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ÖZET 

Amaç: Bu çalışmanın amacı, 12 haftalık life kinetik antrenmanlarının 12-14 yaş eskrimcilerde 

hamle hareketi hızı ve bazı kinematik parametrelere etkisinin araştırılmasıdır. Gereç ve Yöntem: 

Çalışmaya, yaş ortalamaları 12.9±0.25 olan Life Kinetik Grubu (LF, n=12), Kontrol Grubu 

(KG, n=12) olmak üzere 10 kız 14 erkek toplam 24 eskrimci gönüllü olarak katılmıştır. Çalışma 

protokolü, 12 hafta boyunca haftada 2 gün 20 dakikalık life kinetik antrenmanı programını 

kapsamaktadır. Çocukların boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçüldü. Motorik ve Kinematik 

özelliklerin tespitinde, 30 m sürat, t-çeviklik, y-denge, hamle hareketi hızı, squat sıçrama ve 

dikey sıçrama testleri uygulanmıştır. Bulgular: Veriler istatiksel olarak SPSS 23.0 paket 

programında yapılmıştır. Grup içi ön test ve son testler arasında farklılık olup olmadığını tespit 

etmek için Willcoxon T testi uygulanmıştır. İkili karşılaştırmada ortalamalar arasında fark olup 

olmadığını tespit etmek için Mann Whitney U testi kullanılmıştır. İstatiksel olarak anlamlılık 

düzeyi (p<0.05) olarak kabul edilmiştir. Yapılan istatiksel değerlendirmede gruplar arası farka 

bakıldığında, boy uzunluğu ve vücut ağırlığı değerlerinde yapılan analize göre her iki grupta da 

istatistiksel açıdan anlamlı fark tespit edilememiştir (p>0.05). Y denge testi sonuçlarına 

bakıldığında, gruplar arası karşılaştırmada sağ ve sol ayak anterior, medial ve lateral denge 

sonuçlarında her iki grupta da istatiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilememiştir (p>0.05). 

Dikey sıçrama ve squat sıçrama testi sonuçlarına bakıldığında, gruplar arası karşılaştırmada 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilememiştir (p>0.05). Hamle hareketi hızı test 

sonuçlarına bakıldığında, deney grubunun ön test ve son test sonuçlarında istatistiki olarak 

anlamlı bir fark bulunmuştur (p<0.05). T-çeviklik(sn) ve 30 m sürat(sn.) testi sonuçlarına 

bakıldığında, her iki grubun ön test ve son test sonuçları karşılaştırıldığında istatistiki olarak 

anlamlı bir fark tespit edilememiştir (p>0.05). Gruplar arası farklar değerlendirildiğinde sadece 

hamle hareket hızında ve denge değerlerinde deney grubu ve kontrol grubu arasında farklılıklar 

tespit edilmiştir. Sonuç: 12-14 yaş grubu eskrimcilerde, 12 hafta boyunca life kinetik antrenmanı 

yapan grubun hamle hareketi hızı, t-çeviklik ve 30 m sürat testi sonuçlarına göre, deney 

gurubunun daha iyi performans ortaya koyduğu görülmektedir. 
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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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SİMGELER VE KISALTMALAR 

Bu çalışmada kullanılmış simgeler ve kısaltmalar, açıklamaları ile birlikte aşağıda 

sunulmuştur.  

 

Simgeler     Açıklamalar  

 

cm.      Santimetre 

dk.     Dakika 

Kg.      Kilogram 

m.     Metre 

n.      Denek Sayısı 

P.      İstatistiksel Anlam 

Sn.     Saniye 

 

Kısaltmalar    Açıklamalar 

 

CMJ                                                  Dikey Sıçrama (Counter movement jump) 

KG     Kontrol Grubu 

LK     Life Kinetik  

SJ            Squat Jump  

SAA     Sağ Ayak Anterior 

SAM     Sağ Ayak Medial 

SAL     Sağ Ayak Lateral  

SOAA     Sol Ayak Anterior 

SOAM    Sol Ayak Medial 

SOAL     Sol Ayak Lateral 
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1. GİRİŞ 

Spor, önceden belirlenmiş kurallara göre bireysel veya takım halinde yapılan, genellikle 

rekabete dayalı yarışma ve kişisel eğlence veya mükemmelliğe ulaşmak için yapılan 

fiziksel veya zihinsel aktivite. Kişilerin yaptıkları hareketlere ek olarak top, hayvan gibi 

birtakım objelerle yapılan hareketlerin tümünü kapsamaktadır (Ronald, 1992). 

Günümüzde sportif branşlar için en iyi performans yalnızca titizlikle planlanan, uygulanan 

ve kontrol edilen temelleri, metodu ve teoriği, bilimsel geçerliliği olan bilgiler üzerine 

dayandırılan bir antrenman sistemi vasıtasıyla elde edilebilir. Üst düzey bir performans 

seviyesi yalnızca tüm önemli bileşenleri (teknik, taktik, fiziksel kondisyon, psikolojik 

kalite ve Koordinasyon vb.) antrene ederek ve çalışarak elde edilebilir (Minz 2003). 

Günümüzde sporcuların performanslarındaki çok küçük detaylar sıralamada belirgin 

değişikliklere sebep olmaktadır. Bu olgu, antrenman yöntemlerinin yanı sıra sporcu, 

antrenör ve bilim adamlarını, performans geliştirici yöntemler aramaya yönlendirmiş ve 

sporcular daima kendilerini rakiplerine göre daha avantajlı duruma getirecek her türlü 

arayışa girmişlerdir (Çetin E., 2008). 

Mücadele sporlarında, güzel ve zarif hareketler, gelişmiş teknik becerilerin ve koordinatif 

yeteneklerin bir ürünüdür. Becerinin öğrenme hızı ve istikrarı, çeşitli koordinatif 

yeteneklerin seviyesine doğrudan bağlıdır. Koşullu yeteneklerin, teknik ve taktik 

becerilerin en üst düzeyde kullanımı için koordineli yeteneklere ihtiyaç vardır (Singh 

1991). Çeşitli sporlarda teknik ve taktik faktörlere bağlı olan spor performansının 

geliştirilebileceği maksimum seviyeyi, koordinatif yetiler belirler (Ruhal ve diğerleri, 

2010). Dayanıklılık, hız, esneklik ve koordinasyon gibi temel motor parametrelerine ek 

olarak, kas kuvveti, sporcuların sporlarındaki başarıları için temel bir parametre olarak 

kabul edilir Amatör sporcular antrenmanlarının büyük bir kısmını genellikle branşa özgü 

teknik ve taktik çalışmalara ayırmakta iken, koordinatif yetilerin geliştirilmesi için yapılan 

çalışmalar, ne yazık ki pek teşvik edilmemektedir (Gstottner ve diğerleri,  2009).  Ancak 

bilinmelidir ki sporcu, iyi gelişmiş bir koordinatif sistem olmadan, psiko-biyolojik 

kapasitelerini azami ölçüde kullanamaz (Hirtz, 1985). LK antrenmanları ile sporcular iyi 

antrene edilmiş koordinatif yeteneklere sahip olabilirler. Hareketi çabuk kavrayıp, hızlı 

karar alabilen ve bu yeteneklerini de performanslarına yansıtarak iyi bir sporcuya 

dönüşebilirler (Peker A., ve ark., 2016). Yapılan araştırmalarda, farklı branşlardaki ve 
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takımlarda ki elit sporcular LK’in etkilerini uygulamalar sonrası hissettiklerini ve 

koordinatif yetileri üzerinde olumlu katkıları olduğunu bildirmişlerdir (Peker A., ve ark., 

2016).  Literatür bilgilerine bakıldığında bu egzersiz tipinin yaygın olarak futbolcular 

üzerinde kullanıldığını hatta pek çok profesyonel futbol takımının bu antrenmanlar için 

bünyelerinde özel bir kadro oluşturduğu da bilinmektedir. LK antrenmanları ile ilgili 

literatür tarandığında farklı spor branşlarında yeterli bilimsel çalışmaya rastlanamamıştır. 

(Vural M., 2016).  

Bu çalışmanın amacı ise 12 haftalık life kinetik antrenmanlarının 12-14 yaş eskrimcilerde 

hamle hareketi hızı ve bazı kinematik parametrelere etkilerinin incelenmesidir.  

  



3 

 

 

2. GENEL BİLGİLER 

2.1. Eskrim 

Eskrim, kılıçla yapılan bir spordur ve temelini kılıçla dövüş sanatı oluşturur. Eskrimin bir 

spor dalı olarak gelişmesi, ortaçağ’da kılıçla yapılan düellolarla yakından ilişkilidir. 

 

Düello, iki kişi arasında bir onur sorununu çözmek için belirli kurallara göre 

ölümcül silahlarla yapılan dövüştür. İlk Çağ'da savaştan önce ya da savaş sırasında teke tek 

çarpışmalar yapılırdı. Kabileler arasındaki anlaşmazlıkların çözüm yolu da bu tür 

dövüşlerdi. Bu uygulama Orta Çağ'da Avrupa'ya giderek biçim değiştirdi. 10.-12. 

yüzyıllarda yalnızca özgür insanlar düello yapabiliyordu. Düello, açık bir 

biçimde hakemler önünde gerçekleşirdi. Bu dönemde Tanrı önünde haklının 

yenilmeyeceğine inanılıyor ve bundan dolayı düelloya bir yargı aracı olarak bakılıyordu. 

Örneğin suçlayan ile suçlanan arasındaki sorunu yargıçlar kanıt bulunmadığı için 

çözemezse, tarafların düello yapmalarını isterdi. 

 

Eskrim karşılaşmaları, Uluslararası Eskrim Federasyonu'nun (FIE) yönetiminde yapılır. 

Eskrim, 1896'dan bu yana Olimpiyat Oyunları'nda da yer alan spor dallarından biridir (FIE, 

2019). 

2.1.2. Eskrim teknik taktiği 

Karşılaşmalarda eskrimci kısa, hızlı adımlarla ileri-geri hareket eder. Hücum 

durumundaysa kol, gövde ve bacaklarının hamle denen açılımıyla rakibini dürter. 

Savunmada ise rakibin hücumunu savuşturarak vuruş hakkı kazanmaya çalışır. Doğrudan 

yapılan hamleler rakibi tarafından kolayca savuşturulacağı için, eskrimcinin aldatıcı 

hareketlerle rakibini şaşırtacak hareketler yapması gerekir. Eskrim üç ayrı kategori de 

oynanır (FIE, 2019). Bunlar; 

 

Flöre, silahının ucundaki yaylı noktanın rakibin gövdesine bastırılmasıyla sayı kazanılır. 

Her iki oyuncu da aynı anda bu vuruşu yaparsa, sayıyı atak üstünlüğü (rakibe doğru ilk 

hamlenin yapılması) olan kazanır. Vuruşlar yalnızca gövdeye yapılır, flörede elektrikli özel 

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
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yelek olduğundan dolayı, elektrikli yelek dışında ki kol ve bacaklara ya da başa değen 

vuruşlar kural dışı sayılır (FIE, 2019). 

    

Şekil 1.1. Elektrikli Flöre yeleği (paratripost.com)  

Epede dürtüşler yalnızca silahın ucuyla yapılır ve giyside iz bırakmaz. Karşılaşma genel 

düello kurallarıyla yapılır ve özel sınırlamalar yoktur. Epe kıyafeti bütünüyle elektrik 

iletmez. Rakibin herhangi bir yerine yapılan dürtüş puan olarak değer kazanır. Aynı anda 

yapılan vuruşlar iki tarafa da sayı kazandırır (FIE, 2019). 

 

 

Şekil 1.2. Epe yeleği (paratripost.com)  
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Kılıç, rakibin belden yukarısına ve kaskına kılıcın ucuyla ya da kenarlarıyla yapılan 

vuruşlar sayı kazandırır. Her iki oyuncu da aynı anda bu vuruşu yaparsa, sayıyı atak 

üstünlüğü (rakibe doğru ilk hamlenin yapılması) olan kazanır. Eğer atak üstünlüğü olan 

sporcu yok ise, her iki tarafta puan alamaz. Kılıç yeleği ve kaskı elektrik ileten özel bir 

malzemeden yapılmıştır. Kaska ve yeleğe temas etmeyen kılıç, skor tabelasında ışık 

yakmayacak dolayısı ile sporcu bu vuruştan puan alamayacaktır (FIE, 2019). 

 

 

Şekil 1.3. Elektrikli kılıç yeleği (allstarfencing.de)  

 

Eskrim karşılaşmaları, genişliği 1.5 metre ve uzunluğu 14 metre olan bir pistte yapılır.  

 

 

Şekil 1.4. Eskrim pisti (artosfencing.com).  
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2.1.3. Eskrim silah çeşitleri  

Eskrim üç tür silahla yapılır: Flöre, epe ve kılıç (sabr). Bu üç silah türü de içinden bir kablo 

düzeneği geçirilerek, fişe bağlanan ve elektriklendirilen silahlardır.  

  

Şekil 1.5. Eskrim silah düzeneği (allstarfencing.de)  

 

Flöre olarak adlandırılan silah, 1,1 metre uzunluğunda, ucunda küçük bir düğme ve kabza 

adı verilen koruyucusu bulunan ince ve çok esnek bir silahtır. En çok 500 gram ağırlığında 

olabilir.  

 

Şekil 1.6. Flöre kılıç namlusu (paratripost.com)  

 

Epe, flöreden daha keskin ve ağır bir silahtır. En çok 770 gram ağırlığında 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
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Şekil 1.7. Epe kılıç namlusu (allstarfencing.de) 

 

Kılıç, hem dürtme, hem de vurma silahı olarak kullanılır. Kılıç, en çok 500 gram 

ağırlığında olabilir. Diğer silahlara göre daha sert ve daha az bükülen bir yapıya sahiptir.  

Kılıcın ucunda tuş yoktur ve komple elektriklidir. Kılıcın, rakibin yeleğinin veya kaskının 

herhangi bir yerine temas etmesi halinde, skor tabelasında ışık yanar ve puan alınır (FIE, 

2019). 

 

 
Şekil 1.8. Kılıç (pdxfencing.com)  

2.1.4. Hamle hareketi  

Eskrim her iki sporcunun da saldırı ve savunmasını içeren bir spordur. Hamle hareketi de 

puan almak için yapılan temel bir atak hareketidir. Hamle hareketi, temel bir eskrim 

saldırısıdır ve iki bölümden oluşur. Tabanca, silah kolunu tam olarak rakibe işaret edecek 

şekilde uzatmadan önce, başlangıçta düz konumda olmalıdır. Daha sonra, sadece ön ayak 

ile bir adım ileri, ardından arka ayak ön ayağı takip ederek ilerlemelidir. Bundan sonra, 

sadece ön ayağıyla öne doğru büyük bir adım atmalı ve silah kolunu tamamen uzatarak ve 

vücudunu ileri doğru iterek hedef alanına vurmayı hedeflemelidir. Vuruş gerçekleştiğinde 

veya tuş olmayınca, toplayıcı bir kurtarma hareketi içinde gard pozisyonuna geri 

dönmelidir (Wikihow, 2019). 
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Şekil 1.9. Eskrim gard duruşu (Wikihow, 2019) 

 

 

 
 

Şekil 1.10. Eskrim Hamle Hareketi (Wikihow, 2019) 

2.2. Hareket ve Motorik Kavramlar  

Motor becerilerin kavranması, pekiştirilmesi, yeri- zamanı geldiğinde uygulanması ve 

düzeltilme süreçleri, sporda beceri öğrenimi sürecinde ele alınması gereken oldukça 

kompleks ve kapsamlı bir süreçtir. Koordinatif yetileri incelemeden önce, temel hareket ve 

motorik kavramlara değinmek gerekir (Sayın,  2011). 
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Şekil 1.11. Hareket ve motorik tanımı (Sayın, 2011) 

2.2.1. Hareket  

İnsanın hareketi, alan ve zaman içinde gelişen bir olgudur. İnsan Vücudunun belirli bir 

bölümünü hareket ettirebildiği gibi tamamını, ya da başka bir cismi de hareket ettirebilir. 

Arsitoteles, hareketi değişlik olarak tanımlarken; Newton, kütlenin yer değiştirmesi olarak 

tanımlar (Rieder ve Lehnertz, 1991). Bu hareket formları; yürüme, koşma, tırmanma, 

çömelme, dönme, yuvarlanma, aşma, asılma, engel altından geçme, sallanma, atma, 

atlama, zıplama, çekme, itme, uzanma, eğilme gibi hareketlerdir. 

Spor, bireyin hareket etme, eğlenme, oyun, neşelenme, sosyalleşme, statü elde etme ve 

daha birçok nedenle tercih edilen, meslek olarak seçilebilen bir alan; kişisel ya da toplu 

biçimde yapılan ve genellikle yarışmaya dayanan ve kurallara göre uygulanan beden 

hareketlerinin tümüdür (Heper, 2012). Çocuğun sportif aktivitelere katılımı, gelişimi 

açısından oldukça önemlidir. 

2.2.2. Motorik  

Zaman ve alan içindeki değişim dıştan basitçe ‘’ hareket ‘’ olarak tanımlanırken, biyolojik 

ve mekanik faktörlerin etkisiyle içsel süreçlerle gelişen eylemler ‘’ motorik ‘’ olarak 

tanımlanırlar. Motorik, zaman ve alan içinde oluşan içsel bir nöro-kibernetik olgudur 

(Riemen, 2000).  
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2.2.3. Hareketin kinematik özellikleri 

Vücudun tamamının ya da bölümlerinin alan ve zaman içindeki pozisyon değişiklikleri. 

Kinematik özellikler; uzunluk, zaman, yol, hız ve ivme kavramları ile değerlendirilebilir 

(Schneider S., 2011). 

2.3. Motorsal Öğrenme  

Motorsal becerilerin kavranması, düzeltilip pekiştirilmesi ve uygulanması süreci, motorsal 

öğrenme sürecidir (Riemann, 2000). Gerek öğrenen kişi, gerekse öğreten kişi açısından 

motor öğrenmenin önemi şu şekilde sayılabilir: 

1. Sporda öğrenmenin nasıl olduğu, sportif öğrenme sürecinin tanınması ve pratiğe 

geçirilmesi, 

2. Başarıya ulaşmak için bilimsel yollarla etkili yöntemlerin uygulanması, 

3. Başarılı olabilmek için en etkili ve en ekonomik yolların ve davranışların bilinmesi.  

4. Sporcunun, çabuk ve kalıcı olarak başarılı bir şekilde hareket yapımını nasıl 

öğrenebileceği 

Öğrenme davranıştaki değişikliktir (Olumlu-olumsuz, iyi-kötü). Tekrarla ya da yaşantı 

sonucu gerçekleşir. Öğrenmenin olması için sürekli değişiklik olmalıdır. Motor 

becerilerde, çevre, bedensel iç uyarılar ve yapılacak iş arasında sürekli bir eşgüdüm yani 

koordinasyon vardır (Beyer ve diğerleri, 1987).   

Motor öğrenme özellikle bilgilerin elde edilmesi, işlenmesi ve depo edilmesi 

mekanizmasına dayanır. Algılama, benimseme ve belleğe bağlı süreçler söz konusu olup, 

öğrenilenlerin depo edilmeleri ve gerekli durumlarda kullanılmaları bu yeteneğe bağlıdır. 

Bu yetenek olmadan sevk ve idare yeteneği ve adaptasyon yeteneği anlamsız olur. 

Becerilerin uygulanması ve biçimlendirilmesi ancak öğrenilerek mümkündür. Bu 

yeteneğin ortaya çıkması, öğrenme süresi ya da alıştırmada ki tekrar sayısı ile belirginlik 

kazanır. Sporcu’nun beceri düzeyi, öğrenme süresini doğrudan etkiler. Fiziksel ve çevresel 

olarak aynı koşullara sahip sporcuların, becerileri öğrenme süreleri farklı olabilir (Sayın 

2011). 



11 

 

 

Öğrenme Yeteneği, somut olarak elde edilen sonuçlarla ölçülebildiği gibi, akışı, tamlığı, 

düzgünlüğü vs. şeklinde in direk olarak da ölçülebilir (Kleiner, 2012). 

Öğrenmeye etki eden genel faktörler: 

Zeka 

Yaş 

Genel motivasyon, kaygı 

Transfer 

Antrenman Durumu 

Yorgunluk 

Çevresel Faktörler (ısı, ışık vb.)  

Kondisyonel Düzey  (Kleiner, 2012). 

2.3.1. Motor öğrenmenin psikolojik boyutları  

Motor öğrenme, yalnızca fiziksel aktivitelerle gerçekleşemez. Zihinsel faktörler de motor 

öğrenmeye etki ederler. Öğrenilmiş davranışların tümünde, zihinsel, duyusal ve motorik 

özellikler vardır. Kişinin zihinsel yönü ağır basan davranışları, bilişsel (kognitiv) alana 

giren davranışlardır. Sportif etkinliklerde, kasların, organların bir veya bir kaçının ya da 

tümünün kullanılmasında, doğuştan gelen ya da sonradan öğrenilen davranışlar söz 

konusudur. Sportif eylemler, algılama, anımsama, tasavvur, öncelleme (antizipasyon) ve 

düşünme süreçleri ile değişik şekillerde etkilenirler. Tüm bu faktörler bilişsel (kognitiv) 

faktörlerdir (Minz, 2003).  

2.3.2. Çocuklarda gelişim dönemleri ve seçilen spor aktivite ilişkisi 

Gelişim, organizmada iç ve dış etkenler sonucu, birbirine bağlı ve düzenli biçimde ortaya 

çıkan, ilerleyici bir dizi değişiklikler olarak tanımlanır (Yelken, 2019). Büyümeden ayrı 

olarak gelişme, yeni beliren yetenekler ve davranış görüntüleriyle gerçekleşen fonksiyonel 

özelliklerin olgunlaşmasını da içerir. ‘‘Göstergesi davranışlardır. Genellikle gelişim 

önceden kestirilebilen bir sıra izler’’. Gelişim kavramı, büyüme, olgunlaşma, hazır 

bulunuşluk ve öğrenme kavramlarını içeren geniş sınırlı bir kavramdır. Bu kavramları 

şöyle tanımlayabiliriz:  
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Büyüme, bir çocuğun vücudunun, yani organlarının uzunluk ve ağırlık yönünden artışı 

anlamına gelen terimdir. 

Olgunlaşma, kalıtım ve çevre koşulları arasında etkileşim sonucu bireyin belirli olgunluk 

düzeyine ulaşmasını sağlayan, biyolojik değişimdir. Olgunlaşmada öğrenmenin etkisi 

yoktur. 

Hazır bulunuşluk, bireyin bir işi yapabilmesi için gereken olgunlaşmaya erişmesinin 

gerekliliği yanında, bu iş için gerekli ön bilgi, beceri ve tutumu da kazanmış olması 

demektir. Hazır bulunuşluk, böylece hem olgunlaşma kavramını hem de bir iş için gerekli 

ön yeterliliği kapsamaktadır (Muratlı, 2013). 

Birinci Eğitim Safhası (6-10 Yaşına Kadar Olan Dönem) 

Bedensel görünüş: 7 yaşına giren çocukta bedensel değişme başlar. Çocuğun silindirik 

biçimi giderek kaybolur, omurgada normal bir eğrilik görülmeye başlar. Kaslar ve 

eklemlerin belirginleşmesiyle yağlar azalır, başın görüntüsü küçülür, göğüs ve karın 

bölgesi farklılaşır. 7 yaştan sonra genişliğe doğru bir büyüme görülür. İç organlar (kalp ve 

akciğer) oldukça gelişmiş durumdadır. Performans için genelde iyi bir durum vardır. 

Vücudun genel yapısı, motorik istemler için elverişli bir görünüme sahiptir. 

Bu dönemde çocuk; 

a.” Çok yönlü psiko-motorik temel eğitim” ile çeşitli spor branşları içerisinde, çok yönlü 

hareket öğrenim ve deneyimlerini kazanır. Bu branşlar Atletizm, Jimnastik, Yüzme vs. 

b. Kaba formlar içinde futbol tekniklerine yatkınlık çalışmaları yapılabilir. 

İkinci Eğitim Safhası (Geç Çocukluk Evresi) 

(10 yaşından 13 yaşına kadar olan dönem) 

Motorik öğrenme yetisi: 11 yaş sonuna doğru çocukta motorik gelişmede büyük bir artış 

görülür. Çocukta yüksek öğrenme yetisi görülür. Hareketlerde armoni ve zarafet belirgin 
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özellikler arasındadır. Zor olan becerileri arka arkaya yapar ama bu çağdaki çocuklara 

verilen hareket ödevleri doğal hareketlerden uzak olursa çocuk hareketleri yapmakta 

güçlük çeker. Çalışmalarda, çeşitli koşma oyunları tercih edilmelidir. Aerobik çalışmalarda 

dozaj kaçırılmamalıdır. Kısa mesafeli, tekrar edilen kuvvetli yüklenmeler uzun dayanıklılık 

çalışmalarına tercih edilmelidir. Maksimal kuvvet çalışmalarından kesinlikle kaçılmalıdır. 

Dinamik hareketlerde, kuvvette devamlılık çalışmalarına tercih edilmelidir. 

2.4. Motor Öğrenme Teorileri  

2.4.1. Basamak teorisi 

Meinel/Schabel, tarafından savunulan bu teori, en yaygın kabul edilen motor öğrenme 

teorisidir. Bu yazarlara göre motor öğrenme: ‘’ İçeriği motor performans olan davranış 

şekillerinin ve formlarının kavranması eylem ve becerilerin geliştirilmesi, uyum ve 

mükemmelliğini kapsar. Çeşitli spor dallarına göre değişiklik arz eden motor öğrenme 

süreci, 3 evrede gerçekleşir:  

1. Kaba koordinasyon evresi 

2. İnce koordinasyon evresi 

3. İnce Koordinasyonun pekiştirilmesi. 

Basamak teorisine göre öğrenme evreleri: 

• Başlama düzeyi (Alt yapı) 

• Hedefe ulaşmak için seçilen yollar 

• Alıştırma  

1. Kaba Koordinasyon Evresi  

Bu evrede eksiklik ve hareketlerde güvensizlik söz konusudur. Hareket deneyimi yeterli 

olmadığından kaba hatalar ortaya çıkar. Bu spor disiplininde, başlangıçta hareketler başırılı 

bir şekilde uygulanamazlar. Uygun bir metodik sıralama uygulanmalıdır. Yeni bisiklete 

binmeyi öğrenen bir çocuk, aynı anda değişik gerekleri yerine getiremez. Dengede 
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bozukluk vardır. Sık sık ayağını yere koyar. Yardım edilirse, ayağı pedaldan kayabilir veya 

direksiyona hakim olamaz. Fren yaparken de zorluk çeker (Meinel ve Schnabel, 1987). 

Kaba Koordinasyon Evresinde İlk Denemeler 

• Verilen görevin zihinsel olarak kavranması 

• Hareket akışının kaba tasarımı 

• Hareket akışının gerçekleştirilmesi için ilk denemelerin uygulanması. Genellikle 

uygulama başarısı eksiktir. 

• Hazırlayıcı alıştırmalarla kaba koordinasyon kavranır. 

• Kaba koordinasyon, uygun koşullar altında hareket hatasız yapılabilir. Ancak 

hareket henüz otomatikleşmemiştir. Akıcılığında sağlamlık yoktur.  

Hareketin sağlamlığı ve akıcılığı ince evrede gerçekleşir. 

Yapımdaki Eksiklikler:  

• Kuvvet kullanımı aşırı oranda fazla veya az olabilir. 

• Hareketin kapsamı, gerekli kas gruplarıyla sınırlanamaz. 

• Harekette ekonomiklik yoktur. 

• Tempo aşırı derecede fazla veya çok az olabilir. (yüzme) 

• Hareketin dinamiği ölçüsüzdür. 

• Hareketin tamlığı azdır. (Yüzme, kipe, kayak, şut öğrenirken bu hatalara çok sık 

rastlanır) 

Tasarlamadaki Eksiklikler:  

• Hareket taslağı kesin değildir, kısmen yanlıştır. 

• Antizipasyon (öncelleme) yeterli değildir. 

• Bilgiler eksik olarak elde edilir. 
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• Fazla detay nedeniyle bilinçli katılım aşırı yük altındadır. Çok yönlü gereklerin 

hemen ve doğru değerlendirilmeleri mümkün değildir. Hareketle ilgili bilgilerin 

anlaşılır olmaları için tam olarak verilmeleri gerekir.  

Temel Eksiklikler:  

• Hareketle ilgili bilişsel bilgilerde ve hareketlerin kesin olarak tasarlanmasında 

eksiklikler söz konusdur, bu nedenle de en önemli bölümler uygulanamaz. 

• Hareketin ritmi ancak kısmen kavrandığı için zamanlama (timing) tam olarak 

yapılamaz.  

• Kinestetik düzeltmeler, yetersizdir. Öncelikle hareket hissinin gelişmesi gerekir. 

Geri bağlamalar (düzeltmeler) henüz anlaşılmadığından hemen uygulanamazlar. 

2. İnce Koordinasyon Evresi  

Tasarı: Hareketin tasarlanması gittikçe düzelir ve detaylıdır: 

• Bizzat düzeltme yeteneği artar ve dışardan düzeltmeler daha iyi aktarılır. 

• Özellikle kinestetik ve optik bilgilerin alınması ve düzenleme daha iyi yapılır. 

• Bilinçli davranış daha kapsamları ve detaya yöneliktir. 

• Hareket tasarımı hedefe yöneliktir. 

Uygulama: 

• Hareket evreleri birbirine akıcı bir şekilde bağlanabilir. 

• Zamanlama (timing) ve ritim daha iyi yapılabilir. 

• Daha az kuvvet kullanımı işe daha iyi bir uyglama gerçekleşebilir. 

• Hareketler tesadüfen değil, sağlam ve tam olarak uygulanabilir ve birbirine 

bağlanabilir. 
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Sonuçta:  

• Hareketlerin ince formdaki düzenlenmesi söz konusu olup, hareket akışında kontrol 

vardır. 

• Genel koordinasyon nedeniyle amaçlanan hareket biçimi elde edilebilir. 

• Hareketler detaylarıyla kavranır. 

• Hareketler güvenli ve ekonomik bir şekilde uygulanabilir. 

3. İnce Koordinasyonun Pekiştirilmesi Evresi  

Bu evrede hareketin sağlamlaştırılması söz konusudur. Bunun zorlaştırılmış yarışma 

koşullarında uygulanması ön plana çıkar. Dıştan ve içten gelen rahatsız edici etkilere 

karşın hareketlerin her koşulda yapılmasına yönelik çalışmalar uygulanmalıdır. Kinestetik 

impulsların en ince formlarıyla kavranması sayesinde hareketler ayarlanabilir, 

yönlendirilebilir. 

İnce koordinasyon pekiştirilmesinde, motorik, sensorik ve bilişsel olarak şu özellikler 

gelişir: 

• Üst düzeyde hareket tamlığı 

• Yarışmaya ve kötü koşullara rağmen başarılı olma. 

• Hareket akışı sırasında düzenleme ve düzeltmelerin yapılması. 

• Hareket akışı sırasında düzenleme ve düzeltmelerin yapılması. 

• Uygulamada en önemli detaylara dikkat. 

• Uygulamada en küçük sapmaların farkında olmak. 

• Bilgilerin çok çabuk elde edilmesi ve en önemlilerin seçilerek kavranması. 

• Mücadele ve takım sporlarında değişen koşullara çabuk uyum sağlayabilme. 

Basamak teorisi, bazı spor bilimcilerince değişik şekillerde ele alınabilmektedir. Bazıları 

iki evrenin söz konusu olduğunu, bunların yeni başlayanların öğrenmesi ve sağlamlaştırma 

evreleri olduğunu savunmaktadırlar (Pöhlmann, 1986). 
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2.4.2. Kibernetik teori  

Bu teoriye göre, hareket öğrenimi bizzat ayarlanabilen bir sistemi kapsar. Eğer bir hareket 

bol tekrarlanırsa, bir reafferenz gerçekleşir. Hataların farkına varma ve düzeltme süreçleri, 

öğrenme sürecine aittir. Özellikle Schabel’ in hazırladığı şemaya göre öğrenmenin temel 

prosedürü, sporcunun input ile output arasındaki bilişsel düzenlemelerle bilgilerin   

değerlendirilmesi ve olan ile ideal değer arasındaki karşılaştırmaları bizzat yapması ile 

gerçekleşir. 

 

Bu teoriye göre hareket üretilirken, afferenz sentezlerle hareketin akışı hakkında bir 

hareket tasarımı gerçekleşmektedir. Bu, bilgiler ve iç güdülerle desteklenir. Bu mental 

olayların harekete dönüştürülmesinde bellek ve seçici programlar önemli rol oynar. 

Bağlantılarda, kavranmış olan hareketlerin uygulanması, koşullara bağlıdır. Onunla ideal 

değer arasında karşılaştırma yapılırken, ortaya çıkan farklılıklar, yeni denemelerde ortadan 

kaldırılmaya çalışılır. Bu düzeltme, spor dalına özgü olarak bol tekrarla gerçekleşebilir. Ör. 

Üst düzeydeki bir çekiç atan atlet, yılda 5000 deneme yapmaktadır. 

2.5. Koordinatif Yetenekler  

Koordinatif özellikler zamana bağlı olarak gelişir ama değişen dönemlerde hızlanarak 

atılım gösterirler (Topkaya İ., 2013). Ancak bu gelişim ve atılımın kendiliğinden 

gerçekleşmesi söz konusu değildir. Koordinatif özelliklerin gelişimi de öğrenme süreçleri 

ile ilgilidir. Koordinatif özelliğinin biyolojik temeli merkezi sinir sistemi ile iskelet 

kaslarının işbirliğinin mükemmelliğini sağlayan sistemler ile ilgilidir. Hareketlerdeki 

beceri düzeyi, koordinatif özelliklere dayalı öğrenme ürünü olan bir çıktıdır. Oyun içindeki 

hareketlerdeki “ideal beceri” ise söz konusu becerinin en hızlı şekilde, her koşulda 

yapabilmeyi içerir. İşte bu “ideal beceri” denilen yetenek sinir kas işbirliğindeki 

mükemmelliğe dayalı özelliğin gelişimidir (Topkaya İ., 2013). 

  

Koordinatif özellikler kendiliğinden gelişmemesi ama gelişebilir konuma gelmesi ve 

geliştirilebilir olması önemlidir. Gelişebilir konuma gelen koordinatif yetilerin 

geliştirilmesi için sinir kas ilişkisini farklı boyutlarda uyaracak etkinliklerin 

gerçekleştirilmesi bir zorunluluktur (Topkaya İ., 2013). 



18 

 

 

Sportif antrenmanların amaçlarından biri de her türlü teknik hareketin basit, kolay, rahat ve 

amaca uygun bir şekilde yapılmasına yardım etmektir. Bu özelliklerin gerçekleşebilmesi 

için amaca yönelik bir harekette iskelet kasları ile merkezi sinir sisteminin uyum içinde 

çalışması beklenir. Amaçlı hareketler için merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarının 

hedeflenmiş bir aksiyona dönük ortak çalışması ve hareket akışının yönlendirilmesi ancak 

koordinasyon özelliği ile ortaya çıkabilmektedir. Koordinatif yetenekleri 2 ana başlık 

altında inceleyebiliriz (Minz, 2003). 

2.5.1. Genel koordinatif yetenekler  

Bu 3 temel yetenek, birbirleriyle ilişki içinde olup, motor öğrenme yeteneği, tüm bu 

yeteneklerin en üst düzeyini oluşturur.  

Motor öğrenme yeteneği 

Özellikle bilgilerin elde edilmesi, işlenmesi ve depo edilmesi mekanizmasına dayanır. 

Algılama, benimseme ve belleğe bağlı süreçler söz konusu olup, öğrenilenlerin depo 

edilmeleri ve gerekli durumlarda kullanılmaları bu yeteneğe bağlıdır. Bilişsellik dikkat, 

hafıza, matematik, akıl yürütme, problem çözme, öğrenme gibi farklı bilişsel fonksiyonları 

içerir. Bunların her biri, zihnimizde bilgiyi işlemede ve algılamada farklı bir işlev görür ve 

birbirleriyle bağlantılıdır (Ankaralı S., 2019). Bu yetenek olmadan sevk ve idare yeteneği 

ve adaptasyon yeteneği anlamsız olur. Becerilerin uygulanması ve biçimlendirilmesi ancak 

öğrenilerek mümkündür. Bu yeteneğin ortaya çıkması, öğrenme süresi ya da alıştırmada ki 

tekrar sayısı ile belirginlik kazanır. Sporcunun beceri düzeyi, öğrenme süresini doğrudan 

etkiler Fiziksel ve çevresel olarak aynı koşullara sahip sporcuların, becerileri öğrenme 

süreleri farklı olabilir. (Sayın, 2011). 

Öğrenme Yeteneği, somut olarak elde edilen sonuçlarla ölçülebildiği gibi, akışı, tamlığı, 

düzgünlüğü vs. şeklinde in direk olarak da ölçülebilir. (Sayın, 2011). 

Sevk ve idare yeteneği 

Hareketlerin kapsamı zorlaştıkça daha karmaşık hal alırlar. Sportif etkinliklerin çoğunda 

ortaya çıkan değişikliklerin sevk ve idaresi söz konusudur. Bu yeteneğin temelini, alansal 

oryantasyon ve denge oluşturur. Bir jimnastikçinin basit bir tekniğe göre daha karmaşık bir 
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tekniği uygulaması, bu yeteneğe bağlıdır. Bir hentbolcunun şut atması ile düşerek şut 

atması arasında karmaşıklık açısından fark vardır (Perry, 2013). 

Adaptasyon yeteneği (uyum ve durum değiştirme) 

Bu yetenek hem öğrenme hem de sevk ve idare yeteneklerine bağlı olarak incelenmelidir. 

Değişen durumlara optimal düzeyde uyum sağlayabilme birçok spor disiplininde, 

performansı belirleyen önemli bir faktördür. Bu, ancak yeterli hareket deneyimi ile söz 

konusudur. Sportif etkinliklerde karşılaşılan ve ani değişiklikler gösteren durumlara çabuk 

ve amaçlı davranışın gösterilebilmesi koordinatif bir özelliktir.  (Zimmer, 2013). 

Spor disiplinlerinde beklenmeyen durumlara çabuk ve uygun tepkinin gösterilmesi 

önemlidir. Bir jimnastikçinin barfiks veya paralelden düşme olasılığı beklenmeyen bir 

durum olmasına karşın olasıdır. Böyle bir durumda çabuk ve kararlı bir uyumun 

gösterilmesi bu yeteneği gerektirir. Bir takım oyununda, rakip ya da kendi takım 

oyuncusunun ani geliştirdiği davranışlara uygun tepkinin gösterilmesi, adaptasyon 

yeteneğidir. Değişik savunma ya da hücum varyasyonlarının uygulanması, kontratakların 

veya hücumdan savunmaya dönüşün geliştirilmesi takınılması, ikili mücadele sporlarında 

rakibin davranışlarının algılanması ve buna göre davranış, adaptasyon yeteneğinin gelişmiş 

olmasını gerektirir (Perry, 2013).  

Genel koordinatif yetenekler, hareket deneyimine bağlı olup, sporcunun yeni programları 

çabuk ve amaçlı olarak işleyebilmesi motor belleği de gerektirir. Sportif etkinliklerin 

tümünde pratik zeka düzeyine bağlı olarak zihinsel yetenekler önemli yer tutarlar. 

Koordinatif yetenekler, bu özelliklerin yanı sıra uygun düzeyde kondisyon özelliğine sahip 

olmayı gerektirirler. (Topkaya, 2013)  

2.5.2. Özel koordinatif yetenekler  

Hareketlerin İletim Yeteneği  

Hareketi oluşturan evrelerin ya da hareketlerin uyumlu şekilde birbirlerine bağlanmalarını 

içerir. Hareket deneyimine, bilgilerin alınıp işlenmesine, iyi bir antizipasyon (öncelleme) 

ve pratik zekaya bağlıdır.  Hareket aktarımı olarak, yüksek atlamayı oluşturan evreler, 

çekiç atma, jimnastikteki bitiriş elemanları, tenis raketinin kullanılması, kuvvet ve salınım 



20 

 

 

bölümlerinde ki aktarmalar gerilmeler, toplanışlar, vücudun çeşitli eksenlerdeki dönüşleri, 

bacak savuruşu, atma, atlama, (uzun ve yüksek) jimnastik serilerinin oluşturulmalarına 

hareket aktarımları ön plana çıkar.  Bu yeteneğin arttırılması için değişik oyun formalarının 

birleştirilmesinde yarar vardır. (Tenis futbolu veya voleybol vb.) Ayrıca trambolin 

çalışmaları hareket aktarımına olumlu yönde etkili olabilir. Hareketlerin bağlanmasının 

yanı sıra, denge ve kuvvet kullanımındaki dinamiklik ve frenler, hareketlerin iletiminde 

önemli rol oynarlar (Valocih, 2003).  

Hareketlerin Ayrıştırılması (Kinestetik Ayrımlama )  

Kas ve kirişlerden gelen bilgilendirmeler bir hareketin yapılmasına ilişkin 

farklılaştırmalara neden olur. Kişinin bu bilgilendirmeleri algılaması ve hareket 

tekrarlarında farklılaştırma yapabilmesi için bildirimleri algılayabilmesi şarttır. Bunun için 

vücudunu veya vücudunun bir bölümünü söz konusu hareket için birçok kez değişik 

şekillerde kullanmış ve her defasında içsel bir geribildirim yaşamış olması gerekir. 

Farklılaştırma hareketlerdeki beceri kalitesine ilişkin bir gelişim özelliğidir. Hareketi 

bedensel olarak duyumsama/hissetme önemli bir koordinatif özellik bileşenidir. Çok küçük 

yaşlarda oluşmalıdır. Motor öğrenmelerde öğrenme düzeyini etkileyen söz konusu 

bedensel ayrımlama algısı, bedensel algı gelişimi ile birlikte başlar ve okulöncesi ve 

ilkokul dönemlerindeki koordinasyon gelişiminin temelini oluşturur (Topkaya İ., 2013). 

Özellikle kinestetik analizörlerin kullanımı şeklinde, hareket bölümlerindeki hareket 

hissini içerir. Hareket bölümlerindeki zamansal koordinasyonun hissedilmesi, kuvvet 

kullanımının hissedilmesi, amaçlanan hareketlerin dış ve iç analizatörler sayesinde 

algılanmaları, ayrıştırma yeteneğini içerirler. Topun ve zeminin hissedilmesi hareketi 

oluşturan evrelerin farkında olmayı sağlar (Sayın , 2011).  

Oryantasyon Yeteneği 

Oyunda, top, takım arkadaşları, rakip sürekli bir değişim içindedir. Değişen durumlara 

karşı optimal düzeyde ki uyum sağlama, bu yeteneği gerektirir. Ayrıca sportif etkinliğin 

yapıldığı alanın algılanması, alansal ve zaman değişikliklere uygun şekildeki uyumu da 

içerir. Voleybolda, raket oyunlarında, jimnastik aletlerinde, yüzme havuzunda, kule ve 

tramplen atlamalarından, hareket içinde olunan alanın hissedilmesi ve bu alan içinde 
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zamansal olarak uygun davranışın yapılması oryantasyon yeteneğidir (Zazazulak B.ve ark., 

2008). 

Vücudun tümünün veya bir bölümünün kendini çevreleyen dış dünyaya karşı pozisyon 

değiştirmesidir. Örnek olarak, bir basketbol oyuncusunun topla birlikte öne doğru 

hareketinde rakibin müdahalesinde topu saklayabilecek davranışı gerçekleştirmesidir. 

(Lutz  2011).  

Denge yeteneği 

Hareket eden vücudun değişen durum ve koşullar karşısında olmak istediği konumu ve 

şekli koruyabilmesidir (Lee Dk., ve ark.,2015). Bu yetenek özellikle vücudun ağırlık 

merkezinin değişmesi nedeniyle dengenin bozulması gibi dar dayanma alanlarının olduğu 

ve dengenin kolaylıkla bozulabileceği koşullarda ortaya çıkan motorik sorunları 

çözmeye yaramaktadır (Lee Dk., ve ark.,2015). 

Sportif becerilerin çoğunda dengenin bozulmasına karşın, amaçlanan hareketi uygulanması 

söz konusudur. Takım oyunlarındaki ani duruş, yer ve yön değiştirmeler, hızlanmalar, 

çeşitli disiplinlerde rahatsız edici etkilere karşın hareketlerin sürdürülmesi denge gerektirir. 

Bir çok dalındaki eller, ayaklar veya ayak üzerindeki kısa ya da uzun duruşlar veya 

hareketler. Değişik yönlere dönüşler bu yeteneği gerektirir (Plisky Pj. Ve ark., 2006). 

1. Statik Denge. 

2. Dinamik denge şeklinde ele alınabilirler.  

Bu yeteneğin geliştirilmesi, zorlaştırılmış koşullardaki çalışmalara, resesif yöne hareket 

edebilmeye bağlıdır (Susco ve diğerleri, 2014) 

Reaksiyon yeteneği  

Bir veya birden fazla uyaranlara karşı en kısa zamanda hareket etme özelliğidir. Başka bir 

ifade ile amaca uygun hareketi gerçekleştirmek için var olan ya da gelen uyaranları 

algılayabilme ve gerekli hareketi yapabilme yeteneğidir (Singh K. 1991). Bu yetenekte söz 

konusu olan en önemli nokta, uyarının yapılması ile motorik tepkinin gösterilmesi arasında 
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geçen sürenin olabildiğince kısa olmasıdır. Örnek olarak vermek gerekirse, atletizm ve 

yüzme gibi sporlarda start anında verilen uyarana karşı yapılan harekettir (Singh K. 1991). 

Zamanlama  

Sinyal, sonuç, kişi veya duruma göre bir aksiyona karşılık tepki gösterme yeteneğini içerir 

(Zazulak B. ve ark., 2008). Voleybol, eskrim, futbol gibi çeşitli etkinlikler içinde ortaya 

çıkan ani durumlara tepki göstermek reaksiyon yeteneğine bağlıdır. Bu yetenek 16-18 

yaşlarında kişinin kapasitesinin en üst seviyesine ulaşır, bu yüzden 7-10 yaşlarından 

itibaren geliştirilmeye başlanmalıdır (Zazulak B. ve ark., 2008).  Zorlaştırılmış 

koşullardaki kaleci çalışmaları, aldatma çalışmaları, spor disiplinine özgü reaksiyon 

çalışmaları ile bu özellik geliştirilebilir (Singh, 2014).  

Ritim Yeteneği 

Hareketin zaman ve mekan boyutu içerisinde akıcı ve dinamik bir şekilde metrik olmayan 

bölünmesidir (Lutz, 2014) Hareketin akışı esnasında harekete uygun ritmi geliştirme 

yeteneğidir. Burada asıl olan, dışardan verilen bir ritim ile hareketi görsel algılamaya 

uygun olarak doğru yapabilme yeteneğidir (Friedrich, 1972). 

Hareketlerdeki mükemmellik ritim için gerekli bir özelliktir. İnsanın içindeki ritim 

duygusu, dışarıdan, tempo veya müzikle desteklenebilir. Sportif etkinliklerin hemen 

hepsinde farkında olmadan bir ritim uygulanır. Potaya gidiş, top sürme, koşma, turnike, 

engel koşusu gibi hareketler belirli bir dinamizm içerirler. Müzik, el çırpma, tempo gibi 

dışarıdan yapılan eşli hareketlerdeki ritim özelliğini geliştirir (Sayın 2011).  

2.6. Life Kinetik 

Günümüz modern toplumunda; küçük çocukların ve ergenlerin okul ve sosyal hayatlarında 

daha hızlı öğrenme ve öğrendiklerini uygulama ihtiyaçları artık çok önemli bir rol 

oynamaktadır. Yetişkinlerin aile ve iş hayatlarında ki sorumlulukları, yaşlıların ise fiziksel 

ve zihinsel olarak sağlıklı kalabilmeyi başarmalarını beklemek normaldir. Tabi bunlar 

kendiliğinden olacak şeyler değil, gerçekleşmesi için bir çaba gerektiren şeylerdir (Lutz , 

2014). 



23 

 

 

1998’den beri, nörobiyoloji alanında yapılan çalışmalara baktığımızda, insan beyninde 

yaşam boyu sürekli yeni hücreler üretildiğini gösteriyor. Ancak bu yeni hücreler, ortalama 

2 hafta boyunca herhangi yeni bir zorlama ve görev ile karşılaşmadıkları takdirde 

işlevlerini kazanamadığı ve öldükleri ortaya çıkmıştır. Spor gibi fiziksel aktivitelerin, yeni 

oluşan hücrelerin sayısını artırdığı görülmüştür (Kempermann, 1997).  

Life Kinetik beyni etkileşime sokan ve ona yardımcı olan yeni bir eğitim yöntemidir. Life 

Kinetik olağandışı hareket görevlerini bilişsel zorluklarla ve görsel görevlerle birleştirir. 

Life Kinetik egzersizleri insan beyninden sürekli daha fazla performans bekler ve beynin 

tüm alanlarını kontrol eder, bunun sonucunda ise beyinde yeni sinaps (bağlantı noktası) 

oluşumları desteklenebilir. Bu sinaps sayısı ne kadar fazlaysa, o kadar yüksek beynin 

performansı elde edilir (Lutz, 2014).  

2.6.1. Life Kinetiğin Kullanım Alanları  

Life Kinetik bir beyin eğitimidir, dolayısıyla beynimizi kullandığımız her alanda 

kullanılabilir. Spor hayatımızda, günlük işlerimizde, çocukların gelişiminden tutun, 

alzheimer gibi hastalıklardan korunmaya kadar aklınıza gelebilecek her işte Lutz, 2014).  

LK ‘in öğrenme üzerinde en etkili aracı bilişsel gelişim bileşenidir. Bu temel üzerinde 

uygulanan LK egzersizleri bilişsel yetenekleri geliştirmeyi hedefler (Chib, 2000). 

Life kinetik uygulamaları sırasında pek çok farklı araç-gereç kullanılmaktadır. Farklı boy, 

renk ve ağırlıktaki toplar, renkli çember, kurdela, ip, kuka ve göz bantları egzersizlerin 

daha ilgi çekici olması açısından önemlidir. Ayrıca uygulanan spor branşına (raket sporları, 

toplu sporlar, bireysel sporlar) göre kullanılacak malzemeler çeşitlilik göstermektedir 

(Yarım İ. ve ark. 2019) 

2.6.2. Life Kinetik Egzersizleri ve Çalışma Tasarımı  

Life Kinetik beyinde sinaps oluşumunu sağlayan yeni yaklaşımlara ihtiyaç duyar, bu 

yaklaşımıyla diğer beyin alıştırmalarından ayrılır. Fiziksel yorgunluktan ziyade zihinsel 

yorgunluğa odaklanır (Springer K. 2011). Sudoku ve buna benzer bulmacalar aynı kalıbı 

kullanması sebebi ile benzerdir ve içerisinde yenilik barındırmadığı için bir süre sonra 

beyin gelişimi için işlevini kaybedebilir. Hiçbir egzersizde ustalaşamamak life kinetiğin 
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temel amacıdır (Lutz, 2014). Hayal kırıklığını önlemek ve başlangıçta bir başarı hissi 

oluşturmak için, her öğrencinin temel ve kolay alıştırmalardan başlaması önerilir (Springer 

K. 2011). 

Life Kinetik sadece spor salonlarında yapılmıyor, okulda, sınıfta, ofiste ve evde her yerde 

uygulanabilir. Uygulama için yaratıcılığınızı kullanarak hemen her malzemeyi 

kullanabilirsiniz (Büyük ve küçük toplar, renkli toplar, koniler, halkalar, ipler, ses çıkaran 

cisimler vb.)  (Neureuther,  2009). 

Life Kinetik antrenmanları tasarlanırken şunlara dikkat edilir;  

Esnek Vücut Kontrolü Eğitimi (Değişken Durum Eğitimi) 

Hareket değişimi: Duraksama olmadan hareketler arasında hızlı değişim. 

Hareket Zinciri: Hareketin bağlanması. 

Hareket Akışı: Harekete eklenen ani bir harekete rağmen, mevcut hareketin devam etmesi. 

Bilişsel Becerilerin Eğitimi 

Çalışma hafızası: Daha fazla Seçenek paralel olarak tutulabilir ve daha hızlı seçilebilir. 

Algılama: Gelen sinyaller daha hızlı algılanır ve atanır.  

Bilgi Erişimi: Zorlu durumlarda bile kayıtlı bilgiler daha hızlı elde edilir. 

Görsel Sistemin Eğitimi  

Göz Takibi: Gözleri kolayca dikey, yatay ve çapraz olarak hareket ettirin 

Görsel Alan: Görüş alanının boyutu ve mekansal algı gelişimi. 

Göz Odaklanma: Mesafelerin ve hızların takibi (Matthias Bruhn, 2019). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM  

3.1 Denek Seçimi ve Araştırmanın Yöntemi  

Araştırmaya 12-14 yaş aralığında bulunan 24 gönüllü (18 erkek, 6 kız) eskrim sporcusu 

dahil edilmiştir. Katılımcıların deney ve kontrol grubuna seçilmeleri için, içerisinde deney 

ve kontrol grubu yazan, ancak dışarıdan kimsenin ne yazdığını bilmediği zarflar, rastgele 

karıştırılıp seçtirilmiştir. Çalışma da deney ve kontrol olmak üzere iki grup yer almıştır. 

Deney grubu 12 hafta boyunca, haftada 2 defa eskrim antrenmanı öncesi 20 şer dakika life 

kinetik antrenmanları yapmıştır. Kontrol grubu ise aynı süre boyunca normal eskrim 

antrenmanlarına devam edecek ve ekstra bir antrenman metodu uygulanmamıştır. 

Çalışmanın uygulanacağı öğrencilerin aileleri haberdar edilerek veli izin belgeleri ve sağlık 

raporları alınmış ve bilgilendirilmiş gönüllü onam formu imzalatılmıştır. Çalışmanın 

yapılacağı spor kulübünün idarecilerinden ve antrenörlerinden ölçümler için gerekli izinler 

alınmıştır. Ölçümler ön test–son test şeklinde uygulanmıştır. 

3.2. Uygulanan Ölçüm ve Testler  

3.2.1. Hamle hızı ölçümü 

Hamle hareketinin hızı OptoJump (Microgate, Bolzano / İtalya) isimli fotoelektrik hareket 

ölçer cihaz ile, sporcunun komut aldıktan sonra ne kadar süre içerisinde hamle hareketini 

yaptığını ölçer. OptoJump bir verici ve bir alıcıdan oluşan optik bir ölçüm sistemidir. 

Verici ve alıcı çubuklar saniyenin 1/1000 kadar hızla hareket algılayan 96 adet sensörle 

donatılmıştır (Microgate, 2018). 

Hamle hareketi; Eskrim’de kılıç branşına özgü olan ve hakemin sporcuları başlangıç 

çizgilerine yerleştirdikten sonra, hazır ve başla komutu ile sporcuların birbirlerine kılıç ile 

yaptıkları atak şekline verilen isimdir. Test, optojump isimli cihaz kurulduktan ve 

sporcular cihazın 2 metre gerisine yerleştirilmiştir. Sporcular kendilerine belirlenen 2 

metre çizgisinin gerisinde bekleyecek ve hakemin komutundan sonra optojumpın ölçeceği 

boş alana doğru kılıç ile hamle hareketini gerçekleştirmişlerdir. Optojump hakemin 

komutu ile hamlenin bittiği an arasında geçen süreyi hesaplamıştır. Sporcular müsabaka 

şartlarına uygun şekilde ve eskrim kıyafetleri ile teste alınmıştır. 
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3.2.2. Yaş, kilo, boy uzunluğu ve spor yaşları  

Deneklerin yaşları ve spor yaşları deneklerle yapılan görüşmede resmi kayıtlarda ki doğum 

tarihine göre gün, ay, yıl olarak belirlenmiştir. Boy ve kilo değerleri mekanik boy ölçerli 

baskül (Mesilife JSA 180, Türkiye) ile akşam saat 21:00 den sonra bir şey yenilmeden 

sabah aç karnına ölçülmüştür. Ölçümler baş dik, ayak tabanları terazinin üzerine düz 

olarak basılmış, dizler gergin, topuklar bitişik ve beden dik pozisyonda yapılmıştır. 

3.2.3. Dikey sıçrama testi 

Dikey sıçrama testi OptoJump (Microgate, Bolzano / İtalya) isimli fotoelektrik hareket 

ölçer cihaz ile ölçülmüştür. Deneklerin dikey sıçrama protokolünü doğru uygulamaları 

takip edilecek ve sıçrama sonrası mat üzerine dizlerini bükmeden düşmeleri sağlanmıştır. 

Her deneğe yeterli dinlenme süreleri verilerek iki tekrar yaptırılmış ve en iyi değer 

kaydedilmiştir. 

3.2.4. Y denge testi  

Denge testi, Y denge aleti kullanılarak yapılmıştır. Y Denge Testi, dinamik dengeyi 

ölçmek için kullanılan basit ama güvenilir bir testtir (Chimera NJ ve ark., 2015). 

 

Y denge testinde, SAA, SAL, SAM, SOAA, SOAM, SOAL testleri ölçülmüştür. 

3.2.5. T-çeviklik testi 

Çeviklik, bir hareket dizisi boyunca çok hızlı yön değiştirmeler sırasında vücudun ve 

eklemlerin uzayda doğru pozisyonda olmasını sağlayan bir kontrol ve koordinasyon 

becerisi olarak tanımlanmaktadır (Bayraktar, 2013). 

Newtest 2000 (Newtest Oy, Finland) marka fotosel kullanılmıştır. Fotoseller A hunisine 

yerleştirilir. Katılımcılar kendilerini hazır hissettiklerinde başlar ve “A” hunisinden “B” 

hunisine düz koşu ile koşmaya başlar ve sağ eliyle huniye dokunur. Sonra sola “C” 

hunisine doğru yan koşu ile koşup sol eliyle huniye dokunur. Sonra sağa doğru yan 

koşarak “D” hunisine sağ eliyle dokunur. Buradan tekrar “B” hunisine yan koşu ile gelip 

sol eli ile dokunduktan sonra “A” hunisine geri koşu ile döner ve fotoselden geçer 
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(Bayraktar, 2013). Bu test tam dinlenme ile iki tekrar yapılmış ve en iyi olan süresi 

kaydedilmiştir. 

          

Şekil 2.1. T-çeviklik testi (Radhouane, 2009) 

3.2.6. 30m sürat testi  

Ölçüm, kaygan olmayan bir zeminde ve koşu alanının uzunluğu 30 m. olarak 

belirlenmiştir. Parkur uzunluğu ve zemin özelliği tüm öğrenciler için aynıdır. Zemin düz 

ve başlangıç ve bitiş çizgileri düz bir hatla belirlenmiştir ve başlangıç çizgisi ve 30 m. bitiş 

çizgisinde fotosel bulundurulmuştur. Katılımcı bir ayağının ucu başlangıç çizgisinin 50 

cm, gerisinde (fotoselin başlangıcına yakın olmamak için) dizleri biraz bükülü, vücudu 

hafif öne doğru eğik olarak bekler. Katılımcı hazır olduğunda olanca gücüyle çıkış yapar 

ve bitiş çizgisini mümkün olan en kısa sürede süratli bir şeklide geçmeye çalışır. 30m 

dereceleri kaydedilen katılımcının, yapılan iki deneme sonrası en iyi derecesi 

kaydedilmiştir. Ölçüm Newtest 2000 (Newtest Oy, Finland) marka fotosel ile yapılmıştır. 

3.3. Deney Grubuna Uygulanan Life Kinetik Egzersizleri  

Deney grubuna uygulanan life kinetik antrenmanları, öncelikle kolay ve genel life kinetik 

hareketleri ile başlamış ve grubun seviyesine, hareketleri yapabilme kapasitesine göre 

kademeli olarak zorlaştırılmıştır. Gruba uygulanan 12 haftalık life kinetik egzersizlerinden 

bazıları şunlardır; 

  



28 

 

 

Tek El Top Atıp Tutma 

 

Sporcu olduğu yerde ayakta bekler pozisyonda iken, sağ/sol eline aldığı topu havaya atar 

ve aynı eli ile yer değiştirmeden tutmaya çalışır. Bu hareketi devamında aynı şekilde diğer 

eli ile de yapması istenir. 

 

 

Şekil 2.2. Life kinetik hareketleri  

Çift El Top Atıp Tutma  

Sporcu olduğu yerde ayakta bekler pozisyonda iken, sağ ve sol eline aldığı topları havaya 

atar ve yer değiştirmeden tutmaya çalışır.  

 

Şekil 2.3. Life kinetik hareketleri  

Düz Atıp Çapraz Tutma  

 

Sporcu elinde ki topları havaya atar ve kollarını çapraz şekilde birbirinin üzerinden 

geçirerek topları tutar. Böylece sağ eli ile attığı topu sol ile ve tam tersi şekilde tutar. 
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Şekil 2.4. Life kinetik hareketleri  

Yürüyerek Havaya Top Atıp Tutma 

 

Sporcu eline aldığı tenis topunu uygun adımda ileri yürürken, havaya atıp aynı eli ile 

tutmaya çalışır. Hareketi yaparken yönün ve ritminin bozulmamasına özen gösterilmelidir. 

 

Şekil 2.5. Life kinetik hareketleri  

Yürüyerek Çift El Top Atıp Tutma  

Sporcu uygun adım yürüyerek iki eline de aldığı topları hava atıp tutmaya çalışır. Hareketi 

yaparken yönün ve ritminin bozulmamasına özen gösterilmelidir. 

 

Şekil 2.6. Life kinetik hareketleri  
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Geri Yürüyerek Tek El Top Atıp Tutma  

Sporcu eline aldığı tenis topunu baktığı yönün tersine, geriye doğru yürürken, havaya atıp 

aynı eli ile tutmaya çalışır. Bu hareketi yaparken yürüyüş yönü ve ritminin bozulmamasına 

özen gösterilmelidir. 

 

Şekil 2.7. Life kinetik hareketleri  

Geri Yürüyerek Çift El Top Atıp tutma  

Sporcudan elinde ki topu geri yürüyerek ve arkasına bakmada hava atıp yakalamaya 

çalışmasını istiyoruz. 

 

Şekil 2.8. Life kinetik hareketleri  

 

Yan Yürüyerek Tek El Top atıp Tutma  

 

Sporcu olduğu yerde bekler ve topu havaya atar ve yana adım atarak tekrar topu tutar. 

Hareketi yaparken top hangi el ile atılıyorsa, o tarafta ki bacağıyla adım atar ve topu tutar. 
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Şekil 2.9. Life kinetik hareketleri  

 

Yan Yürüyerek Çift El Top Atıp Tutma  

 

Sporcu olduğu yerde bekler ve topu havaya atar ve yana adım atarak tekrar topu tutar. 

Sporcu hareketi yaparken topu çift el atar ve iki yöne de adım atarak topu tutar. 

 

 

Şekil 2.10. Life kinetik hareketleri  

 

Top At Top Sektir 

 

Sporcudan bir elinde ki topu havaya atıp tutmasını, diğer elinde ki topu yerde sektirmesini 

istiyoruz. 

 

 

Şekil 2.11. Life kinetik hareketleri  
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ZigZag Sıçrama Tek ve Çift ayak  

Sporcudan komut karşılığı tek veya çift ayak sıçramasını istiyoruz. 

 

Şekil 2.12. Life kinetik hareketleri  

Dön yakala  

Sporcu sırtı dönük iken, komut ile 180 derecelik ani bir dönüş yapar ve yukarıdan 

bırakılacağını bildiği ancak yönünü bilmediği hedefi tutmaya çalışır. 

 

Şekil 2.13. Life kinetik hareketleri  

Çift At Tek Tut  

Sporcuya elimizde ki renkli toplardan ikisini de atıyoruz ve sadece rengini söylediğimizi 

tutmasını istiyoruz. 
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Şekil 2.14. Life kinetik hareketleri  

Her Renk Bir Sıçrama 

Renkli noktalara tek sağ, tek sol veya çift ayak sıçrama şeklinde eşleştirme yapıyoruz. 

Sporcudan bu renk kodlarına göre hareketi uygulamasını istiyoruz. 

 

 

Şekil 2.15. Life kinetik hareketleri  

Eskrim Adımlarıyla Yürürken Top Atıp Tutma  

 

Sporcu eskrim gardında iken eskrim adımları ile yürür ve elinde ki topu havaya atıp 

tutarken, eskrim adımları ile yürümeye devam etmesini istiyoruz. 

 

 

Şekil 2.16. Life kinetik hareketleri  
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Eskrim Hamle Hareketi ile Top Yakalama 

Sporcu eskrim gardında bekliyor ve ona atılan topu veya başka bir cismi hamle hareketi ile 

yakalamasını istiyoruz. 

 

Şekil 2.17. Life kinetik hareketleri  

Seken Topu Yakala 

Sporcu yüzü duvara dönük şekilde bekliyor ve duvara onun göremediği bir açıdan, rastgele 

bir yönde fırlattığımız topu tutmasını istiyoruz. 

 

Şekil 2.18. Life kinetik hareketleri  

 

Yukarıda gösterilen life kinetik egzersizleri, 12 hafta boyunca uygulanan Life Kinetik 

antrenmanlarının içeriğinin bir kısmını göstermektedir. Bu egzersizlere Life Kinetik’ in 

çalışma mantığına uygun olarak görsel alan, göz takibi, hareket zinciri, hareket akışı, 

çalışma hafızası, algılama gibi faktörler dikkate alınarak görsel ve işitsel komutlar yardımı 

ile yeni egzersizler eklenerek antrenmanlar karmaşıklaştırılarak, antrenmanlara devam 

edilmiştir. 
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3.4. Geçerlilik ve Güvenirlilik 

Çalışmada, daha önce geçerliliği ve güvenirliği tespit edilmiş ve diğer test bataryalarında 

uygulanan alan testleri kullanılmıştır. 

3.5. Verilerin Analizi  

Araştırmaya ilişkin elde edilen bulgular ölçüm cihazlarının yazılımları ve Microsoft Office 

Excel programı kullanılarak kaydedilecektir. Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket 

programı kullanılmıştır. İstatistiksel işlemlerin yorumlanmasında anlamlılık düzeyi için 

p<0.05 kabul edilmiştir. Elde edilen verilerin normallik sınaması Shapiro Wilk testi ile 

yapılmıştır ve normal dağılım gösteren değişkenler arasındaki ilişkiler, korelasyon analizi 

ile incelenmiştir. Değişkenlerin karşılaştırılmasın da iki grup için 12 haftalık Life Kinetik 

antrenmanlarının sporcular üzerinde ki etkinliğini değerlendirmek amacıyla örneklem 

grubunun başlangıç kilo, beden kütle indeksi, hamle hareketi hızı, dikey sıçrama 

yüksekliği, 30 m sürat koşusu, denge testi, reaksiyon testi, t-çeviklik testi sonuçları, 12 

hafta sonunda ki değerleri ile Wilcoxon testi ile karşılaştırılmıştır. İstatistikler SPSS 23.00 

programı kullanılarak yapılmış ve p<0.05 istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiştir. 
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4. BULGULAR  

12 haftalık life kinetik antrenmanı öncesinde ve sonrasında LF ve Kontrol gruplarından 

alınan yaş, boy, vücut ağırlığı, 30 m sürat koşusu, t-çeviklik, y denge, hamle hareketi hızı, 

squat sıçrama ve dikey sıçrama ölçümlerinin analizleri tablolar halinde verilmiştir.  

4.1. Boy Uzunluğu, Vücut Ağırlığı Değerlerinin Karşılaştırılması 

Çizelge 3.1. Yaş ve spor yaşları değerlerinin karşılaştırılması.  

Parametreler Grup Ort.±SS 

Yaş 
Deney (12) 12.9±0.25 

Kontrol (12) 13±2.24 

Spor Yaşı 
Deney (12) 2.75±0.4 

Kontrol (12) 2.17±0.27 

 

 

Çizelge 3.2. Boy uzunluğu, vücut ağırlığı değerlerinin karşılaştırılması.  

Grup 

İçi 
Gruplar 

Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test  

Fark p             p 

Ort.±SS Ort.±SS 

Boy (cm) 

Deney 

(12) 
153.9±3 156.8±2.65 2.9 0.01* 

0.07 
Kontrol 

(12) 
151.4±2.18 152.8±2.07 1.4 0.01* 

Vücut Ağırlığı 

(kg) 

Deney 

(12) 
44.6±1.59 46.8±1.45 2.2 0.01* 

0.18 
Kontrol 

(12) 
41.8±2.07 42.1±1.81 0.3 0.45 

*p<0.05  

Çizelge 3.1. incelendiğinde, deney ve kontrol grubunun ön test ve son test boy değerleri 

karşılaştırıldığında, ön test son test boy değerlerinde her iki grupta istatistiksel açıdan 

anlamlı bir fark tespit edilmiştir (p<0.05). 
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Gruplar arası farka bakıldığında, boy uzunluğu ve vücut ağırlığı değerlerinde yapılan 

analize göre her iki grupta da istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmemiştir (p<0.05). 

4.2. Denge Sağ ve Sol Ayak Anterior, Medial, Lateral Değerlerinin Karşılaştırılması 

Çizelge 3.3. Denge sağ ve sol ayak anterior, medial, lateral değerlerinin karşılaştırması. 

Grup 

İçi 
Gruplar 

Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test  

Fark p             p 

Ort.±SS Ort.±SS 

Denge Sağ Ayak 

Anterior/ SAA 

(cm) 

Deney 

(12) 
71.2±3.84 73.3±4.42 2.1 0.08 

0.31 
Kontrol 

(12) 
64.6±2.37 64.8±2.53 0.2 0.53 

Denge Sağ Ayak 

Medial/SAM 

(cm)  

Deney 

(12) 
66.3±3.28 67.4±3.58 1.1 0.11 

0.00* 
Kontrol 

(12) 
60.3±2.04 57.3±2.22 -3 0.02* 

Denge Sağ Ayak 

Lateral/SAL 

(cm) 

Deney 

(12) 
69.8±3.58 74.2±3.95 4.4 0.01* 

0.68 
Kontrol 

(12) 
62.1±2.37 65.5±2.39 3.4 0.06 

Denge Sol Ayak 

Anterior/SOAA 

(cm) 

Deney 

(12) 
64.3±2.93 65.3±3.03 1 0.04* 

0.15 
Kontrol 

(12) 
59.7±1.79 59.8±1.9 0.1 0.32 

Denge Sol Ayak 

Medial/SOAM 

(cm)  

Deney 

(12) 
57.8±2.76 58±2.89 1 0.14 

0.48 
Kontrol 

(12) 
54±1.82 52.5±1.59 -1.5 0.10 

Denge Sol Ayak 

Lateral/SOAL 

(cm) 

Deney 

(12) 
67.8±3.37 68.2±2.92 0.4 0.50 

0.98 
Kontrol 

(12) 
61.1±1.95 61.2±2.17 0.1 0.34 

*p<0.05  

Denge testine katılan bütün katılımcıların sağ bacak baskın olduğu tespit edilmiştir. Baskın 

bacağı belirlemek için katılımcılara ikişer defa rastgele top atıp topa vurmaları istenmiş ve 

topa vurdukları bacakları baskın olarak kabul edilmiştir.  Çizelge 3.2. incelendiğinde, life 

kinetik grubunun grup içi ön test son test sonuçları karşılaştırıldığında denge SAL ve 

denge SOAA testi istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0.05). Life kinetik grubunun 
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diğer denge testi sonuçları istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıştır ancak matematiksel 

olarak daha iyi bir sonuç gözlenmiştir. Kontrol grubunun Y-denge ön test son test 

sonuçları karşılaştırıldığında, denge SAM testi ön test son test sonuçları negatif yönde 

anlamlı bulunmuştur (p<0.05).  

4.3.  Dikey Sıçrama, Squat Sıçrama, Havada Kalış Süresi ve Yükseklik Değerlerinin 

Karşılaştırılması 

Çizelge 3.4. Dikey sıçrama (CMJ), Squat sıçrama (SJ), Havada kalış süresi ve yükseklik 

değerlerinin karşılaştırması. 

Grup 

İçi 
Gruplar 

Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test  

Fark p             p 

Ort.±SS Ort.±SS 

CMJ Havada 

Kalış Süresi (sn) 

Deney 

(12) 
0.43±0.01 0.46±0.02 0.03 0.11 

0.69 
Kontrol 

(12) 
0.39±0.02 0.41±0.03 0.02 0.35 

CMJ Yükseklik 

(cm)  

Deney 

(12) 
23.1±1.62 23.3±1.6 0.2 0.53 

0.69 
Kontrol 

(12) 
17.3±1.45 17.3±1.34 - 0.93 

 SJ Havada 

Kalış Süresi (sn) 

Deney 

(12) 
0.43±0.02 0.44±0.02 0.01 0.88 

0.27 
Kontrol 

(12) 
0.35±0.03 0.42±0.04 0.07 0.08 

SJ Yükseklik 

(cm)  

Deney 

(12) 
22.8±1.92 21.8±1.96 -1 0.76 

0.29 
Kontrol 

(12) 
17.1±1.62 20.7±1.75 3.6 0.22 

*p<0.05  

Çizelge 3.3. incelendiğinde, CMJ havada kalış süresi, CMJ yükseklik, SJ havada kalış 

süresi ve SJ yükseklik parametrelerine bakıldığında, deney ve kontrol grubunun ön test son 

test sonuçları karşılaştırıldığında hiçbir parametrede anlamlı bir fark tespit edilememiştir 

(p>0.05). Parametrelerin gruplar arası fark değerlerine bakıldığında, hiçbir parametre de 

anlamlı bir fark tespit edilememiştir (p>0.05). 
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4.4. Sürat, Çeviklik ve Hamle Hareketi Hızı Değerlerinin Karşılaştırması 

Çizelge 3.5. Hamle hareketi hızı, T-çeviklik ve 30 m sürat testi değerleri ön test son test 

sonuçları grafiği 

Grup 

İçi 
Gruplar 

Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test  

Fark p             p 

Ort.±SS Ort.±SS 

Hamle Hızı (sn)  

Deney 

(12) 
1.69±0.19 1.48±0.19 -0.21    0.01* 

0.01* 
Kontrol 

(12) 
1.59±0.27 1.57±0.24 -0.02 0.20 

T-Çeviklik (sn) 

Deney 

(12) 
12±0.29 12.1±0.32 

      

0.1 
0.61 

0.15 
Kontrol 

(12) 
12.8±0.48 12.4±0.44     -0.4    0.01* 

30 m Sürat (sn) 

Deney 

(12) 
5.39±0.16 5.46±0.16 0.07 0.29 

0.14 
Kontrol 

(12) 
5.29±0.16 5.23±0.16 0.06 0.15 

*p<0.05  

Çizelge 3.4 incelendiğinde, Hamle hareketi hızı testi sonuçlarına bakıldığında deney grubu 

ön test son test sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunurken (p<0.05), 

kontrol grubunun ön test son test sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamıştır (p>0.05). T-çeviklik testi sonuçlarına bakıldığında, kontrol grubunun ön 

test son test sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunurken (p<0.05), 

deney grubunun ön test son test sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamıştır (p>0.05). 
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5. TARTIŞMA  

Bu çalışmanın amacı 12 haftalık life kinetik antrenmanlarının 12-14 yaş eskrimcilerde 

hamle hareketi hızı ve bazı kinematik parametrelere etkilerinin araştırılmasıdır.12 hafta 

boyunca uygulanan life kinetik antrenmanlarının; deney ve kontrol grubunda, Y denge, 

dikey sıçrama, squat sıçrama, 30 m sürat ve t-çeviklik testi değerleri, ön test son test 

sonuçları karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilememiştir 

(p>0.05). Hamle hareketi hızı parametresine bakıldığında, kontrol grubunun ön test son 

test sonuçları karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamazken 

(p>0.05), life kinetik grubunun ön test son test sonuçları karşılaştırıldığında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). 

Life Kinetik, beyin hücreleri arasında yeni bağlantılar oluşturan, görsel görevleri ve bilişsel 

görevleri birleştiren egzersizler kullanarak, fiziksel aktivite yoluyla beyin eğitimi sağlayan 

bir sistem içermektedir. Egzersizler konsantrasyon, problem çözme becerileri, refleksler, 

denge, koordinasyon ve aynı zamanda performans sporcuları için stres ile başa çıkma 

yeteneği üzerinedir. Life kinetik uygulamaları 3 temel üzerine dayandırılmaktadır. 

Bunlardan ilki “esnek vücut kontrolü” olarak adlandırılır. Bu uygulamalarda dış dünyadan 

gelen uyaranlara karşı hazır olma ve uygun şekilde cevap verme becerileri hedeflenir. 

İkinci olarak vücut koordinasyonu için ihtiyaç duyulan “görsel sistem” dir. Üçüncü başlık 

“bilişsel beceriler” i kapsamaktadır. 

Yarım İ. ve arkadaşları 2019, Life Kinetiğin performans sporcuları üzerindeki etkilerini 

araştırmışlardır ve LK egzersizlerinin bilişsel süreci etkilediğini, bunun yanı sıra motor 

beceriler ve farklı fizyolojik parametreler üzerine etkileri olduğundan da araştırmalarında 

bahsetmişlerdir. Sporcuların performans gelişimlerine katkı sağlaması açısından 

değerlendirdiğimizde LK’in pozitif yönlü bir etki göstereceği çıkarımında bulunmuşlardır. 

Literatür taraması sonucunda Life kinetiğin etkileri üzerine yapılan çalışma sayısının sınırlı 

olduğu dikkat çekmiştir. Bunun nedeninin son yıllarda uygulanan ve etkilerinin henüz 

geniş çaplı araştırmaya başlanmış olmamasından kaynaklı olabileceği düşünülmektedir. 

Ancak sınırlı sayıda da olsa yapılan çalışmalara bakıldığında öğrenme ve teknik beceri 

gelişimi üzerinde daha çok durulduğu söylenebilir.  Buraczewski T. Ve arkadaşları 2012 

yılında yaptıkları bir çalışmada; Polonya kadın futbol liginde mücadele eden AZS PSW 
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Biała Podlaska takımının 18 futbolcusuna Life Kinetik antrenmanlarını 12 hafta boyunca, 

haftada 2 defa uygulamış. Yapılan testlerde Ritim (dominant olan ve olmayan bacakla ses 

eşliğinde  top sektirme) ve Kinestetik Ayrımlama (Dominant olan ve olmayan ayak ile 

hedefe şut) testlerinde dominant olmayan bacakta anlamlı derecede iyi sonuçlar 

göstermiştir (P<0.05). Sonuç olarak araştırmacının tavsiyesi, bilişsel antrenman 

yöntemlerinin futbol oyuncularının antrenman programlarına dahil edilmesinin onların 

özel yeteneklerini geliştirmesine katkı sağlayacağı, böylece oyun performanslarının daha 

iyi olacağı yönünde olmuştur (Buraczewski T., 2012). 

Ateş B. ve arkadaşları 2017 yılında, kadın sporcularda denge yeteneği ile ilgili yaptıkları 

çalışmada, denge performans değerlendirmelerinin sportif performans ve spor sakatlıkları 

açısından önem taşıdığını ve uzun süreli denge antrenmanının denge performansını 

artırdığını, sportif performans açısından ve sakatlıkların önlenmesi bakımından uygun bir 

antrenman yöntemi olduğunu belirtmişlerdir. Buna ek olarak, denge performansının 

hareket sırasında nöromüsküler kontrol ile ilişkili olduğu ve denge ve nöromüsküler 

antrenmanların uzun vadeli sporcu gelişiminin tüm aşamalarında, özellikle erken 

dönemlerde önemli bir hazırlık programı olarak kullanılması gerektiği sonucuna 

varmışlardır.  

Münih’te Federal Silahlı Kuvvetler Üniversitesi’nde Günther Penka, 30 askeri öğrenci 

üzerinde bir çalışma yapmış ve bilişsel antrenmanların denge yeteneği ve el-göz bacak 

koordinasyonu üzerine etkilerini araştırmıştır. Ölçüm Yöntemleri olarak; TDS Sistemi ve 

Posturomed Denge cihazları kullanmıştır. Ayakta denge ölçümlerinde ön test ve son test 

sonuçlarında %145, oranında bariz bir iyileşme söz konusu iken, göz-el ve göz-bacak 

koordinasyonu sonuçlarında; göz-el %8.38, ve göz-bacak %11,32 ön test sonuçlarına göre 

iyileşme gösterdiği görülmüştür. Araştırmacı çalışmasında öğrencilere uyguladığı 

hareketlerde, görev ne kadar karmaşık olursa, gelişimin de o derece, olduğunu belirtmiştir 

(Penka G. 2009).                                     

Peker A. 2014, life kinetik antrenmanlarının koordinatif yetenekler üzerine etkileri isimli 

çalışmasında, yaş ortalamaları 11,75±1,29 yıl olan deney ve kontrol grubu olarak ayırdığı 

24 kişilik erkek futbol oyuncusu grubun, deney grubuna yaz okulu antrenmanlarına ek 

olarak 8 hafta boyunca hafta da 3 gün 45 er dakika life kinetik çalışma programı 

uygulanmış olup kontrol grubu ise sadece yaz okulu antrenmanlarına devam etmiştir. 
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Denge, ritim, oryantasyon ve ayrımlama yeteneği olarak ayırdığı testlerinde deney 

grubunun sonuçları kontrol grubuna göre anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (p<0,05). 

Köln Üniversitesinden, Matthias Grünke, 9 ila 12 yaşları arasında ciddi öğrenme güçlüğü 

çeken 35 öğrenciye, life kinetik antrenmanları uygulayarak öğrencilerin dikkatini ve 

mantık performansını artırıp arttırmayacağını araştırmıştır. Beş hafta boyunca, her iki grup 

da haftada üç kez 30 dakikalık bir eğitim almıştır, deney grubu Life Kinetik, kontrol grubu 

ise temel atletizm eğitimi ve çocuk oyunları şeklinde temel bir spor eğitimi almıştır. 

Mantık, yeni problemleri çözme ve yeni durumlara uyum sağlama yeteneğidir. 

Brickenkamp’ın Dikkat Stres Testinin yardımıyla, Life Kinetik grubunun dikkat oranı % 6 

artarken, kontrol grubu daha da kötü sonuçlar ortaya koymuştur. Özellikle dikkat çekici 

sonuçlar Oswald ve Roth'un sayısal bağlantı testi ile elde edildi: 0,69'lık etki büyüklüğü ile 

yaşam kinetiğinin zekâ değerlerini spor grubuna kıyasla%12,2 ile üç kattan fazla arttırdığı 

gösterilebilir. Life Kinetik grubunda sadece 5 hafta sonra ölçülen zeka değerleri normal 

aralıkta 87 idi, ancak hala 78'de ortalamanın çok altında bulunmuştur (Grunke, 2011).  

Endonezya da Pendidikan üniversitesinde (UPI), yapılan bir çalışmada, 40 erkek futbolcu, 

20 deney ve 20 kontrol grubu olarak iki gruba ayrılmış ve deney grubuna life kinetik 

antrenmanları uygulanırken kontrol grubu düzenli futbol antrenmanlarına devam etmiş ve 

ekstra bir antrenman metodu uygulanmamıştır. Çalışmalar 13 hafta boyunca, haftada 2 

defa uygulanmıştır. Çalışma grubuna Konsantrasyon Grid Test (CGT) ve IQ testlerinde 

uygulanan standart bir Matris Testi ön test ve son test şeklinde uygulanmıştır.  

Sonuçlara bakıldığında, Konsantrasyon Grid Testi, ön test ve son test sonuçları 

karşılaştırıldığında; Deney grubunun (LK) ön test son test sonuçları, kontrol grubuna 

oranla daha yüksek bulunmuştur.  

Konsantrasyon grid testi ön test son test sonuçları karşılaştırıldığında deney grubunun ön 

test sonuçları başarı düzeyi 9.3 seviyesinden, son test sonuçlarında 13.7 seviyesine 

yükselmiştir. Kontrol grubu ön test sonuçları başarı düzeyi rakamsal olarak 9.45 

seviyesinden, son test sonuçlarında 12.2 seviyesine yükselmiştir. Sonuçlar 

değerlendirildiğinde deney grubunun ön test son test sonuçları karşılaştırıldığında 4.4 

oranında ciddi bir gelişim gösterdiği görülmektedir. 
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Matris testi ön test son test sonuçları karşılaştırıldığında deney grubunun ön test sonuçları 

başarı düzeyi 111.75 seviyesinden, son test sonuçlarında 116 seviyesine yükselmiştir. 

Kontrol grubu ön test sonuçları başarı düzeyi 112.65 seviyesinden, son test sonuçlarında 

115.7 seviyesine yükselmiştir. Sonuçlar değerlendirildiğinde deney grubunun ön test son 

test sonuçları karşılaştırıldığında rakamsal olarak 4.25’ lik ciddi bir gelişim gösterdiği 

görülmektedir. 

Traute D. Ve arkadaşları, 2016 yılında yaptıkları bir çalışmada; entegre bir Life Kinetik 

eğitiminin fonksiyonel beyin bağlanabilirliği üzerindeki etkisini araştırmışlardır (Bu tip bir 

çalışmanın ilk olduğunu belirtmişler). 4 Haftalık bir Eğitim sürecinde 21 katılımcı ile 

çalışılmış, test öncesi ve sonrası katılımcıların beyin aktiviteleri FMRI ( Anlık Magnetik 

Rezonans Görüntüleme ) Yöntemi ile kaydedilmiştir. Eğitim büyük miktarda motor 

aktivitesi içermiştir. Tüm katılımcılar sağ elini kullanıyordu, bu yüzden sol el, kol ve 

bacaklarını daha fazla koordine etmek zorunda kalmışlardır.  Sonuç olarak; Life Kinetiğin 

içerdiği bilinmeyen denebilecek, alışılmışın dışında hareket ve görevlerin, koaktivasyon 

nedeniyle beyin bölgelerinin artan bağlanma gücü için ifade edilen beyin plastisitesini 

tetiklediği görünüyor.  

Yapılan çalışmalar değerlendirildiğinde elit düzeyde spor yapanlar ya da yetişkinler 

üzerinde bile life kinetiğin öğrenme hızı üzerinde oldukça pozitif etkiler oluşturabileceği 

ileri sürülmektedir. Yapılan araştırmada çocukluk dönemi içerisinde bulunan eskrimciler 

değerlendirilmiştir. 12 hafta boyunca haftada 2 kez uyguladıkları life kinetiğin antrenman 

sürecine hem öğrenme hem de antrenmanlara farklı bir bakış açısı ile bakılması konusunda 

etkili olabileceği düşünülmektedir. Sporcuların antrenman ya da müsabakada ki temel 

hedefi, her teknik ya da hareketi mükemmel düzeyde yapabilmektir. Ancak life kinetik ile 

bu zorlaştırılmaktadır. Çünkü life kinetik egzersizlerinin mantığı çerçevesinde sporcu 

hareketi tam olarak öğrenmeden şartlar değiştirilerek hareket zorlaştırılır. Bu durumda 

sporcuların farklı koşullara nasıl adapte olunması gerektiği konusunda beyin ve sinir 

sisteminde yeni bağlar oluşturarak gelişimlerini destekler. 

Çocukluk çağında yapılan araştırmalara bakıldığında ise Köln Üniversitesi Matthias 

Grünke, 9 ila 12 yaşları arasında ciddi öğrenme güçlüğü çeken 35 öğrenciye, life kinetik 

antrenmanları uygulayarak öğrencilerin dikkatini ve mantık performansını artırıp 

arttırmayacağını araştırmıştır. Beş hafta boyunca, her iki grup da haftada üç kez 30 
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dakikalık bir eğitim almıştır, deney grubu Life Kinetik, kontrol grubu ise temel atletizm 

eğitimi ve çocuk oyunları şeklinde temel bir spor eğitimi almıştır. Mantık, yeni problemleri 

çözme ve yeni durumlara uyum sağlama yeteneğidir. Bu çalışma kapsamında diğer bilim 

adamlarının geliştirdiği bir takım ölçekler kullanılmış ve Brickenkamp'ın Dikkat Stres 

Testi yardımıyla, Life Kinetik grubunun dikkat oranı % 6 artarken, kontrol grubu daha da 

kötü sonuçlar ortaya koymuştur. Özellikle dikkat çekici sonuçlar Oswald ve Roth'un 

sayısal bağlantı testi ile elde edildi: 0,69'lık etki büyüklüğü ile yaşam kinetiğinin zeka 

değerlerini spor grubuna kıyasla% 12,2 ile üç kattan fazla arttırdığı gösterilebilir. Life 

Kinetik grubunda sadece 5 hafta sonra ölçülen zeka değerleri normal aralıkta 87 idi, ancak 

son ölçümde 78'de ortalamanın çok altında bulunmuştur (Grunke, 2011).  

Emirzeoğlu M. 2018, genç futbolcularda kognitif temelli nöromusküler eğitim (KTNE) ve 

içerisinde futbol, bowling, tenis, atıcılık, yarış ve tırmanma oyunları olan Xbox One isimli 

oyun konsolu ile oyun temelli eğitimin (OTE), denge performansına etkilerini araştırdığı 

tez çalışmasında, KTNE, OTE ve kontrol grubu olarak üçe ayrılmıştır. KTNE grubuna 

çalışmamızda uyguladığımız life kinetik antrenmanlarına benzer mantıkta ancak futbol 

branşına yönelik olan çalışmlar uygulamışlardır. Çalışmanın sonuçlarına bakıldığında, 

KTNE grubunun denge becerilerinde diğer gruplara oranla olumlu anlamda istatistiki bir 

fark bulunmuştur.  

Holm I., ve arkadaşları 2004, 35 kadın hentbolcu üzerinde, 7 hafta boyunca, haftada 3 

defa, 15 dakikalık periyotlar halinde nöromusküler propriyosepsiyon ve denge 

antrenmanları uygulatmışlardır ve bunun denge üzerine etkilerini ölçmüşlerdir. Yapılan 

çalışmalar sonrasında nöromusküler propriyosepsiyon antrenmanlarının denge becerileri 

üzerinde herhangi bir olumlu etkisi bulunamamıştır.  

Yapılan araştırmadaki yaş grubu ile yakın yaşlarda yapılan bir diğer çalışmada, Pietsch ve 

ark. 2017, Life Kinetik antrenmanlarının ilkokul çağında ki çocuklarda zihinsel rotasyon 

performansına etkilerini araştırmışlardır. Çalışmaya 46 ilkokul 4. sınıf öğrencisi katılmış 

ve 5 hafta boyunca haftada 2 defa çalışmaya katılmışlardır. Öğrencilerin 24’ ü life kinetik 

antrenmanı yapmış, 22’ si jimnastik ve top oyunları içeren normal beden eğitimi derslerine 

katılmışlardır. Öğrencilere Zihinsel Rotasyon Testi (MRT) uygulanmıştır. Ön test son test 

sonuçları arasında ki farka bakıldığında kontrol grubu sadece %7.6 oranında gelişim kat 

ederken, life kinetik grubu % 49.94 oranında büyük bir gelişim sağlamışlardır.  
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Life kinetik son yıllarda egzersize farklı bir bakış açısı getirmeyi hedeflemektedir. Spor 

branşlarında iyi performans için koordinatif yetilerin uyumu oldukça önemlidir. 

(Faigenbaum ve ark., 2013).  Sportif her hareket için zihinde yapılan ön hazırlık hareket 

kalitesini etkiyebilmektedir. Funk, ve ark., (2005), Akılda dönen hareket aşamaları ve 

bunları ifade eden figürler sadece zihinsel bir çaba değil aynı zamanda, fiziksel performans 

ile de bağlantılıdır. Bu anlayış zihinsel süreçlerin motor işlemlere aracılık ettiğini 

göstermektedir. Performans sporlarında hareketi çabuk kavrayıp, hızlı karar alabilen ve bu 

yeteneklerini de performanslarına yansıtanlar iyi bir sporcuya dönüşebilirler. Son yıllarda 

özellikle futbol takımlarında bu egzersiz modelinin yaygın olduğu görülmektedir. Hangi 

yaş grubu cinsiyet ya da performans düzeyi olursa olsun life kinetiğin özellikle öğrenme 

hızı ve bununla bağlantılı olarak teknik kapasitesi yüksek hareketlerin performansında 

pozitif etki oluşturabileceği söylenebilir. Yapılan araştırmada da eskrim branşındaki çocuk 

sporcular değerlendirilmiş ve eskrimde oldukça önemli olan hamle hareketinde life kinetik 

uygulayan deney grubunun sonuçlarının kontrol grubuna göre bariz olarak farklı olduğu 

tespit edilmiştir. Deney grubunun kontrol grubuna göre 12 haftanın sonunda hamle 

hareketini daha hızlı yapabildiği görülmektedir. Hızın artması eskrim maçı esnasında 

sonucu değiştirebilecek parametreler arasında en dikkat çekici performans bileşenlerinden 

sayılabilir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER  

6.1. Sonuç 

Grup içi değişkenlere bakıldığında deney grubunda Hamle Hareketi Hızı ve Denge 

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunmuştur (p<0.05).  

Yapılan çalışmanın sonucunda, 12-14 yaş gurubu eskrimcilerde en dikkat çekici bulgunun, 

12 haftalık life kinetik antrenmanlarının deney grubunda hamle hareket hızında belirgin 

derecede farklılıklar olduğu ayrıca denge parametrelerine olumlu katkısı olduğu 

söylenebilir. 

6.2. Öneri 

• Eskrim sporunda çok önemli bir yeri olan hamle hareketinin hızının artırılmasında 12 

haftalık life kinetik antrenmanlarının olumlu etkisi olduğu görülebilir. Dolayısıyla her 

yaştan eskrim sporcusunun performans gelişimi için bu antrenman modülünü 

kullanmaları önerilir. 

• 12-14 yaş grubu eskrimcilerde, elde edilen sonuçlar doğrultusunda life kinetik 

antrenmanlarının özellikle harekete hızlı cevap verebilme performansının geliştiği 

düşünülürse life kinetik antrenmanları maç skoruna olumlu katkı sağlayabileceği 

varsayılarak antrenmanlarda kullanılabilir.   

• Life Kinetik antrenmanlarının eskrim sporu dışında diğer spor branşlarında 

performansa etkilerine farklı açılardan bakılabilir. 

• Life Kinetik antrenmanlarının sportif performans dışında çocukların zihinsel 

gelişimlerini nasıl etkilediği de araştırılabilir. 

• Sınırlılıklar göze alınarak cinsiyet farklılıkları göz önünde bulundurulabilir. Cinsiyet 

farklılıklarından oluşabilecek hataların önüne geçilebilir. Motorik özelliklerin cinsiyetlere 

göre olgunlaşma süreçleri göz önünde bulundurularak cinsiyet farklılıklarından ve 

biyolojik olgunlaşmadan kaynaklanan durumlar kontrol altına alınabilir. 

• Program süreleri değiştirilerek, 12 haftadan daha kısa süreli ya da 12 haftadan daha 

uzun süreli antrenmanlar planlanabilir. 
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