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OZET

Amag: Bu ¢alisgmanin amaci, 12 haftalik life kinetik antrenmanlarmin 12-14 yas eskrimcilerde
hamle hareketi hiz1 ve bazi kinematik parametrelere etkisinin aragtirilmasidir. Gereg ve Yontem:
Calismaya, yas ortalamalart 12.9+0.25 olan Life Kinetik Grubu (LF, n=12), Kontrol Grubu
(KG, n=12) olmak iizere 10 kiz 14 erkek toplam 24 eskrimci goniillii olarak katilmistir. Calisma
protokolii, 12 hafta boyunca haftada 2 giin 20 dakikalik life kinetik antrenmani programini
kapsamaktadir. Cocuklarin boy uzunlugu ve viicut agirhig 6lgiildii. Motorik ve Kinematik
ozelliklerin tespitinde, 30 m siirat, t-ceviklik, y-denge, hamle hareketi hizi, squat sigrama ve
dikey sigrama testleri uygulanmustir. Bulgular: Veriler istatiksel olarak SPSS 23.0 paket
programinda yapilmustir. Grup i¢i 6n test ve son testler arasinda farklilik olup olmadigin tespit
etmek i¢in Willcoxon T testi uygulanmustir. Ikili karsilastirmada ortalamalar arasinda fark olup
olmadigmi tespit etmek icin Mann Whitney U testi kullamlmustir. Istatiksel olarak anlamlilik
diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Yapilan istatiksel degerlendirmede gruplar arasi farka
bakildiginda, boy uzunlugu ve viicut agirhgr degerlerinde yapilan analize gore her iki grupta da
istatistiksel agidan anlamli fark tespit edilememistir (p>0.05). Y denge testi sonuglarina
bakildiginda, gruplar arasi karsilagtirmada sag ve sol ayak anterior, medial ve lateral denge
sonuglarinda her iki grupta da istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).
Dikey sicrama ve squat sigrama testi sonuglarina bakildiginda, gruplar arasi karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05). Hamle hareketi hiz1 test
sonuglara bakildiginda, deney grubunun 6n test ve son test sonuglarinda istatistiki olarak
anlamh bir fark bulunmustur (p<0.05). T-geviklik(sn) ve 30 m siirat(sn.) testi sonuglarina
bakildiginda, her iki grubun 6n test ve son test sonuglan karsilastinldiginda istatistiki olarak
anlaml bir fark tespit edilememistir (p>0.05). Gruplar aras1 farklar degerlendirildiginde sadece
hamle hareket hizinda ve denge degerlerinde deney grubu ve kontrol grubu arasinda farklhiliklar
tespit edilmistir. Sonug: 12-14 yas grubu eskrimcilerde, 12 hafta boyunca life kinetik antrenmani
yapan grubun hamle hareketi hizi, t-ceviklik ve 30 m siirat testi sonuglarma gore, deney
gurubunun daha iyi performans ortaya koydugu goriilmektedir.

Bilim Kodu : 3001
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ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of 12 weekly life kinetic
training on movement speed and some kinematic parameters in 12-14 years old
fencers. Materials and Methods: Twenty-four children (10 girls, 14 boys), Life Kinetic
Group (LF, n = 12) and Control Group (CG, n = 12), with a mean age of 12.9+0.25,
participated volunterly in the study. The study protocol included a 20-minute life kinetic
training program 2 days a week for 12 weeks. Height and body weight of the children were
measured. 30 m speed, t-agility, y-balance, movement speed, squat jump and vertical jump
tests were performed to determine motoric and kinematic properties. Results: Statistical
analysis was performed using SPSS 23.0 package program. Willcoxon T test was used to
determine if there was any difference between pre-test and post-test in-group. Mann
Whitney U test was used to determine whether there was a difference between the means
in the paired comparisons. Statistical significance level was accepted as p <0.05. No
statistically significant difference was found between the two groups according to the
analysis of height and body weight values (p> 0.05). When the attack movement speed test
results were examined, a statistically significant difference was found in the pre-test and
post-test results of the experimental group (p <0.05). When the t-agility(sec) and 30 m
speed (sec) test results were examined, no statistically significant difference was found
between the pre-test and post-test results of both groups (p> 0.05). As a conclusion : In the
12-14 age group fencers, it was seen that the experimental group performed better
according to the results of the move angle, t-agility and 30 m speed test of the group
performing the kinetic training for 12 weeks.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida
sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar
cm. Santimetre
dk. Dakika
Kg. Kilogram
m. Metre

Denek Sayisi
P. Istatistiksel Anlam
Sn. Saniye
Kisaltmalar Aciklamalar
CMJ Dikey Sigrama (Counter movement jump)
KG Kontrol Grubu
LK Life Kinetik
SJ Squat Jump
SAA Sag Ayak Anterior
SAM Sag Ayak Medial
SAL Sag Ayak Lateral
SOAA Sol Ayak Anterior
SOAM Sol Ayak Medial

SOAL Sol Ayak Lateral






1. GIRIS

Spor, onceden belirlenmis kurallara gore bireysel veya takim halinde yapilan, genellikle
rekabete dayali yarisma ve kisisel eglence veya miikemmellige ulasmak icin yapilan
fiziksel veya zihinsel aktivite. Kisilerin yaptiklar1 hareketlere ek olarak top, hayvan gibi

birtakim objelerle yapilan hareketlerin tiimiinii kapsamaktadir (Ronald, 1992).

Giiniimiizde sportif branslar i¢in en iyi performans yalnizca titizlikle planlanan, uygulanan
ve kontrol edilen temelleri, metodu ve teorigi, bilimsel gecerliligi olan bilgiler tizerine
dayandirilan bir antrenman sistemi vasitasiyla elde edilebilir. Ust diizey bir performans
seviyesi yalnizca tim onemli bilesenleri (teknik, taktik, fiziksel kondisyon, psikolojik
kalite ve Koordinasyon vb.) antrene ederek ve calisarak elde edilebilir (Minz 2003).
Glinlimiizde sporcularin performanslarindaki c¢ok kiigiik detaylar siralamada belirgin
degisikliklere sebep olmaktadir. Bu olgu, antrenman yontemlerinin yani sira sporcu,
antrendr ve bilim adamlarini, performans gelistirici yontemler aramaya yonlendirmis ve
sporcular daima kendilerini rakiplerine gore daha avantajli duruma getirecek her tiirli

arayisa girmislerdir (Cetin E., 2008).

Miicadele sporlarinda, giizel ve zarif hareketler, gelismis teknik becerilerin ve koordinatif
yeteneklerin bir iriiniidiir. Becerinin 6grenme hizi ve istikrari, ¢esitli koordinatif
yeteneklerin seviyesine dogrudan baglidir. Kosullu yeteneklerin, teknik ve taktik
becerilerin en st diizeyde kullanimi i¢in koordineli yeteneklere ihtiya¢ vardir (Singh
1991). Cesitli sporlarda teknik ve taktik faktorlere bagli olan spor performansinin
gelistirilebilecegi maksimum seviyeyi, koordinatif yetiler belirler (Ruhal ve digerleri,
2010). Dayaniklilik, hiz, esneklik ve koordinasyon gibi temel motor parametrelerine ek
olarak, kas kuvveti, sporcularin sporlarindaki basarilar1 i¢in temel bir parametre olarak
kabul edilir Amator sporcular antrenmanlarinin bilyiik bir kismini genellikle bransa 6zgii
teknik ve taktik caligmalara ayirmakta iken, koordinatif yetilerin gelistirilmesi i¢in yapilan
caligmalar, ne yazik ki pek tesvik edilmemektedir (Gstottner ve digerleri, 2009). Ancak
bilinmelidir ki sporcu, iyi gelismis bir koordinatif sistem olmadan, psiko-biyolojik
kapasitelerini azami 6l¢iide kullanamaz (Hirtz, 1985). LK antrenmanlari ile sporcular iyi
antrene edilmis koordinatif yeteneklere sahip olabilirler. Hareketi cabuk kavrayip, hizl
karar alabilen ve bu yeteneklerini de performanslarina yansitarak i1yi bir sporcuya

dontisebilirler (Peker A., ve ark., 2016). Yapilan arastirmalarda, farkli branslardaki ve



takimlarda ki elit sporcular LK’in etkilerini uygulamalar sonrast hissettiklerini ve
koordinatif yetileri tizerinde olumlu katkilar1 oldugunu bildirmislerdir (Peker A., ve ark.,
2016). Literatiir bilgilerine bakildiginda bu egzersiz tipinin yaygin olarak futbolcular
iizerinde kullanildigini hatta pek ¢ok profesyonel futbol takiminin bu antrenmanlar igin
biinyelerinde 6zel bir kadro olusturdugu da bilinmektedir. LK antrenmanlar ile ilgili
literatiir tarandiginda farkli spor branslarinda yeterli bilimsel ¢alismaya rastlanamamuistir.

(Vural M., 2016).

Bu ¢alismanin amaci ise 12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin 12-14 yas eskrimcilerde

hamle hareketi hiz1 ve baz1 kinematik parametrelere etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Eskrim

Eskrim, kiligla yapilan bir spordur ve temelini kiligla doviis sanati olusturur. Eskrimin bir

spor dal1 olarak gelismesi, ortagag’da kiligla yapilan diiellolarla yakindan iliskilidir.

Diiello, iki kisi arasinda bironur sorununu c¢ozmek icin belirli kurallara gore
oliimciil silahlarla yapilan déviistiir. Ilk Cag'da savastan 6nce ya da savas sirasinda teke tek
carpismalar yapilirdi. Kabileler arasindaki anlagsmazliklarin ¢6ziim yolu da bu tiir
doviislerdi. Bu uygulama Orta Cag'da Avrupa'ya giderek bigcim degistirdi. 10.-12.
yiizyillarda yalnizca 0Ozglir insanlar diiello yapabiliyordu. Diiello, ac¢ik bir
bi¢imde hakemler  oniinde  gergeklesirdi. Bu  donemde Tanri 6niinde  haklinin
yenilmeyecegine inaniliyor ve bundan dolayr diielloya bir yargi araci olarak bakiliyordu.
Omegin suglayan ile suglanan arasindaki sorunu yargiglar kanit bulunmadigi igin

cOzemezse, taraflarin diiello yapmalarini isterdi.

Eskrim karsilasmalari, Uluslararasi Eskrim Federasyonu'nun (FIE) yonetiminde yapilir.
Eskrim, 1896'dan bu yana Olimpiyat Oyunlari'nda da yer alan spor dallarindan biridir (FIE,
2019).

2.1.2. Eskrim teknik taktigi

Karsilagmalarda eskrimci kisa, hizli adimlarla ileri-geri hareket eder. Hiicum
durumundaysa kol, govde ve bacaklarinin hamle denen a¢ilimiyla rakibini diirter.
Savunmada ise rakibin hiicumunu savusturarak vurus hakki kazanmaya calisir. Dogrudan
yapilan hamleler rakibi tarafindan kolayca savusturulacagi icin, eskrimcinin aldatici
hareketlerle rakibini sasirtacak hareketler yapmasi gerekir. Eskrim {i¢ ayr1 kategori de

oynanir (FIE, 2019). Bunlar,

Flore, silahinin ucundaki yayli noktanin rakibin govdesine bastirilmasiyla say1 kazanilir.
Her iki oyuncu da ayni1 anda bu vurusu yaparsa, sayiy1 atak istiinliigii (rakibe dogru ilk

hamlenin yapilmasi) olan kazanir. Vuruslar yalnizca govdeye yapilir, florede elektrikli 6zel


https://tr.wikipedia.org/wiki/Hakem
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=FIE&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Olimpiyat_Oyunlar%C4%B1

yelek oldugundan dolayi, elektrikli yelek disinda ki kol ve bacaklara ya da basa degen
vuruslar kural digt sayilir (FIE, 2019).

Sekil 1.1. Elektrikli Flore yelegi (paratripost.com)

Epede diirtlisler yalnizca silahin ucuyla yapilir ve giyside iz birakmaz. Karsilasma genel
diiello kurallariyla yapilir ve 6zel sinirlamalar yoktur. Epe kiyafeti biitiiniiyle elektrik
iletmez. Rakibin herhangi bir yerine yapilan diirtiis puan olarak deger kazanir. Ayni anda
yapilan vuruslar iki tarafa da say1 kazandirir (FIE, 2019).

. _yallstar®

Sekil 1.2. Epe yelegi (paratripost.com)



Kilig, rakibin belden yukarisina ve kaskina kilicin ucuyla ya da kenarlartyla yapilan
vuruslar say1 kazandirir. Her iki oyuncu da aymi anda bu vurusu yaparsa, sayiy1 atak
istiinliigii (rakibe dogru ilk hamlenin yapilmasi) olan kazanir. Eger atak iistiinliigli olan
sporcu yok ise, her iki tarafta puan alamaz. Kilig¢ yelegi ve kaski elektrik ileten 6zel bir

malzemeden yapilmigtir. Kaska ve yelege temas etmeyen kilig, skor tabelasinda 1sik

yakmayacak dolayisi ile sporcu bu vurustan puan alamayacaktir (FIE, 2019).

Sekil 1.3. Elektrikli kilig yelegi (allstarfencing.de)

Eskrim karsilagsmalari, genisligi 1.5 metre ve uzunlugu 14 metre olan bir pistte yapilir.

Sekil 1.4. Eskrim pisti (artosfencing.com).



2.1.3. Eskrim silah cesitleri

Eskrim tig tiir silahla yapilir: Flore, epe ve kili¢ (sabr). Bu tig silah tiirii de i¢inden bir kablo

diizenegi gegirilerek, fise baglanan ve elektriklendirilen silahlardir.

Sekil 1.5. Eskrim silah diizenegi (allstarfencing.de)
Flore olarak adlandirilan silah, 1,1 metre uzunlugunda, ucunda kiiciik bir diigme ve kabza

ad1 verilen koruyucusu bulunan ince ve ¢ok esnek bir silahtir. En ¢ok 500 gram agirliginda

olabilir.

S R

Sekil 1.6. Flore kilig namlusu (paratripost.com)

Epe, floreden daha keskin ve agir bir silahtir. En ¢ok 770 gram agirliginda olabilir.


https://tr.wikipedia.org/wiki/Fl%C3%B6re
https://tr.wikipedia.org/wiki/Epe
https://tr.wikipedia.org/wiki/K%C4%B1l%C4%B1%C3%A7

Sekil 1.7. Epe kili¢ namlusu (allstarfencing.de)

Kilig, hem diirtme, hem de vurma silaht olarak kullanilir. Kilig, en ¢ok 500 gram
agirhiginda olabilir. Diger silahlara gore daha sert ve daha az biikiilen bir yapiya sahiptir.
Kilicin ucunda tus yoktur ve komple elektriklidir. Kilicin, rakibin yeleginin veya kaskinin
herhangi bir yerine temas etmesi halinde, skor tabelasinda 11k yanar ve puan alinir (FIE,
2019).

Sekil 1.8. Kili¢ (pdxfencing.com)

2.1.4. Hamle hareketi

Eskrim her iki sporcunun da saldir1 ve savunmasini igeren bir spordur. Hamle hareketi de
puan almak igin yapilan temel bir atak hareketidir. Hamle hareketi, temel bir eskrim
saldirisidir ve iki boliimden olusur. Tabanca, silah kolunu tam olarak rakibe isaret edecek
sekilde uzatmadan 6nce, baslangicta diiz konumda olmalidir. Daha sonra, sadece 6n ayak
ile bir adim ileri, ardindan arka ayak on ayagi takip ederek ilerlemelidir. Bundan sonra,
sadece On ayagiyla 6ne dogru biiyiik bir adim atmali ve silah kolunu tamamen uzatarak ve
viicudunu ileri dogru iterek hedef alanina vurmay1 hedeflemelidir. Vurus gerceklestiginde
veya tus olmayinca, toplayict bir kurtarma hareketi i¢inde gard pozisyonuna geri
dénmelidir (Wikihow, 2019).



Sekil 1.10. Eskrim Hamle Hareketi (Wikihow, 2019)

2.2. Hareket ve Motorik Kavramlar

Motor becerilerin kavranmasi, pekistirilmesi, yeri- zamani geldiginde uygulanmasi ve
diizeltilme siiregleri, sporda beceri O0grenimi siirecinde ele alinmasi gereken oldukga
kompleks ve kapsamli bir siirectir. Koordinatif yetileri incelemeden 6nce, temel hareket ve

motorik kavramlara deginmek gerekir (Sayin, 2011).



Spor Biliminin Bir Alani Olarak

Hareket : Motorik:
Kiitlenin yer degistirisi. brganizmada ki igsel siireg.

Sekil 1.11. Hareket ve motorik tanim1 (Sayin, 2011)
2.2.1. Hareket

Insanin hareketi, alan ve zaman i¢inde gelisen bir olgudur. insan Viicudunun belirli bir
boliimiinii hareket ettirebildigi gibi tamamini, ya da baska bir cismi de hareket ettirebilir.
Arsitoteles, hareketi degislik olarak tanimlarken; Newton, kiitlenin yer degistirmesi olarak
tamimlar (Rieder ve Lehnertz, 1991). Bu hareket formlari; yiirime, kosma, tirmanma,
comelme, donme, yuvarlanma, asma, asilma, engel altindan ge¢me, sallanma, atma,

atlama, ziplama, ¢ekme, itme, uzanma, egilme gibi hareketlerdir.

Spor, bireyin hareket etme, eglenme, oyun, neselenme, sosyallesme, statii elde etme ve
daha birgok nedenle tercih edilen, meslek olarak secilebilen bir alan; kisisel ya da toplu
bigimde yapilan ve genellikle yarismaya dayanan ve kurallara gore uygulanan beden
hareketlerinin tiimiidiir (Heper, 2012). Cocugun sportif aktivitelere katilimi, gelisimi

acgisindan oldukc¢a onemlidir.

2.2.2. Motorik

Zaman ve alan i¢indeki degisim distan basit¢e “” hareket * olarak tanimlanirken, biyolojik

(34

ve mekanik faktorlerin etkisiyle igsel siireglerle gelisen eylemler ¢° motorik ’ olarak
tamimlanirlar. Motorik, zaman ve alan iginde olusan igsel bir noéro-kibernetik olgudur

(Riemen, 2000).
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2.2.3. Hareketin kinematik 6zellikleri

Viicudun tamaminin ya da boliimlerinin alan ve zaman igindeki pozisyon degisiklikleri.
Kinematik 6zellikler; uzunluk, zaman, yol, hiz ve ivme kavramlar ile degerlendirilebilir

(Schneider S., 2011).
2.3. Motorsal Ogrenme

Motorsal becerilerin kavranmasi, diizeltilip pekistirilmesi ve uygulanmasi siireci, motorsal
ogrenme siirecidir (Riemann, 2000). Gerek 6grenen Kisi, gerekse Ogreten kisi agisindan

motor 6grenmenin énemi su sekilde sayilabilir:

1. Sporda 6grenmenin nasil oldugu, sportif 6grenme siirecinin taninmasi ve pratige

gegcirilmesi,
2. Basariya ulagmak icin bilimsel yollarla etkili yontemlerin uygulanmasi,
3. Basarili olabilmek i¢in en etkili ve en ekonomik yollarin ve davraniglarin bilinmesi.

4. Sporcunun, cabuk ve kalici olarak basarili bir sekilde hareket yapimini nasil

ogrenebilecegi

Ogrenme davramstaki degisikliktir (Olumlu-olumsuz, iyi-kotii). Tekrarla ya da yasanti
sonucu gerceklesir. Ogrenmenin olmas1 icin siirekli degisiklik olmalidir. Motor
becerilerde, ¢evre, bedensel i¢ uyarilar ve yapilacak is arasinda stirekli bir esglidiim yani

koordinasyon vardir (Beyer ve digerleri, 1987).

Motor Ogrenme Ozellikle bilgilerin elde edilmesi, islenmesi ve depo edilmesi
mekanizmasina dayanir. Algilama, benimseme ve bellege bagl siirecler s6z konusu olup,
ogrenilenlerin depo edilmeleri ve gerekli durumlarda kullanilmalari bu yetenege baglidir.
Bu yetenek olmadan sevk ve idare yetene8i ve adaptasyon yetenegi anlamsiz olur.
Becerilerin uygulanmas1 ve bi¢imlendirilmesi ancak Ogrenilerek miimkiindiir. Bu
yetenegin ortaya ¢ikmasi, 6grenme siiresi ya da alistirmada ki tekrar sayisi ile belirginlik
kazanir. Sporcu’nun beceri diizeyi, 6grenme siiresini dogrudan etkiler. Fiziksel ve ¢evresel
olarak ayni kosullara sahip sporcularin, becerileri 6grenme siireleri farkli olabilir (Sayin

2011).



11

Ogrenme Yetenegi, somut olarak elde edilen sonuglarla dlgiilebildigi gibi, akis1, tamhigs,

diizglinliigii vs. seklinde in direk olarak da dlgiilebilir (Kleiner, 2012).

Ogrenmeye etki eden genel faktorler:

Zeka

Yas

Genel motivasyon, kaygi

Transfer

Antrenman Durumu

Yorgunluk

Cevresel Faktorler (1s1, 151k vb.)
Kondisyonel Diizey (Kleiner, 2012).

2.3.1. Motor 6grenmenin psikolojik boyutlari

Motor 6grenme, yalnizca fiziksel aktivitelerle ger¢eklesemez. Zihinsel faktorler de motor
ogrenmeye etki ederler. Ogrenilmis davranislarin tiimiinde, zihinsel, duyusal ve motorik
ozellikler vardir. Kisinin zihinsel yonii agir basan davranislari, biligsel (kognitiv) alana
giren davraniglardir. Sportif etkinliklerde, kaslarin, organlarin bir veya bir kaginin ya da
timiiniin kullanilmasinda, dogustan gelen ya da sonradan Ogrenilen davranislar soz
konusudur. Sportif eylemler, algilama, animsama, tasavvur, dncelleme (antizipasyon) ve
diistinme siiregleri ile degisik sekillerde etkilenirler. Tiim bu faktorler biligsel (kognitiv)
faktorlerdir (Minz, 2003).

2.3.2. Cocuklarda gelisim donemleri ve secilen spor aktivite iliskisi

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagl ve diizenli bi¢imde ortaya
c¢ikan, ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir (Yelken, 2019). Biiyimeden ayri
olarak gelisme, yeni beliren yetenekler ve davranig goriintiileriyle ger¢eklesen fonksiyonel
ozelliklerin olgunlagsmasin1 da igerir. ‘‘GoOstergesi davraniglardir. Genellikle gelisim
onceden Kkestirilebilen bir sira izler’’. Gelisim kavrami, biiylime, olgunlasma, hazir
bulunugluk ve 6grenme kavramlarini igeren genis sinirli bir kavramdir. Bu kavramlari

sOyle tanimlayabiliriz:
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Biiyiime, bir ¢cocugun viicudunun, yani organlarinin uzunluk ve agirlik yoniinden artisi

anlamina gelen terimdir.

Olgunlagma, kalitim ve c¢evre kosullar1 arasinda etkilesim sonucu bireyin belirli olgunluk
diizeyine ulagmasini saglayan, biyolojik degisimdir. Olgunlasmada Ogrenmenin etkisi

yoktur.

Hazir bulunusluk, bireyin bir isi yapabilmesi i¢in gereken olgunlagsmaya erigmesinin
gerekliligi yaninda, bu is icin gerekli 6n bilgi, beceri ve tutumu da kazanmis olmasi
demektir. Hazir bulunusluk, bdylece hem olgunlasma kavramini hem de bir is i¢in gerekli

on yeterliligi kapsamaktadir (Muratli, 2013).

Birinci Egitim Safthasi (6-10 Yasina Kadar Olan Dénem)

Bedensel goriiniis: 7 yasina giren ¢ocukta bedensel degisme baglar. Cocugun silindirik
bicimi giderek kaybolur, omurgada normal bir egrilik goriilmeye baslar. Kaslar ve
eklemlerin belirginlesmesiyle yaglar azalir, basin goriintiisii kiigiiliir, gogiis ve karin
bolgesi farklilagir. 7 yastan sonra genislige dogru bir bilyiime gériiliir. i¢ organlar (kalp ve
akciger) olduk¢a gelismis durumdadir. Performans icin genelde iyi bir durum vardir.

Viicudun genel yapisi, motorik istemler i¢in elverisli bir gorliniime sahiptir.

Bu dénemde cocuk;

a.” Cok yonlii psiko-motorik temel egitim” ile ¢esitli spor branglar1 igerisinde, ¢ok yonlii

hareket 6grenim ve deneyimlerini kazanir. Bu branglar Atletizm, Jimnastik, Yiizme vs.

b. Kaba formlar ig¢inde futbol tekniklerine yatkinlik ¢caligmalar1 yapilabilir.

ikinci Egitim Safhasi (Gec Cocukluk Evresi)

(10 yasindan 13 yasina kadar olan donem)

Motorik 6grenme yetisi: 11 yas sonuna dogru ¢ocukta motorik gelismede biiyiik bir artis

goriiliir. Cocukta yliksek 6grenme yetisi goriiliir. Hareketlerde armoni ve zarafet belirgin
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ozellikler arasindadir. Zor olan becerileri arka arkaya yapar ama bu ¢agdaki ¢ocuklara
verilen hareket ddevleri dogal hareketlerden uzak olursa cocuk hareketleri yapmakta
giicliik ¢ceker. Calismalarda, ¢esitli kosma oyunlari tercih edilmelidir. Aerobik calismalarda
dozaj kagirilmamalidir. Kisa mesafeli, tekrar edilen kuvvetli yiiklenmeler uzun dayaniklilik
caligmalarina tercih edilmelidir. Maksimal kuvvet ¢calismalarindan kesinlikle kagilmalidir.

Dinamik hareketlerde, kuvvette devamlilik ¢alismalarina tercih edilmelidir.

2.4. Motor Ogrenme Teorileri

2.4.1. Basamak teorisi

Meinel/Schabel, tarafindan savunulan bu teori, en yaygin kabul edilen motor 6grenme
teorisidir. Bu yazarlara gére motor dgrenme: > Igerigi motor performans olan davranis
sekillerinin ve formlarinin kavranmasi eylem ve becerilerin gelistirilmesi, uyum ve
miikemmelligini kapsar. Cesitli spor dallarina gore degisiklik arz eden motor 6grenme

stireci, 3 evrede gerceklesir:

1. Kaba koordinasyon evresi
2. Ince koordinasyon evresi

3. Ince Koordinasyonun pekistirilmesi.

Basamak teorisine gore 6grenme evreleri:

Bagslama diizeyi (Alt yap1)

Hedefe ulagsmak i¢in segilen yollar

Alistirma

1. Kaba Koordinasyon Evresi

Bu evrede eksiklik ve hareketlerde giivensizlik s6z konusudur. Hareket deneyimi yeterli
olmadigindan kaba hatalar ortaya ¢ikar. Bu spor disiplininde, baslangicta hareketler bagirili
bir sekilde uygulanamazlar. Uygun bir metodik siralama uygulanmalidir. Yeni bisiklete

binmeyi O6grenen bir c¢ocuk, ayni anda degisik gerekleri yerine getiremez. Dengede
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bozukluk vardir. Sik sik ayagini yere koyar. Yardim edilirse, ayag1 pedaldan kayabilir veya
direksiyona hakim olamaz. Fren yaparken de zorluk ¢eker (Meinel ve Schnabel, 1987).

Kaba Koordinasyon Evresinde ilk Denemeler

e Verilen gorevin zihinsel olarak kavranmasi

e Hareket akisinin kaba tasarimi

e Hareket akisinin gerceklestirilmesi icin ilk denemelerin uygulanmasi. Genellikle
uygulama bagarisi eksiktir.

e Hazirlayic1 alistirmalarla kaba koordinasyon kavranir.

e Kaba koordinasyon, uygun kosullar altinda hareket hatasiz yapilabilir. Ancak

hareket heniiz otomatiklesmemistir. Akiciliginda saglamlik yoktur.

Hareketin saglamlig1 ve akiciligr ince evrede gerceklesir.

Yapimdaki Eksiklikler:

e Kuvvet kullanimi asir1 oranda fazla veya az olabilir.

e Hareketin kapsami, gerekli kas gruplariyla sinirlanamaz.

e Harekette ekonomiklik yoktur.

e Tempo asir1 derecede fazla veya ¢ok az olabilir. (ylizme)

e Hareketin dinamigi 6l¢listizdiir.

e Hareketin tamhig1 azdir. (Yiizme, kipe, kayak, sut 6grenirken bu hatalara ¢ok sik

rastlanir)

Tasarlamadaki Eksiklikler:

e Hareket taslagi kesin degildir, kismen yanlistir.
e Antizipasyon (6ncelleme) yeterli degildir.

o Bilgiler eksik olarak elde edilir.
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e Fazla detay nedeniyle bilingli katilim asir1 yiik altindadir. Cok yonlii gereklerin
hemen ve dogru degerlendirilmeleri miimkiin degildir. Hareketle ilgili bilgilerin

anlagilir olmalari igin tam olarak verilmeleri gerekir.

Temel Eksiklikler:

e Hareketle ilgili bilissel bilgilerde ve hareketlerin kesin olarak tasarlanmasinda
eksiklikler s6z konusdur, bu nedenle de en 6nemli boliimler uygulanamaz.

e Hareketin ritmi ancak kismen kavrandigi igin zamanlama (timing) tam olarak
yapilamaz.

e Kinestetik diizeltmeler, yetersizdir. Oncelikle hareket hissinin geligmesi gerekir.

Geri baglamalar (diizeltmeler) heniiz anlagilmadigindan hemen uygulanamazlar.

2. Ince Koordinasyon Evresi

Tasar1: Hareketin tasarlanmasi gittik¢e diizelir ve detaylidir:

Bizzat diizeltme yetenegi artar ve disardan diizeltmeler daha iyi aktarilir.

Ozellikle kinestetik ve optik bilgilerin alinmasi ve diizenleme daha iyi yapilir.

Bilingli davranis daha kapsamlari ve detaya yoneliktir.

Hareket tasarimi1 hedefe yoneliktir.

Uygulama:

e Hareket evreleri birbirine akici bir sekilde baglanabilir.

e Zamanlama (timing) ve ritim daha iyi yapilabilir.

e Daha az kuvvet kullanim1 ige daha iyi bir uyglama gergeklesebilir.

e Hareketler tesadiifen degil, saglam ve tam olarak uygulanabilir ve birbirine

baglanabilir.
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Sonugta:

e Hareketlerin ince formdaki diizenlenmesi s6z konusu olup, hareket akisinda kontrol
vardir.

¢ Genel koordinasyon nedeniyle amaglanan hareket bi¢imi elde edilebilir.

e Hareketler detaylartyla kavranir.

e Hareketler giivenli ve ekonomik bir sekilde uygulanabilir.

3. Ince Koordinasyonun Pekistirilmesi Evresi

Bu evrede hareketin saglamlastiriimasit s6z konusudur. Bunun zorlastirilmig yarigma
kosullarinda uygulanmast 6n plana ¢ikar. Distan ve icten gelen rahatsiz edici etkilere
karsin hareketlerin her kosulda yapilmasina yonelik ¢alismalar uygulanmalidir. Kinestetik
impulslarin  en ince formlariyla kavranmasi sayesinde hareketler ayarlanabilir,

yonlendirilebilir.

Ince koordinasyon pekistirilmesinde, motorik, sensorik ve biligsel olarak su ozellikler

gelisir:

e  Ust diizeyde hareket tamlig

e Yarigsmaya ve kotii kosullara ragmen basarili olma.

e Hareket akisi sirasinda diizenleme ve diizeltmelerin yapilmasi.

e Hareket akisi sirasinda diizenleme ve diizeltmelerin yapilmasi.

e Uygulamada en 6nemli detaylara dikkat.

e Uygulamada en kiigiik sapmalarin farkinda olmak.

e Bilgilerin ¢ok ¢abuk elde edilmesi ve en 6nemlilerin segilerek kavranmasi.

e Miicadele ve takim sporlarinda degisen kosullara cabuk uyum saglayabilme.

Basamak teorisi, bazi spor bilimcilerince degisik sekillerde ele alinabilmektedir. Bazilari
iki evrenin s6z konusu oldugunu, bunlarin yeni baglayanlarin 6grenmesi ve saglamlagtirma

evreleri oldugunu savunmaktadirlar (P6hlmann, 1986).
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2.4.2. Kibernetik teori

Bu teoriye gore, hareket 6grenimi bizzat ayarlanabilen bir sistemi kapsar. Eger bir hareket
bol tekrarlanirsa, bir reafferenz gergeklesir. Hatalarin farkina varma ve diizeltme stiregleri,
ogrenme siirecine aittir. Ozellikle Schabel’ in hazirladig1 semaya gore dgrenmenin temel
prosediirii, sporcunun input ile output arasindaki biligsel diizenlemelerle bilgilerin
degerlendirilmesi ve olan ile ideal deger arasindaki karsilastirmalar1 bizzat yapmasi ile

gergeklesir.

Bu teoriye gore hareket iiretilirken, afferenz sentezlerle hareketin akist hakkinda bir
hareket tasarimi gerceklesmektedir. Bu, bilgiler ve i¢ giidiilerle desteklenir. Bu mental
olaylarin harekete doniistiiriilmesinde bellek ve segici programlar 6nemli rol oynar.
Baglantilarda, kavranmis olan hareketlerin uygulanmasi, kosullara baglidir. Onunla ideal
deger arasinda karsilastirma yapilirken, ortaya ¢ikan farkliliklar, yeni denemelerde ortadan
kaldirilmaya calisilir. Bu diizeltme, spor dalia 6zgii olarak bol tekrarla gergeklesebilir. Or.

Ust diizeydeki bir ¢ekig atan atlet, yilda 5000 deneme yapmaktadir.

2.5. Koordinatif Yetenekler

Koordinatif 6zellikler zamana baglh olarak gelisir ama degisen donemlerde hizlanarak
atilm gosterirler (Topkaya 1., 2013). Ancak bu gelisim ve atilmm kendiliginden
gerceklesmesi soz konusu degildir. Koordinatif 6zelliklerin gelisimi de 6grenme siiregleri
ile ilgilidir. Koordinatif 6zelliginin biyolojik temeli merkezi sinir sistemi ile iskelet
kaslarinin igbirliginin miikemmelligini saglayan sistemler ile ilgilidir. Hareketlerdeki
beceri diizeyi, koordinatif 6zelliklere dayali 6grenme {iriinii olan bir ¢iktidir. Oyun i¢indeki
hareketlerdeki “ideal beceri” ise sdz konusu becerinin en hizli sekilde, her kosulda
yapabilmeyi icerir. Iste bu “ideal beceri” denilen yetenek sinir kas isbirligindeki

miikemmellige dayal 6zelligin gelisimidir (Topkaya 1., 2013).

Koordinatif 6zellikler kendiliginden gelismemesi ama gelisebilir konuma gelmesi ve
gelistirilebilir olmast oOnemlidir. Gelisebilir konuma gelen koordinatif yetilerin
gelistirilmesi  i¢in  sinir kas iliskisini farkli boyutlarda uyaracak etkinliklerin

gerceklestirilmesi bir zorunluluktur (Topkaya 1., 2013).
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Sportif antrenmanlarin amaglarindan biri de her tiirlii teknik hareketin basit, kolay, rahat ve
amaca uygun bir sekilde yapilmasia yardim etmektir. Bu o6zelliklerin gergeklesebilmesi
icin amaca yoOnelik bir harekette iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde
calismasi beklenir. Amacli hareketler i¢in merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin
hedeflenmis bir aksiyona doniik ortak caligsmasi ve hareket akisinin yonlendirilmesi ancak
koordinasyon 0Ozelligi ile ortaya cikabilmektedir. Koordinatif yetenekleri 2 ana baslik

altinda inceleyebiliriz (Minz, 2003).

2.5.1. Genel koordinatif yetenekler

Bu 3 temel yetenek, birbirleriyle iliski i¢inde olup, motor 6grenme yetenegi, tiim bu

yeteneklerin en list diizeyini olusturur.

Motor 68renme vetenegi

Ozellikle bilgilerin elde edilmesi, islenmesi ve depo edilmesi mekanizmasma dayanur.
Algilama, benimseme ve bellege bagl siirecler s6z konusu olup, dgrenilenlerin depo
edilmeleri ve gerekli durumlarda kullanilmalari bu yetenege baglidir. Biligsellik dikkat,
hafiza, matematik, akil ytirlitme, problem ¢6zme, 6grenme gibi farkl biligsel fonksiyonlari
igerir. Bunlarin her biri, zihnimizde bilgiyi islemede ve algilamada farkli bir iglev goriir ve
birbirleriyle baglantilidir (Ankarali S., 2019). Bu yetenek olmadan sevk ve idare yetenegi
ve adaptasyon yetenegi anlamsiz olur. Becerilerin uygulanmasi ve bigimlendirilmesi ancak
ogrenilerek miimkiindiir. Bu yetenegin ortaya ¢ikmasi, 6grenme siiresi ya da alistirmada ki
tekrar sayist ile belirginlik kazanir. Sporcunun beceri diizeyi, 6grenme siiresini dogrudan
etkiler Fiziksel ve cevresel olarak ayni kosullara sahip sporcularin, becerileri 6§renme

stireleri farkli olabilir. (Sayim, 2011).

Ogrenme Yetenegdi, somut olarak elde edilen sonuglarla dlgiilebildigi gibi, akisi, tamlig:,

diizgilinliigii vs. seklinde in direk olarak da dlgiilebilir. (Saym, 2011).

Sevk ve idare vetenegi

Hareketlerin kapsami zorlastikca daha karmagik hal alirlar. Sportif etkinliklerin ¢ogunda
ortaya ¢ikan degisikliklerin sevk ve idaresi s6z konusudur. Bu yetenegin temelini, alansal

oryantasyon ve denge olusturur. Bir jimnastik¢inin basit bir teknige gore daha karmasik bir
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teknigi uygulamasi, bu yetenege baglidir. Bir hentbolcunun sut atmasi ile diiserek sut

atmasi arasinda karmasiklik agisindan fark vardir (Perry, 2013).

Adaptasyon vetenegi (uyum ve durum degistirme)

Bu yetenek hem 6grenme hem de sevk ve idare yeteneklerine bagl olarak incelenmelidir.
Degisen durumlara optimal diizeyde uyum saglayabilme birgok spor disiplininde,
performans: belirleyen 6nemli bir faktordiir. Bu, ancak yeterli hareket deneyimi ile s6z
konusudur. Sportif etkinliklerde karsilasilan ve ani degisiklikler gdsteren durumlara ¢abuk

ve amagli davranisin gosterilebilmesi koordinatif bir 6zelliktir. (Zimmer, 2013).

Spor disiplinlerinde beklenmeyen durumlara g¢abuk ve uygun tepkinin gosterilmesi
onemlidir. Bir jimnastik¢inin barfiks veya paralelden diisme olasiligi beklenmeyen bir
durum olmasina karsin olasidir. Boyle bir durumda cabuk ve kararli bir uyumun
gosterilmesi bu yetenegi gerektirir. Bir takim oyununda, rakip ya da kendi takim
oyuncusunun ani gelistirdigi davraniglara uygun tepkinin gdsterilmesi, adaptasyon
yetenegidir. Degisik savunma ya da hiicum varyasyonlarinin uygulanmasi, kontrataklarin
veya hlicumdan savunmaya doniisiin gelistirilmesi takinilmasi, ikili miicadele sporlarinda
rakibin davraniglarinin algilanmasi ve buna gore davranis, adaptasyon yeteneginin gelismis

olmasini gerektirir (Perry, 2013).

Genel koordinatif yetenekler, hareket deneyimine bagl olup, sporcunun yeni programlari
cabuk ve amaclh olarak isleyebilmesi motor bellegi de gerektirir. Sportif etkinliklerin
timiinde pratik zeka diizeyine bagli olarak zihinsel yetenekler 6nemli yer tutarlar.
Koordinatif yetenekler, bu 6zelliklerin yani sira uygun diizeyde kondisyon 6zelligine sahip

olmay1 gerektirirler. (Topkaya, 2013)

2.5.2. Ozel koordinatif yetenekler

Hareketlerin iletim Yetenegi

Hareketi olusturan evrelerin ya da hareketlerin uyumlu sekilde birbirlerine baglanmalarini
icerir. Hareket deneyimine, bilgilerin alinip islenmesine, iyi bir antizipasyon (6ncelleme)
ve pratik zekaya baghdir. Hareket aktarimi olarak, yliksek atlamayi olusturan evreler,

¢eki¢ atma, jimnastikteki bitiris elemanlari, tenis raketinin kullanilmasi, kuvvet ve salinim
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boliimlerinde ki aktarmalar gerilmeler, toplanislar, viicudun cesitli eksenlerdeki doniisleri,
bacak savurusu, atma, atlama, (uzun ve yiiksek) jimnastik serilerinin olusturulmalarina
hareket aktarimlar1 6n plana ¢ikar. Bu yetenegin arttirilmasi i¢in degisik oyun formalarinin
birlestirilmesinde yarar vardir. (Tenis futbolu veya voleybol vb.) Ayrica trambolin
caligmalar1 hareket aktarimina olumlu yonde etkili olabilir. Hareketlerin baglanmasinin
yani sira, denge ve kuvvet kullaniomindaki dinamiklik ve frenler, hareketlerin iletiminde

onemli rol oynarlar (Valocih, 2003).

Hareketlerin Ayristirilmasi (Kinestetik Ayrimlama )

Kas ve kirislerden gelen bilgilendirmeler bir hareketin yapilmasma iliskin
farklilagtirmalara neden olur. Kisinin bu bilgilendirmeleri algilamasi ve hareket
tekrarlarinda farklilagtirma yapabilmesi i¢in bildirimleri algilayabilmesi sarttir. Bunun igin
viicudunu veya viicudunun bir boliimiinii s6z konusu hareket icin bir¢ok kez degisik
sekillerde kullanmis ve her defasinda igsel bir geribildirim yasamis olmasi gerekir.
Farklilastirma hareketlerdeki beceri kalitesine iliskin bir gelisim 06zelligidir. Hareketi
bedensel olarak duyumsama/hissetme onemli bir koordinatif 6zellik bilesenidir. Cok kiiciik
yaglarda olugsmalidir. Motor 6grenmelerde 6grenme diizeyini etkileyen s6z konusu
bedensel ayrimlama algisi, bedensel algi gelisimi ile birlikte baslar ve okuloncesi ve

ilkokul dénemlerindeki koordinasyon gelisiminin temelini olusturur (Topkaya I., 2013).

Ozellikle kinestetik analizérlerin kullanimi seklinde, hareket boliimlerindeki hareket
hissini igerir. Hareket boliimlerindeki zamansal koordinasyonun hissedilmesi, kuvvet
kullaniminin hissedilmesi, amaglanan hareketlerin dis ve i¢ analizatorler sayesinde
algilanmalari, ayristirma yetenegini icerirler. Topun ve zeminin hissedilmesi hareketi

olusturan evrelerin farkinda olmay1 saglar (Sayin , 2011).

Oryantasyon Y etenegi

Oyunda, top, takim arkadaslari, rakip siirekli bir degisim i¢indedir. Degisen durumlara
kars1 optimal diizeyde ki uyum saglama, bu yetenegi gerektirir. Ayrica sportif etkinligin
yapildig:r alanin algilanmasi, alansal ve zaman degisikliklere uygun sekildeki uyumu da
icerir. Voleybolda, raket oyunlarinda, jimnastik aletlerinde, ylizme havuzunda, kule ve

tramplen atlamalarindan, hareket i¢inde olunan alanin hissedilmesi ve bu alan iginde
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zamansal olarak uygun davranigin yapilmasi oryantasyon yetenegidir (Zazazulak B.ve ark.,
2008).

Viicudun tiimiiniin veya bir boliimiiniin kendini ¢evreleyen dis diinyaya karsit pozisyon
degistirmesidir. Ornek olarak, bir basketbol oyuncusunun topla birlikte 6ne dogru
hareketinde rakibin miidahalesinde topu saklayabilecek davranisi gerceklestirmesidir.

(Lutz 2011).

Denge yetenegi

Hareket eden viicudun degisen durum ve kosullar karsisinda olmak istedigi konumu ve
sekli koruyabilmesidir (Lee Dk., ve ark.,2015). Bu yetenek ozellikle viicudun agirlik
merkezinin degismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi dar dayanma alanlarinin oldugu
ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlari

¢ozmeye yaramaktadir (Lee Dk., ve ark.,2015).

Sportif becerilerin ¢gogunda dengenin bozulmasina karsin, amaglanan hareketi uygulanmasi
s6z konusudur. Takim oyunlarindaki ani durus, yer ve yon degistirmeler, hizlanmalar,
cesitli disiplinlerde rahatsiz edici etkilere karsin hareketlerin siirdiiriilmesi denge gerektirir.
Bir ¢ok dalindaki eller, ayaklar veya ayak lizerindeki kisa ya da uzun duruslar veya

hareketler. Degisik yonlere doniisler bu yetenegi gerektirir (Plisky Pj. Ve ark., 2006).

1. Statik Denge.

2. Dinamik denge seklinde ele alinabilirler.

Bu yetenegin gelistirilmesi, zorlastirilmis kosullardaki calismalara, resesif yone hareket

edebilmeye baglidir (Susco ve digerleri, 2014)

Reaksiyon vetenegi

Bir veya birden fazla uyaranlara kars1 en kisa zamanda hareket etme 6zelligidir. Bagka bir
ifade ile amaca uygun hareketi gerceklestirmek icin var olan ya da gelen uyaranlari
algilayabilme ve gerekli hareketi yapabilme yetenegidir (Singh K. 1991). Bu yetenekte s6z

konusu olan en 6nemli nokta, uyarinin yapilmasi ile motorik tepkinin gosterilmesi arasinda
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gecen siirenin olabildigince kisa olmasidir. Ornek olarak vermek gerekirse, atletizm ve

yiizme gibi sporlarda start aninda verilen uyarana karsi yapilan harekettir (Singh K. 1991).

Zamanlama

Sinyal, sonug, kisi veya duruma gore bir aksiyona karsilik tepki gdsterme yetenegini igerir
(Zazulak B. ve ark., 2008). Voleybol, eskrim, futbol gibi ¢esitli etkinlikler i¢inde ortaya
¢ikan ani durumlara tepki gostermek reaksiyon yetenegine baglidir. Bu yetenek 16-18
yaslarinda kisinin kapasitesinin en {ist seviyesine ulasir, bu yiizden 7-10 yaslarindan
itibaren gelistirilmeye baslanmalidir (Zazulak B. ve ark.,, 2008). Zorlastirilmis
kosullardaki kaleci ¢alismalari, aldatma c¢alismalari, spor disiplinine Ozgii reaksiyon

caligsmalari ile bu 6zellik gelistirilebilir (Singh, 2014).

Ritim Yetenegi

Hareketin zaman ve mekan boyutu igerisinde akici ve dinamik bir sekilde metrik olmayan
boliinmesidir (Lutz, 2014) Hareketin akis1 esnasinda harekete uygun ritmi gelistirme
yetenegidir. Burada asil olan, disardan verilen bir ritim ile hareketi gorsel algilamaya

uygun olarak dogru yapabilme yetenegidir (Friedrich, 1972).

Hareketlerdeki miikemmellik ritim icin gerekli bir o6zelliktir. Insanin icindeki ritim
duygusu, disaridan, tempo veya mizikle desteklenebilir. Sportif etkinliklerin hemen
hepsinde farkinda olmadan bir ritim uygulanir. Potaya gidis, top siirme, kosma, turnike,
engel kosusu gibi hareketler belirli bir dinamizm igerirler. Mizik, el ¢irpma, tempo gibi

disaridan yapilan esli hareketlerdeki ritim 6zelligini gelistirir (Saym 2011).

2.6. Life Kinetik

Gilinlimiiz modern toplumunda; kii¢lik cocuklarin ve ergenlerin okul ve sosyal hayatlarinda
daha hizli 6grenme ve Ogrendiklerini uygulama ihtiyaglart artik ¢ok onemli bir rol
oynamaktadir. Yetigkinlerin aile ve is hayatlarinda ki sorumluluklari, yashlarin ise fiziksel
ve zihinsel olarak saglikli kalabilmeyi basarmalarini beklemek normaldir. Tabi bunlar
kendiliginden olacak seyler degil, gergceklesmesi icin bir ¢aba gerektiren seylerdir (Lutz ,
2014).



23

1998’den beri, ndrobiyoloji alaninda yapilan c¢alismalara baktigimizda, insan beyninde
yasam boyu siirekli yeni hiicreler iiretildigini gosteriyor. Ancak bu yeni hiicreler, ortalama
2 hafta boyunca herhangi yeni bir zorlama ve gorev ile karsilasmadiklar1 takdirde
islevlerini kazanamadig1 ve o6ldiikleri ortaya ¢ikmistir. Spor gibi fiziksel aktivitelerin, yeni

olusan hiicrelerin sayisini artirdigr goriilmiistiir (Kempermann, 1997).

Life Kinetik beyni etkilesime sokan ve ona yardimeci olan yeni bir egitim yontemidir. Life
Kinetik olagandis1 hareket gorevlerini bilissel zorluklarla ve gorsel gorevlerle birlestirir.
Life Kinetik egzersizleri insan beyninden siirekli daha fazla performans bekler ve beynin
tim alanlarini kontrol eder, bunun sonucunda ise beyinde yeni sinaps (baglant1 noktasi)
olusumlar1 desteklenebilir. Bu sinaps sayisi ne kadar fazlaysa, o kadar yiiksek beynin
performans: elde edilir (Lutz, 2014).

2.6.1. Life Kinetigin Kullamim Alanlari

Life Kinetik bir beyin egitimidir, dolayisiyla beynimizi kullandigimiz her alanda
kullanilabilir. Spor hayatimizda, giinliikk islerimizde, c¢ocuklarin gelisiminden tutun,

alzheimer gibi hastaliklardan korunmaya kadar akliniza gelebilecek her iste Lutz, 2014).

LK ‘in 6grenme iizerinde en etkili aract biligsel gelisim bilesenidir. Bu temel iizerinde

uygulanan LK egzersizleri biligsel yetenekleri gelistirmeyi hedefler (Chib, 2000).

Life kinetik uygulamalar1 sirasinda pek ¢ok farkli arag-gere¢ kullanilmaktadir. Farkli boy,
renk ve agirliktaki toplar, renkli ¢ember, kurdela, ip, kuka ve g6z bantlar1 egzersizlerin
daha ilgi ¢ekici olmasi agisindan 6nemlidir. Ayrica uygulanan spor brangina (raket sporlart,
toplu sporlar, bireysel sporlar) gore kullanilacak malzemeler cesitlilik gostermektedir

(Yarim 1. ve ark. 2019)

2.6.2. Life Kinetik Egzersizleri ve Calisma Tasarimi

Life Kinetik beyinde sinaps olusumunu saglayan yeni yaklasimlara ihtiya¢ duyar, bu
yaklagimiyla diger beyin alistirmalarindan ayrilir. Fiziksel yorgunluktan ziyade zihinsel
yorgunluga odaklanir (Springer K. 2011). Sudoku ve buna benzer bulmacalar ayni kalib1
kullanmas1 sebebi ile benzerdir ve igerisinde yenilik barindirmadig: igin bir siire sonra

beyin gelisimi i¢in islevini kaybedebilir. Hi¢bir egzersizde ustalasamamak life kinetigin
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temel amacidir (Lutz, 2014). Hayal kirikligim1 6nlemek ve baslangigta bir basari hissi
olusturmak igin, her 6grencinin temel ve kolay alistirmalardan baslamasi 6nerilir (Springer
K. 2011).

Life Kinetik sadece spor salonlarinda yapilmiyor, okulda, sinifta, ofiste ve evde her yerde
uygulanabilir. Uygulama i¢in yaraticiligmizi kullanarak hemen her malzemeyi
kullanabilirsiniz (Biiyiik ve kiigiik toplar, renkli toplar, koniler, halkalar, ipler, ses ¢ikaran
cisimler vb.) (Neureuther, 2009).

Life Kinetik antrenmanlari tasarlanirken sunlara dikkat edilir;

Esnek Viicut Kontrolii Egitimi (Degisken Durum Egitimi)

Hareket degisimi: Duraksama olmadan hareketler arasinda hizli degisim.

Hareket Zinciri: Hareketin baglanmasi.

Hareket Akisi: Harekete eklenen ani bir harekete ragmen, mevcut hareketin devam etmesi.

Bilissel Becerilerin Egitimi

Calisma hafizasi: Daha fazla Secenek paralel olarak tutulabilir ve daha hizli segilebilir.

Algilama: Gelen sinyaller daha hizli algilanir ve atanir.

Bilgi Erisimi: Zorlu durumlarda bile kayith bilgiler daha hizli elde edilir.

Gorsel Sistemin Egitimi

Goz Takibi: Gozleri kolayca dikey, yatay ve ¢apraz olarak hareket ettirin

Gorsel Alan: Gorlis alaninin boyutu ve mekansal alg1 gelisimi.

Goz Odaklanma: Mesafelerin ve hizlarin takibi (Matthias Bruhn, 2019).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Denek Sec¢imi ve Arastirmanin Yontemi

Arastirmaya 12-14 yas araliginda bulunan 24 goniilli (18 erkek, 6 kiz) eskrim sporcusu
dahil edilmistir. Katilimcilarin deney ve kontrol grubuna secilmeleri i¢in, igerisinde deney
ve kontrol grubu yazan, ancak disaridan kimsenin ne yazdigini bilmedigi zarflar, rastgele
karistirilip sectirilmistir. Calisma da deney ve kontrol olmak iizere iki grup yer almistir.
Deney grubu 12 hafta boyunca, haftada 2 defa eskrim antrenmani 6ncesi 20 ser dakika life
kinetik antrenmanlari yapmistir. Kontrol grubu ise ayni siire boyunca normal eskrim
antrenmanlarina devam edecek ve ekstra bir antrenman metodu uygulanmamustir.
Calismanin uygulanacagi 6grencilerin aileleri haberdar edilerek veli izin belgeleri ve saglik
raporlart alinmis ve bilgilendirilmis goniilli onam formu imzalatilmistir. Calismanin
yapilacagi spor kuliibiiniin idarecilerinden ve antrenorlerinden 6l¢iimler i¢in gerekli izinler

alinmistir. Olgiimler 6n test-son test seklinde uygulanmustir.
3.2. Uygulanan Ol¢iim ve Testler

3.2.1. Hamle hiz1 6l¢iimii

Hamle hareketinin hiz1 OptoJump (Microgate, Bolzano / italya) isimli fotoelektrik hareket
Olcer cihaz ile, sporcunun komut aldiktan sonra ne kadar siire icerisinde hamle hareketini
yaptigini dlger. OptoJump bir verici ve bir alicidan olusan optik bir 6l¢iim sistemidir.
Verici ve alict ¢ubuklar saniyenin 1/1000 kadar hizla hareket algilayan 96 adet sensorle

donatilmistir (Microgate, 2018).

Hamle hareketi; Eskrim’de kili¢ bransimna 6zgii olan ve hakemin sporculari baslangic
cizgilerine yerlestirdikten sonra, hazir ve basla komutu ile sporcularin birbirlerine kilig ile
yaptiklart atak sekline verilen isimdir. Test, optojump isimli cihaz kurulduktan ve
sporcular cihazin 2 metre gerisine yerlestirilmistir. Sporcular kendilerine belirlenen 2
metre ¢izgisinin gerisinde bekleyecek ve hakemin komutundan sonra optojumpin dlgecegi
bos alana dogru kili¢ ile hamle hareketini gerceklestirmislerdir. Optojump hakemin
komutu ile hamlenin bittigi an arasinda gecen siireyi hesaplamistir. Sporcular miisabaka

sartlarina uygun sekilde ve eskrim kiyafetleri ile teste alinmastir.
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3.2.2. Yas, kilo, boy uzunlugu ve spor yaslari

Deneklerin yaslar1 ve spor yaslar1 deneklerle yapilan goriismede resmi kayitlarda ki dogum
tarthine gore giin, ay, yil olarak belirlenmistir. Boy ve kilo degerleri mekanik boy odlgerli
baskiil (Mesilife JSA 180, Tiirkiye) ile aksam saat 21:00 den sonra bir sey yenilmeden
sabah ac¢ karnina odl¢iilmiistiir. Olgiimler bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine diiz

olarak basilmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyonda yapilmistir.

3.2.3. Dikey si¢crama testi

Dikey sigrama testi OptoJump (Microgate, Bolzano / italya) isimli fotoelektrik hareket
Olcer cihaz ile 6l¢iilmiistiir. Deneklerin dikey sicrama protokoliinii dogru uygulamalari
takip edilecek ve sigrama sonrasi mat iizerine dizlerini bilkkmeden diismeleri saglanmaistir.
Her denege yeterli dinlenme siireleri verilerek iki tekrar yaptirilmis ve en iyi deger

kaydedilmistir.

3.2.4. Y denge testi

Denge testi, Y denge aleti kullanilarak yapilmistir. Y Denge Testi, dinamik dengeyi
olgmek i¢in kullanilan basit ama giivenilir bir testtir (Chimera NJ ve ark., 2015).

Y denge testinde, SAA, SAL, SAM, SOAA, SOAM, SOAL testleri 6l¢iilmiistiir.

3.2.5. T-¢eviklik testi

Ceviklik, bir hareket dizisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan bir kontrol ve koordinasyon

becerisi olarak tanimlanmaktadir (Bayraktar, 2013).

Newtest 2000 (Newtest Oy, Finland) marka fotosel kullanilmistir. Fotoseller A hunisine
yerlestirilir. Katilimcilar kendilerini hazir hissettiklerinde baslar ve “A” hunisinden “B”
hunisine diiz kosu ile kosmaya baslar ve sag eliyle huniye dokunur. Sonra sola “C”
hunisine dogru yan kosu ile kosup sol eliyle huniye dokunur. Sonra saga dogru yan
kosarak “D” hunisine sag eliyle dokunur. Buradan tekrar “B” hunisine yan kosu ile gelip

sol eli ile dokunduktan sonra “A” hunisine geri kosu ile doner ve fotoselden gecer
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(Bayraktar, 2013). Bu test tam dinlenme ile iki tekrar yapilmis ve en iyi olan siiresi
kaydedilmistir.
L C LB _ L D

——— 25m —> —<—— 25m ——>

Sm

Sekil 2.1. T-geviklik testi (Radhouane, 2009)
3.2.6. 30m siirat testi

Olgiim, kaygan olmayan bir zeminde ve kosu alaminm uzunlugu 30 m. olarak
belirlenmistir. Parkur uzunlugu ve zemin &zelligi tim 6grenciler igin aynidir. Zemin diiz
ve baslangi¢ ve bitis ¢izgileri diiz bir hatla belirlenmistir ve baslangig ¢izgisi ve 30 m. bitis
cizgisinde fotosel bulundurulmustur. Katilimer bir ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisinin 50
cm, gerisinde (fotoselin baslangicina yakin olmamak i¢in) dizleri biraz biikiilli, viicudu
hafif 6ne dogru egik olarak bekler. Katilimci hazir oldugunda olanca giiciiyle ¢ikis yapar
ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en kisa siirede siiratli bir seklide ge¢meye c¢alisir. 30m
dereceleri kaydedilen katilimcinin, yapilan iki deneme sonrast en iyi derecesi

kaydedilmistir. Ol¢iim Newtest 2000 (Newtest Oy, Finland) marka fotosel ile yapilmustir.
3.3. Deney Grubuna Uygulanan Life Kinetik Egzersizleri

Deney grubuna uygulanan life kinetik antrenmanlari, dncelikle kolay ve genel life kinetik
hareketleri ile baglamig ve grubun seviyesine, hareketleri yapabilme kapasitesine gore
kademeli olarak zorlagtirilmigtir. Gruba uygulanan 12 haftalik life kinetik egzersizlerinden

bazilar1 sunlardir;
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Tek El Top Atip Tutma

Sporcu oldugu yerde ayakta bekler pozisyonda iken, sag/sol eline aldig1 topu havaya atar

ve ayni eli ile yer degistirmeden tutmaya calisir. Bu hareketi devaminda ayni sekilde diger

eli ile de yapmasu istenir.

Sekil 2.2. Life kinetik hareketleri

Cift El Top Atip Tutma

Sporcu oldugu yerde ayakta bekler pozisyonda iken, sag ve sol eline aldig1 toplar1 havaya

atar ve yer degistirmeden tutmaya calisir.

Sekil 2.3. Life kinetik hareketleri

Diiz Atip Capraz Tutma

Sporcu elinde ki toplari havaya atar ve kollarimi ¢apraz sekilde birbirinin iizerinden

gecirerek toplari tutar. Boylece sag eli ile attig1 topu sol ile ve tam tersi sekilde tutar.
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Sekil 2.4. Life kinetik hareketleri

Yiriverek Havaya Top Atip Tutma

Sporcu eline aldig1 tenis topunu uygun adimda ileri yiiriirken, havaya atip aynm eli ile

tutmaya calisir. Hareketi yaparken yoniin ve ritminin bozulmamasina 6zen gosterilmelidir.

Sekil 2.5. Life kinetik hareketleri

Yiirtiverek Cift El Top Atip Tutma

Sporcu uygun adim yiiriiyerek iki eline de aldig1 toplar1 hava atip tutmaya ¢aligir. Hareketi

yaparken yoniin ve ritminin bozulmamasina 6zen gosterilmelidir.

Sekil 2.6. Life kinetik hareketleri
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Geri Yuruverek Tek El Top Atip Tutma

Sporcu eline aldigi tenis topunu baktig1 yoniin tersine, geriye dogru yiiriirken, havaya atip

ayni eli ile tutmaya calisir. Bu hareketi yaparken yiiriiylis yonii ve ritminin bozulmamasina

0zen gosterilmelidir.

Sekil 2.7. Life kinetik hareketleri

Geri Yiriverek Cift El Top Atip tutma

Sporcudan elinde ki topu geri yliriiyerek ve arkasina bakmada hava atip yakalamaya

caligmasini istiyoruz.

Sekil 2.8. Life kinetik hareketleri

Yan Yiriverek Tek El Top atip Tutma

Sporcu oldugu yerde bekler ve topu havaya atar ve yana adim atarak tekrar topu tutar.

Hareketi yaparken top hangi el ile atiliyorsa, o tarafta ki bacagiyla adim atar ve topu tutar.
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Sekil 2.9. Life kinetik hareketleri

Yan Yiriverek Cift El Top Atip Tutma

Sporcu oldugu yerde bekler ve topu havaya atar ve yana adim atarak tekrar topu tutar.

Sporcu hareketi yaparken topu cift el atar ve iki yone de adim atarak topu tutar.

Sekil 2.10. Life kinetik hareketleri

Top At Top Sektir

Sporcudan bir elinde ki topu havaya atip tutmasini, diger elinde ki topu yerde sektirmesini

istiyoruz.

Sekil 2.11. Life kinetik hareketleri
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ZigZaqg Sicrama Tek ve Cift ayak

Sporcudan komut karsiligi tek veya ¢ift ayak sigramasini istiyoruz.

Sekil 2.12. Life kinetik hareketleri

Doén yakala

Sporcu sirt1 doniik iken, komut ile 180 derecelik ani bir donilis yapar ve yukaridan

birakilacagini bildigi ancak yoniinii bilmedigi hedefi tutmaya calisir.

Sekil 2.13. Life kinetik hareketleri

Cift At Tek Tut

Sporcuya elimizde ki renkli toplardan ikisini de atiyoruz ve sadece rengini sdyledigimizi

tutmasini istiyoruz.
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Sekil 2.14. Life kinetik hareketleri

Her Renk Bir Sicrama

Renkli noktalara tek sag, tek sol veya cift ayak sicrama seklinde eslestirme yapiyoruz.

Sporcudan bu renk kodlarina gore hareketi uygulamasini istiyoruz.

Sekil 2.15. Life kinetik hareketleri

Eskrim Adimlariyla Yirirken Top Atip Tutma

Sporcu eskrim gardinda iken eskrim adimlar ile yiiriir ve elinde ki topu havaya atip

tutarken, eskrim adimlari ile yiirimeye devam etmesini istiyoruz.

Sekil 2.16. Life kinetik hareketleri



34

Eskrim Hamle Hareketi ile Top Yakalama

Sporcu eskrim gardinda bekliyor ve ona atilan topu veya baska bir cismi hamle hareketi ile

yakalamasini istiyoruz.

Sekil 2.17. Life kinetik hareketleri

Seken Topu Yakala

Sporcu yiizli duvara doniik sekilde bekliyor ve duvara onun géremedigi bir agidan, rastgele

bir yonde firlattigimiz topu tutmasini istiyoruz.

Lo

Sekil 2.18. Life kinetik hareketleri

Yukarida gosterilen life kinetik egzersizleri, 12 hafta boyunca uygulanan Life Kinetik
antrenmanlarinin igeriginin bir kismin1 gostermektedir. Bu egzersizlere Life Kinetik’ in
calisma mantigina uygun olarak gorsel alan, goz takibi, hareket zinciri, hareket akisi,
calisma hafizasi, algilama gibi faktorler dikkate alinarak gorsel ve isitsel komutlar yardimi
ile yeni egzersizler eklenerek antrenmanlar karmasiklastirilarak, antrenmanlara devam

edilmistir.
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3.4. Gegerlilik ve Giivenirlilik

Calismada, daha once gegerliligi ve giivenirligi tespit edilmis ve diger test bataryalarinda

uygulanan alan testleri kullanilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmaya iligskin elde edilen bulgular 6l¢lim cihazlarinin yazilimlari ve Microsoft Office
Excel programi kullanilarak kaydedilecektir. Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket
programui kullanilmistir. Istatistiksel islemlerin yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi icin
p<0.05 kabul edilmistir. Elde edilen verilerin normallik sinamasi: Shapiro Wilk testi ile
yapilmistir ve normal dagilim gosteren degiskenler arasindaki iligkiler, korelasyon analizi
ile incelenmistir. Degiskenlerin karsilastirilmasin da iki grup i¢in 12 haftalik Life Kinetik
antrenmanlarinin sporcular lizerinde ki etkinligini degerlendirmek amaciyla 6rneklem
grubunun baslangi¢c kilo, beden kiitle indeksi, hamle hareketi hizi, dikey sigrama
yiiksekligi, 30 m siirat kosusu, denge testi, reaksiyon testi, t-geviklik testi sonuglari, 12
hafta sonunda ki degerleri ile Wilcoxon testi ile karsilastirilmustir. istatistikler SPSS 23.00

programi kullanilarak yapilmis ve p<0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

12 haftalik life kinetik antrenmani oncesinde ve sonrasinda LF ve Kontrol gruplarindan
alian yas, boy, viicut agirligi, 30 m siirat kosusu, t-ceviklik, y denge, hamle hareketi hizi,

squat sigrama ve dikey sigrama Ol¢limlerinin analizleri tablolar halinde verilmistir.

4.1. Boy Uzunlugu, Viicut Agirhig: Degerlerinin Karsilastirilmasi

Cizelge 3.1. Yas ve spor yaslar1 degerlerinin karsilastirilmasi.

Parametreler Grup Ort.£SS
Deney (12) 12.9+0.25

Yas
Kontrol (12) 13+2.24
Spor Y Deney (12) 2.75+0.4
por tast Kontrol (12) 2174027

Cizelge 3.2. Boy uzunlugu, viicut agirligi degerlerinin karsilastiriimast.

Grup | Gryplar
I¢i Arasi
Parametreler Grup On-Test son-Test | oy p p
Ort.£SS Ort.£SS
Deney 153.9+3 | 156.8+2.65 | 2.9 | 0.01*
(12)
Boy (cm) Kontrol 0.07
(12) 151.4+£2.18 152.8£2.07 14 0.01*
Deney *
Viicut Agirhg | (12) 44.6+1.59 46.8+1.45 2.2 0.01 016
(ko) E(l‘;r)‘tro' 4184207 | 4214181 | 03 | 045
*p<0.05

Cizelge 3.1. incelendiginde, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test boy degerleri
karsilagtirildiginda, On test son test boy degerlerinde her iki grupta istatistiksel agidan

anlaml bir fark tespit edilmistir (p<0.05).




38

Gruplar aras1 farka bakildiginda, boy uzunlugu ve viicut agirligi degerlerinde yapilan

analize gore her iki grupta da istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmemistir (p<0.05).

4.2. Denge Sag ve Sol Ayak Anterior, Medial, Lateral Degerlerinin Karsilastirilmasi

Cizelge 3.3. Denge sag ve sol ayak anterior, medial, lateral degerlerinin karsilastirmasi.

G.I’l{p Gruplar
I¢i Arasi
Parametreler Grup On-Test Son-Test | o p p
OrtxSS Ort.£SS
Denge Sag Ayak ?lezr;ey 71.2+3.84 | 73.3x442 | 21 | 0.08
Anterior/ SAA Kontrol 0.31
(cm) (12) 64.6+2.37 64.842.53 0.2 0.53
Denge Sag Ayak ?lezr;ey 6634328 | 67.44358 | 11 | 011
1 *
MediallSAM o —| 000
(cm) (12 60.342.04 | 573+222 | -3 | 0.02
Denge Sag Ayak a%r)‘ey 69.843.58 | 7424395 | 44 | 001*
Lateral/SAL Kontrol 0.68
(cm) (12 62.14237 | 6554239 | 34 | 0.06
Denge Sol Ayak a%r)‘ey 643293 | 653+3.03 | 1 | 0.04*
Anterior/SOAA Kontrol 0.15
(cm) (12 59.741.79 | 59.8419 | 01 | 0.32
Denge Sol Ayak a%r)‘ey 57.842.76 | 58+2.89 1 0.14
MediallSOAM o= 0.48
(cm) 12 54182 | 525159 | -15 | 0.10
Denge Sol Ayak E)lezr;ey 6784337 | 682:2.92 | 04 | 050
Lateral/SOAL Kontrol 0.98
(cm) (12 61.141.95 | 6124217 | 01 | 0.34
*p<0.05

Denge testine katilan biitiin katilimcilarin sag bacak baskin oldugu tespit edilmistir. Baskin
bacagi belirlemek i¢in katilimcilara ikiser defa rastgele top atip topa vurmalari istenmis ve
topa vurduklari bacaklar1 baskin olarak kabul edilmistir. Cizelge 3.2. incelendiginde, life
kinetik grubunun grup igi 6n test son test sonuglari karsilastirildiginda denge SAL ve

denge SOAA testi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Life kinetik grubunun
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diger denge testi sonuglari istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir ancak matematiksel
olarak daha iyi bir sonu¢ gozlenmistir. Kontrol grubunun Y-denge On test son test
sonuglar1 karsilastirildiginda, denge SAM testi 6n test son test sonuc¢lar1 negatif yonde

anlamli bulunmustur (p<0.05).

4.3. Dikey Sigcrama, Squat Sicrama, Havada Kalis Siiresi ve Yiikseklik Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Cizelge 3.4. Dikey sigrama (CMJ), Squat sigrama (SJ), Havada kalis siiresi ve yiikseklik
degerlerinin karsilastirmas.

Grup | Gruplar
I¢i Arasi
Parametreler Grup Pu-Teat Son-Test | park p p
Ort+SS | Ort+SS
Deney
CMJ Hovada | (12) 0.43+0.01 | 0.46+£0.02 | 003 | 011 -
Kalig Stiresi (sn) ﬁ%r)‘”o' 0.3940.02 | 041+0.03 | 0.02 | 0.35
Deney
CMJ Yiksekiik | (12) 2314162 | 233416 | 02 | 053 -
(cm) Kontrol 11530145 | 1734134 ; 0.93
(12)
Deney
S Havada | (12) 0.43£0.02 | 044+0.02 | 001 | 088 .
Kalig Siresi (sn) 'a‘;r)‘tm' 0.3540.03 | 042+0.04 | 0.07 | 0.08
Deney
&) Yiikseklik | (12) 2284192 | 2184196 | -1 | 076 .
(cm) 'é‘;r)“m' 17.141.62 | 207175 | 36 | 022

*p<0.05

Cizelge 3.3. incelendiginde, CMJ havada kalis stiresi, CMJ yiikseklik, SJ havada kalig
stiresi ve SJ yiikseklik parametrelerine bakildiginda, deney ve kontrol grubunun 6n test son
test sonuclar1 karsilagtirildiginda hicbir parametrede anlamli bir fark tespit edilememistir
(p>0.05). Parametrelerin gruplar aras1 fark degerlerine bakildiginda, higbir parametre de

anlaml bir fark tespit edilememistir (p>0.05).
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4.4. Siirat, Ceviklik ve Hamle Hareketi Hiz1 Degerlerinin Karsilastirmasi

Cizelge 3.5. Hamle hareketi hizi, T-geviklik ve 30 m siirat testi degerleri 6n test son test
sonuglar1 grafigi

Grup | Gruplar
Ici Arasl
Parametreler Grup On-Test son-Test | cork p p
Ort.£SS Ort+SS
aezr)\ey 1.69+0.19 | 148+0.19 | -0.21 | 0.01*
Hamle Hizi (sn) Kontrol 0.01*
(12) 1.59+0.27 1.57+0.24 -0.02 0.20
Deney 124029 | 12.140.32 0.61
T-Ceviklik (sn) %r)]trol 0.1 0.15
B *
(12) 12.8+0.48 12.4+0.44 0.4 0.01
Deney | 5391016 | 5.46:0.16 | 007 | 0.29
30 m Siirat (sn) E(lgr)ltrol 0.14
(12) 5.29+0.16 5.23+0.16 0.06 0.15

*p<0.05

Cizelge 3.4 incelendiginde, Hamle hareketi hiz1 testi sonuclarina bakildiginda deney grubu
On test son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0.05),
kontrol grubunun 6n test son test sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0.05). T-¢eviklik testi sonuglarina bakildiginda, kontrol grubunun 6n
test son test sonucglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0.05),
deney grubunun On test son test sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci 12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin 12-14 yas eskrimcilerde
hamle hareketi hiz1 ve bazi kinematik parametrelere etkilerinin arastirilmasidir.12 hafta
boyunca uygulanan life kinetik antrenmanlarinin; deney ve kontrol grubunda, Y denge,
dikey sigrama, squat sigrama, 30 m siirat ve t-ceviklik testi degerleri, on test son test
sonuglart karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir
(p>0.05). Hamle hareketi hiz1 parametresine bakildiginda, kontrol grubunun 6n test son
test sonuglart karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamazken
(p>0.05), life kinetik grubunun 6n test son test sonuglart karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Life Kinetik, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturan, gorsel gorevleri ve bilissel
gorevleri birlestiren egzersizler kullanarak, fiziksel aktivite yoluyla beyin egitimi saglayan
bir sistem icermektedir. Egzersizler konsantrasyon, problem ¢dzme becerileri, refleksler,
denge, koordinasyon ve ayni zamanda performans sporculari i¢in stres ile basa ¢ikma
yetenegi lizerinedir. Life kinetik uygulamalari 3 temel iizerine dayandirilmaktadir.
Bunlardan ilki “esnek viicut kontrolii” olarak adlandirilir. Bu uygulamalarda dis diinyadan
gelen uyaranlara karsi hazir olma ve uygun sekilde cevap verme becerileri hedeflenir.
Ikinci olarak viicut koordinasyonu igin ihtiya¢ duyulan “gdrsel sistem™ dir. Ugiincii baslik

“biligsel beceriler” i kapsamaktadir.

Yarim I. ve arkadaslar1 2019, Life Kinetigin performans sporcular iizerindeki etkilerini
arastirmiglardir ve LK egzersizlerinin biligsel siireci etkiledigini, bunun yani sira motor
beceriler ve farkli fizyolojik parametreler {izerine etkileri oldugundan da arastirmalarinda
bahsetmiglerdir. Sporcularin performans gelisimlerine katki saglamasi agisindan

degerlendirdigimizde LK in pozitif yonlii bir etki gosterecegi ¢cikariminda bulunmuslardir.

Literatiir taramasi1 sonucunda Life kinetigin etkileri lizerine yapilan ¢alisma sayisinin siirh
oldugu dikkat ¢ekmistir. Bunun nedeninin son yillarda uygulanan ve etkilerinin heniiz
genis capli aragtirmaya baslanmis olmamasindan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir.
Ancak smirli sayida da olsa yapilan caligmalara bakildiginda 6grenme ve teknik beceri
gelisimi iizerinde daha ¢ok duruldugu soylenebilir. Buraczewski T. Ve arkadaglar1 2012
yilinda yaptiklar: bir ¢alismada; Polonya kadin futbol liginde miicadele eden AZS PSW
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Biala Podlaska takiminin 18 futbolcusuna Life Kinetik antrenmanlari 12 hafta boyunca,
haftada 2 defa uygulamis. Yapilan testlerde Ritim (dominant olan ve olmayan bacakla ses
esliginde top sektirme) ve Kinestetik Ayrimlama (Dominant olan ve olmayan ayak ile
hedefe sut) testlerinde dominant olmayan bacakta anlamli derecede iyi sonuglar
gostermistir  (P<0.05). Sonu¢ olarak aragtirmacinin tavsiyesi, biligsel antrenman
yontemlerinin futbol oyuncularinin antrenman programlarina dahil edilmesinin onlarin
0zel yeteneklerini gelistirmesine katki saglayacagi, bdylece oyun performanslarinin daha

iyi olacagi yoniinde olmustur (Buraczewski T., 2012).

Ates B. ve arkadaslar1 2017 yilinda, kadin sporcularda denge yetenegi ile ilgili yaptiklar
calismada, denge performans degerlendirmelerinin sportif performans ve spor sakatliklari
acisindan 6nem tasidigini ve uzun siireli denge antrenmaninin denge performansini
artirdigini, sportif performans acisindan ve sakatliklarin 6nlenmesi bakimindan uygun bir
antrenman yontemi oldugunu belirtmislerdir. Buna ek olarak, denge performansinin
hareket sirasinda noromiiskiiler kontrol ile iligkili oldugu ve denge ve noromiiskiiler
antrenmanlarin uzun vadeli sporcu gelisiminin tim asamalarinda, ozellikle erken
donemlerde Onemli bir hazirlik programi olarak kullanilmasi1 gerektigi sonucuna

varmiglardir.

Miinih’te Federal Silahli Kuvvetler Universitesi’nde Giinther Penka, 30 askeri dgrenci
iizerinde bir ¢alisma yapmis ve biligsel antrenmanlarin denge yetenegi ve el-goz bacak
koordinasyonu iizerine etkilerini arastirmistir. Olgiim Yontemleri olarak; TDS Sistemi ve
Posturomed Denge cihazlar1 kullanmistir. Ayakta denge olgiimlerinde 6n test ve son test
sonuglarinda %145, oraninda bariz bir iyilesme s6z konusu iken, goz-el ve goz-bacak
koordinasyonu sonuglarinda; goz-el %8.38, ve goz-bacak %11,32 6n test sonuglarina gére
iyilesme gosterdigi goriilmiistiir. Arastirmact ¢alismasinda Ogrencilere uyguladigi
hareketlerde, gorev ne kadar karmasik olursa, gelisimin de o derece, oldugunu belirtmistir
(Penka G. 2009).

Peker A. 2014, life kinetik antrenmanlarinin koordinatif yetenekler {izerine etkileri isimli
caligmasinda, yas ortalamalar1 11,75+1,29 yil olan deney ve kontrol grubu olarak ayirdigi
24 kisilik erkek futbol oyuncusu grubun, deney grubuna yaz okulu antrenmanlarina ek
olarak 8 hafta boyunca hafta da 3 giin 45 er dakika life kinetik ¢alisma programi

uygulanmis olup kontrol grubu ise sadece yaz okulu antrenmanlarina devam etmistir.
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Denge, ritim, oryantasyon ve ayrimlama yetenegi olarak ayirdigi testlerinde deney

grubunun sonuglari kontrol grubuna gore anlamli derecede yliksek bulunmustur (p<0,05).

K&lIn Universitesinden, Matthias Griinke, 9 ila 12 yaslar1 arasinda ciddi 6grenme giigliigii
ceken 35 Ogrenciye, life kinetik antrenmanlari uygulayarak ogrencilerin dikkatini ve
mantik performansini artirip arttirmayacagini aragtirmistir. Bes hafta boyunca, her iki grup
da haftada ii¢ kez 30 dakikalik bir egitim almistir, deney grubu Life Kinetik, kontrol grubu
ise temel atletizm egitimi ve cocuk oyunlar1 seklinde temel bir spor egitimi almustir.
Mantik, yeni problemleri ¢6zme ve yeni durumlara uyum saglama yetenegidir.
Brickenkamp’in Dikkat Stres Testinin yardimiyla, Life Kinetik grubunun dikkat orani % 6
artarken, kontrol grubu daha da kotii sonuglar ortaya koymustur. Ozellikle dikkat cekici
sonuglar Oswald ve Roth'un sayisal baglant1 testi ile elde edildi: 0,69'lik etki biiyiikliigii ile
yasam kinetiginin zeka degerlerini spor grubuna kiyasla%12,?2 ile ii¢ kattan fazla arttirdig
gosterilebilir. Life Kinetik grubunda sadece 5 hafta sonra 0lgiilen zeka degerleri normal

aralikta 87 idi, ancak hala 78'de ortalamanin ¢ok altinda bulunmustur (Grunke, 2011).

Endonezya da Pendidikan tiniversitesinde (UPI), yapilan bir ¢aligmada, 40 erkek futbolcu,
20 deney ve 20 kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis ve deney grubuna life kinetik
antrenmanlar1 uygulanirken kontrol grubu diizenli futbol antrenmanlarina devam etmis ve
ekstra bir antrenman metodu uygulanmamistir. Caligsmalar 13 hafta boyunca, haftada 2
defa uygulanmistir. Calisma grubuna Konsantrasyon Grid Test (CGT) ve 1Q testlerinde

uygulanan standart bir Matris Testi 6n test ve son test seklinde uygulanmistir.

Sonuglara bakildiginda, Konsantrasyon Grid Testi, 0n test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda; Deney grubunun (LK) o6n test son test sonuglari, kontrol grubuna

oranla daha yiiksek bulunmustur.

Konsantrasyon grid testi on test son test sonuglart karsilastirildiginda deney grubunun 6n
test sonuglar1 basar1 diizeyi 9.3 seviyesinden, son test sonuglarinda 13.7 seviyesine
yiikselmistir. Kontrol grubu o6n test sonuglari basar1 diizeyi rakamsal olarak 9.45
seviyesinden, son test sonuc¢larinda 12.2 seviyesine yiikselmistir. Sonuclar
degerlendirildiginde deney grubunun On test son test sonuclart karsilastirildiginda 4.4

oraninda ciddi bir gelisim gosterdigi goriilmektedir.
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Matris testi on test son test sonuglari karsilastirildiginda deney grubunun 6n test sonuglari
basar1 diizeyi 111.75 seviyesinden, son test sonuglarinda 116 seviyesine yiikselmistir.
Kontrol grubu o6n test sonuglar1 basar1 diizeyi 112.65 seviyesinden, son test sonuc¢larinda
115.7 seviyesine yiikselmistir. Sonuglar degerlendirildiginde deney grubunun 6n test son
test sonuclart karsilastirildiginda rakamsal olarak 4.25° lik ciddi bir gelisim gosterdigi

goriilmektedir.

Traute D. Ve arkadaslari, 2016 yilinda yaptiklar1 bir ¢calismada; entegre bir Life Kinetik
egitiminin fonksiyonel beyin baglanabilirligi iizerindeki etkisini aragtirmiglardir (Bu tip bir
calismanin ilk oldugunu belirtmisler). 4 Haftalik bir Egitim siirecinde 21 katilimcr ile
calisilmis, test Oncesi ve sonrast katilimcilarin beyin aktiviteleri FMRI ( Anlik Magnetik
Rezonans Goriintiileme ) Yontemi ile kaydedilmistir. Egitim biiylik miktarda motor
aktivitesi igermistir. Tiim katilimeilar sag elini kullaniyordu, bu yiizden sol el, kol ve
bacaklarin1 daha fazla koordine etmek zorunda kalmislardir. Sonug olarak; Life Kinetigin
icerdigi bilinmeyen denebilecek, alisilmisin disinda hareket ve gorevlerin, koaktivasyon
nedeniyle beyin bolgelerinin artan baglanma giicli icin ifade edilen beyin plastisitesini

tetikledigi goriiniiyor.

Yapilan calismalar degerlendirildiginde elit diizeyde spor yapanlar ya da yetiskinler
iizerinde bile life kinetigin 6grenme hizi1 iizerinde oldukca pozitif etkiler olusturabilecegi
ileri stiriilmektedir. Yapilan arastirmada ¢ocukluk donemi igerisinde bulunan eskrimciler
degerlendirilmistir. 12 hafta boyunca haftada 2 kez uyguladiklar life kinetigin antrenman
slirecine hem 6grenme hem de antrenmanlara farkli bir bakis agisi ile bakilmas1 konusunda
etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Sporcularin antrenman ya da miisabakada ki temel
hedefi, her teknik ya da hareketi miikemmel diizeyde yapabilmektir. Ancak life kinetik ile
bu zorlastirilmaktadir. Cilinkii life kinetik egzersizlerinin manti1 ¢ergevesinde sporcu
hareketi tam olarak 0grenmeden sartlar degistirilerek hareket zorlastirilir. Bu durumda
sporcularin farkli kosullara nasil adapte olunmasi gerektigi konusunda beyin ve sinir

sisteminde yeni baglar olusturarak gelisimlerini destekler.

Cocukluk caginda yapilan arastirmalara bakildiginda ise Koln Universitesi Matthias
Griinke, 9 ila 12 yaslar arasinda ciddi 6grenme giicliigli ¢eken 35 6grenciye, life kinetik
antrenmanlar1 uygulayarak oOgrencilerin dikkatini ve mantik performansini artirip

arttirmayacagmi arastirmistir. Bes hafta boyunca, her iki grup da haftada iic kez 30
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dakikalik bir egitim almistir, deney grubu Life Kinetik, kontrol grubu ise temel atletizm
egitimi ve ¢ocuk oyunlari seklinde temel bir spor egitimi almistir. Mantik, yeni problemleri
¢ozme ve yeni durumlara uyum saglama yetenegidir. Bu ¢alisma kapsaminda diger bilim
adamlarinin gelistirdigi bir takim Olgekler kullanilmis ve Brickenkamp'in Dikkat Stres
Testi yardimiyla, Life Kinetik grubunun dikkat oran1 % 6 artarken, kontrol grubu daha da
kotii sonuclar ortaya koymustur. Ozellikle dikkat gekici sonuclar Oswald ve Roth'un
sayisal baglanti testi ile elde edildi: 0,69'lik etki biiyiikliigii ile yasam kinetiginin zeka
degerlerini spor grubuna kiyasla% 12,2 ile ii¢ kattan fazla arttirdig1 gosterilebilir. Life
Kinetik grubunda sadece 5 hafta sonra Olciilen zeka degerleri normal aralikta 87 idi, ancak

son Ol¢timde 78'de ortalamanin ¢ok altinda bulunmustur (Grunke, 2011).

Emirzeoglu M. 2018, geng futbolcularda kognitif temelli néromuskiiler egitim (KTNE) ve
icerisinde futbol, bowling, tenis, aticilik, yaris ve tirmanma oyunlar1 olan Xbox One isimli
oyun konsolu ile oyun temelli egitimin (OTE), denge performansina etkilerini arastirdigi
tez ¢alismasinda, KTNE, OTE ve kontrol grubu olarak tige ayrilmistir. KTNE grubuna
calisgmamizda uyguladigimiz life kinetik antrenmanlarina benzer mantikta ancak futbol
bransina yonelik olan calismlar uygulamislardir. Calismanin sonuglarina bakildiginda,
KTNE grubunun denge becerilerinde diger gruplara oranla olumlu anlamda istatistiki bir

fark bulunmustur.

Holm 1., ve arkadaglar1 2004, 35 kadin hentbolcu iizerinde, 7 hafta boyunca, haftada 3
defa, 15 dakikalik periyotlar halinde noromuskiiler propriyosepsiyon ve denge
antrenmanlar1 uygulatmiglardir ve bunun denge iizerine etkilerini 6lgmiislerdir. Yapilan
caligmalar sonrasinda noromuskiiler propriyosepsiyon antrenmanlarinin denge becerileri

iizerinde herhangi bir olumlu etkisi bulunamamustir.

Yapilan arastirmadaki yas grubu ile yakin yaslarda yapilan bir diger caligmada, Pietsch ve
ark. 2017, Life Kinetik antrenmanlarinin ilkokul ¢aginda ki ¢ocuklarda zihinsel rotasyon
performansina etkilerini arastirmiglardir. Calismaya 46 ilkokul 4. smif 6grencisi katilmig
ve 5 hafta boyunca haftada 2 defa ¢alismaya katilmislardir. Ogrencilerin 24° ii life kinetik
antrenmani yapmis, 22’ si jimnastik ve top oyunlari i¢ceren normal beden egitimi derslerine
katilmislardir. Ogrencilere Zihinsel Rotasyon Testi (MRT) uygulanmistir. On test son test
sonuglar1 arasinda ki farka bakildiginda kontrol grubu sadece %7.6 oraninda gelisim kat

ederken, life kinetik grubu % 49.94 oraninda biiyiik bir gelisim saglamislardir.



46

Life kinetik son yillarda egzersize farkli bir bakis agis1 getirmeyi hedeflemektedir. Spor
branglarinda iyi performans i¢in koordinatif yetilerin uyumu olduk¢a Onemlidir.
(Faigenbaum ve ark., 2013). Sportif her hareket i¢in zihinde yapilan 6n hazirlik hareket
kalitesini etkiyebilmektedir. Funk, ve ark., (2005), Akilda donen hareket asamalar1 ve
bunlari ifade eden figiirler sadece zihinsel bir ¢caba degil ayn1 zamanda, fiziksel performans
ile de baglantihidir. Bu anlayis zihinsel siireglerin motor islemlere aracilik ettigini
gostermektedir. Performans sporlarinda hareketi ¢abuk kavrayip, hizli karar alabilen ve bu
yeteneklerini de performanslarina yansitanlar iyi bir sporcuya doniisebilirler. Son yillarda
ozellikle futbol takimlarinda bu egzersiz modelinin yaygin oldugu goriilmektedir. Hangi
yas grubu cinsiyet ya da performans diizeyi olursa olsun life kinetigin 6zellikle 6grenme
hiz1 ve bununla baglantili olarak teknik kapasitesi yiiksek hareketlerin performansinda
pozitif etki olusturabilecegi sdylenebilir. Yapilan arastirmada da eskrim bransindaki ¢ocuk
sporcular degerlendirilmis ve eskrimde olduk¢a dnemli olan hamle hareketinde life kinetik
uygulayan deney grubunun sonuglarinin kontrol grubuna gore bariz olarak farkli oldugu
tespit edilmistir. Deney grubunun kontrol grubuna gore 12 haftanin sonunda hamle
hareketini daha hizli yapabildigi goriilmektedir. Hizin artmasi eskrim magi esnasinda
sonucu degistirebilecek parametreler arasinda en dikkat c¢ekici performans bilesenlerinden

sayilabilir.



47

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Grup ici degiskenlere bakildiginda deney grubunda Hamle Hareketi Hizi ve Denge

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Yapilan ¢aligmanin sonucunda, 12-14 yas gurubu eskrimcilerde en dikkat ¢ekici bulgunun,
12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin deney grubunda hamle hareket hizinda belirgin
derecede farkhliklar oldugu ayrica denge parametrelerine olumlu katkisi oldugu

sOylenebilir.
6.2. Oneri

e  Eskrim sporunda ¢ok 6nemli bir yeri olan hamle hareketinin hizinin artirillmasinda 12
haftalik life kinetik antrenmanlarinin olumlu etkisi oldugu goriilebilir. Dolayisiyla her
yastan eskrim sporcusunun performans gelisimi i¢in bu antrenman modiiliini
kullanmalar1 6nerilir.

e 12-14 yas grubu eskrimcilerde, elde edilen sonuglar dogrultusunda life Kinetik
antrenmanlarinin 6zellikle harekete hizli cevap verebilme performansinin gelistigi
diisiiniiliirse life kinetik antrenmanlar1 ma¢ skoruna olumlu katki saglayabilecegi
varsayilarak antrenmanlarda kullanilabilir.

e Life Kinetik antrenmanlarinin eskrim sporu disinda diger spor branslarinda
performansa etkilerine farkli agilardan bakilabilir.

e Life Kinetik antrenmanlarimin sportif performans disinda ¢ocuklarin zihinsel
gelisimlerini nasil etkiledigi de arastirilabilir.

e  Smrhliklar gbze alinarak cinsiyet farkliliklar1 goz Oniinde bulundurulabilir. Cinsiyet
farkliliklarindan olusabilecek hatalarin oniine gegilebilir. Motorik 6zelliklerin cinsiyetlere
gore olgunlagsma siirecleri goéz Onilinde bulundurularak cinsiyet farkliliklarindan ve
biyolojik olgunlagmadan kaynaklanan durumlar kontrol altina alinabilir.

e Program siireleri degistirilerek, 12 haftadan daha kisa siireli ya da 12 haftadan daha

uzun siireli antrenmanlar planlanabilir.
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Arastirma Projesinin Adi: 12 Haftalik Life Kinetik Antrenmanlarinin 12-14 Yas Eskrim
Sporcularinda Hamle Hareketi Hizi ve Bazi Kinematik Parametrelere Etkileri

Sorumlu Arastiricinin Adi: Dog. Dr. Ebru CETIN
Diger Arastiricilarin Adi:
Destekleyici (varsa):

Sevgili Ogrenciler,

Benim adim Dog. Dr. Ebru GETIN bu calismada 12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin 12-14
yas eskrim sporcularinda hamle hizi ve bazi kinematik parametrelere etkilerini belirlemek igin
son birka¢ yildir diinya capinda basarili spor kullplerinde ve bireysel sporcular da
uygulanmaya baslanmis olan, life kinetik adl biligsel egzersiz yontemini sizlere yaptiracagim.
Bu antrenman yontemini 12 hafta boyunca ICT Eskrim spor kullibii sporcularinndan rastgele
sectigim, 12 kisilik deney grubuna uygulayacagim, antrenmanlara baglamadan 6nce ve 12
haftalik antrenmanlar bittikten sonra performans testi yapacak, bunlarin sonuglarini
karsilastiracagim.

Bu arastirma hakkinda anne ve babana bilgi verecegiz ve senin bu cgalismaya katilimin
konusunda onlardan izin alacagiz. Sen de bu konuyu anne ve/veya baban ile konusabilirsin.
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