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OZET

Amag: Entegre edilmis multimodel bilissel ve tim beden motor koordinasyon

antrenmaninin bazi motor ve psikolojik parametrelere etkisini incelemektir.

Yontem: Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren kontrol
grubunda 30 erkek, 30 bayan, denek grubunda ise 30 erkek, 30 bayan olmak (zere
toplamda 120 goniilli 6grenci ile yapilmistir. Katilimecilarin fiziksel o6zelliklerini
belirlemek amaciyla antropometrik 6l¢limler Antropometric Standardization Reference
Manuel’e gore yapilmistir (Lohman, 1988). Katilimecilarin denge 6zellikleri filamingo
denge testi ve kinestetik alg1 testi (SportKat LLC. 2000)ile dl¢tilmiistiir. Katilimcilarin,
Optimal Performans Duygu Durumlarini belirlemek igin “Stirekli Optimal Performans
Duygu Durum Olgegi “(Jackson and Eklund, 2004) kullanilmustir. Fiziksel aktivite ve
spor ortamindaki Zihinsel Dayaniklilik Seviyesini belirlemek i¢in de “Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri” (Sheard ve ark., 2009) kullanilmistir. Life Kinetik Beyin
Gelisim Testlerinden; Hareket degisimi, hareket zinciri, hareket akisi, goriis alani, hedef
sabitleme, odaklama olmak iizere 6 asama testten olusmustur. Bu testler ve dlgimler
programa baglamadan Once ve program bittikten sonra olmak Ulzere 2 defa tekrar

edilmistir.

Bulgular: Life Kinetik antrenmani yapan erkek katilimcilarin, antrenman 6ncesi alinan
sonu¢ degerleri ile antrenman sonrasinda daha alinan degerler arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu gorllmiistiir (p<<0.05). Life Kinetik antrenman1 yapan
bayan katilimcilarin, antrenman 6ncesi alinan sonu¢ degerleri ile antrenman sonrasinda
daha alinan degerler arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir

(p<0.05).

Sonug: Life Kinetik koordineli olarak kisiye yaptirdigi karmasik ve zorlayic
hareketlerle, sinir kas koordinasyonu olusturarak, beyin kapasitesini zorlayarak etkili ve

kalic1 6grenmeye katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: life kinetik, motor koordinasyon, 6grenme



ABSTRACT

Objective: To investigate the effects of integrated multimodal cognitive and whole body

motor coordination training on some motor and psychological parameters.

Method: A total of there are 120 volunteer students, subject group is 30 of which were
male, 30 were female, 30 men, 30 women in the control group of Akdeniz University
Faculty of Sport Sciences. Anthropometric measurements were made according to the
Antropometric Standardization Reference Manual to determine the physical

characteristics of the participants.

Equilibrium properties of participants were measured by filamingo balance test and
kinesthetic perception test. Continuous Optimal Performance Emotion Situation Scale
was used to determine the Optimal Performance Emotions of the participants. Mental
Endurance Inventory in Sport es (Sheard et al. 2009) was also used to determine the
Mental Endurance Level in physical activity and sports environment. Life Kinetic Brain
Development Tests; It consists of 6 stages of tests: motion change, motion chain, motion
flow, field of view, target fixation and focus. These tests and measurements were

repeated twice before starting the program and after the program was completed.

Results; Life Kinetic training of the male participants, 1t was observed that the
difference between the results obtained before the training and the values obtained after
the training were statistically significant (p<0.05). Life Kinetic training of the female
participants, 1t was observed that the difference between the results obtained before the

training and the values obtained after the training were statistically significant (p<0.05).

Conclusion; Life Kinetik coordinated with the complex and challenging movements of
the person, by creating nerve muscle coordination, the brain capacity to contribute to

effective and permanent learning by contributing.

Keywords; life kinetic, motor coordination, learning
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1.GIRIS

Life Kinetik egitiminin amaci beyine daha once hi¢ yapmadigi gorevlerle meydan
okumaktir. Bu bizi yeni bir ¢igir agmaya zorluyor, zorluklar1 asmak i¢in stratejiler ve
cozlimler gelistiriyor. Yeni hareketler, gorsel gorevler ve bilissel unsurlar sayesinde
beyin, yeni dusiince kaliplar1 gelistirmeye zorlanir ve boylece daha esnek hale gelir. Life
Kinetik ¢cok zorlayici ama ayni zamanda ¢ok komik. Bu 6zellikle cimnastik ve antrenman
saatlerini ¢esitlendirmek ve rahatlamak i¢in ¢ok uygundur. Life Kinetik her 6grencinin
kendi temposu ve basarisinin zirvesinde kalmasina, hatta bir sonraki adima gecip
micadeleye girmesine izin verir. Life Kinetic, her bir egzersizi, hareketi ve hareketi
otomatiklestirmekle ilgili degildir. Farkli durumlarda eylem olanaklarint arttirmakla

ilgilidir. Her yeni gorev, beyni yeni stratejiler gelistirmeye zorlar.

Insan viicudu, basin iistiinden ayaklara dogru uzanan her iki tarafi esit bolen cizgiye
sahiptir (6rnegin sag ve sol gozler, eller, bacaklar vb.). Beyin ayn1 zamanda sol ve sag
yarimkiire olmak tizere iki ana bdliime ayrilmistir. Beynin sag yarimkiiresi, sol taraftaki
hareketleri kontrol ederken, sol yarimkiire ise sag taraftaki hareketleri kontrol
etmektedir. Bu hareketler vicudun tersi yonunde olmaktadir. Sag yarimkiire mekansal
yerler ve yliz tanima agisindan onemli role sahipken, sol yarimkiire ise matematik,
mantik ve dille ilgili 6nemli aglara ev sahipligi yapar. Bir yarimkiire igerisinde baskin
gorliinen aktiviteler, her iki yarimkiirede de baskin goriinebilir. Her iki yarimkirede
oldukca karmasik ve birbirine baglayan alt sistemler mevcuttur. Bu nedenle, herhangi bir
kisiyi tanimlamak ¢ok basit ve kolaydir. 1960’larin sonlarin Nobel Odiilii alan Profesor
Roger Sperry beynin en c¢ok gelisen boliimii Serebral Korteks iizerine yaptigi
aragtirmasinin sonucu olarak, korteksin iki kisminin veya yarim kiiresinin temel zihinsel
fonksiyonlari, aralarinda paylagsma egiliminde oldugunu gostermektedir.Sag yarim
kiirenin ritim, uzamsal farkindalik, gestalt (biitiinliik), hayal giicii, diis kurma, renk ve
boyut gibi zihinsel alanlarda baskin oldugu goriiliirken; sol yarim kiire farkli fakat ayni
oranda giiclii zihinsel beceriler olan kelimeler, mantik, sayilar, diziler, dogrusallik,
analiz ve siralama becerilerinde etkindir. Her bir yarim kiire belli alanlara egemendir
fakat temelde tiim alanlarda yetkindir. Roger Sperry’nin tanimladig zihinsel beceriler
korteksin geneline dagilmis durumdadir (Buzan T, ve Buzan B, 2011). Insan beyninin
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isleyis, kavrayis ve yapisini incelemek amaciyla bilim adamlart tarafindan bir¢cok
caligmalar yapilmistir (Keles ve Cepni, 2006). Ornstein ve diger bilim adamlarinin
yaptig1 bir¢ok ¢alisma da beynin sol tarafinin yazma, matematik, dil ile ilgili fikirler,
sozel, mantiksal, analitik diisiinme gibi islevleri ¢alistirirken, sag tarafi ise hayal giicii,
renk, ritim duygusu, miizik, sekil ve semalarin ¢izilmesi gibi islevleri yonetmektedir
(Gulstin, 2018). Insan beynindeki noronlarin olusturdugu yeni aglarin yapi almasiyla
o0grenme gercgeklesir. Norobilimciler tarafindan bu yap1 snaptik yapi olarak tanimlanir.
Bu yapt (Bear ve ark., 2006) sadece gereken kosullar saglandigi siirece

gelisebilmektedir.

Glniimiiziin hizli tempolu diinyasinda, duyusal izlenimlerimize (gérme, duyma,
hissetme, tatma ve koklama) dayanarak mimkin olan en kisa siirede miimkiin olani
se¢meliyiz. Bu sireg, siirekli olarak yeni zorluklarla kars1 karsiya kaldigimizda en iyi
sekilde calisir. Ayrica, life Kinetik egitimi konsantrasyonu da olumlu ydnde etkileyen
daha iyi gorsel farkindalik sagladigi belirtilmektedir. Ogrenme, insanlarin cevreleri ile
iletisim ve etkilesim sonucunda olusan diisiince, duyus, tutum , inan¢ ve davranis
degisikligidir. Ogrenme yasantisal deneyimler yoluyla davranislarda olusan kalic1 ve
izli degisimler olarak tanimlanmaktadir. Bir baska yonden, 6§renme bireyin kendi
yasantilart  araciligiyla davramiglarinda  degisiklik  olusturmasi  silireci  olarak
tanimlanmaktadir. Daha uygun bir ifade ile gilinlimiizde egitimci ve psikologlarin
hemen hemen hepsinin Ogrenmeyi yasanti {iriinii, insan da kalict izler birakan
davranig degisikligi olarak tanimladigini belirtmektedirler. Arastirmalara gore insan
beyninin her iki tarafi esit olarak c¢alismaktadir. Her iki yarim kiireye de ihtiya¢ ve
gereksinim duyuldugu kanitlanmistir. Spor gibi bedensel aktiviteler ne kadar diizenli ve
titizlikle yapilirsa, beyinde olusabilecek noron sayilar1 da fazla olur. Life Kinetik
aktiviteleri insanlardaki varolan ve kalici olan tiim bilgileri degistirmekte ve yeni bir
hareket goreviyle bilissel, duyussal ve gorsel gorevler arasinda bir kombinasyon
olusturmaktadir. Boylece yeni bir hareket iizerinde ¢ok fazla calismaya gerek

kalmayabilir.

Bu calismanin amaci; life kinetik entegre edilmis multimodel bilissel ve tim beden

motor koordinasyon antrenmaninin bazi parametrelere etkisini incelemektir.



2. GENEL BIiLGILER

Beyindeki degisiklikleri yoneten temel unsurlardan biri beynin yetenegi ve davranigidir.
Beynin bir¢ok boliimiinde ayrintili olarak agiklandigi gibi bir agin kapsami ve islevi
birgok elemanin hareketi ile kontrol edilir. Bunlar, beyinde fizyolojik mekanizmalari
icerir; bu mekanizmalar gegici atesleme yaparak tekrar eden periyotlari igererek hizli
harekete gegirme ve son derece aktiftirler. Beyin fonksiyonunda noroplastik
degisikliklerin pek ¢ogu faydali ya da zararli bicimde olabilir. Beyin aglar1 arasindaki

etkilesimler diger ndroplastisite formlarinda da ¢ok yaygindir.

Beyinde 0grenme beyinde yeni yapilarin olusmasiyla ve beyindeki yeni ndronlarin
olusturdugu aglarin yeni bir yapr almasiyla gerceklesir. Norologlar tarafindan snaptik
yapt olarak bilinen bu yap1 gereken kosullar saglandig: siirece gelisebilir (Bear ve ark.,
2006). Yeni baglayan bir hareket ya da goérevin basarili ve biitiin bir sekilde yonetilmesi
ve Ogrenilmesi, beyinde yapisal degisiklikler olustugu anlamina gelir (Beck ve
Beckmann, 2009).

2.1. Flamingo Denge Testi (FDT)
Denge, genel tanim olarak, bir insanin veya bir nesnenin sallanmadan ve devrilmeden
durabilme haline denir. Dengenin fiziki tanimin1 yapmak istersek eger birbirine zit iki

kuvvetin esit olmasiyla elde edilen yerlesik konum ve durma haline denge denir.

Iyi geligmis faaliyetlerde gerekli hareketlerin yapilabilmesi igin vicudun dik durumda
bulunmasi temel esastir. Bu hareketler, 6zellikle viicudun agirlik merkezinin degismesi
nedeniyle dengenin herhangi bir sekilde bozulmasi ve tutunma ve dayanma alanlarinin
dar oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya g¢ikan motorik
sorunlar1 ¢ozmeye yarar.Sporda basar1 elde edilebilmesi igin, sporcunun fizyolojik ve
motorik Ozellikleri yoniinden (st seviyede performans sergilemesi gerekir. (Elioz ve
ark., 2013).

Denge 6zellikle viicudun agirlik merkezinin degismesi nedeniyle dengenin bozulmasina
kars1 ¢6ziim lireten bir yetenektir. Denge statik denge ve dinamik denge olmak (izere

ikiye ayrilmaktadir. Statik denge; viicudun dengesini bir yerde ya da bir pozisyonda
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saglama yetenegi iken, dinamik denge ise hareket ederken viicudun dengesini saglama
yetenegidir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008). Denge yetenegi kisinin diger motor
sistemlerin gelistirilmesinde ve sporda basarili bir performans i¢in gerekli olan viicut
kompozisyonunu koruyabilmede 6nemli bir faktordir. Ust diizey sporcularm da her
birinin branslarina gore de denge kontroll sergiledikleri belirtilmektedir. Elit sporcular,
branglarinin gereklerine gore postir diizenini korumak i¢in denge yetenegini gelistirirler
(Caraffa ve ark., 1996).

Flamingo denge testi; denek 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genisliginde metal bir denge aletinin iizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede
durmaya calisir. Diger ayagimi dizinden biikiip, kalgasina dogru ¢ekerek, biikiilii ayak
tarafindaki eli ile tutar. Kisi bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baslatilir ve 1
dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisir. Denge bozuldugu anda (ayagim
tutarken birakirsa, denge aletinin {izerinden yere diiserse veya viicudunun herhangi bir
bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) stre-zaman durdurulur. Kisi denge aletine
cikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam ettirilir. Bir dakika
stireyle test bu sekilde devam eder. Siire tamamlandiginda, kisinin her denge saglama
girisimi  (diistikten sonra) sayilir ve bu sayr test bitiminde bir dakika sire

tamamlandiginda, kisinin puan olarak kaydedilir.

2.2. Kinestetik Alg1 (KA)

Denge yetenegini 6lgmek igin “Kinestetik Algi Testi SportKat 2000” kullanilmustir.
KAT 2000'in iki ana bileseni bulunmaktadir; altinda sisme bir yastikli hareketli platform
ve bilgisayara bagli egim sensorli bulunmaktadir. Zorlugunu degistirmek i¢in yastigin
basmcint degistirilebiliriz. Platformun hareketleri kisinin yaptigi hareket ile algilanir ve
algilayic1 bu hareketleri bilgisayara aktarir. Statik ve dinamik olmak iizere iki farkli
protocol kullanilir ve bunun yani sira egzersiz hareketlerini degerlendirmek icin de
kullanilabilir. Aslinda bu test kisiye denegin gilivenilirligi hakkinda bilgi de vermektedir
(Glnendi ve ark., 2010). Viicudun temelini olusturan, bitlin spor branslarmnin altinda
yatan denge becerisi, bircok spor bransini sergileme, becerilere gére yon degistirmede,

viicudun belli bagl hareketlerinin yapilmasinda ve pozisyonunun korunmasinda énemli



rol almaktadir. Meinel ve Schnabel’e gore denge kavrami; viicudun yer degisiminin

Oncesinde ve sonrasinda kiginin biitiin viicudunu dengede tutma olarak tanimlamaktadir.

Denge yeteneginin kontrolii viicudun esnek hareketlerinin ve motor kontrollerinin
belirleyici bir faktoridir. Dinamik denge sabit olmayan yerlerde veya yiizeylerde kisinin
dengesinin saglanabilmesi olarak diisliniiliirken, statik denge ise kisinin agirlik
merkezini korudugu durumlarda sabit bir zeminde veya yerlerde kisinin dengesinin

korundugu durumdur.

2.3. Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Ol¢egi

Sporcular, 6grenciler, kisiler giinliikk yagamlarinda, mag esnasinda, antrenman sirasinda,
simav ortaminda farkli i¢csel duygu durumlan iiziintii, kaygi, stress, seving gibi farkli
duygular1 yasamalar1 performanslarini iyi ya da kotl yonde etkileyebilir. Sporcularin
mag ve antrenman esnasinda teknik ve taktik kapasitelerinin yani1 sira, o anki psikolojik
durumlar da performansin belirleyicilerindendir. Optimal performans duygu durumu da

sportif performansin en dnemli belirleyicisi olarak ele alinir.

Optimal performans duygu durumu kisinin basarist ve i¢sel duygu durumu igin énemli
bir olgudur. Optimal performansi yiikksek olan birey ya da sporcu spordaki
performansinin yiikselisinin yan1 sira yaptigi isten zevk alma, mutluluk gibi olgular da
beraberinde getirir. Insanlarin optimal performans duygu durumlari i¢inde olmalari,

doruk deneyim ve performansin olusturdugu bir durumdur (Boniface, 2000).

2.4. Sporda Zihinsel Dayamkhhk

Spor ve fiziksel aktivite sirasinda sporcunun veya kisinin zihinsel dayaniklilik seviyesini
belirlemek i¢in kullanilan bir yontemdir. Son yillarda yapilan arastirmalarda spor
bilimcilerin sdyledigi konulardan biride antrenman i¢inde ve miisabaka donemlerinde

antrendr ve sporcular igin zihinsel dayaniklilik biiyiik nem tasimaktadir (Crust, 2008).

Sporcularin antrenman esnasinda, mag¢ Oncesi ve sonrasin da basariya ulasabilmeleri ve
cabuk toparlanma saglayabilmeleri i¢in zihinsel dayanikliliklarini oldukca yiiksek

tutmalar1 gerekmektedir. Sporcunun veya kisinin ma¢ ve antrenman sirasinda stres ve



zorluklara kars1 koyabilme yetenegini ve zihinsel dayanikliligini gelistirebilmesi

gerekmektedir.

2.5. Antropometrik Olgiimler

Antropoloji; insani ve insanin biyolojik yapisini, ¢evresel, bedensel, kiiltiirel, yapisini ve
davraniglarini inceleyen bilim dalina antropoloji denir. Antropoloji biliminin saglikla
iliskisi bulunmaktadir. Insanin fiziki yapisini élgmeye yarayan bir yontemdir. Yéntem

olarak antropometriyi kullanir.

Antropometri; kisinin bedensel olarak viicut agirligini, giiciinii, ¢evre oranlarini,yag
yiizde degerlerini Olgerek kisilerin birbirleriyle karsilastirilmasini = saglar. Tim
antropometrik o6lgumler, Antropometric Standardization Reference Manuel’e gore
yapilmaktadir (Lohman, 1988). Kisilerin fiziksel &zelliklerinin belirlenmesinde
kullanilan yontemlerden biridir. Biiyiime, gelisme, hormonel, ¢evre oOlcumlerinin

dogrudan ve dolayli olarak izlenmesini saglar.

2.6. Life Kinetik

Almanya’da Horst Lutz tarafindan gelistirilen Life Kinetik 6zellikle dikkat, 6grenme,
motivasyon, algi, beceri alaninda gelisme saglamaktadir. Hareket ve egzersizlerle
duyularimizin calismasini, beyin icin verilen aldatict gorevlerle kisileri ayni anda
zorlarken, zihinsel kaynaklarimizi her zaman canli tutmayr hedeflemektedir. Life
Kinetik eglenceli egzersizlerle bes yasindan seksen bes yasina kadar bireyleri

kapsayabilir.

Life kinetik egzersizleri yaptirirken kisinin 6grenmisligi goriildigii anda egzersiz hemen
degistirilmektedir. Bu egzersizler = beyinde varolan biitiin bilgileri degistirmekte ve
ogrenme siirecini daha hizli ve aktif hale getirmektedir. Kisinin yeni kazandigi bir
hareket veya becerinin kalict olmasi i¢in hareket ya da beceriyi on defa tekrarlamasi
yerine bes ya da daha az tekrarlamasi yeterli olacaktir. Bu eglenceli hareketler sayesinde

beyinde 6grenme ve ndronlar arasi yeni aglarin olugsmasi daha ¢abuk ve hizli olacaktir.



3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmecilar

Bu ¢alismanin denek grubunu yas ortalamalar1 21,94 yil, boy ortalamalar1 178,73 cm.,
beden agirlik ortalamalar1 80,80 kg olan 30 erkek ve yas ortalamalar1 20,78 yil, boy
ortalamalar1 166,67 cm, beden agirlik ortalamalar1 63,80 kg olan 30 kiz katilimci
olusturmaktadir. Kontrol grubunu ise yas ortalamalari1 22,70 y1l, boy ortalamalar1 180,50
cm.,beden agirlik ortalamalar1 76,83 Kg., olan 30 erkek ve yas ortalamalar1 20,97 yil,
boy ortalamalar1 164,70 cm., beden agirlik ortalamalar1 61,46 kg., olan 30 kiz katilimct
olusturmaktadir. Toplam 120 katilimci dahil olmustur. Arastirmaya dahil edilen tim
katilimcilara, antropometrik 6lgim yontemleri, filamingo denge testi, kinestetik algi
testi, life kinetic egzersizleri, siirekli optimal performans duygu durumu 6lgegi ve sporda
zihinsel dayaniklilik envanteri uygulanmistir. Ayrica arastirmaya baslamadan 6nce tim

katilimcilarin gonulli olmalart sarti aranmuistir.

3.2. Kullanilan Ara¢ Gerecler

3.2.1. Antropometrik Olguimler

Tiim antropometrik 6lgiimler, Antropometric Standardization Reference Manuel’e gore
yapilmigtir (Lohman, 1988). Deneklerin ilk olarak adi-soyadi, dogum tarihi, cinsiyetleri,
boy,agirlik, oturma, uzunluklardan oturma yiiksekligi, kulag, el uzunlugu, kol uzunlugu,
bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, deri kivrim kalinliklar1 olarak triceps, biceps, s.
scapular, s. 1liac, abdominal, midaxillar, 6n kol, uyluk, calf, gégiis olmak lzere toplam
10 bolgeden, cevre Olgiimleri ise omuz, gogiis, bel, karin, kalga, uyluk, diz, calf, ayak
bilegi, biceps, 6n kol, el bilegi, boyun olmak iizere 13 bolgeden 6l¢iim alinarak 6l¢iim

formuna kaydedilmistir.

Boy Uzunlugu: Deneklerin boylar1 metre ile 6l¢iilmiis olup topuklar bitisik durumda,
bas dik pozisyonda ve ¢iplak ayakla cm cinsinden duvara sabitlenmis olan, Holtain

marka Stadiometre ile 6l¢iilmiistiir.

Viicut Agirhgi: Deneklerin viicut agirliklar1 0.01kg hassasiyetinde tanita baskul ile

ciplak ayak, tisort ve sort ile dlctilmiistiir. Sonuglar kg cinsinden kaydedilmistir.



Uzunluk Olgtimleri: Uzunluk dlgiimleri denek ayakta iken yapilmustir.

Kulag: Deneklerin kollar1 yere paralel agilip, orta parmaktan digerel orta parmagina

kadar mezura yardimi ile dl¢iilmiistiir.

El Uzunlugu: Radial styloid den orta parmak ucuna kadar mezura yardimi ile

Olciilmiistiir.

Kol Uzunlugu: Akromiondan orta parmak ucuna kadar mezura yardimi ile Olglim

yapilmustir.

Bacak Uzunlugu: Denek ayakta dururken tibial plato ile yer arasindaki uzunluk mezura

yardimi ile dl¢lilmiistiir.

Ayak Uzunlugu: Denek ayakta dururken topuk ile en uzun parmak arasindaki mesafe

lateralden mezura yardimi ile dl¢tilmiistiir.

Deri Kivrim Olgiimleri (Skinfold): Skinfold olgiimleri (deri kivrim kalinliklari),
Lohman’in 6nerdigi gibi Holtain marka kaliper ile bedenin sag tarafindan iki kez 6l¢iim
yapilir, iki 6lglim arasindaki fark 0.4’ den biiyiik oldugu durumlarda tgiincii bir 6lgim
yapilir.Iki 6l¢iimiin ortalamasi alnarak milimetre cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler,
biceps, triceps, supscapular, suprailiac, abdomin, midaksillar, énkol, uyluk, calf ve
gogiis olmak iizere toplam 10 bolgeden alinmustir. iki &lciimiin ortalamasi almarak

milimetre cinsinden kaydedilmistir.

Triceps Deri Kivrim Olgiimii: Acromion ile orecrenon arasindaki orta noktadan,
ayakta kollar1 yanlara serbestge sarkitilmis durumda belirlenen noktadan katlanarak

alinir (Armstrong ve Welsman, 1994).

Biceps Deri Kivrim Olgiimii: Olciim, biceps kasinin anteriorel olarak en fazla cikinti
yaptig1 bolgede, dirsek ¢ukuru ile akromion ¢izgisi tizerindeki noktadan, ayakta, kollar
serbestce birakilmig ve hafif anterior durumda iken dikey katlanarak alinmistir

(Armstrong ve Welsman, 1994).



Subscapular Deri Kivrinn Olgiimii: Scapulanin inferior agisinm altindan 45 derece
diagonal olarak, ayakta, kollar serbestce birakilmis pozisyonda 6l¢iim alinir. Bedenin

arka boliimiiniin deri alt1 yag dokusu ve deri kalinhiginin 6l¢iistidiir (Armstrong ve

Welsman, 1994).

Suprailiac Deri Kivrinu Olgiimii: Midaksiller eksende, iliak krestin istiinden 45
derece diagonal olarak, ayaklar birlesik ve beden dik durumda iken Ol¢iim alinir

(Armstrong ve Welsman, 1994).

Abdominal Deri Kivrimi Ol¢iimii: Umbilicus’ un yaklasik olarak 3 c¢m sol tarafindan

ve 1 cm kadar orta noktasinin altindan yatay olarak Olglim alinir (Armstrong ve

Welsman, 1994).

Midaksiller Deri Kivrinm Olgiimii: Koltukalti ¢izgisi iizerinden xipsisternal nokta
seviyesinden yatay olarak, dik durusta, 6l¢tim alinan taraftaki kol biikiilii ve yere paralel

olacak sekilde 6l¢tim alinir (Armstrong ve Welsman, 1994).

Onkol Deri Kivrinu Olciimii: Omuz ve kollar serbest bir pozisyonda, 6nkolun max

bolgesinden, kolun arka-orta ¢izgisi tizerinden alinir (Armstrong ve Welsman, 1994).

Uyluk Deri Kiveinm Olgimi: Uylugun anterior yiizeyinden yaklasik olarak orta
noktadan, dikey olarak alinmistir. Orta nokta, inguinal katlant: ile patellanin iist kenar1

arasindaki mesafenin orta noktasi olarak alinmistir (Armstrong ve Welsman, 1994).

Calf Deri Kivrim Olgiimii: Otururken pozisyonda bacaklar 90 derece biikiik, tabanlar
yere basar durumda, baldirin en genis bolgesinde, medialden dikey olarak alinmigtir

(Armstrong ve Welsman, 1994).

Gogiis Deri Kiviim Kahinhgi: Denek ayakta pozisyonda kollar1 serbest¢e yana
sarkitmis durumda durur ve 6n aksillar katlanti ve meme ucu arasindaki orta noktaya

yaklasik 1 cm.uzaklikta diagonal olarak dl¢iim yapilir.

Cevre Olgtimleri: Cevre 6lgtimleri Behnke ve Wilmore’nin énerdigi gibi (Civar, 2002)

boyun, omuz, gogiis, bel, karin, Kalga, uyluk, diz, calf, ayak bilegi, biceps, dnkol ve el



bilegi olmak iizere toplam 13 bolgeden alinmistir. Cevre dlglimlerine iliskin dl¢iimler su
sekildedir.

Boyun Cevresi: Larinks’in hemen altindan, boyun ecksenine dik olacak sekilde
alimmustir (Civar 2002).

Omuz Cevresi: Denek ayakta kollar yanda olacak sekilde deltoidlerin en

belirginbdlgesinden denek dondirilerek yapilmistir.

Gogiis Cevresi: Gogiis ¢evresi, 4. kaburga sternal baglantis1 diizeyinden, yanlarda 6.
Kaburga seviyesine karsilik gelecek sekilde, yatay dogrultuda, normal soluk vermenin

sonunda, denek ayakta iken 6l¢iilmistiir (Civar, 2002).

Bel Cevresi: Olciim gdévdenin dar yerinden, yere paralel olarak, denekte ayakta iken,

mesura yere paralel olacak sekilde, normal soluk vermenin sonunda alinmistir (Civar,

2002).

Karm Cevresi: Karin ¢evresi, gobek ¢ukuru seviyesinden yere paralel olarak sekilde,
mesura yere paralel olacak sekilde, denek ayakta iken, normal soluk vermenin sonunda
alimmustir (Civar, 2002).

Kalca Cevresi: Kalganin en genis bolgesinden, mesura Yyere paralel olacak

sekilde,denek ayakta iken alinmistir (Civar, 2002).

Uyluk Cevresi: Uyluk ¢evresi denek ayakta, proksimal patella ile inguinal noktanin
ortasindan, mesura yere paralel olacak sekilde, ekstremiteye dik olacak sekilde alinmistir
(Civar, 2002).

Diz Cevresi: Bir dizin hafif¢e biikiilmesi ve agirligin 6biir dize verilmesiyle, patellanin

tam orta seviyesinden ol¢ulur (Civar, 2002).

Baldir Cevresi (Calf): Baldir ¢evresi, oturur pozisyonda, mesura yere paralel olacak

sekilde, en genis bolgeden dik olarak alinmistir (Civar, 2002).
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Ayak Bilegi Cevresi: Ayak bilegi ¢evresi, malleolinin iist tarafindan minimum bdlgeden

olmak Uzere uzun eksene dik agida olacak sekilde 6l¢timiidiir (Civar, 2002).

Biceps cevresi: Kollar yanlarda serbest¢e sarkitilmis durumda, akromion ile olekranon

arasindaki orta noktasindan, uzun eksene dik olarak sekilde alinmistir (Civar, 2002).

Onkol Cevresi: Onkol cevresi, ayakta dik durusta, kollar yanlarda serbestce sarkitilmis
ve bedenden hafifce agilmis ve 6ne dogru g¢evrilmis pozisyonda, onkolun en genis

bolgesinden dlgiilmistiir (Civar, 2002).

3.2.2. Filamingo Denge Testi

Katilimeilar 50 cm. uzunlugunda, 4 cm.yliksekliginde ve 3 cm. genisliginde olan metal
bir denge aletinin zerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durmaya calisti. Diger
ayagini ise dizinden biikiip, kalgasina dogru ¢ekerek biikiilii ayak tarafindaki eli ile tuttu.
Kisi bu sekilde dengede iken sure baslatildi ve 1 dk. boyunca dengede durmasi istendi.
Katilimemin dengesi bozuldugu anda ayagini tutarken birakirsa, denge aletinden yere
diiserse veya herhangi bir sekilde biryere tutunursa siire durduruldu ve tekrar dengesini
saglayip denge aletinin iizerine ¢iktig1 anda sure baglatildi. Teste bu sekilde devam edildi

ve sure tamamlandig1 zaman diistiigii sayilar kisinin puani olarak kayit edildi.

3.2.3. Kinestetik Alg1 Testi

Katilimcilarin 6l¢iimleri SportKat 2000 ile yapilmistir. Katilimeilar teste baglamadan
Once 5 dk.isinma yaparak teste baglamiglardir. Bu test statik denge ve dinamik denge
ozelliklerini 6lgmiistiir. Statik denge ve dinamik denge testleri sag ayak, sol ayak ve ¢ift
ayak olarak ol¢iim yapildi.Katilimcilar denge cihazina ¢iktiktan sonra 2-3 dk. alistirma
yapmislardir ve setler arasinda 1 dk. dinlenme verilmistir. Katilimcilardan testi yaparken
testteki yanilma sansini ortadan kaldirmak i¢in ellerini gégiis lizerinde ¢apraz bir sekilde
tutmalart1 ve bacaklarmmi ise 20 derecelik bir ag¢1 ile biikiilii olmasi istenmistir.

Katilimeinin test boyunca kimseyle konugmamas istenmistir.

Statik denge testinde katilimci platforma cikar katilimci hareket ettikge platformda

katilimcinin yaptig1 yone dogru hareket eder, katilimei karsisinda duran bilgisayar

11



ekranindaki, yuvarlak dairenin i¢inde olan art1 isaretini hi¢ hareket ettirmeden 60 sn.

boyunca durdurabilmesi istendi.

Dinamik denge testinde ise; katilimci1 yuvarlagin igerisinde olan art1 igaretini yuvarlak

dairenin tizerinden ya da en yakinindan 60 sn. boyunca déndiirmesi istenmistir.

3.2.4. Life Kinetik Beyin Gelisim Testleri
Bu testte hareket degisimi, hareket zinciri, hareket akisi, goriis alani, hedef sabitleme ve
odaklanma testleri olmak iizere toplam alt1 asamadan olugsmustur. Bu testlerden alinan

toplam puan kisinin gelisim puanin1 géstermektedir.
Bu asamada bireye alt1 tane egzersiz yapmustir;

Hareket Degisimi (HD): Denek ayakta durus pozisyonunda oldugu yerde yiiriimeye
baslar. Sag el ile sag bacaga dokunurken sol el ile de sol bacaga dokunur. Diger partner
‘degistir’ komutunu verince sag el ile sol bacaga ve sol el ile de sag bacaga
dokunur.Burada on tane komut verilir. Hesaplamasi: hatali hareket dort ile garpilarak

bulunur.

Hareket Zinciri (HZ): iki partner 5 metre mesafe ile kars1 karsiya durur.Biri topu atip
komut olarak sag veya sol diyor.Digeri belirtilen el ile topu yakalar ve ayn1 anda kars1
yondeki ayagiyla 6ne bir atim atar.Burada on tane komut verilir. Hesaplamasi: hatali

hareket dort ile ¢arpilarak bulunur.

Hareket Akisi (HA): Iki partner 5 metre mesafe ile kars1 karsiya durur. Biri sag eliyle
bir bezi daire seklinde dondiiriir. Digeri bir top atar. Bezi dondiren serbest eliyle topu
yakalayip geri atar. Bez dondiirmede duraksama ya da hareket akisinda siirat degisimi
hata olarak sayilir.On kere top atisimi desteklenir.Burada on tane komut verilir.

Hesaplamasi: hatali hareket dort ile ¢arpilarak bulunur.

Goriis Alam (GA): Denek iki trafik dubasi arasinda ki metre tizerinde durur ve 6ne
dogru tam karsiya bakar.One ve tam karsiya bakan katilimci metre iizerinde ufak
adimlarla yiirlimeye baglar. Goriis alanindan trafik dubasi kayboldugu an durup metrede

ki 6l¢ii alinir. Hesaplamasi: ayak ucundaki santimetre bir puan ile ¢arpilarak bulunur.
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Hedef Sabitleme (HS): Denek’in tam karsisina duvara ii¢ tane ‘smiley kagitlar’
asilir.Denek elleri kullanmadan duvarda asili olan kagitta ki ‘smiley’ leri sayar.Kag
saniye de saydigi not edilir. Hesaplamasi: sayilan ‘smiley’- 173 den c¢ikartilir, kag

saniyede saydigi — 60 ve ikisinin toplamindan elde edilir.

Odaklama (Dominant g6z testi): Denek ayakta veya oturarak kendine bir yer belirler.
Ellerini uzatarak oniinde iiggen igareti yapar ve tam karsisina bir cisim konulur. Denek
yaptig1 liggen isaretinin iginden Once sag goziinii sonra da sol goziinu kapatarak bakar.
Hangi goziinde o cisim kaybolmuyorsa o kisinin dominant goziidiir. Hesaplamasi: sag

veya sol goz yirmi puan olarak hesaplanir.
Test bittigi zaman hesaplanarak toplam kismina yazildi.

0-30 puan= mikemmel
31-60 puan=iyi
61-90 puan= fena degil

91-120 puan= zayif

3.2.5. Olgek ve Envanterler

Katilimcilarin, bireysel bilgilerini 6grenmek amaciyla,”Kisisel Bilgi Formu”, optimal
performans duygu durumlari i¢in “Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi
(Jackson and Eklund, 2004) “ ve zihinsel dayamiklilik seviyelerini 6grenmek amaciyla

“Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Sheard ve ark., 2009)” kullanilmstr.

Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi: Katilimcilarm siirekli optimal
performans duygu durumlart Jackson ve Eklund (2004) tarafindan gelistirilen 36
maddeden olugsmustur. Kisinin spor ve egzersiz esnasinda ve sonrasinda optimal

performans ve duygu durumlarini belirlemek i¢in dl¢tilmiistiir.

Zihinsel Dayamkhilhk Envanteri: Spor ortamindaki zihinsel dayaniklilik seviyesini
belirlemek amaciyla Sheard ve ark., (2009) tarafindan gelistirilen “Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri” (Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-14) 14
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maddeden olusmustur. Kisinin spor ve egzersiz esnasinda zihinsel dayanikliliklarini

belirlemek igin 6lgiim yapilmustir.

3.2.6. Istatistiksel Analiz

Bu calismadan elde edilen verilen tanimlayici istatistikleri ortalama (Ort.), standart
sapma (SD), minimum (Min.) ve maksimum (Mak.) olarak verilmistir. Verilerin
homojenligini saglamak icin, u¢ degerlere sahip denekler c¢ikarilmustir. Istatistiksel
islemlere ge¢meden Once normal dagilimin kontrolii i¢in Kolmogorow-Smirnow;
homojen dagilimin kontrolii igin Levene’s Test of Homogenity testi uygulanmistir. Ikili
karsilagtirmalarda  paired  t-test kullanilmistir.  Paired  t-testleriyle  yapilan
karsilastirmalarda Bonferroni diizeltmesi yapilmigtir ve anlamlilik diizeyi buna gore

belirlenmistir.

Istatistiksel analizde IBM SPSS Statistics 23.0 paket programi kullanilmstir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilari Fiziksel Ozellikleri
Yaglar1 19.36-26.97 yil arasinda olan 30 erkek calisma grubunun yas, boy, agirlik ve
beden kiitle indeksi (BMI) degerlerinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve

maksimum degerleri tablo 4.1.A’da gorulmektedir.

Tablo 4.1.A Life Kinetik grubundaki erkek katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

n=30 Ort.+S.D. Minimum Maksimum
Yas (Yil) 21.94+01.79  19.36 26.97
Boy (cm) 178.73+05.98  168.00 195.00
Agirhk (Kg) 80.80+09.84  57.00 99.00
BMI (kg/cm?) 22.12+02.59  17.90 35.20
Yag Oram (%) 12.12+04.01 5.20 19.33

Yaslar1 18.12-20.79 yil arasinda olan 30 bayan calisma grubunun yas, boy, agirlik ve
beden kiitle indeksi (BMI) degerlerinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve

maksimum degerleri tablo 4.1.B’de goriilmektedir.

Tablo 4.1.B Life Kinetik grubundaki bayan katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

n=30 Ort.£S.D. Minimum Maksimum
Yas (Yil) 20.78+01.44  18.12 20.79
Boy (cm) 166.67+05.81  158.00 184.00
Agirhik (Kg) 63.80+07.11  47.00 76.00
BMI (kg/cm?) 23.03+02.88 16.54 27.69
Yag Oram (%) 15.51+04.41 7.54 15.51

Yaglar1 20.51-24.97 yil arasinda olan 30 erkek kontrol grubunun yas, boy, agirlik ve
beden kiitle indeksi (BMI) degerlerinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve

maksimum degerleri tablo 4.1.C’de goriilmektedir.

Tablo 4.1.C Kontrol grubundaki erkek katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

n=30 Ort.+S.D. Minimum Maksimum
Yas (Yil) 22.70+01.10 20.51 24.97
Boy (cm) 180.50+07.12  159.00 193.00
Agirhik (Kg) 76.83+08.21 54.00 94.00
BMI (kg/cm?) 23.51+02.16 17.72 26.88
Yag Oram (%) 13.12+03.28 6.40 20.02
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Yaglar1 18.12-24.28 yil arasinda olan 30 bayan kontrol grubunun yas, boy, agirlik ve
beden kiitle indeksi (BMI) degerlerinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve

maksimum degerleri tablo 4.1.D’de goriilmektedir.

Tablo 4.1.D Kontrol grubundaki bayan katilimeilarin fiziksel 6zellikleri

n=30 Ort.+S.D. Minimum Maksimum
Yas (Yil) 20.79+01.44 18.12 24.28
Boy (cm) 164.70+04.79  154.00 174.00
Agirhik (Kg) 61.46+07.55 48.00 79.00
BMI (kg/cm?) 22.64+02.56 17.51 30.86
Yag Oram (%) 11.77+04.41 4.37 19.94

4.2. Katihmcilarin Denge Ol¢iim Test Sonuclar:
Calismaya katilan life kinetic erkek ¢alisma grubunun flamingo denge test sonuglarinin
ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.2.A’da

gorulmektedir.

Tablo 4.2.A Life Kinetik ¢alisma grubundaki erkek katilimcilarin flamingo denge test sonuglar

n=30 Ort.+S.D. Minimum Maksimum
Flamingo Denge Testi-1(Hata) 06.56+04.36 00.00 20.00
Flamingo Denge Testi-2 (Hata) 04.76+03.69 00.00 13.00

Calismaya katilan life kinetic erkek calisma grubunun flamingo denge test sonuclarinin
ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.2.B’de

gorulmektedir.

Tablo 4.2.B Life Kinetik ¢alisma grubundaki bayan katilimcilarin flamingo denge test sonuglari

n=30 Ort.£S.D. Minimum Maksimum
Flamingo Denge Testi-1(Hata) 09.30+05.87 00.00 21.00
Flamingo Denge Testi-2 (Hata) 07.00+05.11 00.00 20.00

Calismaya katilan kontrol erkek ¢alisma grubunun flamingo denge test sonuglarinin
ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.2.C’de

gorulmektedir.
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Tablo 4.2.C Kontrol ¢aligma grubundaki erkek katilimcilarin flamingo denge test sonuglari

n=30 Ort.+S.D. Minimum Maksimum
Flamingo Denge Testi-1(Hata) 07.33+03.24 00.00 14.00
Flamingo Denge Testi-2 (Hata) 06.43+03.24 00.00 15.00

Calismaya katilan kontrol bayan g¢alisma grubunun flamingo denge test sonuclarinin
ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.2.D’de

gorulmektedir.

Tablo 4.2.D Kontrol ¢aligma grubundaki bayan katilimcilarin flamingo denge test sonuglari

n=30 Ort.+S.D. Minimum Maksimum
Flamingo Denge Testi-1(Hata) 07.73+04.77 01.00 17.00
Flamingo Denge Testi-2 (Hata) 07.40+04.83 00.00 18.00

4.3. Katihmcilarin Kinestetik Alg1 Sonuglar
Calismaya katilan life kinetik erkek ¢alisma grubunun kinestetik algi test sonucunda elde
edilen static ve dinamik denge sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum

ve maksimum degerleri tablo 4.3.A’da gorulmektedir.

Tablo 4.3.A Life Kinetik ¢alisma grubundaki erkek katilimcilarin statik ve dinamik denge test sonuglar

n=30 On Test Son Test

Ort.#S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Statik Denge
Cift Ayak 404.27+87.92 235.0 621.0 325.46+71.75 197.0 436.0
Sol Ayak 440.84+146.77 279.0 600.0 308.03+77.17 195.0 436.0
Sag Ayak 578.65+380.04 310.0 835.0 392.69+141.24 237.0 893.0
Dinamik Denge
Cift Ayak 1481.81+326.45 1120.0 2696.0 1213.69+18518 879.0 1624.0
Sol Ayak 2159.65+357.09 1565.0 3126.0 1744.34+4271.82 1226.0 2230.0
Sag Ayak 2253.38+503.67 1610.0 3448.0 1840.81+396.23 1231.0 2867.0

Calismaya katilan life kinetik bayan ¢aligma grubunun kinestetik algi test sonucunda
elde edilen statik ve dinamik denge sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.),

minimum ve maksimum degerleri tablo 4.3.B’de gortlmektedir.
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Tablo 4.3.B Life Kinetik ¢alisma grubundaki bayan katilimcilarin statik ve dinamik test sonuglari

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Statik Denge
Cift Ayak 378.57+82.04 2340 628.0 286.11+54.19 191.0 401.0
Sol Ayak 408.61+128.61 239.0 887.0 275.57+96.27 149.0 532.0
Sag Ayak 465.25+106.78 253.0 733.0 323.28+76.59 167.0 4520
Dinamik Denge
Cift Ayak 1745.96+535.44 1092.0 3555.0 1351.174£306.75 978.0 2436.0
Sol Ayak 2320.45+447.49 1563.0 3250.0 1930.53+260.86 1449.0 2491.0
Sag Ayak 2419.64+394.23 1745.0 3256.0 1966.78+347.47 1085.0 2864.0

Calismaya katilan kontrol grubundaki erkek katilimcilarin kinestetik algi test sonucunda

elde edilen statik ve dinamik denge sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.),

minimum ve maksimum degerleri tablo 4.3.C’de goriilmektedir.

Tablo 4.3.C Kontrol grubundaki erkek katilimcilarin statik ve dinamik test sonuglari

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Statik Denge
Cift Ayak 288.88+62.40 215.0  400.0 325.77+95.39 192.0 535.0
Sol Ayak 319.16+80.24 161.0 454.0 331.83+96.22 163.0 522.0
Sag Ayak 382.33+127.10 237.0 689.0 416.38+157.64 220.0 893.0
Dinamik Denge
Cift Ayak 1350.38+731.35 885.0 3402.0 1341.33+235.67 872.0 1880.0
Sol Ayak 1937.33+489.35 1337.0 3194.0 2179.72+502.96 1365.0 3028.0
Sag Ayak 1976.07+607.04 1229.0 3853.0 2175.77+669.80 1454.0 3579.0

Calismaya katilan kontrol grubudaki bayan katilimcilarin kinestetik algi test sonucunda

elde edilen statik ve dinamik denge sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.),

minimum ve maksimum degerleri tablo 4.3.D’de goriilmektedir.

Tablo 4.3.D Kontrol grubundaki bayan katilimeilarin statik ve dinamik test sonuglar

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Statik Denge
Cift Ayak 345.95+94.04 203.0 500.0 289.10+83.30 116.0  434.0
Sol Ayak 283.65+101.68 155.0 490.0 328.30+97.85 185.0 520.0
Sag Ayak 382.55+213.80 1140 745.0 364.75+128.91 206.0 742.0
Dinamik Denge
Cift Ayak 1483.90+391.13 1010.0 2679.0 1614.15+500.88 1058.0 3330.0
Sol Ayak 2283.20+298.32 1840.0 2756.0 2204.75+386.39 1682.0 2902.0
Sag Ayak 2219.80+291.69 1823.0 2810.0 2155.70+568.20 1453.0 3427.0
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4.4. Katihmcilarin Motor Koordinasyon Testlerinin Sonug¢lar:
Calismaya katilan life kinetik erkek calisma grubunun motor koordinasyon test
sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo

4.4.A’da gorulmektedir.

Tablo 4.4.A Life Kinetik ¢alisma grubundaki erkek katilimcilarin motor koordinasyon test sonuglart

n=30 On Test Son Test

Ort.xS.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Hareket Degisimi  16.15+07.37 04.00 32.00 08.31+06.39 00.00 24.00
Hareket Zinciri 17.85+10.56 04.00 40.00 08.46+06.39 00.00 20.00
Hareket AKisi 24.62+07.73 08.00 40.00 12.46+07.70 00.00 28.00
Goriis Alam 00.11+00.58 00.00 03.00 05.50+07.04 00.00 24.00

Calismaya katilan life kinetik bayan calisma grubunun motor koordinasyon test
sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo

4.4.B’de goriilmektedir.

Tablo 4.4.B Life Kinetik ¢aligma grubundaki bayan katilimcilarin motor koordinasyon test sonuglari

n=30 On Test Son Test

Ort.£S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Hareket Degisimi 14.85+06.04 04.00 28.00 08.00+05.96 00.00 20.00
Hareket Zinciri 24.57+09.47 00.00 36.00 13.00+07.10 00.00 28.00
Hareket AKisi 26.85+09.66 08.00 40.00 16.85+10.29 00.00 32.00
Goriis Alam 0.25+00.75 00.00 03.00 04.96+07.31 00.00 27.00

Calismaya katilan erkek kontrol grubunun motor koordinasyon test sonuclarinin
ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.4.C’de

gorulmektedir.

Tablo 4.4.C Kontrol grubundaki erkek katilimcilarin motor koordinasyon test sonuglari

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Hareket Degisimi 16.89+08.18 04.00 32.00 19.78+06.50 08.00 36.00
Hareket Zinciri 20.00+10.36 04.00 32.00 19.55+06.42 08.00 36.00
Hareket Akist 21.55+06.59 12.00 32.00 22.22+07.15 12.00 36.00
Goriis Alam 00.17+00.71 00.00 03.00 00.17+00.71 00.00 00.03

Calismaya katilan bayan kontrol grubunun motor koordinasyon test sonuclarinin
ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.4.D’de

gorilmektedir.
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Tablo 4.4.D Kontrol grubundaki bayan katilimeilarin motor koordinasyon test sonuglari

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.+S.D. Min. Maks.
Hareket Degisimi  21.40+08.13 08.00 40.00 20.60+06.90 08.00 32.00
Hareket Zinciri 23.20+06.56 12.00 36.00 23.20+07.74 08.00 36.00
Hareket Akisi 26.60+06.12 12.00 36.00 28.00+04.30 20.00 36.00
Goriis Alam 00.25+00.78 00.00 .03.00 00.20+00.62 00.00 02.00

Calismaya katilan life kinetik erkek ¢alisma grubunun hedef sabitleme test sonuglarinin
ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.4.E’de

gorulmektedir.

Tablo 4.4.E Life Kinetik ¢caligma grubundaki erkek Katilimcilarin hedef sabitleme test sonuglari

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.S.D. Min. Maks.
Sayma Puan-1 -05.61+22.28 -77.00 14.00 -02.92+15.85 -55.00 17.00
Sure Puan-1 24.29+15.25 3.22 67.71 10.63+21.21 -27.05 53.72
Sabitleme Puan-1  18.67+28.79 -62.24 78.71 07.71+29.80 -78.00 54,72
Toplam Puan-1 97.40+36.93 -6.24 158.71 62.43+34.88 -19.00 128.72
Sayma Puan-2 -05.31+£17.37 -59.00 17.00 -01.92+10.85 -42.00 14.00
Sure Puan-2 18.58+20.79 -47.99 49.67 12.04+19.83 -27.31 51.16
Sabitleme Puan-2  13.28+31.97 -67.18 50.67 10.12+23.96 -55.06 65.16
Toplam Puan-2 92.01+40.55 -03.00 171.10 64.85+29.84 03.94 133.16
Sayma Puan-3 -6.61+16.21 -67.00 10.00 -03.57+10.85 -35.00 18.00
Sire Puan-3 13.70+14.95 -32.29 34.56 07.49+14.35 -20.18 38.56
Sabitleme Puan-3  07.08+26.30 -72.77 34.56 03.91+18.86 -39.14 37.56
Toplam Puan-3 85.81+33.90 -16.77 151.38 58.64+24.91 1341 111.56

Calismaya katilan life kinetik bayan ¢alisma grubunun hedef sabitleme test sonug¢larinin

ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo 4.4.F’de

gorulmektedir.

Tablo 4.4.F Life Kinetik ¢alisma grubundaki bayan katilimcilarin hedef sabitleme test sonuglari

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Sayma Puan-1 02.82+12.62 -16.00 45.00 04.14+12.14 -35.00 34.00
Sdre Puan-1 33.48+20.61 -6.85 95.99 25.92+19.63 00.63 67.29
Sabitleme Puan-1  36.30+23.34 -09.55 83.11 30.07+£25.89 -31.48 78.73
Toplam Puan-1 122.84+33.57 61.89 179.11 92.89+35.55 17.52 150.73
Sayma Puan-2 00.21+08.71 -23.00 21.00 -01.39+07.56 -23.00 13.00
Sdre Puan-2 32.09+21.61 -17.64 77.14 19.47+17.39 -11.52 63.24
Sabitleme Puan-2  32.30+24.06 -20.64 80.14 18.36+20.11 -31.55 61.24
Toplam Puan-2 118.84+32.47 65.79 178.74 81.18+31.72 00.45 141.24
Sayma Puan-3 00.82+05.60 -07.00 15.00 -07.11+17.37 -89.00 09.00
Sdre Puan-3 25.60+22.04 -17.30 94.12 18.56+19.55 -19.49 62.72
Sabitleme Puan-3  26.42+22.72 -16.27 90.12 11.46+26.16 -69.28 57.72
Toplam Puan-3 112.96+30.14 5443 178.12 74.28+32.15 20.22 137.72
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Caligmaya katilan kontrol grubundaki erkek katilimcilarin hedef sabitleme test
sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo

4.4.G’de goriilmektedir.

Tablo 4.4.G Kontrol grubundaki erkek katilimeilarin hedef sabitleme test sonuglar

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.xS.D. Min. Maks.
Sayma Puan-1 -04.27+05.19 -15.00 05.00 -05.33+05.55 -14.00 02.00
Sdre Puan-1 09.99+05.87 -00.85 21.15 10.31+05.55 -14.00 02.00
Sabitleme Puan-1  05.72+05.02 -04.85 13.15 04.98+05.64 -07.76 17.15
Toplam Puan-1 84.33+18.65 55.15 115.12 81.55+11.57 56.00 96.00
Sayma Puan-2 -05.77+05.49 -18.00 02.00 -05.11+05.22 -16.00 02.00
Siire Puan-2 10.64+05.41 00.12 21.19 10.61+05.27 01.75 20.10
Sabitleme Puan-2  04.86+04.25 -04.88 11.18 05.51+04.45 -03.25 15.26
Toplam Puan-2 83.47+18.50 55.12 115.10 65.00+09.57 45.63 80.10
Sayma Puan-3 -6.61+16.21 -67.00 10.00 -08.27+07.27 -26.00 -01.00
Sire Puan-3 13.70+14.95 -32.29 34.56 12.01+03.70 05.00 18.48
Sabitleme Puan-3  07.08+26.30  -72.77 34.56 03.73+06.59 -16.29  10.56
Toplam Puan-3 85.81+33.90 -16.77  151.38 85.45+13.54 54.43 106.56

Calismaya katilan kontrol grubundaki bayan katilimcilarin hedef sabitleme test
sonuglarinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve maksimum degerleri tablo

4.4.H’de goriilmektedir.

Tablo 4.4.H Kontrol grubundaki bayan katilimcilarin hedef sabitleme test sonuglar

n=30 On Test Son Test

Ort.+S.D. Min. Maks. Ort.#S.D. Min. Maks.
Sayma Puan-1 -02.95+04.69 -13.00 08.00 -04.15+04.84 -14.00 05.00
Sdre Puan-1 11.79+05.17 02.14 21.15 12.75+05.07 03.57 22.61
Sabitleme Puan-1  08.84+07.49 -01.86 21.12 08.60+08.46 -10.43 20.12
Toplam Puan-1 100.33+£19.04 68.16 145.18 91.80+12.81 64.00 120.00
Sayma Puan-2 -03.30+04.29 -11.00 07.00 -04.95+05.20 -14.00 07.00
Sire Puan-2 11.90+04.96 03.04 19.18 11.97+04.87 04.18 21.25
Sabitleme Puan-2  08.60+07.15 -04.96 20.15 07.02+07.43 -07.60 18.21
Toplam Puan-2 100.05+18.50 64.32 145.14 71.02+15.09 33.28 105.41
Sayma Puan-3 -06.61+06.20 -18.00 08.00 -06.65+05.93 -19.00 05.00
Sdre Puan-3 11.22+04.38 05.21 19.36 11.76+03.84 06.00 21.21
Sabitleme Puan-3  05.07+09.07 -10.86 25.25 05.11+07.36 -10.87 19.21
Toplam Puan-3 96.52+20.11 65.14 144.36 97.11+16.00 66.13 128.43

4.5. Katihmcilarin Flamingo Denge Test Sonu¢larimin Karsilastirilmasi
Calismaya katilan life kinetik erkek calisma grubunun, antrenman programi dncesi ve
antrenman programi sonrasi yapilan flamingo denge test sonuglarinin karsilagtirilmasi

tablo 4.5.A’de goriilmektedir.
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Tablo 4.5.A Life Kinetik grubundaki erkek katilimeilarin flamingo denge test sonuglari

Mean  Std. Deviation t Sig. (2-tailed)
FImngl - FImng?2 1.4615 2.4038 3.100 0.000

Tabloda goriildiigii gibi; life kinetik antrenmani yapan erkek katilimcilarin, antrenman
oncesi aliman sonug degerleri ile antrenman sonrasinda daha alinan degerler arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<<0.05).

Calismaya katilan life kinetik bayan calisma grubunun, antrenman programi Oncesi ve
antrenman programi sonrasi yapilan flamingo denge test sonucglarinin karsilastirilmasi

tablo 4.5.B’de goriilmektedir.

Tablo 4.5.B Life Kinetik grubundaki bayan katilimcilarin flamingo denge test sonuglari

Mean  Std. Deviation t Sig. (2-tailed)
Flmngl - FImng2 2.1429 3.7388 3.033 0.002

Tabloda goriildiigii gibi; life kinetik antrenmani yapan bayan katilimcilarin, antrenman
oncesi alinan sonug¢ degerleri ile antrenman sonrasinda daha alinan degerler arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Calismaya katilan erkek kontrol grubunun, On test-son test flamingo denge test

sonuclarinin karsilastirilmasi tablo 4.5.C’de goriilmektedir.

Tablo 4.5.C Kontrol grubundaki erkek katilimcilarin flamingo denge test sonuglari

Mean  Std. Deviation t Sig. (2-tailed)
Flmngl - FImng2 0.6000 1.6938 1.940 0.62

Tabloda goriildiigli gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki erkek
katilimcilarin, 6n test sonug degerleri ile son test degerleri arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Calismaya katilan bayan kontrol grubunun, on test-son test flamingo denge test

sonuglariin karsilastirilmasi tablo 4.5.D’de goriilmektedir.
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Tablo 4.5.D Kontrol grubundaki bayan katilimcilarin flamingo denge test sonuglari

Mean  Std. Deviation t Sig. (2-tailed)
FImngl - FImng?2 0.3333 1.9884 0.918 0.366

Tabloda goriildiigii gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki bayan
katilimcilarin, 6n test sonug degerleri ile son test degerleri arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
4.6. Katihmcilarin Statik ve Dinamik Denge Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Calismaya katilan life kinetik erkek calisma grubunun, antrenman programi oncesi ve

antrenman programi sonrasi Yyapilan statik ve dinamik denge test sonuclarinin

karsilastirilmasi tablo 4.6.A’de goriilmektedir.

Tablo 4.6.A Life Kinetik grubundaki erkek katilimcilarin statik ve dinamik denge test sonuglari

Ort. S.S. t P Degeri
SDCiftAy1Skor - SDCiftAy2Skor 78.8077 90.4628 4.442 0.000
SDSolAy1Skor - SDSolAy2Skor 132.8077 104.9968 6.450 0.000
SDSagAy1Skor - SDSagAy2Skor 185.9615 352.1146 2.693 0.012
DD CiftAy1Skor - DDCiftAy2Skor  268.1154 239.5790 5.706 0.000
DDSolAy1Skor - DDSolAy2Skor 415.3077 319.6458 6.625 0.000
DDSagAyl1Skor - DDSagAy2Skor  412.5769 299.4188 7.026 0.000

Tabloda gortildiigii gibi; life kinetik antrenmani yapan erkek katilimcilarin, antrenman
oncesi alinan sonug degerleri ile antrenman sonrasinda alinan ¢ift ayak, sol ayak ve sag

ayak statik ve dinamik denge degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlaml

oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Calismaya katilan life kinetik bayan calisma grubunun, antrenman programi dncesi ve
antrenman programi sonrasi yapilan statik ve dinamik denge test sonuclarinin

karsilastirilmasi tablo 4.6.B’de goriilmektedir.
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Tablo 4.6.B Life Kinetik grubundaki bayan katilimcilarin statik ve dinamik denge test sonuglari

Ort. S.S. t P Degeri

SDCiftAy1Skor - SDCiftAy2Skor ~ 92.4643  64.6658  7.566 0.000
SDSolAy1Skor - SDSolAy2Skor 133.0357  85.7734 8.207 0.000
SDSagAylSkor - SDSagAy2Skor ~ 141.9643  105.1294 7.146 0.000
DDCiftAy1Skor - DDCiftAy2Skor ~ 394.7857  376.5925 5.547 0.000
DDSolAy1Skor - DDSolAy2Skor ~ 389.9286  385.7719  5.349 0.000
DDSagAylSkor - DDSagAy2Skor  452.8571  364.6019 6.572 0.000

Tabloda goriildiigii gibi; life kinetik antrenmani yapan bayan katilimcilarin, antrenman
oncesi alinan sonug¢ degerleri ile antrenman sonrasinda alinan ¢ift ayak, sol ayak ve sag
ayak statik ve dinamik denge degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlaml

oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Calismaya katilan erkek kontrol grubunun, statik ve dinamik denge test sonuc¢larinin

karsilastirilmasi tablo 4.6.C’de goriilmektedir.

Tablo 4.6.C Kontrol grubundaki erkek katilimcilarin statik ve dinamik denge test sonuglar

Ort. S.S. t P Degeri
SDCiftAy1Skor - SDCiftAy2Skor -36.8889 113.3168 -1.381 0.185
SDSolAy1Skor - SDSolAy2Skor -12.6667 89.0241 -0.604 0.554

SDSagAylSkor - SDSagAy2Skor ~ -34.0556  204.8019 -0.705 0.490
DDGiftAy1Skor - DDCiftAy2Skor 9.0556  810.4896 0.047 0.963
DDSolAy1Skor - DDSolAy2Skor ~ -241.3889  641.9789 -1.595 0.129
DDSagAylSkor - DDSagAy2Skor  -199.7778  846.3256 -1.001 0.331

Tabloda goriildiigli gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki erkek
katilimcilarin 6n test degerleri ile son test ¢ift ayak, sol ayak ve sag ayak statik ve
dinamik denge degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli olmadig:

gorilmistir (p>0.05).

Calismaya katilan bayan kontrol grubunun, statik ve dinamik denge test sonuclarinin

karsilastirilmasi tablo 4.6.D’de goriilmektedir.
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Tablo 4.6.D Kontrol grubundaki bayan katilimcilarin statik ve dinamik denge test sonuglari

Ort. S.S. t P Degeri
SDCiftAy1Skor - SDCiftAy2Skor 56.8500 123.1684 2.064 0.053
SDSolAy1Skor - SDSolAy2Skor -44.6500 147.7453 -1.352 0.192
SDSagAy1Skor - SDSagAy2Skor 17.8000 269.8389  0.295 0.771
DD CiftAy1Skor - DDCiftAy2Skor  -130.2500 536.0728 -1.087 0.291
DDSolAy1Skor - DDSolAy2Skor 78.4500 501.1150 0.700 0.492

DDSagAyl1Skor - DDSagAy2Skor 64.1000 641.3416  0.447 0.660

Tabloda goriildiigii gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki bayan
katilimcilarin 6n test degerleri ile son test c¢ift ayak, sol ayak ve sag ayak statik ve
dinamik denge degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli olmadigi

gorilmistir (p>0.05).
4.7. Katihmcilarin Motor Koordinasyon Testlerinin Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Calismaya katilan life kinetik erkek ¢alisma grubunun motor koordinasyon testlerinden
hareket degisimi (HD), hareket zinciri (HZ), hareket akist (HA) ve goriis alan1 (GA)
testlerinin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan 6n test son test sonuglarinin

karsilastirilmasi tablo 4.7.A’de goriilmektedir.

Tablo 4.7.A Life Kinetik caligma grubundaki erkek katilimcilarin test sonuglari

Ort. S.S. t P Degeri
HD-1 - HD-2 1.9615 1.9283 5.187 0.000*
HD-1Puan — HD-2 Puan 7.8462 7.7133 5.187 0.000*
HZ-1-HZ-2 2.3462 1.8961 6.309 0.000*
HZ-1 Puan - HZ-2 Puan 9.3846 7.5846 6.309 0.000*
HA-1 - HA-2 3.0385 1.6366 9.467 0.000*
HA-1 Puan — HA-2 Puan 12.1538 6.5464 9.467 0.000*
GA-1-GA-2 -5.3846 7.0941 -3.870 0.000*
GA-1 Puan — GA-2 Puan -5.3846 7.0941 -3.870 0.000*

*p<0.05

Tabloda goriildiigii gibi; life kinetik antrenmani yapan erkek katilimcilarin, antrenman
oncesi alinan sonug degerleri ile antrenman sonrasinda alinan hareket degisimi, hareket
zinciri, hareket alan1 ve goriis alan1 degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak

anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
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Calismaya katilan life kinetik bayan ¢alisma grubunun motor koordinasyon testlerinden
hareker degisimi (HD), hareket zinciri (HZ), hareket akisi (HA) ve goriis alan1t (GA)
testlerinin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan 6n test son test sonuglarinin

karsilastirilmasi tablo 4.7.B’de goriilmektedir.

Tablo 4.7.B Life Kinetik ¢calisma grubundaki bayan katilimeilarin test sonuglari

Ort. S.S. t P Degeri
HD-1 - HD-2 1.7143 1.6746 5.417 0.000*
HD-1Puan — HD-2 Puan 6.8571 6.6983 5.417 0.000*
Hz-1-HZz-2 2.8929 1.7917 8.543 0.000*
HZ-1 Puan — HZ-2 Puan 11.5714 7.1669 8.543 0.000*
HA-1 - HA-2 2.5000 2.5892 5.109 0.000*
HA-1 Puan — HA-2 Puan 10.0000 10.3566 5.109 0.000*
GA-1-GA-2 -4.7143 7.3930 -3.374 0.000*
GA-1 Puan — GA-2 Puan -4.7143 7.3930 -3.374 0.000*

* p<0.05

Tabloda goriildiigii gibi; life kinetik antrenman1 yapan bayan katilimcilarin, antrenman
Oncesi alinan sonug degerleri ile antrenman sonrasinda alinan hareket degisimi, hareket
zinciri, hareket alani ve goriis alan1 degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak

anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Caligmaya katilan kontrol grubundaki erkek katilimcilarin motor koordinasyon
testlerinden hareker degisimi (HD), hareket zinciri (HZ), hareket akist (HA) ve goriis
alan1 (GA) testlerinin, On test son test sonug¢larinin karsilagtirilmasi tablo 4.7.C°de

gorulmektedir.

Tablo 4.7.C Kontrol grubundaki erkek katilimcilarin test sonuglar

Ort. S.S. t P Degeri
HD-1 - HD-2 -.5000 1.0432 -2.034 0.058
HD-1Puan — HD-2 Puan -2.0000 41727 -2.034 0.058
Hz-1-HZz-2 0.1111 1.8752 0.251 0.805
HZ-1 Puan — HZ-2 Puan 0.4444 7.5008 0.251 0.805
HA-1 - HA-2 -0.1667 1.4653 -0.483 0.636
HA-1 Puan — HA-2 Puan -0.6667 58611 -0.483 0.636
GA-1-GA-2 0.0556 0.5393 0.437 0.668
GA-1 Puan — GA-2 Puan 0.0556 0.5393 0.437 0.668
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Tabloda goriildiigii gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki erkek
katilimcilarin 6n test degerleri ile son test hareket degisimi, hareket zinciri, hareket alani
ve goriis alam degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli olmadig

goriilmiistiir (p>0.05).

Calismaya katilan kontrol grubundaki bayan katilimcilarin motor koordinasyon
testlerinden hareket degisimi (HD), hareket zinciri (HZ), hareket akisi (HA) ve goriis
alan1 (GA) testlerinin, On test son test sonuglarinin karsilastirilmasi tablo 4.7.D’de

gorulmektedir.

Tablo 4.7.D Kontrol grubundaki bayan katilimeilarin test sonuglari

Ort. S.S. t P Degeri
HD-1 - HD-2 0.2000 1.5079 0.593 0.560
HD-1Puan — HD-2 Puan 0.8000 6.0315 0.593 0.560
Hz-1-HZz-2 -0.0500 1.4681 -0.7371 0.881
HZ-1 Puan — HZ-2 Puan -0.2000 5.8723 -2.9483 0.881
HA-1 - HA-2 -0.3500 11821 -1.324 0.201
HA-1 Puan — HA-2 Puan -1.4000 47284  -1.324 0.201
GA-1-GA-2 0.0500 0.6863 0.326 0.748
GA-1 Puan — GA-2 Puan 0.0500 0.6863 0.326 0.748

Tabloda goriildiigli gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki bayan
katilimcilarin 6n test degerleri ile son test hareket degisimi, hareket zinciri, hareket alani
ve goriis alani degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli olmadig

goriilmiistiir (p>0.05).

Calismaya katilan life kinetik erkek calisma grubunun motor koordinasyon testlerinden
hedef sabitleme (HS) testlerinin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan 6n test

son test sonuglarinin karsilastirilmasi tablo 4.7.E’de goriilmektedir.
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Tablo 4.7.E Life Kinetik grubundaki erkek katilimeilarin test sonuglarinin karsilastirilmasi

Ort. S.S. t P Degeri
Sayma Puan-1 - Sayma Puan-21 -2.6923 16.5596 -0.829 0.415
Siire Puan-1 - Suire Puan-21 13.6603 17.7654  3.921 0.001*
Sabitleme Puan-1 - Sabitleme Puan-21  10.9680 224900 2487 0.020*
Toplam Puan-1 — Toplam Puan 21 34.9680 26.2624  6.789 0.000*
Sayma Puan-2 Sayma Puan-22 -3.3846 13.4969 -1.279 0.213
Siire Puan-2 - Suire Puan-22 6.5415 153567 2.172 0.040*
Sabitleme Puan-2 - Sabitleme Puan-22 3.1569 20.4203  0.788 0.438
Toplam Puan-2 - Toplam Puan 22 27.1569 22.4666 6.164 0.000*
Sayma Puan-3 Sayma Puan-23 -3.0385 16.7845 -0.923 0.365
Siire Puan-3 - Suire Puan-23 6.2057 13.2215  2.393 0.025
Sabitleme Puan-3 - Sabitleme Puan-23 3.1673 23.1252  0.698 0.491
Toplam Puan-3 - Toplam Puan-23 27.1673 27.2764  5.079 0.000*

* p<0.05

Tabloda goriildiigii gibi; life kinetik antrenmani yapan erkek katilimcilarin, antrenman
Oncesi alinan sonu¢ degerleri ile antrenman sonrasinda aliman ii¢ farkli zorluk
derecesindeki test degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Birinci zorluk derecesinde sayma kategorisinde alinan iki sonug
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0.05) goriilmiis ise
de, test tamamlama siirelerinde ve hedef sabitleme sonuglari arasinda farkin anlaml
(p<0.05) oldugu goriilmiistiir. Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin ise istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmistir (p<0.05). Bir Ust seviye olan ikinci zorluk
derecesinde sayma kategorisinde ve hedef sabitleme iki sonu¢ degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi (p>0.05) goriilmiis ise de, test tamamlama
stirelerinde arasinda farkin anlamli (p<0.05) oldugu goriilmiistiir. Toplam puan skorlari
arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<<0.05). En {ist
seviye olan Ucgunct zorluk derecesinde; sayma kategorisinde ve hedef sabitleme iki
sonu¢ degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0.05), ancak
test tamamlama siirelerinde arasinda farkin anlamli (p<0.05) oldugu goriilmiistiir.
Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu

goriilmiistiir (p<0.05).
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Calismaya katilan life kinetik bayan ¢alisma grubunun motor koordinasyon testlerinden
hedef sabitleme (HS) testlerinin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi yapilan 6n test

son test sonuglarinin karsilastirilmasi tablo 4.7.F’de goriilmektedir.

Tablo 4.7.F Life Kinetik grubundaki bayan katilimcilarin test sonuglarinin karsilagtirilmasi

Ort. S.S. t P Degeri
Sayma Puan-1 Sayma Puan-21 -1.3214 15.6467 -0.447 0.659
Siire Puan-1 - Suire Puan-21 7.5578 11.8745  3.368 0.002*
Sabitleme Puan-1 - Sabitleme Puan-21 6.2364 21.2316 1554 0.132
Toplam Puan-1 - Toplam Puan 21 29.9507 279312 5.674 0.000*
Sayma Puan-2 Sayma Puan-22 1.6071 10.3721  0.820 0.419
Siire Puan-2 - Stire Puan-22 12.6203 14.8405  4.500 0.000*
Sabitleme Puan-2 - Sabitleme Puan-22  13.9417 173785  4.245 0.000*
Toplam Puan-2 - Toplam Puan 22 37.6560 26.6448  7.478 0.000*
Sayma Puan-3 Sayma Puan-23 7.9286 18.6089  2.255 0.032*
Siire Puan-3 - Stire Puan-23 7.0389 14.8330 2.511 0.018*
Sabitleme Puan-3 - Sabitleme Puan-23  14.9675 24.0948  3.287 0.003*
Toplam Puan-3 - Toplam Puan 23 38.6817 27.8464  7.350 0.000*

* p<0.05

Tabloda goriildiigii gibi; life kinetik antrenman1 yapan bayan katilimcilarin, antrenman
oncesi aliman sonu¢ degerleri ile antrenman sonrasinda alinan ii¢ farkli zorluk
derecesindeki test degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Birinci zorluk derecesinde sayma ve hedef sabitleme
kategorisinde alman iki sonu¢ degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 (p>0.05) goriilmiis ise de, test tamamlama siirelerinde sonuglar arasinda farkin
anlamli (p<0.05) oldugu gorilmiistiir. Toplam puan skorlari arasindaki farkin ise
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Bir iist seviye olan ikinci
zorluk derecesinde sayma kategorisinde sonug degerleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi (p>0.05) goriilmiis ise de, test tamamlama siirelerinde ve hedef
sabitleme kategorisinde degerler arasindaki farkin anlamli (p<<0.05) oldugu goriilmiistiir.
Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). En {ist seviye olan {giincii zorluk derecesinde; sayma
kategorisinde, hedef sabitleme ve test tamamlama sirelerinde antrenman 6ncesi ve

sonrast sonu¢ degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli (p<0.05) oldugu
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goriilmiistiir. Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu

gorulmustiir (p<0.05).

Calismaya katilan kontrol grubundaki erkek katilimcilarin motor koordinasyon

testlerinden hedef sabitleme (HS) on test son test sonuglarinin karsilastirilmasi tablo

4.7.G’de goriilmektedir.

Tablo 4.7.G Kontrol grubundaki erkek katilimeilarin test sonuglarinin Karsilagtirilmasi

Ort. S.S. t P Degeri
Sayma Puan-1 Sayma Puan-21 1.0556  2.5776 1.737 0.100
Sure Puan-1 - Siire Puan-21 -0.3144  1.6930 -0.788 0.442
Sabitleme Puan-1 - Sabitleme Puan-21 0.7411 3.0812 1.020 0.322
Toplam Puan-1 - Toplam Puan 21 2.8877 12.2084 1.004 0.330
Sayma Puan-2 Sayma Puan-22 -0.6667  2.7225 -1.039 0.313
Sure Puan-2 - Siire Puan-22 0.0255  1.5980 0.068 0.947
Sabitleme Puan-2 - Sabitleme Puan-22 -0.6411  2.7229 -0.999 0.332
Toplam Puan-2 - Toplam Puan 22 6.0877 30.5675 .845 0.410
Sayma Puan-3 Sayma Puan-23 -0.4444  1.4642 -1.288 0.215
Sure Puan-3 - Siire Puan-23 -0.4455  1.9935 -0.948 0.356
Sabitleme Puan-3 - Sabitleme Puan-23 -0.8899  2.8022 -1.347 0.196
Toplam Puan-3 - Toplam Puan 23 -3.9455  9.7023 -1.725 0.103

Tabloda goriildiigli gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki erkek

katilimcilarin, ti¢ farkli zorluk seviyesinde sayma, sure, hedef sabitleme degerleri i¢in

yapilan On test ve son test degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlaml

olmadig1 gortilmistiir (p>0.05).

Calismaya katilan kontrol grubundaki bayan katilimcilarin motor koordinasyon

testlerinden hedef sabitleme (HS) on test son test sonuglarinin karsilastirilmasi tablo

4.7.H de goriilmektedir
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Tablo 4.7.H Kontrol grubundaki bayan katilimcilarin test sonuglarinin kargilastirilmasi

Ort. S.S. t P Degeri
Sayma Puan-1 Sayma Puan-21 1.2000 3.1221 1.719 0.102
Sure Puan-1 - Siire Puan-21 -0.9540  3.4364 -1.242 0.230
Sabitleme Puan-1 - Sabitleme Puan-21 0.2460  4.4160 0.249 0.806
Toplam Puan-1 - Toplam Puan 21 3.4994 19.3561 0.809 0.429
Sayma Puan-2 Sayma Puan-22 1.6500 2.6213 1.815 0.111
Siire Puan-2 - Suire Puan-22 -0.0710  2.6677 -0.119 0.907
Sabitleme Puan-2 - Sabitleme Puan-22 15789  3.8041 1.856 0.079
Toplam Puan-2 - Toplam Puan 22 11.0289 26.7682 1.843 0.081
Sayma Puan-3 Sayma Puan-23 0.5000  1.9057 1.173 0.255
Siire Puan-3 - Suire Puan-23 -0.5389  3.7926 -0.636 0.533
Sabitleme Puan-3 - Sabitleme Puan-23  -0.0389  4.7907 -0.036 0.971
Toplam Puan-3 - Toplam Puan 23 -0.5889 10.2392 -0.257 0.800

Tabloda gorildiigii gibi; antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki bayan

katilimcilarin, {i¢ farkli zorluk seviyesinde sayma, siire, hedef sabitleme degerleri i¢in

yapilan On test ve son test degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlaml

olmadig1 gorilmiistiir (p>0.05).

4.8. Katihmcilarin Optimal Performans Duygu Durumu ve Zihinsel Dayanmikhilik

Degerlendirme Sonuclarinin Karsilastirnlmasi

Life Kinetik Egzersizinin erkek ve bayan tiim katilimcilarda Optimal performans duygu

durumu ve Zihinsel dayaniklilik tizerine etkisine incelemek iizere yapilan karsilastirma

tablo 4.8.A’da gosterilmis olup, optimal performans duygu durumu On test-son test

degerleri arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05), ancak zihinsel dayaniklilik 6n test-

son test degerleri arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).

Tablo 4.8.A Life Kinetik tiim ¢alisma grubunun 6l¢ek ve envanter degerlerinin karsilastirilmasi

Ort. S.S. t P Degeri
Optimal Perf. Duygu Dur. ON — Optimal Perf. Duygu Dur. SON  -0.1138 0.4015 -2.197 0.032
Zihinsel Dayaniklilik ON — Zihinsel Dayaniklilik SON -0.0309 0.4209 -0.570 0.571
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Kontrol grubundaki tiim katilimcilarin Optimal performans duygu durumu ve Zihinsel
dayaniklilik karsilastirmasi tablo 4.8.B’de gosterilmis olup, On test-son test degerleri

arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).

Tablo 4.8.B Tum kontrol ¢calisma grubunun 6lgek ve envanter degerlerinin karsilagtirilmasi

Ort. S.S. t  Sig. (2-tailed)
Optimal Perf. Duygu Dur. ON — Optimal Perf. Duygu Dur. SON 0.0930 0.4851 1.486 0.143
Zihinsel Dayaniklilik ON — Zihinsel Dayaniklihk SON -0.0464 0.2299 -1.564 0.123

Life Kinetik Egzersizinin Erkek katilimcilarda Optimal performans duygu durumu ve
Zihinsel dayaniklilik {izerine etkisine incelemek {iizere yapilan karsilastirma tablo
4.8.C’de gosterilmis olup, On test-son test degerleri arasindaki farkin anlamli olmadigi

goriilmiistiir (p>0.05).

Tablo 4.8.C Life Kinetik erkek calisma grubunun é6l¢ek ve envanter degerlerinin karsilastirilmasi

Ort. S.S. t Sig. (2-tailed)
Optimal Perf. Duygu Dur. ON — Optimal Perf. Duygu Dur. SON  -0.0305 0.4067 -0.412 0.684
Zihinsel Dayaniklilik ON — Zihinsel Dayaniklilik SON -0.0666 0.3344 -1.092 0.284

Life Kinetik Egzersizinin Bayan katilimcilarda Optimal performans duygu durumu ve
Zihinsel dayaniklilik {izerine etkisine incelemek {izere yapilan karsilastirma tablo
4.8.D’de gosterilmis olup , optimal performans duygu durumu 6n test-son test degerleri
arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05), ancak zihinsel dayaniklilik 6n test-son test

degerleri arasindaki anlamli olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).

Tablo 4.8.D Life Kinetik bayan ¢alisma grubunun él¢ek ve envanter degerlerinin karsilastirilmasi

Ort. S.S. t Sig. (2-tailed)
Optimal Perf. Duygu Dur. ON — Optimal Perf. Duygu Dur. SON -0.1972 0.3849 -2.806 0.009
Zihinsel Dayaniklilik ON — Zihinsel Dayaniklihik SON 0.0047 0.4959 0.053 0.958

Kontrol grubundaki erkek katilimcilarin Optimal performans duygu durumu ve Zihinsel
dayaniklilik karsilastirmasi tablo 4.8.E’de gosterilmis olup, On test-son test degerleri

arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 4.8.E Erkek kontrol grubunun élgek ve envanter degerlerinin karsilagtirilmasi

Mean S.S. t Sig. (2-tailed)
Optimal Perf. Duygu Dur. ON — Optimal Perf. Duygu Dur. SON  0.0694 0.6047 0.629 0.534
Zihinsel Dayamiklilik ON — Zihinsel Dayaniklilik SON -0.0738 0.2513 -1.609 0.119

Kontrol grubundaki bayan katilimcilarin Optimal performans duygu durumu ve Zihinsel
dayaniklilik karsilastirmasi tablo 4.8.F’de gosterilmis olup, On test-son test degerleri

arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).

Tablo 4.8.F Bayan kontrol grubunun élcek ve envanter degerlerinin karsilagtirilmasi

Mean S.S. t Sig. (2-tailed)

Optimal Perf. Duygu Dur. ON — Optimal Perf. Duygu Dur. SON  0.1166 0.3347 1.909 0.066
Zihinsel Dayaniklilik ON — Zihinsel Dayaniklilik SON -0.0190 0.2071 -0.504 0.618
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5. TARTISMA

Bu calisma, fonksiyonel beyin baglantis1 iizerine multimodel biitiinlesik bir etkiyi
arastirmak ic¢in kullanilmistir. Bu egitim otomotiklestirmeyi degil, yenilige odaklanmayi,
fiziksel ve biligsel egzersizleri birlestiriyor. Bu egitim popiilasyonlar1, ¢ok ¢esitli

egzersizler sunar ve kolayca klinige uyarlanabilir.

Life kinetik egitimi, bir yandan biligsel islemlerle beyni egitir, diger yandan da viicudu
esnek hareket gorevleri ile tesvik eder. Bu bilissel-motor kombinasyonu yeni ndéronal

baglantilar olusturur veya mevcut olanlar1 gii¢lendirir (Neureuther, 2015).

Calismamizda life kinetik antrenmani yapan erkek ve bayan katilimecilarin, antrenman
Oncesi alinan flamingo denge sonu¢ degerleri ile antrenman sonrasinda daha alinan
degerler arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistir (p<0.05).
Kontrol grubundaki erkek ve bayan katilimcilarin, 6n test sonug¢ degerleri ile son test
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
Yine kinestetik algi Ol¢limlerinde, life kinetik antrenmani yapan erkek ve bayan
katilimcilarin, antrenman oncesi alinan sonug degerleri ile antrenman sonrasinda alinan
cift ayak, sol ayak ve sag ayak statik ve dinamik denge degerleri arasindaki farkin,
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Antrenman programina dahil
olmayan kontrol grubundaki erkek ve bayan katilimcilarin 6n test degerleri ile son test
cift ayak, sol ayak ve sag ayak statik ve dinamik denge degerleri arasindaki farkin,

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Askeri Universite standart Ol¢im sistemlerinin destegiyle yapilan bir ¢alismada,
¢ogunlugunu sporcularin olusturdugu, life Kinetik antrenmanlarinin denge, goz-el ve

g0z-ayak koordinasyonu tzerindeki etkilerini incelenmistir (Penka, 2009).

Calisgmamizda life kinetik antrenmani yapan erkek ve bayan katilimcilarin, antrenman
oncesi alinan sonug degerleri ile antrenman sonrasinda alinan hareket degisimi, hareket
zinciri, hareket alan1 ve goriis alan1 degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak

anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Kontrol grubundaki erkek ve bayan katilimcilarin
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On test degerleri ile son test hareket degisimi, hareket zinciri, hareket alan1 ve goriis alani

degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Life kinetik antrenmani yapan erkek katilimcilarin, antrenman Oncesi alinan sonug
degerleri ile antrenman sonrasinda alinan ii¢ farkli zorluk derecesindeki test degerleri
arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmistiir (p<0.05). Birinci
zorluk derecesinde sayma kategorisinde alinan iki sonu¢ degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi (p>0.05) goriilmis ise de, test tamamlama
siirelerinde ve hedef sabitleme sonuglari arasinda farkin anlamli (p<0.05) oldugu
goriilmustiir. Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Bir st seviye olan ikinci zorluk derecesinde sayma
kategorisinde ve hedef sabitleme iki sonug¢ degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 (p>0.05) goriilmiis ise de, test tamamlama siirelerinde arasinda farkin
anlamli (p<0.05) oldugu goriilmiistiir. Toplam puan skorlari arasindaki farkin ise
istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmiistiir (p<0.05). En {iist seviye olan iiglincii
zorluk derecesinde; sayma kategorisinde ve hedef sabitleme iki sonu¢ degerleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0.05), ancak test tamamlama
stirelerinde arasinda farkin anlamli (p<0.05) oldugu goriilmiistiir. Toplam puan skorlari

arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmiistiir (p<0.05).

Wienecke ve arkadaglarinin geng golfci Gzerinde yapmis olduklar: kortizol seviyesi ve
hata oranlari ilizerine yaptiklari ¢alismalarinda, life Kinetik antrenmanimin etkilerini
incelemiglerdir. Calima sonucunda life kinetik antrenmani uygulanan gruptaki hata
oraninda azalma oldugu, yarisma sirasinda ise % 39 oraninda azaldigini bildirmislerdir

(Wienecke ve Nolden, 2010).

Life kinetik antrenmani yapan bayan katilimcilarin, antrenman Oncesi alinan sonug
degerleri ile antrenman sonrasinda alinan {i¢ farkli zorluk derecesindeki test degerleri
arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmiistiir (p<0.05). Birinci
zorluk derecesinde sayma ve hedef sabitleme kategorisinde alinan iki sonug¢ degerleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi (p>0.05) goriilmiis ise de, test
tamamlama siirelerinde sonuclar arasinda farkin anlamli (p<0.05) oldugu goriilmiistiir.

Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu
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goriilmiistiir (p<0.05). Bir st seviye olan ikinci zorluk derecesinde sayma kategorisinde
sonu¢ degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0.05) goriilmiis
ise de, test tamamlama stirelerinde ve hedef sabitleme kategorisinde degerler arasindaki
farkin anlamli (p<0.05) oldugu goriilmiistiir. Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin ise
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05). En {ist seviye olan iiglincii
zorluk derecesinde; sayma  kategorisinde, hedef sabitleme ve test tamamlama
strelerinde antrenman ©ncesi ve sonrasi sonu¢ degerleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli (p<0.05) oldugu gorilmiistiir. Toplam puan skorlar1 arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Antrenman programina dahil olmayan kontrol grubundaki erkek ve bayan katilimcilarin,
tic farkli zorluk seviyesinde sayma, sure, hedef sabitleme degerleri icin yapilan 6n test

ve son test degerleri arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir

(p>0.05).

Insan kontrol merkezi olan beyin, viicudumuzun en karmasik ve ayni zamanda en
biiyiileyici organidir. Olaganiistii derecede ¢ok sayida farkli isleve sahiptir, uygun

reaksiyonlar1 diizenler, isler ve baglatir.

Life Kinetik Egzersizinin erkek ve bayan tiim katilimcilarda Optimal performans duygu
durumu ve Zihinsel dayaniklilik iizerine etkisine incelemek iizere yapilan
karsilastirmada, optimal performans duygu durumu on test-son test degerleri arasindaki
farkin anlamli oldugu (p<0.05), ancak zihinsel dayaniklilik 6n test-son test degerleri
arasindaki farkin anlamli olmadigi gorilmiistiir (p>0.05). Kontrol grubundaki tiim
katilimcilarin  Optimal performans duygu durumu ve Zihinsel dayaniklilik
karsilagtirmasinda, On test-son test degerleri arasindaki farkin anlamli olmadig:

goriilmistiir (p>0.05).

Life Kinetik Egzersizinin Erkek katilimcilarda Optimal performans duygu durumu ve
Zihinsel dayaniklilik iizerine etkisine incelemek {izere yapilan karsilagtirmada ise, On
test-son test degerleri arasindaki farkin anlamli olmadigi goriilmiistiir (p>0.05). Bayan

katilimcilarda ise, optimal performans duygu durumu o©n test-son test degerleri
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arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05), ancak zihinsel dayaniklilik 6n test-son test

degerleri arasindaki anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Kontrol grubundaki erkek ve erkek katilimcilarin Optimal performans duygu durumu ve
Zihinsel dayaniklilik karsilastirmasinda, 6n test-son test degerleri arasindaki farkin

anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Islevsel baglantidaki degisiklikler, yaslanma, akil hastaligi vb. egzersiz sirasindaki
aktivasyonu yansitir ve korelasyondaki bazi artiglar biligsel bdlge olarak bilinen
bolgelerde ortaya ¢ikar. Ozellikle viicudun sol kismindan sorumlu olan sag motor ve
motor korteks baglantilarinin  giiglenmesinin  beklendigi ¢alismada; life kinetik
egzersizinin, biiyiilk miktarda motor aktivite igerdiginden ve katilimcilarin biiyiik
cogunlugu sag el ve sag bacagmi kullanirken, egzersizlerde siirekli sol el, kol ve
bacaklarin1 da koordineli olarak kullanmaya basladiklar i¢in, yalnizca sag ana motor
alani i¢inde artis goriilebilecegi beklenirken, tim bdlgelerin yani hem sag hem de sol
motor korteks alanindaki baglantilarda artis gézlemledigi bildirilmistir (Demirakca ve
ark., 2015).

Yapilan bir aragtirma da muzisyenler, uzun bir motorik egitim ge¢misine sahip olduklari
icin beyinlerindeki motor bolgelerinin, kontrol grubuna kiyasla dinlenme durumunda

artis oldugu bildirilmistir.

Grinke ve arkadaslar tarafindan agir 6grenme problemleri olan 34 6grenciler ile life
kinetik ile dikkat ve akici zekalarini gelistirebilme iizerine yapmis olduklari
calismalarinda; life Kinetik antrenmani yapan grubun dikkat degerlerinde %6 oraninda

artig oldugu bildirilmistir (Griinke, 2011).

Hass ve arkadaglar1 tarafindan life linetik calismalarinin ¢ocuklarda karsilagtirmali
matematik derslerinin biligsel yetenekleri tizerine etkisini inceledikleri ¢aligsmalarinda,
life kinetik grubunda %44,74 oaraninda ilerleme oldugu bildirilmistir (Haas ve Scholz,
2011).

Yapilan bagka bir arastirma, life kinetik antrenmanlarinin hentbolvularda oyun taktik

yeteneklerini 6nemli 6lgiide gelistirdigini bildirmistir (Grass, 2011).
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Dogumda, neredeyse hepsi ayni sayida beyin hiicresine sahiptir. Zekadaki farkliliklar,
bireysel beyin hiicreleri arasindaki baglantilarin sayisini olusturur. Bununla birlikte,
beyin hiicrelerinin yalnizca bir kisminm1 kullaniyoruz ve bu nedenle her birimizin hala
inanilmaz bir gelisme potansiyeli var. Life kinetic egitimi, beyin hiicreleri arasinda yeni
baglantilar olusturur ve kisa bir siire sonra farkli alanlarda basar1 elde edilebilir. Denge,
hatirlama yetenegi, konsantrasyon, yaraticilik, hafiza, ¢coklu gorev, problem ¢ozme,

Ozgiiven, bagimsizlik, akademik performans ve stres direnci gibi 6zellikler siralanabilir.

Life Kinetik tizerine ¢esitli ¢alismalar yapilmis (Neureuther, 2015; Wienecke, Nolden,
2010, Penka, 2009; Haas, Scholz, 2011; Griinke, 2011) ve bunlarin hepsi life kinetik
calismasinin egitiminin giinliik yasamimizdaki olumlu etkisini teyit etmektedir. Iyi olan,
tim yas gruplarinin bu olumlu etkiden yararlanabilecegidir. Beyni fazla zorlamamak

icin, egzersiz seanst, bir satin (izerinde uygulanmamalidir.

Kéln Universitesi'nde ciddi dgrenme giicliigii ceken ogrencilerle ilgili bir arastirma
yapildi. Sonug, diizenli yasam kinetigi egitiminin dikkat ve zeka performansini% 12'ye
kadar artirabilecegini gdstermistir. Ozellikle 6grenme giicliigii geken ve / veya dikkat

eksikligi olan ¢ocuklar, eglenceli yasam kinetigi egitiminden yararlanmaktadir.

Augsburg Universitesi'ndeki bir bagka calisma, 5 ila 10 dakikalik giinliik yasam kinetigi
egitimi ile sadece 4 hafta sonra,% 15'ten fazla koordine edici ve bilissel yeteneklerde

onemli bir gelisme olabilecegini gostermistir. (Neureuther, 2015).
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak yapilan Life Kinetik egzersizlerinde kisinin denge, odaklanma, cabuk
diisiinebilme, dikkat, cabuk algilama, hizli kavrayabilme gibi 6zelliklerinde degismeler

meydana gelmistir.

Bu calisma programini haftada sadece bir defa atmis dakikadan olusacak sekilde
uygulayan katilimcilarda, daha kaliteli bir yasamin i¢inde oldugunun farkina varabilir,
gorsel algi ve dikkat gelisim saglanabilir, birden fazla verilen gorevleri yerine
getirebilme 0Ozelligi gelisebilir, dikkat dagitan bir olay sonrasi hemen toparlanma
saglanabilir, 6grencilerin 6grenme siirecindeki eski bilgilerin geri ¢agrilmasi daha kolay
ve hizli olabilir, zor ve gl¢ olan hareketleri yapmak daha kolay ve akici olabilir,
sporcularin performans, dikkat, denge ve konsantrasyonlarinda artis gézlemlenebilir,

giindelik yasamda yapilan hatalarin minimum seviyeye inmesi gozlemlenebilir.

Life kinetik ¢ok ¢esitli yasam durumlari Uzerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Yapilan
caligmalar da goz oniinde bulundurularak, sadece okul performansi iyilestirilemez, ayni
zamanda diger olumlu etkiler de elde edilebilir. Bunlar; iyilestirilmis koordinasyon,
iyilestirilmis performans, duygusal stres azaltma, fiziksel rahatlama, azaltilmis hata
oranlari, artan 6zgiiven, 6zerk ¢alisma ve eylem gibi siralanabilir. Ayrica, gelismis bir
calisma hafizasi, artan bir kavrama, daha hizli bir bilgi erisimi, ayn1 anda g¢esitli

bilgilerin algilanmasi ve konsantrasyondaki bir artis tespit edilebilir.
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