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OZET

Amag: Futbol ve cimnastik kursuna katilan 6grencilere uygulatilan life kinetik egzersizlerinin

motor beceriler tizerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Calismamiz arastirma gruplari 6-9 yas arasindaki 20 futbol ve 20 cimnastik 6grencisi
olmak tizere toplam 40 kisiden olusmaktadir. Futbol ve cimnastik grubu kendi icerisinde deney
kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Her iki bransinda deney gruplarina, branglaryla ilgili
antrenman programlarinin yani sira 8 hafta siireyle haftada 2 giin 45 dakikadan olusan life
kinetik egzersizleri uygulatilmistir. Kontrol gruplarina ise sadece brans antrenmanlari
yaptirilmis, ek bir antrenman uygulatilmamistir. Calismaya katilan arastirma gruplarinin

fiziksel, antropometrik ve motorik 6zellikleri 6lciilmiistiir.

Bulgular: Verilerin istatistiksel analizinde IBM SPSS 25.0 paket programinda kullanilmistir.
Yapilan istatistiksel degerlendirmelerde futbol ve cimnastik bransinin deney ve kontrol
gruplarinda 6n test son test sonuclarina gore futbol deney grubu 6grencilerinin boy, kilo, kulag
uzunlugu, oturma yiiksekligi, omuz cevresi, goglis cevresi, kalga cevresi ve baldir cevresi
ozelliklerinde, cimnastik deney grubu oOgrencilerinin boy, kilo, kulag uzunlugu, oturma
yuksekligi, omuz, gogiis, karin ve baldir ¢evresi, otur-eris ve dinamik denge parametrelerinde
anlaml bir farklilik goriilmiis olup, diger parametrelerde ise pozitif yonli gelisim olmasina

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir.

Sonug: Futbol bransinda ceviklik ve dinamik denge sag ayak becerilerinde anlaml bir fark
bulunurken cimnastik bransinda otur eris, dinamik denge sag ve sol ayakta anlamli farkhlik

gorilmiistir.
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EXAMINATION OF THE EFFECTS OF 8-WEEK LIFE KINETIC EXERCISES ON MOTOR
SKILLS APPLIED TO STUDENTS PARTICIPATING IN FOOTBALL AND GYMNASTICS
COURSES
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ABSTRACT

Purpose: To examine the effects of life kinetic exercises applied to students participating in
football and gymnastics courses on motor skills.

Method: Our study consists of 40 research groups, 20 football and 20 gymnastics students
between the ages of 6-9. The football and gymnastics groups were divided into two groups as
experimental and control groups. In both branches, the experimental groups were subjected
to 45-minute life kinetic exercises twice a week for 8 weeks, in addition to the training
programs related to their branches. The control groups were subjected to only branch training
and no additional training. The physical, anthropometric and motoric characteristics of the

research groups participating in the study were measured.

Findings: IBM SPSS 25.0 package program was used in the statistical analysis of the data. In the
statistical evaluations, according to the pre-test and post-test results in the experimental and
control groups of football and gymnastics, a significant difference was observed in the height,
weight, stroke length, sitting height, shoulder circumference, chest circumference, hip
circumference and calf circumference characteristics of the football experimental group
students, and in the height, weight, stroke length, sitting height, shoulder, chest, abdomen and
calf circumference, sit-reach and dynamic balance parameters of the gymnastics experimental
group students, and although there was a positive development in the other parameters, no

statistically significant difference was found.
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Conclusion: While a significant difference was found in agility and dynamic balance right foot
skills in football, a significant difference was observed in sit-reach, dynamic balance right and

left feet in gymnastics.

Key Terms: Life kinetics, Football, Gymnastics, Motor skills, Cognitive development

Science Code: 130101
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GIRIiS
Gelecek nesillerin saglikli gelisimi her toplumun arzu edilen bir 6zelligidir. Saglikli bliyiime ve
gelisme genetik faktorlerle, uygun cevre ve yasam kosullariyla iliskilidir (Karakaya, 2023).

Gegmisten giiniimiize sporda egzersiz formatlari ve normlari degisse de spor insan hayatinda

her zaman var olmustur (Temdiirgi, 2022).

Milattan 6nceki yillarda oynanmaya baslayan futbol giiniimiize kadar gelmistir. Giiniimiizde
hala popiilerligini koruyarak herkesin severek izledigi, giiciin ve dayanikliigin 6n planda

oldugu bir spordur.

Futbol aralikli, yiiksek yogunluklu egzersiz iceren karmasik bir spordur. Temel becerileri
disiiniildiigiinde 6zellikle tekrarlayici patlayici gii¢, kuvvet, miicadele iceren; sicrama, donme,
kosma gibi eylemlerin tiimii sporcularin performansina 6nemli katkilar saglar (Kilig, L.,
Taskiran, M.Y. 2023). Ancak futbol bransi gibi cimnastik de coklu beceriler gerektiren bir spor
dahdir.

Cimnastik sporun ana temelini olusturur. Bu, viicudunuzun tiim eklemlerini ve kaslarini temel
hareket diizeyinde (yiiriime, kosma, atlama, donme vb.) calistirmaniza olanak tanir. Bu
baglamda cimnastik, ¢ocuklarin her ttrlii spora ve her seyden dnce hayata hazirlanmasina
onemli bir katki saglamaktadir. Cimnastik egitiminin okul 6ncesi ¢ocuklar i¢cin 6nemli bir
fiziksel rol oynadig1 diisiiniilmektedir. Kii¢lik yas gruplarina yonelik fiziksel aktiviteleri ve bu
yas gruplarina 6zel 6grenme programlarinin ¢ocuklarin dogal gelisimine olumlu etki yapacagi
distiniilmektedir (Karakaya, 2023).

Giiniimiizde sporda en yiiksek performansa ancak bilimsel olarak saglam ve bilgilendirilmis
prensip, yontem ve teorilerle dikkatle planlanmis, uygulanmis ve yonetilen antrenman
sistemleri ile ulasilabilir. Uluslararasi sporlarda gelisen bir trend, 6zellikle takim sporlarinda
oyun temposunun artmasi olarak tanimlanabilir. Ancak gelisen bazi talepler, daha yogun ikili
miicadeleyi ve daha cesitli teknik ve taktikleri gerektirmektedir. Yiiksek diizeyde performans
ancak tim onemli unsurlarin (teknik, taktik, fiziksel kondisyon, psikolojik nitelikler,
koordinasyon) calistirilmasiyla elde edilebilir (Peker, 2014).

Sporcuya 6zel tim 6zellikler, sporcunun spor disiplinini daha kolay uygulamasini ve o spor
dalinda daha verimli sonuglara ulasmasini saglar. Bu nedenle spor sektoriine 6zel tasarlanmis
antrenman modelleri bulunmaktadir (Ulug, 2022). Bu antrenman modellerinden birisi de Life
kinetiktir.

Life kinetik Almanya’da antrenman bilimci Lutz tarafindan bulunup gelistirilmistir. Life kinetik
egzersizleri kolaydan zora, basitten karmasiga giderek sporcularin performanslarini énemli
Olciide etkilemektedir. Sadece fiziksel degil zihinsel olarak da sporcular1 yarigsmalara
hazirlamaktadir. Life kinetik ve benzeri bilissel gelisim egzersizlerinin bireyler tizerinde ciddi

onemli etkileri vardir. Bunlarin basinda motivasyon, kaygi diizeyini azaltma, reaksiyon



gelisimi, algida iyilesme, kavrama yetenegindeki artis, stresle basa c¢ikabilme ve karmasik

hareketlerin koordineli ve uyum icerisinde kolay bir sekilde gerceklestirilmesi gelmektedir.
Calismanin Amaci

8 hafta siiresince cimnastik ve futbol kurslarinda egitim alan 6grencilere yaptirilan life kinetik
egzersizlerinin ¢ocuklarin fiziksel ve motor becerileri lzerinde etkisi olup olmadigini

arastirmak olmustur.
Problemler

-Life kinetik egzersizlerinin futbol kursuna gelen ¢cocuklarin motor becerileri tizerine etkisi var

midir?

-Life kinetik egzersizlerinin futbol kursuna gelen ¢ocuklarin hangi motor becerisine etkisi

vardir?

-Life kinetik egzersizlerinin cimnastik kursuna gelen ¢ocuklarin motor becerileri tizerine etkisi

var midir?

-Life kinetik egzersizlerinin cimnastik kursuna gelen cocuklarin hangi motor becerisine etkisi

vardir?

-Futbol ve cimnastik branglar karsilastirildiginda life kinetik egzersizlerinin hangi motor

beceriler lizerinde etkisi daha fazladir?
Hipotezler

Life kinetik egzersizleri futbol kursuna gelen ¢ocuklarin motor becerlerini pozitif yonde olumlu

olarak etkilemektedir.

Life kinetik egzersizleri cimnastik kursuna gelen cocuklarin motor becerlerini pozitif yonde

olumlu olarak etkilemektedir.

Life kinetik egzersizleri ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerini olumlu yonde etkilememektedir.
Sinirhiliklar

-Arastirmada elde edinilen veriler arastirma kapsaminda belirtilen ¢alisma grubu ile sinirhdir.
-Arastirmanin 6rneklem grubu sadece futbol ve jimnastik kurslarina gelen ¢cocuklarla sinirlidir.

-Arastirmanin 6rneklem grubunda yer alan ¢ocuklarin verileri Corum Lila Akademi ve Corum

Mavi ay spor kuliibiine gelen ¢ocuklarla sinirhdir.

-Arastirmanin 6rneklem grubunda yer alan ¢ocuklarin yasi 6-9 yas arasiyla sinirhdir.



1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. Futbolun Tarihsel Gelisimi

Futbol oyununun giiniimiiz temelini olusturan ve suanki oynanan futbolda tarihte benzer
oyunlarin varligi hakkinda bilgi veren pek ¢ok eser bulunmaktadir (Aycan 2022). Futbolun
nerede ve ne zaman ortaya ¢iktigini bilmesek de tarih o6ncesi c¢aglarda bircok toplumda
oynanmistir. Cin, Japonya, Tiirkiye ve Misir'daki duvar resimleri ve yazil tarihi kaynaklarin
incelenmesiyle anlasilmaktadir. Bu yazili kaynaklar futbolun Britanya Kolumbiyasi'na kadar
uzanabilecegini gosteriyor. M.0. 5000-2500 yillar1 arasinda Cin'de, daha yakin zamanlarda da
Misir'da basladigini belirtmektedir (Tazegiil, 2017).

Tiirk dinyasinda futbol ilk olarak Orta Asya'da "tepiik" adi verilen bir oyun olarak ortaya
cikmistir. Tepiik kelimesi her ne kadar tekme ve tekme atma anlamina gelse de deriden
yapilmis bir topla belirli bir ¢izgi lizerinde eller olmadan oynanan futbolun varlhigina isaret
etmektedir. Timurlu hanedaninin bazi bélgelerinde Orta Asya'da oynanan oyuna benzer
sekilde koyun derisinden yapilan topun eller kullanilmadan oynandig ortaya ¢ikt1 (Karabacak,
2021). Bu top oyununun en iyi 6rnegi Hitay Tiirkleriydi. iranh seyyah Seyt Ali Ekber'in yazdig1
ve Kanuni Sultan Siilleyman'in Tirkgeye terciime ettigi Hitay-i Nam adli eserde Tepiik

oyunundan bahsediliyor (Tazegiil, 2017).

Giintimiiz futbolu, futbolun dogdugu iilke olan Ingiltere'den gelen denizcilerin, miihendislerin,
askerlerin, 6grencilerin, misyonerlerin ve tiiccarlarin etkisiyle Tiirkiye'ye geldi. Osmanl
Imparatorlugu'nda 6zellikle izmir'de yasayan Ingiliz ailelerin oynadig1 bir oyun olan futbol,

zamanla iilke genelinde popiiler hale geldi (Karabacak, 2021).

Kisa bir zaman sonra 1903 yilinda ingilizler ve Rumlar tarafindan kurulan "Kadikdéy Spor
Kuliibii" Elpis ve Imogene futbol kuliiplerinden olusan "Pazar Ligi", Istanbul'un ilk gayrimiislim
futbol ligi olarak biliniyor. "Besiktas Bereket Cimnastik Kuliibii" 1903 yilinda kurulmustur.
Tiirk genglerinin Istanbul'da kurdugu ilk spor kuliibiidiir. Tirklerin kurdugu ilk futbol
kuliipleri 1905 yilinda kurulan "Galatasaray Spor Kuliibii" ve 1907 yilinda kurulan
"Fenerbahge Spor Kuliibii" olmustur (Aycan 2022).

1.1.1 Futbolda temel ve yardimci motorik 6zellikler

Futbol performansini etkileyen {i¢ temel faktér vardir: oyunun dogasina bagh olarak basariyi
degisen derecelerde etkileyen teknik, taktik ve kondisyon. Bu faktorlerden kondisyon,
performansin %50'sinden fazlasini olusturur. Son zamanlarda futbolun eskisinden daha hizl

oynanmasl ve bu hizda bile fiziksel kondisyonun 6nemini hi¢bir zaman yitirmemesi, aksine



futbolun en 6nemli unsurlarindan biri olmasi, ¢gocuklarin bu yénde alt yapidaki calismalarinda
o6nemli rol oynar. Clinkii sporcunun bir biitiin olarak spordaki basarisi ve caba diizeyi tamamen
sporcunun fiziksel ve koordinasyon becerilerine (kuvvet, hiz, dayaniklilik, ¢eviklik, beceri),
yani fiziksel kondisyona, teknik ve taktik becerilere baghdir. Bir futbol oyunundaki patlayici
giic, hiz, anaerobik gii¢ ve siireklilik, sporcular arasindaki kalitenin en biiyiik o6lciitleridir.
Fiziksel olarak formda olmayan sporcular erken yorgunluk, bozulmus néromiskiiler
koordinasyon, disiik teknik performans ve istenen taktikleri uygulamada zorluk
yasayacaklardir. Futbolda basarili olabilmek i¢in sporcularin toplu ve topsuz rakiplerinden
daha hizli olmalari, top yukaridan geldiginde daha yliksege ziplamalar1 ve bire bir
miicadelelerde rakiplerine goére daha avantajli olabilmeleri i¢in giiclii kaslara sahip olmalari
gerekir. Bu nedenle, iyi fiziksel ve atletik yeteneklerin yani sira beceri ve yetenek de ¢ocuk

futbolcularin gelecekteki basarisi i¢in cok énemlidir (Taskin, Karakoc, Acaroglu, Budak 2015).

1.1.2 Futbolda teknik beceriler

Futbol becerileri, dogru teknigi, dogru yerde, dogru zamanda kullanabilmek olarak tanimlanir.
Bu tanima goére beceri, bir futbolcunun daha az enerji harcayarak, dogru bir sekilde
gerceklestirmesini, oynanistaki degisikliklerden kaynaklanan sorunlari kisa siirede ¢6zmesini,

yeni hareketleri kisa stirede 6grenmesini saglayan niteliktir (Araci, 2004; Sahin, 2002).

Psikolojik 6zellikler, kondisyon, teknik ve teorik bilgilerle entegre ettigi sporcu basarisinin en
giizel ifadesidir. Tiim spor dallarinda mevcut olan teknik beceriler, bu spor dallarinda basari
icin etkili bir faktérdir (Kurban, 2008).

Futbolda viicudunuzu kontrol etmek ve topa vurmak bir beceri olarak adlandirilabilir. Bir
futbolcunun teknik becerilerini en iyi sekilde ortaya koyabilmesi icin yeterli kondisyona sahip
olmasi gerekir. Giiniimiiz futbol oyununda teknik beceriler takim basarisi ve oyun kalitesinin
belirlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Diger sporlara gore futbol en ¢ok beceri ve
yaraticiik gerektiren oyundur (Ulug, 2022). Ayrica teknik beceriler iizerinde yapilan

calismalarin sayisi arttikca oyuncunun basari diizeyi de artis gosterecektir (Aycan, 2022).

1.2. Cimnastigin Tarihsel Geligimi

Cimnastigin tarihi cok eskiye dayanmaktadir veve bircok eski uygarlikta izlerine rastlamak
miimkindir (Yudirim, 2023). Cimnastik, kokeni Antik Yunan uygarlhigina kadar uzanan,
sporcularin seyircileri eglendirdigi ve cesitli gosterilerle yaristig1 bir spordur. Bu kelimenin
kokeni eski Yunanca'da ¢iplak anlamina gelen " Gumnos" kelimesinden gelmektedir (Balikgi,
2022).

Cimnastigin tarihi binlerce y1l dncesine dayanmaktadir. Hemen her dénemde ilgi goren

cimnastik, Orta Cag'da unutulmaya ytiz tuttu. Unutulan cimnastik, Avrupa'da savas ¢anlarinin



calmaya basladig1 18. ve 19. ylizyillarda, biiyiik ordulari yetistirmek ve egitmek icin bir beden
egitimi araci olarak yeniden ilgi odagi haline geldi (Temiir¢i, 2022). Cimnastik, tarihi gelisimi
icerisinde pek cok degisiklige ugramis, Olimpiyat Oyunlari'na dahil edilmis ve 19. yiizyilin
baslarinda modern sekline kavusmustur (Welker, 1985).

Tiirkiye'de cimnastik alaninda ilk uluslararasi temas, 1906 Atina Olimpiyatlari'nda Yorgo
Abritanis'in 10 metre iki elle ip tirmanma dalinda diinya rekoru kirarak altin madalya
kazanmasiyla gerceklesti (Yildirim, 2023). Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 1957 yilinda
kurulmus ancak Uluslararasi Cimnastik Federasyonu'na (FIG) iiyelik 1960 yilina kadar
onaylanmamistir. 1957'den itibaren bolgeler arasi yarismalar yapilmaya baslandi ve 1960'tan

itibaren Tiirk cimnastikgiler uluslararasi organizasyonlara katilmaya basladi (Cimen, 2012).

1.2.1 Cimnastik

Cimnastik, kisinin kendi yarisma ekipmanini kullanarak, belirli kurallar cercevesinde,
sistematik, dikkatli ve diizenli hareketleri zeka ve cesaretle yapabilme becerisine dayanan bir
spordur. Antrenman sanatsal, ritmik ve genel gibi farkli alanlara ayrilmakla birlikte sigramalar,
dontsler, amuda kalkmalar, bacak ve kol sallamalar, uguslar, sabit durma vb. bir¢ok hareket ve
hareket grubundan olusmaktadir (Savunucu vd. 2018).

Cimnastik; kuvveti, ¢evikligi, koordinasyonu, dayaniklilig1 ve beden kontroliinii gelistirmek
icin aletler kullanilarak veya yerde yapilan fiziki aktivitelerdir(Yildirim, 2023). Kas, kemik, ve
eklemlerin fonksiyonlarinin gelisip stireci hizlandiran ayni zamanda psikolojik, anatomik gibi
yeteneklerin kazandirilmasinda da etkili rol oynayan cimnastik bransinda sporcu diger bircok
brans gibi rakibin sergiledigi davranis ve hareketlerle i¢ ice olma durumu s6z konusu degildir.
Cimnastik bransinda sporcu tam anlamiyla kendisiyle bir miicadele icerisindedir. Bu kendisiyle
olan miicadele igerisinde sporcudan beklenen ve yapmasi gereken gii¢ ve beceri gerektiren
hareketlerin akici ve kusursuz bir sekilde tamamlanmasi ve sergilenmesi beklenmektedir.
Sergilenen bu hareketlerin azami 6l¢iide basarili olmasi i¢in ise; uzun yillar boyunca ¢alismay1
ve azim etmeyi gerektiren sporculara uygun antrenman programlart ile mimkiin
olabilmektedir. Cimnastik ¢alismalari, iceriginde ziplama, kosma, dénme, sigcrama, kosma,
yuvarlanma, dinamik denge, statik denge gibi bir takim temel hareket becerileri ile cocuklarin
motor gelisimlerini etkileyip sporcularin gelisimlerine katkida bulunacaklarini bilmeleri ise

sosyal gelisimlerine ve bilissel gelisimlerine de ayrica katki saglamaktadir (Karakaya, 2023).

Cimnastik sporunda bir basar1 yakalamak isteyen sporcularin ise bu spora olabildigince erken
yasta baslamalar1 gerekmektedir. Erken dénemde bu sporla tanisan c¢ocuklarin gelisim
diizeylerinin izlenebilmesi, bedensel olgunluk diizeylerinin ne derece oldugunu anlayabilmek
ve ona gore Onlem alinip tedavi edilebilmesine olanak saglamaktadir.Erken c¢ocukluk
doéneminde gergeklestirilen aktivitelerin spor igerikli olmasi; yasit cocuklarin basarili yahut

basarisiz olma halini kabullenebilme, belirlenen kurallar cercevesinde hareket edip uyum



saglama gibi bircok kisisel kazanimlar neticesinde hissi ve sosyal acidan ilerleme

kaydetmesine imkan saglamaktadir (Yildirim, 2023).

1.2.2 Cimnastigin motorik 6zellikler Gizerine etkisi

Diizenli egzersiz yapan cocuklar kisisel ve fiziksel olarak gelisir. Cocuklarin motor, fiziksel ve
motor becerilerinin gelisiminde cimnastik 6énemli bir yer tutar. Fiziksel aktiviteye, cimnastik
antrenmanina veya aktiviteye diizenli katilim, viicut kiitlesini (viicut agirligi, yag/kas orani),
kemik mineralizasyonunu ve yogunlugunu, kas gelisimini, giiclinii ve kardiyovaskiiler gelisimi
destekler.

Bu fitness dayanikliliginizi, giiciiniizli, esnekliginizi, viicut kompozisyonunuzu ve
kardiyovaskiiler sisteminizi gelistirir. Ornegin, 1sinma sirasinda kosmak veya ziplamak,
egzersiz sirasinda cimnastik aletlerinin tizerine ¢ikmak, tizerinde kosmak, lizerinde ziplamak,
vicut agirhginmizi kullanarak kendinizi itmek ve ondan inmek diyebiliriz. Cocuklarin kas giicii
ve dayaniklilig1 kardiyovaskiiler sistemle baglantilidir. Antrenman sonunda viicudun farkh
bolgelerini kullanarak yapilan ¢esitli kopriileme egzersizleri, atlama egzersizleri ve viicudu
sogutmaya yoOnelik esneme egzersizleri viicudun esnekligini artirmaya yardimci olacaktir
(Karakaya, 2023).

1.3 Life Kinetik

Ilk olarak 2006 senesinde Dr. Kawashima tarafinca ortaya atilmis bir fikir olan beyin cimnastigi
glinlimiizde kullanilmasi yayginlasan bir hal almistir. Beyin cimnastigi, saglik ve beyin
fonksiyonlarinda onleyici tedbirlerin yani sira gelisim arastirmalar icin de kullanilabilir
(Aktas, 2023).

Life kinetik egzersizleri Horst Lutz tarafindan Almanya’da gelistirilen gorsel sistemin
konsantrasyonunu ve performansini artirirken, néronal 6grenme siireglerini uyarmayi, yeni
beyin aglar1 kurmay1 ve nérolojik semptomlar1 azaltmayr amaglayan bir egitim programi
olarak birgok iilkede kullanilmaya basladi (Yarim ve ark. 2019).

Life kinetik antrenmanlari oldukea fazla egzersiz iceren, diistinmede siirekli beyni etken olarak
kullanmay1 gerektiren bir antrenman modelidir. Life kinetik antrenmanlar1 yardimiyla ayni
anda ve etken olarak zihinsel icerikleri pargalar halinde birlestirerek biitlinsel olarak beyinde
yeni sinir baglantilar ortaya cikmasina destek olur (Arslan, 2022). Life kinetik egzersizleri, bir
dizi 6zel olarak birlestirilmis fiziksel egzersiz yoluyla zihinsel verimliligi ve yeterliligi artirmak
icin tasarlanmistir. Bu kombinasyon egzersizleri, yorgunlugu ve bitkinligi eglenceli bir sekilde
gidermenin yani sira zihinsel agidan zorlayici oyunlar ve hareketler saglamak igin
tasarlanmistir. Bu sayede giinliik yasamda zihinsel rahatlik saglanirken, atletik performansin

da artirilmasi amaglanmaktadir.



Life kinetigi bir formiil olarak agiklamak gerekirse; zihni uyararak harekete gecirmek ve
gortste keskinlik kazanmak olarak ifade edilebilir. Sporcularin becerilerindeki yasanan
acinmalar neticesinde sahip olunan zekayr daha da gelistirmek adina antrenman
programlarindaki egzersizlerle birlikte daha zorlayic1 egzersizler eklenir. Life kinetik
egitiminin kompleks ve benzersiz bi¢cimi, 6mir boyu 6grenme ve fizyolojik egzersiz arasindaki

koordinasyonu saglar (Aycan, 2022).

Cocuklar 10’lu yaslarda 6grenmeye ve kimliklerini kesfetmeye ihtiyac duyarlar. Yetiskinler ise
aile icerisindeki rolleri ve kariyerleri icinde bir balans olusturmak zorundadirlar. Yashlarin
temel sorunu ise fizyolojik ve mental olarak kuvvetli sihhatli olabilmektir. Sporculardan
beklenen ise iyi performanslarini devaml siirdiirebilmeleridir. Bu vazife ve amaclarin timii
fazlaca emek isteyen zorlu bir siirectir. Life kinetigin amaci hayatta her vakit bireylerin
gorevlerinden 6tiirii uzmanlasmak zorunda olmalarina bakmaksizin onlari sevingli olmaya ve
hayatin hakkini vermeye imkan saglayacak, amaclarini basarmasina yardim ve motive etmek
olmustur (Peker, 2014).

Sporculardan beklentiler, performanslarinin yiiksek olmasi ve ayni zamanda bu
performanslari siireklilik haline getirip koruyabilmesidir. Bunlar yerine getirilmesi gayret ve
giic gerektiren gorev ve sorumluluklardir. Life Kkinetik egzersizlerinin bu vazife ve
sorumluluklarin yerine getirilmesine imkan sagladigi, sporculara katki sunmus oldugu
disiiniilmektedir (Arslan, 2022). Diinya sampiyonluklar1 ve olimpiyat sampiyonluklar
kazanan sec¢kin sporcular, life kinetik egzersizlerinin pozitif etkilerini gérmiisler. Baska bir
acidan bilimsel arastirmalar, haftada ancak bir saatlik life kinetik antrenmanlarinin, demans
semptomlarini geciktirerek, odaklanma becerisini artirarak, zihinsel ve fizyolojik saglig

iyilestirdigini gosteriyor (Aycan, 2022).

1.3.1 Life kinetigin faydalar

Life kinetik antrenmanlar keyifli egzersizlerden dogar ve bes yasindan seksen bes yasina
kadar olan biitlin kisiler bu egzersizleri yapabilir. Life kinetik antrenmanlari, beyin hiicreleri
icinde yeni baglantilarin ortaya ¢ikmasina ve kisa miiddette degisik alanlarda basar1 elde
edilmesine yol acabilir. Konsantrasyon, problem ¢6zme, stres direnci, hafiza, yaraticilik, coklu
gorev, animsama yetenegi, 6zgiiven, bagimsizlik, balans ve bilimsel nitelikli performans benzer
bicimdeki 6zellikler siralanabilir (Aktas, 2023).

Life kinetik egitiminin faydalar1 asagidaki gibidir;

o Life kinetik egitimi sayesinde ¢ocuklar daha yaratici hale gelebilir.
e Ogrenciler bu alistirmalarla konsantrasyonlarini gelistirebilirler.
e Sporcular hareketleri ve tutuslar1 daha etkili bir sekilde ger¢eklestirme yeteneklerini

gelistirebilirler.



o Life kinetik egitimi ile bireyler stresle bas etmede dayanikliliklarini arttirabilirler.

e Sporlailgili bilgileri tanima ve teknik becerileri uygulama yeteneginizi gelistirebilir.

e Bu egzersizler sayesinde koordinasyon becerilerinizi gelistirebilirsiniz.

o Algisal ufuklar genisler ve anlayis artar.

e Yagslilar bu egzersizleri yaparak daha hizli anlayabilir ve daha dikkatli insanlar olabilirler.

e Sporcular spor performanslarini gelistirebilirler.

e Stresle basa cikma becerilerini gelistirerek insanlar daha dayanikli hale gelebilir.

e Hata orani azaltilabilir.

e Okul ¢cagindaki 6grencilerde dikkat ve konsantrasyonun arttig1 gozlenir.

e Sporcularin analitik diisiinmeleri, yaraticiliklar1 ve sezgileri gelistirilebilir.

e Ritim ve koordinasyon, zor ve karmasik hareketler yapilirken dgrenilebilir.

e (0z kas1 koordinasyonunu en st diizeye ¢ikarabilir.

o Bilissel yeteneklerinizi artirarak, farkl bilgileri algilama ve birlestirme yeteneginizi
gelistirebilirsiniz.

e (Gorsel algl ve dikkatin gelisimini destekleyebilir.

o Life Kinetik egitiminin bu faydalar1 bireylerin ¢esitli alanlarda gelismelerine yardimci
olur (Cekic, 2023).

1.3.2 Life kinetik antrenmanlari

Life kinetik antrenmanlari, ¢ogu zaman tli¢ degisik kategoriye ayrilabilir. Bunlar; bireysel
antrenmanlar, partnerli antrenmanlar ve grup antrenmanlaridir. Grup halinde life kinetik
antrenmanlarini uygulamak, bireysel yada partnerli ¢calismalardan daha keyifli bir tecriibe
sunabilir. Bu yaklasim, sporcularin ancak bir grup aktivitesi olmadigini ayrim etmelerini
saglar. Tek basina meydana getirilen egzersizleri grupla yerine getirdigimizde ortaya eglence
faktori cikmaktadir.

Egzersizleri daha sikintili hale getirmek icin iki ana metot kullanilabilir. Ilk olarak, zihinsel rolu
karmasiklastirarak, bilissel becerilerinizi daha fazla zorlayabilirsiniz. Bu, egzersizlere ayrica
zihinsel odak, siiratli diisiinme, sorun ¢6zme yada ¢oklu gorevleri icerebilir. Bilissel gorevleri
dikkate alarak egzersizleri daha sikintih hale getirmek icin iki ihtimal vardir. Ornegin, size
verilmis pasi hangi ayakla geri atacaginizi belirlemek icin antronériiniiz yada takim
arkadasinizdan gelen direktiflere odaklanabilirsiniz. Bu ayni zamanda zihinsel olarak
odaklanmayi sart kilan bir gérevdir. Bununla birlikte bilissel becerilerinizi egzersiz esnasinda
kullanmaniz1 saglar. IKincisi, zeka oyunlarimi dahil edebiliriz. Ornegin, topu dizinizde sektirir
halde iken a harfi ile siiregelen adam isimlerini saymak seklinde bir rolii zorlastirabiliriz. Daha
sonrasinda bir adam bir kiz ad1 olacak bigimde devam ederek saymay1 siirdiirmek, zihinsel
elastikiyet ve siiratli diisinme gerektiren bir bilissel vazife olabilir. Bu tiir zeka oyunlari,

egzersiz esnasinda zihinsel meydan okumalar saglar ve bununla birlikte odaklanamay: ve



dikkati artirir. Bu iki 6rnegi egzersizlere entegre ederek zihinsel anlamda becerilerinizi

kullanmanizi ve egzersizleri oldugundan daha keyifli hale geririr (Cekig, 2023).

1.3.3 Life kinetigin antrenman alanlari
1.3.3.1 Esnek Viicut Kontrolii

Esnek viicut kontroliinii 6zetlemek gerekirse, dis uyaranlara hazirlikli olmak ve bunlara uygun
sekilde yanit vermek anlamina gelir. Ne yazik ki, antrenmanlarda belirli bir dizi hareketi
ezberleyene kadar uzun siire pratik yapmak yeterli degildir. Hem deneyimli hem de
deneyimsiz bir¢ok sporcu, antrenmanda belirli teknikleri kullanmada iyidir ancak bunlari
miisabakada uygulamada zorluk ceker. Bunun nedeni rekabet durumuna uygun egitim
eksikligidir. Miisabaka sirasinda olusabilecek durumlar tekrarlanmadigindan miisabaka
sirasinda ilk kez meydana gelen durumlar sporcunun stres diizeyinin artmasina neden olmakta

ve tekniklerin dogru uygulanmasini sinirlamaktadir (Peker, 2014).

Esnek viicut kontroliinlin bir pargasi bir béliimii olan viicut ve beyin teknikleri uygulama
konusunda daha esnek hale gelir. Her sporcunun amaci antrenman sirasinda tiim miisabaka
durumlarini deneyimlemektir. Bu, 6nceden 6grenilen hareketlerin yarisma sirasinda daha
verimli bir sekilde gerceklestirilebilecegi anlamina gelir. Esnek viicut kontrol hareketleri, iki
diizensiz hareketi (hareket degisimini), iki hareketi birlestirmeyi (hareket zincirleme) ve
diizenli ve diizensiz hareketleri birlestirmeyi (hareket akisi) icerir (Yarim ve ark. 2019).

1.3.3.2 Gorsel Algi

Gorsel uyaranlar yoluyla bilginin elde edilmesi, islenmesi ve bu bilgilerden sonug ¢ikarilmasi
streci gorsel algl olarak tanimlanabilir. Bireyin cevreye iliskin izlenimlerinin ¢ogu gérme
yoluyla gerceklesir. Gorsel tanima siireci, kisinin etrafindaki karmasik goriintiilerden se¢im
yapmasi ve gorsel bir islem gerceklestirmesiyle baslar. Iyi gorme keskinligi tek bagina gorsel
farkindalik olarak tanimlanamaz. Gorsel olarak algilanan uyaranlarin yorumlanmasi gozler
tarafindan degil beyin tarafindan yapilir. Doért ¢izgiden olusan bir sekil gordiigiimiizde duyusal
izlenim gozler tarafindan yapilir ancak bu seklin kare olarak anlasilmasi ve tanimlanmasi
stireci beyinde gerceklesen bir diisiinme siirecidir. Yaptigimiz hemen hemen her seyde gorsel
algidan bahsedebiliriz. Baska bir deyisle gorsel algi, insanin gordiiklerini anlama yetenegidir.
Gorsel algl ayni zamanda ayrimcilikla da ilgilidir. Nesne gruplari arasindaki boyut, sekil ve renk
gibi farkliliklar1 veya benzerlikleri tanima yetenegine gorsel ayrimcilik denir. Bu yetenek,
insanlarin sayilar1 ve harfleri birbirine baglama yeteneginde agik¢a goriilmektedir (Aycan,
2022).

Gorsel idrak bes bilesenden olusmaktadir bunlar su sekildedir;



1. Gérsel ayrimlastirma, bir objeyi 6tekilerden ayirabilme yetenegidir. Ornegin; b-d-p, m-n, z-
s, 6-9, cok-kocg

2. Sekil-zemin algisi, bir objeyi bulunmus oldugu zeminden ayirabilme yetenegidir. Ornegin;

satir takip edebilme, sozliik, harita ve rehberde istenileni bulabilme.
3. Uzaysal iligkiler, objenin uzaydaki pozisyonunun algilanmasidir.

4. Gorsel biitlinlestirme, bir objenin hepsi verilmeden o objenin ne bulundugunun

tanimlanmasi yada ayrim edilmesidir.

5. Obje tanima, harflerin, sayilarin ve kelimelerin geometrik seklini tanimadir (Peker, 2014).

1.3.3.3 Isitsel Alg1

Bu, uzun siireli ve kisa stireli hafiza, siralama ve isitsel adaptasyon gibi daha karmasik dinleme
becerilerini icerir. Isitme kayb1 olan kisilerin konusma dilini kullanarak etkili bir sekilde
iletisim kurabilmeleri bekleniyorsa, isitme yeteneginin gelistirilmesi cok énemlidir. Isitsel algi,
isitsel ayirt etme, sesin lokalizasyonu, isitsel siralama, isitsel hafiza gibi alt basliklar altinda
incelenmektedir. Isitsel ayrimcilik bu, sesleri ayirt etme yetenegini ifade eder ve bu ayrim
seslerin ton, ritim ve frekanslarina gore yapilir. Ses lokalizasyonu, bireyin sesler ve kaynaklari
arasinda baglanti kurarak cevreye uyum saglamasina, olaylari dogru algilamasina ve
yorumlamasina yardimci olan, ayni zamanda yon kavraminin kazanilmasina da yardimeci olan
onemli bir isitsel beceridir. Isitsel simflandirma, bu olaylan isitme yoluyla tamimak icin
nesneler hakkindaki bilgilerin hatirlanmas: siireci olan gorsel siralamaya benzer. Isitsel
siralama hafizayla baglantilidir. Gegmis olaylar1 iceren isitsel hafiza, olay sirasinda duyulan
seslerin hatirlanmasiyla olusur. Isitsel hafiza, aym1 sesin bir siire sonra ortaya ¢ikmasi

durumunda bu bilginin yeni durumlarda kullanilmasini saglar (Aycan, 2022).

1.3.3.4 Bilissel Yetenekler

Diisiinmeyi ve bilgiyi iceren tiim psikolojik gelismeler ve aktivite kombinasyonlar bilissel
yetenekler olarak tanimlanir. Bilissel beceriler, ¢ocuklarin dis diinyayr anlamasina ve
anlamlandirmasina yardimei olan stireglerdir. Ayni anda birden fazla bilginin edinilmesinde,
edinilen bilgilerin yorumlanip kullanilmasinda ve dis diinyaya uyum saglanmasinda énemli rol
oynar. Cocuklar ge¢cmis olaylar1 hatirlamak, ortaya ¢ikan sorunlar1 ¢é6zmek, kendileri ve dis
dinya hakkinda yeni bilgiler edinmek, edindikleri bilgileri hatirlamak ve bu bilgileri
gelecekteki olaylar planlamak amaciyla kullanmak igin bilissel yeteneklerini kullanirlar.
Bilissel yaklasimi benimseyen bilim insanlar1 ve psikologlar, algilama, hafiza, akil yiirtitme,
¢ozme, karar verme ve problem gibi bilissel yeteneklerin incelenmesi yoluyla canli

organizmalarin yeteneklerini anlayabilecegimizi belirtmektedir. Bu nedenle problem ¢6zme,
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zeka, algl, muhakeme, hafiza ve dikkat gibi bilissel yeteneklerin unsurlarini incelemek,
cocuklarin gevrelerini nasil algiladiklar1 ve bu aktivitelerin nasil gelistigini anlamalarina
yardimci olur (Peker, 2017).

1.3.3.5 Algi

Insanin cevresindeki somut ve soyut nesnelerle iliskiler kurabilmesi, bu nesneler hakkinda
yargilarda bulunabilmesi ve bu nesnelerle ilgili davranislarda bulunabilmesi, bu nesnelerin
farkindaligiyla baslar. Insan diinyaya geldigi andan itibaren ¢evresindeki gerceklesen, olup
biten durumlari anlamak ve bu durumlari yorumlayarak yeni durumlar karsisinda uyumsuzluk

problemi cekmemek i¢in duyusal algiy1 kullanir.

Duyu organlar1 aracilifiyla elde edilen bilgilerin islenmesi, yorumlanmasi ve
anlamlandirilmasina algisal siire¢ denir. Cevreden duyu organlar1 araciligiyla elde edilen
uyaranlar, merkezi sinir sistemine ulasir. Burada soyutlama, genelleme, siniflandirma,
kavramsallastirma, organizasyon ve birlestirme gibi cesitli beyin fonksiyonlar1 yoluyla algisal
stirecler meydana gelir. Algi, duyular yoluyla elde edilen bilgilerin islenip yorumlanmasi ve
cevredeki olaylarin anlamlandirilmasi stireci olup, insanin dis diinyay: algilama bi¢imidir.
Algiy1 gelistirmek icin life kinetik egitiminin amaci, birden fazla segenegin ayrintilarini daha
hizl fark etmenize, hizl diisiinmenize olanak saglamaniza ve duruma gore uygun secenekleri
nasll cerceveleyeceginizi belirlemenize yardimci olmaktir. Life kinetik egitimi, insan beyninin
bilissel siirecleri sirasinda neyin gerekli ve neyin gereksiz oldugunu dogru bir sekilde
belirlemesine yardimci olmak igin tasarlanmistir. Life kinetik egitimi hem goérsel hem de
karmasik bilissel gorevleri igerir. Bu egitimler, gorsel gorev sirasinda bilissel gorevin
tamamina iliskin farkindaligin yani sira, bilissel gorevin dogasi geregi karmasik olan
kisimlarina iligskin farkindaligi da gerektirir. Bu nedenle hayat, motor algiy1 gelistirmek i¢in
diisiinceli, karmasik ve eglenceli egzersizler saglar ve sporcularin hizli algisini, hizli islemesini

ve karar vermesini egitmek icin kullanilmasi gereken 6nemli bir egitim aracidir (Aycan, 2022).

1.3.3.6 Bellek

Bellek, kodlama, depolama ve geri ¢agirma siireglerinden olusur ve dogumdan 6liime kadar
devam eden zihnin en temel islevlerinden biridir. Bellek, bilingte meydana gelen olaylari
kaydetme, secme ve geri cagirma yetenegidir. Bellek siirecinde duyu organlari aracilifiyla elde
edilen algilar semalara doniistiiriilerek beynin belirli boélgelerinde depolanir. Kaydedilen bu
semboller daha 6nce taninan semalarla birlestirilir ve gerektiginde kaydedilir. Baska bir
tanima gore hafiza, bir organizmanin ge¢mis deneyimlerini yazmadan kaydetme, edindigi
bilgileri saklama ve uygun uyaranlara yanit olarak bunlar geri ¢agirma yetenegidir. Bellek,

canlilarin hayatta kalmasi i¢in temel bir stirectir. Cevreden elde edilen bilgilerin kodlanmas;,
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depolanmasi ve geri getirilmesi tiim kavramsal basarilarin temelini olusturur. Bellek, teknik
olarak bilisin temel yap1 taslarini ve bir siire¢c olarak gecmis deneyimlerden bilgilerin
depolanmasindan ve alinmasindan sorumlu dinamik mekanizmalar: ifade eder. Bellek ayni
zamanda bilgilerin zihinsel olarak depolanmasi olarak da tanimlanabilir. Bu siire¢ bilginin

toplanmasini, saklanmasini ve alinmasini igerir (Peker, 2014).

1.3.3.7 Hafiza

Bilginin saklanmasi ve yeniden kullanilmasi hafiza yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Gegmis
olaylar bilingli veya bilingsiz olarak hatirlama yetenegi ayni1 zamanda hafiza olarak da bilinir.
Bellek kisa vadeli ve uzun vadeli terimlerle ifade edilir. Bilgi kisa stireli hafizada en fazla birkag
dakika kalir. Uzun siireli hafiza, uzun bir slire boyunca hatirlanabilen bilgileri icerir. Uzun
siireli hafiza, bilgileri giinler, haftalar, aylar, yillar ve hatta dmiir boyu saklar. Bilginin
Ogrenilmesinden sonra hafizada saklama islevi baslar. Bu depolama 6zelligi saatlerce veya
giinlerce siirer. Bu islevi gerceklestirmek icin beyindeki elektriksel ve kimyasal olaylar
arasindaki bir dizi etkilesim ve néronlar arasinda yeni baglantilarin olusmasi yoluyla
mekanizmalar gelisir ve bu da uzun zaman alir. Ogrenilen bilgiler kaydedilirken bilgilerin %1'i
secilir. Ancak beynin hafiza kapasitesi sinirsizdir. Kaydedilecek bilgilerin 6nceligi kisiden
kisiye degisir. Life kinetik egitiminin amaci ana hafizanin kisa siireli ve uzun siireli hafizasin
koordineli, hizli ve dogru bir sekilde kullanmaktir (Peker, 2017).
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2. BOLUM

YONTEM

2.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma deneysel bir nitelik tasimakta olup, 6n ve son test kontrol gruplu model

kullanilmistir.

2.2 Arastirmnin Grubu

Bu arastirma Corum Lila Sanat Akademi cimnastik kursu ve Corum Mavi Ay futbol kursuna
katilan 6-9 yas arasindaki 40 6grenciden olusmaktadir. 10 cimnastik 10 futbol olmak iizere; 20
kontrol grubu, 20 arastirma grubu olusturulmustur. Kontrol grubundaki 6grencilere sadece
kendi antrenmanlari1 yaptirilirken, deney grubundaki 6grencilere kendi antrenmanlarina ek
olarak life kinetik antrenmanlari yaptirllmigtir. Cahisma Hitit Universitesi Girisimsel olmayan
Arastirmalar Etik Kurulu'nun 2023-13 karar numarali etik kurul kararina uygun yapilmistir.

2.3 Egzersiz Programi

Arastirma grubuna 8 hafta siire boyunca haftada 2 giin, giinde ise 60 dk. olmak iizere bilissel
gelisim antrenmanlar1 uygulanmistir. Uygulanan egzersizler giris, 1sinma, ana evre ve soguma
olmak ilizere 4 boliimden olusmaktadir. Giris boliimiinde o giin yaptirilacak c¢alismalar
hakkinda bilgiler verilmistir. Isinma boliimiinii 10 dk. sliresince, ana evre 45 dk. ve soguma
boliimii 5 dk. siirecek sekilde calisma 6ncesinde belirlenmistir. Ana evre kendi icerinde 3 farkli
bilissel gelisim egzersizi ile sekillendirilmis ve her egzersiz i¢in 15dk.'lik siireler ayrilmistir.
Toplamda 30 dk. uygulama yaptirilmistir. Ana evre genel olarak basitten karmasiga ve
kolaydan zora dogru olacak sekilde belirlenmistir. Uygulanan egzersiz modelleri, ¢ocuklarin

yas Ozellikleri dikkate alinarak herhangi bir risk icermeyecek sekilde hazirlanmistir.
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Tablo 2. 1. Life kinetik antrenman programi

ANTRENMAN ANTREMMAMN |CERIG] VE SURES] EULLANILACAK MATERYALLER
lanma we germe egearsizieri 10 dk. D ik we ranametre
Yon Degetirmeler {igaret ve sese pore) 15 dk. Rankli canaklar (enae 3 renk}
1. Hafa Siramalar (ranaklann anumuna giee] 15 dhe 2 top Farkh renklerds
Capraz ve dilz top yakalamas fegp dils stip caprar yakaksmo| 15 dic
Soguma 5 dk.
lsarima we germe egeersizheri 10 dk. Dbk we kranametre
Yon Degetirmeker {igaret ve sese pore) 156 dk. Foankli canaklar (enae 3 renk}
2. Hafta Suramalar (ranaklann anumuna giee| 15 die 2 top Farkh renklerde
Capraz ve diiz bop yakakame by diiz atip caprar yakaksma) 15 dic
Soguma 5 dk.
lanima we germe egoersizleri 10 dk. Did ik we ronametre
Yon Degetirmeler {igaret, s ve renklere gore| 15 dk. Fenkli canaklar [enaz 3 renk}
2 Haha Siramalar (ranaklann kanumuna we renkleine pare) 15 dk. 2 top farkh renklerde
Capraz yakalama vie yirime [Rarkl yonlere yriirken diz stip Rk kartlar
paprie yakalama) 15 dk.
Soguma 5 dk.
lanma we germe egearsizieri 10 dk. D ik we ranametre
Yon Degetirmeker {igaret, @ ve renklere gore) 15 dk. Renkli canaklar (enae 3 renk}
4 Hafa Siramalar (Canaklann kaonumuna we renklerne gare) 15 dk. 2 top Farkh renklerds
Caprar yakalama vie ylriime [Fark yonlers ylriirken diz stip Fosnk kartlar
papris yakalama) 15 di.
Soguma 5 dk.
lanma we germe egrerszier 10 dk. Dnid ik we kranametre
Yon dagigtirme (branga oepi malremelere Earet, ses we renklare 2 bop Farkh renklerde
gore) 15 dk. Basketbal, futkal v top
5. Hafta E£h Karma gahgma (bir elle top ate) diger elle til gevirme) 15 dk. Tl wisyas ip
[4E Capraz bop tutma {Komuts gire top butma caprae adim atmafl5s
ik
Soguma 5 dk.
lanma we germe egrerszier 10dk. Dnid ik we kranametre
Yon dagigtirme (branga oepi malremelere Earet, ses we renklare 2 top Farkh renklerds
gore) 15 dk. Basketbal, futkal vk top
6. Hafta L[58 Karma shgma (bir @lle top ate diger alle til cevirme) 15 dk. Tl weya ip
[4E Capraz top tutma [Komuta gire top butrma caprae adim atmaj 15
ik
Soguma 5 dk.
lurima we germe egrersrier 10dk. Did ik we kranametre
Topla yon degistirmeler (lgaret, ses ve renklere gare komuth bog Renkli canaklar (4 renk]
sarme} 15 dk. Basketbal, futbal vb. top
7. Hafa [4E &l we ayak koordinasyan {elle top atarken ayaklaryla top
vuvarkama) 15 dk.
Komutla w=gici tap tutma {Gpmebia atitan 4 top aresindan renk
segme] 15 dk.
Sofuma 5 dk.
Topla yin degstirmeler |Baret, ses ve renklere gare komutl top Dhidd ik = kronametre
sirme) 15 dik. Renkli canaklar (4 renk]
Cidil &l v vy koordinasyon (elle top atarken ayaklargla tap Basketbal, futkal vb. top
8 Hafta vuvarlamal 15 dk.

Komutla se=gici top tutma Lhamaibiaatitan 4 top arasindan renk
secme) 15 dk.
Sofuma 5 dk.
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1.ve 2. Hafta uygulanan egzersizler
A.YOn degistirmeler:

e Isaretle yon degistirme; komut veren tarafindan saga, sola, éne ve geriye olmak iizere
4 farkli yéne gore isaret olarak 4 farkl rakam belirlendi. Ornegin; sag yone 1, sol yone
4, 6ne 2 ve geriye 3 seklinde isaretle gosterilecek bicimde rakamlar belirlendi. Komut
veren tarafindan hangi yone hangi rakam belirlendiyse bunlari ¢alisma basinda
cocuklara uygulamali olarak gosterildi. Cocuklardan verilen isaret komutuna goére yon
degistirmeler yapmasi istendi. 2. Hafta yonlere verilen isaret rakamlar1 degistirilerek
uygulatilmistir. Ornegin sag yone 2, sol yone 4, 6ne 3 ve geriye 1 seklinde isaret ile
gosterilerek rakamlar belirlendi.

e Sese gore degistirme; komut veren tarafindan saga, sola, 6ne ve geriye olacak sekilde 4
farkli yone 4 farkli rakam sesli olarak belirlendi. Ornegin; sag yéne 1, sol yone 4, éne 2
ve geriye 3 seklinde sesli komut belirlendi. Bir 6nceki uygulamada kullanilan isaretler
de gosterildi. Fakat cocuklardan sadece verilen komuta uygun yon degistirmler istendi.
Ancak burada isaret ve ses ayni anda verilmelidir. Cocuklardan sadece verilen sesli
rakama gore yon degistirmeleri istendi. 2 hafta yonlere verilen sesli rakamlar
degistirilerek uygulandi. Orengin sag yone 3, sol yone 1, 6ne 4 ve geriye 2 seklinde
isaretile gosterilecek rakamlar komut veren tarafindan belirlendi ve uygulama basinda
gosterildi.

B. Sigramalar:

Renkli canaklar diiz bir sekilde art arda dizildi ve 3 farkl renkte canak kullanildi. Bu
canaklardan belirlenen renkler art arda dizildi. Renklere gore tek ayak sag, tek ayak sol veya
cift ayak sicrama hareketleri belirtildi. Ornegin; beyaz renkte sag ayak sigrama, mavi renkte
cift ayak sigrama ve kirmizi renkte sol ayak sicrama yapilacagi ¢ocuklara uygulamali olarak
gosterildi. 2. Haftada renkli ¢anaklara bir dnceki haftadan farkl yerlerde ve farkli sigrama
hareketleri belirlenerek uygulatildi. Ornegin; beyaz renkte cift ayak sigrama olarak degistirildi.

C. Diiz ve ¢apraz top yakalama:

Cocuklarin yasina uygun iki farkli renkte ve ayni boyutta bilissel gelisim antrenman toplari
kullanildi. Dirsekler viicuda bitisik, eller 6ne dogru uzanmis sekilde iki elde farkli renkte toplar
bulundu. Renkli toplar ayn1 anda diiz bir sekilde yukar1 dogru uygun formda atild1 ve toplar
diiz bir sekilde diiserken eller capraz sekilde degistirildi. Hareketin sonunda diiz bir sekilde
yukar1 atilan top yine ayni sekilde konumuna déner. Sadece eller capraz olarak degistirildi ve

topla tutuldu. Hareket belirtilen stlire boyunca devam ettirildi.
3. ve 4. Hafta uygulanan egzersizler

A.YOn degistirmeler:
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Isaret ve sesli rakamlarla yon degistirmelere ek olarak dért farkh renkte olan (mavi, kirmizi,
yesil, beyaz) renkli kartlarla yon degistirmeler yaptirildi. Ornegin; mavi kart sag yone hareket,
kirmizi kart sol yone hareket, yesil kart dne dogru hareketi, beyaz kart geriye dogru hareketi
gosterdi. Uygulama oncesi renkli kartlarin hangi yonii ifade ettigi komut veren tarafindan
uygulamali olarak gosterildi. Cocuklarin gosterilen renkli kartlara goére yon degistirmeleri
istendi. Dérdiincii hafta isaret ve sesli komutlarla yon degistirmelere ek olarak renkli kartlarla
yOn degistirmeler yaptirildi. Renki kartlarin yonleri bir 6nceki haftaya gore degistirilerek yon
degistirme hareketleri yapildi. Ornegin; mavi kart éne dogru hareketi, kirmiz1 kart geriye
dogru hareketi, yesil kart sol yone hareketi ve beyaz kart sag yone hareketi ifade edecek sekilde
degistirilerek uygulatildi. Uygulama 6ncesi komut veren tarafindan hangi rengin hangi yoni

ifade ettigi gosterildikten sonra uygulamaya gecildi.
B. Sigramalar:

Diiz bir ¢izginin sagina, soluna ve tizerine li¢ farkli renkte canakalar yerlestirildi. Cocuklardan
cizginin sag tarafinda olan renge sag ayak ile sicrama, sol tarafinda olan renge sol ayakla
sicrama ve cizginin lizerinde olan renge cift ayakla sicrama yapilmas istendi. Ornegin; kirmizi
canak sag tarafa, mavi canak sol tarafa ve beyaz ¢anak ¢izgi iizerine yerlestirildi. Uygulama
oncesi sicramalar ¢ocuklara gosterildi ve sonra uygun formda yapmalari istendi. Dérdiincii
hafta renkli ¢anaklarin yerleri degistirilerek uygulama oncesi gosterilip cocukalarin bu formda
yapmalari istendi.

C. Capraz yakalama ve yiirtime:

Cocuklarin yasina uygun iki farkl renkte ve ayni boyuttaki bilissel gelisim antrenman toplari
kullanildi. Dirsekler viicuda bitisik sekilde eller 6ne dogru uzanmis iki elde farkli renk top
bulundu. Renkli toplar ayni anda diiz bir sekilde yukar1 dogru uygun formda atild1 ve toplar
diiz bir sekilde diiserken eller capraz degistirilip toplar elle tutuldu. Cocuklar toplar1 diiz atip
capraz yakalarken bir yandan belirtilen yonlere dogru (saga, sola, 6ne, geriye) hareket etmesi
istendi. Yon degistirme sirasinda hareket durdurulmadan siirekli yapilmasi istendi. Topu yere
diisen cocuk topunu aldi ve harekete kaldig1 yerden devam etmesi istendi. Cocuklarin birbirine
carpmasini veya diisen topun baskasini engellemesini énlemek i¢in cocuklar miimkiin oldugu

kadar kisisel alanlar1 uygun olarak yerlestirildi.
5. ve 6. Hafta uygulanan egzersizler
A.YOn degistirmeler:

Isaret, ses ve renkli kartlara gore yon degistirmeler gerceklesirken bransa 6zgii malzemeler
(futbol topu, basketbol topu vb.) kullanilarak yon degistirme hareketleri yaptirildi. Cocuklar
bransa 6zgii malzemelerle birlikte yonlerini degistirdi. Ornegin; komut veren tarafindan 2

rakami (sol tarafa dogru yon degistirme) gosterildiginde cocuklar futbol topu ile 2 rakamina
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(sol tarafa dogru yon degistirme) dogru yon degistirme hareketi gerceklestirdi. Altinci hafta

yonlere verilen isaret, ses ve renkli kartlar ifadeleri degistirilerek uygulatildu.
B. Esli karma calisma:

Esli karma ¢alisma egzersizinde 2 adet tiil ve bir adet renkli bilissel gelisim topu kullanilarak
esli olarak uygulama yaptirildi. Iki kisi aralarinda ortalama iki metre mesafe olacak sekilde
konumlandirildi. Bir kisi tiilii sag eline digeri sol eline alarak her iki kiside kolunu geriye dogru
tam daire ¢izecek sekilde tiil ile birlikte ¢evirirken bir yandan diger elinde bulunan renkli topu
esinin merkez konumuda dogru atti. Merkez konumda topu tutan kisi durmaksizin tiil
cevirmeye devam etti ve topu tekrar esine atti. Siirekli tiil cevirmeden dolay1 kisinin kisa
stirede yorulmasi normaldir. Bu gibi durumda ¢alismanin devamini saglamak icin diidiik ile tiil

diger ele gecirilerek egzersize ara verilmeden devam edildi.
C. Esli capraz top tutma:

Esli capraz top tutma egzersizinde 1 adet renkli bilissel gelisim antrenman topu kullanilarak
esli olarak uygulandi. Iki kisi aralarinda ortalama 2metre mesafe olacak sekilde konumlandi ve
egzersizi baslatacak kisi renkli topla birlikte sag veya sol komutunu verdi. Sag komut sag eli,
sol komut sol eli ifade eder. Uygulama esnasinda topu esine atacak olan kisi komutlardan
herhangi birini verirken ayni anda topuda esine att1. Topu tutan kisi verilen komuta gore eliyle
topu tutarken ayni1 anda komutun zittindaki ifadeye gore ayagim bir adim 6ne atti. Ornegin;
topu atacak kisi sol komutu ile birlikte topu esine atar topu tutacak kisi sol eliyle topu tutarken
ayni zamanda sag ayagini bir adim 6ne atar ve normal konumuna doéner. Ayni sekilde esinin

hareketi gerceklestirebilmesi i¢cin uygulamay1 devam ettirdi.
7.ve 8. Hafta uygulanan egzersizler
A. Topla yon degistirmeler:

Isaret, ses ve renkli kartlarin belirttigi yonlere (sag, sol, on ve geri) gore uygulamay1 yapacak
bireylerin yaslarina uygun ayak topu ile birlikte yon degistirmeler yapildi. Yonler merkez
konumdan maksimum 2metre mesafede olacak sekilde belirlendi. isaret, ses ve renkli kartlara
gore yon degistiren cocuk tekrar merkez konumuna geldi. Ornegin; cocuk, top ile birlikte
merkez konumda verilecek komutu bekledi. Komut veren kirmizi kart1 gésterir (kirmizi kart
sag tarafi ifade eder) ¢ocuk top siirerek sag tarafa dogru yon degistirdi ve tekrar merkez

konumuna top stirerek verilecek diger komutu bekledi.
B. Esli el ve ayak koordinasyonu:

Bu egzersizde esler karsilikli olarak belirtilen konumlarda durdu ve bir kisinin elinde renkli
bilissel gelisim antrenman topu digerinin ise ayaginda top olacak sekilde harekete baslangic¢
pozisyonu aldi. Esler karsilikli olarak ayni zamanda birbirlerine toplar1 atti ve hareket
durmadan devam ettirildi. Ornegin; iki cocuk es olarak secildi karsiikli duracak sekilde

konumlandirildi ve birinin eline renkli top digerinin eline ise ayagina ayak topu verildi. Didiik
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sesi ile birlikte ayni anda karsilikli olarak toplar atild, elle atilan top el ile kontrol edilirken,

ayakta atilan top ayak ile kontrol edildi. Hareket her diidiik sesi ile devam ettirildi.
C. Komutla segcici top tutma:

Komutla secici top tutma egzersizinde esler belirlendikten sonra karsilikli duracak sekilde
konumlandirildi. Bir kisi iki avucuna 4 farkl renkte (kirmuz, mavi, sari, yesil,) bilissel gelisim
antrenman toplarini ald1 ve karsisinda duran esine atarken toplarin icerisinden kendisinin
belirledigi bir rengi sOylemesi istendi. Topu tutacak kisi, sadece komutla belirtilen rengi
tutmas istendi. Aynmi sekilde karsi tarafin uygulamayi yapmasi i¢in hareket ayni diizende
devam ettirdi. Sesli komut ile renk bir sonrakine aym veya farkl olabilir. Ornegin; cocuklar esli
olarak karsilikli duracak sekilde konumlandirildi. Bir ¢cocuk renkli toplarin i¢cinden belirledigi
renkle birlikte toplar1 atarken ayni zamanda belirledigi rengi sesli olarak esinin duyacagi
sekilde seslendirdi ve esi sadece seslendirilen rengi tutmaya calisti.

2.4 Veri Toplama Araglar

Arastirmaya katilan cocuklarin fiziksel 6zellikleri (boy, kilo, bki), antropometrik 6zellikleri
(kulag uzunlugu oturma yiiksekligi, cevre olciimleri ), motorik 6zellikleri (dinamik denge testi,
otur-eris testi, durarak uzun atlama testi, dikey sicrama testi, pence kuvveti testi, Pro-Agility
Ceviklik Testi) 6l¢ctilmiistiir.

2.4.1 Boy 6l¢iimii

Standart boy 6l¢ctim araci (metre) kullanilarak élctimler alinmistir. Cocuklar iki ayagi ile duvara

yakin diiz bir viicut durusu saglandiktan sonra 6l¢iimleri alinmigtir.

2.4.2 Kilo 6l¢iimii

Hassaslik derecesi 0.01 Kg olan bir baskiil ile dl¢limler yapilip, ¢cocuklar baskiiliin {izerine
cikarak hareketsiz bir sekilde durdugunda agirlik 6l¢iimii alinmistir.

2.4.3 Kulag¢ uzunlugu 6l¢iimii

Cocuk sirt yaslama yeri olan sandalyeye dik ve sirti1 sandalyenin arkasina yasli sekilde oturmasi
istendi. Ellerini iki yana acarak uzanabildigi son noktada iki orta parmagi arasindaki mesafe

mezura ile 6l¢iimii alinmistir.
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2.4.4 Oturma ytuksekligi dl¢iimii

Cocuk dik pozisyonda sirtini ve kalgasini sandalyeye tam yaslayarak otururken, eller
bacaklarinin iizerinde, ayaklar serbest vaziyette olacak sekilde oturdugu taban ile basin en iist

noktasi arasindaki mesafenin 6l¢iimii alinmistir.

2.4.5 Cevre dlciimleri

Bas Cevresi: Ol¢iim oksipital ¢cikinti ve kaglarin iistiinden sagin olusturdugu kabarikliktan

kacinilarak 6l¢timi alinmigtir.

Omuz Cevresi: Deltoid kaslarinin en yiliksek cikintisindan ve sternum ile 2. kaburganin

birlestigi yerden 6l¢limii alinmistir.

Gogis Cevresi: Cocuk ayaklarn omuz genisliginde acik, dik bir vaziyette ayakta dururken,

mezura gégsin en siskin noktasindan birleserek yatay planda 6l¢iimii alinmistir.

Karin Cevresi: Cocuk topuklar birlesik elleri yanda, ayakta dik dururken, normal bir soluk
veristen sonra, mezura gobek hizasinda ve yatay planda, karin cevresine yerlestirilerek 6l¢timii

alinmistir.
Kalca Cevresi: Arkadan kalga kaslarinin en yiiksek cikinti seviyesinden él¢ciim alinmistir.

Biceps Cevresi: Kol uzatilmis durumdayken biceps kasinin orta noktasindaki en genis yiizeyin

Ol¢limii alinmistir.

On Kol (Forearm): El supinasyonda, dirsek ekstansiyondayken, én kolun en genis yiizeyinden

cevre Ol¢climii alinmistir.

Uyluk (Thigh): Cocuk ayakta dik dururken, kalc¢a ile uylugun birlestigi noktada, gluteal bolgenin

hemen altindan mezura yatay bir sekilde yerlestirilerek 6l¢iimii alinmistir.

Baldir (Calf): Cocuk ayakta dururken goriilebilen maksimum calf kalinligina mezura yatay

sarilarak 6l¢limii alinmstir.

2.4.6 Dinamik denge testi

50 cm2’lik bir alan hazirlandi. Olusturulan bu alanda ¢ocuktan tek ayag tizerinde dengede
kalarak ziplamasi istendi ve kaydedildi. Sag ve sol ayak ziplama sayilar1 kayit altina alinip her

iki ayagin ziplama sayilarinin toplam puani kaydedilmistir (Ozer ve Ozer 1998).
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2.4.7 Otur-eris testi

Esneklik yeteneklerinin 6l¢iilmesinde otur-eris testi uygulanmistir. Test masasinin yliksekligi
32 cm, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm’dir. Test uygulanmasi esnasinda ¢ocuklarin yere
oturmalari ve dizlerini diiz bir sekilde tutarak biikmeden masanin uzanabildigi son noktaya
uzanarak 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Esneklik 6l¢timii cm olarak not edilip, en az iki

deneme alinarak en iyi sonu¢ kaydedilmistir (Sevim, 2007).

2.4.8 Durarak uzun atlama testi

Cocugun yatay diizlemde 6ne dogru sigradig1 santimetre sayis1 kaydedilmistir. Ogrenciler ayak
parmaklarin1 6nceden belirlenmis baslangi¢ cizgisine yerlestirdiler ve atlamanin sonunda
topuk yiiksekligi 6lciiliip kaydedilmistir. Olctimler iki kez yapildi ve en iyi deger kaydedilmistir
(Ozer ve Ozer 1998).

2.4.9 Dikey sicrama testi

Cocuklarin anaerobik giiclerini 6lgmek icin dikey sicrama testi uygulandi. Test derecelerini
almak icin diiz bir duvarin lizerine metre sabitlendi. Sporcu diiz duvarin 6niinde sabit bir
sekilde dururken kolunu yukariya kaldirmasi istenip sonra kolunu indirdikten sonra hazir
olunca yukariya dogru sicrayarak eliyle sicradigi son noktaya dokunmasi istenmistir. iki
mesafenin arasi olglilerek en iyi derecesi kayit altina alinmistir. Test icin 2 6l¢iim alinmus,

Olgtimler arasinda sporcuya tam dinlenme verilmistir (Aktug, 2013).

2.4.10 Pence kuvveti testi

Cocuklarin el kavrama kuvvetini belirlemek icin TKK 5401 marka dijital el dinamometre
kullanildi. Olgiimden énce dinamometre, ¢ocuklarin avug iclerine gére ayarlandi. Cocuklarin
ayakta dururken kollarini asagiya dogru serbest birakmasi ve viicuduna temas etmeden
dinamometreyi maksimum gii¢cle sikmasi istendi. Her iki el i¢in él¢ciim alindi ve en iyi sonug kg
olarak kaydedilmistir (Eurofit, 1988).

2.4.11 Pro-Agility Ceviklik Testi

20 yarda testi olarak da bilinen ceviklik yanlis1 test bolgesi, baslangi¢ cizgisinin soluna ve
sagina 5 yarda (4,57 m) isaretleyicilerin yerlestirilmesiyle belirlendi. Olgiim baslamadan énce
cocuklar baslangic cizgisindeki yerlerini aldi. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isarete, ardindan
soldaki isarete dokunarak baslangic cizgisini gecerek ve testi bitirmistir. Kronometre

yardimiyla 6l¢iim alinmistir (Karacabey, 2013).
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2.5. Veri Analizi

Elde edilen verilerin hesaplanmasinda IBM SPSS 25.0 paket veri analiz programi kullanilmistir.
Her iki grup icinde uygulanacak testler 6ncesinde verilerin normallik dagilimlarina shapiro
wilk testi ile bakilmistir. Verilerin tamaminin normal dagilim gosterdigi goriilmiis olup
Bagimsiz gruplarda parametrik testlerden independent simple t - testi kullanilmistir. Bagimh
gruplarin karsilastirilmasinda ise parametrik testlerden paired simple t testi kullanilarak

sonuglar elde edilmistir. Istatistiksel analizde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Tablo 3. 1. Futbol deney grubu 6grencilerinin fiziksel 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p
On Test 1,328 ,064

BOY (m) 10 -6,000 ,000
Son Test 1,348 ,064
On Test 31,010 5,588

KiLO (Kg) 10 -2,733 ,023
Son Test 32,140 6,421
On Test 17,503 2,345

BKi (Kg/m?) 10 -,366 ,723
Son Test 17,589 2,614

Tablo 3.1. incelendiginde arastirmaya katilan futbol deney grubu o6grencilerinin fiziksel
ozellikleri icerisinde yer alan boy degiskeninde (t=-6,000, p<.05) ve kilo degiskeninde (t=--
2,733, p<.05) son test sonuglari lehine anlamh farkhlik meydana geldigi goriiliirken ve BKI
degiskeninde (t=-,366, p>.05) ise anlaml farklilik olusmadigi goriilmektedir.

Tablo 3. 2. Futbol deney grubu 6grencilerinin antropometrik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p

Kulag On Test 132,900 6,723

. 10 -2,410 ,039
Uzunlugu Son Test 134,900 6,983
Oturma On Test 68,900 4,557

i _ 10 -5,014 ,001
Yitkseklik Son Test 69,800 4,589
On Test 52,200 1,398

Bas Cevresi 10 -2,236 ,052
Son Test 52,700 1,567
On Test 78,000 3,972

Omuz Cevresi 10 -2,785 ,021
Son Test 79,800 5,308

Gogiis Cevresi On Test 10 65,800 4131 -3,000 ,015
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Son Test 66,300 4,589

On Test 62,500 7,011

Karin Cevresi 10 -2,236 ,052
Son Test 63,000 6,548
On Test 69,800 5,513

Kalc¢a Cevresi 10 -2,577 ,030
Son Test 71,300 6,912
On Test 19,200 1,873

Biceps Cevresi 10 -2,236 ,052
Son Test 19,700 2,057
On Test 17,400 1,505

On Kol Cevresi 10 -2,236 ,052
Son Test 17,900 1,595
On Test 34,300 3,560

Uyluk Cevresi 10 -1,922 ,087
Son Test 35,100 3,784
On Test 26,200 2,347

Baldir Cevresi 10 -2,862 ,019
Son Test 27,100 3,071

Tablo 3.2. incelendiginde arastirmaya katilan futbol deney grubu 6grencilerinin antropometrik
ozellikleri icerisinde yer alan kula¢ uzunlugu (t=-2,410, p<.05), oturma yiiksekligi (t=-5,014,
p<.05), omuz ¢evresi (t=-2,785, p<.05), gogiis cevresi (t=-3,000, p<.05), kal¢a ¢evresi (t=-2,577,
p<.05) ve baldir cevresi (t=-2,862, p<.05) degiskenlerinde son test sonuglar1 lehine anlaml
farklilik meydana gelirken bas cevresi (t=-2,236, p>.05), karin ¢evresi (t=-2,236, p>.05), biceps
cevresi (t=-2,236, p>.05), 6n kol cevresi (t=-2,236, p>.05) ve uyluk gevresi (t=-1,922, p>.05)
degiskenlerinde anlaml farklilik olusmadigi goriilmektedir.

Tablo 3. 3. Futbol deney grubu 6grencilerinin motorik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p
On Test 18,500 3,922
Otur Eris 10 -1,141 ,283
Son Test 19,700 4,571
Durarak Uzun On Test 125,000 15,804
10 -1,718 ,120
Atama Son Test 130,600 15,685
Dikey Sicrama On Test 10 22,200 6,579 -,190 ,853
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Son Test 22,300 6,092
Pence Kuvveti  On Test ) 12,280 2,653 . o
Sag Son Test 13,690 2,497
Pence Kuvveti  On Test . 12,290 1,330 o e
Sol Son Test 12,950 1,711
On Test 7147 400
Ceviklik 10 3,762 ,004
Son Test 6,461 ,488
Dinamik On Test 31,000 19,938
.10 -3,789 ,004
Denge Sag Son Test 36,300 20,215
Dinamik On Test 28,300 13,792
10 1,511 165
Denge Sol Son Test 31,500 12,545

Tablo 3.3. incelendiginde arastirmaya katilan futbol deney grubu o6grencilerinin motorik
ozellikleri icerisinde yer alan geviklik degiskeninde (t=3,762, p<.05) 0n test sonuglar1 lehine
dinamik denge degiskeninde (t=-3,789, p<.05) ise son test sonuclari lehine anlaml farklilik
gorilmektedir. Otur eris (t=-1,141, p>.05), durarak uzun atlama (t=-1,718, p>.05), dikey
sicrama (t=-,190, p>.05), pence kuvveti sag (t=-2,111, p>.05), pence kuvveti sol (t=-1,747,
p>.05) ve dinamik denge sol (t=-1,511, p>.05) degiskenlerinde anlamh farklilik olusmadigi

gorilmektedir.

Tablo 3. 4. Futbol kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p
On Test 1,404 ,070

BOY (m) 10 -2,995 ,015
Son Test 1,409 ,068
On Test 38,900 11,055

KiLO (Kg) 10 ,927 ,378
Son Test 38,610 10,694
On Test 19,480 4,245

BKi (Kg/m?) 10 1,655 ,132
Son Test 19,208 4,034
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Tablo 3.4. incelendiginde arastirmaya katilan futbol kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel
ozellikleri icerisinde yer alan boy degiskeninde son test sonugclari lehine anlamh farklilik (t=-
2,995, p<.05) meydana geldigi goriilirken kilo degiskeninde (t=927, p<.05) ve BKIi
degiskeninde (t=1,655, p>.05) ise anlamli farklilik olusmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. 5. Futbol kontrol grubu 6grencilerinin antropometrik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p

Kulag On Test 141,400 7,904

. 10 -1,000 ,343
Uzunlugu Son Test 141,700 8,313
Oturma On Test 74,000 5,033

- . 10 -6,000 ,000
Yitkseklik Son Test 74,800 4,984
On Test 53,4500 1,707

Bas Cevresi 10 -2,091 ,066
Son Test 54,000 1,632
On Test 83,300 6,307

Omuz Cevresi 10 -4,473 ,001
Son Test 84,300 6,412
On Test 72,400 8,329

Gogiis Cevresi 10 -2,236 ,052
Son Test 72,900 8,089
On Test 68,100 10,764

Karin Cevresi 10 -3,343 ,009
Son Test 69,300 10,231
On Test 78,500 10,013

Kalca Cevresi 10 -,361 , 726
Son Test 78,600 10,134
On Test 21,800 2,780

Biceps Cevresi 10 -2,449 ,037
Son Test 22,200 2,485
On Test 19,100 2,079

On Kol Cevresi 10 -2,714 ,024
Son Test 19,700 2,162
On Test 40,000 5,033

Uyluk Cevresi 10 -2,535 ,032
Son Test 41,000 4,666
On Test 28,900 4,254

Baldir Cevresi 10 -2,333 ,045
Son Test 29,600 4,273
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Tablo 3.5. incelendiginde arastirmaya katilan futbol kontrol grubu 6grencilerinin
antropometrik 6zellikleri icerisinde yer alan oturma yliksekligi (t=-6,000, p<.05), omuz ¢evresi
(t=-4,473, p<.05), karin cevresi (t=-3,343, p<.05), biceps cevresi (t=-2,449, p<.05), 6n kol
cevresi (t=-2,714, p<.05), uyluk ¢evresi (t=-2,535, p<.05) ve baldir ¢evresi (t=-2,333, p<.05)
degiskenlerinde son test sonuglari lehine anlaml farklilik meydana gelirken kula¢ uzunlugu

(t=,361, p>.05), bas cevresi (t=-2,091, p>.05), gogiis cevresi (t=-2,236, p>.05) ve kalca cevresi

(t=-2,236, p>.05) degiskenlerinde anlaml farklilik olusmadigi gériilmektedir.

Tablo 3. 6. Futbol kontrol grubu 6grencilerinin motorik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p
On Test 17,700 4,922
Otur Eris 10 .818 434
Son Test 18,000 4109
Durarak Uzun 0N Test 0 124,300 7 573 e .
Atama Son Test 125,700 19,476
On Test 16,600 5,059
Dikey Sigrama 10 -3,207 ,011
Son Test 17,400 4,880
Pence Kuvveti  On Test N 12,140 3,320 e .
Sag Son Test 12,700 3,625
Pence Kuvveti  On Test . 11,910 3,580 . 1o
Sol Son Test 12,390 3,717
On Test 6,684 ,620
Ceviklik 10 054 958
Son Test 6,680 ,558
Dinamik On Test 38,700 16,944
5 10 1,362 206
Denge Sag Son Test 40,700 14,877
Dinamik On Test 38,600 9,155
10 -1,396 196
Denge Sol Son Test 40,800 7345

Tablo 3.6. incelendiginde arastirmaya katilan futbol kontrol grubu 6grencilerinin motorik

ozellikleri icerisinde yer alan dikey sigrama (t=-3,207, p<.05), pence kuvveti sag (t=-2,738,
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p<.05) ve pence kuvveti sol degiskeninde (t=-3,605, p<.05) son test sonuclari lehine anlaml
farklilik goriilmektedir. Otur eris (t=-,818, p>.05), durarak uzun atlama (t=-1,210, p>.05),
ceviklik (t=,054, p>.05), dinamik denge sag (t=-1,362, p>.05) ve dinamik denge sol (t=-1,396,

p>.05) degiskenlerinde anlamh farklilik olusmadigi gériilmektedir.

Tablo 3. 7. Cimnastik deney grubu 6grencilerinin fiziksel 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p
On Test 1,240 ,058

BOY (m) 10 -3,161 ,012
Son Test 1,251 ,055
On Test 25,020 4,317

KiLO (Kg) 10 -3,953 ,003
Son Test 25,440 4,307
On Test 16,248 2,470

BKIi (Kg/m?) 10 ,368 722
Son Test 16,205 2,199

Tablo 3.7. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik deney grubu 6grencilerinin fiziksel

ozellikleri icerisinde yer alan boy degiskeninde (t=-3,161, p<.05) ve kilo degiskeninde (t=--

3,953, p<.05) son test sonuglari lehine anlamlh farklilik meydana geldigi gériiliirken ve BKI

degiskeninde (t=,368, p>.05) ise anlamli farklilik olusmadigi gériilmektedir.

Tablo 3. 8. Cimnastik deney grubu 6grencilerinin antropometrik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p

Kulag On Test 118,400 7,456

. 10 -3,545 ,006
Uzunlugu Son Test 119,700 7,165
Oturma On Test 66,600 3,502

N . 10 -2,333 ,045
Yiikseklik Son Test 67,300 3,743
On Test 51,800 1,549

Bas Cevresi 10 -1,000 ,343
Son Test 51,900 1,370
On Test 72,600 3,502

Omuz Cevresi 10 -3,674 ,005
Son Test 73,800 3,489
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On Test 61,000 5,637

Gogiis Cevresi 10 -3,674 ,005
Son Test 62,200 5,432
On Test 58,500 7,531

Karin Cevresi 10 -2,753 ,022
Son Test 59,300 7,689
On Test 67,300 5,457

Kalc¢a Cevresi 10 -,208 ,840
Son Test 67,400 5,641
On Test 18,200 2,097

Biceps Cevresi 10 -1,809 ,104
Son Test 18,600 2,412
On Test 17,100 1,728

On Kol Cevresi 10 1,765 111
Son Test 16,500 1,900
On Test 36,000 2,905

Uyluk Cevresi 10 1,337 ,214
Son Test 34,900 2,884
On Test 23,700 2,451

Baldir Cevresi 10 -4,583 ,001
Son Test 25,100 2,558

Tablo 3.8. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik deney grubu o6grencilerinin
antropometrik oOzellikleri icerisinde yer alan kula¢ uzunlugu (t=-3,545, p<.05), oturma
yuksekligi (t=-2,333, p<.05), omuz gevresi (t=-3,674, p<.05), gogiis cevresi (t=-3,674, p<.05),
karin g¢evresi (t=-2,753, p<.05) ve baldir ¢evresi (t=-4,583, p<.05) degiskenlerinde son test
sonuclari lehine anlaml farklilik meydana gelirken bas ¢evresi (t=-1,000, p>.05), kalca ¢evresi
(t=-,208, p>.05), biceps ¢evresi (t=-1,809, p>.05), 6n kol ¢evresi (t=1,765, p>.05) ve uyluk
cevresi (t=1,337, p>.05) degiskenlerinde anlamli farklilik olusmadigi goriilmektedir.

Tablo 3. 9. Cimnastik deney grubu 6grencilerinin motorik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p
On Test 17,600 5,295
Otur Eris 10 -4,272 ,002
Son Test 20,000 5,617
Durarak Uzun 0N Test 89,200 19,696
10 -1,967 ,081
Atama Son Test 96,500 19,190
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On Test 14,600 4,948

Dikey Sicrama 10 -1,926 ,086
Son Test 16,300 5,755
Pence Kuvveti  On Test y 8,510 1,283 . o
Sag Son Test 8,800 1,284
Pence Kuvveti  On Test ) 8,170 1,974 . N
Sol Son Test 8,381 1,316
On Test 8,360 1,317
Ceviklik 10 1,955 1082
Son Test 7,890 ,907
Dinamik On Test 42,900 18,052
5 10 4172 ,002
Denge Sag Son Test 42,400 20,435
pina On Test 35,700 19,073
10 -5,462 ,000
Denge Sol Son Test 49,600 21,003

Tablo 3.9. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik deney grubu 6grencilerinin motorik
ozellikleri icerisinde yer alan otur eris (t=-4,272, p<.05), dinamik denge sag (t=-4,172, p<.05)
ve dinamik denge sol (t=-5,462, p<.05) degiskenlerinde son test sonuclar1 lehine anlamh
farklilik gorilmektedir. Durarak uzun atlama (t=-1,967, p>.05), dikey sigrama (t=-1,926,
p>.05), pence kuvveti sag (t=-,755, p>.05), pence kuvveti sol (t=-,666, p>.05) ve ceviklik
(t=1,955, p>.05) degiskenlerinde anlamli farklilik olusmadigi gériilmektedir.

Tablo 3. 10. Cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p
On Test 1,219 ,095

BOY (m) 10 -3,674 ,005
Son Test 1,225 ,094
On Test 27,910 6,913

KiLO (Kg) 10 -1,663 , 131
Son Test 28,250 6,477
On Test 18,821 4,828

BKi (Kg/m?) 10 -,313 , 761
Son Test 18,873 4,459
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Tablo 3.10. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel
ozellikleri icerisinde yer alan boy degiskeninde son test sonugclari lehine anlamh farklilik (t=-
3,674, p<.05) meydana geldigi goriiliirken kilo degiskeninde (t=-1,663, p<.05) ve BKI
degiskeninde (t=-,313, p>.05) ise anlamli farklilik olusmadig1 gériilmektedir.

Tablo 3. 11. Cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin antropometrik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p

Kulag On Test 115,800 9,472

. 10 -4,118 ,003
Uzunlugu Son Test 117,200 9,101
Oturma On Test 65,400 4,221

.. . - 10 -8,510 ,000
Yitkseklik Son Test 66,700 4,110
On Test 51,600 1,429

Bas Cevresi 10 -2,449 ,037
Son Test 52,000 1,054
On Test 75,550 8,744

Omuz Cevresi 10 -4,741 ,001
Son Test 77,500 8,100
On Test 64,800 6,844

Gogiis Cevresi 10 -1,627 ,L138
Son Test 65,300 6,429
On Test 63,000 8,993

Karin Cevresi 10 -2,283 0,48
Son Test 64,100 8,530
On Test 69,800 9,784

Kalca Cevresi 10 ,000 1,000
Son Test 69,800 9,413
On Test 20,100 3,348

Biceps Cevresi 10 1,342 ,213
Son Test 19,600 2,796
On Test 18,600 2,716

On Kol Cevresi 10 2,250 ,051
Son Test 18,000 2,581
On Test 38,100 6,063

Uyluk Cevresi 10 -1,272 ,235
Son Test 38,900 5,506
On Test 25,900 3,871

Baldir Cevresi 10 -,818 434
Son Test 26,200 3,155
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Tablo 3.11. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin
antropometrik ozellikleri icerisinde yer alan kula¢ uzunlugu (t=4,118, p<.05), oturma
yuksekligi (t=-8,510, p<.05), bas cevresi (t=-2,449, p<.05), omuz ¢evresi (t=-4,741, p<.05) ve
karin cevresi (t=-2,283, p<.05) degiskenlerinde son test sonuglar1 lehine anlamlh farklilik
meydana gelirken gogiis ¢evresi (t=-1,627, p>.05), kal¢a ¢evresi (t=,000, p>.05), biceps ¢evresi
(t=1,342, p>.05), 6n kol ¢evresi (t=2,250, p>.05), uyluk cevresi (t=-1,272, p>.05) ve baldir
cevresi (t=-,818, p>.05) degiskenlerinde anlaml farklilik olusmadig1 gériilmektedir.

Tablo 3. 12. Cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin motorik 6zelliklerindeki degisim

Degisken Test n X SS t p

On Test 22,600 4,005

Otur Eris 10 -1,581 148
Son Test 23,600 4141

Durarak Uzun 0N Test 0 93,700 22,000 o o
Atama Son Test 94,100 18,621
On Test 14,100 5,195

Dikey Sigrama 10 -,761 466
Son Test 14,800 4104

Pence Kuvveti  On Test N 9,040 2,707 o o1
Sag Son Test 9,070 2,342

Pence Kuvveti  On Test . 9,050 3,312 o .
Sol Son Test 9,250 3,349
On Test 8,149 1,200

Ceviklik 10 252 807
Son Test 8,106 1,236
Dinamik On Test 33,500 13,615

5 10 -2,495 ,034
Denge Sag Son Test 39,700 16,620
Dinamik On Test 38,600 21,093

10 -1,229 250
Denge Sol Son Test 41,100 21,656

Tablo 3.12. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin motorik

ozellikleri icerisinde yer alan dinamik denge sag degiskeninde (t=-2,495, p<.05) son test
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sonuglari lehine anlamli farklilik goriilmektedir. Otur eris (t=-1,581, p>.05), durarak uzun
atlama (t=-,151, p>.05), dikey sigrama (t=-,761, p>.05), pence kuvveti sag (t=-,107, p>.05),
pence kuvveti sol (t=-,795, p>.05), ceviklik (t=,252, p>.05) ve dinamik denge sol (t=-1,229,
p>.05) degiskenlerinde anlamh farklilik olusmadigi gériilmektedir.

Tablo 3. 13. Futbol deney ve kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel 6zellikleri karsilastirma

(Son Test)

Degisken Test n X SS t p
Kontrol 1,409 ,068

BOY (m) 10 2,053 ,055
Deney 1,348 ,064
Kontrol 38,610 10,694

KiLO (Kg) 10 1,640 ,118
Deney 32,140 6,421
Kontrol 19,208 4,034

BKIi (Kg/m?) 10 1,065 ,301
Deney 17,589 2,614

Tablo 3.13. incelendiginde arastirmaya katilan futbol deney ve kontrol grubu 6grencilerinin
son test sonuglarina gore fiziksel ozellikleri degerlendirildiginde boy degiskeni (t=2,053,
p>.05), kilo degiskeni (t=1,640, p>.05) ve BKI degiskeninde (t=1,065, p>.05) anlaml farkhlik

olusmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. 14. Futbol deney ve kontrol grubu 6grencilerinin antropometrik 6zellikleri
karsilastirma (Son Test)

Degisken Test n X SS t p

Kulag Kontrol 141,700 8,313

o 10 1,980 ,063
Uzunlugu Deney 134,900 6,983
Oturma Kontrol 74,800 4,984

. . 10 2,334 ,031
Yitkseklik Deney 69,800 4,589
Kontrol 54,000 1,632

Bas Cevresi 10 1,816 ,086
Deney 52,700 1,567

Omuz Cevresi Kontrol 10 84,300 6,412 1,709 ,105
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Deney 79,800 5,308

Kontrol 72,900 8,089

Gogiis Cevresi 10 2,074 ,053
Deney 66,300 4,589
Kontrol 69,300 10,231

Karin Cevresi 10 1,640 ,118
Deney 63,000 6,548
Kontrol 78,600 10,134

Kalc¢a Cevresi 10 1,882 ,076
Deney 71,300 6,912
Kontrol 22,200 2,485

Biceps Cevresi 10 2,450 ,025
Deney 19,700 2,057
Kontrol 19,700 2,162

On Kol Cevresi 10 2,118 ,048
Deney 17,900 1,595
Kontrol 41,000 4,666

Uyluk Cevresi 10 3,105 ,006
Deney 35,100 3,784
Kontrol 29,600 4,273

Baldir Cevresi 10 1,502 ,150
Deney 27,100 3,071

Tablo 3.14. incelendiginde arastirmaya katilan futbol deney ve kontrol grubu 6grencilerinin
antropometrik 6zellikleri igerisinde yer alan oturma ytiksekligi (t=2,334, p<.05), biceps ¢evresi
(t=2,450, p<.05), 6n kol cevresi (t=2,118, p<.05) ve uyluk cevresi (t=3,105, p<.05)
degiskenlerinde kontrol grubu o6grencileri lehine anlamh farkhilhik goriilmektedir. Kulag
uzunlugu (t=1,980, p>.05), bas cevresi (t=1,816, p>.05), omuz cevresi (t=1,709, p>.05), gégls
cevresi (t=2,074, p>.05), karin ¢evresi (t=1,640, p>.05), kal¢a ¢evresi (t=1,882, p>.05) ve baldir
cevresi (t=1,502, p>.05) degiskenlerinde anlamli farklilik olusmadigi goriilmektedir.

Tablo 3. 15. Futbol deney ve kontrol grubu 6grencilerinin motorik 6zellikleri karsilastirma

(Son Test)
Degisken Test n X SS t p
Kontrol 18,000 4,109
Otur Eris 10 -,875 ,393
Deney 19,700 4,571
Kontrol 10 125,700 19,476 -,620 ,543
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Durarak Uzun

Deney 130,600 15,685
Atama
Kontrol 17,400 4,880
Dikey Sicrama 10 -1,985 ,063
Deney 22,300 6,092
Pence Kuvveti Kontrol 12,700 3,625
. 10 -711 ,486
Sag Deney 13,690 2,497
Pence Kuvveti Kontrol 12,390 3,717
10 -433 ,670
Sol Deney 12,950 1,711
Kontrol 6,680 ,558
Ceviklik 10 ,933 ,363
Deney 6,461 ,488
Dinamik Kontrol 40,700 14,877
- . WO ,554 ,586
Denge Sag Deney 36,300 20,215
Dinamik Kontrol 40,800 7,345
10 2,023 ,058
Denge Sol Deney 31,500 12,545

Tablo 3.15. incelendiginde arastirmaya katilan futbol deney ve kontrol grubu 6grencilerinin
motorik 6zellikleri icerisinde yer alan otur eris (t=-,875, p>.05), durarak uzun atlama (t=-,620,
p>.05), dikey sicrama (t=-1,985, p>.05), pence kuvveti sag (t=-,711, p>.05), penge kuvveti sol
(t=-,433, p>.05), ceviklik (t=,933, p<.05), dinamik denge sag (t=,554, p<.05) ve dinamik denge
sol (t=2,023, p>.05) degiskenlerinde anlaml farklilik olusmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. 16. Cimnastik deney ve kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel 6zellikleri karsilastirma

(Son Test)

Degisken Test n X SS t p
Kontrol 1,225 ,094

BOY (m) 10 -, 747 ,465
Deney 1,251 ,055
Kontrol 28,250 6,477

KiLO (Kg) 10 1,142 ,268
Deney 25,440 4,307
Kontrol 18,873 4,459

BKi (Kg/m?) 10 1,697 ,107
Deney 16,205 2,199
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Tablo 3.16. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik deney ve kontrol grubu
Ogrencilerinin fiziksel 6zellikleri icerisinde yer alan boy degiskeninde (t=-,747, p>.05), kilo
degiskeninde (t=1,142, p>.05) ve BKI degiskeninde (t=1,697, p>.05) ise anlamli farkhlik

olusmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. 17. Cimnastik deney ve kontrol grubu 6grencilerinin antropometrik 6zellikleri
karsilastirma (Son Test)

Degisken Test n X SS t p

Kulag Kontrol 117,200 9,101

. 10 -,682 ,504
Uzunlugu Deney 119,700 7,165
Oturma Kontrol 66,700 4,110

i . 10 -,341 , 737
Yitkseklik Deney 67,300 3,743
Kontrol 52,000 1,054

Bas Cevresi 10 ,183 ,857
Deney 51,900 1,370
Kontrol 77,500 8,100

Omuz Cevresi 10 1,327 ,209
Deney 73,800 3,489
Kontrol 65,300 6,429

Gogiis Cevresi 10 1,165 ,259
Deney 62,200 5,432
Kontrol 64,100 8,530

Karin Cevresi 10 1,322 ,203
Deney 59,300 7,689
Kontrol 69,800 9,413

Kal¢a Cevresi 10 ,692 ,498
Deney 67,400 5,641
Kontrol 19,600 2,796

Biceps Cevresi 10 ,856 ,403
Deney 18,600 2,412
Kontrol 18,000 2,581

On Kol Cevresi 10 1,480 ,156
Deney 16,500 1,900
Kontrol 38,900 5,506

Uyluk Cevresi 10 2,035 ,057
Deney 34,900 2,884
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Kontrol 26,200 3,155
Baldir Cevresi 10 ,856 ,403
Deney 25,100 2,558

Tablo 3.17. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik deney ve kontrol grubu
Ogrencilerinin antropometrik 6zellikleri icerisinde yer alan kula¢ uzunlugu (t=-,682, p>.05),
oturma ytiksekligi (t=-,341, p>.05), bas cevresi (t=,183, p>.05), omuz cevresi (t=1,327, p>.05),
gogiis cevresi (t=1,165, p>.05), karin cevresi (t=1,322, p>.05), kalca gevresi (t=,692, p>.05),
biceps cevresi (t=,856, p>.05), 6n kol cevresi (t=1,480, p>.05), uyluk cevresi (t=2,035, p>.05)
ve baldir cevresi (t=,856, p<.05) degiskenlerinde anlamli farklilik olusmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. 18. Cimnastik deney ve kontrol grubu 6grencilerinin motorik 6zellikleri
karsilastirma (Son Test)

Degisken Test n X SS t p
Kontrol 23,600 4,141
Otur Eris 10 1,631 ,120
Deney 20,000 5,617
Durarak Uzun Kontrol 94,100 18,621
10 -,284 ,780
Atama Deney 96,500 19,190
Kontrol 14,800 4,104
Dikey Sigrama 10 -,671 ,511
Deney 16,300 5,755
Pence Kuvveti Kontrol 9,070 2,342
. 10 ,320 , 753
Sag Deney 8,800 1,284
Pence Kuvveti Kontrol 9,250 3,349
10 ,764 ,455
Sol Deney 8,381 1,316
Kontrol 8,106 1,236
Ceviklik 10 ,445 ,661
Deney 7,890 ,907
Dinamik Kontrol 39,700 16,620
3 10 -1,165 259
Denge Sag Deney 49,400 20,435
Dinamik Kontrol 41,100 21,656
10 -,891 ,385
Denge Sol Deney 49,600 21,003
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Tablo 3.18. incelendiginde arastirmaya katilan cimnastik deney ve kontrol grubu
6grencilerinin motorik 6zellikleri icerisinde yer alan otur eris (t=1,631, p>.05), durarak uzun
atlama (t=-,284, p>.05), dikey sicrama (t=-,671, p>.05), pence kuvveti sag (t=,320, p>.05),
pence kuvveti sol (t=,764, p>.05), ceviklik (t=,445, p>.05), dinamik denge sag (t=-1,165, p>.05)
ve dinamik denge sol (t=-,891, p>.05) degiskenlerinde anlamli farklilik olusmadigi

goriilmektedir.

Tablo 3. 19. Futbol ve cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel 6zellikleri karsilagtirma

(Son Test)
Degisken Test n X SS t p
Futbol 1,409 ,068
BOY (m) 10 4,974 ,000
Cimnastik 1,225 ,094
Futbol 38,610 10,694
KiLO (Kg) 10 2,620 ,017
Cimnastik 28,250 6,477
Futbol 19,208 4,034
BKi (Kg/m?2) 10 176 862
Cimnastik 18,873 4,459

Tablo 3.19. incelendiginde arastirmaya katilan futbol ve cimnastik kontrol grubu
ogrencilerinin fiziksel 6zellikleri icerisinde yer alan boy degiskeninde (t=4,974, p<.05) ve kilo
degiskeninde (t=2,620, p<.05) futbol kontrol grubu lehine anlamh farklilhk gériilirken BKI
degiskeninde (t=,176, p>.05) ise anlamli farklilik olusmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. 20. Futbol ve cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin antropometrik 6zellikleri
karsilastirma (Son Test)

Degisken Test n X SS t p

Kulag Futbol 141,700 8313

g 10 6,285 ,000
Uzunlugu Cimnastik 117,200 9,101
Oturma Futbol 74,300 4,984

- _ 10 3,964 ,001
Yiikseklik Cimnastik 66,700 4110

Bas Cevresi Futbol 10 54,000 1,632 3,254 1004
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Cimnastik 52,000 1,054

Futbol 84,300 6,412
Omuz Cevresi 10 2,081 ,052
Cimnastik 77,500 8,100
Futbol 72,900 8,089
Gogiis Cevresi 10 2,326 ,032
Cimnastik 65,300 6,429
Futbol 69,300 10,231
Karin Cevresi 10 1,234 ,233
Cimnastik 64,100 8,530
Futbol 78,600 10,134
Kalc¢a Cevresi 10 2,012 ,059
Cimnastik 69,800 9,413
Futbol 22,200 2,485
Biceps Cevresi 10 2,197 ,041
Cimnastik 19,600 2,796
Futbol 19,700 2,162
On Kol Cevresi 10 1,596 ,128
Cimnastik 18,000 2,581
Futbol 41,000 4,666
Uyluk Cevresi 10 ,920 ,370
Cimnastik 38,900 5,506
Futbol 29,600 4,273
Baldir Cevresi 10 2,024 ,058
Cimnastik 26,200 3,155

Tablo 3.20. incelendiginde arastirmaya katilan futbol ve cimnastik kontrol grubu
ogrencilerinin antropometrik 6zellikleri icerisinde yer alan kula¢ uzunlugu (t=6,285, p<.05),
oturma ytiiksekligi (t=3,964, p<.05), bas cevresi (t=3,254, p<.05), g6gls cevresi (t=2,326, p<.05)
ve biceps ¢gevresi (t=2,197, p<.05) degiskenlerinde futbol kontrol grubu lehine anlamh farklilik
goriilirken omuz cevresi (t=2,081, p>.05), karin c¢evresi (t=1,234, p>.05), kalca cevresi
(t=2,012, p>.05), 6n kol ¢evresi (t=1,596, p>.05), uyluk cevresi (t=,920, p>.05) ve baldir ¢evresi
(t=2,024, p<.05) degiskenlerinde anlamli farklilik olusmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. 21. Futbol ve cimnastik kontrol grubu 6grencilerinin motorik 6zellikleri
karsilastirma (Son Test)

Degisken Test n X SS t p

Otur Eris Futbol 10 18,000 4,109 -3,035 ,007
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Cimnastik 23,600 4,141

Durarak Uzun Futbol ) 125,700 19.476 o o
Atama Cimnastik 94,100 18,621
Futbol 17,400 4,880
Dikey Sicrama 10 1,289 ,214
Cimnastik 14,800 4104
Penge Kuvveti Futbol ) 12,700 3,625 e e
Sag Cimnastik 9,070 2,342
Pence Kuvveti Futbol N 12,390 3,717 o o
Sol Cimnastik 9,250 3,349
Futbol 6,680 558
Ceviklik 10 -3,323 ,004
Cimnastik 8,106 1,236
Dinamik Futbol 40,700 14,877
5 10 142 889
Denge Sag Cimnastik 39,700 16,620
Dinamik Futbol 40,800 7,345
10 -041 967
Denge Sol Cimnastik 41,100 21,656

Tablo 3.21. incelendiginde arastirmaya katilan futbol ve cimnastik kontrol grubu
ogrencilerinin motorik 6zellikleri igerisinde yer alan otur eris (t=-3,035, p<.05) ve ¢eviklik (t=-
3,323, p<.05) degiskenlerinde jimnastik kontrol grubu lehine anlaml farklilik goriiliirken
durarak uzun atlama (t=3,708, p<.05) ve pence kuvveti sag (t=2,660, p<.05) degiskenlerinde
futbol kontrol grubu lehine anlamh farklihik gériilmektedir. Dikey sigcrama (t=1,289, p>.05),
pence kuvveti sol (t=1,984, p>.05), dinamik denge sag (t=,142, p>.05) ve dinamik denge sol (t=-
,041, p>.05) degiskenlerinde anlaml farklilik olusmadig1 gériilmektedir.

Tablo 3. 22. Futbol ve cimnastik deney grubu 6grencilerinin fiziksel 6zellikleri karsilastirma

(Son Test)
Degisken Test n X SS t p

Futbol 1,348 ,064

BOY (m) 10 3,597 ,002
Cimnastik 1,251 ,055
. Futbol 32,140 6,421

KiLO (Kg) 10 2,740 ,013
Cimnastik 25,440 4,307

BKi (Kg/m?2) Futbol 10 17,589 2,614 1,281 217
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Cimnastik 16,205 2,199

Tablo 3.22. incelendiginde arastirmaya katilan futbol ve cimnastik deney grubu 6grencilerinin
fiziksel 6zellikleri icerisinde yer alan boy degiskeninde (t=3,597, p<.05) ve kilo degiskeninde
(t=2,740, p<.05) futbol deney grubu lehine anlaml farkhilik goériilirken BKI degiskeninde
(t=1,281, p>.05) ise anlamli farklilik olusmadigi gérilmektedir.

Tablo 3. 23. Futbol ve cimnastik deney grubu 6grencilerinin antropometrik 6zellikleri
karsilastirma (Son Test)

Degisken Test n X SS t p

Kulag Futbol 134,900 6,983

. — 10 4,804 ,000
Uzunlugu Cimnastik 119,700 7,165
Oturma Futbol 69,800 4,589

EE— 1,335 ,199
Yiikseklik Cimnastik 67,300 3,743
Futbol 52,700 1,567

BasCevresi ——— 10 1,215 ,240
Cimnastik 51,900 1,370
Futbol 79,800 5,308

Omuz Cevresi ———— 10 2,987 ,008
Cimnastik 73,800 3,489
. . Futbol 66,800 4,589

GogiisCevresi ———————— 10 2,045 ,056
Cimnastik 62,200 5,432
Futbol 63,000 6,548

Karin Cevresi ———— 10 1,158 ,262
Cimnastik 59,300 7,689
Futbol 71,300 6,912

KalcaCevresi _ 10 1,382 ,184
Cimnastik 67,400 5,641
Futbol 19,700 2,057

BicepsCevresi ——— 10 1,097 ,287
Cimnastik 18,600 2,412
. Futbol 17,900 1,595

OnKolCevresi —— 10 1,784 ,091
Cimnastik 16,500 1,900
. Futbol 35,100 3,784

Uyluk Cevresi —— 10 ,133 ,896
Cimnastik 34,900 2,884
Futbol 27,100 3,071

Baldir Cevresi ———————— 10 1,582 ,131
Cimnastik 25,100 2,558

Tablo 3.23. incelendiginde arastirmaya katilan futbol ve cimnastik deney grubu 6grencilerinin
antropometrik 6zellikleri icerisinde yer alan kula¢ uzunlugu (t=4,804, p<.05) ve omuz gevresi
(t=2,987, p<.05) degiskenlerinde futbol deney grubu lehine anlamh farklilik goriiliirken
oturma yiiksekligi (t=1,335, p>.05), bas cevresi (t=1,215, p>05), gégiis cevresi (t=2,045, p>.05),
karin gevresi (t=1,158, p>.05), kal¢a ¢evresi (t=1,382, p>.05), biceps cevresi (t=1,097, p>.05),
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on kol cevresi (t=1,784, p>.05), uyluk cevresi (t=,133, p>.05) ve baldir ¢evresi (t=1,582, p>.05)

degiskenlerinde anlaml farklilik olusmadigi goriilmektedir.

Tablo 3. 24. Futbol ve cimnastik deney grubu 6grencilerinin motorik 6zellikleri karsilastirma

(Son Test)
Degisken Test n X SS t p
Futbol 19,700 4571
Otur Eris 10 -131 ,897
Cimnastik 20,000 5,617
Durarak Uzun Futbol 0 130,600 15,685 . 100
Atama Cimnastik 96,500 19,190
Futbol 22,300 6,092
Dikey Sicrama 10 2,264 ,036
Cimnastik 16,300 5,755
Pence Kuvveti Futbol p 13,690 2,497 o 100
Sag Cimnastik 8,800 1,284
Pence Kuvveti Futbol 0 12,950 ik . 100
Sol Cimnastik 8381 1,316
Futbol 6,461 488
Ceviklik 10 -4,384 ,000
Cimnastik 7,890 ,907
Dinamik Futbol 36,300 20,215
5 10 -1,441 167
Denge Sag Cimnastik 49,400 20,435
Dinamik Futbol 31,500 12,545
10 -2,340 ,031
Denge Sol Cimnastik 49,600 21,003

Tablo 3.24. incelendiginde arastirmaya katilan futbol ve cimnastik deney grubu 6grencilerinin
motorik 6zellikleri icerisinde yer alan durarak uzun atlama (t=4,351, p<.05), dikey sigrama
(t=2,264, p>.05), pence kuvveti sag (t=5,506, p<.05) ve penge kuvveti sol (t=6,692, p<.05)
degiskenlerinde futbol deney grubu lehine anlamh farklilik gériliirken ceviklik (t=-4,384,
p<.05) ve dinamik denge sol (t=-2,340, p>.05) degiskenlerinde jimnastik deney grubu lehine
anlaml farklilik gériilmektedir. Otur eris (t=-,131, p>.05) ve dinamik denge sag (t=-1,441,
p>.05) degiskenlerinde anlaml farklilik olusmadigi goriilmektedir.
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4, BOLUM

TARTISMA

Bu ¢alismada futbol ve cimnastik kursuna giden 6grencilere uygulatilan 8 haftalik life linetik

egzersizlerinin motor becerilere etkisi incelenmistir.

Calismaya katilan futbol deney grubu 6grencilerinin 6n test son test fiziksel 6zellikleri
incelendiginde boy kiloda anlamli bir farklilik oldugu go6zlemlenirken bki'de degisiklik
olmasina ragmen anlaml bir farklilik goriilmemistir. Antropometrik 6zelliklerine bakildiginda
kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, omuz cevresi, gogiis cevresi, kalca ¢evresi ve baldir
cevresinde anlamli bir farklihk gorilirken diger cevre odl¢limlerinde anlamh bir fark
gorilmemistir. Bunun sebebinin ¢ocuklarin gelisim c¢aginda olmasi ve futbol
antrenmanlarindan kaynaklandig diisiiniilebilir. Motorik 6zelliklerine baktigimizda ise otur
eris, durarak uzun atlama, dikey sicrama pence kuvveti sag ve sol el, dinamik denge sol
6lciimlerinde anlamh bir fark goriilmezken ceviklik ve dinamik denge sag ayakta anlaml bir
farklilik gorilmiistiir.

Aycan (2022) life kinetik antrenmanlarinin futbolcu performanslari tizerindeki etkilerinin
inceledigi bir ¢calismada deney grubuna yaptirilan ¢eviklik testi 6l¢iim sonuglarina bakildigida
anlaml bir farkliklik oldugu goriilmiistiir. Korkmaz ve Karabulak (2023) life kinetik beceri
calismalarinin genc¢ futbolcularda denge, teknik ve reaksiyon siiresi lzerine etkilerine
baktiginda 6n ve son test sonuclarina gore denge testi verilerinde anlaml bir farklilik oldugu
gozlemlenmistir. Arslan (2022) 10-14 yas futbolcularda life kinetik egzersizlerinin teknik
beceri ve motor beceri performansina etkisi incelendiginde dikey sicrama ve esneklik
Olciimlerinde anlaml bir farklilik gériilmemistir. Literatiire baktigimizda yapilan calismalarin
bizim ¢alismamiz sonucunda elde etmis oldugumuz fiziksel parametre sonuglariyla paralellik
gosterdigini soyleyebiliriz. Aycan (2022) life kinetik antrenmanlarinin futbolcu performanslari
uizerindeki etkilerinin inceledigi bir calismada deney ve kontrol grubunun boy ve kilo 6l¢iim
sonuglarinda anlaml bir fark oldugu gériilmemistir. Bizim calismamizla karsilastirildiginda
literatiirde bulunan benzer bu tip calismalardan farkl sonuclar elde edilmesinin baslica
sebeplerinden birinin arastirmaya katilan gruplarin arasindaki yas farkliligindan, fiziksel

ozelliklerinden ve cinsiyetlerinden dolay1 oldugunu diisiinmekteyiz.

Futbol kontrol grubu 6grencilerinin 6n test son test fiziksel 6zelliklerine bakildiginda kilo ve
bki’ de anlamlh fark goriilmezken boyda anlamli bir farkliik oldugu tespit edilmistir.
Antropometrik 6zelliklerine baktigimizda kula¢ uzunlugu, bas cevresi, gogiis ¢evresi, kalca
cevresinde anlaml fark bulunamazken, oturma yiiksekligi, omuz ¢evresi, karin ¢evresi, biceps
cevresi, on kol cevresi, uyluk c¢evresi ve baldir cevresinde anlamli bir fark oldugu dikkat

cekmektedir. Bunun sebebinin cocuklarin yaslarindan dolay1 biiyiime ve gelisme caginda

42



olduklar1 g6z oOnilinde bulunduruldugunda anlamh farkliligin bundan dolay1 oldugu
diisiiniilebilir. Motorik o6zelliklere bakildiginda dikey si¢gramada ve pence kuvvetlerinde
anlaml bir fark gézlemlenirken, otur eris, durarak uzun atlama, ¢eviklik, dinamik denge sag ve

sol ayak 6lciim sonuclarinda anlamli bir farklhilik goriillmemistir.

Deney grubunun performans gelisimi kontrol grubunun performans gelisimine gore daha
yuksek oldugu bulunmustur. Kontrol grubundaki gelisimin life kinetik harici yapilan takim
antrenmanlarindan kaynaklandigi fakat deney grubunun performans gelisim yiizdesinin daha
fazla olmasi kuliip antrenmanlarina ilaveten yapilan life kinetik antrenmanlarindan
kaynaklandigr diisliniilmektedir. Literatiire bakildiginda, Arslan (2022) 10-14 yas
futbolcularda life kinetik egzersizlerinin teknik beceri ve motor beceri performansina etkisi
incelendiginde dikey sicrama, esneklik, durarak uzun atlama 6l¢iimlerinde anlamh bir farklilik
gorilmemistir. Dikey sicrama becerileri bizim ¢alismamizla paralellik gosterirken esneklik ve
durarak uzun atlama paralellik gostermemektedir. Bunun sebebinin ise kisinin bireysel
farkliliklarinin yam1 sira sicrama kabiliyetine olan bireysel yatkinliginin olmasi

diistiniilmektedir.

Calismaya katilan cimnastik deney grubu &6grencilerinin 6n test son test fiziksel dzellikleri
incelendiginde boy ve kiloda anlaml fark goériiliirken, beden kitle indeksinde anlaml bir
farklilik gortilmemistir. Boy ve kiloda anlaml bir farklilik olmasinin sebebi diizenli yapilan
egzersizlerin ve yasin getirdigi gelisimin etkisi oldugu diisiiniilebilir. Antropometrik 6zelliklere
bakildiginda kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, omuz gevresi, gogiis cevresi ve karin cevresi
ve baldir ¢evresinde anlamh bir farklilik gézlemlenirken, bas cevresi, kal¢a cevresi, biceps
cevresi, 6n kol c¢evresi, uyluk cevresinde anlamli bir farklihk goriilmemistir. Cevre
Olciimlerinde farklilik gériilmesinin sebebi ¢alisan kas grubu ve bolgelerden kaynakl oldugu
disiiniilmektedir. Motorik 6zelliklere bakildiginda otur eris, dinamik denge sol ve sag ayakta
anlamli farklilik goriiliirken, durarak uzun atlama, dikey sigrama, pence kuvveti sag ve sol el ve
ceviklikte anlamli bir farklilik goriilmemistir. Cimnastik bransinin yatkin oldugu motorik
ozellikler g6z 6niinde bulunduruldugunda yapilan antrenmanlar ve antrenmanlara ek yapilan
life kinetik egzersizlerinden kaynakli olarak esneklik ve denge becerilerin daha gelismis

oldugu diisiiniilmektedir.

Cimnastik kontrol grubunda ise fiziksel 6zelliklere bakildiginda boyda anlamli bir farkhlik
goriliirken kilo ve beden kitle indeksinde anlaml bir farkliklik gériilmemistir. Antropometrik
ozelliklerine bakildiginda kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, bas ¢evresi, omuz cevresi ve
karin ¢evresinde anlamli farklilik goriiliirken, gogiis cevresi, kalga ¢evresi, biceps ¢cevresi, 6n
kol cevresi, uyluk c¢evresi ve baldir cevresinde anlamli bir farkliik goriilmemistir.
Antropometrik dzelliklerin gelisimine bakildiginda cimnastik bransi yapilirken kullanilan kas
ve eklem gruplarindan dolayy, fiziksel biiylimenin asama asama olmasi ve biitiin viicudun bir
anda gelismemesi c¢evre Olclimlerindeki farkliligi agiklayabilir. Motorik 6zeliklerine

bakildiginda otur eris, durarak uzun atlama, dikey sigrama, penge kuvveti sag ve sol el, ceviklik,
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dinamik denge sol ayak test sonug¢larina bakildiginda anlamli olarak bir farklilik gériilmezken
dinamik denge sag ayakta anlaml bir farklilik gorilmistiir. Bunun sebebi deney grubunun
motorik o6zelliklerinde anlamli bir farklilik olurken kontrol grubunda anlamh bir farklilik
olmamasinin sebebi, deney grubuna yaptirilan life kinetik egzesizlerinin olabilecegi
diisiiniilirken dinamik denge sag ayakta anlaml bir farklilik goriilmesinin sebebi ¢ocuklarin

baskin olarak sag tarafin1 kullanmasi olarak diisiiniilebilir.

Yapilan literatiir taramasinda cimnastik bransinda life kinetikle ilgili yeteri kadar kaynak
olmadigindan dolay bireysel branslara bakilarak, Kurt ve Colak (2022) badmintoncularda life
kinetik antrenmanlarinin bazi koordinatif yetenekler {izerine etkisi incelendiginde deney ve
kontrol grubuna yapilan ¢eviklik ve denge 6n test son test degerleri incelendiginde anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir. Mugan (2019) 12 hafta, haftada 2 defa 20’ser dakikalik yaptirilan
life kinetik antrenmanlarinin eskrimcilerde yapilan denge, ceviklik dikey sigrama 6n test son
test sonuclari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériillmemistir. Tekdemir
(2022) teniscilerde 8 hafta yaptirilan life kinetik egzersizlersinin motorik dzelliklere etkisi
incelendiginde esneklik ve denge parametrelerinde anlamli bir farklilik gériillmemistir. Yapilan
bu calismalar benim c¢alismamla paralellik gostermemektedir. Bunu baslica sebepleri
diisiiniildiiglinde branglarin farkli olmasinin yani sira yaptirilan life kinetik egzersizlerinin

hafta ve siire bakimindan farklilik géstermesi etken olarak disiiniilebilir.

Life kinetigin beklenen etkileri goz 6niine alindiginda, Life kinetik antrenmanlarinin deney
grubunda, kontrol grubuna gore daha fazla gelisme géstermesinin nedeni, konsantrasyona ve

esnek viicut hareketlerine katki saglamasi oldugu tahmin edilebilir (Peker, 2017).

Calismaya katilan futbol ve cimnastik kontrol gruplarinin fiziksel 6zellkleri arasindaki
karsilastirmaya bakildiginda boy ve kiloda anlamh farklhilik goriiliirken, bki'de anlamli bir
farklilik goriilmemektedir. Antropometrik 6zelliklerin karsilastirilmasi incelendiginde kulag
uzunlugu, oturma yiiksekligi, bas cevresi, gogiis cevresi ve biceps cevresinde anlamli bir
farklilik goriiliirken, omuz ¢evresi, karin ¢evresi, kal¢a gcevresi, 6n kol ¢evresi, uyluk ¢cevresi ve
baldir c¢evresinde anlamli bir farklihk gorilmemektedir. Motorik o6zelliklerin
karsilagstirmasinin farkina bakildiginda ise otur eris, durarak uzun atlama, pence kuvveti sag
ve ¢eviklik anlaml bir farklilik gorilirken, dikey sigrama, pence kuvveti sol, dinamik denge
sag ve sol ayakta anlaml bir farklilik gériilmemistir. Dikey sicrama, penge kuvveti sol testinde
anlaml bir farklilik g6zlemlenmemesine ragmen cimnastik bransindaki cocuklarin daha iyi

yaptig1 gorillmektedir.

Calismaya katilan futbol ve cimnastik deney grubu fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasina
bakildiginda boy ve kiloda anlamh farklihik goriilirken, bki’de anlamli bir farklilik
gorilmemektedir. Antropometrik 6zelliklerin farkinda ise kula¢ uzunlugu, ve omuz ¢evresinde
anlaml bir farklhilik goriiliirken oturma yiiksekligi, bas ¢evresi, gogilis cevresi, karin gevresi,
kalca cevresi, biceps cevresi, 6n kol ¢evresi, uyluk ¢evresi ve baldir ¢evresinde anlaml bir

farklilik goriilmemistir. Motorik 6zelliklere bakildiginda otur eris, ve dinamik denge sol ayakta
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anlamli bir farkliklik goériilmezken durarak uzun atlama, dikey sicrama, pence kuvveti sag ve
sol, ¢eviklik ve dinamik denge sol ayakta anlamli bir farklilik goériilmemektedir. Denge ve
esneklik parametrelerine bakildiginda anlaml bir farklilik gériilmemesine ragmen cimnastik

bransinda sporcularin futbol bransindaki sporculardan daha iyi yapiklari gériilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda Erkmen (2007), cimnastik futbol ve basketbol branslarinin
denge paremetleri karsilastirildiginda en iyi performansin cimnastik¢ilede ve ardindan
futbolcularda gorildiigii ortaya c¢ikmistir. Benzer sekilde Davlin (2004) cimnastik
Ogrencilerinin denge yeteneginin yiiziiciilere, futbolculara gore daha iyi oldugu sonucuna
ulagsmistir.
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SONUC

Futbol ve cimnastik kursuna gelen 6grencilere yaptirilan 8 hafta siiresince haftada 2 giin,
giinde 45 dk. Life kinetik egzersizlerinin fiziksel 6zelliklerine (boy, kilo, beden kitle indeksi)
antropometrik o6zelliklerine (kula¢ uzunlugu oturma ytiksekligi, cevre 6lciimleri ), motorik
ozelliklerine (dinamik denge testi, otur-eris testi, durarak uzun atlama testi, dikey sigrama
testi, pence kuvveti testi, Pro-Agility Ceviklik Testi) bakilarak 6n test- son testleri incelenmis

ve istatistiksel olarak anlamh farkliliklar saptanmistir.

Yapilan test sonuclarina bakildiginda futbol bransinda geviklik ve dinamik denge sag ayak
becerilerinde anlamli bir fark bulunurken cimnastik bransinda otur eris ve dinamik denge sag
ve sol ayakta anlamli farklilik goriilmiistiir. Calismamizin sonuglarinda da goriildiigii tizere life
kinetik antrenmanlar1 sporcularda gelisime katki sagladigi gibi sporcularin algi diizeyini
arttirarak, gorsel ve isitsel becerilerini gelistirmistir. Gelisen bu beceriler yapilan
antrenmanlarda karmasik hareketleri daha rahat algilayarak, performanslarinda gelisme

gozlemlenmistir.

Oneriler;

e Futbol ve cimnastik branslarinin alt yapi calismalarinda life kinetik egzersizlerine yer
verilebilir.

o Life kinetik antrenmanlarinin cimnastik bransinda literatiirde eksik yonleri kapatilabilir.

o Life kinetik antrenmanlar1 baska motorik 6zelliklere bakilarak degerlendirilebilir.

o Life kinetik antrenmanlar1 baska branslarda da etki edip etmedigine bakilabilir.

o Life kinetik antrenmanlar1 12 hafta yaptirilarak sonuglarina bakilabilir.

o Life kineetik egzersizleri farkli yas gruplarina bakilarak yaptirilabilir.
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