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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

LiSE OGRENCILERINE UYGULANAN LiFE KINETiIK ANTRENMANLARIN
BAZI MOTORIK VE BILISSEL BECERILER UZERINE ETKIiSI

Seyma AYDIN

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Damisman: Dog. Dr. Sevde MAVI VAR

Life kinetik antrenmanlarin lise Ogrencileri ilizerindeki motorik ve biligsel etkileri
incelenerek, bu etkilerin 6grencilerin ¢ok yonlii gelisimleri agisindan 6nemi Saptanarak
Beden Egitimi ve Spor derslerinde uygulanabilirligi veya ogrencilere onerilebilirligi
arastirtlacaktir. Arastirmacilar, {ilkemizdeki sinirli sayidaki bilimsel ¢alismaya dayanarak,
life kinetik uygulamalarinin mental ve fiziki performans, motor ve koordinasyon beceriler
tizerinde pozitif yonde etki ettigini ifade etmektedir. Fakat kaynaklar incelendiginde life
Kinetik uygulamalarinin dikkat, reaksiyon siiresi ve el-goz koordinasyonu iizerinde etkisini
inceleyen ¢ok az ¢alisma vardir. Bu arastirmada modern bir antrenman ¢esidi olan life
Kinetik antrenmanlarmin bazi motorik ve biligsel becerilerini  gelistirmek i¢in
kullanilabilecegi gbz oniinde bulundurularak, life Kinetik antrenmanlarinin 6grencilerin,
dikkat, denge, el-géz koordinasyonu ve reaksiyon zamanina etkisi arastirilmigtir. Bu
baglamda on iki hafta boyunca sporculara uygulanan life Kkinetik antrenmanlarinin
deneklerden denge, reaksiyon siiresi, el-géz koordinasyonu ve dikkat, iizerinde etkisi
belirlenmistir.

Bu arastirmada, deneysel model kullanilmistir. Deneysel modelde bir karsilastirma vardir.
Bu arastirma deneysel arasgtirma tipinde 6n test son test kontrol gruplu model ile
gerceklestirilmistir.

Arastirmanin evreni Kirsehir Durdu Muzaffer Marsap Kiz Anadolu Imam Hatip Lisesi’nde
2022/2023 Egitim/Ogretim yilinda &grenim goren 300 kiz &grenciden olusacak olup,
Arastirmanin 6rneklemi ise rastgele segilmis 20 kontrol, 20 deney grubu olmak tizere toplam
40 denek 9.10.11. siuf goniilli kiz dgrencilerden olusmaktadir. Deneklerden Reaksiyon
Siiresi, Denge, EI-G6z Koordinasyonu, Dikkat, 6l¢iim parametreleri alinmistir. Denge testi
Olctimleri Flamingo denge aleti ile 6l¢iilmiistiir.



El-Goz Koordinasyonu testi Wall Catch Koordinasyon Testi, Reaksiyon Zamani Ol¢iimii ise
Nelson'un el reaksiyon testi, cetvel yontemi kullanilarak olgiilmiistiir. Dikkat testi ise
Brickenkamp (1962) tarafindan gelistirilen Toker (1990) tarafinda Tiirkiye’ye uyarlanan 11-
14 yas grubu i¢in D2 dikkat testi kullanilmigtir

Arastirma sonucunda o&grencilerie uygulanan life kinetik antrenmanin, Ogrencilerin
reaksiyon siirelerini azalttigi, denge becerilerini, el goz koordinasyonu becerilerini daha
fazla gelistirdigi sonucu ulasilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilere uygulanan life kinetik
antrenmanin, dikkatlerini gelistigini, dogru cevap sayilarini arttigini, bos birakilma sayilarini
azaldig1r sonucuna ulasilmistir. Life Kinetik antrenmanlarin lise 6grencilerinin motorik ve
bilissel becerilerini gelistirdigi sonucuna ulagilmistir.

Haziran, 2024, 88 sayfa

Anahtar Kelimeler: Life kinetik antremanlar, lise 6grencileri, motorik ve biligsel
becerilerini, d2 dikkat testi
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ABSTRACT

M.Sc. THESIS

THE EFFECT OF LIiFE KINETIiK TRAINING ON SOME MOTOR AND
COGNITIVE SKILLS OF HIGH SCHOOL STUDENTS

Seyma AYDIN

Karsehir Ahi Evran University
Institute of Health Sciences

Department of Physical Education and Sport

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Sevde MAVI VAR

By examining the motoric and cognitive effects of Life kinetik training on high school
students, the importance of these effects in terms of multidimensional development of
students will be determined and their applicability in Physical Education and Sports courses
or their recommendability to students will be investigated. Based on the limited number of
scientific studies in our country, the researchers state that Life kinetik applications have a
positive effect on mental and physical performance, motor and coordination skills. However,
there are very few studies examining the effect of Life kinetik applications on attention,
reaction time and hand-eye coordination. In this study, considering that Life kinetik training,
which is a modern training type, can be used to improve some motoric and cognitive skills,
the effect of Life kinetik training on attention, balance, reaction time of students was
investigated. In this context, does Life Kinetik training applied to athletes for twelve weeks
have an effect on balance, reaction time, hand-eye coordination and attention?

In this research, experimental model was used. There is a comparison in the experimental
model. This research was carried out with pre-test post-test control group model in
experimental research type.

The population of the research will consist of 300 female students studying at Kirsehir Durdu
Muzaffer Marsap Girls' Anatolian Imam Hatip High School in the 2022/2023 academic year,
and the sample of the research consists of 40 subjects, 20 control and 20 experimental
groups, randomly selected from 9.10.11th grade volunteer female students. Reaction Time,
Balance, Hand-Eye Coordination, Attention, measurement parameters were taken from the
subjects. Balance test measurements were measured with Flamingo balance machine. Hand-
Eye Coordination test was measured using Wall Catch Coordination Test, and Reaction
Time was measured using Nelson's hand reaction test, ruler method. D2 attention test for 11-

Xii



14 age group, developed by Brickenkamp (1962) and adapted to Turkey by Toker (1990),
was used.

As a result of the research, it was concluded that the Life kinetik training applied to the
students reduced their reaction times, improved their balance skills and hand-eye
coordination skills more. It was concluded that the Life Kkinetik training applied to the
students participating in the research improved their attention, increased the number of
correct answers, and decreased the number of blank answers. It was concluded that Life
Kinetik training improves motoric and cognitive skills of high school students.

Juna, 2024, 88 Pages

Keywords: Life Kinetik training, high school students, motoric and cognitive skills, d2
attention test
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1. GIRIS

Beden egitimi dersi Ogrencileri zihinsel, fiziksel, sosyal, ruhsal yonden gelistirmeyi
hedefleyen bir derstir. En 6nemli amacglarindan biri de ¢ocuklarin giinliik hayatta
kullanacaklar1 temel motorik becerileri ve hareketlerin dogru, hizli ve koordineli bir sekilde

yapilabilmesi i¢in merkezi sinir sisteminin kapasitesini gelistirmektir (1).

Motorik beceriler kusursuz ve dikkat edilerek yapildigi zaman beyinde yeni noral
baglantilarin sayisi ve bu ndronlarin islevini siirdiirme sanslar1 artmaktadir. Her gegen giin
degisen, gelisen ve zorlasan yasam kosullarinda bilissel olarak daha hizli ve dogru karar
verebilme ve bu kararlar1 aninda uygulayabilme becerisi olduk¢a 6nem kazanmaktadir. Bu
becerileri gelistirmek amaciyla beynin yapisi ve caligma sistematigi de goz Oniinde
bulundurarak Almanya’da Life Kinetik (LK) antrenmanlar1 adiyla yeni bir egzersiz modeli
gelistirilmistir. Bu modelde beynin aligkin olmadigi Kompleks Motor Hareketleri (KMH)
ile beynin her iki lobunu harekete gecirmek, beyinde yeni sinir aglari olusturmak, karmagik
becerileri 6gretmek ve gelistirmek amaglanmaktadir. KMH kisilerin becerilerine gore gesitli
zorluk diizeylerindeki egzersizleri igermektedir. Beceri seviyesi arttikga, beyin gelisimini

daha fazla arttirmak amaciyla KMH egzersizleri de giderek zorlagmaktadir (2).

Benzersiz ve karmasik bir yapiya sahip olan KMH egzersizleri ile motorik ve biligsel
Ogrenme olanaklar arttirilabilir. Ayrica bu essiz egzersizler néronal 6grenmeyi uyararak
beyinde yeni hiicreler olusmasimi da yol agmaktadir. KMH’lerin bireylerin odaklanma,
reaksiyon zamani ve zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini gelistirecegi, tehlikeli durumlar
karsisinda hizli kavrayan ve karar veren, becerikli ve karsilastigi zor durumlarin iistesinden

gelebilen kisiler haline gelmesinde faydali olacag: ileri siiriilmektedir (3).

Life Kinetik egzersizlerinin organizma iizerindeki genel etkileri incelendiginde stres
diizeyinde azalma, odaklanmada artis, hafizada iyilesme, hizli ve ¢abuk 6grenme, karar
verme, fiziksel performansta gelisim ve Ozgiiven diizeyinde artisa neden oldugu

goriilmektedir (2).



LK egzersizleri siirekli olarak aktif diistinmeyi gerektiren yeni bir yontem oldugundan bu
yeni yontemin antrendrler, Spor uzmanlari ve egitimciler tarafindan kullanilmasi sporcular
ve o6grenciler i¢in faydali olabilir. Dolayisiyla temel motorik becerilerinin gelistirilecegi ve
ustalasacag1 lise diizeyindeki Ogrencilerde uygulanacak KMH’lerin temel motorik

becerilerin gelisiminde olumlu etkisi olacag: diistiniilmektedir (4).

1.1. Arastirmanin Amaci

Life kinetik antrenmanlarin lise Ogrencileri {izerindeki motorik ve bilissel etkileri
incelenerek, bu etkilerin 6grencilerin ¢ok yonlii gelisimleri agisindan onemi Saptanarak
Beden Egitimi ve Spor derslerinde uygulanabilirligi veya ogrencilere onerilebilirligi

arastirilacaktir.

1.2. Problem Cimlesi

Bu arastirmada modern bir antrenman ¢esidi olan life kinetik antrenmanlarinin baz1 motorik
ve biligsel becerilerini gelistirmek igin kullanilabilecegi géz oniinde bulundurularak, life
Kinetik antrenmanlarinin  6grencilerin, dikkat, denge, reaksiyon zamanina etkisi
arastirilmistir. Bu baglamda on iki hafta boyunca sporculara uygulanan life kinetik
antrenmanlarinin deneklerden denge, reaksiyon siiresi, el-g6z koordinasyonu ve dikkat,

uizerinde etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimh Degiskenler: Dikkat, reaksiyon siiresi, denge, el-géz koordinasyonu

Bagimsiz Degiskenler: Life kinetik

1.4. Hipotezler

Bagimsiz degiskenimiz life kinetik, bagimli degiskenlerimiz ise reaksiyon siiresi, denge, el-
g6z koordinasyonu ve dikkat olusturmaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda 4 esas 4 alt hipotez
ortaya atilmigtir. Bu hipotezler;

H1: Deney ve kontrol grubunun son test reaksiyon siiresi puanlari arasinda anlamli fark
vardir.

H2: Deney ve kontrol grubunun son test Denge testi puanlari arasinda anlamli fark vardir.



H3: Deney ve kontrol grubunun son test El géz koordinasyonu testi puanlari arasinda anlamli
fark vardir.

H4: Deney ve kontrol grubunun son test D2 Dikkat Testi puanlari arasinda anlamli fark
vardir.

H4a: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat” testin alt boyutu TN puanlar1 arasinda
anlamli fark vardir.

H4b: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat” testin alt boyutu TN-E puanlari arasinda
anlamli fark vardir.

H4c: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat” testin alt boyutu E-1 puanlari arasinda
anlamli fark vardir.

H4d: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat” testin alt boyutu E-2 puanlar1 arasinda

anlamli fark vardir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Aragtirmacilar, ilkemizdeki sinirli sayidaki bilimsel caligmaya dayanarak, life kinetik
uygulamalarinin mental ve fiziki performans, motor ve koordinasyon beceriler iizerinde
pozitif yonde etki ettigini ifade etmektedir. Fakat kaynaklar incelendiginde life kinetik
uygulamalarinin dikkat, denge, reaksiyon siiresi ve el-goz koordinasyonu tizerinde etkisini
inceleyen ¢ok az ¢alisma vardir. Bu galismalardan, Peker (3) on iki hafta boyunca sporculara
uyguladig: life kinetigin dikkat tizerindeki etkisini incelemistir. Biiyiiktas tarafindan da
2021°’de 10-14 yaslarindaki tenisgilere on iki hafta siiresince uygulanan life kinetik
egzersizlerinin dikkat ve reaksiyon tizerindeki etkisine bakmistir. Geng (5)’da tarafindan 11-
14 yaglarindaki taekwondoculara uygulanan sekiz haftalik life Kinetik antrenmanlarin
reaksiyon tizerindeki etkisini incelemistir. Coban (6), 2019°da ¢alismasinda 6grencilere
uygulanan life kinetik antrenmanlarinin zihinsel dayaniklilik tizerine etkisini incelemistir.
Bu calismalar igerisinde bu g¢alismanin degiskenlerini destekleyen ve desteklemeyen
sonuglar bulunmaktadir. Bu ¢alisma da life kinetik uygulamalarindaki ¢apraz ve koordineli
etkinlikler beynin hem sag hem de sol lobunu ayni anda ¢alistirdig: i¢in biitiinciil bir etki
yaratmaktadir, sinir sisteminde yeni noral baglantilar kurmaktadir ve var olan baglantilar
gelistirmektedir. Bu uygulamalarla dikkat artmis olur, fiziksel ve motorik 6zelliklerde de

gelismeler saglanmis olur (7).



Life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon siiresi, denge, el-géz koordinasyonu ve dikkat
tizerindeki etkisini ortaya koyacak olan bu arastirma, kaynak olusturulmasina yardimci olup
ve spor bilimleri ve spor psikoloji boliimlerindeki diger ¢alismacilara yol gostermesi

acisindan onem tagsimaktadir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismaya katilim gosteren katilimeilarin evreni temsil ettigi kabul edilmistir.
2. Calismada yararlanilan araglar yeterli diizeyde kabul edilmistir.
3. Kullanilan istatistiksel metot ve degerlendirmelerin giivenilir ve gegerligi var oldugu kabul

edilmistir.

1.7. Arastirmanin Simirhklar:

1. Bu c¢alisma 14-18 yas araligindaki 20 kontrol grubu, 20 deney grubu olarak toplam 40
sporcuyla smirli tutulmustur.

2. Caligma, deneklerde 12 haftalik, haftanin ti¢ giinii, 40 dakika life kinetik antrenmanlarina
katilmakla sinirlandirilmstir.

3. Caligsma, Kirsehir merkezindeki 6grencilerle sinirli tutulmustur.

4. Calisma konuyla alakali mevcut literatiir verilerle sinirli tutulmustur.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Life Kinetik

f1k olarak 2006 yilinda Kawashima tarafindan ortaya atilan beyin jimnastigi fikri giiniimiizde
yaygin bir sekilde kullanmaya baslamistir. Beyin jimnastigi, saglik ve beyin fonksiyonlari
ile ilgili onleyici tedbirler i¢in arastirmalarda kullanilabildigi gibi, gelisim igin de

kullanilabilir.

Almanya'dan Horst Lutz, “Biligsel becerilerim olmasina ragmen, alisilmadik bir davranistan
digerine gegis yaparken kaos yasamamin sebebi nedir? O sirada aklimda ve sonrasinda
hayatimda neler olmus oluyor?” gibi sorulardan hareket ederek beyin ¢alismalarina yoneldi.
Lutz, life kinetigi ortaya ¢ikarmak icin bir¢ok bilim insani ile ¢alist1. is hayatinda, saglikta,
sporda, egitim kurumlarinda, kisisel gelisim programlarinda kisacasi yasamin her alaninda
uygulanabilecek antrenmanlar ortaya koydu (7). Fiziksel aktivitelerin beyin aktivitelerini
iyilestirmek igin kullanilmasi fikrini ortaya att1 ve temeli, 6zel olarak tasarlanmis bazi
fiziksel egzersizlerle zihinsel verimliligi ve yetkinligi artirmak olan life kinetik beyin

egzersizi egitimini yaratt1 (8).

Cocuklar 10 yasina dogru kimliklerini anlamlandirarak 6grenmeye Ve kesfetmeye baslarken,
yetiskinler aile igindeki gorevleri ve konumlar1 arasinda dengeleme kurmaya ihtiyag
duyarlar. Yas almis kisilerin esas sorunlari ruhen ve bedenen saglikli olmaktir. Sporculardan
beklenen ise siirekli olarak basarimlarini siirdiirmelerini saglamaktir. Tim bunlar
uygulamasi gii¢ ve zahmetli sorumluluklar ve hedeflerdir diyebiliriz. Life kinetigin amaci,
uzman olup olmamasina bakilmaksizin, tiim insanlarin yasamin her alaninda gorev ve
sorumluluklarinin gereklerine gore hayattan zevk almalarini saglamak, onlar1 giidiilemek ve
hedeflerine ulagsmalarin1 saglamaktir. Bu egzersizler bireylerin bunlari gergeklestirmelerine
imkan saglamis olur. Beyin biliminde kinematik ve psikomotor yontemlerini takip eden uzun
arastirmalar sonucunda elde edilen verilere dayanarak life Kinetik egzersizleri

olusturulmustur (3).



Life kinetik antrenmanlar1 eglenceli egzersizlerden olusur ve bes yasindan seksen bes yasina
kadar olan tim kisiler bu egzersizleri yapabilir. Life kinetik antrenmanlari, beyin hiicreleri
arasinda yeni baglantilarin ortaya ¢ikmasina ve kisa siirede farkli alanlarda basari elde
edilmesine yol agabilir. Konsantrasyon, problem ¢ozme, stres direnci, hafiza, yaraticilik,
¢oklu gorev, hatirlama yetenegi, 6zgiiven, bagimsizlik, denge ve akademik performans gibi

ozellikler siralanabilir (6).

Life kinetigi bir formiil olarak agiklamak gerekirse; Goriis keskinligi kazanmak ve zihni
uyararak harekete gegirmek olarak agiklanabilir. Sporcularin becerileri gelisim gosterdikge
zekay: daha da gelistirmek igin antrenman programina daha zorlayici egzersizler eklenilir.
Life Kinetik egitiminin karmasik ve benzersiz bi¢imi, yasam boyu 6grenme ve fiziksel
egzersiz arasindaki koordinasyonu saglar. Diinya sampiyonluklari ve olimpiyat
sampiyonluklar1 kazanan elit sporcular, life kinetik egzersizlerinin olumlu etkilerini
gormiisler. Ote yandan, bilimsel arastirmalar, haftada sadece bir saatlik life kinetik
antrenmanlarinin, demans semptomlarini geciktirerek ve odaklanma becerisini artirarak

zihinsel ve fiziksel sagligi iyilestirdigini gosteriyor (7).

Kinetik : s
LIFE KINETIK

Esnek vicut kontrol Gorsel sistem

Beynin u¢ boyutu Vicut koordinasyonu
arasindaki mikemmel icin duyulan ihtiyag
igbirligi

Biligsel beceriler

Mimkin oldugunca fazla
bilgiyi en hizl gsekilde hizl
islemek

Sekil 2.1. Life kinetik bilesenleri.



2.1.1. Bilissel Beceri

Biligsel beceriler; hafizaniz, akil yiirlitmeniz, dikkat siireniz, problem ¢ézme, diisiinme,
okuma ve 6grenme Yoluyla gosterilen beyninizin temel yetenekleridir. Bilissel beceriler,
bilgiyi beyninizin dogru bolgelerine gondererek islemenize yardimer olur. Bu bilgiye daha
sonra tekrar ihtiyag duydugunuzda, beyniniz onu kullanmak tizere geri almak i¢in bu bilissel
becerilere giivenir. Bilissel becerileri gelistirerek ve bunlari gelistirerek beyniniz bu bilissel
siirecleri daha hizl1 ve verimli bir sekilde tamamlayabilir. Isyerinde giiglii bilissel beceriler
birgok fayda saglayabilir. Bilissel yetenekleriniz, verileri yorumlamanizi, énemli bilgileri

hatirlamanizi ve toplantilar sirasinda dikkatinizi vermenizi saglar (9).

Biligsel becerileri dokuz kategoriye ayirabilirsiniz; bunlarin her biri beyninizin bilgiyi
islemek ve kullanmak icin kullandig: farkli bir yontemi yansitir. Iste dokuz bilissel becerinin

bir listesi:

Siirekli dikkat: Siirekli dikkat, dikkatinizi uzun siire tek bir géreve odaklamaniza yardime1
olur. Pek ¢ok iste, ddevleri veya projeleri tamamlamak i¢in bu beceriye ihtiyaciniz vardir.
Giiglii biligsel becerilere sahip olmak, dikkatinizi baska bir seye yonlendirmemenize ve en

onemli goreve odaklanmaniza yardimci olabilir (10).

Secici dikkat: Secici dikkat, etrafinizda dikkat dagitic1 seyler olsa bile dikkatinizi tek bir
goreve odaklamaniza olanak tanir. Bu bilissel beceri, dikkatinizi hangi goreve adayacaginizi
segmenize Ve 0 goreve odaklanmaniza yardimer olur. Ornegin, yalnizca e-postalara yanit
vermek i¢in telefonunuzu ve is arkadaslarinizi gérmezden gelmek segici bir dikkat gerektirir
(10).

Boliinmiis dikkat: Isyerinde dikkatinizi aynm1 anda birden fazla géreve vermeniz gereken
zamanlar olabilir. Bolinmiis dikkat, ayn1 anda iki veya daha fazla gorevi tamamlarken
bilgiyi aklinizda tutmaniza olanak taniyan, ¢oklu gérev yapmaniza yardimei olan bilissel
beceridir. Ornegin, yeni projeniz igin fikir toplarken ayn1 zamanda mevcut projenize son
rotuslar ekleyebilirsiniz. Boliinmiis dikkat becerileriyle es zamanl gorevleri veya siiregleri

bilgi kayb1 yasamadan verimli bir sekilde tamamlayabilirsiniz (10).

Uzun siireli hafiza: Uzun siireli bellege sahip olmak ge¢mis bilgileri hatirlamaniza olanak
tanir. Gegen hafta yoneticinizle yaptigmiz biiyiik toplantinin tiim 6nemli noktalarmi ve

ayrica yillar dnce 6grendiginiz meslektaglarinizin isimlerini hatirlamanizi saglar. Uzun siireli



hafiza olmadan is vyerinde aldigiiz egitimi hatirlayip gilinlik gorevlerinize

uygulayamazsiniz (11).

Cahsan bellek: Kisa siireli bellek olarak da bilinen ¢alisma bellegi, bir gorev iizerinde
calisirken bilgileri aklinizda tutmaniza yardimeir olur. Ornegin, yeni bir ofis yazilimi
kullaniyorsaniz, ¢alisma bellegi, onu nasil kullanacaginiza iliskin yonergeleri 6§renmenize
ve aklinizda tutmaniza yardimer olur. lyi bir kisa siireli hafiza becerisine sahip olmak ayni
zamanda bir toplantt veya konusmada vurgulanan onemli noktalarin akilda tutulmasi
acisindan da faydahidir (11).

Mantik ve muhakeme: Mantik ve akil yiiriitme becerileri, sorunlar1 verimli bir sekilde
¢dzmenize ve yeni fikirler ortaya ¢ikarmaniza yardimci olur. Ornegin, bir tiiketicinin
ihtiyaglarini belirlerken mantik ve muhakeme kullanirsiniz, bu ihtiyaglar1 karsilamak igin
beyin firtinas1 yapar ve problem ¢6zersiniz. Raporlar1 derlerken ve verileri analiz ederken de

mantik ve akil yiiriitmeyi kullanirsiniz (11).

Isitsel isleme: Beyniniz duydugunuz bilgiyi anlamlandirmak icin isitsel islemeyi kullanir.
Bu bilissel beceriye sahip olmak, ister miisteriniz, ister is arkadasiniz veya patronunuz olsun,
is yerinizdeki insanlar1 etkili bir sekilde dinlemenize yardimer olur. Isitsel isleme, sesleri
i¢sellestirmenize, duydugunuz bilgileri yorumlamaniza ve etkili bir sekilde kullanmaniza

yardimet olur (12).

Gorsel isleme: Gorsel isleme, gordiigiiniiz seyleri yorumlamaniza yardimer olur. Ornegin,
bir igyeri ortaminda gorsel isleme becerileri, tasarimlar1 analiz etmenize, énemli belgeleri
yeniden okumaniza ve grafik ve tablolar gibi verilerin gérsel temsillerini anlamlandirmaniza

olanak saglayabilir (12).

Isleme hizi: Son olarak, islem hiz1 bilissel becerisi, gorevleri hizli ve dogru bir sekilde
gerceklestirmenize yardimei olur. Yiiksek islem hizi sayesinde beyniniz bilgiyi daha hizli
yorumlayabilir ve iistlendiginiz goreve uygulayabilir. Islem hiziniz1 gii¢lendirerek gorevleri
daha etkin ve verimli bir sekilde tamamlayarak verimliliginizi artirabilirsiniz. Ornegin,
yiiksek iglem hizina sahip olmak, miisterinizin ihtiyaglarii daha hizli belirlemenize ve

onlara yardimci olmaniza yardimer olabilir (13).

2.1.2.Gorsel Alg

Tiim eylemlerin bu unsurun temalarini olusturan ti¢ 6zelligi vardir (14):



(1) Bireyler dncelikle ne yapilmasi gerektigini algilayabilmeli ve bunu néral, algisal ve/veya

biligsel yapilarda temsil edebilmelidir;

(2) Etkin bir sekilde mevcut olabilecek birgok segenek arasindan en iyi hareket tarzini

secebilmelidir ve

(3) Amaglanan bir sonucun ortaya ¢ikmasi igin bilissel olarak planlanmisg bir hareket tarzini

uygulayabilmelidir.

Gormenin baskin bir duyu oldugu diistiniilmektedir ve gozler beyne islenmesi ve harekete
gecilmesi gereken hem uzamsal hem de zamansal bilgi saglar. Ayrica gorme, kaslar1 tepki
vermeye yonlendiren bir uyaridir ve nereye ve ne zaman hareket edilecegi hakkinda bilgi
verir (15, 16). Bu isleme sisteminin en iyi sekilde ¢alismasi i¢in girdisinin de en iyi sekilde
olmasi gerekir. Sporda, 6zellikle de hizli top sporlarinda, sporcularin en iyi performanslarini
gosterebilmeleri igin bilginin hizli bir sekilde toplanmasi, islenmesi ve harekete gegirilmesi
gerekir (16). Zaman icindeki ¢evresel degisiklikler, sporcularin hedefe yonelik eylemlerini
desteklemek igin kullanilir (17). Sporda basarili performans sadece motor davranislarin
verimli bir sekilde yiiriitilmesini degil, ayn1 zamanda yiiksek diizeyde algisal beceriyi de
gerektirir. Rekabetgi iist diizey sporlar, diizenlemeler ve rakipler tarafindan oyuncuya
dayatilan ¢esitli uzamsal ve zamansal kisitlamalarla karakterize edilir. Bu tiir kisitlamalar
altinda, bir oyuncunun ilgili bilgileri hizli ve dogru bir sekilde algilama yetenegi, karar
vermeyi kolaylastiracak ve motor davranisin hazirlanmasi ve organizasyonu i¢in daha fazla

zaman saglayacaktir (18).

Performansi desteklemek igin, elit sporcular genel gorsel beceriler (6rn. gorme keskinligi,
kontrast hassasiyeti, derinlik algis1) ve performansla ilgili algisal-biligsel becerilerin (6rn.
Ongori, karar verme) bir kombinasyonuna ihtiyac¢ duyarlar (19). Bu beceriler tipik olarak
diizenli saha uygulamalarinin bir sonucu olarak gelistirilse de, diizenli egitimle birlikte bu
becerileri gelistirebilecek egitim teknikleri de mevcuttur (19). Sporcular tizerinde 6nemli bir
etkisi oldugu yaygin olarak bilinen iist diizey algisal yetenekler gorsel tepki siiresi ve gorsel
Ongori stiresidir. Sporcular arasinda gorsel reaksiyon siiresi esas olarak bir sporcunun gérsel
bir uyariciya ne kadar hizli tepki verdigiyle ilgilidir ve gorsel reaksiyon siiresi testi bir

bireyin ani bir gorsel uyariciya ne kadar hizli tepki verdigini lger (20).

Iki néromotor degisken, farkli spor modalitelerindeki sporcularin reaktif yeteneklerinin

degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir: bunlar; (1) reaksiyon zamani (RT) ve



(2) hareket zaman1 (MT). RT, bir uyaranin baslangici ile motor yanitin baglatilmasi arasinda
gegen siire olarak tanimlanir ve arastirmacilar tarafindan 3 farkli reaksiyon siiresi dikkat

¢cekmistir:

e Basit reaksiyon siiresi,
e Tanmima reaksiyon siiresi ve

e Secim reaksiyon siiresi.

MT ise motor eylemin baslangici Ve bitisi arasindaki aralik olarak tanimlanmakta (21) ve
birgok spor dalinda basarili performansin bir gostergesi olarak kabul edilmekte ve
antrenmanla gelistirilebilmektedir (22). Sporcular arasinda gorsel reaksiyon siiresi esas
olarak bir sporcunun gorsel bir uyarana ne kadar hizli tepki verdigi ile ilgilidir. RT ve MT,
bir bireyin bilgiyi isleme ve spor becerilerini gergeklestirme kapasitesinin verimliligi ve
etkinliginin Klasik 6l¢timleri olarak kabul edilir (23). Reaksiyon testleri farkli amaglar igin
uygulanabilir. Islem hizi gérevi igin basit reaksiyon siiresi testi uygulanabilir. Segim

reaksiyon zamani testi ise dikkat gorevi i¢in uygulanabilir (24).

Son zamanlarda teknolojinin gelismesiyle birlikte sporculara gorsel uyaranlar gonderen,
uyaran aninda geri bildirimle cevaplar1 bildiren sistemler kullanilmaya baglanmistir. Kuan
ve arkadaslar1 (25), sporcular ve sporcu olmayanlar arasinda gorsel tepki siiresi ve gorsel
beklenti siiresini arastirmistir. Calismanin bulgulari, sporcularin gorsel tepki siiresinin
sporcu olmayanlara gore daha hizli oldugunu ve sporcularin gorsel tahmin siiresinin Sporcu
olmayanlara gore daha az hata ve daha yiiksek tutarlilik parametreleri ile daha iyi oldugunu
gostermistir. Ancak bu arastirmada s6z konusu gorsel algi becerileri igin cinsiyet ve spora

katilim arasinda herhangi bir etkilesim bulunmamustir.

2.2. Life Kinetik Antreman

Life kinetik antrenmanlari, genellikle {i¢ farkli kategoriye ayrilabilir. Bunlar; bireysel
antrenmanlar, partnerli antrenmanlar ve grup antrenmanlaridir. Grup halinde life kinetik
antrenmanlarin1 uygulamak, bireysel veya partnerli ¢alismalardan daha eglenceli bir
deneyim sunabilir. Bu yaklasim, sporcularin sadece bir grup aktivitesi olmadigini fark
etmelerini saglar. Tek basina veya birlikte yapilan egzersizleri grupla bir araya

getirdiginizde, eglence faktorii ortaya ¢ikar.
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Her futbolcu, digerlerinden daha fazlasin1 yapmak isteyecektir ve bu da egzersizin sadece
bireysel degil, ayn1 zamanda takim i¢in de zor oldugunu anlamalarina yol agacaktir. Bu
sayede, kolay olmadigimi fark etmek, sinir bozucu duygular1 engelleyecek ve keyfinizi
artiracaktir (26).

Tek basina antrenman yapmak goriiniiste mantikli goriinebilir, ancak tam anlamiyla amaca
uygun bir sekilde galigsmak i¢in grup ve partnerli calisma da gereklidir. Aslinda, egzersizin
zorluk seviyesini artirmak ve otomotizasyondan kagimmak i¢in tek basina antrenman
yapmak onemlidir. Grupla birlikte ¢alisirken, egzersizin zorluk seviyesini tek basiniza
arttiramazsiniz; grup iyelerinin 6nce egzersizi dogru bir sekilde uygulama seviyesine

gelmeleri ve ardindan zorluk seviyesinin artirilmasi gerekmektedir (26).

Egzersizleri daha zorlu hale getirmek icin iki ana ydntem kullanilabilir. Ilk olarak, zihinsel
gorevi karmasiklastirarak, biligsel becerilerinizi daha fazla zorlayabilirsiniz. Bu, egzersizlere

ek olarak zihinsel odak, hizli diigsiinme, problem ¢6zme veya ¢oklu gorevleri icerebilir (27).

Biligsel gorevleri dikkate alarak egzersizleri daha zorlu hale getirmek icin iki olasilik vardir.
[lk olarak, bulmacalar1 kullanabiliriz. Ornegin, pas calismasi yaparken, size gelen pas: hangi
ayakla iade edeceginizi belirlemek igin partneriniz veya antrenériiniizden gelen direktiflere
odaklanabilirsiniz (26). Bu, hem zihinsel odaklanmay1 gerektiren bir gérevdir hem de bilissel
becerilerinizi egzersiz sirasinda kullanmamizi saglar. Ikincisi, zeka oyunlarini dahil
edebiliriz. Ornegin, dizinizde topu sektirirken, a harfiyle baslayan erkek isimlerini saymak
gibi bir gorevi zorlastirabiliriz. Daha sonra bir erkek bir kiz ismi olacak sekilde devam
ederek saymayi siirdiirmek, zihinsel esneklik ve hizli diistinme gerektiren bir biligsel gorev
olabilir. Bu tiir zeka oyunlari, egzersiz sirasinda zihinsel meydan okumalar saglar ve ayni
zamanda dikkati ve odaklanmay artirir (27). Bu iki 6rnek, biligsel gorevleri egzersizlere
dahil ederek zihinsel becerilerinizi kullanmanizi saglar ve egzersizleri daha zorlu ve

eglenceli hale getirir (26).

Sporda sporcularin psikolojik yonlerine yonelik toplumsal algilar, sporcularin rekabet
ortaminda varliklarini siirdiirebilmeleri i¢in ¢ok dnemlidir (28). Bu nedenle her sporcunun
iyi psikolojik becerilere sahip olmasi gerekir. Bu durum, antrendriin sporcular igin zihinsel
antrenman programini da igeren bir antrenman programi planlarken g6z Oniinde
bulundurmasi gereken bir husus olmalidir. Genellikle sikici ve yorucu olan fiziksel

antrenman ve teknikler, keyifli zihinsel egzersizlerle dengelenmelidir.
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Life Kinetik, beynin basit kavramlardan karmasik ve benzersiz kavramlara dogru galisma
prensibinin talep edildigi yeni ve benzersiz bir zihinsel egitim bigimidir. Life Kinetik,
Endonezya'da nadiren bilinen bir zihinsel antrenman tiirtidiir. Buna ek olarak, sporculardan
sadece sporda fiziksel, teknik ve taktiksel yeteneklerinde tistiin olmalar1 degil, ayn1 zamanda
akilli olmalar1 ve gorevlerini Yyerine getirirken sporcu olarak yiikiimliliiklerine

odaklanmalar1 da istenmektedir (29).

Psikolojik egitim programi sporcular i¢in ¢ok 6nemlidir, boylece sporcular yapilmasi
gereken gorevlere odaklanir, sporcular yarisma sirasinda karsilastiklar: stres ve zorluklara
ragmen maksimum potansiyellerini veya yeteneklerini kullanmaya daha fazla odaklanirlar.
Iyi bir sporcu gelisiminin sonuglari, her yarismada elde edilen madalya basarilarina
yansiyacaktir. Ayrica, nitelikli antrenorlerin yeterliligi, antrendr liderliginin sporcu

memnuniyeti tizerindeki olumlu etkilerine aracilik edebilir (26).

Antrendrler igin psikolojik beceriler varsayimlar, risk alma ve sporcular etkileme becerisi
anlamina gelebilir. Bu tiir antrenérler yaraticiligi tesvik edebilir, boylece sporculari endise
duymadan talimatlarini iyi bir sekilde takip edebilirler. Bir antren6r ne kadar yetkin olursa,
o kadar otoriter ve sevilen biri olacaktir (29). Insanlar yeteneklerini gosterdiklerinde yetkin
olduklar1 soylenir. Buna ek olarak, spor basarilarinin gelistirilmesinde hangi yetkinlik
zorluklarina ihtiya¢ duyulduguna cevap verebilmeliyiz. Sporcularin katildig1 bir yarismanin,
sadece basar1 degil, sporcu gonderen her bolge igin bir gurur gosterisi olarak genellikle ima

edilen baska bir amac1 oldugu ortaya ¢ikmaktadir (30).

Diisiik spor performansinin nedenlerinden biri de diisiik antrenérliik kalitesidir. Buna ek
olarak, devlet ilgisinin eksikligi, yetersiz tesisler, optimal olmayan teknoloji uygulamasi,
antrenorlerin daha az profesyonel olmasi ve antrendrliigiin psikolojik yonlerinin hala géz
ard1 edilmesi gibi baska sorunlar da vardir (31). Aslinda uzmanlar fiziksel, teknik, taktik ve
psikolojik degiskenlerin sporcunun spordaki basarisinin belirleyicileri oldugu ve antrenman
siirecinde es zamanl olarak yiiriitiillmesi gerektigi konusunda hemfikirdir (32). Ancak,
maksimum performansa ulasmak i¢in egitim ve antrenman siirecinin uygulanmasina iliskin
diger stratejiler oncelikli bir strateji olmalidir. Bu durumda spor antrenérlerinin ¢abasi, tiim
sporcularin yapilmasi gereken gorevlere odaklanmasini saglamak ve boylece sergilenen
performansin rekabet¢i durumlar da dahil olmak iizere zaman zaman tutarli kalmasini
saglamaktir. Antrenman programlarinin sadece fiziksel yeteneklerin, tekniklerin ve
taktiklerin gelistirilmesine odaklanmasi, psikolojik yonlerin gelisiminin gz ardi edilmesine

neden olmamalidir (31).
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Antrendrlerin sporcularin psikolojik yonlerini, 6zellikle de fiziksel kondisyonlarini, biligsel
islevlerini ve diger psikolojik yonlerini gelistirme konusundaki yetkinliklerinin artirilmast,

sporcu performansinin gelistirilmesinde faydali olacaktir.

Bu nedenle, antrenor yetkinliklerini gelistirmek igin yapilabilecek ¢alismalardan biri,

antrendrler i¢in Life Kinetik egitimini de igeren zihinsel egitimdir (32).

Life Kinetik sporcular ve antrenorler arasinda yaygin olarak bilinmemektedir. Life Kinetik,
hareket aktiviteleri, biligsel zorluklar ve gorsel algi egzersizleri, 6zellikle de periferik gorsel
alg1 seklinde egzersiz bigimlerini birlestirir. Life Kinetik yonteminin egzersizi firlatma,
yakalama ve el goz koordinasyonu gibi cesitli temel hareketlerden olusur (27). Life
Kinetik'in hareket ve bilissel taleplerin birlesimi ile antrendrler tarafindan sporculara verilen
egitimde psikolojik uyarima katkida bulunabilmesi beklenmektedir. Antrendrlerin
antrenman programlarint hazirlarken yetkinlik diizeylerinin diisiik olmasi, sporcu
performansi tizerinde olumsuz bir etki yaratacaktir. Bu nedenle, sporcularin belirlenen
hedefler dogrultusunda yarismaya hazir olabilmeleri igin fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel
antrenman programlarinin antrenorler tarafindan hedefleri dogrultusunda iyi bir sekilde

hazirlanmas1 gerekmektedir (33).

Life Kkinetik antrenmani ti¢ bilesenli bir egzersiz kombinasyonudur: hareket aktivitesi
egzersizleri, bilissel zorluklar ve gorsel algi egzersizleri, 6zellikle de periferik gorsel algilar.
Life kinetik antrenmaninda hareketin uygulanmasi kesinlikle ¢ok cesitlidir ve life kinetik
antrenmaninin temel hareketi olan yakalama hareketi, nesneleri firlatma, goz koordinasyonu
ve uzuvlar gibi (34) life kinetik antrenmaninin 6zii, insan beyninde, 6zellikle kortikal
kisimda aktif olarak iliskiler olusturan ve boylece egzersiz boyunca sporcularin verimliligini
artiran gesitli hareket aktivitelerinin bir kombinasyonudur (35). Life kinetik antrenmani,
beyin hiicrelerini uyardigi i¢in sporcunun konsantrasyonunu da artirabilir (36) ve hem takim
hem de bireysel sporcular olmak iizere ¢ocuklar, yetiskinler ve sporcular igin uygundur. Bu

nedenle bu egzersiz profesyonel sporcular tarafindan kullanilmaktadir (35).

Bu sorunla ilgili olarak, fiziksel aktivite yapma alisgkanliginin insan beyninin gelisimini
etkiledigini agiklamistir (37). Fiziksel aktivitenin beyin plastisitesine neden olabilecegini,
psikolojik islevi diizenleyebilecegini, 6grenme sonuglarini iyilestirebilecegini ve hafizayi
gelistirebilecegini agiklamistir (38). Yapilan bir ¢alisma da koordinasyon egzersizlerinin
bilissel performansi gelistirdigini agiklamistir, bu c¢alismanin verileri 9-12 yas arasi

cocuklarda dikkat, konsantrasyon ve akiskan zekanin gelistigini gostermistir (39).
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Egzersiz, ozellikle hipokampiisteki beyin hiicrelerini uyarabilen karmasik hareket
modellerini igerir. Calisma, life kinetik antrenmani da dahil olmak tizere fiziksel aktivitenin
cocuk ve vyetiskin zekasinin konsantrasyonu ve gelisimi iizerinde etkisi oldugunu
dogrulamistir, ancak 6zellikle Endonezya'daki futbol sporcularinin performansini artirmaya
yonelik benzer arastirmalar hala nadiren sinirhidir. Bu kosullar, yazarlar1 Life Kinetik
antrenmaninin sporcularin bilissel islevleri lizerinde, 6zellikle konsantrasyon ve zeka

acisindan onemli bir etkisi olup olmadigin1 daha derinlemesine incelemeye itmektedir.

Life kinetik, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturan, bilissel ve gorsel gorevleri
birlestiren egzersizler kullanarak, fiziksel aktivitelerle beyin egitimini saglayan bir
sistemden olugsmaktadir. Life kinetik egzersizleri konsantrasyon, refleksler, koordinasyon,
sorun ¢6zme becerileri, denge ve ayrica performans sporculari igin stres ile bas edebilme
becerisi ile ilgilidir. Life kinetik uygulamalar1 ii¢ ana unsura dayandirmaktadir. Bunlardan
birincisi “esnek viicut kontrolii” olarak isimlendirilir. Bu uygulamalarin amaci, dis
uyaranlara hazir olma ve uygun sekilde yanit verme becerisini igerir. Ikincisi “gorsel
sistem”dir. Bu uygulama viicut koordinasyonu icin gereklidir. Ugiinciisii ise “bilissel

beceriler”i kapsamaktadir (40).

Life kinetik antrenmanlar1 devamli aktif bir sekilde diisiinmeyi gerektiren bircok egzersizi
kapsayan bir egitim modelidir. Life kinetik antrenmanlariyla hareketli ve ayni anda diisiinsel
icerigi bir biitiin olarak birlestirir ve beyinde yeni sinirsel baglantilarin olusmasini saglar.
Life kinetik antrenmani sayesinde atletlerin ve oyuncularin gosterdikleri verimliligi artirmak
icin karar verme siirecinde kararlarinin ne kadar dogru olduguna karar vermelerini
saglayarak yarisma boyunca zekalarini nasil kullanacaklarini 6grenmelerine olumlu katkilar
saglayacaktir. Boylece sporcular kisa siirede hizli kavrayabilecek ve hizli karar verebilecek

seviyeye ulasabileceklerdir (7).

Life kinetik egzersizlerini yaptirirken bireyin 6grenmis oldugu goriildiigii zaman egzersiz
hemen degistirilmelidir. Bu egzersizler 6grenme siirecini daha ¢abuk ve aktif hale getirmekte
ayrica beyinde var olan tiim bilgileri de degistirmektedir. Yeni kazanilan bir beceri veya
hareketin kalic1 olabilmesi i¢in beceri veya hareketin yirmi kez yerine on veya daha eksik
tekrar edilmesi kafi olacaktir. insanlar1 eglendiren bu egzersizler 6grenmeyi ve beyinde sinir

hiicreleri arasinda daha hizli yeni baglantilarin olusmasini saglayacak (6).
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Lutz sinaptik modeli ortaya koyarak ve beyni inceleyerek, beynin ¢alisma dizimini pargalara

bolmiistiir. Sinaptik yontem bakacak olursak; beyinde sekiz parga vardir ve bu sekiz parganin

kendine has o6zellikleri ve isleyisi vardir. Modelde;

Beynin sol kismi bedenin sag tarafini, beynin sag kismi bedenin sol tarafin1 kontrol
etmektedir.

Beynin st kismi viicudun st kismini kontrol eder ve beynin alt kismi viicudun alt
kismin1 kontrol etmektedir.

Beynin arka kismi viicudun arka tarafini1 kontrol ederken, 6n kismi1 6n tarafini kontrol
etmektedir (7).

2.3.2. Life Kinetik Antrenmanlari ile Beklenen Faydalar

Life kinetik antrenmanlarinin birgok faydasi sayilabilir ve su sekilde siralanabilir:

Cocuklar, life kinetik antrenmanlari sayesinde daha yaratici hale gelebilirler.
Ogrenciler, bu egzersizlerle daha iyi konsantre olma yeteneklerini gelistirebilirler.
Sporcular, hareketleri ve kavramalar1 daha etkili bir sekilde gergeklestirme becerilerini
artirabilirler.

Bireyler, life kinetik antrenmanlariyla stresle basa ¢ikmada daha direngli hale
gelebilirler.

Sporla ilgili bilgileri algilama ve teknik becerileri uygulama yetenekleri gelisebilir.
Koordinasyon becerileri bu egzersizler sayesinde gelistirilebilir.

Goriigsel algi alan1 genisleyebilir ve kavrama yetenekleri artabilir.

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

Cocuklarin yaraticiliklart bu egzersizlerle desteklenebilir.

Ogrencilerin konsantrasyon seviyeleri ve 6grenme becerileri gelistirilebilir.

Sporcular, sporsal performanslarini artirabilirler.

Kisiler, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirerek daha direngli hale gelebilirler.
Kisilerin hata yapma orani azalabilir.

Okul ¢agindaki 6grencilerin dikkat ve konsantrasyon diizeylerinde artis gozlenebilir.
Sporcularmn analitik diistinme, yaraticilik ve sezgisel becerileri artabilir.

Zor ve karmagsik hareketleri yapmada ritim ve koordinasyon kazanilabilir.

Goz kas koordinasyonu iist seviyeye cikarilabilir.
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e Biligsel beceri seviyesinde artis saglanarak farkli bilgilerin algilanmas1 ve bir arada
kullanilmas1 becerisi gelistirilebilir.

e  Gorsel alg1 ve dikkat gelisimi desteklenebilir.

e Life Kkinetik antrenmanlarmin bu faydalari, bireylerin ¢esitli alanlarda gelisim

saglamasina yardimci olur (27).

2.3. Sporcular i¢in Life Kinetik

Bir spor oyununda sporcularin, tam bir hareket araligin1 gerceklestirmek igin iyi motor
becerilere sahip olmalar1 ve mag sirasinda top gibi hareketli bir nesneyle dogrudan temas
kurma konusunda iyi bir yetenege sahip olmalari gerekir. Oyun sporlari, sporcularin topun
nereye diisecegini tahmin etmeleri ve nereye hareket edecekleri konusunda hizli kararlar
vermeleri gereken, daha agik beceri 6zelliklerini kullanan sporlardir (41). Futbol oynarken
oyuncularin ¢evrelerinin farkinda olmalari, rakipleri tarafindan korunup korunmadiklarini
belirlemeleri ve takim arkadaslarinin topa sahip olduklarinda pas vermelerini kolaylastiracak
dogru pozisyonu bulmalar1 gerekir. Spor, karmasik hareketleri daha pratik hale getirmek igin
iyi bir koordinasyon becerisi gerektirir (42). Life Kinetik egitimi, viicut adaptasyonu,
duyusal algi becerileri ve el-g6z koordinasyonu gibi basit becerilerdeki etkili bilissel
becerilerin  entelektiiel gorevlerle dengelenerek karmasik  egzersizler halinde

birlestirilmesini igeren bir egzersiz kavramidir (36).

Life Kinetik, sinir sisteminin, dzellikle de sporcunun zekasinin yiiksek aktivitesi ile birlikte
lokomotif alisgkanligin olusmasina dayanan modern bir teknik aksiyon antrenman
programidir. Yontem, Alman futbol antrenérii Horst Lutz tarafindan (futbol
antrenmanlarinda) yayildi. Yontemin o0z, iliskisel Kkortikal alanlari etkinlestiren ve
sekillendiren ve ayni1 zamanda sporcunun diisiince siireglerinin verimliligini artiran farkli
motor aktivitelerin (¢ogunlukla temel hareket tekniklerini bozan) birlestirilmesinde
yatmaktadir. Bu yontem sadece hareket teknigini sekillendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda
her seyden once hareketlerin (genellikle ihmal edilebilir derecede kullanilan) kortikal

temsillerini etkinlestirir (7).

Miskisel kortikal alanlar1 etkinlestirmeden kaslar1 egitmek (yani merkezi sinir sistemindeki
merkezlerin alt temsillerini kontrol etme diizeyinde), mekanik karakterli motor aligkanliklar
sekillendirir. Hizl1 ve dogru olabilirler (hayvan egitimine benzer sekilde), ancak taklitgi
kalirlar (43). Kaslar1 egiterek ve iliskisel kortikal alanlar1 etkinlestirerek, hareketin
gerceklestirilme bigiminde Kaslar tizerinde daha fazla kontrol elde edilebilir.
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Boylece kasith hareketleri daha verimli bir sekilde gerceklestirebilir ve bunlari, hareketi
gerceklestirme kararina gore ayarlayabiliriz (44). Boyle bir aktivite (hareketin duruma gore
ayarlanmasi) bir spor oyunu i¢in belirleyicidir. Dolayisiyla Life Kinetik yonteminin daha
yiiksek seviyedeki kortikal temsilleri sekillendirdigi (iliskisel alanlarin gelisimi, beyindeki
sinir baglantilarinda iyilesme), mekanik uygulama yerine hareketin bilingli olarak
yiiriitiilmesine olanak sagladigi sonucuna varilabilir. Futbol antrenmanlarinda bu yontemin
kullanilmasi, oyunculari oyun sirasinda rasyonel davranmaya ve dogru kararlar vermeye
hazirlar. Life Kinetik'i kullanmak, genis ve 6zel bir egitim programi araciligiyla sagliga

fayda saglar; beynimiz, yeni olusan sinapslar sayesinde daha iyi ¢alisir (45).

Yo6ntem hem ¢ocuklar hem de yaslhilar igin, bireysel ve takim sporu yapanlar igin uygundur.
Life Kinetik yontemi Bat1 Avrupa'da popiiler hale gelmistir. Program, oyunculari yalnizca
miikemmel teknik gerektiren degil, her seyden 6nce hedefine ulagmak igin siirekli degisen
kosullarda motor faaliyetler gergeklestirmeyi gerektiren oyunun kendine 6zgiiliigiine etkili
bir sekilde hazirladigi i¢in, futbol antrenmanlarinda giderek daha basarili oluyor ve giderek
daha 6nemli hale geliyor (45). Zihinsel egitim (yani zihinsel yetilerin etkinlestirilmesi), bir
spor oyununda motor aktivite hedeflerinin gerceklestirilmesine yonelik oyuncunun
eylemlerinin etkinligini arttirmada belirleyici bir etkiye sahip olabilir. Sporcunun etkinlikleri
ve bunlarin uygulamasini ne kadar iyi bilirse (baska bir deyisle, eyleme ne kadar bilingli
katilirsa), oyundaki belirli durumlar1 algilamasinin ve uygun onlemleri etkili bir sekilde
uygulamasinin onlar i¢in 0 kadar kolay olacagi kanitlanmustir. (43, 44, 46). Spor oyunlarinda
motor aligkanliklarin etkin gelisiminin anlamsal-motor diizeyde gergeklestigi varsayilirsa
(35, 38), zihinsel yetileri harekete gegiren Life Kinetik yonteminin 6gretilmesinin geng

oyuncularda antrenmanin etkinligini artiracagi diistiniilmektedir.

Temel olarak life kinetik egitim modeli, biligsel egitim, ¢oklu gorev yetenegi ve fiziksel
aktivite dahil olmak tizere ti¢ temel unsuru birlestirir. Life Kinetik egitim modelinde i temel
alan vardir; bunlardan biri bilissel beceridir. Bu biligsel beceride hareketin tiirii 6nemli
degildir ancak hareketin gerceklestirilme karari hayati 6éneme sahiptir. Beyin jimnastigi
egitimi, viicut ve beyin arasindaki sinir baglantilari1 yeniden etkinlestirerek
elektromanyetik enerjinin viicutta akisini tesvik eder. Beyin Jimnastigi egitimi hareketi
tesvik eder. Hareket, sinaptik giiclendirmeyle iliskili beyin plastisitesini etkileyerek daha
koordineli bir hareket ve denge saglamak i¢in daha iyi motor uyarilarini1 destekler.
Cocuklarin ¢evreden bilgi alirken ve islerken hizli diisiinmesini saglamak igin gocugun

calisma bellegi fonksiyonlarinin gelisimine dikkat edilmesi gerekmektedir.
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Life kinetik, oncelikle kosu aktiviteleri yoluyla gergeklestirilen biligsel antrenman, ¢oklu
gorev yetenegi ve fiziksel aktivite olmak {izere ii¢ antrenman unsurunu birlestirir.
Antrenman, beyin konsantrasyonu, motivasyon, zeka, ¢coklu gorev yetenegi (¢coklu gorev),
hafiza, dikkat, stres toleransi ve fiziksel kondisyonun g¢alisma sistemlerini uyarmayi ve

gelistirmeyi amaglamaktadir (47).

Her insanin bilissel islevinin kendi rolii vardir. Calisma bellegi zaman zaman gelisir ¢linkii
calisma bellegi Kkapasitesi ¢esitli faktorlerden etkilenir ve cocuklarda, ergenlerde ve
yetiskinlerde kesinlikle farklidir. Calisma bellegi gegici olarak depolanir ve belirli kosullar
altinda geri ¢agrilir. Sinirli miktarda bilgi mevcuttur ve birgok biligsel gorev i¢in faydalidir
(48). Calisma bellegi, bellegin bilgiyi depolayan kismidir. Herhangi bir zamanda algilanan

diistinceler kisa siireli hafizada depolanir (49).

Calisma bellegi, aktif tutulan, kolayca erisilebilen ve zekada gesitli biligsel gorevler igin
kullanilabilen bilgilerdir (50). Calisma bellegine, bellek siireci boyunca ihtiyag duyulur.
Bellek, 6grenme siireglerinde bilgi almada okuma yetenegi ve islem hizi gibi giinliik
aktiviteler i¢in tiim insanlar i¢in ¢ok 6nemlidir (51). Uzmanlar ayrica ¢alisma belleginin dili
anlama, gorevleri ¢6zme, matematiksel islemleri gergeklestirme gibi tiim biligsel siireglerde

rol oynadigini ileri siirmektedir (52).

Hareketleri yakalama, nesneleri firlatma ve gozleri ve uzuvlar1 koordine etme gibi life
kinetik antrenman aktiviteleri beyin hiicrelerini uyarir ve sporcunun odaklanmasini gelistirir.
Veriler, bunun 9-13 vyas arast c¢ocuklarda dikkati, konsantrasyonu ve zekay
gelistirebilecegini gosteriyor. Bu egzersizler, 6zellikle hipokampustaki beyin hiicrelerini

uyaran karmasik hareket modellerini igerir.

Kinetik yasam antrenmani modeli konsantrasyonu ve futbol oyunlarini gelistirebilir. Yasam
Kinetik antrenmani, futbol oynarken konsantrasyon ve beceriyi gelistirmek igin daha
uygundur (53). lyi isleyen bir beyin, herhangi bir yasam kosulunun iistesinden gelmede
belirleyici faktordiir. Yasam kinetigi algi ve hareketin birlesimidir. Kombinasyon beyni daha
verimli hale getirir (54). Insan beyni strese bagli degisikliklere uyum saglayabilirken stres
sinir sistemini etkileyen hayati faktorlerden biridir. Stres kroniklestiginde beyin, uyum
kapasitesini artiran durumlara kars1 daha savunmasiz hale gelir. Bu tiir durumlara uyum
saglanamamasi nedeniyle olusan olumsuz sinirsel yeniden programlama, depresyon gibi ruh
saglig1 sorunlarina yol agabilmektedir. Ancak beyni gelistiren faaliyetlerde bulunarak ve

noroplastisite yoluyla yeni bilgiler 6grenerek olumsuz yapilanma tersine c¢evrilebilir (55).
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Egzersizin biligsel faydalar1 vardir. Bu da egzersizin hafiza fonksiyonu iizerinde dinamik
etkileri oldugunu diisiindiirmektedir (56). Kinetik yasam antrenmani1 modeli konsantrasyonu
ve futbol oyunlarini gelistirebilir. Yasam Kinetik antrenmani, futbol oynarken konsantrasyon
ve beceriyi gelistirmek icin daha uygundur (53). lyi isleyen bir beyin, herhangi bir yasam
kosulunun istesinden gelmede belirleyici faktordiir. Yasam kinetigi algi ve hareketin

birlesimidir. Kombinasyon beyni daha verimli hale getirir (54).

Insan beyni strese bagl degisikliklere uyum saglayabilirken, stres sinir sistemini etkileyen
hayati faktorlerden biridir. Egzersizin bilissel faydalar1 vardir, egzersizin hafiza fonksiyonu
tizerinde dinamik etkileri oldugunu diisiindiirmektedir (56). Futbolda koordinasyon, teknik
ve taktiksel nitelikler gerektiren sportif becerilerin gelistirilmesi 6nemlidir. Kas giicii,
maksimum hareket hiz1 ve néromiiskiiler aktivasyon gibi faktorler de optimum performans
icin O6nemlidir. Calisma bellegi, insanlarin karmasik biligsel gorevler sirasinda bilgileri
gecici olarak depolamak ve islemek igin kullandiklar: sistemdir. Calisma bellegi, beynin
bilgiyi depolama ve isleme yeteneginin temelini olusturdugu i¢in énemli bir bilissel islev
olarak da distiniilebilir. Fiziksel aktiviteye ek olarak orta yogunlukta egzersiz ¢alisma

hafizasini gelistirebilir (57).

Yasam kinetigi ayn1 zamanda yasami da etkileyebilir ve hem bireysel hem de takim
sporlarinda sporcularin performansinin arttirilmasi, yeni beyin dokusu olusturulmasi, sinir
sistemi semptomlarinin azaltilmasi1 ve konsantrasyonun arttirilmasi yoluyla performansin
iyilestirilmesi tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu gésterilmistir (58). Futbol, degisen
yogunluklarda aralikli antrenman yapilan bir spordur. Futbol oyun siiresinin yaklasik %88'i
aerobik egzersizi, %12'si ise yiiksek yogunluklu anaerobik egzersizi igermektedir.
Karbonhidrat aliminin aralikli egzersiz sirasinda performansi olumlu yonde etkiledigi, bu da
onu egzersiz 6ncesi performanst artirict kaynak olarak en yaygin kullanilan substrat haline

getirdigi bulunmustur (59).

Yasam kinetik antrenman modelinin antrenman siirecine uygulanmasi, stresi azaltabilir ve
dinamik konsantrasyonu tetikleyebilir, hizli ve kaliteli bir 6grenme saglayabilir ve fiziksel
ve zihinsel performansi iyilestirebilir. Yasam Kkinetik antrenmani sporcularin sporcu
olmasimi saglar. Bunu uygulayanlar koordinasyon becerilerini gelistirdiler ve hem rekabete
hem de antrenmana odaklandilar (60). Life kinetigi, beyin hiicreleri arasinda yeni
baglantilarin yaratilmasimi saglamak ig¢in alisitlmadik bir motor gorevi algisal ve bilissel
aktiviteyle birlestirir. Bu egzersiz, beyin hiicrelerinin performansini optimize etmek igin

cesitli zorluklar ve uyaranlarla beyin performans yapilarini uyarir.
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Bu egzersiz ayn1 zamanda beyni uyarir ve sporcularda bilissel islevlerin gelistirilmesine
yardimci olur. Sporcular sadece fiziksel, teknik ve taktiksel olarak giiglii olmamali, ayni
zamanda entelektiiel olmali ve hedeflerine ve gorevlerine ulasmaya odaklanabilme
yetenegine sahip olmalidir. Yasam kinetigi lizerine yapilan 6nceki arastirmalar, antrenmanin
sporcularda bilissel performansi, koordinasyonu ve kondisyon diizeylerini iyilestirdigini de

oOne siiriiyor (61).

Yiriime, kosma, firlatma ve yakalama gibi koordineli hareketler, serebellar ve prefrontal
korteks fonksiyonlarini ve ¢alisma bellegi, dikkat odag: ve bilissel esneklik gibi yiiriitiicii
fonksiyonlar1 gelistirir. Egzersiz hafizayr etkileyebilir. Bu da sporcularda c¢alisma
hafizasinin 1iyilestirilmesinde olumlu bir etkiye sahip olabilir (62). Okul cagindaki
cocuklarda (4-18 yas) fiziksel aktivite ve bilissel islevler bilisle iliskili olabilir. Fiziksel
aktiviteye katilim bilissel performansi artirabilir. Bellek disindaki tiim bilissel kategorilerde

iliskili olduklarini gosterir (63).

Zeka oyunlar1 ayn1 zamanda c¢ocuklar1 bir dizi hareketi gergeklestirme konusunda egiterek
konsantrasyonu artirir. Konsantrasyonu gelistirmek i¢in konsantrasyonu gelistiren
aktiviteler yapmak onemlidir. Bunlardan biri igleri sirayla yapmaktir. Bir hareketi belirli bir
sirayla gergeklestirmek, harekete odaklanmaya yardimer olur, dikkat daginikligini azaltir ve
konsantrasyonu gelistirir (64). Beyin jimnastik salonlar1 kigisel gelisim i¢in harika bir
kaynaktir ve bireylerin hizli bir doniisim elde etmesini ve farkli yas gruplar i¢in yasam

kalitesini iyilestirmesini saglayabilir (65).

2.4. Dikkat

William James, dikkati, ayn1 anda birka¢ objeden veya diisiince serisinden birinin besbelli
ve canli olarak zihin tarafindan algilanmasi olarak tanimlamistir (66). Dikkatin psikoloji
bilimindeki tanimina baktigimizda kisinin duyu organlariyla elde edebildigi, duyu
organlariyla fark edebildigi fenomenal ¢evresinde ortaya ¢ikan uyarana ya da uyaranlara,
zihinsel alicilarin1 yonlendirmesidir. Dikkat, bir sinir sistemi fonksiyonu olup ¢evredeki
cogu uyarandan sadece o an ki amaglar ve ihtiyaclar dogrultusundakilerle ilgilenmeyi saglar.

Gestalt okulu ise, dikkati sekil ve zemini ayirt etme yetenegi olarak agiklamaktadir (67).

Dikkat, bireyin bilgi isleme sisteminin temel bir bilesenidir. Bir sistem olarak insan
kapasitesi, ortamdaki tiim bilgileri bir anda isleyemedigi i¢in sinirl olarak tanimlanmaktadir.

Bu smurli islemciye bilgi saglamak igin dikkate ihtiya¢ duyulmaktadir (68).
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Dikkat, uyaranin farkinda olmak olarak da agiklanabilir. Bu uyaricilar; digsal olarak goriintii
ve ses, icsel olarak ani ve disiinceler de olabilir. Duyu organlarimiz dis diinyadaki
uyaricilarin gogunu algilar; ama bir kismu segilerek algilanir. Bireyin sinirli bir kapasitesi

oldugu i¢in ayn1 anda biitiin uyaricilarla ilgilenemez (69).

2.4.1.Dikkat ve Aym Anda Birden Fazla Is Yapabilme

Dikkat, bireyin biligsel, gorsel ve motor faaliyetlerinin bir arada katilimiyla herhangi bir
beceriyi uygulayabilme durumudur. Bu faaliyetler bilingsiz veya bilingli faaliyetler olabilir.
Cevreden bilgi se¢imi, dikkat-ihtiyag aktivitesiyle belirlenmektedir. Beceri kullanilmadan
once ortam gozlemlenir ve ¢gogu uyaran arasindan gerekli ve spesifik olanlar segilir ve hangi
becerinin nasil kullanilacagina karar verilir. Bu se¢im ve goézlem siireci eylemlerimizi

dogrudan etkilese de siirekli aktif ve bilingli bir siire¢ olmayabilir (70).

Loeb, dikkatin bir smirt oldugunu ve aynmi anda bir¢ok aktivite yapmanin performansi
etkiledigini belirtti. Arastirmasinda katilimcilarin el dinamometresinde {rettikleri zor
zihinsel bir aktivite sirasinda 6nemli azalmalar gosterdi. Loeb'den sonra bu alanda yapilan
caligmalar da ¢oklu gorevin, gorevlerin zihinsel ya da fiziksel olmasina bakilmaksizin
performans: etkiledigini ortaya koydu (71). Filtre teorisine gore; Insanlar ayn1 anda birkag
isle mesgul olduklarinda, bireyler bu isleri yapmakta giicliik ¢ekerler. Giigliikk ¢ekmelerinin
en biyiik nedeni bilgi islem sisteminin her bir fonksiyonu belli bir siraya koymasi ve bazi
fonksiyonlarin sadece tek bir uyaranla ¢aligmasidir. Yine bu teoriye gore disaridan gelen
bilgilerin tamami belirli bir smirlamaya tabi olmaksizin algilanmakta ancak bilgi islem
sistemi igerisinde bir filtre icermektedir ve bu filtre o sirada gerekli olmayan bilgileri dikkate
almamaktadir (72).

2.4.2.Sec¢ici Gorsel Dikkat

Secici gorsel dikkat, kisinin goriisiindeki tiim gorsel uyaranlardan mevcut eylemi
etkileyecek bilesenleri (ipuglarini) segerek yalnizca makul uyaranlarin bilgi isleme siirecine
gegmesine izin verir. Segicidir ¢iinkii performansi artirmak igin ortamdaki belirli ipuglarinin
dogru ve hizli bir sekilde islenmesi gerekir. Secici gorsel dikkat pasif veya aktif olarak
calisabilir (73). Segici gorsel dikkatin diizgiin ¢alismasi i¢in, kisinin ¢evredeki dogru
ipuclarina gorsel dikkatini vermesi gerekir. Bu isleme gorsel arama denir. Kisi birden fazla
beceriyi gergeklestirmeden once gorsel arama ile performansini etkileyecek ipuglarmi tarar,

performansi i¢in lazim olanlari seger, isler ve mevcut duruma 6zgii tepki ile beceriyi uygular.
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Gorsel arama; kapali ve agik, se¢im ve dikkat motor becerilerin tiimiinde 6nemli gorevler
alir (70).

Dikkatte segicilik onemli bir 6zelliktir. Her zaman dikkati ¢ekecek pek ¢ok uyaran vardir.
Bu uyaricilarin tiimiine ayn1 anda odaklanmak miimkiin olmadigindan bunlarin hangilerinin
mithim oldugu segilebilmelidir. Segici dikkat, dikkatin belli bir uyarana odaklanmasi ve
diger uyaricilarin ihmal edilmesidir. ilgili uyaran ile ilgisiz uyaran arasinda ayrim yapabilme
ve bu uyaranlar arasindan ilgisiz uyaranlara degil, sadece ilgili uyaranlara tepki gosterebilme

yetenegidir (74).

Bu segcicilik olmasaydi, insan ¢evresindeki pek ¢ok seye dengeli bir bigimde davranamazdi.
Segici dikkati yiiksek olan insanlar, 6zellikle kendileri i¢in 6nemli olan seylerle ilgilenirken,
secici dikkati diisiik veya dikkati daginik olan insanlar, etraflarindaki uyaranlarla daha fazla

ilgilenirler (70).

2.4.3. Dikkat ve Otomatisite

Otomatisite, dikkat ve motor beceriler arasindaki iliskide miithim bir gorev istlenir.
Otomatisite, belli bir becerinin uygulanmasi esnasinda herhangi bir dikkat boélimiini
kullanmaya ihtiya¢ duymadan bir becerinin basarili bir sekilde ortaya ¢ikmasi durumudur.
Becerinin uygulanmasi sirasinda gorsel tarama sonrasinda bilgi islem birimlerine siirekli bir
veri akis1 vardir. Bu bilgiler hafizada saklanir ve bu veriler ayn1 veya benzer durumlarda
kullanilir. Her durum i¢in otomatisite, veri islemeyi ortadan kaldirir ve dogru becerinin kisa
zamanda uygulanmasini saglar. Otomatisite sonradan edinilen ve farkli diizeylere sahip ayri
bir beceriler dizisidir. Belirli bir beceriyle ilgili pratik yapmak kisiye pratik yapilan becerinin
otomatikligini verir. Bu edinim genellikle kisinin farkindaligiyla gergeklesmez, ancak beceri
ne kadar karmasik ve zor olursa olsun, beceri igin yeterli uygulama ile otomatisite kazanilir.
Karmasik ve basit becerilerin otomasitite kazanma siirecleri birbirinden farklidir. Ozellikle

karmasik beceriler daha ufak kesitler seklinde islenir (75).

2.4.4.Dikkat ve Ogrenme Iliskisi

Dikkatin 6grenme siireci {izerinde etkisi oldugunu gosteren birgok psikofiziksel arastirma
vardir. Ozellikle dikkatin, kisinin durumu kavramasiyla ilgili olan anlama kapasitesini
yikselttigi ve yapilacak veya verilen gorevlerin daha basarili bir bicimde yapilmasini

sagladig1 goriilmiistiir (76).
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Calisma sonuglart incelendiginde, dikkat eyleminin islevsel yapilarin dinamik baglantilarini
rekabetgi bir ¢cagrisim siireci ile sekillendirdigi ortaya ¢ikmaktadir. Dinamik baglantilar,
Ogrenilen bilgiler arasindaki iligskilendirme ve iliskilendirme yoluyla beyindeki bolgeleri
olumlu yonde etkiler ve dinamik baglantilar kortikal bolgeyle uyum saglar. Dikkat ve
dinamik baglantilar, gorsel ve motor merkezin eslik ettigi gelismis bir 6grenme sistemini

ortaya c¢ikartmaktadirlar (73).

2.5. Sporda Denge

Denge, bir ideal ya da ihmal ya da komisyon nedeniyle bozulabilecek ve felaketle
sonuglanabilecek bir durum olarak tanimlanabilir (77). Tasarim baglaminda denge, belirli
durumlarda beklenen davranis araligini ve bunlarin kalitesini yakalamak anlamina gelir. Bu,
iki sistem araytizii arasindaki akigin makul bir sekilde elde edebilecegi deger araligini temsil
eden "denge degiskenleri" kullanilarak elde edilir. Denge degiskenler asir1 ve az tasarim
durumlarimi yakalayabilir ve denge Slglimleri normallestirilmis ve boyutsuz olup, kolay
karsilastirma ve hesaplamaya olanak tanir (78). Zaman serisi veri modelleme alaninda
gecerli bir model saglamak icin denklem dengesi ¢ok Onemlidir. Boylamsal veriler
toplanmadan once teorik onermeleri test etmek ve modellerin tamligin1 ve dogrulugunu
kontrol etmek igin kullanilir (45) . Dengenin ayn1 zamanda beyinde, viicutta ve toplumda
metaforik rezonans1 vardir ve insanlik durumuna isik tutabilir (7). Ayrica denge, ¢esitliligin
oOlglilmesinde kullanilan bir kavramdir ve Lorenz egrisi ve Gini katsayisi1 denge gostergeleri

olarak 6nerilmektedir (79) .

Spor biliminde denge, viicudun agirlik merkezini destek tabani tizerinde tutma, sallanmay1
en aza indirme ve kararliligi en ist diizeye ¢ikarma yetenegini ifade eder (80).
Propriyosepsiyon duyusu postiiral kontrolde ¢ok onemli bir rol oynadigindan, farkli
sporlarda hareketin etkili bir sekilde yiiriitilmesinde temel bir unsurdur (81). Denge
yeteneginin azalmasi, gesitli sporlarda artan yaralanma riskiyle iligskilendirilmistir ve bu
durum, yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilitasyon icin denge degerlendirmesini gerekli
kilmaktadir (82). Propriyoseptif antrenmanin stabiliteyi arttirdigi ve yaralanma riskini
azalttig1 gosterilmistir. Ek olarak, denge degerlendirmesi, sporda antrenman degiskenlerini
kontrol etmek ve degerlendirmek igin kullanilir; ¢linkii postiiral kontroliin gelisimi,

uygulanan spesifik spor veya aktiviteye baghdir (83).
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Sporda denge kondisyonu, fiziksel aktiviteleri gergeklestirirken stabilite ve dengeyi
koruyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bir denge durumuna ulasmak igin farkli kas
gruplarinin  koordinasyonunu ve viicut hareketlerinin kontroliinii igerir. Denge fitness
ekipmanlari, dengeyi gelistirmeye ve egzersizlerin kondisyon etkisini artirmaya yardimci

olmak igin tasarlanmigtir (84).

Elit sporcular, hem fiziksel hem de zihinsel olarak hayatlarinda dengenin 6neminin
farkindadirlar ve bunu bir vizyona veya hedefe sahip olmak ve ona yo6nelik ¢abalamak ve
hayatlarinin farkli boliimlerine saygi duymak olarak algilarlar. Sporda dengeyi saglamak
bilingli karar vermeyi, 6z disiplini, keyif almayi, destekleyici bir ag kurmay1, bos zamani ve
anda olmay1 gerektirir. Sporcular ve bireyler, fizik ilkelerini uygulayarak ve denge fitness
ekipmanlarmi1 Kkullanarak harika dengeleme hareketleri gergeklestirebilir ve genel

kondisyonlarini ve performanslarini gelistirebilirler (85).

Tim aktivite seviyelerindeki bireylerde dengenin 6nemi yeterince vurgulanamaz. Denge,
viicudun agirlik merkezini destek tabani tizerinde tutabilme yetenegi olarak tanimlanir. Daha
da onemlisi viicudun hareket sirasinda bunu yapabilme yetenegidir. Spor gibi dinamik
egzersiz ve hareketlerde denge 6nemli bir rol oynar. Denge egitiminin hemen hemen her
rehabilitasyon veya aktivite programima dahil edilmesi yaygindir. Calismalar, denge
antrenmaninin ortak hedeflerinin, her yastan ve her diizeydeki sporcular igin postiiral

kontroliin gelistirilmesini ve yaralanmalarin dnlenmesini icerdigini ortaya koymustur (86).

Amerikan Kalp Dernegi dengeyi herkesin yapmasi gereken dort egzersiz tiiriinden biri olarak
smiflandirir. Uzman hekimi tarafindan aksi belirtilmedigi siirece, tiim bireylere giinliik
aktivitelerine dengeyi dahil etmelerini tavsiye eder. Dengenin pek bilinmeyen bir faydasi da
zihinsel saglikla olan olumlu iligkisidir (85). Bu ikisi arasindaki simbiyotik iliski, gelismis
dengenin zihinsel sagliga yardimer olabilecegi ve iyi diizeyde zihinsel sagligin da iyi
dengeye ulagmaya yardimci olabilecegi anlamina gelir. Bu ikisinin etkilesim sekli, hem
dengenin hem de zihinsel saghgin bircok hareketli parcadan etkilenmesinden
kaynaklanmaktadir. Tai Chi gibi aktiviteler, zihin ve bedenin ayni anda kullanilmasini
gerektirdiginden, zihinsel saghigi ve fiziksel dengeyi iyilestirme yontemleri olarak
kullanilmaktadir. (86).
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Denge Nasil Calisir: Denge, viicutta birden fazla sistemin bir arada ¢aligmasiyla saglanir.
Bunlar vestibiiler, gorsel ve somatosensoriyel (proprioseptif) girdiyi igerir. Vestibiiler
sistem, i¢ kulagim dengeyi gelistirmek i¢in nasil ¢alistigini ifade eder (87). I¢ kulakta bulunan
sinir reseptorleri bas hareketlerine duyarhidir. Gorme sisteminiz, yapmaniz gereken
ayarlamalar1 gorebilmeniz i¢in dengede onemli bir rol oynar. Bu sistemler tarafindan
saglanan siirekli girdi, etkili postiiral dengeye olanak tanir. Birlikte ¢alisirken, bu sistemler

cevredeki dengeyi degistirebilecek degisikliklere tepki verebilir (88).

Spor hekimligi uzmanlar1 konu "propriyosepsiyon™ oldugunda siklikla dengenin 6nemini
tartisirlar.  Propriyosepsiyon , viicudun uzaydaki uzuv ve eklem hareketini algilama
yetenegidir. Denge egitimi gibi propriyoseptif egzersizlerin yaralanma riskini azalttig:
bircok kez kamtlanmstir. Ozellikle kronik ayak bilegi burkulmalari agisindan rehabilitasyon
rejimlerinde kullanilan denge egzersizleri, oyuna doniis siiresini kisaltir ve yeniden

yaralanmay1 onler (89).

Viicut dengesi kontrolii, serebral korteksteki vestibiiler gorsel ve propriyoseptif sistemlerden
gelen duyusal girdileri isleyerek serebellum yoluyla postiiriin ve hareketin diizenlenmesini

iceren karmasik bir viicut fonksiyonudur (90).

Yaslanma, norovaskiiler problemler, zayif kas giicii, sinirli hareket araligi ve biligsel
gerileme, statik ve dinamik denge kontrol yetenegini olumsuz yonde etkileyebilir, bu da
diigsme riskini artirir ve giinliik yasam aktivitelerinin performansini (GYA) olumsuz yonde
etkiler (91).

Denge egzersizi, saglig1 ve fiziksel yetenegi gelistirmek igin kuvvet, aerobik ve esneklik
egzersizleriyle birlikte 6nerilen dort egzersiz tiiriinden biridir (92).

Denge egitimi su amaglarla yapilir (93):

e Diismeyi /yaralanmay1 onler.

e Durusu iyilestirir.

o Gtcu artirir.

e Yash erigkinlerde ayakta dengeyi ve lokomotor performansini iyilestirir.

o  Inme sonrasi kisinin dinamik gévde kontroliinii, oturma ve ayakta durma dengesini ve
hareketliligini gelistirir.

e Denge kontroliinde 6z yeterliligin gii¢lendirilmesi, diismeye bagh 6z yeterliligin
artmasina, diisme korkusunun azalmasina, yiiriime hizinin artmasina ve fiziksel islevin

iyilesmesine yol acar.
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Azalan denge, asagidakilere katkida bulunan g¢oklu fizyolojik sistemlerde yasa bagli bir
diistise atfedilebilir (94):

o Kas esnekliginin ve giiciinilin azalmasi,

e Duyusal bilgilerin merkezi islenmesinde azalma,

e Yavaglamig motor tepkiler,

e Artan diisme riskine ek olarak, azalan denge ve hareketlilik de kisitlanma,

e  Ginliik Yasam Aktivitelerinin performansinda degisim,

Buna gore yash yetiskinlerin fiziksel aktivite programlarina denge egzersizlerinin dahil

edilmesi 6nemlidir (94).

Amaclari

Denge antrenman programlarinin amaci (94) :
e  Ginliik aktivitelerde denge kontroliinii giiclendirmek, diismeye bagl 6z yeterliligin
artmasini, disme Korkusunun azalmasini ve yiirime hizinin artmasini saglar.
o Fiziksel islevi iyilestirir.

e  Yasam kalitesini artirir.

2.5.1. Denge Egzersizleri

Denge egzersizleri ekipmanli veya ekipmansiz olarak yapilabilir. Ornegin, bir sey i¢in siraya
giriyorsaniz denge egzersizleri tek ayak tizerinde durarak tamamlanabilir. Bu ¢ok basit hale
geldiginde dengeyi diz hareketi, bacak kagirma veya ayakta uzanma ile tamamlayabilirsiniz.
Dengeyi saglarken topu firlatmay:1 biraz daha zorlagtirmanin bir bagka yoludir. Bu ya
birisiyle yapilabilir ya da bir topu duvardan atabilirsiniz. Herhangi bir denge egzersizinin
sadece gozlerinizi kapatarak daha da zor hale getirilebilir. Denge egzersizleri kontrollii bir
ortamda tamamlanmalidir. ilk basladigimzda, her ihtimale karsi yakininizda
tutunabileceginiz bir seyin oldugundan emin olun. Tim alistirmalarda oldugu gibi, daha

basit bir programlarla baslayip daha sonra zorlastirmak en iyisidir (94).

Denge egzersizleri her yasta dengenizi ve giliveninizi korumaniza yardimei olabilir. Denge
egzersizleri yash yetigkinler igin Ozellikle onemlidir ¢ilinkii diismeleri Onlemeye ve
bagimsizliklarin1 korumalarina yardimei olabilirler. Diizenli aktivitenize fiziksel aktivite ve

kuvvet antrenmaninin yani sira denge antrenmanini da uygulanmasi yararli olmaktadir (93).

26


https://www.physio-pedia.com/Balance_Training#cite_note-13
https://www.physio-pedia.com/Activities_of_Daily_Living
https://www.physio-pedia.com/Balance_Training#cite_note-13
https://www.physio-pedia.com/Balance_Training#cite_note-13
https://www.physio-pedia.com/Balance_Training#cite_note-13
https://www.physio-pedia.com/Balance_Training#cite_note-13
https://www.physio-pedia.com/Balance_Training#cite_note-13

Ayaklarinizin {izerinde durmanizi ve hareket etmenizi saglayan yiiriiyiis gibi hemen hemen
her aktivite, iyi dengeyi korumaniza yardimci olabilir. Ancak dengenizi gelistirmek igin
tasarlanmig 6zel egzersizleri giinliik rutininize dahil etmeniz yararli olur ve stabilitenizi

artirmaniza yardimci olabilir (92).

Omegin evde bir siire ayakta dururken veya disaridayken tek ayak iizerinde dengede
durulmasi ellerinizi kullanmadan oturur pozisyondan ayaga kalkmak veya kisa bir mesafe

i¢in topuktan ayaga dogru bir ¢izgide yiirimek denge egzersiz 6rnekleri olabilir. (92).

2.5.2. EI-Goz Koordinasyonu

El-goz koordinasyonu veya goz-el koordinasyonu, gozlerimizin algiladig: bilgileri (gorsel
mekansal algi) ellerimize rehberlik etmek igin kullanan bir aktivite gibi, ellerimiz ve
gozlerimizin eszamanl kullanimini gerektiren aktiviteleri yapabilme yetenegidir. Boylece
koordinasyon, viicudun ¢esitli hareket unsurlarin1 hedeflere uygun olarak etkili ve uyumlu
bir hareket halinde bir araya getirme veya birlestirme yetenegidir. EI-g6z koordinasyonunun
zamanlama ve dogruluk iretecegini One sirmiistir. Zamanlama dakiklik tizerine

odaklanirken, dogruluk hedef dogrulugu tizerine odaklanir (95).

Viicut antrenmani bir sporcu i¢in dogal ve giinliik bir uygulamadir. Gergekten de her giin,
bazilar1 belirli spor performanslarina yonelik veya bunlardan ilham alan pek ¢ok farkli
antrenman tiirii filizleniyor. Bununla birlikte, viicut géz koordinasyonu egzersizlerinden
veya bazi sporlar i¢in daha iyisi, el-goz koordinasyonu egzersizlerinden nadiren bahsedilir.
Ancak ¢ogu sporcu i¢in milkkemmel sonuglar elde etmek amaciyla el-g6z koordinasyonunun

gelistirilmesi son derece énemlidir (96).

El-g6z koordinasyonunun tanimi ellerimiz ve gozlerimizin ayni anda ¢alisabilmesidir. El-
g6z koordinasyonu onemlidir ¢iinkii insanlarin nesneleri kaldirma, saglarmi firgalama,
dislerini firgalama ve yazi yazma gibi giinliik aktiviteleri gergeklestirmelerine yardimei olur.
El-goz koordinasyonu, ellerimizin ve gozlerimizin ayn1 anda veya koordineli olarak
caligabilmesini ifade eder (97). Harvard Health'e gore el-géz koordinasyonu, gozlerimizin
gorsel bilgi almasini ve beynin kollara ve ellere tepki vermesi icin sinyaller gondererek yanit

vermesini igeriyor.
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El-g6z koordinasyonu sahip olunmasi gereken onemli bir beceridir; ¢iinkii bir seyleri
kaldirmak, yazmak ve araba kullanmak gibi pek ¢ok giinliik aktiviteyi tamamlamamiza
yardimci olur. Koordinasyonu, 6zellikle yasli, kiigiik ¢ocuk veya belirli tibbi rahatsizliklar
olan herkesin yetenekli olabilecegi bir sey degildir. Sahip olunmasi 6nemli ve faydali bir
beceri oldugu icin el-g6z koordinasyonunu gelistirmeye yardimei olabilecek egzersizler ve
aktiviteler vardir. Iyi bir el-goz koordinasyonuna sahip olmanin faydalari arasinda spor
miisabakalarinda performansin artmasi, daha iyi akademik performans, diisme ve yaralanma
riskinin azalmasi, sosyal becerilerin gelismesi ve ¢ocuklarin daha iyi biiylimesi sayilabilir
(98).

El-g6z koordinasyonunun olasi faydalart asagida listelenmistir (99).

. Spor Miisabakalarinda Performans Artisi: Spor miisabakalarinda performans
artig1, iyi goz-el koordinasyonuna sahip olmanin bir yarari olabilir; ¢linkii bu,
insanlarin top yakalama ve firlatma gibi eylemleri gergeklestirirken daha hizli tepki
vermelerine ve ayni1 zamanda dogruluk konusunda yardimei olmasina olanak tanir.

. Daha Iyi Akademik Performans: Daha iyi akademik performans, ozellikle
matematik gibi alanlardaki ¢ocuklar i¢in iyi el-goz koordinasyonunun faydalarindan
biri olabilir.

. Diisme ve Yaralanma Riskinin Azaltilmasi: Diisme ve yaralanma riskinin azalmast,
iyi el-g6z koordinasyonunun bir faydasi olabilir ¢iinkii bu, insanlari daha az beceriksiz
hale getirebilir ve tepki stirelerini daha hizli hale getirebilir.

. Gelistirilmis Sosyal Beceriler: Cocuklar igin gelistirilmis sosyal beceriler, iyi bir goz-
el koordinasyonuna sahip olmanin olasi1 bir faydasidir; ¢iinkii bu, ¢ocuklarin
ebeveynleri ile daha iyi etkilesime girmesine ve dolayisiyla iyi iletisim ve sosyal
beceriler gelistirmesine yardimet olabilir.

. Cocuklarin Gelistirilmis Gelisimi: Cocuklarda gelismis gelisim, iyi el-goz
koordinasyonu becerilerine sahip olmanin bir baska faydasidir; ¢iinkii bu, ¢ocuklarin
nasil iletisim kuracaklarin1 ve okuma, yazma, ayakkabi baglarini baglama ve fermuar
acma gibi temel gorevleri yapmay1 6grenmelerine yardimeci olur (100).

. Dikkatimizi bir uyarana yonlendirmek ve beynin viicudun uzayda nerede bulundugunu
(kendini algilama) anlamasina yardimci olmak i¢in gézlerimizi kullaniriz.

. Gozlerimizin aldig1 gorsel bilgilere dayanarak belirli bir gérevi ayn1 anda yerine

getirmek i¢in ellerimizi kullaniriz.

28



El-g6z koordinasyonu karmasik bir biligsel yetenektir, ¢iinkii gorsel ve motor becerilerimizi
birlestirmemizi, gozlerimizin aldig1 gorsel uyariyla elin yonlendirilmesini saglar. El-goz
koordinasyonu 6zellikle normal ¢ocuk gelisimi ve akademik basar1 igin 6nemlidir, ancak
ayni zamanda yetiskinlerin glinliik olarak sayisiz aktivitede kullandiklar1i 6nemli bir
beceridir. Giinlik yasaminizda yaptigimmiz ¢ogu aktivitede bir dereceye kadar goz-el
koordinasyonu kullanilir, bu nedenle bunun miimkiin oldugu kadar gelistirilmesini saglamak
onemlidir. Genel olarak konusursak, bir duruma uygun olmayan bir davranisi diizeltmek igin
gorsel bilgileri kullaniriz; bu bilissel becerinin bu kadar 6nemli olmasinin nedenlerinden biri
de budur (101).

El-g6z koordinasyonunu gelistiren en iyi sporlar genellikle tenis, kriket, basketbol, beyzbol
ve ragbi gibi topa dayali sporlardir. Topa dayali sporlar, el-goz koordinasyonunu
gelistirmeye yardimci olan en iyi sporlardir ¢iinkii bu sporlar sirasinda ellerin ve gozlerin
topu takip etmek, yakalamak ve atmak igin birlikte ¢alismasi gerekir. ESPN tarafindan
yapilan bir arastirmaya gore beyzbol ve softbol, yiiksek derecede dogruluk ve reaksiyon

stiresi igerdiginden el-g6z koordinasyonu gerektiren en 6nemli sporlardir (97).

El-g6z koordinasyonu kisinin tepki siiresini Ve bir seye nasil tepki verecegini etkileyebilir.
El-g6z koordinasyonu, 6zellikle beyzbol veya basketbol gibi sporlarda, topa vurmak veya
yakalamak i¢in her iki becerinin birlikte ¢alismas1 gerektiginden reaksiyon siiresinde rol
oynar. El-goz koordinasyonu zayifsa, bu durum kisinin ne kadar iyi tepki verecegini

etkileyebilir ve topun yakalanip yakalanmamasini etkileyebilir (96).

2.6. Reaksiyon

Singh'e gore, reaksiyon yetenegi, bir sinyale etkin ve hizli bir sekilde tepki gésterebilme
yetenegini ifade eder. Bu yetenek, bir sinyali takiben hizli bir sekilde harekete gegme ve hizli
bir sekilde uygulama anlamina gelir (102). Reaksiyon yetenegi, sinyale, sonuca, Kisiye ve
duruma bagli olarak bir aksiyona hizli bir sekilde tepki verme becerisini igerir. Bu tepkiler,
optik veya akustik uyarilarla saglanabilir. Voleybol, eskrim, futbol gibi ¢esitli etkinliklerde
anlik durumlara hizli bir sekilde tepki gostermek, reaksiyon yetenegine baghdir. Bu yetenek,
genellikle 7-10 yaslarindan itibaren gelistirilmeye baslanir ve 16-18 yaslarinda en iist diizeye
ulasir. Reaksiyon yetenegini gelistirmek igin, zorlu kosullarda kaleci galismalari, aldatma
caligmalar1 ve spora 6zgii reaksiyon ¢alismalari gibi yontemler kullanilabilir. Bu ¢alismalar,
sporda anlik tepkilerin hizli ve etkili bir sekilde verilmesini saglayarak reaksiyon yetenegini
artirir (103).
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Reaksiyon yetenegi, sporcularin aniden degisen bir duruma ve bir sinyale hizli ve etkili bir
sekilde uygun aksiyonlar1 uygulama becerisini ifade eder. Bu yetenek, bir sinyali takiben
yonlendirilen eylemleri ¢abuk ve etkili bir sekilde baslatma yetenegini igerir. Baska bir
deyisle, reaksiyon yetenegi, bir uyarmin gelmesiyle tepkinin baslamasi arasindaki siireyi
ifade eder. Daha onceki deneyimler ve mevcut durumdan gelen sinyallere dayanarak,
hareketlerin hizli bir sekilde baslatilmas1 ve tamamlanmasi gerekmektedir. En 6nemli nokta,
uyarinin verilmesi ile motor tepkinin gosterilmesi arasindaki stirenin miimkiin oldugunca

kisa olmasidir (104).

2.6.1.Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon, kasa gelmis olan bir uyarinin sinirlerin destegiyle merkezi sinir sistemine
erigsmesi, bu kisimda karar vermesi ve sinirlerin destegiyle kaslara iletip sonrasinda kaslarin
harekete gegmesi durumudur (105). Singh reaksiyonu, herhangi bir sinyale hizli ve etkili bir

bigimde tepki verme becerisi olarak tanimlamaktadir (79).

Reaksiyon siiresi ise, bireyin bir uyariciya maruz birakilmasiyla bireyin bu uyariciya istengli
tepki vermeye baslamasi arasinda gegen siire seklinde tanimlanabilir (106). Bu uyaranlar
isitsel, dokunsal ve gorsel olabilir (107). Baska bir deyisle reaksiyon zamani; tanima,
algilama, karar verme, ayirt etme siiresi veya eyleme baslama hizinin 6lgiisii seklinde de
tanimlanabilir (105). Reaksiyon zamanini kalitsal bir 6zellik olarak tanimlayanlar da var
(106).

Reaksiyon siiresi yas, antrenman durumu, farkli spor bransi, merkezi ve periferik yorgunluk
seviyesi gibi etkenlere baglh olarak farklilik gostermektedir (105). Cevresel durum, duyu
organlari, uyaranin siddeti ve gerekli motivasyon reaksiyon siiresini etkileyen faktorlerdir
(108).

Reaksiyon siiresi spor ve fitnessin biiyiik bir bilesenidir. Bazi yarigmalarda, sampiyonlar ve
ikinciler arasindaki fark minimum reaksiyon siiresidir. Bununla birlikte, her diizeyde daha
Iyi tepki siiresi, genel olarak iyilesme ve yaralanma riskinde azalma anlamina gelir.
Beyzbolu 6rnek alirsak; Sopadan topun okunmasinin hizli reaksiyon siiresi, yiize atilan top
ile eldivendeki top arasindaki fark olabilir. Kaldirma veya diger egzersizlerde, tedirginliklere

tepki stiresi, yaralanma ve yaralanmama arasindaki fark anlamina gelebilir.

Reaksiyon zamani farkli spor dallarinda degiskenlik gosterdigi ve sporcularin reaksiyon

zamani iyi olmayanlara gore daha iyi oldugu goriilmektedir (106).
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Reaksiyon zaman iki kategoriye ayrilmaktadir:

»  Basit reaksiyon siiresi: Bir uyarici ile uyariciya verilen tepki arasindaki zamani kapsar.
»  Kompleks reaksiyon siiresi: Birden fazla uyarici ve bu uyaricilara verilen birden fazla

tepki olarak tanimlanir.

Merkezi sinir sistemi, basit reaksiyon zamanini1 kompleks reaksiyon zamanindan daha ¢abuk
degerlendirir. Bu kiyaslamaya egzersiz konusunda degerlendirecek olursak kompleks
reaksiyon siiresi daha yiiksek bir etkisi vardir. Diger bir belirleyici faktor ise egzersiz niteligi
ve diizeyidir. Bu faktorler kompleks reaksiyon zamanini etkilerken egzersiz seviyesinin daha
baskin oldugu goriilmektedir. Spor agisindan en 6nemli Kriterlerden biri olan reaksiyon
stiresi, diizenli yapilan antrenmanlar ile gelistirilebilir. Calismalar reaksiyon zamaninin
streching ve 1sinmayla iyilestirilebildigi ortaya koymustur (105). Baska bir calismada,
reaksiyon siiresinin beden egitimi ile iyilesecegi gézlemlenmistir (107). Zor sartlar altinda
yapilan Kaleci antrenmanlari, aldanma varyasyonlari ve spor bransina 6zel reaksiyon

egzersizleri ile zamanlama gelistirilebilir (30).

Dikkat, uyaniklik, doping, hiz antrenmani, 1sinma, egitim diizeyi, aliskanlik, zeka ve
motivasyon reaksiyon zamanini pozitif yonde etki ederken; yorgunluk, alkol, cinsiyet,
uyaricinin tiirii, yetersiz egzersiz, yas, obezite ve psiko-fizyolojik faktorler reaksiyon
zamanini negatif etkiler (106). Cogunlukla insanlar uyariciya daha az konsantre olduklarinda

tepki siirelerinin daha uzun oldugu ortaya ¢ikmigtir (108).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, deneysel model kullanilmistir. Deneysel modelde bir karsilastirma vardir.
Bu arastirma deneysel arastirma tipinde on test son test kontrol gruplu model ile
gerceklestirilmistir. Bu modelde, gruplar yansiz atama ile olusturulur. Bu gruplardan biri
kontrol grubu, digeri ise deney grubudur. Hem deney hem kontrol grubunda esit sartlarda
deney oncesi ve deney sonrasi dlgiimler alinir. On testlerin modele dahil edilmesi deney
oncesi gruplarin benzerliklerinin bilinmesini ve son test sonuglarinin buna gore

yorumlanmasini saglar (109). Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Kirsehir Durdu Muzaffer Marsap Kiz Anadolu imam Hatip Lisesi’nde
2022/2023 Egitim/Ogretim yilinda &grenim goren 300 kiz &grenciden olusacak olup,
Arastirmanin 6rneklemi ise rastgele segilmis 20 kontrol, 20 deney grubu olmak iizere toplam

40 denek 9.10.11. siif goniillii kiz 6grencilerden olusmaktadir.

Deneklerden fiziksel aktivite yapmalarinda higbir sakincali durum olmadigini kanitlar saglik
raporu talep edilmistir. Arastirma siiresince, kontrol grubu calismadan 6nceki hareketsiz

yasamina devam ederken, deney grubuna 12 haftalik life kinetik antrenmanlar yaptirilmistir.

3.3. Antrenman Programimin Uygulanisi

Deneklerde 12 haftalik, haftanin ii¢ giinii, 40 dakika life kinetik egzersizleri yaptirilmistir.
(Ek 1)

3.4. Uygulanan Testlerin Yeri

Fiziksel ve fizyolojik performans testleri Durdu Muzaffer Marsap Kiz Anadolu I.H.L.‘nde,
Calisma grubu ve kontrol grubuna yapilan 6l¢iimler 6n test ve son test teknigi ile 2 kez

benzer ortam ve zamanda yapilmistir.
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3.5. Veri Toplama Araglar

Deneklerden reaksiyon siiresi, denge, el-géz koordinasyonu, dikkat, 6l¢iim parametreleri

alimustir.

3.5.1.Denge

Arastirmaya katilan deneklerin statik denge 6l¢iimleri Flamingo denge aleti ile 6l¢iilmiistiir.
Denek, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletin
tizerine ¢ikarak 1 dk boyunca dengede kalmaya calisacaktir. Denge bozuldugunda (ayagini
tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa
ve benzeri) siire-zaman durdurulacaktir. Denek, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar
sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam edecektir. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam
edecek, siire tamamlandiginda, aragtirma grubunun her denge saglama tesebbiisii (diistiikten
sonra) sayilacak ve bu sayr test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma
grubunun puanmi olarak kaydedilecek. Test dominant ve nondominant ayak iginde

uygulanmustir.

3.5.2.ElI-Goz Koordinasyonu

Wall Catch Koordinasyon Testi Koordinasyon &zelligini belirlemek igin kullanilan bir
testtir. Katilimei, 3 metrelik bir mesafede duvara yiizii doniik bir sekilde durur. Atilan el ile
yakalanmak kaydiyla, asagidan yukariya dogru, omuz sabit bir sekilde tutularak top firlatilir.
Belirli sayida denemeden sonra diger el test edilir. Basarili atislarin puanlandirmasi her iki
el iginde aymi sekilde yapilir. Sonuglarin degerlendirmesinde yardimci olmasi igin,
katilimcinin tercih ettigi tarafin skoru kayit edilmistir. Testin uygulanmasinda tenis topu
kullanilmigtir (110).

3.5.3. Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Nelson'un el reaksiyon testi, cetvel yontemi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Denek, 6n kol ve el
masanin {izerinde rahat olacak sekilde sandalyeye oturur. Bagparmak ve isaret parmak uglari
masadan 8-10 cm. disarida birbirine paralel olacak sekilde yaklastirilir. Bagparmak ve isaret
parmaginin {ist kisimlari birbirine horizantal olmalidir. Testi uygulayan kisi, test cetvelinin
ucundan ve denegin bas Ve isaret parmaklarinin arasinda olacak sekilde tutar. Denegin direkt
olarak konsantrasyon bolgesine bakmasi saglanir (0.120 ve 0.30 ¢izgileri arasindaki siyah

bolge) ve cetvel birakildigi zaman cetveli yakalamasi soylenir. 20 deneme yapilir ve her
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deneme 'hazir' komutundan sonra baslar. Sonug, denek cetveli yakaladiktan sonra, denegin

bagparmaginin {ist kenarinda bulunan ¢izgiden okunur.

En diisiik 5 ve en yiiksek 5 deneme atilir ve kalan 10 denemenin ortalamas: sonug olarak
kaydedilir. Zaman 6lgegindeki rakamlar saniyenin binde birini temsil eder. Sonuglar 5/1000

saniye olarak kaydedilmistir (108).

3.5.4.Dikkat

Brickenkamp (1962) tarafindan gelistirilen D2 dikkat testi’nin 11-14 yas grubu igin
Tiirkiye’ye uyarlama ¢alismast Toker (112) tarafindan yapilmistir. D2 dikkat testi segici
dikkat ve zihinsel konsantrasyonun bir 6l¢timiidiir. D2 Dikkat Testi’nin Tiirk sporcularinda
gecerligi ve giivenirligi yiiksek oldugu ve hem calismalarda hem de uygulamada dikkat
performansini degerlendirmek igin kullanilabilecegi ifade edilmistir (111). Arka sayfada ise
standart test formu bulunmaktadir. Test sayfasi, her birinde 47 isaretli harf bulunan 14
satirdan olusmaktadir. Her satirda bir, iki, ti¢ ve dort kiigiik isareti olan “p” ve ”d”
harflerinden olusan 16 farkli harf bulunmaktadir. Test sirasinda denek, ilgili olmayan diger
harfleri gormezden gelerek iki isareti olan “d” harflerini bulmak ve {izerini ¢izmek i¢in
satirlar1 taramak zorundadir. Her satir i¢in denege 20 saniye siire verilir. D2 Testi’nden elde

edilen puanlar ve anlamlar1 agagida verilmistir.

e Islenen Toplam Madde Sayis1 (TN): Hem ilgili hem de ilgili olmayan, islenen tiim
maddelere iliskin performansin niceliksel l¢timidiir.

e Toplam Hata (E): Isaretlenmemis (E1) ve yanlis isaretlenmis harfleri (E2) kapsar.

e Hata Yiizdesi (%E): Performansin niteliksel yoniinii 6lcen bir degiskendir. Islem géren
tim maddeler iginde yapilan hata oranini temsil eder. Hata orani1 azaldik¢a, denegin
dogrulugu, isin niteligi ve dikkatlilik derecesi artar.

e Konsantrasyon Performansi (CP): Dogru olarak isaretlenen ilgili madde sayisindan,
E2’nin ¢ikarilmasi ile elde edilir.

e Dalgalanma Oram (FR): Islem géren maksimum madde sayisinin bulundugu sira ile
minimum madde sayisinin bulundugu sira arasindaki farktir.

e Toplam Madde-Hata (TN-E): Taranan toplam madde sayisi1 eksi hata puanlaridir. TN-
E, bir toplam performans puanidir, yiiksek diizeyde giivenilirdir ve performansin

dogrulugu ve hizi arasindaki iliskinin Ol¢timiinii verir. Elde edilen TN-E puanin
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yiizdelik dilimlerine gore % 50-60 kotii, % 60-70 vasat, % 70-85 normal, % 85 {izeri ise
Iyi olarak tanimlanacaktir (111).

3.6. Veri Analiz Yontemi

Bu arastirmadan elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 25.0 programi kullanilmustir.
Verilerin normal dagilima uyup uymadiklar1 belirlemek icin Normality plots with testi
yapilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin sayisinin 30'un altida olmasi nedeniyle Shapiro-
Wilk’a bakilmustir.

Tablo 3.1: Verilerin normallik analizi.

Shapiro-Wilk

Statistic df Sig.
Reaksiyon DG ,869 19 114
Reaksiyon KG ,860 19 ,110
Denge KG ,936 19 ,222
Denge DG ,880 19 121
El goz koordinasyonu KG ,836 19 ,104
El goz koordinasyonu DG ,821 19 ,102
TN DG ,918 19 ,104
TN KG 973 19 ,834
TN E KG ,964 19 ,658
TN E DG ,885 19 ,126
CP DG ,948 19 ,369
CP KG ,893 19 ,047
E1 DG ,901 19 ,051
E1KG ,915 19 ,093
E2 DG ,895 19 ,069
E2 KG ,930 19 ,176

Shapiro-Wilk normallik analizi sonucunda deney ve kontrol grubu 6grencilerinden toplanan
verilerin ontest sonuglarina gore anlamli farklilik belirlenmemis (p>0,05) normal dagilim

gosterdigi belirlenmistir (113).
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4. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde, toplanan veriler analiz edilip ve bulgular reaksiyon siiresi, denge,
el goz koordinasyonu, d2 dikkat testi ve alt boyutlarina iliskin genel bulgular tablolar halinde

sunulmustur.

Tablo 4.1: Kontrol ve Deney grubu katilimcilarin reaksiyon siirelerine ait 6ntest ve sontest

karsilastirmalarinin analizi.

Degisken Grup n X Ss Shx t p n?
Kontrol grubu On test 20 3,7632 1,81329 ,41600
Deney grubu On test 20 3,2105 2,04339 ,46879 0853 0405 0,043
Kontrol grubu On test 20 3,7632 1,81329 ,41600

Reaksivon Kontrol grubu Son test 20 3,1053 ,99413  ,22807 1813 0,087 0,040

y Deney grubu On test 20 3,2105 2,04339 ,46879 3310 0.004* 0127

Deney grubu Son test 20 1,6842 74927 17189 ' '
Kontrol grubu Son test 20 3,1053 ,99413 22807 .
Deney grubu Son test 20 1,6842 74927  ,17189 - 0% 0.110

*p<0.05

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin reaksiyon siiresinin on test ve son test puanlari

arasindaki anlamli farklilig: tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmistir.

Bu sonuglara gore deney ve kontrol grubu ogrencilerin reaksiyon siiresinin Ontest
sonuglarinda anlamli farklilik belirlenmemistir [t(19)= 0.853, p=(0.405)>0.05]. Bu sonug
deney ve kontrol grubu 6grencilerin benzer reaksiyon siirelerine sahip olduklari anlamina
gelmektedir. Grup ici etki bityiikliigii degerin 12 0,043 degerinde oldugu ve diisiik diizeyde

bir oldugu saptanmistir.

Kontrol grubu o&grencilerinin 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmemistir [t(19)= 1.813, p=(0.087)>0.05]. Bu sonug¢ kontrol grubu o6grencilerine
uygulanmis bir antreman programinin olmayisi olarak degerlendirilmistir. Grup igi etki

biiyiikliigii degerin m?%: 0,040 degerinde oldugu ve diisiik diizeyde bir oldugu saptanmistir.

Deney grubu 6grencilerinin 6n Ve sontest sonuglarina gére anlamli bir farklilik belirlenmistir
[t(19)= 3.310, p=(0.004)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life kinetik

antrenmanin 6grencilerin reaksiyon siirelerini azalttigi olarak degerlendirilmistir.

36



Grup ici etki biiyiikliigi degerin m?: 0,127 degerinde oldugu ve diisiik diizeyde bir oldugu

saptanmistir.

Deney ve kontrol grubu o6grencilerinin sontest sonuglarina goére anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)= 4.466, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin, kontrol grubu 6grencilerine gore reaksiyon siirelerini azalttigi olarak
degerlendirilmistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin m% 0,110degerinde oldugu ve diisiik

diizeyde bir oldugu saptanmustir.

Tiim bu sonuglar gézoniinde alindiginda; H1: Deney ve kontrol grubunun son test reaksiyon

stiresi puanlari arasinda anlamli fark vardir hipotezi Kabul edilmistir.

Tablo 4.2: Kontrol ve Deney grubu katiimcilarin dengelerine ait oOntest ve sontest

karsilastirmalarinin analizi.

n X Ss Shx t p iy
Kontrol grubu On test 20 4,7368 1,88096 ,43152
Deney grubu On test 20 4,7895 97633 22399 ~106 917 0255
Kontrol grubu On test 20  4,7368 1,88096 43152
-1,480 123 0,082
Denge Kontrol grubu Son test 20 6,2105 1,51213 ,34691 ’ ' '
98 Deney grubu On test 20 47895  otess 22399 . o
Deney grubu Son test 20 9,6316 4,83288 1,10874 ' ' '
Kontrol grubu Son test 20 62105  1,51213 134691 N
Deney grubu Son test 20  9,6316 4,83288 1,10874 3000 ,008% 0625
*p<0.05

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin denge testi 6n test ve son test puanlari arasindaki

anlamli farklilig: tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmustir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin denge testi 6n test sonuglara goére deney ve kontrol
grubu  Ontest sonuglarinda anlamli  farkliik  belirlenmemistir  [t(19)=-0.106,
p=(0.9147)>0.05]. Bu sonug¢ deney ve kontrol grubu o6grencilerin benzer denge test
puanlarina sahip olduklar1 anlamina gelmektedir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n2: 0,255

degerinde oldugu Vve diisiik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Kontrol grubu 6grencilerinin denge testi 6n ve sontest sonuglaria gore anlamli bir farklilik
belirlenmemistir [t(19)=-1.480, p=(0.123)>0.05]. Bu sonug¢ kontrol grubu o6grencilerine
uygulanmis bir antreman programinin olmayisi olarak degerlendirilmistir. Grup igi etki
biiyiikliigii degerin m% 0,082 degerinde oldugu ve diisiik diizeyde bir etkinin oldugu

saptanmistir.
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Deney grubu 6grencilerinin denge testi 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=-4.508, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin 6grencilerin denge becerilerini artirdigir olarak degerlendirilmistir.
Grup ici etki biiyiikliigii degerin n%: 0,667 degerinde oldugu ve yiiksek diizeyde bir etkinin

oldugu saptanmistir.

Deney ve kontrol grubu o6grencilerinin sontest sonuglarina goére anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)= 4.466, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin, kontrol grubu 6grencilerine gore denge becerilerini daha fazla artirdig:
olarak degerlendirilmistir. Grup igi etki biiyiikliigii degerin m?% 0,625 degerinde oldugu ve
yiiksek diizeyde bir etkinin oldugu saptanmistir.

Tiim bu sonuglar gozoniinde alindiginda H2: Deney ve kontrol grubunun son test Denge testi

puanlari arasinda anlamli fark vardir hipotezi anlamli bulunmustur.

Tablo 4.3: Kontrol ve Deney grubu katilimcilarin el géz koordinasyonuna ait 6ntest ve sontest

karsilastirmalarinin analizi.

n X SS Shx t p n2
Kontrol grubu On test 20 3,2105 1,61861 ,37133
A 1,455 0,163 0,210
Deney grubu On test 20  2,5789 1,50243 ,34468
Kontrol grubu On test 20 3,2105 1,61861 ,37133
.. 0,602 0,555 0,390
El g6z Kontrol grubu Son test 20 2,8947 1,69623 ,38914
koordinasyonu Deney grubu On test 20 2,5789 1,50243 34468
-3,986 0,001 0,161
Deney grubu Son test 20 4,0526 1,02598 ,23538
Kontrol grubu Son test 20  2,8947 1,69623 ,38914
-2,115 0,029 0,573
Deney grubu Son test 20 40526 1,02598 ,23538

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin el goz koordinasyon testi 6n test ve son test puanlari

arasindaki anlamli farklilig: tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubu dgrencilerin el géz koordinasyon 6n test sonuglara gore deney ve
kontrol grubu ontest sonuglarinda anlamli farklilik belirlenmemistir [t(19)=1.455,
p=(0.163)>0.05]. Bu sonug deney ve kontrol grubu 6grencilerin benzer el g6z koordinasyonu
test puanlarina sahip olduklar1 anlamina gelmektedir. Grup igi etki biiyiikligii degerin n?:

0,210 degerinde oldugu ve diisiik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Kontrol grubu &grencilerinin el goz koordinasyon testi 6n ve sontest sonuglarina gore
anlamli bir farklilik belirlenmemistir [t(19)=0.602, p=(0.555)>0.05]. Bu sonug kontrol grubu

ogrencilerine uygulanmis bir antreman programinin olmayis1 olarak degerlendirilmistir.
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Grup ici etki biiyiikligii degerin n%: 0,390 degerinde oldugu ve orta diizeyde bir etkinin

oldugu saptanmustir.

Deney grubu 6grencilerinin denge testi 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=-3.986, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin ogrencilerin el goz koordinasyonu becerilerini artirdigi olarak
degerlendirilmistir. Grup i¢i etki biiyiikligii degerin n?: 0,161 degerinde oldugu ve diisiik

diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney ve kontrol grubu o6grencilerinin sontest sonuglarina goére anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=-2.115, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin, kontrol grubu dgrencilerine gore el géz koordinasyonu becerilerini
daha fazla artirdiga olarak degerlendirilmistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n?: 0,573
degerinde oldugu ve yiiksek diizeyde bir etkinin oldugu saptanmuistir.

Tim bu sonuglar gozoniinde alindiginda H3: Deney ve kontrol grubunun son test El goz

koordinasyonu testi puanlari arasinda anlamli fark vardir hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.4: Kontrol ve Deney grubu katilimeilarin TN (Isaretlenmis Toplam Madde Sayisi) dntest ve

sontest karsilastirmalarinin analizi.

n X Ss Shx t p n2
Kontrol grubu On test 20  438,0000 24,27390 5,56881
Deney grubu On test 20  472,9474 82,81403 18,99884 1,976 0,064 0,130
Kontrol grubu On test 20  438,0000 24,27390 5,56881
™ Kontrol grubu Son test 20  463,0526 62,02820 14,23024 1,550 0,139 0,103
Deney grubu On test 20 4729474 82,81403 18,99884 5508 0000 0241
Deney grubu Son test 20  593,0000 49,72480 11,40765 ' ‘ ‘
Kontrol grubu Son test 20  463,0526 62,02820 14,23024
-6,939 0,000 0,407
Deney grubu Son test 20  593,0000 49,72480 11,40765

Bu boliimde H4: Deney ve kontrol grubunun son test D2 Dikkat Testi puanlar1 arasinda

anlamli fark vardir. Hipotezi denenmistir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin d2 dikkat testi “TN” on test ve son test puanlari

arasindaki anlamli farklilig: tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmisgtir.

Deney grubu ve kontrol grubu 6grencilerin TN 6n test sonuglara gore deney ve kontrol grubu
Ontest sonuglarinda anlamli farklilik belirlenmemistir [t(19)=-1,976, p=(0.064)>0.05]. Bu
sonug deney ve kontrol 6grencilerin benzer dikkat test puanlarina sahip olduklari anlamina
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gelmektedir. Grup ici etki biiyiikligii degerin 2 0,130 degerinde oldugu ve diisiik diizeyde

bir etkinin oldugu saptanmustir.

Kontrol grubu 6grencilerinin TN testi 6n ve sontest sonuglarina gére anlamli bir farklilik
belirlenmemistir [t(19)=1.550, p=(0.139)>0.05]. Grup i¢i etki biiyiikligii degerin 12 0,103
degerinde oldugu Vve diisiik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney grubu 6grencilerinin TN testi 6n ve sontest sonuglarina gére anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=-5.508, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin 6grencilerin TN puanlarinin  arttigimi ve dikkattin - gelistigini
isaretlenmig toplam madde sayisi artirdigi olarak degerlendirilmistir.  Grup ici etki
biiyiikliigii degerin n? 0,241 degerinde oldugu ve kiiciik diizeyde bir etkinin oldugu

saptanmistir.

Deney ve kontrol grubu o6grencilerinin sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)= -2.115, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore life kinetik antrenmanin,
uygulandigi deney grubunda TN puanlarinin arttigin1 ve dikkattin gelistigini gostermistir.
Grup ici etki biiyiikliigii degerin m% 0,407 degerinde oldugu ve orta diizeyde bir etkinin

oldugu saptanmustir.

Tiim bu sonuglar géz 6niinde alindiginda H4a: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat”

testin alt boyutu TN puanlart arasinda anlamli fark vardir hipotezi kabul edilmistir.
Tablo 4.5: Kontrol ve Deney grubu katilimcilarin TN-E (Ham Hata Puani) Ontest ve sontest

karsilastirmalarinin analizi.

n X Ss Shx t p 2
Kontrol grubu On test 20 418,3684 97,81457 22,44020
Deney grubu On test 20 431,0526 43,88555 10,06804
Kontrol grubu On test 20 418,3684 97,81457 22,44020
Kontrol grubu Son test 20 449,6316 78,28453 17,95970
Deney grubu On test 20 431,0526 43,88555 10,06804
Deney grubu Son test 20 519,4211 56,06476 12,86214
Kontrol grubu Son test 20 449,6316 78,28453 17,95970
Deney grubu Son test 20 519,4211 56,06476 12,86214

-0,514 0,614 0,098

-1,713 0,104 0,093

TN-E
-6,427 0,000 0,439

-3,463 0,003 0,409

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin d2 dikkat testi “TN-E” 6n test ve son test puanlari

arasindaki anlamli farklilig1 tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmigtir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin TN-E 6n test sonuglara goére deney ve kontrol grubu
oOntest sonuglarinda anlaml farklilik belirlenmemistir [t(19)=-0,514, p=(0.0614)>0.05]. Bu

sonug deney ve kontrol grubu 6grencilerin benzer dikkat test puanlarina sahip olduklar
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anlamina gelmektedir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin 12 0,098 degerinde oldugu ve kiigiik

diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Kontrol grubu 6grencilerinin TN-E testi 6n ve sontest sonuglarina gére anlamli bir farklilik
belirlenmemistir [t(19)=-1.713, p=(0.104)>0.05]. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n?: 0,093

degerinde oldugu Ve kiigiik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney grubu dgrencilerinin TN-E testi 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=-6.427, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin 6grencilerin TN-E puanlarinin arttigin1 ve dikkattin gelistigini olarak
degerlendirilmistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n?: 0,439 degerinde oldugu ve orta

diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin TNE-E sontest sonuglarina gére anlaml bir farklilik
belirlenmistir [t(19)= -3.463, p=(0.000)<0.05]. Bu sonuca gore life kinetik antrenmanin,
uygulandigi deney grubunda TN-E puanlarinin arttigini ve dikkattin gelistigini gostermistir.
Grup igi etki biiyiikliigii degerin n?: 0,409 degerinde oldugu ve orta diizeyde bir etkinin
oldugu saptanmistir.

Tiim bu sonuglar gézoniinde alindiginda H4b: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat”

testin alt boyutu TN-3 puanlari arasinda anlamli fark vardir hipotezi anlamli bulunmustur.

Tablo 4.6: Kontrol ve Deney grubu katilimcilarin CP (Dogru cevap Sayisi) Ontest ve sontest

karsilastirmalarinin analizi.

n X SS Shx t p M2
Kontrol grubu On test 20 202,7368  43,24329  9,92069 0,098
. -1,150 0,265
Deney grubu On test 20 220,0526  43,23126  9,91793
Kontrol grubu On test 20 202,7368  43,24329  9,92069 0,093
-1,777 0,092
cp Kontrol grubu Son test 20 217,2632  26,32456  6,03927
Deney grubu On test 20 220,0526  43,23126  9,91793 0,491
-2,334 0,031
Deney grubu Son test 20 241,1579  24,18278  5,54791
Kontrol grubu Son test 20 217,2632  26,32456  6,03927 0,607
-2,792 0,012
Deney grubu Son test 20 241,1579  24,18278  5,54791

Deney ve kontrol grubu &grencilerin d2 dikkat testi “CP” 6n test ve son test puanlar

arasindaki anlamli farklilig: tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmistir.
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Deney ve kontrol grubu 6grencilerin CP 6n test sonuglara gore deney ve kontrol grubu ontest
sonuglarinda anlamli farklilik belirlenmemistir [t(19)=-1,150, p=(0.265)>0.05]. Bu sonug
deney ve kontrol grubu 6grencilerin benzer dikkat test puanlarina sahip olduklar1 anlamina
gelmektedir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin m%: 0,098 degerinde oldugu ve kiiciik diizeyde

bir etkinin oldugu saptanmustir.

Kontrol grubu 6grencilerinin CP testi 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmemistir [t(19)=-1.777, p=(0.092)>0.05]. Grup ici etKi biiyiikliigii degerin n?: 0,093

degerinde oldugu Ve kiigiik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney grubu 6grencilerinin CP testi 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=-2.334, p=(0.031)<0.05]. Bu sonuca goére deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin 6grencilerin CP puanlarinin arttigin1 ve dikkatin gelistigini olarak
degerlendirilmistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin m% 0,491 degerinde oldugu ve orta

diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin CP sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)= -2.792, p=(0.012)<0.05]. Bu sonuca gore life kinetik antrenmanin,
uygulandigi deney grubunda dogru cevap sayilarmi arttigimi ve dikkatin gelistigini
gdstermistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin m? 0,607 degerinde oldugu ve yiiksek

diizeyde bir etkinin oldugu saptanmistir.

Tiim bu sonuglar gozoniinde alindiginda H4a: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat”

testin alt boyutu CP puanlari arasinda anlamli fark vardir hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.7: Kontrol ve Deney grubu katilimcilarin E1 (Bos birakilan Sayisi) Ontest ve sontest

karsilastirmalarinin analizi.

n X ss Shx t p n2

Kontrol grubu On test 20 51,5263 26,52539 6,08534
. 0,907 0,376 0,086

Deney grubu On test 20 41,9474 33,02099 7,57554

Kontrol grubu Ontest 20 51,5263 26,52539 6,08534
-1,580 0,131 0,092

1 Kontrol grubu Son test 20 58,8947 16,18262 3,71255

Deney grubu On test 20 41,9474 33,02099 7,57554
2,445 0,025 0,124

Deney grubu Sontest 20 32,1579 28,37108 6,50877

Kontrol grubu Son test 20 58,8947 16,18262 3,71255
3,593 0,002 0,184

Deney grubu Sontest 20 32,1579 28,37108 6,50877

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin d2 dikkat testi “E1” on test ve son test puanlar

arasindaki anlamli farklilig: tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmigtir.
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Deney ve kontrol grubu 6grencilerin E1 6n test sonuglara gore deney ve kontrol grubu ontest
sonuglarinda anlamli farklilik belirlenmemistir [t(19)=0,907, p=(0.376)>0.05]. Bu sonug
deney ve kontrol grubu o6grencilerin benzer dikkat test benzer diizeyde bos birakilma
puanlarina sahip olduklar1 anlamina gelmektedir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n% 0,086

degerinde oldugu Ve kii¢iik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Kontrol grubu 6grencilerinin E1 testi 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmemistir [t(19)=-1.580, p=(0.0131)>0.05]. Grup ici etki biiyiikligii degerin n?:
0,092 degerinde oldugu Ve kiiciik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmastir.

Deney grubu 6grencilerinin E1 testi 6n ve sontest sonuglarina gére anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=2.445, p=(0.025)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin &grencilerin E1 puanlarinin (bos birakilma puanlar1) azaldigi ve
dikkatin gelistigini olarak degerlendirilmistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n% 0,124

degerinde oldugu Ve kiiciik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin E1 sontest sonuglarina gére anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)= 3.593, p=(0.002)<0.05]. Bu sonuca gore life kinetik antrenmanin,
uygulandigi deney grubunda bos birakilma sayisinin azaldigi ve dikkatin gelistigini
gdstermistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin m%: 0,184 degerinde oldugu Ve kiiciik diizeyde

bir etkinin oldugu saptanmistir.

Tiim bu sonuglar goz 6niinde alindiginda H4a: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat”

testin alt boyutu E1 puanlari arasinda anlamli fark vardir hipotezi anlamli bulunmustur.

Tablo 4.8: Kontrol ve Deney grubu katilimcilarin E2 (yanlis isaretlenen Sayisi) ontest ve sontest

karsilastirmalarinin analizi.

_ N N ss Shx t P ne

Doneygrubu On'test 20 250105 losgann agoapp 05 0599 007
EER mEEL
Deney grubu Son test 20 146316 650820 149308 oor 0002 0176
Doy by Sontest 20 ideats Gaon  agap 4482 0000 0288

Deney ve kontrol grubu o6grencilerin d2 dikkat testi “E2” on test ve son test puanlar

arasindaki anlamli farklilig: tespit etmek i¢in bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerin E2 6n test sonuglara gére deney ve kontrol grubu ontest
sonuglarinda anlamli farklilik belirlenmemistir [t(19)=-0,536, p=(0.599)>0.05]. Bu sonug
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deney ve kontrol grubu 6grencilerin benzer dikkat test benzer diizeyde yanlis isaretleme
yapildig1 anlamina gelmektedir. Grup ici etki bilyiikliigii degerin n?: 0,079 degerinde oldugu

ve kiiciik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Kontrol grubu 6grencilerinin E1 testi 6n ve sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmemistir [t(19)=-0.470, p=(0.0644)>0.05]. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n?:
0,099 degerinde oldugu Ve kiigiik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney grubu 6grencilerinin E2 testi 6n ve sontest sonuglarina gére anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)=3.531, p=(0.002)<0.05]. Bu sonuca gore deney grubu uygulanan life
Kinetik antrenmanin 6grencilerin E2 puanlarinin (yanlis isaretleme sayisi) azaldigi ve
dikkatin gelistigini olarak degerlendirilmistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin n?: 0,176

degerinde oldugu Ve kiiciik diizeyde bir etkinin oldugu saptanmustir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin E2 sontest sonuglarina gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir [t(19)= 4.482, p=(0.002)<0.05]. Bu sonuca gore life kinetik antrenmanin,
uygulandigir deney grubunda yanlis isaretleme sayisinin azaldigi ve dikkatin gelistigini
gdstermistir. Grup ici etki biiyiikliigii degerin m?: 0,288 degerinde oldugu Ve kiiciik diizeyde

bir etkinin oldugu saptanmistir.

Tiim bu sonuglar g6z 6niinde alindiginda H4a: Deney ve kontrol grubunun son test “Dikkat”

testin alt boyutu E2 puanlari arasinda anlaml fark vardir Hipotezi Kabul edilmistir.

Sinanan D2 alt boyutlar1 hipotezine gére H4: Deney ve kontrol grubunun son test D2 Dikkat

Testi puanlar1 arasinda anlaml fark vardir Hipotezi anlamli bulunmustur.
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya katilan 6grencilere uygulanan life kinetik antrenmanin, 6grencilerin reaksiyon
stirelerini azalttigi sonucu saptanmistir (Tablo 4.1). Life kinetik antrenmanlari sporcularin
goriis keskinligi kazandirmak, zihni uyararak harekete gecirmek igin yapilmaktadir.
Konsantrasyon, problem ¢6zme, stres karsi direng, hafiza, yaraticilik, ¢oklu gorev, hatirlama
yetenegi, 6zgiiven, bagimsizlik, denge ve akademik performans gibi 6zellikler siralanabilir
(6). Life kinetik ve reaksiyon antrenmanlarinin 6grenme lizerine olan etkileri baz alindiginda
life kinetik antrenmanlarinin beyni daha iyi ¢alistirdigi, bunun sonucu olarak da merkezi
sinir sisteminin bir uyarana hizli cevap verme yetenegini gelistirdigi ve bu kazanimlarin
reaksiyon stiresi lizerine olan olumlu etkileri gosterdigi seklinde yorumlanmistir. Bu
etkilerinden dolay1 sporcularin reaksiyon siirelerinin azaldig1 sonucuna ulasilabilir. Life
Kinetik antrenmanlarla gelistirilebilecegi ve sporcularin hizli ve dogru bir sekilde tepki
verme yeteneklerini artirarak performanslarini iyilestirebilecegi  savunulmaktadir
Sporcularin becerileri gelisim gosterdikce zekdyr daha da gelistirmek i¢in antrenman
programima daha zorlayici egzersizler eklenilir. Life kinetik egitiminin karmasik ve

benzersiz bigimi, yasam boyu 6grenme ve fiziksel egzersiz arasindaki koordinasyonu saglar.

Life kinetik antrenmanlarinin gesitli spor branslarinda sporcularinin reaksiyon zamanlarina
iliskin etkilerini inceleyen literatiir tabanli ¢alismalardan Biiyiiktas, 10-14 yas grubu
tenisgilerde life Kinetik antrenmanlarinin reaksiyon zamanini anlamli olarak gelistirdigini
belirlemistir (114). Vural, ¢alisma sonucunda 12 haftalik life Kinetik antrenmaninin deney
grubunun isitsel ve gorsel reaksiyon siiresini anlamli bir sekilde azalttigi sonucuna varmistir
(115). Bu galisma sonuglart ile bizim ¢alismamiz sonuglari reaksiyon zamani bulgulari
yoniinden benzerlik gostermistir. Salonikidis ve Zafeiridis tarafindan, tenisgiler tizerinde
gerceklestirilen bir caligma sonucunda, uygulanan reaksiyon antrenman programinin
reaksiyon zamanini olumlu yonde etkiledigi ortaya konmustur (116). Moka ve arkadaslari
tarafindan gerceklestirilen bir caligma, kadin hokey oyunculart {izerinde life Kinetik
reaksiyon antrenmanlarinin etkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, reaksiyon
antrenmanlarinin hokey oyuncularinin reaksiyon zamanlarmi olumlu yonde etkiledigi

bulunmustur. Bu c¢alisma, life Kkinetik reaksiyon antrenmanlarmin hokeycilerin
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performansini artirmada énemli bir rol oynadigini gostermektedir (117). Imamoglu ve
Kilcigil arastirmalarina geng futbolcularin hizli karar verme ve reaksiyon yeteneklerini de
gelistirmeleri gerektigini vurgulayarak, antrendrlerin reaksiyon antrenmanlarini egitim
programlarinda Onemsemeleri gerektigini gostermektedir (118). Collet kisa mesafe
kosuculari izerinde yaptig1 caligmada, antrenman programlarina ek olarak yapilan reaksiyon
calismalarinin reaksiyon zamanini olumlu yonde etkiledigi ve bu durumun motor kontroliinii
artirabilecegi belirtilmistir. Bu ¢alisma, antrendrlerin kisa mesafe kosucularinin
performansini artirmak igin reaksiyon antrenmanlarini antrenman programlaria dahil
etmeleri gerektigini vurgulamaktadir. Boylece kosucularin daha hizli ve kontrolli bir sekilde

hareket edebilme yetenekleri gii¢lendirilebilir (119).

Literatlir arastirildiginda yukaridaki olumlu etkileri desteklemeyen c¢alismalar oldugu
goriilmektedir. Kocaoglu ve ark. (120) yaslar1 12-13 arasinda degisen life kinetik
antrenmanlarinin voleybolcularin bazi koordinatif yetenekleri tizerine etkilerini incelemisler
son test performanslari arasinda anlamli bir farklilik bulamadiklarini belirtmislerdir. Geng
yaptig1 ¢aligmada life kinetik antrenmanlarini ilk ve son 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edememistir (5). Kurt ve Colak, arastirma grubunu 10-14 yas
araliginda, Calisma sonucunda sag ve sol el isitsel, sag el gorsel ve basit reaksiyon zamanlari
bakimindan grup i¢i ve gruplar arasinda anlamli fark olmadigi sonucuna varmislardir (121).
Yapilan bu bilimsel arastirmalar 1g1ginda life Kinetik ve reaksiyon antrenmanlarinin farkli
spor branglarina ait sporcularda 6grenme, reaksiyon zamani, denge, ¢eviklik gibi birgok
yetenegine etkisinin arastirildigi goriilmektedir. Reaksiyon siireleri ile ilgili ¢alismalarin
sonuglar1 degisiklik gosterse de cogu aragtirmaci olumlu yonde etki ettigini raporlamislardir.
Calismamiz sonucunda 6n test-son test degerleri baz alindiginda life kinetik antrenmanlari
yapan deney grubunun el reaksiyon zamaninda anlaml diizeyde farklilik bulunmustur.

Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan life kinetik antrenmanin, 6grencilerine denge
becerilerini daha fazla artirdigi sonucu saptanmustir (Tablo 4.2). Life Kinetik Antrenmanlari
sporcular i¢in olduk¢a Onem arz etmektedir. Sporcularin hiz, c¢eviklik, hareket
koordinasyonu ve hizli karar verme gibi yetenekleri sporcularin denge becerilerine sahip
olmasin gerektirmektedir. Bu sebepler Life Kinetik, sporcularin denge kazandirma
amaglarina uygundur. Sporcular beklenmedik zorluklarla her an karsilasabilirler. Bu
zorluklarla ancak denge becerileri kazanilarak elde edilebilir. Bulgularimiza iliskin olarak
literatiir incelendiginde; Korkmaz ve Karabulak (122), c¢alismasinda Life Kinetik
antrenmanlarin futbolcular tizerine denge, becerileri tizerine etkileri incelenmistir. Calisma

sonucunda deney grubu lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Mungan, (123) 12-14
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yaslarindaki eskrimcilere uygulanan life kinetik antrenmanlarinin denge parametrelerine
olumlu katkisi oldugunu belirtmistir. Peker ve Taskin, (124). Tenisgiler ile yaptiklar
calismasinda da, Life Kinetik antrenmanlariin geng tenis sporcularinin denge becerilerinde
olumlu etkilerin ortaya koymustur. Bu sonuglar life kinetik egzersizlerinin bir¢cok spor
branginda denge beceri lizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (6, 114, 125). Tim bu

calismalar, ¢alisma bulgularimizla benzerlik géstermektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan life Kinetik antrenmanin, el géz koordinasyonu
becerilerini daha fazla artirdig1 sonucu saptanmistir (Tablo 4.3). El-g6z koordinasyonunun
tanimi1 ellerimiz ve gozlerimizin aymi anda c¢alisabilmesidir. El-géz koordinasyonu,
gbzlerimizin gorsel bilgi almasini ve beynin kollara ve ellere tepki vermesi icin sinyaller
gondererek yanit vermesini icermektedir. Life kinetik antrenmanlarda yapilan duvara atilan
topun takibi ve elle tutma becerisinin temelinde bu Ozellik yatmaktadir. El-goz
koordinasyonu bu agisindan 6nemlidir. Bulgularimiza iliskin olarak literatiir incelendiginde;
Tekdemir  (125) calismasinda 11-12 Yas Teniscilerin Life Kinetik Egzersizlerinin
sporcularin motorik 6zelliklere etkisin belirlemeye yonelik ¢alismasinda, deney grubuna
uygulanan life Kinetik egzersizlerin El ve Ayak Reaksiyon anlamli bir diizeyde artirdigini
sonucuna ulagmistir. Akin (126) okul 6ncesi 6grencilerin 12 haftalik life Kinetik antrenman
slirecin sonunda galigma grubunun lehine anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulmustur.
Livonen ve ark. (127), anaokulu beden egitimi programinin ¢ocuklarin temel motor
becerilerinin gelisimine etkilerini arastirdigt ¢alismada ¢ocuklarin el-kol becerileri
degerlerinde deney grubu lehine anlamli diizeyde anlamli ¢iktig1 belirlemistir. Rostami ve
Malamiri (128) yapmis olduklar1 ¢alismada spastik serabral palsili cocuklara uygulanan life
Kinetik antrenmanlarin el kol koordinasyonu 6nemli diizeyde artirdigini sonucuna ulagmustir.
Kordi ve ark. (129), anaokulu g¢ocuklar yonelik uygulanan life kinetik spor aktivite
programinin, top atma ve top tutma becerilerinde anlaml diizeyde artirdigi belirtilmistir.
Miinih Neubiberg’te Penka standart ol¢iim sistemlerini yardimiyla Life kinetik
antrenmanlarinin denge, goz-el ve goz-ayak koordinasyonu iizerindeki etkileri, gogunlugunu
spor 6grencilerinin olusturdugu 30 denek iizerinde test edildi (130). Deneklerin ayakta durus
pozisyonundaki agirlik dengeleme konusunda gozle goriiliir bir ilerleme gosterdikleri goze
carpan bir unsur olmustur.(Posturomed 6l¢iim degerleri 145% artmustir). Goz-el ve goz-ayak
koordinasyonunda ise 8,38% ile 11,32% arasinda gelisme goriilmiistir ve Olglim

calismasindaki hareketler zorlastikga ilerleme daha agik bir sekilde goriilmiistiir.
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Arastirmaya katilan ogrencilerin uygulanan life Kinetik antrenmanin, TN puanlarinin
arttigin1 ve dikkatin gelistigini sonucu saptanmustir (Tablo 4.4.) Life kinetik antrenmanlari,
beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilarin ortaya ¢ikmasina ve kisa siirede farkli alanlarda
basar1 elde edilmesine yol agabilir. Konsantrasyon, problem ¢6zme, stres direnci, hafiza,
yaraticilik, ¢oklu gorev, hatirlama yetenegi, 6zgiiven, bagimsizlik, denge ve akademik
performans gibi 6zellikler siralanabilir (6). Life kinetigi bir formiil olarak agiklamak
gerekirse; Gorlis keskinligi kazanmak ve zihni uyararak harekete gecirmek olarak
aciklanabilir. Bilissel beceriler; hafizaniz, akil yliriitmeniz, dikkat siireniz, problem ¢6zme,
diistinme, okuma ve 6grenme yoluyla gosterilen beyninizin temel yetenekleridir. Sonuglar
incelendiginde on iki haftalik life kinetik antrenmanlarinin TN puan tiirtindeki artist
destekledigini sdylenebilir. TN puaninin yapilan caligmalarda artis gdstermesi olumlu
olmakla birlikte diger maddelerdeki puanlar1 da etkiledigi goriilmektedir. Calisma siiresi
artinnldiginda deney grubu iizerinde olumlu sekilde anlamli bir fark olusacaginm
diisiiniilmektedir. Ciinkii zor, capraz ve karmasik hareketler calisildikca beyin kaslari

zorlanarak giiclenecektir ve gelisecektir. Bu durum dikkatin gelismesini saglayacaktir.

Bulgularimiza iligkin olarak literatiir incelendiginde; Brickenkamp ve Zillmer (131), TN
puanlarmin yiiksek olmasi bireydeki psikomotor hizin, giidiilenmenin ve verilen isin devam
ettirebilmesinin hizli oldugu anlamina geldigini ifade etmislerdir. Life kinetik antrenmanlari,
tek bir uyarana odaklanmayir ve konsantre olmay1 gerektiren, distan gelecek diger
uyaricilarin engellenmesini kapsayan, dikkatin devam ettirilmesini ve ayni anda bir¢ok
uyarana odaklanmay1 gerekli kilan, dikkatin ayristirilmasini temsil eden ve dikkatin
uyumluluguna etki eden bir sisteme sahiptir (3). Vural 2016 yilinda life Kinetik
antrenmanlarinin erkek basketbolcularda dikkat, reaksiyon zamani ve denge ftizerindeki
etkisini incelemis, ¢aligma sonucunda deney grubu lehine dikkat puanlar istatistiksel olarak
anlamli bir fark olusturmustur (115). Vural’in yaptigi bu c¢alismadaki sonuglar, bu
¢alismanin sonuclarini desteklemektedir.

Peker, (3) 2017°de sporcularla yaptig1 bir arastirmada life kinetik egzersizleri uygulamistir.
Deney grubunun dikkat performansinin son test bulgularinin 6n test bulgularina gére anlaml
seviyede yiiksek c¢ikmistir. Peker’in ¢alismasindaki sonug, bu g¢alismanin sonuglarimi
desteklemektedir. Biiyiiktas (114), ¢alismasinda 10-14 yas grubu tenisgilere uygulanan life
kinetik antrenmanlarinin etkilerini incelendigi calismasinda life Kinetik egzersizlerinin
sporcularda beta ve alfa beyin dalgalarini iyilestirdigi gériilmektedir. Bu sonuglara gore life
kinetik egzersizlerinin, sporcularda miisabaka veya antrenman sirasinda dikkat, odaklanma
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ve konsantrasyon becerilerini yiikseltecegi soylenebilir (114). Ozsengezer (132), hafif
diizeyde zihinsel engelli bireylerde life kinetik uygulamalarmin algi, gorsel bellek,
konsantrasyon, koordinasyon ve denge becerileri tizerindeki etkilerini incelemistir. Deney
grubuna life kinetik antrenmanlar1 uygulanmistir. Arastirma sonucunda test TN degerleri
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Bu sonuglar, bu ¢alismanin sonucuyla

celismektedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin uygulanan life Kkinetik antrenmanin, TN-E puanlarinin
arttigin1 Ve dikkatin gelistigini sonucu saptanmustir (Tablo 4.5). Sonuglar incelendiginde on
iki haftalik life kinetik antrenmanlarinin TN-E puan tiiriindeki artist destekledigini
sOylenebilir. TN-E puaninin yapilan calismalarda artis gostermesi olumlu olmakla birlikte
diger maddelerdeki puanlar1 da etkiledigi goriilmektedir. Life kinetik antrenmanlarinin
yapilmasi1 zor, capraz ve karmasik hareketler calisildikga beyin kaslart zorlanarak
gliclenecektir ve gelisecektir. Bu durum dikkatin gelismesini saglayacaktir. TN-E, toplam
isaretlenen madde sayisindan isaretlenmeyen dogrular ve isaretlenen yanliglarin
cikarilmasiyla elde edilmektedir (133). Bulgularimiza iliskin olarak life Kinetik
egzersizlerinin TN-E puan tiiriindeki sonuglar1 incelendiginde; Ozsengezer (132), hafif
diizeyde zihinsel engelli bireylerde life Kkinetik uygulamalarinin algi, gorsel bellek,
konsantrasyon, koordinasyon ve denge becerileri tizerindeki etkilerini incelemistir. Calisma
sonucunda life kinetik egzersizleri sonucunda uygulanan deney grubu lehine anlamli fark

tespit edilmistir. Bu sonuglar, bu ¢alismanin sonuglarin1 desteklemektedir.

Biiyiiktas (114), calismasinda life kinetik antrenmanlarmin dikkat iizerine etkilerinin
incelemek igin yaslart 10-14 araliginda olan tenis sporcusuyla calisma yapilmistir. Bu
caligmada son test bulgularina gore deney ve kontrol gruplarinin TN-E Sl¢iimleri arasinda
anlamli fark tespit edilmemistir. Bu bulgular, bu ¢alismanin bulgularindan farkli ¢ikmustir.
Bu farkliligin sebebinin uygulanan antrenman programindaki farkliliktan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. K&ln Universitesi'nde 6grenme giigliigii olana 6grencilerin iizerine yapilan
calisma sonucunda, diizenli yapilan life Kinetik antrenmanlarinin konsantrasyon ve zeka
basarimini %12'ye oraninda gdstermistir. Ozellikle dgrenmede zorluk ¢eken veya dikkat

dagiiklig1 yasayan ¢ocuklar life kinetik egitiminden faydalanmaktadir (6).

Elde edilen bu bulgu, bu ¢alismanin bulgularini desteklemektedir. Endonezya'da yapilan bir
aragtirmada, life kinetik egzersizlerin Konsantrasyon Grid Testi ve 1Q testlerinde deney
grubu anlamli diizeyde yiikseldigi tespit edilmistir (40). Bu bulgu, bu ¢alismanin bulgularini
desteklemektedir. Life kinetik antrenmanlar1 bu baglamda kullanilarak, yeni beyin aglar

olusturmakta, noral semptomlar: azaltmakta ve konsantrasyonu artirarak sporcularin
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performansin1 olumlu yonde etkileyip gelistirmektedir. Sonuglar incelendiginde on iki
haftalik life kinetik antrenmanlarinin TN-E puan tiiriindeki artisa etkisinin oldugu ve deney
grubu lehine bir etkisinin oldugunu sdylenebilir. Calisma siiresi artirildiginda deney grubu
tizerinde olumlu sekilde anlamli bir fark olusacagini diisiiniilmektedir. Life Kinetik
egzersizleri c¢alisildikga beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilarin olugsmasini saglayip

ogrenme Ve dikkat tizerinde olumlu etkisi olusmus olacaktir (7).

Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan life kinetik antrenmanin, CP (dogru cevap)
sayilarimi arttigin1 ve dikkatin gelistigini sonucu saptanmustir (Tablo 4.6). Life kinetik
antrenmanlari, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir.
Konsantrasyon, problem ¢6zme, hafiza, yaraticilik, ¢oklu goérev yapabilme, hatirlama
yetenegini artirma, denge performans gibi 6zellikler siralanabilir. Life kinetik antremanlarin
bu oOzelliklerin dikkat testine dogru cevap verme Ozelligini artirdigi seklinde
degerlendirilebilir. Bulgularimiza iliskin olarak life Kkinetik egzersizlerinin CP puan
tirtindeki sonuglar1 incelendiginde; Lutz, (45) 6grenme problemi yasayan ve yaslart 9-12
araliginda olan 6rneklem grubu iizerinde yapilan bir ¢alismada life kinetik egitimini alan
calisma grubunun konsantrasyon ve akici zeka olgiimleri, on test 6lgiimlerinden anlamli
seviyede yiiksek tespit edilmistir. Bu sonug, bu ¢alismanin sonuglariyla benzerlik
gostermektedir. Yapilan galismalara bakilacak olursak, ulasilan sonuglarin benzer nitelikte
oldugu goriilmektedir. On iki haftalik life kinetik antrenmanlarinin CP puan tiiriindeki deney
grubu lehine artigina katki sagladigi sonucuna varilmastir.

Yasar (134), 2018’de okgularla yaptigi bir c¢alismada life kinetik egzersizlerinin
konsantrasyon, atis performansi, el ve goz koordinasyonuna olan etkisini incelemistir.
Calisma sonucun CP olgtimleri arasinda anlamli farkl tespit edilmemistir. Biiyiiktas (114),
calismasinda life kinetik antrenmanlarinin dikkat tizerine etkilerinin incelemek igin yaslari
10-14 araliginda olan tenis sporcusuyla bir ¢alisma yapilmistir. Bu c¢aligmada, son test
sonuglarina gore deney ve kontrol grubu CP 6l¢timleri arasinda anlamli farkli bulunmamigtir
(114). Ozsengezer (132), hafif diizeyde zihinsel engelli 10 ile 14 yas araligindaki bireylerde
life kinetik uygulamalarmin algi, gorsel bellek, konsantrasyon, koordinasyon ve denge
becerileri tizerindeki etkilerini incelemistir. Calisma sonuglarinda CP Ol¢limleri arasinda
anlamli fark tespit edilmemistir (132). Yapilan bu sonuglar, bu ¢alisma sonuglarini

benzesmemektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan life kinetik antrenmanin, E1 (bos birakilma)

sayilarin1 azaldigir ve dikkatin gelistigini sonucu saptanmustir (Tablo 4.7). Life kinetik
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antrenmanlari, konsantrasyon, problem ¢6zme, hafizay1 gelistirme, gibi 6zelliklerin dikkat
testine bos birakma ve yanlis isaretleme sayisini azalttigr seklinde degerlendirilebilir.
Literatiir incelendiginde; Arastirmaya katilan Ogrencilerin uygulanan life kinetik
antrenmanin, E2 (yanlis isaretleme) sayilarini azaldigi ve dikkatin gelistigini sonucu
saptanmustir (Tablo 4.8). Wienecke 12-17 yas aras1 14 geng golf¢ii tizerinde psikolojik stres
durumlarinda kortizol dagiliminin ve hata paymin iizerinde Life Kinetik etkilerini bir pilot
projeyle test etti (135). Haftada 60 dakikalik 3 ay siiren Life Kinetik antrenmani uygulanan
gruptaki hata oraninda 51,75% ten 23,75% seviyesi dismiistiir. (51,75% ve 23,75%).
Sonuglarda da goziiktigii gibi Life Kinetik, sporcular tizerinde basarmin siirekliligini
saglayan biiylik bir etken. Ayrica ¢ok iyi sporcularin dahi ciddi hatalarin1 6nlemede

kullanilabilir.

5.1. Oneriler

Literatiir verilerinden elde edilen sonuglar goz 6niine alindiginda, life kinetik antrenmaninin
etkisinin incelenmesi konusunda gelecekte yapilacak aragtirmalar igin arastirmacilara

asagidaki onerilerde bulunulabilir.

Calismalar1 inceledigimizde life kinetik egzersizlerinin psikolojik beceriler tizerindeki
etkisini belirlemeye yonelik yapilmis az sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir. Bu konuya

yonelik ¢aligmalarin yapilmasi onerilebilir.

Life kinetik egzersizlerinin farkli yas gruplarinda dikkat, reaksiyon siiresi ve zihinsel

dayaniklilik tizerine etkisi incelenebilir.

Bu calisma lise Ogrencilerinin {izerinde yapilmistir. Literatiire katki saglamak igin

gelecekteki aragtirmalarin farkli yag grubundaki kisilere yapilmasi 6nerilebilir.

Life kinetik egzersizlerinin sporcularin takim ve bireysel sporlari agisindan dikkat, reaksiyon
stiresi lizerine etkisi incelenebilir ve bu egzersizlerinin baska sportif performans

bilesenlerine etkisi arastirilabilir.

Ozellikle iiniversitelerin antrendrliik boliimlerinde life kinetik antrenman uygulamalar

konusunda 6grencilere egitim verilmesi onerilebilir.

Bu egzersizlerin ¢ocuklarin sportif performans gelisimleri disinda zihinsel gelisimlerine olan
etkisi incelenebilir. Rutin, yorucu ve tek diize devam eden fiziksel antrenmanlar, life kinetik

egzersizleriyle daha eglenceli hale getirilebilir.
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EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Goniillii olur formu

CALISMANIN ADI: Lise Ogrencilerine Uygulanacak Ritim ve Beceri (Life Kinetik)
Egzersizlerinin Ogrencilerin = Denge. El-Goz koordinasyomu. Dikkat, Reaksiyon Siiresi
becerileri iizerine etkisi.

Sayin Veli:

Asagida bilgileri yer almakta olan bir arastirma calismasma cocugunuzun katilmasi
istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karar tamamen size aittir. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden once arastrmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil
kullanilacagmi. calismanin neleri icerdigini, olasi yararlart ve risklerini ya da rahatsizlik
verebilecek yénlerini anlamamz énemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak icin
zaman ayirimz. Eger calismaya katilma karari verirseniz, Calismaya Katilma Onaw
Formu’nu imzalayimz. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta §zgiirsiiniiz. Calismaya
katildigimz icin size herhangi bir édeme yapilmayacak ya da sizden herhangi bir maddi
katki/malzeme katkist istenmeyecektir. Arastirmada kullanilacak tiim malzemeler ve
vapilabilecek tiim harcamalar arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI: Life kinetik antrenmanlarin lise &grencileri
iizerindeki motorik ve bilissel etkileri incelenerek, bu antrenmanlarm égrencilerin reaksiyon
zamammna, dikkatlerine. ¢l gz koordinasyonlarma ve denge becerilerine ne yonde etki ettigi
incelenecek. bu etkilerin dgrencilerin cok yonlii gelisimleri agisindan 6nemi saptanarak Beden
Egitimi ve Spor derslerinde uygulanabilirligi veya dgrencilere dnerilebilirlii arastirilacaktir.
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Ek 2. Uygulanan life kinetik antreman programi

Haftalar ve Giinler (1) Antrenman Protokolii Uygulanacak Siire
PAZARTESI Tenis toplarim yakalama 6 DK
Tenis toplar ile yiriime 6 DK
Tenis toplarim yvakalama 6 DK
Tenis topu ile capraz el. ayak ile | 6 DK
tutma
Tenis ve futbol topu koordinasyonu | 6 DE
Tenis topunu sirti donukken topu | 6 DK
vakalama
Renkl hunileri bilme 4 DK
CARSAMBA Farkl1 sayilar bilme 6 DK
Hunileri bil-uygula 6 DK
Diiz ¢izgi de ilerlerken 6grenme 6 DK
Diiz ¢cizgi de ilerlerken 6grenme 2 6 DK
Komutla ip atlama 6 DK
Renkler ile yon bulma 6 DK
Renkler ile yon bulma 2 6DKE
CUMNMA Esli komutlan uygulama 6 DK
Esli von bulma 6 DK
Komutlar esli uygulama 6 DK
Hizli olan kazanir 6 DK
Paralel bir sekilde topu havaya atma | 6 DE
egzersizi
Diiz ¢izgimn sagma ve soluna | 4 DE
gegme egzersizi
Elimizdeki topu havaya atarken | 6 DE
adim alma egzersizi

Haftalar ve Giinler (2) Antrenman Protokolii Uygulanacak Siire
PAZARTESI Tenis toplari vakalama 6 DK
Tenis toplari ile yiiriime 6 DK
Tenis toplarins yakalama 6 DK
Tenis topu ile capraz el. ayak ile | 6 DK
tutma
Tenis ve futbol topu koordinasvonu | 6 DK
Tenmis topunu sirti dénikken topu | 6 DK
yakalama
Renkh humleri bilme 4 DK
CARSAMBA Farkli sayilan bilme 6 DK
Hunileri bil-uygula 6 DK
Diiz gizgide ilerlerken 6grenme 6 DK
Diiz ¢i1zgi de ilerlerken égrenme 2 6 DK
Komutla ip atlama 6 DE
Renkler ile y¥on bulma 6 DK
Renkler ile ¥6n bulma 2 4 DK
CUMNA Esli komutlar uygulama 6 DE
Esli von bulma 6 DK
Komutlar esli uygulama 6 DK
Hizli olan kazanir 6 DK
Paralel bir sekilde topu havaya atma | 6 DK
egzersizi
Diiz c¢izginin sagma ve soluna | 6 DK
gecme egzersizi
Elimizdeki topu havaya atarken | 4 DK
adim alma egzersizi
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Haftalar ve Giinler (3)

Antrenman Protokolii

Uvgulanacak Siire

PAZARTESI Komut ile hareket etme egzersizi 10 DK
Bir el ile top sektirirken diger el ile | 10 DK
vuvarlak ¢izme egzersizi
Bir elile kafaya dokunup digerelile | 10 DK
vyuvarlak cizme egzersizi
Cift karalama egzersizi 10 DK

CARSAMBA Gert yiiritverek tek el top atip tutma | 10 DK
Gert yiiritverek ¢ift el top atip tutma | 10 DK
Yan yiiriiverek tek el top atip tutma | 10 DK
Top at top sektir 10 DK

CUMA Zigzag sicrama tek ve ¢ift ayak 10 DK
Dén vakala 10 DK
Cift at tek tut 10 DK
Her renk bir sigrama 5SDK
Seken topu yakala 5DK

Haftalar ve Giinler (4)

Antrenman Protokolii

Uygulanacak Siire

PAZARTESI Komut ile hareket etme egzersizi 10 DK
Bir el 1le top sektinrken diger el 1le | 10 DK
yuvarlak ¢izme egzersizi
Bir el ile kafaya dokunup digerelile | 10 DK
yuvarlak ¢izme egzersizi
Cift karalama egzersizi 10 DK

CARSAMBA Gen viiriiverek tek el top atip tutma | 10 DK
Gen vyiiriiyerek ¢ift el top atip tutma | 10 DK
Yan yiiriiyerek tek el top atip tutma | 10 DK
Top at top sektir 10 DK

CUMA Zigzag sicrama tek ve ¢ift ayak 10 DK
Dén yakala 10 DK
Cift at tek tut 10 DK
Her renk bir sigrama 5 DK
Seken topu vakala 5DK
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Haftalar ve Giinler (5)

Antrenman Protokolii

Uygulanacak Siire

PAZARTESI Top sektirme espnasinda seshi savi | 10 DK
sayma egzersizi
Elleninizle kiiciik toplar: havava atip | 10 DK
tutarak top sektirme ¢alismasi
Ratimli top sektirme ¢aligmasi. 10 DK
Elimzdek: kiiciikk topu esmize | 10 DK
atarken top sektirme calismasi

CARSAMBA Esin topu hangi ayag ile | 13 DK
sektirecegini 1aret et
Elinizle bildinm yaparak pas atma | 13 DK
caligmast.
Eshi pas calismasmin sesli olarak | 13 DK
uygulanmas

CUMA El ile bildinm wvaparak pas atma | 10 DK
caligmast
Hunilen: kareye toplama egzersizi 10 DK
Calismanin kolaydan zora | 10 DK
uygulanmas:
Hedef huni egzersizi 10 DK

Haftalar ve Giinler (6)

Antrenman Protokolii

Uygulanacak Siire

PAZARTESI Top sektirme esnasinda top ile | 10 DK
temas halindeyken sesli sayr sayma
egZersizi.

Elleninizle kiigiik toplan havaya atip | 10 DK
tutarak top sektirme ¢alismasi
Ratimli top sektirme galigmast. 10 DK
Elinizdeki kiiciikk topu esinize | 10 DK
atarken top sektirme calismasi

CARSAMBA Esin  topu hangi aya@ ile | 13 DK
sektirecegini 15aret et
Elinizle bildinm yaparak pas atma | 13 DK
calismast.

Eshi pas calismasmin sesli olarak | 13 DK
uygulanmas:

CUMA El ile bildinm yaparak pas atma | 10 DK
caligmast
Hunileri kareye toplama egzersizi 10 DK
Calismanin kolaydan zora | 10 DK
uygulanmas:

Hedef humi egzersizi 10 DK
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Haftalar ve Giinler (7) Antrenman Protokolii Uygulanacak Siire
PAZARTESI Tenis toplarim yakalama 6 DK
Tenis toplari ile yiiriime 6 DK
Tenis toplarim yakalama 6 DK
Tenis topu ile capraz el, ayak ile | 6 DK
tutma
Tenis ve futbol topu koordinasyonu | 6 DK
Tenis topunu sirti doniikken topu | 6 DK
yakalama
Renkli hunileri bilme 4DK
CARSAMBA Farkls sayilan bilme 6 DK
Humnilen: bil-uygula 6 DK
Diiz ¢izg1 de ilerlerken §grenme 6 DK
Diiz ¢izgi de ilerlerken §grenme 2 6 DK
Komutla 1p atlama 6 DK
Renkler ile yén bulma 6 DK
Renkler ile yén bulma 2 4DK
CUMA Esli komutlar uygulama 6 DK
Esli yéin bulma 6 DK
Komutlan egh uygulama 6 DK
Hizlh olan kazanir 6 DK
Paralel bir sekilde topu havaya atma | 6 DK
egzersizi
Diiz ¢izgimn sagma ve soluna | 6 DK
gecme egzersizi
Elimizdeki topu havaya atarken | 4 DK
adim alma egzersizi

Haftalar ve Giinler (8)

Antrenman Protokolii

Uygulanacak Siire

PAZARTESI Komut ile hareket etme egzersizi 10 DK
Bir el ile top sektiirken diger el ile | 10 DK
yuvarlak ¢izme egzersizi
Bir el ile kafaya dokunup digerelile | 10 DK
yuvarlak cizme egzersizi
Cift karalama egzersizi 10 DK

CARSAMBA Gert viiriiverek tek el top atp tutma | 10 DK
Gen yiiriiyerek ¢ift el top atip tutma | 10 DK
Yan yiiriiyerek tek el top atip tutma | 10 DK
Top at top sektur 10 DK

CUMA Zigzag sicrama tek ve gift ayak 10 DK
Dén yakala 10 DK
Cift at tek tut 10 DK
Her renk bir sicrama 5DK
Seken topu vakala 5DK
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Haftalar ve Giinler (9)

Antrenman Protokolii

Uygulanacak Siire

PAZARTESI Top sektirme esnasinda sesh sayi | 10 DK
sayma egzersizi
Ellerinizle kiigiik toplart havaya atip | 10 DK
tutarak top sektirme ¢alismasi
Ritimli top sektirme ¢alismasi. 10 DK
Elimzdek: kiigik topu esimze | 10 DK
atarken top sektirme ¢alismasi

CARSAMBA Esin  topu hangi ayag ile | 13DK
sektirecegini 15aret et
Elimzle bildinm vaparak pas atma | 13 DK
caligmasy.
Esli pas ¢alismasiin sesh olarak | 13 DK
uygulanmasi

CUMA El ile bildirim yaparak pas atma | 10 DK
calismast
Humlen kareye toplama egzersizi 10 DK
Calismanin kolaydan zora | 10 DK
uygulanmasi
Hedef huni egzersizi 10 DK

Haftalar ve Giinler (10)

Antrenman Protokolii

Uygulanacak Siire

PAZARTESI Geometrik cisimler ile eslestirilen | 13 DK
hareketlerle kaldirmak ve blgesine
tagima.
Esli olarak karsilikli ellenndeks | 13 DK
toplan sektirerek atma
Antrendriin att1F1 topu 14 DK
CARSAMBA Sayisal olarak 1-10°a kadar olan | 13 DK
savilarla hareket eglestirme
Topu attiktan sonra top renklermne | 13 DK
gore  farkli  sayilarda  oyun
arkadasimn 1smini
Dizlerinin  iizerinde ellerindeki | 14 DK
toplart ¢apraz degistirme
CUMA Savisal olarak 1-20°e kadar olan | 13 DK
sayilarla hareket eglegtirme
Sayi, sehir ve iilke isimlen ile | 13 DK
eglestirilen hareketler:, belirlenen
vonlerde uygulama
Sporcular ver merdiveninde | 14 DK

antrendriin atilan toplann karsilayip
tekrar atar
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Haftalar ve Giinler (11) Antrenman Protokolii Uygulanacak Siire

PAZARTESI Savisal olarak 1-30°a kadar olan | 13 DK

sayilarla hareket eslestirme

Sag/Sol el top sektinirken diger elde | 13 DK
bulunan kurdele ile daire ¢izme

Sayisal olarak 1-50°ye kadar olan | 14 DK

sayilarla hareket eglestirme

CARSAMBA ¢ift eldeks toplarla renkli toplan ditz | 13 DK
bir hatta sicramayla barlikte capraz
el/top degisimi

Raket iizemnde farkli boylardaki | 13 DK

toplart kontrol etme

Sayisal olarak 1-60°a kadar olan | 14 DK

sayilarla hareket eslestirme

CUMA Gozler bagli iken atilan farkli | 13 DK
renklerdek: toplarla  eslestinilnug

olan hareketleri uygulama

Bir eli ile raketle top sektirme | 13 DK
uygulamas: yaparken diger eli ile

havaya top atip futma

Sayisal olarak 1-70°e kadar olan | 14 DK

sayilarla hareket eslestirme

Haftalar ve Giinler (12) Antrenman Protokelii Uygulanacak Siire

PAZARTESI Belirli alanda eslerin @ ommza | 13 DK
dokunarak ydnlendirme ¢alismasi

Baskin olan géz bagh baskin | 13 DK
olmayan gézle denge calismasi

Savisal olarak 1-80'a kadar olan | 14 DK
sayilarla hareket eslestirme

CARSAMBA Gozler kapali soylenen renklere | 13 DK
gore belirlenen hareketlen: yapma

Melkak, smav, squat (duvara dogm) | 13 DK
farkli renklerde atilan topu sag/sol el
ile tutma

Sayisal olarak 1-15"a kadar olan | 14 DK
renklerle hareket eslestirme

CUMA Duvara donik vyaparken farkli | 13 DK
vonlerden atilan toplar yakalama

Miizik ritmine gére uwygulanan | 13 DK
hareketlerle yon degistirme

Gozler baglt belirlenmis komwut | 14 DK
hareketlerine gére nesneler: bulma

Ogrencilere 12 hafta boyunca haftada 3 giin her ders 40 dk. olarak toplamda her hafta 120 dk.
bu egzersizleri yaptiwmay: planhiyorum. Calismada 20 §grencive Life Kinetik antrenman
uygulanacak ve antrenman uygulanmayan &grencilerle karsilastirilmas: yvapilacak ve antrenman
uygulamasi dncesi 6n test leiimleri 1. haftanin basinda yapilacak ara test éleiimleri 8. haftanin
bitiminde yapilacak ve son test életimleri 1se 12. haftanin sonunda yapilacaktir.
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CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Deneklerin calismaya katilarak. fiziksel bir aktiviteye dahil olmalariyla birlikte. kendilerine
vapilacak olan &n testler araciligiyla meveut performanslan (motorik ve bilissel) hakkinda bilgi
sahibi olacaklar daha énce denememis olduklar: bir egzersiz modelini deneyimleyerek yeni bir
teeriibe edinecekler, bu egzersiz modelinin faydalarindan yararlanacaklar ve ara test. son test
dletimlerinden sonra kendilerinde meydana gelebilecek defimleri gézlemleyebileceklerdir.
Calismanin sonuglarma katkida bulunacaklar ve sonuclar kendilerivle paylasilacagindan dolay
akademik bir gelisim saglayacaklardur.

KIiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Elde veriler ile istatistik progranmuna kaydedilip normallik, karsilastima ve iliski analizleri
yapilarak ‘Lise Ogrencilerine Uygulanacak Ritim ve Beceri Egzersizlerinin (Life Kinetik)
Dikkat. Reaksiyon Siiresi. El-Géz koordinasyonu. Denge becerileri lizerine etkisi’ isimli
calisma bilimsel arastirma amach kullamlacaktir. Kisisel verileriniz sadece bu arastirmada
kullanilacaktir.

Giiniin 24 saatinde soru ve problemler icin basvurulacak kisiler/GSM/e-posta:
Sevde Mavi Var
Seyma Aydin

Goniilliiniin Calismaya Katilma Onay:

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmay: kabul ediyor
ve bu onay belgesini kendi hiir irademle onayliyorum. Bu onay. ilgili hi¢bir kanun ve
yonetmeligi gecersiz kilmaz. Arastimaci, saklamam icin bu belgenm bir kopyasini calisma
sirasinda dikkat edecegim noktalan da icerecek sekilde bana elektronik posta ile teslim etmistir.

Onayliyorum.

Veli adi Sovadi: Tarih ve Imza:
Telefon:

Arastirmaci

Adi Soyadi: Seyma Aydin Tarih ve Imza:
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