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Melek MAKARACI

ADOLESAN KIZ VOLEYBOLCULARDA LiFE KiNETIK
ANTRENMANININ DiKKAT VE SERVIS iSABETINE
ETKIiSINiN INCELENMESI

0z

Life Kinetik (LK) antrenmani, fiziksel adaptasyon, duyusal algi becerileri ve
el-goz koordinasyonu gibi temel yetilerin, biligsel siireclerle dengelenerek karma-
sik antrenmanlara donistiiriildiigii bir antrenman modelidir. Mevcut literatiirde,
LK antrenmanlarinin koordinatif beceriler {izerinde olumlu etkiler yarattig: ¢esitli
aragtirmalarla ortaya konmus olsa da voleybola 6zgii caligmalar sinirli sayidadir. Bu
caligmanin amaci, adolesan voleybolcularda uygulanan LK antrenmaninin dikkat
diizeyi ve servis isabetine etkisini incelemektir. Arastirmanin 6rneklemini, 6zel bir
voleybol kuliibiinde aktif olarak antrenmanlara katilan toplam 19 kiz sporcu olus-
turmustur (deney grubu n=11; yas ortalamas1 X = 14,18 + 0,40 y1l; kontrol grubu
n=8; yas ortalamasi X = 14,62 + 0,51 y1l). Deney grubuna 8 hafta boyunca, haftada
iki glin olacak sekilde LK antrenmani uygulanmistir. Her iki gruba da uygulama
oncesi ve sonrast Stroop Renk-Kelime Testi ile Servis Isabet Testi uygulanmistir.
Elde edilen bulgular, deney grubunda Stroop etkisi siiresinde anlamli bir azalma,
servis isabet oraninda ise anlamli bir artis oldugunu gostermistir (p<0,05); kontrol
grubunda ise istatistiksel olarak anlamli bir degisim gozlenmemistir (p>0,05). Bu
sonuglar, dikkat ve odaklanma gibi biligsel becerilerin LK antrenmanlari ile ge-
listirilebilecegini ortaya koymakta; bu modelin gelisim ¢agindaki voleybolcularda
bireysel gelisimi ve miisabaka performansini artirabilecek etkili bir yontem oldu-
gunu diisiindiirmektedir. Bu dogrultuda, antrendrler ve spor bilimciler, dikkat ve
teknik performans: desteklemeye yonelik hazirladiklar: programlarda LK antren-
manlarina yer vererek sporcularin ¢ok yonlii gelisimine katk: saglayabilirler.

Anahtar Kelimeler: Biligsel Performans, Dikkat, Geng Sporcular, Odaklanma,
Voleybol.
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INVESTIGATING THE EFFECT OF LIFE KINETIC TRAINING ON
ATTENTION AND SERVE ACCURACY IN ADOLESCENT FEMALE
VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT

Life Kinetik (LK) training is a model that transforms fundamental skills such as
physical adaptation, sensory perception abilities, and hand-eye coordination into
complex exercises by balancing them with cognitive processes. Although existing
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literature has demonstrated the positive effects of LK training on coordinative skil-
Is, the number of studies specifically focused on volleyball is limited. The aim of
this study is to examine the effects of LK training on attention level and service
accuracy in adolescent volleyball players. The sample consisted of 19 female athle-
tes (experimental group n=11; mean age = 14.18 + 0.40 years; control group n=8;
mean age = 14.62 + 0.51 years) actively training at a private volleyball club. The
experimental group participated in LK training twice a week for eight weeks. Both
groups were administered the Stroop Color-Word Test and a Service Accuracy Test
before and after the intervention. The findings showed a significant decrease in
Stroop effect duration and a significant increase in service accuracy in the expe-
rimental group (p<0.05), while no statistically significant changes were observed
in the control group (p>0.05). These results indicate that cognitive skills such as
attention and concentration can be improved through LK training, suggesting
that this model may be an effective method for enhancing individual development
and competition performance in adolescent volleyball players. Accordingly, coac-
hes and sports scientists may consider integrating LK exercises into their training
programs to support athletes’ multidimensional development.

Keywords: Cognitive Performance, Attention, Concentration, Youth Athletes,
Volleyball.

e e
GIRIS

Voleybol, hiicumun savunmaya kiyasla daha baskin oldugu bir spordur. Hiicum ve
savunma arasindaki bu dengesizlikten dolay: servis oyunun en kritik eylemlerinden
biri héline gelmistir (Moreno ve ark., 2007). Ciinkii servis etkinligindeki bir artss, ra-
kibin hiicum organizasyonunu engelleyebilir veya kisitlayabilir ve bu yolla savunmay:
giiclendirebilir. Bu nedenle servis, yalnizca oyunu baglatan bir eylem olmaktan ¢ikip,
dogrudan say (ace) kazandirabilen etkili bir hiicum silahina déntismiistiir (Quiroga ve
ark,, 2010). Servis, tipki hiicum ve blok gibi amag odakl1 bir yapiya sahiptir ve takim
performanst iizerinde belirleyici bir rol oynayabilir (Drikos ve ark., 2009; Patsiaouras ve
ark,, 2009). Servisin katkus1 yalnizca dogrudan say1 kazandirmakla sinirli degildir; ayni
zamanda oyunun sonraki akisi izerinde de 6nemli etkiler yaratir. Bu baglamda, etkili
bir servisin (giiclii ya da taktiksel) karsilamayi zorlastirdigy, karst takimin hiicum sege-
neklerini sinirladigy, birinci tempo hiicumlarin sikhigini azalttig ve ikinci tempo hii-
cumlarin oranini artirdigr gozlemlenmistir (Katsikadelli, 1996; Papadimitriou ve ark.,
2004; Quiroga ve ark., 2010; Quiroga ve ark., 2012). Diger taraftan, dikkat ve odaklan-
manin sportif bagar1 ve performansla dogrudan iligkili kavramlar oldugu goz 6niinde
bulunduruldugunda, voleybolda servis performansi ile dikkat diizeyinin birlikte de-
gerlendirilmesi gerekmektedir (Lautenbach ve Laborde, 2016; Makaraci ve ark., 2024).
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Son yillarda Tiirkiyede de yayginlasmaya baglayan ve temelleri Almanyada ati-
lan Life Kinetik (LK) antrenman modeli, néronal 6grenme siirecini harekete gegi-
rerek yeni beyin aglarimin olusumunu destekleyen bir antrenman programi olarak
kullanilmaktadir (Lutz, 2011). LK, beynin basit ¢aligma prensiplerinden karmasik
olanlara dogru ilerleyen yeni ve benzersiz bir zihinsel egitim yontemidir (Pietsch
ve ark., 2017). Fiziksel adaptasyon, duyusal alg1 becerileri ve el-goz koordinasyonu
gibi temel becerilerdeki etkin biligsel siireglerin, zihinsel gorevlerle dengelenerek
karmagiklastig1 bir antrenman konseptidir (Lutz, 2017). Karmagik ve sistematik
islemler iceren es zamanl aktivitelerle beyin merkezlerine odaklanan, ilgiyi ceken,
eglendirmek ve motive etmek i¢in hazirlanmis bir antrenmandir. Bu segenekler
yetenek seviyelerine gore ayarlanabilir, daha ileri seviyelere ulastik¢a egzersizlerin
zorluklarini arttirilabilir, boylece siirekli 6grenmeyi tetikler ve beyin gelisimine
katkida bulunur (Miiller, 2017). Fiziksel aktivite, biligsel zorluklar ve gorsel algiy
birlestiren sistematik bir hareket diizeninde uygulanan LK antrenmani (Igbal ve
Tafaqur, 2020), biligsel islevi artirma, stresi azaltma, fiziksel rahatlama, konsantras-
yonu ve 0zgliveni artirmanin yani sira bagimsiz ¢caligma yetenegini tesvik etme gibi
faydalar sunmaktadir (Tejada ve ark., 2017). LK egitimi farkli gorsel ve fiziksel go-
revlere konsantre olmay1 icermektedir (Komarudin ve Awwaludin, 2018). Bunun
sonucunda egitim, yeni sinir baglantilar: kurarak veya sinir sistemindeki baglanti-
lar1 gti¢lendirerek néromiiskiiler koordinasyonu gelistirmektedir (Hannes, 2009).
Bu egitimin kombinasyonu, bireylerin beceri seviyelerine gore farklilik gosteren
gesitli zorluk seviyelerindeki antrenmanlarla uygulanir. Zorluk seviyeleri arttikea,
antrenmanlar beynin ve norolojik sistemin gelisimini daha fazla etkilemek i¢in
daha zor hale gelir (Lutz, 2010; Duda, 2015).

Yapilan arastirmalarda elit sporcular ve farkli branglardan takimlar LK antren-
manlarinin etkilerini hissettiklerini ve LK antrenmanlarinin koordinatif becerile-
rini olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir (Lutz, 2017). LK egitiminin teniste
konsantrasyonu, motivasyonu ve 6grenme sonuglarini artirmada 6nemli bir etki-
si oldugunu gostermektedir (Komarudin, 2016). Ayrica, LK’nin dévils sanatlari
sporcularinin elestirel diisinme becerileri ve performans tizerinde énemli etkiler
yarattig1 tespit edilmistir (Mulyana, 2016). Sporcularin algilama, karar verme ve
konsantrasyon gibi biligsel yeteneklerinin yani sira denge, reaksiyon ve koordinas-
yon gibi motor becerilerini de etkileyen bu modelin, sportif performans verimli-
ligini artiracag: distintilmektedir (Lutz, 2011). Diger taraftan, LK ¢aligmalarinin
voleybol oyuncular: tizerindeki etkilerini inceleyen aragtirmalarin sinirli sayida
oldugu dikkat ¢ekmektedir (Kocaoglu ve ark., 2022; Akga, 2023; Yildirim, 2023;
Fauzi ve ark., 2024). Bu dogrultuda, sunulan ¢alismanin amacy; adélesan kiz vo-
leybolcularda uygulanan LK antrenmanlarmin dikkat diizeyi ve servis isabetine
etkisini incelemektir.

https:/doi.org/10.17155/omuspd.1724698 d



Addlesan Voleybolcularda Life Kinetik Antrenmaninin...

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Aragtirma 6n test-son test kontrol gruplu modelle gerceklestirilmistir.

Katilimcilar

Calismada gerekli 6rneklem biytkligiint belirlemek amaciyla a priori gii¢
analizi G*Power 3.1 yazilimi kullanilarak gergeklestirilmistir. Tki grup (deney ve
kontrol) ve iki 6l¢iim zaman noktasina (6n test ve son test) sahip tasarim i¢in tek-
rarli 6l¢imlerde ANOVA (within-between interaction) modeli esas alinmigtir. Etki
buytiklagi f = 0,60, anlamlilik diizeyi a = 0.05, istatistiksel gii¢ (1-B) = 0,85 ve
oOlgiimler arasi korelasyon r = 0,50 olarak belirlenmistir. Bu parametrelere gore ya-
pilan analiz sonucunda, en az 18 katilimcinin yer aldig: bir ¢alismanin anlaml so-
nuglara ulasabilecegi 6ngorillmiigtiir. Aragtirmanin 6rneklemini, 6zel bir voleybol
kuliibiinde aktif olarak antrenmanlara devam eden, 14-15 yas araligindaki toplam
19 kiz sporcu olusturmustur. Calismamizda gruplar arast dagilim, rastgele atama
yoluyla belirlenmistir. Bu amagla, Excel programinda yer alan RAND() fonksiyonu
kullanilarak her katilimciya rastgele bir say1 atanmis ve bu sayilara gore siralanan
katilimcilar, sirayla deney ve kontrol gruplarina atanmuistir. Bu randomizasyon sii-
reci sonucunda, deney grubunda 11, kontrol grubunda ise 8 katilimc yer almustir.
Tiim sporculara ve ebeveynlerine ¢aligmanin amacy, siireci ve 6l¢iimleri hakkinda
detayl bilgi verilmis; arastirmaya katilim i¢in yazili goniillii onamlar: alinmustir.
Calismaya baglamadan 6nce gerekli olan etik kurul onayr Karamanoglu Mehmet-
bey Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu'ndan ta-
rih ve 01-2025/07 karar numarast ile alinmistir.

Test Prosediri

Test prosediiriiniin ilk asamasinda deney ve kontrol grubundaki tiim spor-
culara antrenman giiniinde, uygulanacak testler ve prosediir hakkinda bilgi ve-
rilerek 6n test dlgiimleri alinmustir. Ik agamada Stroop renk-kelime testinin
yapilis1 ayrintili bir sekilde anlatilarak ilgili test prosediirii bireysel olarak sessiz
bir odada gergeklestirilmistir. Ardindan servis isabet testi uygulamas i¢in resmi
bir voleybol sahasi kullanilarak servis isabet testi anlatilmigtir. Sporculara servis
isabet testi i¢in toplamda 15 dk 1sinma (5 dk genel 1stnma- 10 dk topla teknik
1s1nma) siiresi verilmistir. Isisnmadan sonra sporcularin sirayla servis isabet testi
puanlar1 kaydedilmistir.

Miidahale siireci: Deney grubundaki sporcular, 8 hafta boyunca haftada 2 gtin
olacak sekilde yapilandirilmis LK antrenman programina katilmiglardir. Kontrol
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grubuna herhangi bir miidahale uygulanmamus, her iki grup da mevcut antrenman
rutinlerine devam etmistir. LK antrenman protokolii ile ayrintili bilgi Tablo 1'de
sunulmustur.

Tablo 1. Sekiz haftalik LK antrenman protokoli

Oturum Teknik Antrenmanlar Life Kinetik Antrenmanlari Amag
. . a Top tut — kart goster — dogru .
L1 Servis pozisyonu + kol takll?l ) renk sdyle- Aynt anda diz cok/ Temel pozisyon,
Topu sabit tutarak vurus taklidi motor tepki
kalk komutu
co Servis sirasinda 3 say1 soyle —
Duvara servis+ ritim (1-2-vur) L Zamanlama ve
12 Yavas-orta—hizli tempo ile uygulama ortadakini seg -Ters kol/ayak 6n algist
$ P Ve hareketi uygulama yonaig
21 Hedef bolgelere diisitk tempolu servis, Hedef renkleri hatirla, dogru Gorsel hafiza,
’ 1-6 numaraya hizalama yere servis at yon becerisi
Duragan pozisyondan yonlii servis Antrendr say1 soyler — sayi giftse  Dikkat, islem
2.2 o . . .
(sag/sol gegis) servis / tekse bekle kontrolit
3.1 Tek ayak tistiinde servis pozisyonu ve Sesli komutla pozisyon alma Statik denge,
’ geri kosu Servisten sonra 3 pozisyona kos oyun gegisi
Servis + dogru hedef se¢imi Antr?nbr sekil soyler - ye.rde Zihinsel takip,
3.2 Kargidan gelen topa hazir ol dogru renge bas + servis motor odak
8 P Ayna hareketi esliginde vurma
41 Servisi hedefe at + pozisyon al Servis + hafiza gorevi (renk/say1 ~ Karar verme ve
’ Servis sonrasi savunmaya hazir ol kombinasyonu) hareket gegisi
Renkli hedeflere servis (érnek: 5 = gtk - renk — say komutu ile Goklu gorev
4.2 kirmuz1) hedef secimi Onetimi
Servis sonrasi 3 basamakli iglem ¥
Kartta yazan gorev: servis —
. . . . Karar alma -
5.1 Servis + pasor pozisyonuna gegis smag - kos .
A tepki zamani
El sekline gore komut uygula
3 kisi ile doniigiimlii servis (rakip yok) Say1 s6ylenir - katlarim alkigla - Oyunlagtirma
5.2 - ardindan servis )
Servis isabet puani yarigmasi . ve dikkat
Sekil + say1 eslesme oyunu
) ) o ) Top firlat + géz temas: + bilgi Tahmin etme —
6.1 Servis sonrasi rakip pasorii tahmin et ver + vur Kroni
Ri lVavak dizilimi senkronizasyon
itme uygun el/ayak dizilimi
2 iglemli gérev (rakam + renk) e o
6.2 3 hedefe 3 farkli yerden servis ardindan atig Bilissel yik, yon
. . farkindalig1
Geriye sayim sirasinda servis
Pozisyon kart1 ek + kos + servis Oyuna gegis
7.1 Servis + sahada yer degisimi Ritim esliginde top sektirme hizi, ritmik
+ atig kontrol
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Renk + say1 + yon komutu es

Takim i¢i puanli servis oyunu Hizl karar, ¢ift

7.2 . zamanl verilir . L
Paralele servis e gorev yonetimi
Es zamanl gift gorev uygulama
Servis parkuru (kog-vur-dén) Renkli hedef - gorev karti - Oyun testi, tepki
8.1 Iz takipli servis uygulamast hareket zinciri senkronizasyon
P Ve 2 kisiyle kargilikli dikkat servisi ¥
Mini turnuva (puanli servis + hazir Say1 sorusu + renk seg + vur Kazanan odakl
8.2 pozisyon) En az hata ile gorev tamamlama  tekrar, dikkat
Servis sonrasi say1 takibi oyunu kalicihigr

Son agama: Sekiz haftalik siirecin sonunda, her iki gruba tekrar stroop renk-ke-
lime testi ve servis isabet testi uygulanarak son test 6l¢timleri alinmistir. Test kosul-
lar1, 6n testle ayni olacak sekilde standardize edilmistir.

Veri Toplama Yontemi

Servis isabet Testi

Sporcularin servis isabet oranini belirlemek i¢in Bartlett ve ark. (1991) tarafin-
dan gelistirilen Voleybol Beceri Testinde yer alan Servis Testi kullanilmistir. Ser-
vis beceri testinde bulunan bélgeler voleybol sahasina gizilerek test uygulanmistr.
Ol¢me aracinin orjinalinin alpha degeri 0,65, Cronbach Alpha degeri 6n test 0,74
ve son test icin ise 0,76d1ir (Bartlett ve ark., 1991). Servis test protokoliine uygun
olarak 10 servis atis1 gerceklestiren sporcular, servisin karsi alanda diistigii bolgede
belirlenmis puanlamaya gore degerlendirilmistir. Top, sahada bulunan bolgel-
erdeki cgizgilere temas etmesi durumunda sporcu en yitksek puan olan bélgenin
puanin: almigtir. Basarisiz servislere puan verilmemis ve tekrar uygulanmamigstir.
Testten elde edilebilecek en yiiksek puan 40’tir.

Stroop Renk-Kelime Testi

ST; A, B ve C kartlar1 olmak tizere {i¢ asamada gergeklestirilmektedir. Bunlar;
(A) 10 satir 10 siitun, 100 renk blogu igeren renk karti, (B) siyah beyaz basilmis 10
satir 10 siitun, 100 renk ismini iceren kelime karti ve (C) renk isminin kendi is-
minden farkls bir renkle basildig: 10 satir 10 siitun, 100 renk ismini (6rn: “kirmizi”
kelimesi “sar1” renkle basilmisg) iceren kartlardan olusmaktadir. Katilimer A kartin-
da, renkli olarak basilmis renk bloklarini olabildigince hizli, soldan saga, satir satir
okumaktadir. B kartinda, siyah beyaz basilmis renk isimlerini yine soldan saga ve
olabildigince hizli bir sekilde satir satir okumaktadir. C kartinda ise farkli renkle
basilmis renk isimlerini yok sayarak, yazilarin rengini olabildigince hizli sekilde
ifade etmeye caligmaktadir. Hatali okumada arastirmaci masaya kalemle vurarak
katilimcryi sesli olarak uyarir ve katilimer hatasini diizeltip, kaldig: yerden teste de-
vam etmektedir. Katilimcinin skoru her kartin baslangicinda baglatilan ve bitisinde
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durdurulan saniye bazinda siiredir. Ayrica, arka plan rengi siyah veya beyaz olarak
kullanilabilmektedir. Bu testten elde edilen skor, asamalarin tamamlanma siireler-
inin ¢esitli sekillerde degerlendirilmesi ile olugsmaktadir (Makaraci ve ark., 2024).

Verilerin Analizi

Calisma verilerinin istatistiki analizi i¢in SPSS 25.0 paket programi kul-
lanilmustir. Caligmadaki tanimlayici bilgiler, ortalama (X) ve standart sapma (SS)
olarak ifade edilmistir. Shapiro-Wilk testi ve garpiklik-basiklik degerlerine gore
verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. LK ve kontrol gruplarinin 6n-
test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasi icin bagimsiz 6rneklem t testi kul-
lanilmistir. LK ve kontrol gruplarindaki on-test ve son-test (grup ici) karsilastir-
malarinda bagiml 6rneklem t testi uygulanmuistir. LK antrenmaninin Stroop etkisi
ve servis isabeti tizerindeki etkilerini incelemek i¢in tekrarl 6l¢timlerde iki yonli
varyans analizi (iki faktérli ANOVA) uygulanmistir. Mauchly’s testi sonucunda
kiiresellik varsayimi saglandigi durumlarda (p > 0,05) Sphericity Assumed; saglan-
madig1 durumlarda (p < 0,05) ise Greenhouse-Geisser diizeltmesi kullanilarak F
ve p degerleri raporlanmustir. Etki biiytikliigii i¢cin kismi eta kare (np2) degeri kul-
lanilmigstir. Zamanxgrup etkilesimi tespit edildiginde, farkin hangi zaman araligin-
da oldugunu belirlemek i¢in Bonferroni diizeltmesi kullanilmistir. Caligmada
uygulanan tiim analizlerde giiven aralig1 p < 0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degisken Grup N X ss.
Deney 11 14,18 ,40
Yas
Kontrol 8 14,62 ,51
Deney 11 160,18 6,56
Boy(cm)
Kontrol 8 157,25 6,75
Deney 11 48,63 9,31
Viicut agirhig: (kg)
Kontrol 8 48,00 7,57
Volevbola bask (i) Deney 11 8,63 ,92
oleybola baslama yasi(y1
Y ¥ yasty Kontrol 8 9,25 1,48
Deney 11 5,00 ,00
Haftalik antrenman sayisi(giin)
Kontrol 8 5,00 ,00

Tablo 2 incelendiginde, 19 kiz sporcunun (deney grubu n=11; kontrol grubu
n=8) katilimi ile gergeklestirilen ¢alismada, katilimcilarin yas ortalamasi; deney
grubu; X = 14,18 + 0,40 yil; kontrol grubu; X = 14,62 + 0,51 yil, boy uzunlugu
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ortalamasi; deney grubu; X = 160,18 + 6,56 cm; kontrol grubu; X = 157,25 + 6,75
cm, viicut agirhigi ortalamast deney grubu; X = 48,63 + 9,31 kg; kontrol grubu; X =
48,00 + 7,57 kg, voleybola baglama yas ortalamasi; deney grubu; X = 8,63+ ,92 yil;
kontrol grubu; X = 9,25 + 1,48 yil; haftalik antrenman sayis1 ortalamast; deney gru-
bu; X = 5,00 +,00 giin; kontrol grubu; X = 5,00 +,00 giin olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. LK antrenmani 6ncesi stroop etkisi ve servis isabeti on-test grup
kargilagtirmalar1

Life Kinetik (N=11) Kontrol (N=8)

_ - t

X (S9) X (s9) P
Stroop Etkisi (sn.) 32,91 (5,97) 34,31 (2,63) -1,026 0,319
Servis Isabeti (puan) 16,26 (3,60) 16,75 (5,50) -0,229 0,822

Tablo 3 incelendiginde, LK antrenmani Oncesi yapilan degerlendirmelerde,
stroop etkisi ve servis isabet 6n test degerlerinin iki grupta da benzer oldugu go-
ritlmigstiir (P>0,05).

Tablo 4. LK antrenmaninin stroop etkisi tizerindeki etkisi (tekrarl 6l¢iimlerde
ANOVA).

Zaman ZamanxGrup

Degisken Gruj On-test Son-test
18 p P ('1,,2) P (’1,,2)

Life Kinetik 32,91 (5,97) 30,54 (4,86)
Stroop Etkisi (sn.) 0,008 (0,35) 0,011 (0,32)
Kontrol 32,14 (9,67)  31,75(9,99)

Tablo 4 incelendiginde, LK antrenmaninin stroop etkisi degerinde zaman igin
anlamli ana etki olusturdugu gézlenmistir (F = 9,025; p = 0,008; npz =0,35). Ayrica,
stroop etkisi i¢in zamanxgrup etkilesimi oldugu gortilmiistiir (F = 8,120; p=0,011;
n,’=0,32).

LK ve kontrol gruplarindaki 6n-test ve son-test (grup i¢i) karsilastirma sonug-
lar1 incelendiginde, LK grubunda stroop etkisi ($ekil 1) son test degerlerinin 6n
test degerlerine gore degisim gosterdigi belirlenmigstir (p <0,05). Kontrol grubunda
ise bir degisim gozlenmemistir (p> 0,05).
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Deney Grubu Kontrol Grubu

p > 0,05
| —

35

p=0,002
— 35

30 30

25 25
20 20
15 msontest 15

10 10

Stroop Etkisi (sn.) Stroop Etkisi (sn.)
Sekil 1. Deney ve kontrol grubuna ait stroop etkisi degerleri

Tablo 5. LK antrenmaninin servis isabeti tizerindeki etkisi (tekrarl 6l¢iimlerde
ANOVA).

Zaman ZamanxGrup

Degisken Gru On-test Son-test
818 p p (nPZ) p (nPZ)

. ) Life Kinetik 16,27 (3,60) 26,18 (6,11)
Servis Isabeti

(puan) <0,000 (0,75)  <0,000 (0,63)

Kontrol 15,39 (6,38) 17,73 (6,28)

Tablo 5 incelendiginde, LK antrenmaninin servis isabeti degerinde zaman igin
anlamli ana etki olugturdugu gozlenmistir (F = 49,932; p < 0,000; r]p2 =0,75). Ay-
rica, servis isabeti i¢in zamanxgrup etkilesimi oldugu goriilmistiir (F = 28,560; p
< 0,000; ‘qu =0,63).

LK ve kontrol gruplarindaki 6n-test ve son-test (grup i¢i) karsilastirma sonug-
lar1 incelendiginde, LK grubunda servis isabet (Sekil 2) son test degerlerinin 6n
test degerlerine gore degisim gosterdigi belirlenmigstir (p <0,05). Kontrol grubunda
ise bir degisim gozlenmemistir (p> 0,05).

Deney Grubu Kontrol Grubu

30 p<0,000 30
| —|

25 25

20 20

W Son test

10

Servis isabeti (puan) Servis Isabeti (puan)

Sekil 2. Deney ve kontrol grubuna ait servis isabet degerleri
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TARTISMA

Adolesan voleybolcularda uygulanan LK antrenmaninin dikkat diizeyi ve ser-
vis isabetine etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada, deney grubunun hem
Stroop etkisi hem de servis isabet degerlerinde degisim oldugu belirlenmistir. Bu
durum, LK antrenmaninin biligsel performans: artirarak dikkat siiresi ve secici
dikkati gelistirdigini, ayn: zamanda da servis isabetinin olumlu yonde etkilendi-
gini gostermektedir.

LK antrenmani sonucunda, deney grubu son test Stroop etkisi sonuglar1 én
test sonuglarina gore farklilik gostermistir.

Yarayan ve ark. (2025) addlesan eskrim sporcu grubuna yaptigi caligmada, mii-
dahale grubunun Stroop Testi sonu¢larinda 6nemli gelismeler gozlemlendigini, LK
antrenmanlarinin biligsel islevleri olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir. Vural
(2016), LK antrenmanlarinin erkek basketbolcularin dikkat diizeyi ile reaksiyon
stiresini iyilestirdigini ve bu iyilesmenin biligsel performans tizerinde olumlu bir
etki yarattigini ortaya koymustur. Yildirim (2022), frontal lobdan elde edilen sinir-
sel verilerin incelenmesi sonucunda, LK antrenmanlarinin voleybolcularda dikkat
ve konsantrasyonu artirmada zihinsel egitim yontemlerine kiyasla daha etkili ol-
dugunu rapor etmistir. Peker (2017), LK antrenmanlarinin uygulandig: sporcular-
da dikkat performansinin son testte anlamli diizeyde arttigini bildirmistir. Bityiik-
tas (2021) 10-14 yas arasi teniscilere yonelik ¢alismasinda, LK antrenmanlarinin
alfa ve beta beyin dalgalarini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Koyun
(2024) ¢alismasinda, LK antrenmanlarinin 10-12 yas badminton oyuncularinin
dikkat becerilerini gelistirdigi saptanmigstir. Duran (2024), kick boks antrenman
programina entegre edilen LK antrenmaninin, dikkat diizeyi iizerinde olumlu et-
kiler yarattigini bildirmistir. Ak¢a (2023) kadin voleybolcularda gerceklestirdigi
caligmada, LK antrenmaninin uygulandigi deney grubunun dikkat performan-
sinn, kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bedir
(2024), kaleci 6rnekleminde D2 dikkat testi alt boyutlarinda deney grubu lehine
anlamli artiglar bulmugtur. Bulgular, sekiz haftalik LK antrenmanlarinin dikkat ve
konsantrasyonu olumlu etkiledigini gostermektedir. Selvi (2025), futbol hakemleri
tizerinde yapilan ¢alismada, LK ve zihinsel antrenman uygulamalarinin dikkat ve
motivasyon diizeylerini artirdigs, ayrica beyin elektriksel aktivitesi tizerinde etkili
oldugunu tespit etmistir. LK antrenmanlari, diizenli uygulandiginda beyin hiic-
releri arasinda yeni baglantilar olusturarak 6grenme ve dikkat siiregleri tizerinde
olumlu etkiler saglamaktadir (Lutz, 2010). Bu kapsamda elde edilen bulgular, LK
antrenmanlarinin farkl spor branglarinda biligsel islevler, 6zellikle dikkat ve kon-
santrasyon lizerinde tutarl ve pozitif etkiler yarattigini gostermekte olup, mevcut
caligma sonuglariyla uyumludur. Voleybolun yiiksek diizeyde dikkat, ani tepki ve
stirekli odaklanma gerektiren yapisi ditsiiniildiigiinde, LK antrenmanlarinin bu zi-
hinsel talepleri karsilamada sporculara 6nemli katkilar sagladig1 soylenebilir.
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LK antrenmani sonucunda, deney grubu son test servis isabeti performansi
on test sonuglarina gore farklhilik gostermistir.

LK antrenmanlarinin yalnizca biligsel performans tizerinde degil, ayni zaman-
da sporcularin teknik becerilerinden biri olan servis isabeti iizerinde de olumlu
etkiler sagladig1 goriilmektedir. Sunulan ¢aligmaya paralel olarak; Kocaoglu ve ark.
(2022), 12-13 yas grubu voleybolculara uygulanan LK antrenmanlarinin servis
performanslarini anlamli diizeyde gelistirdigini bildirmistir. Farkli spor bransla-
rinda yapilan benzer ¢aligmalar da teknik beceriler tizerindeki etkileriyle dikkat
cekmektedir. Ornegin, Koyun (2024), 10-12 yas grubu badminton oyuncularina
yonelik caligmasinda, LK antrenmanlarinin servis performansini artirdigini ortaya
koymustur. Keskin (2024) ise, judo sporcularia uygulanan LK programinin teknik
becerilerin gelisimine katki sagladigini tespit etmistir. Benzer sekilde Giir ve ark.
(2022), bocce sporcularia yonelik sekiz haftalik bir uygulama sonucunda, spor-
cularin performanslarinda anlamli bir iyilesme meydana geldigini rapor etmistir.
Yildirim (2021) tarafindan gerceklestirilen bir diger ¢alismada ise, 10 haftalik LK
antrenmanlarinin hokey sporcularinin beceri diizeyini artirdig1 belirlenmistir.
Tekdemir (2022), tenisgilere uygulanan LK antrenmanlarinin teknik beceriler tize-
rinde anlamli gelismeler sagladigini ortaya koyarken; Biyiiktas (2021), 10-14 yas
grubu teniscilerde teknik vurus hatalarinin anlamh sekilde azaldigini tespit etmis-
tir. Cetinkaya (2024), 11-13 yas aras1 geng futbolcularda LK antrenmanlarinin tek-
nik beceriler tizerinde olumlu etkiler yarattigini bildirmistir. Orhan ve ark. (2021),
genel bir 1sinmanin ardindan gergeklestirilen 30 dakikalik LK seanslarinin hiz,
ceviklik ve giille atma performansinda anlamli gelismeler sagladigini belirtmistir.
Giir ve ark. (2022) tarafindan dart sporculari tizerinde yapilan ¢aliymada da benzer
sekilde, LK antrenmanlarinin bireylerin genel spor performansini artirdig tespit
edilmistir. Mugan (2019), eskrimciler {izerinde gergeklestirdigi 12 haftalik uygula-
mada, LK antrenmanlarinin deney grubunda hamle hareket hizinda anlaml fark-
liliklar olusturdugunu belirtmistir. Futbol bransinda yapilan bir diger ¢alismada,
Arslan (2022), LK antrenmanlarinin top siirme, pas isabeti ve sut performansi gibi
teknik becerilerde 6nemli gelismeler sagladigini ortaya koymustur. Bu dogrultu-
da, ¢aligmamizin bulgularmin literatiirde yer alan benzer aragtirmalarla biiyiik
olgtide tutarli oldugu soylenebilir. Lutz (2010), LK antrenmanlarinin kisa siirede
sporcularin biligsel performanslarini gelistirmenin yani sira hareket becerilerini
de artirdigini ve bunun sonucunda koordinatif yeteneklerin geliserek genel sportif
performansin verimliligini ytkselttigini vurgulamaktadir. Ayrica Lutz (2017), LK
antrenmanlarinin, karmasik ve ¢ok bilesenli motorik-biligsel gérevlerden olusma-
s1 nedeniyle, teknik becerilerin gelistirilmesinde etkili bir yontem oldugunu ifade
etmektedir. Voleybolda servis atisi, biligsel odaklanma ile motor koordinasyonun
biitiinlestigi kritik bir beceridir; bu dogrultuda, Life Kinetik antrenmanlari servis
performansin gelistirmede etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Aragtirma sonuglari, LK antrenmanlarinin hem biligsel hem de teknik perfor-
mans tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Deney grubunda Stroop
etkisi siiresindeki anlamli azalma, LK antrenmanlarinin dikkat, secici dikkat ve
biligsel islemleme hizini gelistirdigine isaret etmektedir. Ote yandan, servis isabet
oranindaki anlamli artis ise LK antrenmanlarinin yalnizca bilissel diizeyi degil,
ayn1 zamanda motor kontrol, el-goz koordinasyonu ve hareket planlamasi gibi tek-
nik beceri bilesenlerini de gelistirebildigini ortaya koymaktadir. Bu durum, teknik
ve biligsel becerilerin birlikte islendigi ¢oklu gorev temelli antrenmanlarin, spor-
cunun hem zihinsel hem de fiziksel kapasitesini artirabilecegini gostermektedir.
Sonug olarak, LK antrenmanlarinin voleybol gibi bilissel ve teknik talepleri yiiksek
sporlarda performans artirici bir arag olarak kullanilabilecegi, 6zellikle gelisim ¢a-
gindaki sporcularin dikkat stireglerini ve teknik becerilerini desteklemek i¢in etkili
bir yontem olabilecegi sdylenebilir. Sonraki arastirmalarda, daha uzun miidahale
stireli (12-16 hafta) etkiler degerlendirilerek kalicilik diizeyleri incelenebilir. Ayri-
ca, LK antrenmanlarmin dijital platformlar, artirilmis gerceklik (AR), sanal ger-
geklik (VR) ya da interaktif ekran sistemleriyle uygulanmasi, etkilesimi artirabilir
ve yeni nesil antrenman modellerine zemin hazirlayabilir.

Cikar Catigmasi Beyani

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢aliyma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Bélimleri ve Oranlari

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study): MM(%100)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition): MM(%100)

Veri Analizi (Data Analysis): MM(%100)

Makalenin Yazimi (Writing Up): MM (%100)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision): MM(%100)
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