini tek basiniza arttiramazsiniz; grup iiyelerinin once
egzersizi dogru bir sekilde uygulama seviyesine gelmeleri ve ardindan zorluk

seviyesinin artirilmasi gerekmektedir (43).

Egzersizleri daha zorlu hale getirmek icin iki ana yontem kullanilabilir. 1k
olarak, zihinsel gorevi karmasiklastirarak, biligsel becerilerinizi daha fazla
zorlayabilirsiniz. Bu, egzersizlere ek olarak zihinsel odak, hizli diisiinme, problem

¢ozme veya ¢oklu gorevleri igerebilir (43).

Biligsel gorevleri dikkate alarak egzersizleri daha zorlu hale getirmek i¢in iki
olasihk vardir. Ik olarak, bulmacalari kullanabiliriz. Ornegin, pas calismasi
yaparken, size gelen pasi hangi ayakla iade edeceginizi belirlemek igin partneriniz
veya antrenOriiniizden gelen direktiflere odaklanabilirsiniz. Bu, hem zihinsel
odaklanmay1 gerektiren bir gérevdir hem de bilissel becerilerinizi egzersiz sirasinda
kullanmamz saglar. ikincisi, zeka oyunlarmi dahil edebiliriz. Ornegin, dizinizde
topu sektirirken, a harfiyle baslayan erkek isimlerini saymak gibi bir gorevi
zorlastirabiliriz. Daha sonra bir erkek bir kiz ismi olacak sekilde devam ederek
saymay1 siirdiirmek, zihinsel esneklik ve hizli diisiinme gerektiren bir bilissel gorev
olabilir. Bu tiir zeka oyunlari, egzersiz sirasinda zihinsel meydan okumalar saglar ve

ayni zamanda dikkati ve odaklanmayi artirir (43).

Bu iki 6rnek, biligsel gorevleri egzersizlere dahil ederek zihinsel becerilerinizi

kullanmanizi saglar ve egzersizleri daha zorlu ve eglenceli hale getirir (43).

2.3.2. Life Kinetik Antrenmanlari ile Beklenen Faydalar

Life Kinetik antrenmanlarinin birgok faydasi sayilabilir ve su sekilde

siralanabilir:

e Cocuklar, life kinetik antrenmanlar1 sayesinde daha yaratici hale
gelebilirler.

e Ogrenciler, bu egzersizlerle daha iyi konsantre olma yeteneklerini
gelistirebilirler.

e Sporcular, hareketleri ve kavramalar1 daha etkili bir sekilde

gergeklestirme becerilerini artirabilirler.
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o Bireyler, life kinetik antrenmanlariyla stresle basa ¢ikmada daha direngli
hale gelebilirler.

e Sporla ilgili bilgileri algilama ve teknik becerileri uygulama yetenekleri
gelisebilir.

e Koordinasyon becerileri bu egzersizler sayesinde gelistirilebilir.

e (Gortissel algi alan1 genisleyebilir ve kavrama yetenekleri artabilir.

e Yash bireyler, bu egzersizlerle daha hizli kavrayan ve dikkatli olabilen
kisiler haline gelebilirler.

e (Cocuklarm yaraticiliklar1 bu egzersizlerle desteklenebilir.

e Opgrencilerin  konsantrasyon seviyeleri ve 0Ofrenme becerileri
gelistirilebilir.

e Sporcular, sporsal performanslarini artirabilirler.

e Kisiler, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirerek daha direngli hale
gelebilirler.

e Kisilerin hata yapma orani azalabilir.

e Okul ¢agindaki 6grencilerin dikkat ve konsantrasyon diizeylerinde artis
gozlenebilir.

e Sporcularin analitik diisiinme, yaraticilik ve sezgisel becerileri artabilir.

e Zor ve karmasik hareketleri yapmada ritim ve koordinasyon
kazanilabilir.

e G0z kas koordinasyonu iist seviyeye ¢ikarilabilir.

o Biligsel beceri seviyesinde artis saglanarak farkli bilgilerin algilanmasi
ve bir arada kullanilmasi becerisi gelistirilebilir.

e (Gorsel alg1 ve dikkat gelisimi desteklenebilir.

e Life kinetik antrenmanlarinin bu faydalari, bireylerin ¢esitli alanlarda

gelisim saglamasina yardimci olur (43).

2.4. Reaksiyon

Singh'e gore, reaksiyon yetenegi, bir sinyale etkin ve hizli bir sekilde tepki
gosterebilme yetenegini ifade eder. Bu yetenek, bir sinyali takiben hizli bir sekilde

harekete gegcme ve hizli bir sekilde uygulama anlamina gelir (45).
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Reaksiyon yetenegi, sinyale, sonuca, kisiye ve duruma bagli olarak bir
aksiyona hizli bir sekilde tepki verme becerisini igerir. Bu tepkiler, optik veya
akustik uyarilarla saglanabilir. Voleybol, eskrim, futbol gibi cesitli etkinliklerde anlik
durumlara hizli bir sekilde tepki gostermek, reaksiyon yetenegine baglidir. Bu
yetenek, genellikle 7-10 yaslarindan itibaren gelistirilmeye baslanir ve 16-18

yaslarinda en {ist diizeye ulasir.

Reaksiyon yetenegini gelistirmek i¢in, zorlu kosullarda kaleci caligmalari,
aldatma ¢alismalar1 ve spora 0zgii reaksiyon calismalar1 gibi yontemler kullanilabilir.
Bu calismalar, sporda anlik tepkilerin hizli ve etkili bir sekilde verilmesini

saglayarak reaksiyon yetenegini artirir (46).

Reaksiyon yetenegi, sporcularin aniden degisen bir duruma ve bir sinyale
hizli ve etkili bir sekilde uygun aksiyonlari uygulama becerisini ifade eder. Bu
yetenek, bir sinyali takiben yonlendirilen eylemleri ¢abuk ve etkili bir sekilde
baslatma yetenegini icerir. Bagka bir deyisle, reaksiyon yetenegi, bir uyarinin
gelmesiyle tepkinin baglamasi arasindaki siireyi ifade eder. Daha 6nceki deneyimler
ve mevcut durumdan gelen sinyallere dayanarak, hareketlerin hizli bir sekilde
baslatilmasi ve tamamlanmasi gerekmektedir. En 6nemli nokta, uyarmin verilmesi ile

motor tepkinin gdsterilmesi arasindaki slirenin miimkiin oldugunca kisa olmasidir

(47).

2.4.1. Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zaman, bir kisiye bir uyaranin verilmesiyle kisinin istemli olarak

bu uyaranlara cevap verme siireci arasindaki gegcen zamandir (48).

Reaksiyon zamani, bir uyaranin verilmesiyle baslayan ve hareket tepkisinin
gosterilmesiyle sona eren siireci ifade eder. Reaksiyon siiresi, bir¢ok faktore bagl
olarak degisebilir, bunlar arasinda yas, antrenman durumu, merkezi ve periferik

yorgunluk diizeyi bulunur (49)

Reaksiyon zamani, bir uyaranin verilmesinden itibaren hareketin ilk
belirtisinin goriildiigii kas kasilmasinin ortaya ¢ikmasina kadar gegen siireyi ifade

eder (50).
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Reaksiyon siireci, uyaranin dis kulaktan alinmasiyla baslar ve merkezi sinir
sistemi araciligryla duyu merkezlerine (beyne) iletilir. Burada islem gorerek, sinirsel
yapilar araciligiyla hareket emri ilgili organlara iletilir ve bu organlar tarafindan

aktivite gergeklestirilir (51).

Hareket zamani, bir cevabin verilmesinden hareketin tamamlanmasina kadar
gegen siireyi ifade eder. Iyi bir reaksiyon siiresinden bahsedebilmek igin genellikle 9-
10 yaslarina kadar beklenir. Bu donemde g¢ocuklar reaksiyon siirelerini daha iyi

kontrol etmeyi Ogrenirler ve hareketleri daha etkili bir sekilde tamamlayabilirler.

(52).

2.4.2. Reaksiyon Zamam Cesitleri

Basit Reaksiyon Zamani

Tek bir uyarinin verilmesi ile bu uyariya verilen tek bir cevap arasinda gegen

stireyi ifade eder (53).

Reaksiyon siiresi genelde kisadir ve siirenin kisa olmasinin nedeni, denek i¢in
diisiinecegi baska bir uyaranin olmamasi ve ayrica verilecek baska bir cevap
olmamasidir. Bu durumda, denek hizli bir sekilde tek bir uyarani algilar ve buna hizli

bir sekilde tek bir cevap verir (54).

Basit reaksiyon siiresinde, uyaridan once kisinin hareketi planlama siirecinin
bliylik bir kismim1 tamamladig belirtilir. Bu durumda, kisi uyariyr almadan 6nce
yapacagl hareketi dnceden bilir ve hareket dncesinde programlamay1 gergeklestirir

(55,56).

Atletizm, 6zellikle kisa mesafe kosular1 ve ylizme, basit reaksiyon zamaninin
en ¢ok goriildiigii spor dallar1 arasindadir. Arastirmacilar, reaksiyon zamaniyla ilgili
olarak kalitimsal ve gelisimsel yonleri incelemis ve basit reaksiyon zamaninin

kompleks reaksiyon zamanina gore daha az gelisim gosterdigini belirtmislerdir (57).

Yapilan bir aragtirmaya gore, yetiskin sprinterlerde basit reaksiyon zamaninin
akustik uyaranlara karst %6.91, optik uyaranlara karsi ise %7.70 oraninda bir
gelisme gosterdigi belirlenmistir. Bu sonuglar, sporculari basit reaksiyon zamaninda
belirgin bir iyilesme sagladiklarini gostermektedir (58,59).
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Yapilan calismalar, basit reaksiyon zamani i¢in reaksiyon siiresinin %10-15
oraninda, karmagik reaksiyon zamaninin ise %30-40 oraninda kisaltilabilecegini
gostermistir. Bu bulgular, uygun egitim ve antrenman ile reaksiyon zamaninin
o6nemli oOlglide iyilestirilebilecegini ve daha hizli tepki verme yeteneginin

gelistirilebilecegini gostermektedir.

Seckili Reaksiyon Zamani

Birden fazla wuyar1 ve her wuyart igin belirlenen tepki segenekleri
bulunmaktadir. Ornegin, kirmiz1 151k icin isaret parmagi, mavi 151k icin orta parmak
ve yesil 151k i¢in yliziik parmagi gibi tepki sekilleri belirlenebilir. Bu durumda, uyari
ve tepki sayilar1 artabilir, ancak uyar1 sayisiyla tepki sayisi esittir. Segici reaksiyon
sliresi, uyartya uygun tepki verme yetenegi ile karakterizedir. Bu genellikle uygun

uyariya dogru tepki verilmesi olarak tanimlanir (58,61).

Secici reaksiyon zamani, dort algisal siireci igerir: uyarinin algilanmasi,
uyarinin ayirt edilmesi, uygun cevabin verilmesi ve motor cevabin gergeklestirilmesi.
Bu siirecler kompleks bir reaksiyon zamanini olusturur. Kompleks reaksiyon zamani
ise antrenman diizeyi ve nitelik gibi iki faktoriin etkiledigi bir reaksiyon zamamn
tiiridiir. Arastirmalar antrenman diizeyinin bu siire¢ iizerinde en etkili faktor

oldugunu gostermektedir (58).

Avirt Edici Reaksiyon Zamani

Karmasik veya segici reaksiyon siiresi, birden fazla uyariya sahip olmasina
ragmen yalnizca bir tepkinin gerektigi durumlari kapsar. Ornegin, sadece kirmizi
1stkta bir tepki verilmesi istenirken, mavi veya yesil 1sikta tepki verilmemesi
beklenir. Baz1 kaynaklarda, se¢cmeli ve ayirt edici reaksiyon siireleri tek bir terim

olan karmasik reaksiyon siiresi altinda incelenmistir (63,64).

Secici reaksiyon siiresinin farkli sekillerde gerceklesebilecegi belirtilmistir.
Ayirt edici reaksiyon zamani deneylerinde, cevap verilmesi gereken bazi uyarilar
(hafiza seti) ve cevap verilmemesi gereken bazi uyarilar (dikkat dagitici set) bulunur.
Bununla birlikte, yine de tek bir dogru yanit vardir. "Sembol tanima" ve "ton tanima"

ise ayirt etme deneyleridir.
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2.4.3. Reaksiyon Zamam Antrenmanlari

Boyar tarafindan yapilan arastirmalar, reaksiyon zamaninin bir¢ok spor
dalinda 6nemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Bu c¢alismalar, fiziksel
antrenmanlarin reaksiyon zamanini kisaltabilecegini ortaya koymaktadir. Ancak,
reaksiyon zamaninin gelisimi belirli bir minimum seviyenin altina diismemektedir.
Bu durum, sporcularin reaksiyon zamanlarinin spor yapmayanlardan daha hizhi

oldugunu gosteren bir gostergedir (58).

Ottoson tarafindan yapilan c¢alismalara gore, arastirmacilar reaksiyon
zamaninin kalitimsal ve gelisimsel yonleriyle ilgilenmis ve kompleks reaksiyon
zamaninin basit reaksiyon zamanina gore daha az gelisim gosterdigini ortaya
koymuslardir. Bu c¢alismalarda, kompleks reaksiyon zamanimin %30 ila %40

oraninda gelistirilebilecegi tespit edilmistir (66).

Arslan tarafindan yapilan bir arastirmada, 8-11 yas aralifindaki 16 erkek
katilimer {izerinde rastgele yontem kullanilarak 2 grup olusturulmus ve egzersiz
programinin reaksiyon zamani ve ireaksiyon zamani tizerindeki etkileri incelenmistir.
Bir gruba haftada 3 giin, giinde 60 dakika olmak tizere 12 hafta boyunca egzersiz
programi uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore, egzersiz egitimi g¢ocuklarin

reaksiyon zamanini hizlandirdigini géstermistir (66).

Diindar tarafindan yapilan ¢aligmaya gore, antrenmanlar sayesinde gelistirilen
reaksiyon siiresi, beyine ulasan uyarimnin hedef kaslara iletim siirecinden ziyade,
gelistirilmis  teknik  beceri  sayesinde yapilacak  hareketin daha hizh

gergeklestirilmesinden kaynaklanmaktadir (66).

Antrenman etkisiyle reaksiyon zamaninin en Onemli gelisimi 9-12 yas
araliginda gozlemlenmektedir. Bu donemde, organizmanin gelisimiyle birlikte
hareket icin gereken siire kisaltilmaktadir. Ancak, 13-14 yaslarina gelindiginde,

bireysel hareketlerin siiresi yetiskinlere yaklasacak sekilde deger kazanmaktadir (66).

Zaciorski'ye gore, reaksiyon zamanini diizenlemek icin ii¢ farklt metod
bulunmaktadir. Ilk olarak, Tekrar Metodu en yaygin kullamlan yéntemdir. Bu
metotta, hareketler ani bir uyariciya gore tekrarlanir ve alistirmalar miisabaka

kosullaria uygun olarak segilir. Sik tekrarlarla reaksiyon zamani hizlandirilir.
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Ikinci olarak, Parca Metodu kullanilir. Bu metot, hareket reaksiyonunu hedefe
yonelik hareket ¢ercevesinde diizenlemek icin yeterli olmayabilir ve bu nedenle
parca metoduyla tamamlanmasit gerekmektedir. Bu metodun igerisinde, hareket
reaksiyonu daha basit alistirma bicimleri veya kolaylastirilmis hedef alistirmalariyla

uygulanir.

Ucgiincii olarak, Duyusal Metot kullamilir. Bu metotta, zaman araliklarmin
algilanmas1 ve ayirt edilmesi lizerinde durulur. Zaman araliklarini algilayabilen
bireyler daha hizli reaksiyon zamanina sahip olurlar. Bu metot, basamakl olarak {i¢

egitim yontemiyle uygulanir (67).

Bu yontemler, reaksiyon zamaninin kontrol edilmesi ve hizlandirilmast i¢in

farkl stratejiler sunmaktadir.

Ilk yéntemde, sporcu bir uyarana miimkiin olan en hizli sekilde reaksiyon
vermeye calisir. Her deneme sonrasinda, sporcuya hareket siiresiyle ilgili geri
bildirim verilir. Bu geri bildirimler, sporcunun reaksiyon zamanimni hizlandirmaya

yonelik olarak kullanilir (67).

Ikinci yontemde, bir hareketin tamamlanmasindan sonra, sporcuya hareketi
ne kadar siirede yaptigi sorulur. Bu ydntemin amaci, sporcunun zaman algisini
gelistirmektir. Sporcu, kendi hareket siiresini daha iyi anlamaya baslayarak reaksiyon

zamanim da gelistirebilir (67).

Bu donemde, antrenmanlar onceden belirlenmis hedeflere serbest sekilde
hizla uygulanir. Bu yontem, reaksiyon zamaninin serbestce istenen hedefe dogru
yonlendirilmesini kolaylastirir. Sporcu, hedefe dogru hizli bir sekilde reaksiyon

gostererek zamaninda ve etkili bir sekilde hareket edebilir (67).

Kompleks reaksiyonlar1 gerektiren durumlarda, hizi gelistirmek igin egitim
bilimlerinde basitten karmasiga dogru ilerleyen bir yontem kullanilir. Bu yontemde,
miimkiin oldugunca durum degisikliklerinin sayisi kademeli olarak artirilir. Agopyan

tarafindan onerilen kompleks reaksiyon metotlar1 sunlardir:

Durumlarm bilingli olarak degistirildigi spor tiirleri: Bu yontem, sporcularin
farkli durum ve kosullara uyum saglamalarim1 gerektiren spor tiirlerini kullanarak

kompleks reaksiyonlar1 ¢aligmalarini igerir. Sporcular, degisen durumlara hizli bir
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sekilde tepki vermek ve uygun reaksiyonlar1 sergilemek igin antrenman yaparlar

(67).

Nesnenin kavranmasinin 6grenilmesi: Bu yontemde, sporcularin nesneleri
dogru bir sekilde kavramalar1 ve bu nesnelere yonelik hizli reaksiyonlar gostermeyi
ogrenmeleri lizerine ¢alisilir. Nesnelerin taninmasi ve dogru bir sekilde kavranmasi,

kompleks reaksiyon gerektiren durumlarda 6nemli bir beceridir (67).

Se¢me reaksiyonlarinin g¢alisilmasi: Bu yontemde, sporcularin gesitli se¢im
durumlarina hizli bir sekilde tepki verme ve dogru segimler yapma becerilerini
gelistirmeleri hedeflenir. Sporcular, farkli segenekler arasindan en uygun olanini

se¢me ve buna uygun bir reaksiyon gosterme konusunda antrenman yaparlar (67).

Bu kompleks reaksiyon metotlari, sporcularin karmasik durumlarla basa
c¢ikma yeteneklerini gelistirmelerine ve daha hizh, etkili ve dogru reaksiyonlar

verebilmelerine yardimei olur (67).

Fiziksel Calismalar

Murath tarafindan yapilan c¢aligsmalara gore, reaksiyon zamani caligmalari
farkl1 tlirlerde wuyaricilara karst gerceklestirilebilir. Ancak 6zel bir calisma

yapilacaksa, bu ¢aligsma 6zelligini yansitan uyaricilara odaklanmak 6nemlidir (67).

Reaksiyon zamani antrenmanlarinda kullanilabilecek bazi ¢alisma ornekleri

sunlardir:

Her tiirden uyarana karst start calismalari: Sporcularin farkli tlirdeki
uyaricilara karsi hizli bir sekilde reaksiyon gostermelerini saglayan caligsmalardir.
Reaksiyon zamaninda startta kosuya ve degisik yonlere ¢ikis caligmalari: Sporcularin
start pozisyonundan kosuya baslama ve farkli yonlere yonelme becerilerini

gelistirmeyi hedefleyen ¢alismalardir.

Jogging sirasinda ani komutlarla degisik hareketlere gecis: Sporcularin diisiik
tempoda kosu yaparken aniden gelen komutlara uygun hareketler sergilemelerini
gerektiren caligsmalardir. Her tiirli top ile yapilan oyunlar: Sporcularin top ile ilgili
reaksiyon becerilerini gelistirmeyi amacglayan oyunlardir. Farkli top sporlarinda

kullanilan ¢aligsmalar bu kapsamda degerlendirilebilir (67).
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Stafet degistirme c¢alismalar1 ve ¢esitli egitsel oyunlar: Sporcularin takim
icinde hizl1 bir sekilde stafet degisikligi yapmalarini gerektiren ¢aligsmalardir. Ayrica

egitsel oyunlar da reaksiyon zamanini gelistirmeye yardimer olabilir (67).

Bu calismalar, sporcularin reaksiyon zamanimi hizlandirmak, cevikliklerini
artirmak ve farkli kosullara uyum saglama becerilerini gelistirmek i¢in kullanilan

etkili yontemlerdir (67).

Reaksiyon hizi, bir davranisin temel 6gelerinden biridir ve bir¢ok spor
branginda basarili performans icin hayati bir 6neme sahiptir. Reaksiyon hizi, bir
kisinin ¢evresel kosullara veya rakibin davraniglarina hizli bir sekilde tepki verme ve
harekete gegme yetenegini ifade eder. Sahin tarafindan belirtilenlere gore, sporcu

genellikle asagidaki durumlarda reaksiyon yetenegine ihtiya¢ duyar:

¢ Gol tehlikesinin yasandigi durumlarda, 6rnegin kaleciler ve savunmacilar
igin.

e Rakip oyuncu tarafindan takip edildiginde, futbol, hentbol, basketbol gibi
sporlarda.

e Aldatma yapma durumunda ve aldatmaya karsi reaksiyon gosterme
durumunda, futbol, basketbol, hentbol, masa tenisi gibi sporlarda.

e Bos alanlara hizli ¢ikislarda, 6zellikle takim sporlarinda.

e Sporcunun gerektiginde rakibinden hizla kagmasinda, 6zellikle takim ve
miicadele sporlarinda.

e Beklenmedik durumlar ortaya ciktifinda, ornegin direkten veya potadan
donen toplarda.

¢ Voleybolda smag ve blok yaparken.

e Bireysel sporlarda, 6rnegin 100 metre kosusunda ve yiizmede start
pozisyonunda.

e Raket sporlarinda, rakipten gelen toplar1 karsilarken.

e Ani itme, vurma, ¢ekme ve firlatma durumlarinda, giires, boks, cirit, giille
atma, disk atma gibi sporlarda.

e Boks ve karate gibi sporlarda, rakibin saldirilarini savunma durumunda (67).

Bu durumlar, sporcularin reaksiyon hizini etkileyen ve gerektiren ¢esitli spor

faaliyetlerini ve durumlar1 temsil etmektedir. Sporcularin hizli reaksiyon gosterme
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becerisi, bu durumlarda basarili bir performans sergilemeleri ve rakipleriyle basa

cikmalari i¢in kritik bir faktordir (67).

Mental Calismalar

Reaksiyon zamanim etkileyen bircok olumsuz faktorle karst karsiya olan
sporcular, yapacaklari faaliyetin gerekliliklerine, sartlarina ve sonuglarina kendilerini
hazirlamak zorundadir.Bu faktorler arasinda tribiin baskisi, giiriiltii, 151k gibi dikkat
dagitict uyaranlar yer alabilir. Sporcu, odaklanma noktalarin1 daraltarak zihnini bu
tiir uyaranlardan uzaklastirmali ve diisiinerek zaman kaybetmesine neden olabilecek
etkenleri ortadan kaldirmalidir. Sporcular, bu konuyu ¢6zmek icin kendi kendilerine
konusma yapabilir ve antrenmanda uyguladiklart adimlar1 zihinlerinden gegirme
yontemlerini kullanabilirler. Bu, sporcularin dikkatlerini odaklamalarini ve reaksiyon

zamanini en iyi sekilde optimize etmelerini saglar (66).

2.5. Yiizme ve Reaksiyon Zamam

Yiizme, suyun i¢inde yapilan bir spor olup kisinin fiziksel gelisimine olumlu
katki saglayan etkili bir aktivitedir. Su, viicudu yukar1 dogru kaldirma kuvveti
saglayarak yer ¢ekimi etkisini azaltir, bu da yiizme sporunu fiziksel terapi amaciyla
da kullanilmasin1 saglar. Yiizme, yatay pozisyonda gerceklestirilen ve viicut
kaslarinin simetrik ve dengeli bir sekilde ¢alistig1 nadir sporlardan biridir. Sporcu, su
icinde Onceden belirlenmis mesafelere serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek ve
karisik tekniklerle en kisa siirede ulasabilme yetenegiyle sportif anlamda ylizme

yetenegini ifade eder (71).

Bishop, J. Smith, F. Smith ve Rigby tarafindan yapilan bir arastirmada, 22
ergen yliziicii ilizerinde pliometrik egzersizin yiizmedeki baslangi¢c performansina
etkisi incelenmistir. Katilimeilar, sezon 6ncesi 8 haftalik bir siiregte iki gruba ayrildi.
Bir gruba sadece normal ylizme antrenmani verilirken diger gruba bu antrenmana ek
olarak atlama tasiyla baglantili 1 saatlik pliometrik antrenman seanst uygulanmustir.
Yizme stireleri her iki grupta karsilastirildiginda, pliometrik antrenman grubunun
baslangi¢ performansinin daha iyi oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu durum, sporcunun

atlama tasindan aldig1 duyusal sinyal ile ayrilma hizinin artmasi ve bagin suyla temas
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stiresinin azalmasi gibi faktorlerin pliometrik antrenmanin reaksiyon zamani

tizerindeki gelismelere katkida bulundugu diisiinilmektedir. (72).

2.5.1. Kopma Siiresi

Kopma siiresi, bir yiiziiciiniin akustik bir uyariya tepki olarak ayaklarini depar
tasindan ayrilma anina kadar gegen siiredir. Bu calismada, ayaklarin depar tasindan

ayrilma siiresini etkileyen 6nemli faktorlerden biri reaksiyondur (73).

2.5.2. Konsantrasyon

Konsantrasyon, bir yiizme sporcusunun verilecek uyaran1 merkez nokta
olarak kabul edip sadece o noktaya odaklanmasi ve adapte olmasidir. Yiiziiciiniin
sadece verilen uyariya konsantre olmasi, yapacagl aktiviteyi en Ust diizeyde

gergeklestirmesine yardimci olur (74).

Bilingli deneyimlerin zihinde canlanmasi, konsantrasyon olarak adlandirilan
ve sporcu performansi ile dogrudan baglantili olan nadir becerilerden biridir.
Konsantrasyon, sporcu tarafindan bilingli bir sekilde yasanan deneyimlerin zihinsel

olarak canlandirilmasi ve bu odaklanmanin spor performansini etkilemesidir (75).

Richardson'a gore, konsantrasyon cevredeki uygun ipuclarina odaklanma
yetenegi ve bu odaklanmayr siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Konsantrasyon, sporcu tarafindan ¢evredeki dnemli ve uygun faktorlere odaklanma
ve bu odaklanmay: siirdiirme becerisini igerir. Bu sekilde, sporcu dikkatini dagitan

unsurlardan uzaklasarak optimal performansi elde etme firsat1 yakalar (76).

Amerikali spor psikologu Weinberg, konsantrasyonu sporcunun yaris
sirasinda olaylara tamamen odaklanabilme ve bu odaklanmayr ma¢ boyunca
sirdlirebilme yetenegi olarak tanimlar. Konsantrasyon, sporcu icin Onemli bir
beceridir ¢iinkii yarisma esnasinda dikkatin dagilmamasi ve kendini tamamen o anki
olaylara vermesi gerekmektedir. Sporcu, dikkatini koruyarak performansini en iist

diizeye ¢ikarabilir ve hedeflerine ulasabilir (73).
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2.5.3. Dikkat

Dikkat, mevcut durumda gesitli uyaranlarin segilip digerlerinin ihmal

edilmesi siirecidir (73).

Dikkat, bir ama¢ veya hedefe odaklanarak bilingli ve yogun bir sekilde

algilama siirecidir (73).

Dikkat, diisiinme, algilama ve hayal etme gibi psikolojik fonksiyonlarin
bilingli bir sekilde harekete gecirilmesini ifade eder. Bu siiregte, birey ¢evresindeki

uyaranlardan segici olarak bilingli olarak haberdar olur ve bu uyaranlara odaklanir

(73).

Davranis siiresi, reaksiyon zamaninin uzun veya kisa olmasina bagli olarak
degisen bir durumdur. Miisabaka esnasinda zihinsel olarak enerji tiiketmek, olumsuz
bir etki yaratabilir. Bu nedenle sporcularin asagidaki stratejileri izlemesi faydali

olabilir.

Miisabaka sirasinda bir¢ok olayin kontroliimiiz disinda gerceklesebilecegini
fakat kendi davranislarimizin hala kontroliimiizde oldugunu hatirlamamiz 6nemlidir.
Miisabaka esnasinda olumlu diisiince aligkanliklari1 6grenmemiz gerekmektedir.
Onemli miisabakalarda dikkatimizin daha fazla dagilabilecegini ve buna hazirhkl
olmamiz gerektigini bilmeliyiz. Rakiplerimizin de gergin olabilecegini ve sakin
kalmayr bir avantaj olarak gérmemiz Onemlidir. Dikkatimiz dagildiginda tekrar
odaklanmak i¢in bir plan gelistirmemiz gerekmektedir. Kotii ruh hallerimizi iyi ruh
hallerine déniistiirebilmek icin ¢aba gdstermeliyiz. Onemli yarismalardan dnce uyku
ve dinlenmeye daha fazla 6zen gostermemiz Onemlidir. Bu sekilde, dikkatte

bozulmalar i¢in daha fazla enerjiye sahip olabilecegiz (73).
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3. METARYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu aragtirmada spor bilimleri alaninda siklikla kullanilan deneysel
aragtirma modelinden yararlanilmig, bu kapsamda gen¢ yiiziiciilerde life kinetik

antrenmanlart ile reaksiyon zamanlarinda meydana gelen degisimler incelenmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de yiizme sporu ile ugrasan geng yiizme
sporcular1 olusturmaktadir. Fakat Tirkiye’de ylizme sporu ile ugrasan biitiin geng
yiiziictilere ulasilamayacagindan bu aragtirmanin ¢alisma grubu 2023 yili Ankara ili
Kokl Spor Kuliibii’nde en az 2 yildir ylizme egitim alan 22 geng erkek (11 Kontrol,
11 Deney) sporcu goniillii olarak katilmistir. Bu arastirmanin onayi Ankara Yildirim

Beyazit Universitesi Saglik bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu’ndan alinmstr.

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak ve ayak
topuklar1 birlesik olacak sekilde, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks
noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra Slglilmiis ve Ol¢iim cm olarak

kaydedilmistir. Ol¢iimde Seca marka tasmabilir boy dlger kullanilmistir.

3.3.2. Viicut Agirhg:

Deneklerin viicut agirliklari; 6lglime uygun spor kiyafet ile, ¢iplak ayak ve
anatomik durus pozisyondayken kg olarak oOlglilmiistiir. Viicut agirligr olgtimleri

Seca marka dijital 6l¢tim cihaziyla yapilmustir.

3.3.3. Viicut Kitle indeksi

Katilimcilarin  viicut Kitle indeksleri Olgiimler sonucu elde edilen viicut
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agirligl ve boy 6l¢tim verileri kullanilarak; VKII(bl:%) formiilii ile hesaplanmustir.

3.3.4. Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Deneklerin isitsel reaksiyon zamani (sag-sol el) New Test 2000 reaksiyon
Ol¢tim cihazi ile yapilmistir. Testlerin her biri tiger kez yapilmis ve en iyi siire
kaydedilmistir. Teste baslamadan once katilimci test hakkinda bilgilendirilmistir.
Katilimciya gonderilecek uyaranin niteligi  (isitsel yada gorsel) sOylenmistir.
Katilimcilarin dominant ve nondominant el degerleri almmustir. Olgiimii yapilacak
elin isaret parmagi ile diigmeye basmasi istenmistir. Testi yapan ile katilimci
karsilikli masada oturmus Ve testi yapacak kisi testi yonlendirmistir. Her uyar1 araligi

rastgele belirlenmistir.

Sekil 3.1. Reaksiyon zamani 6l¢limii

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada istatistiksel hesaplamalar ve analizler i¢in Microsoft Excel 2007
ve IBM SPSS Statistic 22.0 programlart kullanilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunluklart i¢in grafiksel yaklagimlar ve normallik testlerinden (Kolmogorov-
Smirnov - Shapiro-Wilk test) yararlanilmistir. Olgiimlerdeki, ‘Normallik Test’
sonuglarina gore olglimlerin biiyiik bir boliimiinde normal dagilim varsayim sebebi
ile aym grup iizerinde iki farkli zamanda yapilan Olciimler arasi karsilastirmalar
parametrik olmayan Wilcoxon testi, bagimsiz gruplardaki farkliligin incelenmesi
amactyla da Mann-Whitney U testi kullamlmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi

p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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3.5. Life Kinetik Antrenmam

Tablo 3. 1. Life kinetik antrenman programi

Antrenman Icerigi Toplam Siire Tekrar Sayisi
Antrenman 1 2 dk 2x1 dk
Antrenman 2 2 dk 2x1 dk
Antrenman 3 3dk 5 tekrar
Antrenman 4 3dk 5 tekrar
Antrenman 5 5 dk 3x3 tekrar
Antrenman 6 5 dk 3x3 tekrar
Antrenman 7 5 dk 3 tekrar
Antrenman 8 5 dk 3 tekrar
Antrenman 9 5 dk 3 tekrar

Life kinetik antrenmani; kara antrenmanlar1 esnasinda ve su antrenmanlari
oncesinde her antrenman yaklasik 30-35 dk arasi siirecek bigimde uygulanmustir.
Life Kinetik antrenmani Oncesinde yiiziiciiler branglarina 6zgii kendi 1sinmalarimi
uygulamistir. Reaksiyon ¢aligsmalarinda sesli uyaran olarak diidiik ve sesli komutlar

kullanilmustir.

Antrenman 1: Deneklerden bir dis sesli uyariyla viicudun belirli bolgeleri
sOylendiginde (bas, omuz, diz), o bolgeye hizla dokunmaya calismalar1 istenmistir.
Yani, eger "bas" denirse, denek hemen basini eliyle ya da parmaklariyla hedef
aldilar. Ayni sekilde, "omuz" denildiginde omuz bdlgesine, "diz" denildiginde ise diz
bolgesine dokunma egilimi gostermislerdir. Bu antrenman, disaridan gelen sesli
talimatlar1 hizli bir sekilde algilama ve uygun tepkiyi verme yetenegimizle ilgili

oldugu i¢in kullanilmustir.

Sekil 3.2. Antrenman 1
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Antrenman 2: Deneklere sag ve sol ellerine birer tenis topu verildi ve
onlardan ellerindeki topu yukari dogru atmalari, ardindan attiklar1 ellerinin tersi
eliyle topu tutmalart istenmistir. Yani, bir komutla denekler topu ellerinden yukari
dogru firlattilar ve ardindan firlattiklar1 ellerinin tersi eliyle topu yakaladilar. Bu
durum, hizli el-goéz koordinasyonu ve ters yonli reflekslerin gerektigi bir beceri
gosterisidir. Denekler, verilen komutu hizla algilar, topu yukar firlatir ve hemen
diger eliyle yakalar. Bu yetenek, hizli tepki verme, el becerisi ve koordinasyon
yeteneklerimizin bir 6rnegini sergiler. Bu antrenman, hizli tepki verme, el becerisi ve

koordinasyon yeteneklerimiz ile ilgili oldugu i¢in kullanilmistir.

ALEL

Sekil 3.3. Antrenman 2

Antrenman 3: Denekler karsilikli dururken, iizerlerine atilan bir tenis topunu
soylenen eliyle tutmalari istenmistir. Yani, deneklere belirli bir eli sdylenmis ve 0
eliyle atilan tenis topunu yakalamalari beklenmistir. Bu durum, el-g6z koordinasyonu
ve dogru eli kullanma becerisiyle ilgilidir. Denekler, sdylenen eli hizla algilar ve
atilan tenis topunu o eliyle yakalamak i¢in harekete gecer. Bu yetenek, hizli tepki
verme, el becerisi ve dogru eli segme yetenegimizin bir Ornegini gosterir ve bu

yetenekleri gelistirmek igin bu antrenman kullanilmistir.
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Sekil 3.4. Antrenman 3

Antrenman 4: Denekler, arkalar1 doniik bir sekilde dururken, komutla 180
derece doniip atilan bir tenis topunu yakalamaya c¢alismalari istenmistir. Yani, bir
komut verildiginde denekler aninda donerek tenis topunu yakalamak igin harekete
gecmislerdir. Bu durum, donme eylemini hizla gergeklestirme ve hedefi yakalama
becerisiyle ilgilidir. Denekler, verilen komutu algilar ve hizli bir sekilde tepki
vererek tenis topunu yakalamaya c¢alismiglardir. Bu yetenek, reflekslerimizin ve hizli
tepki verme becerimizin bir 6rnegidir ve bu antrenman bu yetenekleri gelistirmek

icin kullanilmigtir.

2 Metre
A
/
2 Mete
i,
/

A

Sekil 3.5. Antrenman 4
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Antrenman 5: Yere bir ip konuldu ve deneklere sag, sol veya cift seklinde
komutlar verilmistir. Deneklere verilen komuta bagli olarak, ipin bir sagina veya bir
soluna ziplayarak, verilen komutun hangi ayakla ilgili oldugunu belirlemislerdir.
Yani, eger "sag" denirse, denekler ipin sag tarafina ziplar ve sag ayaginin iizerinde
durmustur. Ayni sekilde, "sol" denildiginde denekler ipin sol tarafina ziplar ve sol
ayag@inin tizerinde durmustur. Eger "¢ift" denilirse, denekler bulunduklari tarafin tersi
tarafina iki ayagiyla beraber ipin tizerinden ziplamis ¢ift ayak yere basmislardir. Bu
durum, hizli diistinme, denge ve dogru tepki verme becerisi gerektiren bir gorevdir.
Denekler, verilen komutu hizla algilar ve uygun sekilde tepki vererek ilgili ayagini
ipin {izerinden atlar. Bu yetenek, viicut koordinasyonumuzun ve dogru hareket

se¢imi yetenefimizin bir 6rnegidir ve bu antrenman bu yetenekleri gelistirmek i¢in

kullanilmastir.

Sekil 3.6. Antrenman 5

Antrenman 6: Yere renkli isaretler konulmustur. Kirmiz1 isareti
gordiiklerinde sag, yesil isareti gordiiklerinde ¢ift, mavi isareti gordiiklerinde ise sol
ayaklar1 ile basmalar1 istenmistir. Bu durum, hizli tepki verme, denge ve dogru
hareketi se¢gme becerisi gerektiren bir goérevdir. Denekler, verilen komutu hizla
algilar ve uygun sekilde tepki vererek ilgili durusu veya hareketi gerceklestirir. Bu
yetenek, viicut kontrolimiiziin, denge becerilerimizin ve dogru hareket secimi
yetenegimizin bir Ornegidir ve bu antrenman bu yetenekleri gelistirmek igin

kullanilmistir.
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Sekil 3.7. Antrenman 6

Antrenman 7: Denekler, yere yiiz iistii streamline pozisyonunda beklerken,
bir komutla hizli bir sekilde kalkarak 10 metrelik bir hiz kosusu yapmalari
istenmistir. Yani, bir komut verildiginde denekler hizla ayaga kalkmis ve maksimum
hizda 10 metrelik bir mesafeyi kogsmaya baslamislardir. Bu durum, aninda harekete
gegme ve yiiksek hizda kosabilme becerisiyle ilgilidir. Denekler, komutu hizla algilar
ve kosmaya baslamak i¢in hemen ayaga kalkar. Bu yetenek, bedenin hizli tepki
verme ve yiiksek hizda hareket etme kabiliyetini gdsterir ve bu antrenman bu

yetenekleri gelistirmek i¢in kullanilmistir.

10 Metre Sprint

3G
i i

A

Sekil 3.8. Antrenman 7

Antrenman 8: Depar tasinda hazir komutuyla bekleyen deneklere, farkli
seslerle ¢ikis yapmalar istenmistir. Yani, denekler hazir komutuyla depar tasinda
beklerken, ¢esitli sesler duyuldugunda ¢ikis yapmalart beklenmistir. Bu sesler,
onceden belirlenmis farkli uyaricilar olabilir. Ornegin, diidiik sesi, klakson sesi veya
herhangi bir diger belirgin ses kullanilabilir. Denekler, bu sesleri hizla algilar ve
hazir olduklar1 anda ¢ikis yaparlar. Bu durum, hizli tepki verme, dikkat ve algilama
yeteneklerini gerektiren bir gorevdir. Denekler, sesleri hizla tanmiyarak uygun
zamanda harekete gecerler ve ¢ikis yaparlar. Bu yetenek, duyu algis1 ve hizl1 tepki
verme Yyetenegimizin bir Ornegini gosterir ve bu antrenman bu yetenekleri

gelistirmek i¢in kullanilmisgtir.
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Sekil 3.9. Antrenman 8

Antrenman 9: Depar tasinda bekleyen deneklere 6nceden belirtilen sesli
komutla c¢ikmalar1 sOylenmistir. Ancak yaniltict uyaranlar da verilerek ¢ikis
yapmalar1 saglanmistir. Yani, deneklere belirli bir sesli komut verilmis ve bu komuta
uygun sekilde ¢ikmalart beklenmistir. Ancak ayni zamanda yaniltici uyaranlar da
kullanilmistir. Bu yaniltici uyaranlar, 6nceden belirlenmis farkli sesler olabilir veya
farkli komutlar da olabilir. Yaniltici uyaranlarin amaci, deneklerin dikkatlerini
toplamalarint1 ve dogru komutu algilamalarim zorlastirmaktir. Denekler, verilen
komutu dogru bir sekilde anlamak i¢in hizla dikkatlerini odaklar ve ¢ikis yaparlar.
Bu durum, dikkat, hizli tepki verme ve dogru karar verme yeteneklerimizin bir
ornegidir. Denekler, yaniltict uyaranlar1 tamimlayarak dogru zamanda harekete
gecerler ve cikis yaparlar. Bu yetenek, dikkatimizin odaklanmasi ve dogru tepki
verme becerimizin bir gdstergesidir ve bu antrenman bu yetenekleri gelistirmek igin

kullanilmustir.

Sekil 3.10. Antrenman 9
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Life Kinetik Cal

ma Programi Egzersizleri

Egzersiz 1: Parmak pas sirasinda es zamanlh life Kinetik
toplarina tepki egzersizi.

iki sporcu karsihkl olarak uygulayicinin belirleyecegi mesafede
parmak pas teknigi uygularken her iki sporcunun sag ve sol
caprazinda ikiser partner LF toplan ile bekler. Calisan sporcular
parmak pas teknigi ile paslasirken sirasi ile dnce sag ve sonra
solda bulunan eslerin atacagi toplari hemen eslerine geri atarlar.
Sonrasinda sag ve sol ikisi birlikte kendilerine firlatilan LK
toplarina tepki gosterip gelen toplart partnerlere iade ederler
(¢aprazda bulunan esler parmaklariyla rakam gosterir ve pas
yapanin okumasi istenir). Egzersiz sirasiyla biitiin sporcularin
uygulamasi ile devam eder.

Egzersiz 1-B Formu: iki sporcu karsihkli parmak pasi ¢alisir ancak bu kez
ek olarak sporcular birbirlerine bir kelime sdylerler karsidaki sporcu
soylenen kelimenin son harfi ile yeni bir kelime sdyler ve galisma bu
sekilde devam eder (¢aprazda bulunan esler cahismada yoktur).

Egzersiz 1-C Formu: Sporcular birbirlerine matematiksel islemler iceren
sorular yoneltirler. Oregin pas1 veren 7+5 diye sorar, karsidan gelen topu
iade ederken matematiksel iglemi yanitlar ve yeni bir soru yoneltir.

Egzersiz 2: Partnerden gelen komuta gore teknik uygulama
egzersizi

iki sporcu karsihkli olarak uygulayicinin belirledigi mesafede
konumlanir. Sporculardan birinin parmak pas ile karsisindaki
partnerine pas vermesi ile ¢aligma baglar bu sirada ilk past
gonderen sporcu bir rakam soyler soylenen rakam tek say1 (1-3-5-
7) ise partner gelen topu manget pas ile ¢ift say1 (2,4,6,8) ise
parmak pas ile geri gonderir ve hemen yeni bir sayr soyler.
Kargidaki sporcu sdylenen saytya gore ilgili teknigi uygular.

Egzersiz 2-B Formu: Calisma aynen Egzersiz 2’deki gibidir ancak bu kez
komutlar su sekilde verilir: Sporculardan pas1 gonderen iki haneli bir rakam
sOyler “15”, karsidaki sporcu bu iki haneli rakamin her bir rakamimi toplar
14+5=6 ¢1kan sonug ¢ift ise ona uygun teknigi ¢ikan sonug tek ise bu komuta
uygun teknigi uygular.

Egzersiz 3: Komuta gore teknik uygulama ve hedefe pas
verme ¢alismasi

Dort sporcu birbirine esit mesafede antrendriin belirleyecegi
sekilde baklava dilimini andiran bir seklin koselerinde olacak
sekilde konumlanirlar. Sporculardan biri herhangi bir diger
arkadasina parmak pas ile pas vererek ¢aligmayi baslatir aym anda
geriye kalan iki sporcudan birinin ismini sdyler. Kendisine pas
verilen sporcu sdylenen isimdeki sporcuya istedigi bir teknik
(parmak pas veya manset pas) ile pas verir ve yeni bir isim soyler.
Pas1 alan her sporcu kendine sdylenen isimdeki sporcuya pas
verir.

Egzersiz 3-B Formu: Dort sporcu birbirine esit mesafede uygulayicinin
belirleyecegi sekilde baklava dilimini andiran bir seklin kdselerinde olacak
sekilde konumlamrlar. Sporcularda biri herhangi bir diger arkadasina
parmak pas ile pas vererek ¢aliymay: baslatir ve aym anda geriye kalan iki
sporcudan birinin ismini ve bir rakam soyler. Kendisine pas verilen sporcu
sOylenen isimdeki sporcuya pas verir ve belirtilen rakama iligkin teknigi
uygular. Cift rakamlar parmak pasi, tek rakamlar ise manset past simgeler.

Egzersiz 3-C Formu: Calisma aynen Egzersiz 3‘tin B formundaki gibidir
ancak bu kez uygulanacak teknik rakamlarla degil renklerle simgelenir.
Mavi renk parmak pasi, kirmizi renk ise manset pasi simgeler.

Egzersiz 4: Komutlari el ile belirleyerek paslasma egzersizi

iki sporcu uygulayicimin belirledigi mesafede karsihkh
konumlanir. Sporculardan biri parmak pas ile ¢aligmay: baslatir.
Pasa bagh olarak iki elinden birini havada tutar. Sag elin havaya
kalkmast manget pasi, sol elin havaya kalmasi ise parmak pasi
simgeler. Karsidaki sporcu bu komutlara gore bir teknik
uygulayarak pasi partnerine iade eder ve cahsma bu sekilde
devam eder.

Egzersiz 4-B Formu: Calisma aynen Egzersiz 4’deki gibidir ancak bu kez
uygulanacak teknige iliskin komutlar ayaklarla verilir. Sag ayak adim
alinarak 6ne dogru ¢ikarihirsa karsidaki sporcu parmak pasla, sol ayak adim
alinarak one dogru ¢ikarihirsa manset pas ile iade yapilir ve iade yaparken
de kendisi sag veya sol ayagi ile one adim alarak karsidaki sporcunun
uygulayacagi teknige iligkin komut verilir.

Sekil 3.11. Kocaoglu Y., Kaplan T., Arslan G. 2022°de, life kinetik egzersizlerinin 12-13 Yas
voleybolcularda teknik, ¢abukluk ve reaksiyon becerilerine etkisini inceledikleri ¢aligma da kullanilan
life kinetik antrenman Ornegi.

Cizelge 3.1, Sporculara uygulanan 12 haftahk antrenman programi

Hafta Alsstirma Tlrd

Kullamilan Arag-Gerec

I Carpeaz Hareketler
Yon lkg_ul-.rmc

Renk Kartlan, Renkl: Toplar

>

Yon Dedistame

Tope Yoksege Atarnk Yon Defistirmae, Gozler Kapah

Renkli Toplar, Goz Bantian, Engel
ve Kukalar

3 Paralel Top ( Tek Top lie), Onc-Askava Scramalar

Renkli Toplar, Halat. Saha Cizgilers

R Top Dans

Carpeaer Secramalar

Renkli Toplar, Halat, Saha Cizgilers

S Sarti Donok Top Dansa, Topla Takyp Renkli Toplar, Basketbol Toplan
Tul

& Top Dans: { Cift Top), Farkli Ritamlerie Paralel Top | Renkli Toplar, Mini Pilases Toplan
Calssmalkars

7 Top Secktunirken Dobblmg ve Harcket Bel | Badominton Raket:, Renkli Toplar
Arkssindan Top Atma Ahstuwrmalkn M Pilates Toplan

s Daire Igensande Top Atma, Yoo wve Harcket | Renkli Toplar, Basketbol Toplan
Defistirme Renk Kartlan

e Gozx Takip Harcketienn ve Carpraz Harcketler, Alan | Kuka ve Engeller
Farkmndalik Oyunu

io Paralel e Capoax Top Atarak Yorume | Renkli Toplar, Kukalar, Basketbol
Calssmalars Top ve Nesne Defistirmne Ovuna T oplar

11 Kapalhh Gozle Hodef Atzsi, Tek Goz Kapal: lken | Basketbol Toplan, Mmi  Pilates
Mesafe Defistirerek Auslar Toplar: Renkli Toplar, Goe Bands

12 Tek Goe Kapals lken Paralel Top Renkli Toplar, Goz Band:

Sekil 3.12. Vural MU. niin 2016°da life kinetik antrenmanlariin geng erkek basketbolcularda
denge, reaksiyon siiresi ve dikkat iizerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda kullandig: life kinetik
antrenman plani 6rnegi.

39




4. BULGULAR

Aragtirmaya katilan sporcularin yas, viicut agirligi, boy uzunlugu ve viicut

kitle indeksi (VKI) ortalamalar1 Tablo 4.1.”de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin tanimlayicr istatistikleri

Grup n X S En az En ¢ok
Yas (yil) Antrenman 11 11.09 0.83 10 12
Kontrol 11 10.91 0.70 10 12
Viicut Agirh@ | Antrenman 11 41.85 1.79 39.8 45.2
(kg) Kontrol 11 41.41 2.76 38.5 46.4
B Antrenman 11 150.09 2.26 146 153
oy (cm) Kontrol 11 | 14845 2.58 145 153
. 5 Antrenman | 11 18.58 0.82 17.4 20.4
VK1 (ke/boy?) —ontrol | 11 | 18.46 0.43 17.9 192

Tablo 4.1. incelendiginde antrenman ve kontrol gruplarinin  yas
ortalamalarinin 11 oldugu bulunmustur. Antrenman grubunun agirlik ortalamasi
41.85+1.79, boy ortalamas1 150.09+2.26, viicut kitle indeksi ortalamas1 18.58+0.82,
kontrol grubunun ise agirlik ortalamasi 41.41+2.76, boy ortalamasi 148.45+2.58,

viicut kitle indeksi ortalamasi 18.46+0.43 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Gruplar arasi basit gorsel reaksiyon 6n test-son test 6l¢iim

degerlerinin karsilastiriimasi (Mann Whitney U)
ANTRENMAN KONTROL
GORSEL (n=11) (n=11)
REAKSIYON eyrekler Arasi eyrekler
X+SS Cey X+SS Cey z p
Genislik Arasi Genislik
Sag el On Test
271.45+4.13 7 273.5543.86 7 -0.96 0.37
(ms) . ’
Sag el Son Test N
255.73+7.55 12 272.18+4.88 16 -3.82 | 0.00
(ms)
Sol el On Test
281.91+4.46 8 284.55+3.86 1 -1.09 0.30
(ms)
Sol el Son Test
266.36+8.19 13 283.00-+4.65 8 -3.85 | 0.00*
(ms)
*p<0.05

Tablo 4.2 incelendiginde, antrenman ve kontrol gruplarinin reaksiyon
degerleri karsilastirildiginda %95 gliven aralifinda gruplar arasi 6n test verilerinde
anlamli bir fark ¢ikmamustir (p<0.05). Gruplar arasi son test gorsel reaksiyon
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degerlerinde ise antrenman grubu lehine istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05).

Tablo 2.3. Gruplar arasi basit isitsel reaksiyon 6n test-son test 6l¢iim
degerlerinin karsilastiritlmas: (Mann Whitney U)

ANTRENMAN KONTROL
iSiTSEL (n=11) (n=11)
REAKSIYON Ceyrekler Ceyrekler Arasi
XSS X£SS p
Arasi Genislik Genislik
Sag el On
238.27+11.8 19 241.64+11.3 20 -0.66 0.52
Test (ms)
Sag el Son
232.5549.64 9 241.18+11.7 24 -1.48 0.15
Test (ms)
Sol el On
247.18+11.7 18 251.00+11.6 21 -0.69 0.51
Test (ms)
Sol el Son
241.64+11.3 8 250.55+12.3 25 -1.35 0.19
Test (ms)

Tablo 4.3 incelendiginde, antrenman ve kontrol gruplari arasindaki isitsel
reaksiyon degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir fark ¢tkmamistir (p<0.05).

Tablo 4.4. Antrenman grubunun basit reaksiyon on test-son test 6l¢tim
degerlerinin karsilastirilmasi (Wilcoxon)

ON TEST SON TEST
ANTRENMAN (n=11) (n=11)
GRUBU
Ceyrekler Arasi Ceyrekler
X+SS X+SS z p
Genislik Arasi Genislik
Sag el Gorsel .
271.45+4.13 7 255.7347.55 12 -2.94 0.00
(ms)
Sol el Gorsel .
281.91+4.46 8 266.36+8.19 13 -2.80 0.01
(ms)
Sag el sitsel
238.27+11.8 19 232.55+9.64 9 -2.81 0.01*
(ms)
Sol el isitsel
247.18+11.7 18 241.64+11.3 8 271 0.01*
(ms)
*p<0.05
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Tablo 4.4 incelendiginde antrenman grubundaki katilimcilarin 6n test ve son
test reaksiyon verilerinde tiim parametrelerde anlamli fark belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4.5. Kontrol grubunun basit reaksiyon 6n test-son test 6l¢tim
degerlerinin karsilastirilmasi (Wilcoxon)

ON TEST SON TEST
KONTROL (n=11) (=1
GRUBU eSS Ceyrekler Arasi XSS Ceyrekler Aras 7 P
Genislik Genislik

Sag el Gorsel

(ms) 273.5543.86 7 272.18+4.88 8 0.9 | 0.33
Sol el Gorsel

) 284.55+3.86 7 283.00:4.65 8 125 021
Sag el Isitsel

m9) 241.64£11.3 20 241.18£11.7 24 031 | 075
Sol el isitsel

) 251.00+11.6 21 250.55:12.3 25 049 | 062

*p<0.05

Tablo 4.5 incelendiginde kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
reaksiyon degerlerinde anlamli fark tespit edilmemistir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Life kinetik antrenmanlarinin geng yliziiciilerin reaksiyon zamam iizerine
etkilerini arastirmak amaciyla yapilan bu ¢alismaya 22 erkek sporcu katilmistir.
Katilimcilar 11 kisi deney ve 11 kisi kontrol grubu olarak ayrilmistir. Kontrol grubu
kendi rutin ylizme antrenmanlarim1 yapmuslar, deney grubu ise kendi rutin ylizme
antrenmanlarinin yani sira belirlenen haftalik Life kinetik antrenman programini
haftada 3 giin olacak sekilde 6 haftada boyunca uygulamis ve tamamlamislardir.
Aragtirma sonucu elde edilen bulgular literatiirdeki ilgili ¢alismalar dikkate alinarak

yorumlanmis ve tartisilmistir.

Tablo 4.2. incelendiginde, arastirma sonucu elde edilen bulgular sonucunda
gruplar arast sag el gorsel 2.0lcim ve sol el gorsel 2.0l¢lim reaksiyon
parametrelerinde istatistiksel agidan anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Tablo 4.3 incelendiginde, antrenman ve kontrol gruplari arasindaki 1Gitsel reaksiyon
degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir fark ¢ikmamiGtir (p<0.05). Deney ve
kontrol gruplarinin sag el gorsel 1.0l¢iim, sol el gorsel 1.6l¢iim, sag el isitsel
1.0l¢lim, sag el isitsel 2.6l¢iim, sol el isitsel 1.6l¢lim, sol el isitsel 2.6l¢iim reaksiyon

degerlerinde de istatistiksel olarak herhangi bir fark belirlenememistir.

Antrenman grubunun 1. ve 2. l¢iimler arasindaki farklar1 gosteren tablo 4.4.
incelendiginde sag el gorsel deney, sol el gorsel deney, sag el isitsel deney ve sol el

isitsel deney degerlerinde anlamli fark belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4.5. incelendiginde kontrol grubu 1. ve 2. 6lglim reaksiyon degerlerinde
sayisal olarak diislis gozlemlenmistir. Ancak bu diisiis istatistiksel olarak anlamli bir

fark ortaya koymamustir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda tiim katilimcilarin baslangigta deney ve
kontrol gruplar1 arasinda herhangi bir fark olmadigi, yapilan diizenli life Kinetik
antrenmanlart sonucunda deney grubunun gorsel reaksiyon zamanlarinda anlaml
derecede iyilesme gozlemlendigi fakat isitsel reaksiyon zamanlarinda gruplar arasi
bir farka neden olmadigi tespit edilmistir. Tablo 4.2. ye bakildiginda ise
gerceklestirilen life Kkinetik antrenmanlari sporcularin hem gorsel hem de isitsel

reaksiyon siirelerinin gelismesine katki saglamustir.
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Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde, life kinetik antrenmanlarinin
reaksiyon zamani tizerine etkilerini inceleyen ¢esitli ¢calismalarin oldugu fakat yiizme
branginda uygulanan life Kinetik antrenmanlari ve reaksiyon zamani iliskisi baz
alindiginda yapilan ¢aligmalarin sinirh sayida oldugu goriilmektedir. Polat ve ark. 48
yiizme sporcusu ile yaptiklari bir ¢calisma sonucunda deney grubunun (28 yiiziicii,
yas 10.9+0.18 yil, spor yast 5.43+0.28 yil, haftada 5 giin yiizme ve 3 giin life kinetik
antrenmani) sag ve sol el isitsel reaksiyon degerleri kontrol grubu (20 yiiziicii yas
11.1£0.17 yil, spor yast 3.55+0.22, haftada 5 giin yiizme antrenmani) ile
kargilastirildiginda %95 giiven araliginda grup i¢i ve gruplar arasinda sag ve sol el
parametrelerinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik tespit etmisler ve yiizme
antrenmanlar1 ile birlikte yapilan reaksiyon antrenmanlarinin yiiziiciilerin isitsel
reaksiyon zamanlarini gelistirdigini bulmuslardir (66). Bu calismada elde edilen
sonuglar bizim arastirma sonuglarimiz benzerlik gostermektedir. Bu c¢alismada
sporcularin sadece isitsel reaksiyon zamanlar1 dlgiilmiis ve anlamli farklilik tespit
edilmistir. Bizim ¢alismamizda deney grubunun hem isitsel reaksiyon
parametrelerinde hem de gorsel reaksiyon parametrelerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Fakat kontrol grubunun 6n test ve son test parametrelerinde olumlu yonde
farklilik gosterse de bu farklilik istatiksel olarak anlamli degildir. Deneklerin spor
yaslari, antrenman giin-sayist ve antrenman igerigi sonuglardaki farkliligin sebebi
olarak soylenebilir. Calismamizda deney grubunun gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlarinda istatiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).

Life Kinetik antrenmanlarinin ¢esitli spor branslarinda sporcularinin reaksiyon
zamanlarina iliskin etkilerini inceleyen literatiir tabanli ¢alismalarda ise; Biiyliktas,
10-14 yas grubu tenisgilerde life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon zamanini
anlamli olarak gelistirdigini belirlemistir (75). Vural, ¢alismasini yaslar1 17 £ 0,6 yil
ve spor yast en az 4 yil olan sporculardan olusan 32 geng erkek basketbolcu ile
gergeklestirmis ve katilimcilart kontrol ( n=16) ve deney (n=16) grubu olmak {izere
toplam iki gruba ayirarak ¢alismasini tamamlamistir. Calisma sonucunda 12 haftalik
life kinetik antrenmaninin deney grubunun isitsel ve gorsel reaksiyon siiresini kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde kisalttigi sonucuna varmistir
(76). Bu galisma sonuglar ile bizim ¢alismamiz sonuglar1 gorsel reaksiyon zamani
bulgular1 yoniinden benzerlik gosterse de isitsel reaksiyon zamani bulgulari ile

celismektedir. Bunun sebebinin deneklerin yas araligi, spor bransinin ve spor yasinin
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farklilig1r bunun yani sira arastirma siiresinin farkli oldugundan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Salonikidis ve Zafeiridis tarafindan yapilan arastirmada, tenisciler iizerinde
gergeklestirilen bir calisma sonucunda, tenis antrenmanlarinin disinda uygulanan
reaksiyon antrenman programinin reaksiyon zamanini olumlu yonde etkiledigi ortaya
konmustur. Arastirmada, sadece tenis drillerinin kullanildigi antrenman modelinin
yani sira kombine olarak uygulanan antrenman modelinin de reaksiyon zamaninda
diisiise neden oldugu belirlenmistir. Yine aym ¢alismada sprint ve ¢ikis gerektiren
spor dallarinda, reaksiyon zamaninin 6nemli bir 6zellik oldugu vurgulanmaktadir.
Reaksiyon zamani, sporcular i¢in gerekli olan motor becerilerden biri oldugu ve
bir¢cok spor dalinda belirleyici bir faktor oldugu sonucuna varilmistir. Bu becerinin
diizenli antrenmanlarla gelistirilebilecegi ve sporcularin hizli ve dogru bir sekilde
tepki  verme  yeteneklerini  artirarak  performanslarimi  iyilestirebilecegi
savunulmaktadir. Reaksiyon zamani, sporcularin baslangiclarda, hizlanmalarda ve
diger hizli hareketlerde avantaj saglamasina yardimci olabilecegi, bu nedenle,
sporcularin reaksiyon zamanini gelistirmek i¢in 0zel antrenmanlara ve tekniklere
odaklanmalarmin  6nemli oldugu vurgulanmaktadir (67). Moka ve diger
arastirmacilar tarafindan gergeklestirilen bir calisma, kadin hokey oyuncular
tizerinde reaksiyon antrenmanlarinin etkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina
gore, reaksiyon antrenmanlarinin hokey oyuncularinin reaksiyon zamanlarini olumlu
yonde etkiledigi bulunmustur. Bu ¢alisma, reaksiyon antrenmanlarinin hokeycilerin
performansini artirmada dnemli bir rol oynadigini gdstermektedir (68). Imamoglu ve
Kilcigil “’Tiirkiye’deki minik futbolcularda reaksiyon zamani ve vital kapasite
degerlerinin belirlenmesi ve Tiirkiye’de sol kulvarda oynayabilecek futbolculardaki
yetersizlik sorununun kaynagini tespit etmek’’ amaciyla yaptiklart ve 54 erkek
sporcu (11.7+0.18 yas, 1-2 spor yasi) katildig1 ¢calismada, katilimcilarin reaksiyon
zaman ortalamalarini; gorsel uyarana karst sag el; 0.22+0.01 saniye ve sol el
0.23+0.01 saniye iken isitsel reaksiyon zaman ortalamalarin1 0.274+0,03 saniye
bulmuslar ve Tiirkiye'deki geng futbolcularin egitimiyle ilgili olarak teknik ve taktik
becerilerin yani sira reaksiyon antrenmanlarinin da 6nemli oldugunu sonucuna
varmiglardir. Arastirmalarina gére, minik futbolcularin gelisimi igin reaksiyon
antrenmanlarinin da programlarinin bir parcasit olmasi gerekmektedir. Bu calisma,

geng futbolcularin sadece teknik ve taktik becerileri degil, ayn1 zamanda hizli karar
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verme ve reaksiyon yeteneklerini de gelistirmeleri gerektigini vurgulayarak,
antrendrlerin reaksiyon antrenmanlarini  egitim programlarinda 6nemsemeleri
gerektigini gostermektedir (70). Collet C. kisa mesafe kosuculari iizerinde yaptigi
calismada, antrenman programlarina ek olarak yapilan reaksiyon calismalarinin
reaksiyon zamanini olumlu yonde etkiledigi ve bu durumun motor kontroliinii
artirabilecegi belirtilmistir. Arastirma, kosucularin hizli hareketlere yanit verme
becerilerinin, reaksiyon antrenmanlariyla gelistirilebilecegini gostermektedir. Bu
calisma, antrenorlerin kisa mesafe kosucularinin performansini artirmak igin
reaksiyon antrenmanlarini antrenman programlarina dahil etmeleri gerektigini
vurgulamaktadir. Béylece kosucularin daha hizli ve kontrollii bir sekilde hareket
edebilme yetenekleri  giiclendirilebilir  (71). Life kinetik ve reaksiyon
antrenmanlarinin 6grenme iizerine olan etkileri baz alindiginda yukaridaki ¢calismalar
ile bizim g¢alismamizdaki sonuglar life kinetik antrenmanlarinin beyni daha iyi
calistirdig1, bunun sonucu olarak da merkezi sinir sisteminin bir uyarana hizli cevap
verme yetenegini gelistirdigi ve bu kazanimlarin reaksiyon siiresi lizerine olan

olumlu etkileri bakimindan ortiismektedir.

Literatiir arastirildiginda yukaridaki olumlu etkileri desteklemeyen caligsmalar
oldugu goriilmektedir. Kocaoglu ve ark. yaslart 12-13 arasinda degisen 18 kadin
voleybolcu (Yas: 12,56+0,52 yil) yaptiklar1 arastirmada, life Kkinetik
antrenmanlarinin voleybolcularin bazi koordinatif yetenekleri iizerine etkilerini
incelemisler ve 12 haftalik voleybol antrenmanlarina ek olarak life Kkinetik
antrenmanlarinin uygulandig life kinetik ve voleybol antrenmanlar1 yapan grupta yer
alan katilimcilarin reaksiyon (Z= -1,000; p=0,317), 0n test — son test performanslari
arasinda anlamli bir farkliik bulamadiklarim belirtmislerdir (73). Geng 30 erkek
tackwondo sporcusu ile yaptig1 bir ¢alismada ¢alisma grubunu, 16 sporcu kontrol
grubu (sadece tackwondo antrenmani) 14 sporcu egzersiz grubu (Life Kinetik
antrenmanlart + taekwondo antrenmani) olarak olusturmus ve calismasini
tamamlamustir. Arastirmaci life kinetik antrenmanlarin1 8 hafta boyunca hafta da 2
giin, giinde yaklasitk 30 dakika ve farkli dinlenme araliklar1 ile planlamis ve
uygulanmustir. Arastirma sonucunda, ilk ve son Olgiim arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edememistir (74).

Kurt, M.A ve Colak, M. aragtirma grubunu 10-14 yas araliginda olan 20 elit
badmintoncu ve spor ge¢cmisi olmayan 10 goniilliiniin toplam 30 katilimcinin
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olusturdugu bir ¢alismada, katilimcilar1 ti¢ gruba ayirarak, badminton kontrol grubu
ve deney grubu sporcularina haftada 6 giin ve 3’er saat badminton antrenmani
yaptirmiglardir. Deney grubunda yer alan sporcular ayni zamanda 8 hafta boyunca
haftada iki giin life kinetik antrenmani gerceklestirmislerdir. Calisma sonucunda sag
ve sol el isitsel, sag el gorsel ve basit reaksiyon zamanlari bakimindan grup ici ve
gruplar arasinda anlamlh fark olmadigi sonucuna varmislardir. Yaptiklart analizler
sonucunda, kontrol, badminton kontrol ve deney gruplar1 arasinda basit reaksiyon
zamant On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Ayrica, deney grubunun basit reaksiyon zamani son test skorunda
goriilen %2,33'liik iyilesme, on-son test skorlar1 arasindaki farkin anlaml1 olmasi i¢in
yeterli degildir. Gruplar arasinda da basit reaksiyon zamani degerleri bakimindan
anlaml bir fark bulunmamistir. Sag el goérsel reaksiyon siireleri incelendiginde,
kontrol, badminton kontrol ve deney gruplar1 arasinda grup i¢i ve gruplar arasi
karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Ayrica, zamanin ve grup-zaman etkisinin sag el gorsel reaksiyon zamanini
etkilemedigi istatistiksel olarak belirlenmistir. Sol el gorsel reaksiyon zamam
acisindan yapilan grup i¢i karsilastirmalarda kontrol grubu hari¢ (t=1,799, p=0,106,
d=0,090), badminton kontrol ve deney gruplarinda son test siirelerinde anlamli bir
diisiis gdzlenmistir. Varyans analizi sonuclarina gore, gruplar arasinda sol el gorsel
reaksiyon zamani bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) ve grup-
zaman etkisi de istatistiksel olarak anlamli degildir. Ancak, zamanin sol el gorsel
reaksiyon siiresi iizerinde orta diizeyde anlamli bir etkisi oldugu tespit edilmistir.
Grup 161 karsilastirmalar sonucunda, tlim gruplarda sag el isitsel reaksiyon siirelerinin
son testte On teste gore azaldigi tespit edilmistir. Ancak, kontrol, badminton kontrol
ve deney gruplarinda bu azalisin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistir
(p>0,05). Benzer sekilde, gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda da sag el isitsel
reaksiyon zamani degerlerinde anlamli bir fark bulunmamis ve grup-zaman etkisi
istatistiksel olarak anlaml degildir (F(2,27)= 1,506, p=0,240, n2=0,100). Zamanin
sag el isitsel reaksiyon siiresini diisiik diizeyde ve anlamli olarak etkiledigi
goriilmiistir (F(2,27)= 6,060, p=0,020, n2=0,183). Sol el isitsel reaksiyon zamani
acisindan yapilan grup ici karsilastirmalarda ise kontrol grubunda anlamli bir artis
belirlenmistir (t=2,305, p=0,047, d=0,834). Badminton kontrol ve deney gruplari
arasinda On-son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t=0,461,

p=0,656, d=0,044 ve t=0,794, p=0,448, d=0,083). Varyans analizi sonuglari, gruplar
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arasinda sol el isitsel reaksiyon siireleri agisindan anlamli bir fark olmadigim
(p>0,05) ve ayn1 zamanda zamanin ve grup-zaman etkisinin sol el isitsel reaksiyon
stiresini etkilemedigini gdstermistir (F(2,27)= 3,280, p=0,081, n2=0,108 ve F(2,27)=
2,525, p=0,099, n2=0,158) (72).

Yapilan bu bilimsel arastirmalar 1siginda life Kkinetik ve reaksiyon
antrenmanlarinin farkli spor branglarina ait sporcularda 6grenme, reaksiyon zamanu,
denge, c¢eviklik gibi bir¢ok yetenegine etkisinin arastirlldigi goriilmektedir.
Reaksiyon siireleri ile ilgili calismalarin sonuglar1 degisiklik gdsterse de ¢ogu
arastirmaci olumlu yonde etki ettigini raporlamislardir. Calismamiz sonucunda 6n
test-son test degerleri baz alindiginda life kinetik antrenmanlar1 yapan deney
grubunun gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninda anlamh diizeyde farklilik
bulunmustur (p<0.05). Deney grubunun isitsel reaksiyon zaman degerleri ile kontrol
grubunun hem isitsel hem de gorsel reaksiyon zaman degerleri olumlu yonde

degisiklik gosterse de bu degisiklikler anlamli diizeyde degildir.

Aragtirmalar sonucu elde edilen farkliliklarin spor bransi, sporcularin yas,
cinsiyet, spor yasit v.b. gibi demografik farkliliklari, katilimci sayisi, life Kinetik
antrenman siiresi ve cesitliligi, reaksiyon zamani 6l¢iim protokolii, arastirmacinin

konu ile ilgili bilgisi gibi birgok etkenin sebep oldugu sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; diizenli olarak yapilan life Kinetik antrenmanlarinin geng
yiiziiciilerin gorsel reaksiyon zamanlarini olumlu ydnde etkiledigi bulunmustur.
Isitsel reaksiyon zamanlari ve dominant el reaksiyon zamanlari icin daha genis

katilimer sayisi ile yapilacak ¢alismalarin daha etkili olacagi diisiintilebilir.

Yapilan bu arastirma, life Kinetik antrenmanlarinin yiizme sporcularinin
reaksiyon zamanlari i¢in olumlu yonde etki ettigi konusunda bilgi saglamis ve alinan
bu bilgiler dogrultusunda life Kinetik antrenmanlarinin sporcularin antrenman
programina eklenmesi ve bdylelikle reaksiyon becerisinde daha iyi performans

saglayacaklar1 diisiiniilmektedir.

Aragtirmamiz incelendiginde arastirmanin sinirliliklar: oldugu gortiilmektedir.

Bu sinirliliklar g6z 6niinde bulundurularak yapilacak diger ¢alismalar igin;

e Katilimcilar erkek ve kadin olarak arastirilmasi ve reaksiyon zamaninin

cinsiyete gore farkliliklart arastirilabilir.

e Arastirmamiz 6 hafta siirmiistiir. Arastirma siiresinin uzun tutulmasi

antrenman etkinligi hakkina daha kesin ve net sonuglar verebilir.

e Arastirmamizda haftalik antrenman sayisi 3 giin olarak belirlenmistir.

Haftalik antrenman sayisi arttirilarak antrenman etkinligi gézlemlenebilir.

o Life kinetik antrenman igerigi degistirilebilir ve bransa uygun daha

kapsamli antrenman programi yapilarak sonuglar raporlanabilir.
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8. EKLER

EK-1. Sporcu Bilgi ve Ol¢iim Formu

Degerli Katihmei, asagidaki soru ve testlerden toplanan veriler, 6 haftalik
Life kinetik antrenmaninin geng yiiziiciilerde reaksiyon zamam iizerine etkilerini
incelemek amacl bilimsel bir aragtirma i¢in kullanilacaktir. Sporcu bilgi ve 6l¢iim
formunuzda bos alan kalmamasina ve tiim Olglimlerinizin tamamladigina dikkat
ediniz. Sporcu bilgi ve 6l¢iim formunun tamamen doldugundan emin olduktan sonra
arastirmaciya teslim edebilirsiniz. Desteginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Serdar CEKIC
Ankara Yildirim Beyazit Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi

ADI SOYADI: CINSIYET:
DOGUM TARIHI: YASI:
SPOR YASI: BOY (cm):
KIiLO (kg): VKI:

Bilinen kas-iskelet yaralanmaniz var mi1? (yuvarlak igerisine alimiz/varsa
aciklayiniz) EVET / HAYIR

Kardiyovaskiiler bir rahatsizliginiz var mi? (yuvarlak igerisine aliniz/varsa
aciklayimiz) EVET /HAYIR ..o

Reaksiyon Zamani Olciim Sonuglari

Testler On Test Olgiimleri Son Test Ol¢iimleri

Sol El Isitsel RZ

Sag El Isitsel RZ

Sol El Gorsel RZ

Sol El Gorsel RZ
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EK-2. Etik Kurul Onay1

B -
S'2*.  ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI (AYB0) %
% @'fé SAGLIK BILIMLERI ETIK KURULU ik
: PROJE ONAY BELGESI :

Ankara Yildnm Beyazit Universitesi Saghk Bilimberi Enstitdsil Beden Eftimi ve Spor Ana Bilim
Dals grencilerinden Serdar Cekig'in, *'6 haftalik life kinetik antrenmanlanmin geng yizicilerde
reaksiyon zamans Gzerine etkisi'* adh aragtirmast degerlendiribmigtir.

(Bu hrsam bagvweu sakibi targfindan doldurulmaiidsr)

Proje etik aqisindan uygun bulusmugtur.

Proje ctik sgisindan geligtiniimesi gerekmektedir,

Proje etik agisindan uygun bubunmamsstir,

AYBU SAGLIK BILIMLERI ETIK KURULU KARARI
(Etik Kunal tarafindan doddurulacakter)

Aragtima kodu (Yl ~ Aragtinma s no)

Bagveru forsunun Erik Keeuls ulagtifs tacih

2022 - §25
24.0%. 2022

Etik Kurul Karar toplant tarihi ve karar no

OF-0Y. 2022 -06

Yer

Ankara Yildmm Beywt Universitess, Esenboga
Killliyesa

Katlsmeilar Formds imzas: balunan Oyelerimiz toplantiya
katilsmstar.
KURUL BASKANI VE UYELER:
Prof. Dr, Onden YALCINKAYA ALKAR Baskan
Prod. Dx. Tahir Kurtulug YOLDAS Owe
Dog. Dr. Oksay GURCAN Oye
Dog. Dr. Sevil SAHIN Oye
Duog. Dr. Batar KULONKOGLU Uyve
Dog. Dr. Metin DINCER Oye
Dug. Dr. Giade ALGUN DOGU Uye
Dr. Ogr. Ovesi Giinsel BINGOK. Oye
Dr. Or. Uyesi ule CEKIC Oye
Dr. Ogr. Oyesi Nural ERZURUM ALIM Oye
Dr. Ofr. Oyesi Bimyamin CILDIR Oye
Dr. Ogr. Oyesi Nimetoan Mehmet YAGMA Oye
Dr. O, Uyest Esra Ceren TATLI Uye
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EK-3. Ozgegmis

Ad1 Soyadi

: Serdar CEKIC

Dogum tarihi

Dogum yeri

Medeni hali

: Bekar

Uyrugu

Adres

Tel

E-mail

Lise

=

- Eskipazar CPL

Lisans
Universitesi

: Gazi Universitesi / Afyonkocatepe Universitesi/Anadolu

Yiiksek lisans

: Ankara Yildirim Beyazit Universitesi

Ingilizce
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EK 4. Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK iCIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi s tarafindan ydritilen * "
baslkli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katimama kararini vermeden énce,
arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlasiimasi biiylik 6nem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya
da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goéniilliilitk esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi
yanitlamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen
formlardaki sorular yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

Arastirmanin AMACIE: ......oooeeeiie e
Arastirmanin ICEMGI: . ....vvevrieee et
Arastirmanin Nedeni: o Bilimsel arastirma o Tez galismasi
Arastirmanin Ongériilen Siiresi: ..............

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Géndlli Sayisi:

Pap oo

f.  Arastirmanin Yapilacadi Yer(ler):

2. Calismaya Katilim Onay:i:

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya/géndlliye verilmesi gereken bilgileri okudum
ve katilmam istenen galismanin kapsamini ve amacini, gonilli olarak Gzerime diisen sorumluluklan
tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve s6zlii aciklama asadida adi belirtilen
arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici
yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari s6zlii olarak da anlatildi. Bu
calismay istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve

biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi
kabul ediyorum.

Katihmcinin (Kendi el yazisi ile)

Imzasi:
(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda gondillii kisiye verilir,
digeri arastirmaci tarafindan saklanir,

Arastirmacinin

imzasi:




