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6-12 YASINDAKI YUOZUCULERE UYGULANAN BEYIN
EGZERSIZ ANTRENMANLARININ KOORDINASYON UZERINE
ETKIiSININ INCELENMESI

OZET

Bu aragtirmanin amaci, Life Kinetik beyin egzersizi programinin, 6-12 yas grubundaki
yiiziiciilerin koordinasyon yetenekleri iizerine etkisinin incelenmesidir.

Arastirmamiza, yaslar1 6-12 olan, deney grubunda 8, kontrol grubunda da 8 olmak tizere
toplam 16 c¢ocuk katilmistir. Bu ¢ocuklarin koordinasyon yeteneklerinin iizerindeki,
haftada 2 giin ve 30 dakika olmak iizere, toplam 8 seanslik Life Kinetik beyin egzersizi
programinin etkisi incelenmistir. Arastirma baslamadan 6nce ¢ocuklarin yas, boy ve
agirlik gibi antropometrik ozellikleri ve cinsiyet dagilimi agisindan incelenmis ve
koordinasyon parkuru gegis testi ile koordinasyonlar test edilmistir.

Istatistiksel analiz sonuglarina gore; baslangigta cocuklarin yas, boy, agirlik ve cinsiyet
degerleri incelendiginde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
tespit edilmistir (p>0.05). Koordinasyon yeteneklerinin 6lgtildiigii koordinasyon parkuru
gecis testi baslangic degerlerinde, deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Bu da arastirmaya katilan 6rneklemin uygun
oldugunu gostermektedir. Life Kinetik beyin egzersizi programindan sonra, deney
grubunun koordinasyon parkuru gecis siireleri 6n ve son test degerleri arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Koordinasyon
parkuru gegis siiresinde deney grubunda diisis gozlenirken kontrol grubunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir.

Sonug olarak Life Kinetik beyin egzersizi programi aragtirmaya katilan 6 — 12 yas grubu
yiiziiciilerin ~ koordinasyon yeteneklerini istatistiksel olarak anlamli bigimde
gelistirmistir.

Anahtar Kelimeler: Life Kinetik, Beyin Egzersizi programi, Cocuk, Yiizme,

Koordinasyon.
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF BRAIN EXERCISE
TRAINING APPLIED ON SWIMMERS IN 6-12 AGE ON
COORDINATION

SUMMARY

The aim of this study is to investigate the effects of Life Kinetik Brain Exercise
Program on the coordination skills of children who are interested in swimming sport in
the age of 6-12.

A total of 16 children, aged 6-12 years, 8 in the experimental group and 8 in the control
group, were included in the study. The effects of a total of 8 sessions of Life Kinetic
Brain Exercise Program, 2 days a week and 30 minutes per week, were investigated.
Before starting the study, children's age, height and weight, such as anthropometric
characteristics and gender distribution were examined and coordination skills was tested
by the coordination course pass test.

According to statistical analysis, when the age, height, weight and gender values of the
children were examined, it was found that there was no statistically significant
difference between the two groups (p> 0.05). There was no statistically significant
difference between the experimental and control groups in the coordination course pass
test initial values, where coordination capabilities were measured (p> 0.05). This shows
that the sample was appropriate. After the Life Kinetik Brain Exercise Program, there
was a statistically significant difference between the experimental group's coordination
course passing time and pre and post test values in favor of the experimental group (p
<0.05). While there was a decrease in the experimental group during the passing period
of the coordination course, no statistically significant difference was observed in the
control group.

As a result, the Life Kinetic Brain Exercise Program has significantly improved the
coordination skills of 6-12 age group children who are interested in swimming sport.

Keywords: Life Kinetik, Brain Exercise program, Child, Swimming, Coordination.
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BOLUM 1. GIRiS

Canli yasamimnin oldugu her yerde hareket olagelmistir, hareketsiz bir hayat
diisiiniilemez. Tiim canlilarlarda oldugu gibi insanlarda da dogumla baslar. Insan
yagsaminin sonuna dek devam eden hareket, basit ve temel refleksler ve rastgele
hareketlerden, yiiksek sinir merkezlerinde karisik stireglerle koordine edilen oldukga

kapsamli modellere kadar degisim ve gelisim gosterir (Tepeli, 2013).

Gilinlimiizde insanlar bir¢ok faaliyetlerini planladigi gibi hareketlerini de planlamakta,
bu kapsamda spor on plana ¢ikmaktadir. Spor hem yarisma hem de egzersiz olarak
viicudumuzun psikolojik ve fizyolojik kapasitesini yiikselten diizenli faaliyetlerdir
(Taskin, 2006). Ulkemizde pek ¢ok spor alaninda oldugu gibi basta biiyiik kompleks
spor alanlar1 ve kapali ylizme havuzlarmin sayisinin da artmasi ve yayilmasiyla birlikte
ylizme sporuna gosterilen ilgi, dogru orantili olarak artis gostermis ve ylizme sporuna
egilim kiigiik yas gruplarina dogru yayilmistir. Sadece spor olarak degil, 6zellikle yaz
aylarinda hem ¢ tarafi denizlerle g¢evrili hem de ayrica bircok gol ve barajlarin
bulundugu iilkemizde yasanan bogulma vakalarindaki artis da hem yiizmeyi geng
yaslarda 6grenmenin hem de kaza ve tehlike anlarinda uygun sekilde yiizebilmenin
Oonemini arttirmaktadir. Geng¢ niifusun, niifusa oraninin ytiksekligiyle bir¢cok Avrupa
tilkesinin 6zendigi iilkemiz, ne yazik ki birgok spor dalinda oldugu gibi ylizme sporunda
da basariya ulasgamamaktadir. Diinya genelinde insanlarin heyecanla ve severek yaptigi
ylizme sporu, Ozellikle olimpiyatlarda olmak iizere yarismalarina da genis katilim
saglanan ve biiylik ilgi gosterilen spor dallarindan biridir. Yiizmeye spor olarak erken
yaslarda baslamanin hem akademik basariyr hem de sosyal basariyr arttirdigi yapilan
bilimsel arastirmalarla gosteren Avrupa iilkeleri basta olmak iizere Rusya, Amerika
Birlesik Devletleri, Cin ve Avustralya gibi iilkeler yiizme egitimini okullardaki egitimle
birlikte yiiriiterek yiizmeyi Orgiin egitimin ayrilmaz ve Onemli bir parcasi haline
getirmiglerdir. Giinimiizde, pek ¢ok tilkede Ogrenciler Kabiliyetleri dogrultusunda

yiizme sporunu zorunlu ders olarak almakta ve bunun sayesinde geng yasta ylizmeyi



ogrenmesi saglanmakla birlikte kabiliyeti olan 6grenciler de bu alana kanalize edilere
kiiglik yaslardan baglayarak gelecegin bir ylizme sporcusu olarak yetistirilmektedir
(Yilmaz, 2018).

Yiizme sporu, bir kisinin su igerisinde belirli bir mesafe ilerleyebilmesi i¢in yaptigi
teknik hareketler biitiinii olarak tanimlanabilmektedir. Spor alaninda ylizme ise, su
icerisinde sporcunun belirli mesafeleri kurbagalama, serbest, kelebek ve sirtiistii gibi
tekniklerle en kisa zamanda tamamlayabilme becerisi olarak tanimlanir (Hanula ve
Thornton, 2001). Yiizmede ayn1 anda tiim viicut kaslar1 kullanilir. Su direncine karsi
yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet, kondisyon ve dayaniklilik gibi becerilerin

gelisiminde 6nemli rol oynar (Bozdogan, 2003).

Yiizme, diger branglardan ¢ok farkli olarak hem solunum egzersizleriyle hem de suyun
tizerinde kalmak i¢in kollarin ve ayaklarin ayni anda ama ayr1 kullanilmasi ve su icinde
ileriye dogru ilerlemenin saglanmas: igin enerji sarfedilmesini gerektirmektedir. Bu
ozellik, yiizmeyi diger branslardan ayirsa da diger biitiin spor dallarinda oldugu gibi
yiizmede de istiin basart i¢in hem {niversite ve akademilerin destegiyle bilimsel
yontemler kullanilarak her sporcuya o6zgii 6zel antrenman programlarinin
hazirlanlanmasi1 ve uygulanmasi hem de sporcudaki performans gelisiminin teknik
cthazlar da kullanilarak periyodik araliklarla kontrol ve takip edilmesi gerekir.
Giiniimiiziin gelisen teknolojisinin de yardimiyla, sporbilimciler tarafindan yapilan
bilimsel aragtirmalar bize sunu gosteriyor ki hem egzersiz ve antrenmanlara birgok
farkli faktor etki etmekte, hem de sporcu performansi basta fiziksel ve psikolojik
etmenlerden etkilenmektedir. Bu nedenle, tim bu faktorler dikkate alinarak hazirlanan
egzersiz ve antrenman programlarinin, sporcular tarafindan uygulanmasi antrendrlerce
de takip edilmesi ile, sportif basar1 yiizdesinin arttirilabilecegi goriilmektedir (Ozdal,
2012).

Giliniimiizde sportif branslar i¢in en yiiksek performansa, sadece titizlikle planlanan,
uygulanan ve kontrol edilebilen esaslari, metodu ve teorigi bilimsel gegerliligi tescilli
bilgiler iizerine dayandirilan, analize tabi bir antrenman sistemi vasitasiyla ulasilabilir.
Ust diizeyde bir performans seviyesi yalnizca, tiim énemli bilesenlerden teknik, taktik,
fiziksel kondisyon, psikolojik kalite ve koordinasyon konularinda antrenérle caligarak
elde edilebilir (Minz, 2003). Bu bilesenler disinda bir baska faktér de giinlimiizde



koordinatif yetenekler olarak bilinen beceriler, basarili sportif performansta biiyiik bir
rol oynar. Koordinasyon becerisi, kisa bir siire zarfinda zor ve karisik hareketleri
kavrayip 6grenebilme ve farkli durumlarda hedefe uygun ve c¢abuk tepki gosterme ve
bunu hizli yapabilme yetenegidir (Giinay, 2008). Teknik beceriyi etkileyen temel
unsurlardan birinin koordinasyon oldugu aragtirmacilar tarafindan tespit edilmistir
(Coker, 2004). Buna gore beceri, sporcunun hareketlerini dogru hedefe daha az efor ile
ulagabilmesini, yeni ve her an degiskenlik arzeden oyun akisi igerisinde en uygun
¢Ozlim yolunu uygulabilmesini, yeni hareketlerin kisa zamanda 6grenilmesini miimkiin
kilan bir 6zelliktir (Kalkavan, 1996). Bir sporcu sadece kabiliyetin yaninda teknigin
mutlak koordinatif Gstiinliighi ile rakipleriyle basarili ve etkili bir sekilde yarisabilir.
Koordinatif yetenekler sporculara yapmasi gerekli hareketleri daha etkili ve Kaliteli
yapmalarint olanakli kilar, beceri 6grenim yetenegi ve becerinin istikrar1 dogrudan
koordinatif yeteneklerin seviyesine baglhdir. Teknik, taktik beceriler ve diger
yeteneklerden en yiiksek seviyede yararlanmak i¢in mutlaka koordinatif yeteneklere
ithtiya¢ duyulur (Singh, 1991).

Cocuk ve genclere uygulanacak yiizme egzersiz ve antrenmanlarinin hedefi, hem ¢ok
yonlii hemde sistematik ve saglam bir temel olusturularak, bu temel iizerinde ¢ocugun
spor kapasite yetenegini gelistirmektir (Miilazimoglu, 2007). Bunun igin altyap1
egitiminde ¢cok 6nemli unsur olan temel teknikler, oyun zekasi ve motor yeteneklerinin,
ihmal edilmeden ve atlanmadan, itinali bir sekilde ogretilmesi gerekir. Cocuklarda
motor yetenek ozellikleri agisindan ilkokul ¢agi olan 6-12 yaslar en yiiksege ulasildigi
donemdir (Erkan, 2007). Cocuklar iizerinde ¢evresel faktorlerin erken beyin gelisiminde
cok oOnemli oldugu ve motor gelisim alaninda yapilan son arastirmalar, yapilan
etkinliklerin ¢ocuklarin gelisiminde hayati bir etkisi oldugunu gdstermektedir

(Kalkavan, 1996).

Temel teknikleri iyl uygulamak giiniimiiz sporuna ayak uydurabilmek icin artik yeterli
degildir, motor yeteneklerinde iist diizeyde olmasi, taktik bilgi ve temel tekniklerin,
birlikte ¢ok koordineli bir sekilde kullanilabilmesi ve bunlarin egitimine ¢ok kiiciik
dedigimiz 3-9 yaslar arasi, koordinatif yeteneklerin gelisiminin tamamlandig1 bir donem

olarak goriiliir. Bu donem, ¢ocuklarin ¢ok yonlii hareket becerileri edinme donemidir.



Koordinatif yeteneklerin niteligi ve gelismisligi, hareket becerilerine ve sportif
tekniklere ait 6grenme siireglerinin hizin1 ve kalitesini etkilemekte, bu yetenekler
degismekte olan durumlara uyum saglamanin diizeyini de belirlemektedir. Koordinatif
yeteneklerin gelistirilmesine yonelik calismalarin yetersiz kalmasi ya da zamaninda
egitilememesi, sonradan bu yeteneklerin kazanilmasinda biiyiik zorluklara sebep

olmaktadir (Muratli, 2007, s.257).

Beden egitimi Ogretmenleri ve antrendrler iyi performans ortaya koymaya yarayan
koordinatif yeteneklerin dnemini sporlarda ve gesitli beden egitimi aktivitelerinde goz
ardi etmemelidirler (Singh, 2004). Ozellikle ¢ocukluk caginda istege bagli olarak
gelistirilen koordinatif yetenekler; iyi antrenmanla egitilmis sportif yeteneklere bagl
olan gelisme asamasindaki karmasik tekniklerin 6grenimi, sportif performans ig¢in 6n
kosuldur (Chib, 2000). Koordinatif yetenekler nispeten dengelenen, yayginlagan hareket
diizenleme ve kontrol modeli, hareket kontrol ve diizenleme fonksiyonuna sahip olan
performans 6n kosulu olarak tanimlanir (Kalb, 1989). Hareketlerin sevk ve idaresi
koordinatif 6zelliklere bagli olup, koordinatif 6zellik diizeyinin yiiksekligi oraninda
yeni ve daha zor tekniklerin 6grenilmesi etkili ve ¢abuk olmaktadir (Diindar, 1996). Bu
yetenekler sadece yeni teknik ve taktiklerin kazandirilarak miikemmele ulasma degil,
alisilmamig durumlarda teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir etkiye sahiptir
(Ase1 ve ark., 1995).

Koordinatif yetenekler, hareket deneyimleri temelinden kaynaklanan dgrenme siireleri
sonucu ortaya ¢ikan, bedensel performans kapasitesinin bir unsuru olup, psikomotor
performans sartlar1 grubunda siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklige dayali ¢ok
karmagik motor yetilerdir. Performansin daha az eforla daha fazla is yapma imkanini ve
zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesini saglamast bu yeteneklerin olumlu
ozelligidir. Yiiksek koordinatif 6zelliklere sahip bir kisi, zayif kisiye oranla bir beceriyi
daha cabuk Ogrenir, teknik ve taktik problemleri daha c¢abuk ¢bézer (Muratli, 2007,
Bompa, 2001).

Son on yilda, sosyal hayatin bir ¢cok alaninda yasandig1 gibi sporun da bir¢ok alaninda
pek c¢ok degisiklik yasanmis, tiim bu degisim ve gelisimlere bagh olarak sporda
verimliligi artirmak i¢in geleneksel yontem ve metotlar disinda daha farkli seylerin

yapilmast ihtiyaci ortaya ¢ikmis, bu da her sporcuya nasil daha iyi bir ortam



sunulabilecek, sporcunun karar verme siirecinde verdigi kararlarin dogrulugunun nasil
farkina varmasinin saglanabilecegi, zekasin1 ve temposunu tim miisabakaya nasil
yayabilecegi sorusunu akillara getirir. Bu yilizden sporlarda da farkli alternatifler
denenmelidir. Life Kinetik beyin egzersiz alistirmasi ile sporcularin daima aktif
diistinmesini, hareketli, es zamanli, diisiinsel icerikler beraberce birlestirilerek beyinde
yeni sinir baglari olusturmasi bu sayede kisa siirede sporcunun daha gelismis
koordinasyon hakimiyetine sahip olabilecegi, hizli kavrayan ve hemen karar veren
bunlar1 da takima yansitarak takimda liderlik yapabilecek bir oyuncuya doéniisecegi
diistiniilmektedir. Life Kinetik beyin egzersiz programlari, beynin dgrenme siirecini
cesitlendirerek aktiflestiren, yeni beyin aglarimi olusturarak olasi olumsuz sinirsel
belirtileri azaltirken, konsantrasyonu ve gorsel sistemin performansimi arttiran 3-70
yasina kadar herkesin yararlanabilece8i bir beyin gelisim programidir. Bunlar, goz
Oniine alan bircok antrendriin ¢ok etkilenmesini ve antrenman planlamalarina Life
Kinetik beyin egzersiz antrenmanlarini alt yapilardan itibaren uygulamaya gegirerek

biitiin kategorilerde kullanmaya baslamalarini saglamistir (Lutz, 2010).

Beynimizin kullanmadigimiz boliimlerini yasamin her asamasinda kullanmamizi
saglayarak, kisilere daha kaliteli ve saglikli bir yasam sunan Life Kinetik beyin
egzersizleri, mental kapasiteyi ve hareket Kkabiliyetini gelistirme {izerine
temellendirilmis eglenceli birtakim egzersizlerden meydana gelir (Lutz, 2011). Zorlu ve
karmagik hareketleri 6grenip uygulayabilmek i¢in biitiin beyni etkin bigimde zorlayan,
bundan dolay1r beynimizde yeni baglantilar olusturan Life Kinetik beyin egzersiz
antrenmani, bireylerin fiziksel ve mental kapasitesini her zaman siirdiirebilmek i¢in
gelistirilmis yeni bir antrenman formudur. Yetiskinlerin tehlikeli durumlarin iistesinden
gelmede daha becerili ve ¢abuk kavrayan bir hale gelebilecegi Life Kinetik beyin
egzersizleri ile Dbireylerin yetenegi acik bir sekilde gelisecegi zorluklara
odaklanabilecegi ve tepki gosterebilecegi belirtilmektedir (Lutz, 2010).

Giiniimiiziin gelismekte olan spor branst yiizmede de g¢ocuklarin egitimi ile ilgili
caligmalar yapilmakta, giiniimiize ayak uydurabilecek yeni yetenekler yetistirilmektedir.
Life Kinetik beyin egzersizleri literatiire yeni dahil olan bir antrenmandir ve giiniimiiz
teknolojisinin de katkisiyla sadece Almanya’da sinirli sayida bilimsel ¢alismaya konu

olmus Life Kinetigin etkilerini belirlemek, literatiir olusturulmasina katki saglamak



adina daha cok bilimsel ¢alismaya ihtiyag¢ vardir. Bizim de bu ¢alismada amacimiz, Life
Kinetik beyin egzersiz antrenmanlariyla yiizmeye yeni baslayan cocuklar iizerinde
uygulamalarla koordinasyon becerilerini ne dlgiide etkileyecegimizi degerlendirmek ve
buradan elde edece§imiz analiz sonuglar ile yiizme antrendrlerine faydali olabilmek ve

yiizme antrenman programlarina katki saglayabilmektir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin 6ncelikli ve temel amaci, ylizme sporu ¢alismalarinda 6 — 12 yas grubu
yiiziiciilerin diizenli olarak antrenman yapanlar ile, antrenmanlarin1 Life Kinetik beyin
egzersizleri esliginde yapan iki grup sporcuya uygulanacak koordinasyon parkuru testi
neticesinde, koordinasyon becerilerinde farklilik olup olmadigmin analitik tespiti ve

degerlendirilmesidir.
1.2. Arastirmanin Problemi

6 yas doneminde ¢ocuklarin basit ritimlere iyi motorik tepkiler gosterdigi ve koordinatif
yeteneklerin gelisimi i¢in en uygun donemlerden biri oldugu (Muratli, 2007) nin,
bilgilerine dayanarak, bu yas donemlerinde koordinatif yetenekleri gelistirmeye yonelik
uygulamalarina yer verilmemesinin, psikomotor gelisimin desteklenmesinde eksiklik
yaratacagi 6ngoriilebilir. Bundan dolayi, arastirmamizin problemini; Life Kinetik beyin
egzersizlerinin - 6-12 yas arasindaki ylizme sporuyla ilgilenen ¢ocuklarin

koordinasyonlari ilizerine etkisi var midir? Sorusu olusturmaktadir.
1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

-Life Kinetik Beyin egzersizlerinin denge iizerinde etkisi var midir?
-Life Kinetik Beyin egzersizlerinin hiz iizerinde etkisi var midir?
-Life Kinetik Beyin egzersizlerinin ivmelenme iizerinde etkisi var midir?

-Life Kinetik Beyin egzersizlerinin mesafelere ayrilmis hiz {izerinde etkisi var

mudir?



1.4, Arastirmanin Varsayimlari

- Calismanin amacina ulagmasi i¢in segilen yontem ve testlerin yeterli oldugu,
- Bu calismada kullanilan 6lgim yontem ve araglarinin gegerli ve giivenli oldugu,

- Testlerin yapildigi zemin, 6lgme ara¢ ve yontemleri kontrol edilmis; yapilan

testlere olumsuz etkisi olmadigi,

- Arastirmaya katilan yiiziiciilerin yapilan testlerin énem ve ciddiyeti dahilinde

davrandiklari
- Calismaya katilan yiiziiciilerin aragtirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu,
- Olgiimlerde yiiziiciilerin istenen hareketleri en iyi sekilde yaptig1,

- Arastirmada ulagilan kaynaklarin, elde edilen verilerin yeterli ve gergegi

yansittig1 varsayilmistir.
1.5. Arastirmanmin Simirhliklar:

Arastirma, 2018-2019 egitim 6gretim yil1, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor Istanbul
tesislerinde ylizme egitimine katilan 6-12 yas arast 16 yliziiciden olusan aragtirma
grubu ve koordinasyon becerilerinden denge, top tasima, siirat, top ile yer
degistirmelerin bulundugu 8 istasyon koordinasyon parkuru ile ulasilabilen literatiirle,

kullanilan 6l¢gme araclariyla ve arastirma konusu ile siirhdir.
1.6. Arastirmanin Onemi

Cocuklar okul oncesi donemde hizla gelisim gostermektedir ve ¢ogu becerilerini bu
donemde kazanirlar. Kosmak, sigramak, yemek yemek, ayakkabi baglamak, yazi
yazmak, diigme iliklemek gibi yetenekler bu doénemde kazanilir ve gorsel-motor
koordinasyon becerisinin varligin1 gerektirmektedir. Bu nedenle, erken donemde tespit
edilen gorsel-motor koordinasyon becerilerindeki eksikliklerin telafi edilmeye ¢cok daha

uygundur. Bu arastirmanin sonuglarina gore;

1. 6-12 yas aras1 donemde, koordinasyon becerilerinin eksikligini teshis etmeye yonelik

bir 6l¢egin deneylerle kanitlanmasi ile gelecek arastirmalarda kullanilabilecegi,



2. Koordinasyon becerilerinin gelisiminde rol oynayacak egzersiz yontemleri gibi

potansiyel degiskenlerin tespit edilebilecegi

3. Arastirmanin ortaya koyacagi sonuglar dogrultusunda, ¢ocuklarin koordinasyon
becerilerini  gelistirici  egitim programlarinin  uygulanmasinda ebeveynlere ve

egitimcilere yapici tavsiyelerde bulunacagi,
4. Gelecek ¢aligmalara 151k tutacagi ve gerekli zemini hazirlayacagi timit edilmektedir.

Bu arastirma, 6 yas grubu cocuklarda beyin egzersizlerinin koordinasyon gelisimine
etkisini incelemeye yonelik bir g¢alismadir. Koordinasyon gelisiminin saglanmasi
hareket becerilerinin dgrenimini kolaylastiracak, ilerleyen donemlerde ¢ocugun sportif
alanlarda daha basarili olmasini saglayacak, yaptig1 etkinliklerde basarili olan ¢ocugun
giiven duygusu artacak, cevresiyle ve kendiyle barisik mutlu ve saglikli bir birey
olacaktir. Yiizmeye yeni baslayan sporculara yiizme antrenmanlar1 yaninda yaptirilan
beyin egzersizlerinin sporcularin temel koordinasyon becerilerinin gelisiminde
gosterdigi farkliliklarin degerlendirilmesi sonucunda elde edilen verilerin, sonraki

calismalara katki saglamasi acisindan, 6nem arz etmektedir.
1.7. Tanimlar

Algi: Duyu organlarinin beyinde kaydettigi uyaricinin anlamlandirilmasidir (Aral, 2001,
s.89).

Gorsel Algt: Kiginin gordiiklerini kavrayabilme yetisidir (Kaya, 1989, s.6).

Motor Koordinasyon: viicudun uygun kaslarini aktiflestirerek amagli, kontrollii, dogru
ve ¢abuk hareket etme becerisidir (Lin ve Wu, 2014, s.110).

Gorsel-Motor Koordinasyon: Gorsel anlama ve motor yetileri koordine etme becerisidir
(Cui ve ark., 2012, 5.123).



BOLUM 2. GENEL BILGILER

2.1. 6-12 Yas Grubu Cocuklarim Ozellikleri

Tezimizin de arastirma grubunu olusturan 6-12 yas grubu, ilkokul oncesi donem ve

ergenlik ¢agi 6ncesi donem olarak ele alinabilir.

flkokul &ncesi dénem 4-7 yas arasini kapsar ve bu ¢agda bilyiime ve fizyolojik siiregler
kararlilik kazanir. Yiirime ve kosmayr 6grenme, konusmayr 6grenme, kendi kendine
yetme, el gbz koordinasyonu gibi gelisim ddevleri vardir (Kalkavan, 2007). Okul 6ncesi
donemde (4-7 yas arasi) motorsal gelisim hizlidir. Bu donemin baslangicinda temel
hareketler rahatlikla yapabilmektedir (Baser, 1996; Diindar, 1996). Bes yasina
geldiginde, cocuk nesneleri biiyiikliik, renk, sekil gibi duyusal o&zelliklerine gore
siniflandirabilir. Bas gevresindeki biiylime 6nceki doneme oranla daha yavastir. Gogiis
kafesi bazen az biiylidligli halde buna oranla kol ve bacaklar daha hizli biiyiime
gostermektedir (Ibis, 2002). 6-10 yas grubu ¢ocuklarda spora baslama cag1 olarak ¢ok
onemli bir yas grubudur. Anne ve baba burada ¢ok dnemlidir. Aile sporu severse ¢ocuk
da sever. Bu yas grubunda ¢ocugun geligsmesi sosyal ¢evreye baglidir. Bu ¢agda ¢ocuk
kuliiplere katilmaya hazirdir. Cocuklara teknik alistirmalar verilebilir. Baba ilk

plandadir (Giinay ve Yiicel, 2001).

Ergenlik ¢agi1 oncesi donem 7-8 yaglarindan 10-12 yasina kadar olan zamani kapsar. Bu
donemde cocuk sosyal iligkiler kurar, kas becerileri gerektiren oyunlara yonelir
(Kalkavan, 2007). Bu ¢ag ilkokul yasi ile ergenlik ¢aginin baslangicindaki zamani
kapsar. 10 ile 12-13 yaslarinda biyolojik gelisimi ile boy ve enine dogru biiyiimedeki
denge saglanmaktadir (Giinay ve Yiicel, 2001). 8 ile 11 yas arasindaki ilk ve ortaokul
yillarinda motorsal verimin gelismesi hizlidir. Bu gelisme donemi hareket becerilerinin
ogrenilmesi i¢in ideal yas olarak adlandirilmaktadir. Fiziksel verimin biitiin gdstergeleri

en hizli artisin bu gelisme doneminde oldugunu gostermektedir. Motor 6grenme



yetenegi de bu gelisme doneminde baslar. Bu yastaki ¢ocuklar, bir seyler basarmak
ister. Bu donemin kondisyon gozardi edilmeden koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi
i¢in kullanilmas1 mantiklidir (Inan, 2012). 10 ile 12 yaslarinda biyolojik gelisimleri ile
dogru orantili olarak fiziksel uyum ve psikolojik denge zor hareketlerin bile kolayca

Ogrenilebilmesi i¢in olusturmaktadir (Baser, 1996).

Yas araliklarina gore ele aldigimiz gelisim aslinda ¢ok yonlii karmasik bir siirectir. Bu
stirecin saglikli olarak devam etmesini saglamak i¢in oncelikle gelisimin tiim yonlerinin
betimlenmesi, taninmasi gerekmektedir. Bu betimlemeyi ve incelemeyi kolaylastirmak
icin psikologlar, gelisimi, kendi i¢inde belli 6zellikler bakimindan biitiinliik tasiyan ve
birbirleriyle de etkilesim halinde bulunan gelisim alanlar1 ve déonemlerine ayirmislardir

(Senemoglu, 2005, s. 18).
2.1.1. Bedensel gelisim

Kisinin dogumdan hatta dogum Oncesinden itibaren bedensel yapi olarak gegirmis
oldugu degisikliklerdir (Bacanli, 2003, s. 44). Bedensel gelisim boy, agirlik ve hacimde
artisin yani sira viicudun sistemlerinin kendilerinden beklenen fonksiyonlari yerine
getirecek duruma gelmelerini de kapsar. (Senemoglu,2005, s. 18). Biiylime konusunda
yapilan arastirmalar, ¢cocuklarda iki yavas, iki hizli olmak iizere dort belirgin bliylime
dénemi oldugunu goéstermektedir. Dogum o6ncesi ve dogum sonrasinin ilk alti ayi
biiylime hizi yiiksektir. Yagsamin birinci yilinin sonunda biiyiime yavaslar ve bunu

ergenlige kadar siiren diizenli fakat yavas bir gelisim izler (Tiifek¢ioglu, 2002, s. 9).

5,6,7 yaslarinda biiylime Onceki yaslara kiyasla daha yavaglamigtir. Buna ragmen
genellikle bu yaslarda ki ¢ocuklarda yilda 6-8 santim boy uzamasi ile 1-3 kilogramlik
bir kilo artis1 izlenebilir. 6 yasindaki bir kiz ¢cocugunda normal boy gelisimi 103-125
santim arasinda, erkek ¢ocuklarinda ise 104-127 santim arasindadir. Kilo gelisimi ise 6
yasinda ki bir kiz ¢ocugunda 13,7-26,6 kilogram, erkek c¢ocugunda ise 14,8-26,8
kilogram arasindadir (Tuzcuoglu, 2007, s.12).

Bedensel biiylime siirekli olarak gelisimini siirdiiriir. Biiylime 6ncelikle iskelet ve sinir

kas sisteminde belirginlesir. Insan viicudunun biiyiik bir boliimii iskelet, kemik ve
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kikirdaklardan meydana gelmektedir. Yiriime, kosma, sicrama ve bunun gibi

fonksiyonlarda iskelet gelisimi 6nem tasimaktadir (Mungan Ay, 2002, s.20).
2.1.2. Bilissel gelisim

Bireyin ¢evresindeki diinyayr anlama ve Ogrenmesini saglayan, aktif zihinsel
faaliyetlerdeki gelisime biligsel gelisim adi verilmektedir (Senemoglu, 2005, s. 32).
Bilis, insanlarin diinyayr Ogrenmeleri ve anlamalarini igeren zihinsel faaliyetler
anlamina gelmektedir. Bilis kelimesi yaklasik olarak diisinme ile es anlamlidir.
Cocuklarin yetiskinler gibi diistinmesi miimkiin degildir. Cocuklar, yetiskinlerden daha
ilkel bir diistinme Oriintlisii gosteren kiigiik yetigskinlerde degildirler. Kendilerine 6zgii
bir diinya goriisleri vardir. Cocukluktan yetigskinlige kadar diisiinmenin gelisimini
aciklayan Piaget’e gore bir yetiskin i¢in olduk¢a basit olan bir sey ¢ocuk i¢in oldukca
zor olmaktadir. (Ulusoy, 2003, s. 143).

Piaget’ye gore zeka, cevreye uyum yapabilme yetenegidir. Kisi i¢inde bulundugu
(ozellikle fiziksel) cevreye ne kadar ¢ok ve ne kadar hizli uyum yapabiliyorsa o kadar
zekidir denebilir (Bacanli, 2003, s.59). Piaget, biligsel gelisimi, biyolojik ilkelerle
aciklamistir. Piaget’ ye gore gelisim, kalitim ve g¢evrenin etkilesiminin bir sonucudur.
Biligsel gelisimi etkileyen ilkeleri de soyle belirlemektedir: Olgunlasma, yasanti, uyum,
orglitleme ve dengeleme. Bilissel gelisimde ilerleme olabilmesi i¢in organizmanin
biyolojik olgunluga erismesi ve cevresiyle etkilesimleri sonucu yasant1 kazanmasi
gerekmektedir. Cocugun biligsel dengesi yeni karsilastigt olay, obje, durum ve
varliklarla bozulur. Onlarla etkilesimde bulunarak yeni yasantilar kazanir ve yeni obje,

olay, varlik ve duruma uyum saglar (Senemoglu, 2005, s. 32-34).

Cocuk yeni bir durumla karsilastigi zaman, onu 6nce kafasinda bulunan semalarla
aciklamaya, boylelikle onu 6ziimlemeye c¢aligir. Eger zihnindeki semalar yeni durumu
aciklamaya yetmezse bu kez ¢ocuk zihnini duruma uydurmaya, yani uymaya ¢alisacak
demektir. Orgiitleme, siirecleri sistematik ve tutarli sistemler haline getirme ve bu
amagcla birlestirme, koordinasyon saglama, fikirler ve eylemleri birlestirme egilimidir.
Kisinin zihnindeki bilgiler veya semalar dengelenme egilimindedirler. Dengelenme
orgiitleme islevinin bir uzantisidir. Biitiinliiglin tutarli ve dengeli olmasini ifade eder

(Bacanli, 2003, s. 59).
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2.1.3. Sosyal gelisim

Sosyal gelisim; bireylerin, ¢evreye ve kurallara uyum gostermek, duygusal ve diisiinsel
iletisim kurabilme yetisi kazanmak, seklinde agiklanmaktadir (Tanaltay, 1997, s. 140).
Sosyallesme, kisinin belirli bir toplumun davranis kaliplarini kisiligine mal ederek o
topluma ait bir kisi durumuna gelmesidir. Sosyallesme, bireyin ¢evresindeki norm ve
degerlere uygun davranis bigimlerini kabul etmesi anlamina gelir. Diger insanlari
anlamak ve onlara uyum gostermek, sosyallesmenin onde gelen oSlgiisiidiir (Yavuzer,
2003, 5.129).

Yasamini iligkiler ag1 iginde siirdiiren insanin uyumunda ve mutlu olmasinda saglikli
sosyal etkilesimin biiyiik pay1 vardir. Cocugun akranlari tarafindan kabul gérmesi onun
yeterli sosyal beceriye sahip olmas: ile dogrudan iligkilidir. Sosyal beceri eksikligi ya da
yetersizligi cocuklart okul basarisizligi, saldirganlik suca egilim ve degisik psikolojik
bozukluklar gibi kisa ve uzun siireli bircok sonuca gétiirebilir (Ozer ve Ozer, 2000, s.
16-17).

Alt1 yas okul Oncesi donemin sonu, okul caginin baslangici ve gelisimin kritik
donemeclerinden biri olarak nitelendirilmektedir. Bes yasinda genellikle rahat ve
uyumlu goriilen ¢ocuk, altinci yilin sonlarina dogru daha hareketli ve uyumsuz
davraniglar sergilemektedir. Artik yetiskine daha az bagimli olan cocuk, arkadas

ortamlarini daha fazla aramaktadir (Oktay, 2004, s.122).
2.1.4. Duygusal gelisim

Duygu, bireyin i¢ ve dis diinyadan etkilenmesi sonucu genel olarak hoslanmaya da act
duyma bigiminde beliren tepkilerdir. Bu tepkiler, korku, kaygi, seving, 6fke, liziintii gibi
cesitlilik gosterirler (Binbasioglu, 1997, s. 19-21). Insan duygularinin tiimiinii bebeklik
ve ilk g¢ocukluk evrelerinde edinir. Insan ilerleyen yasta duygularinm bazilarini
derinlestirebilir, bazilarin1 bastirir, bazilarinin da yeniden farkina varir (Tifekgioglu,
2002, s. 13). Okuldncesi ¢agi, ¢cocugun biitiin duygu tiirlerinin ortaya ¢iktigi cagdir.
Ofke, kiskanglik, yabancilara ya da bazi kimselere karsi nefret, inatcilik bu cagda
kendini en yogun bigimiyle gosterir. Aile ¢evresinin bu tiir duygulart olusturmasinda

biiyiik etkisi vardir. Bu yiizden ¢ocuklar arasinda bireysel ayriliklar vardir (Bagaran,
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1998 s. 104). Cocugun duygular1 ¢abuk inis ¢ikislar gosterir. Aglamadan giilmeye,
sevingten kizgiliga gegmesi bir anda olur. Cocuk duygusal tepkilerini sozle degil daha
cok davranislariyla belirtir. Sozle yansitamadigi duygularimi yaramazlik hir¢inlik

huysuzluk ve tutturmalar yoluyla agiga vurur (Yoriikoglu,1998, s. 23).
2.2. Yiizme

Yiizme en genel ifadesiyle, insanlarin su yiizeyinde kalarak el, ayak ve nefes kontrolii
koordinesi ile suyun igerisinde bir yerden bagka bir yere gitmek suretiyle mesafe
katetmek i¢in yaptig1 fiziksel hareketlerin biitlinii olarak tanimini1 yapabilecegimiz bir
spor dalidir. Ayrica, sportif olarak, dnceden belirlenen mesafeyi ylizme tekniklerinden
serbest, sirt iistii, kurbagalama, kelebek ve karisik stillerden birini kullanmak suretiyle
ozellikle yarismalarda miimkiin olan en kisa zamanda kat etme beceriSi olarak

tanimlanmaktadir (Koshinaka ve ark., 2009).

Yiizme sporunda, dogasi geregi sporun su i¢inde yapilmasi sebebiyle yer c¢ekimi
ozelliginin sifira yaklastigi i¢in, sporcunun tiim kaslarmni bir ahenk ve uyum iginde
calistirmasi gerekmektedir. Bu yoniiyle de ylizme sporu, suyun direncine karsi yapildig
icin viicut direncini arttirmakla birlikte, diger sporlardan farkli olarak basta fizik tedavi
olmak iizere birgok eklem ve iskelet rahatsizliginin tedavisinde de kullanilan ender
sporlardan biridir. Ayrica yiizme sporu, viicut kaslarinin diizenli ve dengeli bir sekilde

gelisimine de katki saglar (Bozdogan, 2006).
2.2.1. Yiizmenin genel ozellikleri

Yiizme sporunu diger spor branslarindan ayiran bir¢cok Ozellik bulunmakta, bu
Ozelliklerin basinda, suyun yiizeyinde kalabilmek i¢in kollarin ve ayaklarin ayni anda
koordineli olarak hareket ettirilmesiyle yatay hareketin saglanmasi ve mesafe kat
edilmesi i¢in enerji harcanmasi gelmektedir. Bundan baska, suyun i¢inde suyun
yogunlugunun sebep oldugu hareketi zorlastiran siirtiinmeyi yenmek i¢in gerekli giic
kullanim1 ve enerji sarfi, ayrica da suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi
zorlagtiran etkisi de vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi ylizmek icin gereken enerji ayni

mesafeyi kosmak icin gereken enerjinin dort katidir” (Odabas, 2003) diyebiliriz.
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Yiizme sporu, sporcularin viicut gelisimine de 6nemli katkilar saglayabildiginden,
cocuklarin kii¢iilk yaslardan itibaren yiizme sporuna ydnlendirilmesi tavsiye
edilmektedir. Basta Avrupa iilkeleri olmak {izere bircok gelismis iilke egitim
miifredatinda yiizme sporu, ilkokuldan itibaren zorunlu tutulmaktadir. Birgok spor
dalinda oldugu gibi yiizme bransinda da kiiciik yaslardan itibaren ylizme sporuna
baslanmasi sportif basari i¢cin gereken bazi kriterlerin basinda gelmektedir. Ayrica
sporcularin hem verimliligini arttirmak hem de sportif basarisin1 yukari ¢ekmek icin
bilimsel verilerle desteklenmis planli ve programli antrenman sistemleri ile ¢alisilmasi,
caligmalara da teknik bilgisi ile tecriibesi iist seviyede antrendrlerin liderlik yapmasi
gerekmektedir. Sporcunun ailesi ve okul ¢evresinden destek gérmesinin yaninda, sportif
basariy1 etkileyen 6nemli faktorlerden birisi de saglikli ve dengeli beslenmesi ve uygun
sekilde hazirlanmis antrenman programlarinin eksiksiz yerine getirmesidir. Takim
halinde ve bireysel olarak yapilabilen yiizme sporu, sporcunun c¢eviklik, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik gibi becerilerini gelistirmenin yaninda koordinasyon ve reaksiyon

yetenegine de olumlu katki saglar (Cetinkaya, 2006).

Yiizme sporunun tiim bu faydalarinin disinda insan yasamina olumlu katkilarindan biri
de birgok hastaligin tedavisinde de uygulanabiliyor olmasidir. Ozellikle iskelet ve kas
sisteminde olugan rahatsizliklarin tedavisinde suyun kaldirma giicii sayesinde ozellikle
ilgili bolgelerdeki basincin azaltilarak kuvvet kazanma g¢alismalarinda gii¢ ve enerji
kullanimi verimliligini arttirdigindan birgok fiziksel aktiviteden daha yararli sonuglar
vermektedir. Bundan dolay1 basta kirilma ve ¢ikma, bel agrilar1 ve eklemlerde sinir
sikismalar1 olmak tizere iskelet ve kas sistemi rahatsizliklarinin tedavisinde etkili bir

rehabilitasyon yontemi olarak goriilmektedir (Hanula ve Thortman, 2001).
2.2.2. Yiizme teknikleri

Yiizmede dort stil vardir, bunlar serbest ylizme, sirt {istii, kurbaga ve kelebek yiizme
teknikleridir. Serbest yiizme diger tekniklerin iginde yarisma stili olarak en hizl
yiiziilen stildir. Yiizme yarislarinda mesafeler, kisa mesafe (50 m., 100 m.), orta mesafe
(200m., 400m.) ve uzun mesafe (800 m., 1500 m.) olarak ii¢ boliimden olusur (Aspenes
ve Karlsen, 2012).
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Serbest stil yiizme teknigi: Bu yiizme stili, miisabaka teknikleri arasinda en hizli olan
stildir. Serbest stil ylizme teknigi, bir sag kol, bir sol kol cekisi ve farkli sayida ayak
vurusundan olusmaktadir. Genelde serbest teknikte, sporcularin yaptigi hatalar kol
hareketlerinde olusmaktadir. Sporcular en ilerideki suyu yakalayabilmek ve dogru bir
teknikle yakaladigi suyu en geriye itebilmek i¢in dogru bir kol teknigine sahip
olmalidir. Bu da dogru teknik ile su igerisindeki siirtliinmenin en aza indirgenmesiyle
saglanabilir. Ayriyeten bu teknikte kolun uzanma potansiyeli siirtiinmeyle birlikte daha

fazla ilerleme saglar (Bozdogan, 2003).

Sirt Gstii ylizme teknigi: Bu teknik, su ylizeyinde sirtiistii pozisyonda kalarak ayaklarin
sirasiyla asagi yukar1 hareketleriyle yapilan ayak vuruslari ile icra edilen yiizme
pozisyonudur. Bu teknikte, kollar suyun disina ¢ikarilarak, hizli ve diiz bir sekilde ileri
dogru atilip suyun igerisinden ¢ekilir. Bir kol suya girerken diger kol sudan ¢ikarilir ve
ayni hareket yapilir. Bu kol hareketlerinde iki ayak vurusu en uygunudur. Ayrica bu
teknik, basin sabit oldugu tek stildir, bundan dolay1 da agiz yukarida kaldigindan nefes

alip verme zorlugu da yasanmaz (Bozdogan, 2003).

Kurbagalama yiizme teknigi: Diger tekniklerden farkli olarak kurbagalama tekniginde
kollar ve ayaklar suyun i¢inde kalir. Kollar ileri dogru uzatilirken ayaklarla vurus yapilir
ve kollar ¢ekilirken de bacaklar da kalcaya dogru cekilerek, her kol hareketinde bir ayak
vurusu yapilir. Bu sirada bas sudan cikarilir ve nefes almir. Bu teknigi diger
tekniklerden ayiran bir diger 6zellik ise bacak vurus kuvvetinin bu teknikte cok etkili
olmasidir (Bozdogan, 2003).

Kelebek ylizme teknigi: Bu teknikte, sporcu viicut pozisyonunu yataya yakin tutarak su
yiizeyinde kalirken, ayak vurus hareketi ile mesafe kat eder. Bu 6zelligiyle teknik yunus
baliklarinin yiizme bi¢imine benzediginden ingilizce yunus baligi anlamina gelen
“dolfin” seklinde adlandirilmistir. Kelebek teknigi her iki kolun ayni anda suyun
disindan ileri dogru atilmasi ve suyun igerisinden geriye dogru ¢ekilisinden olusur, bu
sirada da iki ayak vurusu yapilir. Bag da bu kol hareketiyle koordineli olarak kollardan
once suya sokulur ve kollardan 6nce de sudan ¢ikarilir. Bu teknikte de diger

tekniklerden farkli olarak kol kuvveti dnemlidir (Bozdogan, 2003).
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2.2.3. Yiizmenin tarihsel gelisimi

Gecmiste pek cok uygarlik yiizmeyi ¢esitli alanlarda kullanilmistir. Cogu eski uygarlik
ylizmeyi askeri egitimin ana unsuru olarak gormiistiir. Ayrica, yiizme yarislar
Yunanlilarda yaygin goriilen spor yariglari arasindadir. Romalilar hamamlarina ayrica
bir de havuz eklemistir. Japonya ise ylizme egitimini okullarinda zorunlu kilmistir
(Mechikoff ve Esres, 2006). Su anki modern anlaminda algilanabilecek nitelikte yiizme
faaliyetinin ilk olarak 1837’de Londra’da yapilan havuzlarda basladigi soylenebilir
(Urartu, 1994). Avustralya’da diizenlenen yiizme yariglart bunu takip etmektedir
(Ogretici ve Karcilar, 2005). Bir grup Kizilderili yiizme sporu i¢in 1844 yilinda Kuzey
Amerika’dan  Ingiltere’ye  getirilerek Londra’daki biitiin  rakiplerini  geride
birakmuslardir. Arthur Trudgeon adindaki bir Ingiliz 1860 yilinda Giiney Amerika’da
ogrendigi kula¢ atma teknigini {ilkesine dondiigiinde oradakilere dgreterek Avrupa’ya
yaymistir. Daha 6ncesinde Avrupa’da kulag atma bilinmemektedir; yiiziiciiler yalnizca
suyun altinda makas hareketi ile ilerlemektedir. Bu donemde, makaslama taktiklerinden
La coupe, La marinier, Over armside stroke, Trudgeon ve sirtiisii kurbagalama

teknikleri yaygin olanlardir (Urartu, 1994).

Ik modern olimpiyat oyunlarinin 1896 yilinda diizenlenmistir ve yiizme yarislarina
sadece erkekler katilmistir. 1912 yilinda ilk kez kadin yiiziiciler de alinmistir.
Uluslararas1 Amator Yiizme Federasyonu FINA (Federation Internationale de Natation
Amateur) 1909°da kurulmus ve yarigmalarda uygulanan FINA ydnetmeliginde, yaris
mesafelerinin metre cinsinde dl¢iilmesine karar verilerek, yarigsma stilleri de serbest, sirt

listii, kurbagalama ve kelebek olarak belirlenmisti (Ogretici ve Karcilar, 2005).

Kokeni Uygur Tiirklerine kadar dayanan modern yiizme sporu Tiirkiye’de 1910°Iu
yillarda baslamis, askeri egitim kapsaminda yiizme becerileri yiizme tarihinin
Tiirkiye’deki kokenini olusturmaktadir. Osmanlilarda yiizmeye “sinaverlik”, yiizen
kisiyede “sinaver” deniyor, iyi bir ok¢u olabilmek i¢in de yiizme bilmek gerekiyordu
(Ogretici ve Karcilar, 2005).

Yizme sporu Tirkiye’de c¢agdas anlamda, 1873 yilinda Mekteb-i Sultani yani
Galatasaray Lisesinde gerceklesmistir. Okuldaki Fransiz beden egitimi hocast M.

Moiroux iyi bir yiiziiciiydii ve 6grencilerine ylizme dersleri de vermistir. Tirkiye’de ilk
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diizenli yaris 15 Eyliil 1923’te Biiyiikada’da yapilmis, 1931 de Istanbul Biiyiikdere’de
Tiirkiye’nin ilk olimpik yiizme havuzu acilmistir (Ogretici ve Karcilar, 2005).
Yiiziiciilerimiz ilk defa milli miisabakaya 1934 yilinda Rusya ile yapilan yarismalarda
Rusya’da katilmiglardir. Ayrica, iki kadin Tiirk yliziicii ilk milli olma serefine sahip

olanlar arasindadir (Bozdogan, 1986).
2.3. Beyin Egzersizleri

Giliniimiizde beyin ve hafiza gelisimi i¢in birgok yontem kullanilmakta, bu yontemler
arasinda Nero-geribildirim antrenmanlar1 (NGB), bilgisayar programlar1 (Rebok ve ark.,
2014) beyin jimnastigi gibi uygulamalar dikkat ¢ekmektedir (Dennison ve Dennison,
1986). Sporcu, NGB sayesinde bu beyin dalgalarin1 gorerek onlart kontrol etmeyi
ogrendiginden, dikkat toplama, daha iyi odaklanma ve hislerini daha iyi kontrol
edeceginden daha iyi performans saglayabilir (Aktop ve Seferoglu, 2014). NGB’in ¢ikis
noktasi arastirma laboratuvarlart olmasina ragmen genis uygulama alanlariyla bilgisayar
ve donanimlarin gelistirilmesi ile yakin zamanlarda, doktorlar, psikologlar ve yiizme
egitmenleri tarafindan da kullanilabilmektedir (Perry, 2012). Westerberg ve arkadaslar
hasta bireylerde bilgisayarda bellek gelistirici ¢alismalar yapmislardir (Westerberg ve
ark., 2007).

Amerika’da uygulanmaya baslayip, diinyanin bir¢ok iilkesine yayilan beyin jimnastigi
programi beyin gelisimini saglayan iyi Orneklerden bir tanesidir. Beyin jimnastigi,
noroloji biliminin teorilerini temel alan programlar, Amerika gibi iilkelerde egitim
danigmanlari, egitimciler, kurumsal antrenérler ve sporcular arasinda énemli bicimde
kabul gormiistiir. Son yillarda beyin gelisiminin ve fonksiyonlarinin nasil oldugu
konusundaki tibbi ve fizyolojik anlayislar gelistirilen noroloji biliminde goriintiileme
caligmalari, beyin alanlarimin baglantida oldugu beden boliimlerini fizyolojik agidan
goriintliledigi gibi 6grenme islemlerini de tanimlar. Bu bilgi, fiziksel ve fizyolojik

hastaliklarin her ikisi i¢in de etkili tedavi bulmada daha efektif olmasina yol agmistir.

Norolojik bulgularin yararlarini, 6grenmede uygulamali olarak kullanmak, gergek
O6grenme sonuglarinda, deneysel sonuglarla direk iligkili nérolojik davranislar son derece
smirhdir, 6zellikle beyin jimnastigi ve beyin temelli 6grenme uygulamalari tarafindan

genel olarak yapilan iddialar gibi egitimsel sonuglarin ileri siirdiigii iddialar da nérolojik
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fonksiyonlarla baglantilidir. Beyin jimnastigi calismalarina katilanlar umut verici
gelisimler gosterir, onlar spor alaninda daha iyi performans gosterir, her seyi daha hizl
ve kolay Ogrenebilir, daha fazla odaklanip organize olabilir, 6grenme giigliiklerinin
iistesinden gelir, kolaylikla projelere baslayip bitirebilir, miikemmellikte yeni seviyelere
ulagabilir. Ilk olarak 1970 yilinda kurulan Uluslararast Beyin Jimnastigi (Brain Gym
International-BGI), gelistirilerek 6nce Amerika da yayilmistir, 80’den daha fazla iilkede
basarili bigimde sirketler, sanat alanindaki egitim programlari ve spor alaninda
antrenman programlarinin yani sira, diinyanin bir ucundan diger ucuna kadar binlerce
kisi ve kurum tarafindan kullanilan, Uluslararast Beyin Jimnastigi (Brain Gym
International-BGI)’nin raporlarina gore, yalnizca Amerika’da 500 den fazla egitmenle
birlikte 2009 yilinda, Amerika Birlesik Devletleri’'nde 162, Kanada’da 27, Cin’de 1,
Macaristan’da 2, Yunanistan’da 4, Almanya’da 2, Hindistan’da 1 ve Slovenya’da 1
olmak fiizere yaklasik 200 egitim programi yapilmistir. 1970°de “6grenme islemlerini
daha derinlemesine anlamaya ve 6grenmeyi engelleyen etkenleri” bulmaya ¢alisan BGI
kurucusu Paul Dennison, beyin jimnastiginin néroloji biliminde kusursuz bir temel
Olusturdugunu iddia ederek, okulda 6grenme giigliikkleri ve buna benzer &grenme
bozukluklar1 ile miicadele edenler i¢in yardim arayigina girmis, beyin arastirmalar

kapsaminda okunacak yayin ve uygulama katkisi saglamistir (Spaulding ve ark., 2010).

Beyin kas gibidir, onu kullandigimiz zaman, gelisir ve akil {riinleriyle sonug¢ verir,
mental yetenekler gelistikce Ogrenme daha kolay olur. Daha hi¢ antrenman
yaptirilmamig bir kasi ilk kullandigiizda agri hissettirir, fakat egzersiz yaparsaniz,
uyum saglar ve daha gii¢lii olur, bu beyin i¢in de aynmidir. Cocuklar ile baslayan Beyin
jimnastigi uygulamas: tiim yas gruplarina yayilarak, gelistirici biligsellik diisiincesi
yapilandirilmis hareket, fiziksel aktivite ve egzersiz tecriibeleri araciligiyla, serebral
vaskiiler rahatsizlig1, travmatik beyin yaralanmalar1 ve zihinsel geriligi olan yetiskinler

i¢cin anlamli uygulamalardir (Grosse, 2013).

Dominant yonii sag olan 28 kadindan olusan arastirma grubu tizerinde yaptiklari
arastirmada, birbirini takip eden alt1 hafta boyunca 14 kadindan olusan ¢aligma grubuna
haftada bir giin dinamik denge ¢alismasi yaptiran Taubert ve arkadaslarinin (2011), her
antrenmanda arastirma grubu, sabit olmayan denge platformu iizerinde, miimkiin oldugu

kadar yatay pozisyonu koruyarak, dinamik denge ¢alismasi yapmislardir (30 saniye-15
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deneme). Her yondeki 3 derecelik dengeden sapmalar kaydedilmis, antrenman siiresi 45
dakika olarak ayarlanmis (7,5 dakika denge antrenmani, 35 dakika dinlenme) her
deneme arasinda da 2-3 dakika dinlenme verilmistir. Ogrenmeden &nce, ii¢c ve besinci
haftalarda ve caligma sonunda olmak iizere 4 kez MR c¢ekimi yapilmis, kontrol
grubunun OSlgiimleri de ilk baslangicta ve 2 hafta sonra yapilmis ve bu iki hafta
siiresince denge calismasi yaptirilmamistir.  Sonug¢ olarak, o6zellikle beyin
boliimlerindeki fonksiyonel degisiklikler, dinamik denge calismalarindaki ileri motor
antrenmanlara dereceli olarak modifiye edilebilecegi belirtilmis ve performansa baglh
degisiklikler test edildiginde de sol hemisferde mPL (medial parietal cortex)’de

performans artigina bagli pozitif bir iligki bulunmustur (Taubert ve ark., 2011).

Kaba motor beceri antrenmanlar1 artmis fonksiyonel etkilesimleriyle iliskilendirildikten
sonra kortex ve striyatum igindeki dinamik gri madde degisimleri iizerine Hamzei ve
arkadaslarinin (2012) yaptig1 arastirmada, dominant yonii sag ve yas ortalamasi 23,8
olan 21 saglikli kadin aragtirmaya katilmis ve 16’s1 aragtirmayi tamamlamig, arastirma
grubunun antrenmanlardan 6nce MR goriintiileri alinmis ve motor beceri performanslari
test edilmistir. Antrenman olarak sol elleri ile 3 giin, 30 dakika boyunca imzalarini
atmalar1 istenmistir. Ilk 15 dakika sonra 5 dakika dinlenme verilmis, dijital grafik
tablette de imza analizi yapilarak performanslari test edilmistir. Elde edilen veriler,
antrenmanda uyarilmis kisa gri madde plastisitesi ve motor beceri antrenmanina yaniti
icinde kortex ve striyatum arasindaki fonksiyonel etkilesiminin gecici dinamik islemleri

ile paralel oldugunu gostermistir (Hamzei ve ark., 2012).

Maskel ve arkadaslar1 (2004), 42 birinci sinif 6grencisi ile yaptig1 aragtirmada, 5 hafta
boyunca 30 dakikalik ¢aligmalar ile beyin jimnastigi hareketlerinin etkisini top firlatma
ve kaba motor gelisim testi (TGMD-2) kullanarak test etmis, beyin jimnastigi
hareketlerinden 10 c¢apraz hareketten toplam 6 egzersiz segilerek calismaya dahil
edilmistir. Sonug olarak TGMD-2 testinde 5 hafta sonrasinda farklilik bulunamamuis, top
firlatma performanslarinda da bir farklilik gézlenememistir. Ancak 6grenme giicliigii

¢eken bireylerde uygulanmasi onerilmistir (Maskel ve ark., 2004).

Cocuklarin, dogalarinda var olan hareket ihtiyacini, sportif yaklagim ile beyin
fonksiyonlarmi da etkileyerek gelistirmeye calismanin yasamlarinda biiylik onem

tasiyacagi diisiiniilmekte, giinliik yasantida kullandig: tiim fonksiyonlar gelistirebilecek
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programlarin, karma bi¢gimde uygulanmasi daha yararli olacagi degerlendirilmektedir.
“Kinetik Beyin Egzersizi Program1” adi altinda olusturulan antrenman bi¢imi, cocugun
hem fiziksel hareket duygusunu hem de beyin gelisimini saglayici bilissel siiregler
olarak ayn1 zamanda ele alinarak, egitim programlarinda ders olarak islenebilecek
sekilde planlanmistir. Beden egitimi ve spor derslerinde uygulanabilecegi gibi farkli bir

ders bi¢ciminde de egitim-6gretim programlarina eklenmesi miimkiindiir.
2.3.1. Beyin yapisi, 6grenme ve beceri gelisimi

Beyin pek ¢ok 6zellesmis bolgeden olusan oldukg¢a karmasik bir organdir. Beynin
onemli boliimiint dort biiyiik bolge olan serebrum, serebellum, diensefalon ve beyin

sap1 olusturur (Bergman, 1988).

Diensefalon

- Serebrum

[~ Serebellum

Beyin Sap1

Medulla Oblangata

Sekil 2.1 Beynin 4 Onemli Bolgesi ve Serebrumun 4 Lobu (Nolte, 2002).

Life Kinetik’in kurucusu Horst Lutz beynin yeni gorevlere karsi reaksiyon gdsterip
noroplastisiteye ugramasi ile ilgili sinaptik model temelini ortaya koymaktadir. Bu
model beyni anatomik agidan incelememektedir ve beynin ¢alisma sistemini bdliimlere
ayrrmustir. Sinaptik modele gore beyinde sekiz boliim ortaya ¢ikmaktadir. Her boliimiin
bir 6zelligi ve fonksiyonu bulunmaktadir. Sinaptik modele gére beynin sag tarafi

viicudun sol tarafin1 kontrol ederken beynin sol tarafi viicudun sag tarafin1 kontrol eder.
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Sekil 2.2 Yansallik ve Beynin Carpraz Kontrol Mekanizmasi (Lutz, 2010).

Beynin iist tarafi viicudun iist kismindan sorumlu, beynin alt kismu ise alt kimindan

sorumludur.

merkezleme

Sekil 2.3 Life Kinetik’e Gore Beynin Alt ve Ust Boliimleri (Lutz, 2010).

Beynin arka boliimii viicudun arkasini, 6n boliimii 6niinii kontrol etmekle sorumludur.
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Sekil 2.4 Life Kinetik’e Gore Beynin On ve Arka Béliimleri (Lutz, 2010).
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2.4. Life Kinetik

Ik olarak Dr. Kawashima’m (2006) isimlendirdigi beyin jimnastigi fikri giiniimiizde
yaygin olarak kullanilan bir hale gelmistir. Beyin jimnastigi gelisim ig¢in
kullanilabilecegi gibi beyin fonksiyonlar1 ve saglikla ilgili koruyucu Onlem amagh

calismalarda da kullanilmaktadir (Kawashima, 2006).

Almanyal1 Horst Lutz “biligsel yeteneklere sahip olmama ragmen, alisik olmadigim bir
hareketten digerine gecerken neden kaos yasiyorum? Bu siliregte beynimde ve bunu
takiben yasantimda neler oluyor?” sorularindan hareketle beyin arastirmalarina yoneldi.
Bir¢ok bilimsel makale okudu ve boylelikle 6grenme ve noroloji konularina yoneldi,
bir¢ok bilim adamu ile ¢alisarak Life Kinetigin dogmasini sagladi. Egitim kurumlarinda,
is hayatinda, kisisel gelisim programlarinda, saglik alaninda ve sporda kisaca hayatin
her alaninda uygulanabilecek egzersizler iiretti (Lutz, 2010). Beyinsel faaliyetleri
gelistirmek i¢in fiziksel aktiviteler kullanma fikrini ortaya atmis, temeli 6zel tasarlanmig
bazi fiziksel egzersizler sayesinde zihinsel yeterlilik ve verimliligi artirmak olan Life
Kinetik beyin egzersiz antrenmanini olusturmustur. Life Kinetik beyin egzersiz
antrenmanlarinin, eglenceli ve zihinsel agidan zorlayici hareket ve oyunlarla zihinsel ve
biyokimyasal yorgunlugu ve tiikenmeyi hedefler, boylece de zihinsel olarak hem giinliik
hayattaki gorevlerde kolaylik ve rahatlama hem de sportif performans artisini
hedeflemektedir (Lutz, 2010). Motorik Ogrenme beyinde bir yeniden diizenleme
gerektirmekte, bunun yerine getirilebilmesi igin noéronlar arasinda yeni baglantilar
olusturmak ya da var olan baglantilarin yeniden diizenlenmesi gerekmektedir. Her
noron diger binlerce ndronla baglanti igindedir ve her bir noron birgok degisik
baglantinin yeniden yapilandirilmasinda etkilidir, bu siire¢ sinaptik isleyisi ve motorik

ogrenme stireclerini desteklemektedir (Beckmann ve Schollhorn, 2006).

Cocuklar 10 yasina dogru kesfetmeye ve 6grenmeye baslarlar, bu siiregte yetiskinlerin
ailedeki konumlari ve rolleri arasinda bir denge olusturmalari gerekmekte, yash kisilerin
ana problemleri ise fiziki ve zihinsel anlamda saglikli kalabilmektir. Sporculardan
beklenen ise en iyi performanslarini devamli siirdiirebilmeleridir. Bunlarin her biri
yerine getirilmesi zor ve emek isteyen hedef ve sorumluluklardir, Life Kinetigin hedefi;
hayatin her alaninda gorev ve sorumluluklarinin ihtiyaglarina gore bir takim konularda

uzman olsunlar ya da olmasimnlar tiim bireylerin yasamdan keyif almasii saglamak,
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hedeflerine ulagsmalar1 ig¢in onlar1 motive etmek ve yardimci olmaktir. Life Kinetik
beyin egzersiz antrenmanlart kisilerin bunlari yapabilmelerine olanak saglar. Life
Kinetik beyin egzersiz antrenmanlar1 psikomotor ve kinematik yontemleri izleyen beyin
bilimindeki uzun arastirmalar neticesinde ulasilan bulgularla temellendirilerek

olusturulmustur.

Insanoglu dogumla beraber beyninde yiiz milyar hiicreye sahiptir, ancak bireyler
zihinsel kapasitelerinin yalnizca ¢ok ufak bir miktarmi kullanabilirler. Insanlar sahip
olduklar1 beyin giicliniin hepsinden faydalanamaz, kisileri eglendiren, gérsel uyaranlar
ve koordineli hareketler iceren Life Kinetik beyin egzersizleri beyin fonksiyonlarini
uyararak beyin gelisimi saglar ve noral baglari giiclendirir. Antrenman programinin
uygulamadaki amaci egzersiz yoluyla koordinasyon, denge ve gorsel eksikliklerin
giderilmesi ve gelistirilmesi, sporculara farkli gorsel ve fiziksel gorevler vererek beyin
ve viicudun farkli islere birlikte yogunlagsmasini saglamak ve sinir sisteminde yeni noral
baglantilar kurmak ya da var olan baglantilar1 gelistirmektir. Noro-plastisite ad1 verilen
bu kavram bireyde davranis, duygu, diisiince ve hareket degisimi saglamaktadir
(Pascual-Leone, 2011). Life Kinetik beyin egzersizleri bunlarin tamamini Kisilerin
yetenek seviyelerine gore farklilik gosteren gesitli zorluk asamasindaki egzersizler ile

saglar.

Bireylerin yetenek seviyeleri arttikga, Life Kinetik beyin egzersizleri beyin gelisimini
daha fazla gelistirmek adina giderek zorlasir, benzersiz ve karmasik Life Kinetik beyin
egzersiz antrenmanlart fiziksel calismalar ile hayat boyunca 6grenme arasinda bir
koordinasyon kurar. iglerinde diinya ve olimpiyat sampiyonu olmus atletlerin de
bulundugu st diizey sporcular Life Kinetik beyin egzersiz antrenmanlarinin olumlu
etkilerini hissettiklerini bildirmisler, bilimsel ¢alismalardan elde edilen bulgular;
haftalik sadece bir saat Life Kinetik beyin egzersiz antrenmani yapan bireylerde bunama
semptomlarinin geciktigini, konsantre olma becerisinin arttigini, fiziksel ve zihinsel

sagligin gelistigini soylemektedir (Lutz, 2011).
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2.5. Koordinasyon

Sportif anlami ile koordinasyon: “istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu,
amaca yOnelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir
giicii, hareketin uygulanmasima katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar ile

merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir” (Sevim, 2006).

Koordinasyon en temel haliyle dogru ve diizglin hareketler yapabilme becerisidir.
“Koordine hareketler iyi bir denge ve postiir fonksiyonu ile birlikte sinerjistik ve
resiprokal kas aktivitelerinin dogru siralama ve zamanlamasini gerektirir” (Balaban ve

ark., 2009).

Spor ve egzersizin tim formlarinda ortak olan sey, cevre siirekli degisse de
koordinasyon hareketlerine hepsinde gereksinim duyulmasidir (Jantzen ve ark., 2008).
Sevim’e (2006) gore koordinasyon, iskelet ve kaslarin belli bir hedefe iliskin hareketi
gerceklestirmesi sirasinda “merkezi sinir sistemiyle ahenkli is birligi, miikemmelligini
saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi ger¢eklestiren agonist
ve antagonist kaslarin antrenman derecesi ve kulakta bulunan denge organinin

(vestibular organ) uyum diizeyidir” (Sevim, 2006).

Hareket boliimlerini birlestirmek ic¢in ¢alisan kas gruplarinin birlikteligini diizenleme
anlaminda kullanilan koordinasyon, hareketin yapilmasinda hareket duygusu kinestetik
ayrnmlama yetenegine oranla kuralli ve genel gerceklestirme Ozelligine sahiptir. Bu
yetenek sayesinde hareketlerde hassas farklilagmalar ortaya ¢ikabilir, bu gelisim kas ve
Kirislerden gelen kinestetik bilgiler yoluyla olur (Muratli ve ark., 2005). Koordinatif
yeteneklerin gelisimi, biyolojik-genetik etkenlere bagl olarak ortaya ¢ikar. 9 yasa kadar
oldukca belli olan koordinatif performans artis1 11 yasin sonuna kadar devam eder.
Kinestetik analiz yetenegi ise 7 yasinda az gelismis seviyedeyken daha sonra ¢ok hizli
bir geligme gosterip 10 yasina kadar iyi bir gelismislik diizeyine ¢ikmaktadir.
Antrenman yapan cocuklarin ozellikle sportif oyunlar ve analiz yeteneklerine ait
basarilarinda, yapilan arastirma sonuglarina gore bu yaslarda ¢ok belirgin degisiklikler
ortaya ¢ikmakta, test ve uygulamalarda cinsiyete 6zgii hemen hemen higbir degisiklik

goriilmemektedir (Murath ve ark., 2005).
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7-11 yas donemindeki ¢ocuklardan, 6grenme ve gelismeye diiskiinliik, faaliyetlerden
zevk alma, gorevlerini yerine getirme, kaygisiz veya cesur davranisglar, yeni hareketleri
Ogrenirken daha cabuk kavrama gibi tepkiler gosterenler genellikle spora daha ¢ok ilgi
gosterirler. Spor egitimi ve antrenmaninda belirgin degiskenlik 6n plana ¢ikar, iddiali
gorevler ve bir seyler basarmak isteyen bu yastaki ¢cocuklarda, bu gelisme donemini gz
ard1 etmeden koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi i¢in kullanilmast mantikli olur

(Diindar, 2003).
2.5.1. Motor koordinasyon

Her ¢ocugun yasama ilk adimin bir 6zelligi olan garesizlik durumundan ¢ikmasi igin kas
mekanizmani etkili bir sekilde giiglendirerek gelistirmelidir, ancak “bireysel becerilerde
ustalagma ve onlar1 iyl koordine etme bir gecede meydana gelmez, zaman ve tekrarl
pratik gerektirir’ (Hurlock, 1956, s.136; Kail, 2004, s.164). Cocuklarda 6zellikle de
okul oOncesi donemde, motor hareketleri saglayan kaslarin gelisimi, ince motor
hareketleri saglayan kaslara oranla daha yiiksektir. Bundan dolay1 ¢ocuklar rahatlikla
kosup, ziplaya bilirken, belli bir dogru ilizerinde denge saglayabilmek gibi daha iist
diizeyde motor koordinasyon becerisi gerektiren hareketleri yapmakta zorlanirlar.
Cocuklarin ince motor kaslarimin kusursuz bir sekilde gorevlerini yapabilmeleri ergenlik

dénemini bulmaktadir (Erden ve Akman, 2012, s.49).

Motor koordinasyon yetenegi 6zellikle amagli, dogru, cabuk ve kontrollii hareketler i¢in
gereklidir.  Basta otizm, gelisimsel koordinasyon bozuklugu, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu olmak tizere 6grenme giigliigii ya da gelisimsel gecikme gibi
cesitli problemleri olan ¢ocuklarda, motor koordinasyon eksikligi gézlenebilir (Lin ve

Wu, 2014, 5.110).

Yapilan birgok arastirmada, motor koordinasyon ve Ogrenme sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulunmustur. Motor koordinasyon yeteneginde
problem olan cocuklarin 6zellikle dilde, okumada, telaffuzda ve aritmetikte onemli
sorunlar gosterdikleri tespit edilmistir. Ayrica 6grenme giigliigii olan ¢ocuklarin da
yiiksek oranda motor giicliik sergilediklerini gdsteren arastirmalar yapilmistir. Kiiciik
yaslardaki ¢ocuklarda motor koordinasyon yetenegi, ileriki yagamlarinda matematik ve

okumadaki basarisinin 6ngoriilmesinde en 6nemli husus olarak goériilmektedir. Buradan
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yola cikilarak, akademik anlamda basarisizlik riskinde olan ¢ocuklarin belirlenmesinde
motor koordinasyon yeteneginin ¢ok dnemli rolii olabilecegi yapilan son aragtirmalarda
ortaya konulmustur. Sonug olarak, “motor koordinasyon ile 6grenme iliskisi arasindaki
bag belirsiz olsa da motor koordinasyon, isleyen bellek ve 6grenme ¢iktilarr arasinda

onemli bir baglanti oldugu ileri stiriilmektedir” (Rigoli ve ark., 2012, s. 766).

Skinner ve Piek’in yaptig1 arastirmada, motor koordinasyon yetenegindeki zayifligin,
dikkat dagiikligina sebep oldugu tespit edilmis, diisiik motor koordinasyonu olan
cocuklarin, akademik olarak da beklenenden daha az basar1 gosterdigi ve yasitlariyla
olan iligkilerinde de giicliikler yasadigi sonucuna ulasilmistir. Ayni aragtirmada, motor
koordinasyon yetenegi diisiik olan ¢ocuklar, basarisizlig1 engellemek ve kiigiik diisme
kaygisindan dolay1 sosyal ortamlarda bulunmama egilimindedir, akranlarindan olumsuz
tepki alan bu cocuklar, sosyal iliskilerde yetersiz olduklarini diistinmektedirler (Skinner

ve Piek, 2001, s.73-74).
2.5.1.1 . Motor koordinasyon konusunda yapilan arastirmalar

Zhu ve arkadaglar1 (2010), yaptig1 calismalarinda arastirma 6rneklemini koordinasyon
bozuklugu olan ve olmayan g¢ocuklardan se¢gmis ve motor koordinasyon ile obezite
arasindaki iligkisi aragtirmiglardir. Calismalarinda 1078 erkek ve 951 kiz olmak {izere
2029 ¢ocugu rastgele segmisler ve viicut yag yiizdeligini 6l¢mek i¢in biyoelektrik direng
analizini ve Cocuklar i¢in Hareket Degerlendirme Batarya testini (M-ABC), motor
koordinasyon becerisini degerlendirmek i¢in kullanmislardir. Calismanin sonucunda,
arastirmacilar obezitenin Ozellikle erkekler ve kizlar arasinda, diisiik motor

koordinasyon yetenegi ile aciklanabilecegini bildirmislerdir (Zhu ve ark. 2010).

Li ve arkadaglar1 (2011) yapti§1 arastirmada, 25 normal gelisimli ve 25 gelisimsel
bozuklugu olan gocuklart incelemis, gelisimsel bozuklugu olan ¢ocuklarin normal
gelisim gosteren ¢ocuklara gore esneklik ve kuvvet konularinda daha zayif performans

gosterdigi sonucuna ulagsmislardir (Li ve ark., 2011).

Kokstejn ve arkadaslar1 (2012), yaptig1 ¢alismada, okul ¢agindaki ¢ocuklari incelemis
ve fiziksel etkinlik ile motor beceri seviyeleri arasindaki iligkiyi tespit etmeye

calismislardir. Arastirmalarinda, motor giicliigii olan 15 c¢ocuk ve motor giicliigii
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olmayan 27 g¢ocuktan olusan 2 grubu incelemisler, motor beceri eksikligi olmayan
cocuklarin fiziksel aktivite konusunda daha basarili oldugunu tespit etmislerdir

(Kokstejn ve ark., 2012).

Vandorpe ve arkadaslar1 (2012), yaptiklar1 aragtirmada motor koordinasyon becerisi ve
diizenli spor yapma aligkanlig1 arasindaki iliskiyi incelemis, 6-9 yas arasindaki 371
cocugu Orneklem olarak almislardir. Arastirmalarinin sonucunda diizenli olarak spor
yapan ¢ocuklarin, yapmayan cocuklara gore daha iyi koordinasyon sergiledikleri

sonucuna ulasmislardir (Vandorpe ve ark., 2012).

Ayaz ve arkadaglar1 (2013), yaptigi calismada dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) tanisi olan ¢ocuklarda, motor koordinasyon becerilerini ve sosyal
sorunlar arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonucunda, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklardaki sosyal sorunlarin motor becerilerle iliskili

oldugu sonucuna ulasmislardir (Ayaz ve ark., 2013).

Rigoli ve arkadaslar1 (2013), yaptiklar1 aragtirmada motor koordinasyon ve gorsel bellek
arasindaki iligkiyi incelemiglerdir. Calismalarinda, 5-11 yas araliginda 18 hareket
giicliigii olan ¢ocuk ve kontrol grubu olan 41 ¢ocugu incelemis ve ¢alisma sonucunda
ince motor becerileriyle gorsel bellek becerilerinin arasinda olumlu anlamda bir iligkili

oldugu sonucuna ulagsmislardir (Rigoli ve ark., 2013).

Yasumitsu ve Nogawa (2013), ¢alismalarinda, 7-8 yas grubundaki ¢ocuklarda, gevikligi
gelistirmeye yonelik koordinasyon programimin etkisini test etmisler, arastirma
sonunda, koordinasyon programinin 7-8 yas grubundaki g¢ocuklarin c¢evikligini

artirmada etkili oldugunu tespitine ulagsmislardir (Yasumitsu ve Nogawa, 2013).
2.5.2. Gorsel-Motor koordinasyon

Tiikel (2013)’e gore “gorsel-motor koordinasyon, gorsel girdiyle motor ¢iktiy1
eslestirme becerisidir” (Tikel, 2013, s.1). Ayrica gorsel-motor koordinasyonu, gorsel
algi ve el hareketlerini basarili bir gsekilde koordine edebilme orami olarak da
tamimlanmaktadir (Beery ve Beery, 2010, s.13). “Gorsel-motor koordinasyon
faaliyetleri hem motor hem de algisal becerileri kapsar ve genelde motor beceri

yogunlukludur” (Brown, 2012, s.3). Gorsel-motor becerileri sayesinde gorsel algi,
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motor fonksiyonlarina doniistiiriiliir (Sanghavi ve Kelkar, 2005, s.33). Ayrica gorsel-
motor koordinasyon becerisi uygulama olarak geometrik sekilleri taklit etme becerisi
olarak da ele alinabilir. El-goz koordinasyonu daha ¢ok yazma ve kopyalama gibi kagit
kalem o&devleri igin gerekli iken, gorsel-motor koordinasyon oOdevleri, sekilleri

kopyalamak i¢in gereklidir (Radovanovic, 2013, s.182).

Gorsel-motor koordinasyon, gorsel uyaranlart algilama ve bunlara karsilik koordinasyon
icerisinde uygun motor cevaplart olusturma olarak tanimlanir. Gorsel-motor
koordinasyon ayni zamanda bir¢ok insan tarafindan el-goz koordinasyonu olarak da
bilinmektedir. “Gorsel-motor koordinasyon becerileri yiiriime, kosma, atlama,
tirmanma, yemek pisirme, giyinme-soyunma, diigme ilikleme, el-yiiz yikama, dis
firgalama, bisiklet, araba ya da bilgisayar kullanma, boyama, okuma-yazma, makas
kullanma gibi becerileri kapsamakta”, bu nedenle kisilerin okul hayatinda ve sosyal

hayatinda basarili olmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Ercan ve Aral, 2011).

Harber (1979), gorsel-motor koordinasyonu, 6grenmenin baglangici olarak gérmiis bu
nedenle de gelisimin temel basamaklarindan birisi olarak tanimlamistir. “Gorsel algi
egitimi, gorsel uyaranlarin algilanmasi, uygun bilimsel ve motor cevaplarin
olusturulmasina yonelik, gorsel ayirt etme, eslestirme ve gorsel bellek alanlarmin
gelisimine yonelik etkinlikler 6nemli yer tutmakta, bunlar ile ilgili etkinlikler yiiksek

seviyedeki biligsel islemler i¢in bir temel olusturmaktadir” (Ercan ve Aral, 2011).

Gorsel-motor koordinasyon becerisi, ¢ocuklarin gorsel algi ve parmak-el hareketlerinin
iyl koordine edilme derecesi oldugundan, becerilerin hayatin nerdeyse tamaminda
gerekli oldugu ¢ikarimi yapilabilir. Gorsel-motor koordinasyon becerisi merkezi sinir
sisteminin becerilerine de baglidir (Memisevic ve Sinanovic, 2012, s.372). Gorsel-
motor koordinasyon, ¢ocuklarin sosyal uyumu ve basta akranlar olmak iizere okula
uyum i¢in olduk¢a O6nemlidir (Memisevic ve Hadzic, 2013, s.46). Cocuklarda okul
oncesi yaslarda gorsel-motor koordinasyon becerisindeki eksiklikler erken tespit
edildigi halde ¢ocuklarin sonraki yaslarinda yasayabilecegi olas1 6grenme giigliiklerinin

onceden tahmin edilebilmesi miimkiin olacaktir (Aylward ve Schmidt, 2001, s.328).

Sanghavi ve Kelkar (2005), yaptig1 arastirmada, gorsel-motor koordinasyon becerisinin

el yazisi performansi i¢in en dnemli ayirt edici oldugunu tespit etmistir (Sanghavi ve
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Kelkar, 2005, 5.33). Goyen ve Duff (2005)’1n yaptig1 ¢alisma ise okul 6ncesi ¢ocuklarda
gorsel-motor koordinasyon ve el yazist hazirligr arasindaki iliskiyi incelemis, ¢ocuklar

icin gorsel geri bildirim becerisi iyice kazanildiginda 6neminin daha da arttigini ortaya

koymaktadir (Goyen ve Duff, 2005, s.109).
2.5.2.1. Gorsel-Motor koordinasyon konusunda yapilan arastirmalar

Barnhardt ve arkadaslar1 (2005), calismalarinda zayif gorsel motor koordinasyon
becerisine sahip ¢ocuklar tarafindan yapilan hatalarin tipini ve frekansim
degerlendirmis, 18 normal 19 diisiik gorsel motor koordinasyona sahip c¢ocugu
incelemistir. Calisma sonucunda diisiik gorsel motor koordinasyon becerisine sahip
cocuklar, normal gorsel motor koordinasyona sahip ¢ocuklara gore daha fazla hata

yaptigini tespit etmislerdir (Barnhardt ve ark., 2005).

Sanghavi ve Kelkar (2005), Beery-Buktenica Gelisimsel Gorsel-Motor Koordinasyon
Testini kullanarak yaptiklar1 caligmada, 6grenme engelli cocuklarin gorsel-motor
koordinasyonlarint 6lgmiislerdir. Arastirmacilar, 6grenme engeli Olan ¢ocuklarin,
normal ¢ocuklara kiyasla daha fazla gelisme gosterdigini; ayrica, 10-14 yas grubu
normal Hintli ¢ocuklarin ham puana yetisme hizinin Amerikali ¢cocuklara gére daha

hizli oldugunu bulmuslardir (Sanghavi ve Kelkar, 2005).

Tekok-Kilig, Elmastas-Dike¢ ve Can (2011), ¢alismalarinda, Beery-Buktenica Gorsel-
Motor Birlestirme Testini (GMTB-4) kullanarak, 6-15 yas arasi kiz ve erkek ¢ocuklarda
Tiirk normlarin1 arastirmistir. Bu calismaya gore, 6-7 yasindaki ¢ocuklarda ilk alt1 ayda
hizl1 bir gelisim goriiliirken, sekiz yasindan itibaren bu siire bir yillik araliklara uzadig:

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Tekok-Kili¢ ve ark., 2011).

Cui ve arkadaglar1 (2012) uyguladiklar1 Gelisimsel Koordinasyon Testinde, Cin uyruklu
cocuklarmn Amerika ilkeleriyle degerlendirilebilir bir basari1 gosterip gosteremediklerini
yaptiklari aragtirmada saptamaya ¢alismislardir. Aragtirma derinligi i¢cin Cin’de bulunan
6 devlet okulundan 3-12 yaslarit arasinda 356 c¢ocuga daha gorsel-motor testi
uygulanmis ve her gocugun ulastigi standart skorlar1 ayni diizeydeki (yas) Amerikan
uyruklu ¢ocuklarin standart skorlarinin ortalamalarindan ciddi bir farkla fazla oldugu

gozlenmistir.
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Memisevic ve Sinanovic (2012) yaptiklart arastirmada Acadia Testi’ni uygulayarak 7-
15 yas arasi zihinsel engelli 90 kisilik bir grupta cinsiyet, zihinsel engel ve yas
iliskisinin gorsel-motor uyumuna etkilerini gézlemlemislerdir. Arastirma sonucu aslinda
gorsel-motor uyumunun ve bunun tespitinde zihinsel engelin etkisinin az oldugu ancak
cinsiyetin ve yasin bu uyumda ciddi tahmin sanslari veren etkenler oldugu saptanmistir

(Memisevic ve Sinanovic, 2012).

Baglioni ve arkadaslar1 (2013) 4-13 vyaslarinda tik bozuklugu yasayan 96 kisiyi
kapsayan bir deney grup olusturmus ve bu grup lizerinde gorsel-motor uyumu tiizerine
arastirmalar yapmislardir. Caligsma siiresince arastirma grubuna “Hareket Degerlendirme
Bataryas1” uygulanmigtir. Arastirma grubunun 6nemli ¢ogunlugunda motor yetenek
zorluklar1 gozlemlenmistir. Arastirma sonucunda varilan sonugta arastirma grubunun
%33’ patolojik degerler, %22’si ise sinirda degerler aldigi ilan edilmistir (Baglioni ve
ark., 2013).

Memisevic ve Hadzic (2013) yaptiklart bir arastirmada okula heniiz baslamamis
cocuklarda gorsel motor ve ince motor yeteneklerine yasin etkileri tizerinde durmustur.
Calismalarinda 276 g¢ocugu Beery-Buktenica Gorsel-Motor Koordinasyon Testi ve
Lafayette Pegboard testine sokarak incelemislerdir. Bu aragtirmanin ve deneyin

sonucunda yasin gercekten biiyiik bir etkisi oldugu ¢ikarimi yapilmastir.

Radovanovic (2013) yaptig1 arastirmada, duyma engelli ¢ocuklarin gorsel-motor
koordinasyonuna yonelik tasarlanmig olan bilgisayar programinin, etkilerini
incelemistir. Radovanovic (2013) bu arastirmasinda, 43’ii deney 27’si kontrol grubu
olmak iizere, 70 ¢ocuk lizerinde gozlem yapmistir. Arastirmaci gézlem gruplarini belirli
gruplara (yas, cinsiyet vb.) ayirmis ve deney gruplarina haftada bir kez olmak iizere
bilgisayar kullandirmislardir. Arastirmanin sonucunda kontrol grubundaki kisilerin
deney grubundakilere kiyasla daha diisiik puan aldiklart gozlemlenmistir. Fakat sadece
7 yas grubundaki ¢ocuklarin sonuglarinin verilerinin kayda deger oldugu sonucuna

varilmstir (Radovanovic, 2013).
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2.5.3. Koordinasyonun smiflandirilmasi

Istisnasiz her spor dalinda etkili olan genel koordinasyon, sagladig1 farkli gelisimler
sayesinde, her sporcu tarafindan kazanilmasi sarttir. Genel koordinasyonun baglamasi,
kisinin spora baslamasiyla, geciktirmeden baslanmali ve asamali olarak devam

ettirilmelidir.

Ozel koordinasyon; her spor dali farkli motor becerileri gerektirir. Bu motor becerileri
sporun isleyis tarzina, hizina ve diizenine dogrudan etki eder. Ayrica, 6zel koordinasyon
sporcunun gelisimine, olgunlagsmasina ve bdylece miisabakalardaki rekabet ortaminin
yeniden diizenlenmesine, yani sporcularin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine katkida
bulunmaktadir. Herhangi bir sporcu engelli kosma, slalom kayma, serbest stili yiizme
gibi hizli ritimli ve tempolu bir beceriyi yapabiliyorsa o sporcunun siirat

koordinasyonuna sahip oldugu soylenebilir (Zeytinoglu, 2009).
2.5.4. Koordinasyonu etkileyen faktorler
Koordinasyon becerisini etkileyen baslica faktorler;

Viicut agirligi; koordinasyonun uygulanmasi sirasinda viicuttaki kaslara oranla, kaslara
yiiklenen agirlik fazla ise, hareket kabiliyeti, eklem agis1 gibi koordinasyonun kalitesini
etkileyen Ogeler istenilen seviyede olmayacagindan dolayr koordinasyon becerisi i¢in

onemli etkenlerdendir (Sevim, 2010).

Boy uzunlugu yapilan spora gore avantaj veya dezavantaj saglayabilir. Zaman ayarlama
ise; “kas kasilmasindaki zaman ayarlamanin derecesini sinirlayan faktor merkezi sinir
sistemi kapasitesi diislik olan sporcularin kas sistemleri gelismis olsa bile dakik sinir-
kas uyumu herhangi bir harekette yiiksek derecede beceri kazanamaz, bir harekete

katilan kas gruplari duruma uygun zamanda kasilmali ve gevsemelidir” (Sevim, 2010).

Koordinasyonu etkileyen diger parametre olan denge ise; hareketlerin dengeli ve hizli
bir sekilde yapilirken normal pozisyonda kalabilmesini gerektirir. Dengeli bir hareket
igin, viicuda yakin yapilan hareketlerin uzak yapilanlara gore daha dengeli olmasi

beklenir (Sevim, 2010; Muratli, 1997).
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Gorerek hedefleme, zihinde canlandirma, kavrama veya zihinde, hayalde nesneleri
hareket ettirebilme yetenegi olan ii¢ boyutlu alan becerisi ile iliskili oldugu sdylenebilir.
Gorerek hedef alma; seklin ii¢ boyutlu olarak ele alinmasi, hedefi nisanlama hiz1 ve

uzaklik tahmini gerektirir.

Kas gerilimi; koordinasyon becerisinin amaca uygun bir sekilde tamamlanabilmesi i¢in
kaslarin istenilen diizeyde olmasi, uygulama sirasinda kaslardaki fazla gerginlik
hareketlerin tutuk, amaca uygun olmayacak sekilde, az gerginlik ise hareketlerin zayif

ve kararsiz uygulanmasina neden olur (Sevim, 2010).

Yas; bireyin koordinasyon becerisini gergeklestirebilmesi igin biligsel ve devinimsel
olarak belli bir seviyeye gelmis olmasi gerektigi sOylenebilir. Sportif agidan yetenek;
belli bir alanda normal deger Olciilerinin tam olgunlasmamis ve gelismeye acik
oldugunun gostergesidir. Bu durumda, kondisyonel yeteneklerin yetersizligi,
koordinasyon becerisini bagindan sonunda kadar amaca uygun bir sekilde tamamlamak
icin belirli bir kondisyonel yetenegin olmasi gerektigi sdylenebilir. Kondisyonel
yeteneklerin yetersizligi, bir teknik uygulanmasi sirasinda hareketin hizli ve ekonomik

bir sekilde yapilamamasina neden olabilir (Muratli, 1997).

Sportif teknik; bir hareketi nizami ve en hizli sekilde sonlandirilmasini gerektirir. Bu
baglamda, spora yeni baslamis bir sporcuya yanlis teknik Ogretimi, koordinasyon
becerisini uygulama sirasinda kotii teknik dgretiminden kaynaklanan hatalar sebebiyle
amaca hizmet etmeyebilir. Koordinasyon becerisi, bircok organ ve duyularla sistematik
bir sekilde calisirken viicudun herhangi bir yerinde meydana gelmis olan sakatlik

sebebiyle koordinasyon becerisini olumsuz etkileyebilir (Sevim, 2010).

Diisiinme ya da spor zekasi; bircok spor dalinda sorunlarin ¢éziimiindeki beceriklilik,
esnek ve cabuk diislince sonucu olusan 6nemli bir faktordiir. Diisiince esnekligi, sinirsel
uyarilma ve dengeleme arasinda bir denge olarak olusur. Bir hareketin hizli bir sekilde

bitirilmesi, sporcu agisindan olumlu sonuglar dogurur (Zeytinoglu, 2009).

Motor deneyim; “degisken becerilerle yansitildigi gibi, koordinasyon yetenegindeki ya
da cabuk 6grenme yetenegindeki belirleyici unsurdur, koordinasyon degisik teknik ve

Ogelerin uzun 6gretim siiregleri araciligi ile gelistirilir” (Zeytinoglu, 2009). Sporcunun
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yeni kosullara maruz kaldik¢a, motor deneyimini gelistirir ve daha hizli bir sekilde
koordinasyon kazanir (Zeytinoglu, 2009). Motorik gelisim, diger koordinasyon
yetenekleri {izerinde olumlu pozitif etkisi vardir. Bir alanda beceriler koordinasyonun

etkinlestirilmesinde sinirlayici bir faktor olabilir (Zeytinoglu, 2009).
2.5.5. Koordinasyonun gelisimsel diizlemi

Koordinasyonun gelisimi dogal ve kalitsal bir yetenektir. Basarili bir program ¢ok
degisik becerilerin kazandirmayi, koordinasyonun gelistirmeyi artiran alistirmalari
kullanmaya amacglamalidir. Bir beceri karmasiklastik¢a degisik aletler ve spor araglari
kullanilmaya baslanabilir. Ayrica, koordinasyon ile ilgili alistirmalar ¢alismanin baginda
yapilmast Oonem arz etmektedir. Koordinasyon erken yaslarda yetiskinlerden daha
basarili bir bigcimde gelismekte, ¢iinkii sinir sisteminin degisen ¢evre kosullarina uyum

yetenegi erken yaslarda daha iyi gelistirilebilmektedir (Zeytinoglu, 2009).
2.5.6. Cocuk ve geng Viiziiciilerde koordinasyon

Okul oncesi ¢ocuklara ¢ok sayida uyumsal zeka, basit hareket becerileri kazandirilmali,
boylelikle en uygun Ogrenme seviyesinde yeterli gelisim, baslangic bazi olarak

benimsenmeli ve bununla ger¢ek 6grenme yiikseltilmeli, arttirilmalidir.

Erken okul ¢agi (7-10 yas), yogun gelisim yas1 olarak miikemmel sportif gelisim, tepki
yetenegi, yliksek frekansli hareket, mekan hacim olarak analiz yetenegi anlamini tasir.
Bunun i¢in antrenmanlarin hedef tespitinde bu 6zel yeteneklerin bu yaslarda gelisiminin

tercih edilmesi zorunludur.

Geng ¢ocukluk (10 — 13 yas) doneminde algilama, anlama yetenegi ¢ok daha iyidir,
analiz ve bilgileri degerlendirme yetenegi artmistir. Yasin derecesi burada énemli rol
oynar, list eklentilerde, kol ve bacaklarda uygun kas kuvveti viicut agirhigi 6nemlidir.
Bu gelisim seviyesinde daha iyi motorik Ogrenme ile birlikte diizeltici motorik
yonlendirme ve kombinasyon yetenegi, hizli ¢oziimleme, tepki ve ritim yetenegi
belirlenmisdir. Antrenman siirecinde bu O6zelliklerin 6n planda tutulmasi 6nemlidir.
Koordinasyonun diistiigii 12-15 yas erkekler ve 12-14 yas kizlarda; bu donemde teknik
hareketler saglamlastirilmaya calisilmalidir (Eyiipoglu, 2006).
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BOLUM 3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, uygulama, verilerin toplanmasi

ve verilerin analizi tizerinde durulacaktir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmamizda, 6-12 yas grubundaki yiiziicilerin Life Kinetik beyin egzersiz
antrenmanlarinin koordinasyon tiizerine etkisi incelenerek, deneme modeline uygun bir

sekilde diizenlenmistir.
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini 6-12 yas grubundaki yiiziiciiler olustururken, orneklemini
Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor Istanbul tesislerinde yiizme egitimine katilan 6-12
yas gurubundaki 16 yiiziicli olusturmustur. Arastirmada 6-12 yas grubu yiiziiciilerden 8’
i deney 8’ i kontrol grubuna dahil edilerek deney 6ncesi ve sonrasi dlglimler yapilmistir.
Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grenciler arastirma siiresince bos zamanlarinda

baska bir spor aktivitesine katilmamustir.

Arastirma grubunun tamami, 6-12 yas grubundaki yiiziiclilerden secildigi i¢in biitiin
cocuklarin ailelerine ¢alismanin igerigini detayli bir sekilde anlatan veli izin formu
okutulmus ve imzali onaylari alinmistir. Tim katilimcilar arastirmanin amaci ve

uygulanacak testler konusunda 6nceden bilgilendirilmistir.
3.3. Uygulama

Beyin egzersizleri olarak Deney grubuna 4 hafta siire ile haftanin ilk ve son
antrenmaninin 1sinma boliimiinde 30 dakikalik Life Kinetik beyin egzersiz antrenmani

uygulanacaktir. Kontrol grubu ise rutin 1sinma egzersizleri ile antrenmana baglayacaktir.
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Uygulanmak iizere se¢ilen Life Kinetik Beyin Egzersiz antrenman programi asagida

Tablo 3,1’°de verilmistir.

Tablo 3.1. Life Kinetik Beyin Egzersiz Antrenman Programi.

Hafta Alistirma Tiirt Kullanilan Arag-Gereg

1 Carpraz Hareketler, Renk Kartlari, Renkli Toplar
Yon Degistirme, Hedef Topu Yakalama

2 Kapali Gozle Hedef Atisi, Tek Goz Kapali Basketbol Toplari, Mini Pilates
fken Toplari, Renkli Toplar, G6z Band1
Mesafe Degistirerek Atiglar

3 Tek Goz Kapali Tken Paralel Top Renkli Toplar, G6z Band1

4 Ayakici Pas Yaparken Top Degistirme Futbol Toplari, Renkli Toplar

Life Kinetik beyin egzersiz programina gore;

—c

iy
7

Sekil 3.1. 1.Hafta Life Kinetik Beyin Egzersiz Hareketi (Peker, 2014, s.57).

Hedef Topu Yakalama Egzersizi: Arastirma grubundaki yiiziiciiler aralarinda 10 metre
mesafe olacak sekilde pozisyon alirlar. Yiiziiciilerden birinde 3 tane ¢ift olacak sekilde
renkli bir tane de tek olan renkli top vardir. Diger yiiziicii ise 10 metre mesafede sirtini
doniik olarak bekler. Toplar1 tutan yiiziiciiniin don demesiyle sirti doniik olarak
bekleyen yiiziicii doniis yapar ve dondiigli anda komut veren yiiziicii elindeki toplari
havaya firlatir. Doniis yapan yiiziicii kendine dogru gelen toplardan cift olmayip tek

olan1 yakalar.
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Sekil 3.2. 2.Hafta Life Kinetik Beyin Egzersiz Hareketi (Peker, 2014, 5.54)

Gozler Kapali Hedefe Top Atma: Bu egzersiz esnasinda iki yiiziicii aralarinda 5-10
metre olacak sekilde karsilikli olarak pozisyon almislardir yiiziiciilerden birisi elinde
10x10 cm boyutlarinda bir kutu tutmus diger yiiziicii ise eldeki kiiglik Life Kinetik
toplarmni firlatarak kutunun igine sokmaya ¢alismistir. Atis yapan yiiziicii her atisindan
once gozlerini agip kutuya bakmis gerekli atis mesafesini ve rotasin1 zihninde

belirledikten sonra gozlerini kapatarak atigini gergeklestirmistir.

Sekil 3.3. 3.Hafta Life Kinetik Beyin Egzersiz Hareketi (Peker, 2014, 5.53)

36



Eldeki Toplart Havaya Diiz Atip Capraz Yakalama: Her denege 2 ser adet kiiciik Life
Kinetik topu verilmistir. Yiiziiciilerin topu havaya esit mesafede birbirine paralel sekilde
atmalar1 ve toplarin diislise gectigi esnada elleri ¢apraz yaparak toplar1 tutmalari
istenmistir. Bu esnada sag eldeki top sola, sol eldeki top sag ele gegmistir. Eller ¢apraz
olarak toplar tutulduktan sonra bu kez ellerin ¢apraz konumu bozulmadan toplar havaya
firlatilmis ve eller eski konumuna getirilerek yani diiz yapilarak diisiise gecen toplar

tekrar tutulmustur.

Sekil 3.4. 4.Hafta Life Kinetik Beyin Egzersiz Hareketi (Peker, 2014, s.55)

Karsilikli Ayak Ici Pas Yaparken Eldeki Life Kinetik Toplarin1 Degistirme Egzersizi:
Iki yiiziicii karsilikli 10 metre mesafede pozisyon alirlar ayak igi pas yaparken ayn1 anda
yiiziiciiler ellerindeki toplar: birbirlerine firlatarak degistirirler. Yiiziiciiler hem havadan

gelen topa hem de yerden gelen topa odaklanmak zorundadirlar.

Alanyazinda yapilan taramada, Life Kinetik beyin egzersizlerini ele alan arastirmalarda,
Peker (2014), Demirakca ve arkadaslar1 (2016), Vural (2016), Peker ve Taskin (2016),
Pietsch ve arkadaslar1 (2017), Jansen ve arkadaslari (2018) ve Komarudin (2019)

tarafindan Life Kinetik beyin egzersizlerinin koordinatif ve bilissel yetenekler iizerinde
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olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasildigindan, Life Kinetik egzersiz programlarinin

gecerli ve giivenilir oldugu degerlendirmesi yapilabilir.
3.4. Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Koordinasyon parkuru oél¢iimleri

Koordinasyon testleri icin Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi tarafindan
belirlenen, koordinasyon becerilerini test etmek {izere ¢esitli istasyonlardan olusan

Koordinasyon Parkuru kullanilacaktir.
Parkur 8 istasyondan olugmaktadir;

1. Istasyon: “Sprint testi: Yiiziicii, belirtilmis bir mesafeyi (5 m.) yiiksek hizda geger”
(Kaya, 2015, p.21).

Sekil 3.4. 1. Istasyon: Sprint Testi.

2. Istasyon: “Dengeden Gegis: Yiiziicii, denge aletinin iistiinden, (denge aletinin baginda
yer alan isaretli alanin {izerine ya da gerisine basarak baslayip, denge aletinin sonunda
yer alan isaretli alanin iizerine ya da daha ilerisine basarak bitirmek sartiyla) yiiriiyerek
ya da kosarak gecger. Denge iizerinden erken diisiilmesi ya da belirlenen kurallara

uyulmamasi durumunda basa doniiliir ve hareket tekrar edilir” (Kaya, 2015, p.21).
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Sekil 3.4. 2. istasyon: Dengeden Gegis.

3. Istasyon: “Engel Ustii Atis: Yiiziicii, ilk kasa i¢inde bulunan Basketbol topunu paralel
bar lizerinden atip, barin altindan gecerek diger tarafta tutar. Tuttugu topu geri doniip
aldig1 kasanin igerisine biraktiktan sonra diger kasadaki topu da ayni sekilde paralel
barin tizerinden atip, altindan gegerek diger tarafta tutar. Yine tuttugu topu, aldigi
kasanin i¢ine birakir. Yiiziiciiniin bar {izerinden gelen topu tutamamasi bir hata olarak
kabul edilmez ancak yiiziiciiniin, yakalayamadigi bu basketbol toplarini alip, kasanin
igerisine konmasi zorunludur. Basketbol toplarinin herhangi bir sebeple kasa iginden
¢ikmasi durumunda tekrar yerine konmasi gerekir. Top ya da toplar kasanin disinda
kalirsa yiiziicii, disarida kalan toplar1 kasanin igerisine koymadan teste devam edemez”

(Kaya, 2015, p.21).

Sekil 3.4. 3. Istasyon: Engel Ustii Atis.
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4. Istasyon: “Ayakla Top Degistirme: Yiiziicii, cember icinde bulunan futbol toplarini,
ayakla siirerek yerlerini degistirir. Bu istasyonda futbol topuna higbir sekilde elle
dokunulmaz. Topa elle dokunan yiiziicii diskalifiye edilir. Top siirme islemine istenilen
taraftan baslanabilir. Bu istasyondaki gorevi, top siirme islemine sol taraftan baslayan
bir yiiziicii i¢in agiklayalim. Oncelikle sol kutudan top ayakla alinir merkezdeki cember
icine yerlestirilir, ayn1 hizadaki sag taraftan alinan diger top soldaki bos olan ¢emberin
icine yerlestirilir. Merkezdeki futbol topu, bosalan diger cembere yerlestirilir. Bu islem
diger 2 top icin de yapilir. Yiiziicli ayn1 anda 2 futbol topu ile temas edemez. Herhangi
bir nedenle futbol topunun ¢ember iginden ¢ikmasi durumunda yiiziicii, topu tekrar
yerine koyduktan sonra diger harekete gecebilir. Toplarin herhangi bir tanesinin
¢emberden disar1 ¢ikmasi ya da ¢emberin disinda olmasi durumunda, yiiziicii 0 topu

yerine yerlestirmedikge teste devam edemez” (Kaya, 2015, p.22).

Sekil 3.4. 4. Istasyon: Ayakla Top Degistirme.

5. Istasyon: “Basketbol topunu potaya atma: Yiiziicii, bu istasyonda bulunan basketbol
topunu potaya atarak, say1 yapar. Yapilan atisin teknik olarak dogru olup olmamasina
dikkat edilmez. Yiiziicliye ilk atista basarisiz olmasi durumunda iki hak daha verilir.

Toplam ii¢ atista say1 yapamayan yiiziicii diskalifiye edilir” (Kaya, 2015, p.22).
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Sekil 3.4. 5. Istasyon: Basketbol Topunu Potaya Atma.

6. Istasyon: Duvar pasi: “Yiiziicii, duvardan 2 m uzaklikta ve kasanin icinde bulunan 3
adet hentbol topunu, her birini ayr1 ayr1 atmak kaydiyla, engelin arkasindan duvara atar
ve tutar. Yiiziicii her bir topu duvara atip tuttuktan ve bu topu, topu aldigi kasanin
igerisine yerlestirdikten sonra diger topa gegebilir. Duvara atilan her top mutlaka duvara
temas etmelidir. Ugiincii top duvara atilip tutuldugunda ve yerine yerlestirildiginde bu
istasyon tamamlanmis olur. Atilan topun duvara degmemesi durumunda top yliziicii

tarafindan alinir ve atig yerinden tekrar atilir” (Kaya, 2015, p.22).

Sekil 3.4. 6. Istasyon: Duvar Pasi.
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7. Istasyon: One takla: “Yiiziicii, bu istasyondaki cimnastik minderi iizerinde 1 adet dne
takla yapar. Yapilan O6ne taklanin teknik olarak dogru olup olmamasina dikkat
edilmeyecektir. Ancak yiiziicii, 6ne takla yerine yana yuvarlanarak bu istasyonu
gecemez. Yana dogru yuvarlanan yiiziicii tekrar 6ne takla yapmak lizere istasyonun
basmna doner. One taklayr yapmayan vyiiziici diskalifiye edilir. Bu istasyonda
yuvarlanmay1 engellemek amaciyla Cimnastik minderi yanlardan sinirlandirilacaktir.

Nizami olarak yapilan 6ne takla, hareketin hizini arttiracaktir” (Kaya, 2015, p.23).

Sekil 3.4. 7. istasyon: One Takla.

8. Istasyon Engel Gegis: “Bu istasyonda 4 adet engel bulunmaktadir. Yiiziicii sirasiyla
birinci engelin altindan, ikinci engelin iistiinden, tigiincli engelin altindan ve dordiincii
engelin Ustlinden geger. Yiiziicli herhangi bir engeli diisiiriirse, diisiirdiigii engeli yerine
koymak ve hatali yaptigi hareketi tekrar etmek zorundadir. Bu zorunlulugu yerine
getirmeyen yiiziicii diskalifiye edilir. Son istasyondaki hareketlerini de hatasiz olarak
tamamlayan yiiziicii, ileride bulunan bitirig ¢izgisini de gecerek koordinasyon testini
tamamlar” (Kaya, 2015, p.23).
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Sekil 3.4. 8. Istasyon: Engel Gegis.

Sporcularin 2’ser kez dlgtimleri alinip her yiiziicii igin en iyi sonug, koordinasyon degeri
olarak kayit edilmistir. Aliman 2 Sl¢lim arasinda sporculara gereken dinlenme siiresi
verilmistir. Calismada tiim parametreler on-test ve son-testler ile 6lgtilmiistiir. Kontrol
ve deney gruplarinin 6l¢iimleri ayni haftada yapilmigtir. Testler ise antrenman haftasinin
ilk caligmasinda yapilmistir. Degerlendirme Mart 2019 ile Nisan 2019 tarihleri arasinda
yapilmustir.

Alanyazinda yapilan taramada, hem Deniz ve arkadaslar1 (2006), Hazir ve arkadaslari
(2010), Karadag ve arkadaslar1 (2010), Zirhlioglu ve Atli (2011), Cebi ve arkadaslari
(2013), Karakas ve arkadaslar1 (2013), Kaya (2015), Yildiz ve arkadaslar1 (2015), Giiler
ve arkadaglar1 (2017), Kasap ve arkadaslar1 (2018), Caz (2018) tarafindan yapilan
arastirmalarda hem de bir¢ok iiniversitenin BESYO bdéliimlerine 6grenci kabul ederken
yapti1 Ozel Yetenek Sinavlarinda Koordinasyon Parkuru kullanildig1 ve koordinasyon
yeteneklerini belirlemede belirleyici bir etken oldugu belirtilmistir. Bu caligmalarda
kullanilan Koordinasyon Parkurlari, bizim arastirmamizdaki kurgumuzla benzerlik

gosterdiginden, parkurun gecerli ve giivenilir oldugu degerlendirmesi yapilabilir.
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3.5 . Verilerin Analizi

Arastirma grubunda bulunan yiiziiciilerden dncelikle yas, cinsiyet, boy ve viicut agirlig
gibi betimsel istatistikleri elde edilmistir. Daha sonra Koordinasyon Parkurunda her bir
istasyondan elde edilen veriler kendi i¢inde degerlendirilip, koordinasyon becerileri ile
ayr1 ayri iliskilendirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin
bulunmasinda SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Programda yer alan
istatislik yontemlerden frekans, aritmetik ortalama, standart sapma; bagimsiz gruplar
igin t-testi, Anova, korelasyon ile normallik sinamasi yapilmistir. Normallik sinamasina
gore elde edilen verilerin deney ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda
Independent samples T testi kullanilmistir. On test ve son test degerlerinin grup ici
karsilastirilmasinda ise, Paired samples T testi kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi

0,05 olarak alinmustir.
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BOLUM 4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Life Kinetik beyin egzersizi programinin, 6-12 yas grubu ylizme sporuyla ilgilenen
cocuklarda, koordinasyon yetenekleri lizerine etkisinin incelendigi arastirmaya, deney
grubunda 8 cocuk, kontrol grubunda da 8 ¢ocuk olmak {iizere toplam 16 c¢ocuk
katilmistir. Haftada 2 giin ve 30 dakika olmak {izere toplam 4 haftalik siirede 8 seanslik
Life Kinetik beyin egzersizi programi uygulanmistir. Arastirma baglamadan 6nce 6n
testler ve program tamamlandiktan sonra da son testler yapilmistir. Arastirmaya katilan

cocuklarin yas ve antropometrik 6zelliklerini gosteren degerler

Tablo 4.1. Orneklemin Betimsel Ozellikleri.

Ogrenci Grup Cinsiyet Boy (Cm) Viicut Agirlign (Kg)  Yas
1 Erkek 143 35 11
2 Kadin 139 42 9
3 Erkek 130 26 10
4 Kadin 141 45 10
Deney

Kadin 138 32 11
6 Erkek 127 25 8
7 Erkek 137 27 9
8 Kadin 134 24 8
9 Erkek 139 45 10
10 Kadin 137 30 10
11 Kadin 134 31 10
12 Kontrol Kadin 136 33 10
13 Erkek 144 50 11
14 Kadin 132 28 9
15 Kadin 134 28 10
16 Kadin 141 45 11
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Calismaya katilan ¢ocuklarin ¢alisma baslangicinda (6n test) gerceklestirilen yas, boy
ve agirlik dlgiimlerinde elde ettikleri degerler incelendiginde, deney ve kontrol grubu

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Aragtirmada, deney ve kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin boy, agirlik, yas ve cinsiyet

degerleri ve istatistiksel sonuglar1 Tablo 4.2°de gosterilmistir.

Tablo 4.2. Ogrencilerin Ozelliklerine liskin Betimsel Istatistikler.

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU

Degisken Ortalama (X)  Frekans (f) Yiizde (%) Ortalama (X) Frekans (f)  Yiizde (%)

Boy 136,13 - - 137,13 - -
Viicut 32 - - 36,25 - -
Agirligi

Yas 9,5 - - 10,13 - -
Erkek - 4 50 - 2 25
Kadin - 4 50 - 6 75
Orneklem Sayis1 (N) =16 8 100 8 100

Arastirmada, deney ve kontrol gruplarinda olan c¢ocuklarin cinsiyet dagilimlart ve

normallik testi Tablo 4.3’de gosterilmistir.

Tablo 4.3. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Normallik Testi.

Degisken Z — Degeri Shapiro-Wilk
Cinsiyet Carpiklik Basiklik Sig.
- Erkek - 0,250 -1,392 0,243
- Kadmn 0,704 0,185 0,833

Elimizdeki 6rneklem biraz ¢arpiklik ve basiklik gOstermesine ragmen, istatistiksel
olarak sifirdan anlamh bir sekilde uzak olmadigindan (yani, z-degeri -1,96 ve +1,96

araliginda) normal dagilima uygun oldugu sdylenebilir. Ayrica, Shapiro Wilk degerleri
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0,05 iizerinde oldugundan NULL hipotezini reddedemeyiz ve bu nedenle 6rneklemin
normal olarak dagildigini iddia edebiliriz. Boy, viicut agirligi ve yas gibi siirekli
degiskenlerin normallik testi histogram olusturularak yapilmistir. Orneklemin bu
degiskenler i¢cin de normal olarak dagildig1 goriilmiistiir; ancak, elimizdeki 6rneklem

sayisinin az olmasi nedeniyle, veriler sunulmamistir.

Arastirmada, deney ve kontrol gruplarinin koordinasyon parkuru gecisi on testi

sonuclar farkina iligkin istatistik sonuglar1 Tablo 4.4’de verilmistir.

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Grubunun Giris Testi Sonuglarina gore farklilagma gosterip gostermedigine dair t- testi

Degisken Betimsel Istatistik t-test

N SS. X t P
Deney Grubu 8 19,81 96,36 -0,414 0,891
Kontrol Grubu 8 22,98 100,80

Anlamlilik degeri P <0,05 olarak se¢ilmistir.

Deney ve kontrol grubunun, giris testi sonuglarindaki farkliligin anlamli olup
olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan t-test analizi (Tablo 4.4) sonucunda, p = 0,891>
0.05 bulunmustur. Bu baglamda, deney grubunun parkurdaki giris test ortalamasinin (x
= 96,36) kontrol grubu ortalamasindan (x = 100,80) farkli olmasinin rastlantisal oldugu
sOylenebilir. Bu durum, analiz agisindan énem arzetmektedir; 6n yargili bir érneklem

secilmediginin gostergesidir.

Arastirmada, deney ve kontrol gruplarinin koordinasyon parkuru gegisi son testi

sonuglar farkina iligkin istatistik sonuglar1 Tablo 4.5’de verilmistir.

Tablo 4.5.Deney ve Kontrol Grubunun Cikis Testi Sonuglarina gore farklilasma gosterip gostermedigine dair t — testi.

Degisken Betimsel Istatistik T-test

N S.S. X t p
Deney Grubu 8 12,44 79,70 -2,636 0,020
Kontrol Grubu 8 21,72 103,03

Anlamlilik degeri P <0,05 olarak se¢ilmistir.
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Deney ve kontrol grubunun, c¢ikis testi sonuglarindaki farkliligin anlamli olup
olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan t-test analizi (Tablo 4.5) sonucunda, p = 0,020
<0.05 bulunmustur. Bu baglamda, deney grubunun parkurdaki giris test ortalamasinin (X
= 79,70) kontrol grubu ortalamasindan (x = 103,03) farkli olmasiin rastlantisal
olmadig1 sdylenebilir. Bu durum, yapilan Life Kinetik beyin egzersizlerinin deney

grubundaki 6grencilerin parkur performansinda olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol grubunun, giris ve ¢ikis testi sonuglarinin ortalamasindaki farkliligin

karsilastirilmasi Tablo 4.6’da sunulmustur.

Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Grubunun Giris ve Cikis Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi.

Giris Test Ortalamasi (X) (Sn) Cikig Test Ortalamasi (%) (sh)
Deney Grubu 96,36 79,70
Kontrol Grubu 100,80 103,03

Deney ve kontrol grubunun, cinsiyet, boy, viicut agirligi ve yas faktorlerinin giris testi
sonuglarindaki etkisinin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla ANOVA test

analizleri yapilmistir.

Bu kapsamda oncelikle cinsiyet faktorii incelenmis, sonucunda, p = 0,318> 0.05
bulunmustur. Bu baglamda, deney ve kontrol grubunun cinsiyet faktoriiniin parkurdaki
girig test ortalamasinin (Erkekler i¢cin X = 91,63; Kadinlar i¢in x = 102,75) tlizerindeki
etkisinin anlaml1 olmadig1 sylenebilir. Bu durum, yapilan deney ve kontrol grubundaki
ogrencilerin cinsiyetine gore giris testi parkur performansinda anlamli fark olmadigini

gostermektedir.

Deney ve kontrol grubunun, cinsiyet, boy, viicut agirligi ve yas faktorlerinin ¢ikis testi
sonuglarindaki etkisinin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla ANOVA test

analizleri yapilmstir.

Bu kapsamda oncelikle cinsiyet faktorii incelenmis, sonucunda, p = 0,250> 0.05
bulunmustur. Bu baglamda, deney ve kontrol grubunun cinsiyet faktoriiniin parkurdaki

¢ikis test ortalamasmin (Erkekler i¢in ¥ = 83,39; Kadmlar i¢in ¥ = 96,16) iizerindeki
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etkisinin anlamli olmadig1 sdylenebilir. Bu durum, yapilan deney ve kontrol grubundaki
Ogrencilerin cinsiyetine gore ¢ikis testi parkur performansinda anlamli fark olmadigin

gostermektedir.

Deney ve kontrol grubunun, boy, viicut agirligi ve yas faktorlerinin ¢ikis testi
sonuglarindaki etkisinin anlamli olup olmadigimni belirlemek amaciyla ANOVA test
analizleri yapilmistir. (Tablo 4.7) sonucunda, boy faktorii icin p = 0,406> 0.05
bulunmustur. Bu baglamda, deney ve kontrol grubunun boy faktoriiniin parkurdaki ¢ikis
test ortalamasinin tizerindeki etkisinin anlamli olmadigi sdylenebilir. Bu durum, yapilan
deney ve kontrol grubundaki O&grencilerin boylarina gore c¢ikis testi parkur

performansinda anlamli fark olmadigini gostermektedir.

Viicut agirhigi faktorii igin p = 0,928> 0.05 bulunmustur. Bu baglamda, deney ve kontrol
grubunun viicut agirlign faktoriiniin parkurdaki ¢ikis test ortalamasinin tizerindeki
etkisinin anlaml1 olmadig1 s6ylenebilir. Bu durum, yapilan deney ve kontrol grubundaki
ogrencilerin viicut agirliklarina gore ¢ikis testi parkur performansinda anlamli fark

olmadigini gostermektedir.

Yas faktorii icin p = 0,658> 0.05 bulunmustur. Bu baglamda, deney ve kontrol
grubunun yas faktoriiniin parkurdaki c¢ikis test ortalamasinin iizerindeki etkisinin
anlamli olmadigi soylenebilir. Bu durum, yapilan deney ve kontrol grubundaki
ogrencilerin yaslarina gore c¢ikis testi parkur performansinda anlamli fark olmadigim

gostermektedir.

Tablo 4.7. Ogrencilerin ¢ikis testlerinin boy, viicut agirlign ve yasa gore farkhilik gosterip gostermedigine iliskin
ANOVA testi

Degisken ANOVA

F p-degeri
Boy 1,303 0,406
Viicut Agirligt 0,331 0,928
Yas 0,558 0,653

Anlamlilik degeri P <0,05 olarak se¢ilmistir.
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Sonug¢ olarak, yukaridaki tabloda, boy, viicut agirligi ve yas farkliliklarinin, ¢ikis
testinde anlamli farkliliga yol agmadigi gozlemlenmistir. Biitiin p-degerleri 0,05’ten

bilyiiktiir.

Bu asamaya kadar, deney grubunda Life Kinetik egzersizleri uygulanan 6grencilerin
parkurdaki performanslarinin anlamli  bir sekilde arttig1 istatistiksel olarak
gozlemlenmistir. Sonraki agamada, deney grubunun performans gelisimi her istasyon

i¢in ayr1 ayr1 incelenecektir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru birinci istasyonu giris ve ¢ikis testi sonuglarinin
ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan t-test
analizi (Tablo 4,8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur. Bu baglamda, deney
grubunun parkurdaki birinci istasyon giris testi ortalamasinin (x = 5,01) birinci istasyon
cikis testi ortalamasindan (x = 3,73) farkli olmasinin rastlantisal olmadig, istatiksel
olarak anlamli oldugu sdylenebilir. Bu durum, yapilan Life Kinetik beyin
egzersizlerinin deney grubundaki 6grencilerin parkur performansinda birinci istasyonda

olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru ikinci istasyonu giris ve ¢ikis testi sonuglarinin
ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan t-test
analizi (Tablo 4,8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur. Bu baglamda, deney
grubunun parkurdaki ikinci istasyon giris testi ortalamasinin (x = 14,23) ikinci istasyon
¢ikis testi ortalamasindan (x = 11,58) farkli olmasinin rastlantisal olmadigi, istatiksel
olarak anlamli oldugu soylenebilir. Bu durum, yapilan Life Kinetik beyin
egzersizlerinin deney grubundaki 6grencilerin parkur performansinda ikinci istasyonda

olumlu etkisi oldugunu gdstermektedir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru {i¢iincii istasyonu giris ve ¢ikis testi
sonuglarinin ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla
yapilan t-test analizi (Tablo 4.8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur. Bu
baglamda, deney grubunun parkurdaki {iclincii istasyon giris testi ortalamasinin (x =
27,56) iclincli istasyon c¢ikis testi ortalamasindan (¥ = 25,22) farkli olmasinin

rastlantisal olmadig, istatiksel olarak anlamli oldugu sdylenebilir. Bu durum, yapilan
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Life Kinetik beyin egzersizlerinin deney grubundaki dgrencilerin parkur performansinda

ticiincii istasyonda olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru dordiincii istasyonu giris ve ¢ikis testi
sonuglarmin ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla

yapilan t-test analizi (Tablo 4,8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur.

Bu baglamda, deney grubunun parkurdaki dordiincii istasyon giris testi ortalamasinin (¥
= 15,97) dordiincii istasyon ¢ikis testi ortalamasindan (x = 13,69) farkli olmasinin
rastlantisal olmadigi, istatiksel olarak anlamli oldugu sdylenebilir. Bu durum, yapilan
Life Kinetik beyin egzersizlerinin deney grubundaki 6grencilerin parkur performansinda

dordiincii istasyonda olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru besinci istasyonu giris ve ¢ikis testi
sonuclarinin ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla
yapilan t-test analizi (Tablo 4.8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur. Bu
baglamda, deney grubunun parkurdaki besinci istasyon giris testi ortalamasinin (X =
16,97) besinci istasyon ¢ikis testi ortalamasindan (x = 14,14) farkli olmasinin
rastlantisal olmadig, istatiksel olarak anlamli oldugu sdylenebilir. Bu durum, yapilan
Life Kinetik beyin egzersizlerinin deney grubundaki 6grencilerin parkur performansinda

besinci istasyonda olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru altinci istasyonu giris ve ¢ikis testi sonuglarinin
ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan t-test
analizi (Tablo 4.8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur. Bu baglamda, deney
grubunun parkurdaki altinci istasyon giris testi ortalamasinin (x = 5,46) altinci istasyon
cikis testi ortalamasindan (x = 3,60) farkli olmasinin rastlantisal olmadigi, istatiksel
olarak anlamli oldugu soylenebilir. Bu durum, yapilan Life Kinetik beyin
egzersizlerinin deney grubundaki 6grencilerin parkur performansinda altinci istasyonda

olumlu etkisi oldugunu gdstermektedir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru yedinci istasyonu giris ve ¢ikis testi
sonuglariin ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla

yapilan t-test analizi (Tablo 4,8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur.
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Bu baglamda, deney grubunun parkurdaki yedinci istasyon giris testi ortalamasinin (X =
5,48) yedinci istasyon ¢ikis testi ortalamasindan (¥ = 3,63) farkli olmasinin rastlantisal
olmadigi, istatiksel olarak anlamli oldugu s6ylenebilir. Bu durum, yapilan Life Kinetik
beyin egzersizlerinin deney grubundaki 6grencilerin parkur performansinda yedinci

istasyonda olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Deney grubunun, koordinasyon parkuru sekizinci istasyonu giris ve c¢ikis testi
sonuglarmin ortalamasindaki farkliligin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla
yapilan t-test analizi (Tablo 4.8) sonucunda, p = 0,000 <0.05 bulunmustur. Bu
baglamda, deney grubunun parkurdaki sekizinci istasyon giris testi ortalamasmin (x =
5,68) sekizinci istasyon ¢ikis testi ortalamasindan (¥ = 4,11) farkli olmasinin rastlantisal
olmadig, istatiksel olarak anlamli oldugu sdylenebilir. Bu durum, yapilan Life Kinetik
beyin egzersizlerinin deney grubundaki &grencilerin parkur performansinda sekizinci

istasyonda olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.8. Deney Grubu Giris ve Cikis Testlerinin Istasyonlara Gore Karsilastirilmast

istasyon Giris Testi Cikis Testi Ortalama T-test
Ortalamasi (sn) Ortalamasi (sn) Fark1 P-degeri
1. istasyon 5,01 3,73 1,28 0,000
2. Istasyon 14,23 11,58 2,65 0,000
3. Istasyon 27,56 25,22 2,34 0,000
4. Istasyon 15,97 13,69 2,28 0,000
5. Istasyon 16,97 14,14 2,83 0,000
6. 1stasy0n 5,46 3,60 1,86 0,000
7. Istasyon 5,48 3,63 1,85 0,000
8. Istasyon 5,68 4,11 1,57 0,000

Anlamlilik degeri P <0,05 olarak segilmistir.
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4.2. Tartisma

Sportif yeteneklere ve performansa etki eden faktorlerin tespit edilmesi ve
gelistirilmesine yonelik giinlimiizde bir¢ok calisma yapilmaktadir (Aktop ve Seferoglu,
2014). Sadece sporcularla smirli olmamakla birlikte, toplumu olusturan her yas ve
meslek grubundan kisilerin, giinlik yasamlarinda karsilastiklari beklenmedik olaylara
hazirlikli olmalari, saglik acisindan ¢ok Onemli olup kiiclik yaslardan itibaren bu

hazirlikli olma eylemi basarilirsa yasam boyu siirdiiriilebilmesi daha kolay olacaktir.

Giliniimiizde sportif performansi arttirabilecek, beynimizin sag ve sol loblarmi
koordineli bigimde galigtirabilecek alisilagelmis yontemlerin disinda farkli yontemler
uygulanmaktadir (Dennison ve Dennison, 1994). Life Kinetik beyin egzersizi programi,
bu calismalara farkli bir yaklasim saglayarak ¢ocugun dogasinda bulunan hareket ve
oyun ihtiyacim1 da giderebilecek yapida hazirlanmistir. Bu sayede Life Kinetik beyin
egzersizi programi olusturularak, beynin sag ve sol loblar1 arasindaki ileti baglantilarini
arttirmaya yonelik egzersizler yoluyla, hareket ile beynin biitiinlestirilmesi yaklasimi
benimsenmistir. Life Kinetik beyin egzersizi programinin, 6-12 yas grubunda yiizme
sporuyla ilgilenen ¢ocuklar arastirmaya dahil edilerek, koordinasyon yetenekleri {izerine
etkisi incelenmis, deney grubunda 8, kontrol grubunda 8 ¢ocuk olmak iizere toplam 16
cocuk arastirmaya katilmistir. Life Kinetik beyin egzersizi programinin g¢ocuklar
tizerinde etkisi, haftada 2 giin ve 30 dakika olmak iizere toplam 4 haftalik siirecte 8
seanslik uygulama ile arastirma baslangicinda, antropometrik (yas, boy, agirhik ve
cinsiyet) 6zellikleri agisindan koordinasyon yetenekleri ve bununla birlikte Life Kinetik
beyin egzersizi programinin etkili olabilecegi diisiiniilen koordinatif motorik 6zellikler
incelenerek uygulanan koordinasyon parkuru gegis testleri 8 seanslik Life Kinetik beyin

egzersizi programindan sonra da tekrar edilmistir.

Bu c¢alismada koordinasyon yetenegini tespit etmek icin uygulanan koordinasyon
parkuru gegis testinde elde ettigimiz bulgular neticesinde, baslangi¢ degerlerinde deney
ve kontrol grubunun arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi, Life Kinetik
beyin egzersizi programinin § seans olarak uygulanmasi ile koordinasyon parkuru gegis
testinde, gruplarin 6n ve son testleri arasindaki istatistiksel incelenmesi neticesinde,
deney grubunun 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit

edilmistir.
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Iki farkli diizeydeki okuldan segilen 64 anaokulu dgrencisi ile 6 hafta siiresince her
seans 30 dakika olmak iizere toplam 30 seans motor beceri programinin uygulandigi
Martin ve arkadaglar1 (2009), tarafindan yapilan bir c¢alismada gruplara yiiksek
lokomotor becerilerin ve diisiik lokomotor becerilerin uygulandig: iki farkli giidiisel
ortam olusturularak kaba motor gelisim testi uygulanan gruplarda, yiiksek motor
becerilerin  sunuldugu gruptan daha fazla gelisim oldugu kaydedilmistir.
Calismalarimizda elde edilen bu sonu¢ motor becerideki gelisim ile benzerlik
gostermekle, motor beceri 6greniminin beden egitimi derslerinde benzersiz bir katki

saglayabilecegi belirtilmistir (Martin, Rudisill ve Hastie, 2009).

9 yas cocuklarda oyunun psiko-motor gelisimde olumlu etkisinin oldugunu belirten
Kuru ve Koksalan (2012), koordinasyon parkuru gegis testi ile belirlenen motor beceri
degiskeni degerlendirmesinde; Rintala ve Linjala’nin (2003), Valentini ve
arkadaglariin (2004), Martini ve arkadaslarinin (2009), Kuru ve Kdoksalan’m (2012)
Life Kinetik beyin egzersizi ile, yapmis olduklar1 ¢alismalarda belirtilen motor beceri

miidahaleleri arasinda benzerlik tespit edilmistir.

Ana simifi ¢ocuklarina ii¢ ay siireyle verdikleri gorsel algi egitimi sonrasinda Ercan ve
Aral (2011), gorsel motor koordinasyon ve motor koordinasyon testlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark oldugunu, gorsel motor koordinasyon ve motor koordinasyon

testlerinde aldiklar1 puanlarda artis oldugunu bildirmislerdir (Ercan ve Aral, 2011).

Okul oOncesi cocuklar ilizerinde Kayapinar ve Pehlivan (2002), tarafindan yapilan
caligmalarda; 8 hafta hareket egitimi uygulayarak el-géz koordinasyonuna etkisi
incelenerek deney grubunun el-goz koordinasyonu hata sayilarinin, hareket egitimi
programina katilmamis olan ¢ocuklara gore azalmis oldugunu, kizlarin erkeklere gore
el-g6z koordinasyonlarinin daha fazla gelistigini tespit etmislerdir. Bu bulgular 15181nda,
Life Kinetik beyin egzersizi programinin ¢ocuklarin koordinasyon yeteneklerini olumlu

etkileyebilecegi degerlendirilmektedir (Kayapinar ve Pehlivan, 2002).

Arastirmamizda, ayrica deney ve kontrol grubunun, cinsiyet, boy, viicut agirligi ve yas
faktorlerinin ¢ikis testi sonuglarindaki etkisinin istatiksel olarak anlamli olmadig1 tespit

edilmistir. Bu bakimdan, Mungan Ay (2002) ‘mn yaptig1 ¢calismada ulastigi, cinsiyetin
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bazi koordinatif yetenekler {izerinde etkisinin olmadigina yonelik bulgulari, bizim

arastirmamizin bulgulari ile uyusmaktadir.

Tim bu arasturmalar neticesinde ortaya g¢ikan bulgular, koordinasyon yeteneklerinin
gelismesinin denge tizerine de olumlu etkisinin oldugunu go6stermektedir. Denge
ozelligini etkileyen birgok faktor bulunmakla birlikte bunlardan bir tanesi de kuvvettir,
calismamizda uygulanan programda kuvvet gelisimine yonelik ©zel bir zaman
ayrilmamasindan dolay1 anlamli bir degisim olmadigi, Life Kinetik beyin egzersizi

programinin denge lizerinde olumlu etkisinin oldugu gézlemlenmistir.

Life Kinetik beyin egzersizi programinin gelistirebilecegi diisiintilen koordinatif
ozellikler iizerine olumlu etkisi calismalarda g¢ikan bulgularla ortaya konulmustur.
Calismalarimizda elde edilen bulgularin, hareket gelisimi programlari, diger beyin
cimnastigi, algisal motor becerileri ve motor beceri antrenman calisma bulgular ile de

uyumlu oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM 5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Bu arastirma, 6-12 yas grubu vyiiziicilerde Life Kinetik Beyin Egzersizlerinin
koordinasyon gelisimine etkisini incelemek amaciyla hazirlanmistir. Arastirmada elde

edilen bulgular dogrultusunda asagidaki sonuglara ulasilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ¢ocuklarin koordinasyon parkuru gegis 6n testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (Tablo 4.4). Bu sonug,
arastirmada, uygulamalara baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplarindaki yiiziiciilerin
koordinasyon yeteneklerinin birbirine yakin oldugunu gostermektedir. Ancak
arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin koordinasyon
parkuru gecis son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Olgiimlerden elde edilen son test sonuclar1 deney grubu lehine artis
gostermistir (Tablo 4.5). Bu sonug ise Life Kinetik Beyin Egzersizlerinin, koordinasyon

yetenekleri tizerinde olumlu etkisi oldugunu gdstermektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilere uygulanan testlerin 6n test ve son test ortalamalarinin
cinsiyete gore anlamli bir farklilasma gostermedigi gozlenmistir ve kizlar ile erkekler
arasinda anlamli  bir farklilagma olusmamistir. Buna gore koordinasyon

performansindaki degisimin cinsiyete gore farkli olmadig s6ylenebilir.

Ayrica arastirmaya katilan 6grencilere uygulanan testlerin on test ve son test puanlarinin
boy, viicut agirligi ve yasa gore de istatiksel olarak anlamli bir farklilasma gostermedigi

gozlenmistir.

Sonug olarak, arastirmamizda elde edilen bulgulara gore 6-12 yas grubunda yiizme
sporuyla ilgilenen ¢ocuklara antrenman programlari yoluyla hareket ¢esitliligi katilmasi,

koordinatif performans degerlerinin artmasina neden olmaktadir. Bu cesitlilik Life
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Kinetik beyin egzersizi programi gibi, farkli degiskenleri etkileyebilen metotlarla
uygulanirsa, gelisim yoniinden gocuklarin koordinatif yetenek kazanimlarmin daha da

artabilecegi tespit edilmistir.
5.2. Oneriler

Arastirmamizda ulastigimiz bulgulara gore Life Kinetik beyin egzersizlerinin 6-12 yas

grubu yiiziiciilerin koordinasyon yetenekleri tizerinde olumlu etkisi tespit edildiginden;

Oncelikle antrenérlere, sporcular igin antrenman programlar1 hazirlanirken, sportif
beceri Ozelliklerinin gelistirilmesine yonelik antrenmanlarin yaninda Life Kinetik beyin
egzersizleri de diger antrenmanlarla birlikte uygulanmasi onerilmektedir. Life Kinetik
beyin egzersizi ¢alismalari, farkli antrenmanlarla birlestirilirse hem koordinatif hem de

sportif gelisime daha faydali olur.

Ayrica ayni yas grubundaki ¢ocuklara yonelik uygulanan hem koordinatif hem de
sportif beceri testi uygulamasi faydali olabilir. ilgilendigi spor dalina uygun
antrenmanlara baslayacak olan ¢ocuklarin 6zelliklerini belirlemek, ¢ocugun gelecekteki
durumu i¢in bir bir 6nyargi saglayacagi gibi geriye doniik karsilagtirma yapilmasi igin
de firsat saglayacaktir. Ciinkii cocuklarin farkli yetenek alanlarindaki gelismeleri ayni
hizda seyretmeyip, bazi1 alanlarda hizlanma, bazi alanlarda ise yavaslama ve hatta
duraklamalar goriilebilir. Bu sportif gelisim siireci, Life Kinetik beyin egzersizleri ile
koordinatif yetenekler yoniinden de desteklenebilir. Bu kapsamda, spor kuliipleri ve
okullar uyumlu bir is birligi icerisinde olmali, Oncelikle ¢esitli testlerle yetenekli
sporcularin se¢cimi daha sonrasinda ise liniversite ve spor bilimcilerin yardim ve destegi

hem sportif hem de koordinatif yeteneklerin gelisimi konusunda alinmalidir.
Bundan sonraki arastirmacilara ise;

Life Kinetik beyin egzersiz programlarin gelistirilerek daha biiyilik yas gruplarina uygun
hale getirilmesi ve ¢alismalarda denenmesi onerilebilir. Boylece erken yaslarda eksik
kalan koordinasyon becerilerinin sonraki yaslarda da gelistirilebilmesi igin yeni
yontemler ortaya ¢ikarilmis olur. Basta cinsiyet olmak iizere, yas, boy ve viicut agirligi
ozelliklerinin daha ¢ok dikkate alindigi ve etkilerinin daha ayrintili gdzlenebilecegi

antrenman programlar1 iceren yeni bir ¢aligma yapilabilir. Buna ilave olarak, test
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uygulamalarinda kullanilan metotlarin ayni zamanda antrenman programi olarak
uygulanip sonuglarin incelendigi arastirmalar yapilabilir. Diger taraftan egzersiz
programlarinin icerisine ayrica kuvvet ¢alismalar1 da eklenerek koordinasyon iizerine

etkisinin 6l¢iildiigii yeni ¢alismalarin yapilmasi onerilmektedir.

Ozellikle Life Kinetik beyin egzersizleri iizerine ¢alisacak arastirmacilara, Life Kinetik
antrenmanlarinin bagka performans bilesenlerine etkisinin olup olmadiginin incelendigi
ve Life Kinetik antrenmanlarinin yiizme sporu haricinde bireysel ve takim sporlar1 gibi

diger spor branslar1 agisindan incelendigi ¢alismalarin yapilmasi nerilmektedir.

Bu calisma, Life Kinetik beyin egzersiz antrenmanlarinin koordinasyon iizerine
etkilerini Olgmiistiir. Bundan sonraki c¢aligmalar, Life Kinetik beyin egzersiz
antrenmanlarinin diger performans bilesenleri {izerindeki etkisini 6l¢ebilir. Farkli spor
branglar1 ve farkli yas gruplar iizerine yapilan ¢alismalar alanyazina katki saglayacaktir.
Ayrica koordinasyon yeteneklerinin farkli 6l¢iim metotlar1 kullanilarak test edilmesi de

bu alana zenginlik katacaktir.
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