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Erkek Yiiziiciilere Uygulanan Kalistenik ve Life Kinetik Egzersizlerinin
Kuvvet, Bilissel Beceri ve Yiizme Performansi Ozellikleri Uzerine EtKisi

Ebru CEVIZ' {, Harun GENC?

Ozet
Amag: Bu calisgmanin amaci, yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik Kalistenik ve life kinetik egzersizlerinin kuvvet, bilissel beceri
ve yiizme performansi 6zellikleri tizerine etkisinin incelenmesidir.
Yontem: Calismaya yas ortalamasi 23,18+2,14 yil olan 32 erkek sporcu katilmistir. Sporcular, life kinetik egzersiz grubu,
kalistenik egzersiz grubu, kalistenik-life kinetik egzersiz grubu ve kontrol grubu olarak rastgele 4 gruba ayrilmistir.
Aragtirmada el kavrama, bacak ve sirt kuvvetleri, biligsel beceri tespitleri ile yiizme siireleri alinmistir. Aragtirmada veri analizi
i¢in SPSS 28.0 programindan yararlamlmistir. Istatiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Bulgular: Calismada elde edilen sonuglara gore, el kavrama, bacak ve sirt kuvvetinde tiim gruplarda zamanla anlamli gelisim
elde edilmistir. Ancak grup etkisi ve zamanxgrup etkilesiminde anlamli farklilik bulunmamig, bu da kuvvet kazanimlarmin
tiim gruplarda benzer sekilde gergeklestigini gostermistir. Biligsel testlerde Corsi Blok Testi sonuglari, gruplarin zamanla farkli
gelisim gosterdigini ortaya koymustur; 6zellikle life kinetik egzersiz grubu ve kalistenik-life kinetik egzersiz grubunda artig
olmustur. Aim Trainer Testi sonuglari ise dikkat performansinda tiim gruplarda anlamli degisim oldugunu, ancak en belirgin
farkliligin yine life kinetik egzersiz grubu ve kalistenik-life kinetik egzersiz grubu’nda gerceklestigini gostermistir. Yiizme
testinde ise tiim gruplarda zamanla yiizme hizlarinda anlaml artig goriilmiistiir. Grup etkisinde life kinetik egzersiz grubu ve
kalistenik-life kinetik egzersiz grubu’nda digerlerine gore daha iyi performans gosterirken gelisim oranlar1 gruplar arasinda
farklilik gostermemistir.
Sonug: Kalistenik ve life kinetik egzersizleri geng yiiziiciilerde biligsel ve motor performansi olumlu etkilemistir. Kuvvet
kazanimi i¢in kalistenik ¢aligsmalarin, 6zellikle yetiskin ve performans sporcularinda, geleneksel kuvvet antrenmanlariyla
desteklenmesi onerilirken, life kinetik egzersizleri dikkat, reaksiyon ve ylizme performansina katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kalistenik Egzersiz, Life Kinetik Egzersizleri, Kuvvet, Bilissel Beceri, Yiizme Performansi.

The Effects of Calisthenic and Life Kinetik Exercises on Strength, Cognitive

Skills, and Swimming Performance in Male Swimmers

Abstract
Aim: The aim of this study was to examine the effects of 8 weeks of calisthenic and Life Kinetik exercises on strength, cognitive
skills, and swimming performance in male swimmers.
Methods: Thirty-two athletes with a mean age of 23.18+2.14 years participated. They were randomly assigned to four groups:
Life Kinetik exercise group, calisthenic exercise group, combined calisthenic and Life Kinetik exercise group, and control
group. Before and after the intervention, handgrip, leg, and back strength were measured, along with cognitive performance
using the Corsi Block Test and Aim Trainer Test, and swimming performance with 25-meter swimming times. Data analysis
was carried out with SPSS 28.0, and the level of significance was set at p<0.05.
Results: Strength improved significantly over time in all groups, but no group differences were observed, showing that strength
gains were similar across interventions. Cognitive outcomes revealed different progress patterns: the Corsi Block Test showed
notable improvements in the Life Kinetik group and the combined exercise group, while the Aim Trainer Test indicated
significant attention improvements in all groups, with the strongest effects again in the Life Kinetik and combined exercise
groups. Swimming performance improved significantly in all groups, and although the Life Kinetik and combined exercise
groups achieved better overall performance, improvement rates did not differ between groups.
Conclusion: Calisthenic and Life Kinetik exercises positively affected cognitive and motor performance in young swimmers.
Calisthenics can contribute to strength but should be supported with traditional resistance training, especially for advanced
athletes. Life Kinetik exercises, on the other hand, enhance attention, reaction, and swimming performance.

Keywords: Calisthenic Exercises, Life Kinetik Exercises, Strength, Cognitive Skills, Swimming Performance.
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GIRIS
Yiizme kas kuvveti, dayaniklilik, hiz, koordinasyon, beceri ve reaksiyon siiresi gibi gesitli fiziksel ve
biligsel 6zelliklerin birlesimini gerektirir (Guo ve ark., 2022; Dyer ve Deans, 2017). Sporcu, etkili bir

cikis gergeklestirerek belirlenen mesafeyi en kisa siirede tamamlamay1 amaglar (Karpinski ve ark.,
2020). Yarigin baslangicinda yiiziiciiniin reaksiyon siiresi, viicut ivmelenmesi ve vurus frekansi gibi
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faktorler yiizme performansini dogrudan etkiler (Strzala ve ark., 2013). Reaksiyon siiresi, ani bir uyarana
verilen yanitin siiresi olup; hiz, patlayict kuvvet ve karar verme gibi atletik performansin temel
gostergeleriyle iligkilidir (Salonikidis ve Zafeiridis, 2008). Bu baglamda, reaksiyon siiresini gelistiren
bilisgsel ve motor temelli antrenmanlar yiiziicilere performans avantaji saglayabilir. Yiizme
antrenmanlarinda kas kuvveti ve dayanikliligi artirmak icin gesitli yontemler kullanilmaktadir. Bu
yontemler arasinda pliometrik, direng, core ve Kalistenik egzersizler (KE) yer almaktadir (Aspenes ve
ark., 2012; Amaro ve ark., 2019; Mujika ve Crowley, 2019). KE; ekstradan bir agirlik (alet, makine vb)
kullanilmadan sadece viicut agirlig1 ile yapilan aerobik ve dinamik bir egzersiz tiirtidiir (Chaves ve ark.,
2020). Life Kinetik antrenmanlarinin, beyin hiicreleri arasindaki iletisim giiciinii artirip yeni baglantilar
kurulmasi sayesinde noral plastisiteyi harekete gecirmeye katkida bulundugu belirtilmektedir (Tejada
ve ark., 2017; Lutz, 2017). Life Kinetik egzersizleri (LK), motor ve bilissel becerileri eszamanli olarak
gelistirmeyi amagclayan bir beyin antrenman yontemidir. Viicut koordinasyonu ve dikkat gerektiren
gorevleri gorsel uyaranlarla birlikte uygulatarak beyni uyarir ve yeni sinaptik baglantilarin olusumunu
tesvik eder (Gir ve ark., 2022). LK, reaksiyon, konsantrasyon, denge, problem ¢6zme, koordinasyon ve
stresle basa ¢ikma gibi becerilerin gelistirilmesindeki faydali etkileriyle 6ne ¢ikar (Komarudin ve ark.,
2021). Bu egzersizler; esnek viicut kontrolii, gorsel sistem ve biligsel beceriler olmak iizere ii¢ temel
bilesenden olusur. Yapilan g¢aligmalar, LK uygulamalarinin noroplastisiteyi uyardigini, 0grenme
kapasitesini artirdifin1 ve motor alanlarda gelisimi destekledigini gostermektedir (Duda, 2015;
Komarudin, 2019; Kocaoglu ve ark., 2022). Literatiirde KE’nin fiziksel performans {izerine, LK’ nin ise
biligsel beceriler iizerine etkileri ayr1 ayri incelenmis olsa da, bu iki yontemin birlikte uygulanmasinin
ylizme performansi tizerindeki etkilerini arastiran ¢aligmalar oldukga sinirlidir. Bu yoniiyle ¢aligma,
ylizme antrenmanlarinda biligsel ve fiziksel gelisimi entegre eden biitiinciil bir yaklasim sunarak
literatiirdeki 6nemli bir boslugu doldurmay1 amaglamaktadir. Elde edilecek sonuglar, antrenorlere ve
spor bilimcilere, geleneksel kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin 6tesinde, reaksiyon ve biligsel
becerilerin gelistirilmesine yoOnelik alternatif bir antrenman modeli saglayabilir. Bu c¢alisma, sekiz
haftalik KE’ye ek olarak uygulanan LK egzersizlerinin erkek yiiziiciilerde biligsel beceri kuvvet ve
yilizme performansi tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. KE ile birlikte LK egzersizlerinin
uygulanmasinin bu parametrelerde anlamli gelismelere yol agacagi hipotez edilmektedir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Arastirma, On-test ve son-test 6l¢iimlerinin yapildigi, deney ve kontrol gruplarinin yer aldigi kontrollii
nicel arastirma yoOntemlerinden deneysel arastirma modeli kullanilarak tasarlanmigtir. Katilimeilar
rastgele yontemle dort gruba (LEG, KEG, KLG ve KOG) ayrilmistir. Bu yaklasim, gruplar arasinda
baslangigtaki farkliliklarin en aza indirilmesi ve i¢ gegerliligin giiglendirilmesi amaciyla tercih
edilmistir. Ayrica arastirmada uygulama siiresi, Ol¢iim araglarinin giivenirligi ve standart test
protokollerinin kullanilmasi da i¢ gegerliligi artiric1 Onlemler arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte,
calisma yalnizca erkek yiiziiciilerle yiiriitiildiigii icin bulgularin genellenebilirligi sinirli olabilir. Ayrica
egzersiz planlariin arastirmacilar tarafindan olusturulmasi ve drneklem biiyiikliigliniin gorece kiigiik
olmasi sonuglarin yorumlanmasinda dikkate alinmasi gereken bir durumdur.

Evren ve orneklem

Denek sayisinin belirlenmesinde G*Power 3.1 programi kullanilmistir. Gii¢ analizi, 6n-test ve son-test
Ol¢timlerini igeren tekrarlayan dl¢limlerle grup i¢i ve grup arasi etkilesimleri inceleyen ANOVA tasarimi
temel alinarak yapilmistir. Analizde, orta etki biiyiikliigi (f=0.25), 0=0.05, gii¢ (1-p) =0.80, 4 grup ve 2
Ol¢iim (On-test ve son-test) kullanilmistir. Bu parametreler dogrultusunda toplam 32 katilimcer ile
caligmanin yeterli giice sahip olacagi belirlenmistir. Arastirmaya en az 4 yildir diizenli olarak yiizme
antrenmani yapan, haftada 3 giin ve giinde ortalama 90—-120 dakika antrenman uygulayan, yaslar1 20-25
araliginda olan toplam 32 erkek katilimci galisma grubu olarak belirlenmistir. Caligmada sporcular
rastgele Life Kinetik Egzersiz Grubu (LEG; n=8), Kalistenik Egzersiz Grubu (KEG; n=8), Kalistenik-
Life Kinetik Egzersiz Grubu (KLG; n=8) ve Kontrol Grubu (KOG; n=8) olmak iizere 4 gruba ayrilmistir.
Arastirmada On-test ve son-test olarak 2 Olglim alinmistir. Tiim katilimcilar arastirma igin goniillii
olduklarini beyan eden goniillii onam formu doldurarak onaylamistir. Kontrol grubu 8 hafta haftada 2
glin, giinde 1’er saat su icinde rutin ylizme antrenmanlarim1 yaparken diger gruplar yiizme
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antrenmanlarmin yaninda LEG Life Kinetik Egzersizleri, KEG Kalistenik Egzersizleri, KLG ise
Kalistenik ve Life Kinetik Egzersizlerine katilmistir. Yiizme antrenmanlar1 Bingdl Genglik ve Spor Il
Miidiirliigii yiizme havuzunda diger egzersizler Bingdl Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fitness
Salonunda yapilmistir. Ayrica antrenor tarafindan sporcularin antrenmanlara katilimlarin takibi
yapilarak sporcularin eksiksiz katilimlarina 6zen gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Degiskenler n Minimum Maximum Ortalama + Ss
Yas (y) 32 20,00 25,00 23,1842,14
Boy Uzunlugu (m) 32 1,67 1,90 1,77+0,05
Viicut Agirligi (kg) 32 56,50 88,20 70,6749,44
VKI (kg/m?) 32 17,64 27,40 22,35+2,81

VKI: Viicut Kitle Indeksi

Tablo 1’de calismaya katilan sporcularin demografik o6zellikleri verilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamasi 23,18+2,14 yil olup yas araliklar1 20 ile 25 yil arasinda degismektedir. Boy uzunluklar1 1,67
m ile 1,90 m arasinda degismis ve ortalama boy 1,77+£0,05 m olarak bulunmustur. Katilimeilarin viicut
agirligl ortalamast 70,67+9,44 kg olup minimum 56,50 kg, maksimum 88,20 kg degerleri tespit
edilmistir. Viicut kitle indeksi (BMI) degerleri ise 17,64 ile 27,40 kg/m? arasinda degismis ve ortalama
22,3542 ,81 kg/m? olarak belirlenmistir.

Dahil Edilme Kriterleri
e Erkek sporcu olmak.
e En az 6 aydir diizenli olarak yiizme antrenmanlarina katiliyor olmak.
e (Calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmek.

Hari¢ Tutulma Kriterleri
e Son 6 aydir diizenli ylizme antrenmanina katilmamak.
o Kas-iskelet sistemi yaralanmasi, ciddi ortopedik, ndrolojik veya kardiyovaskiiler saglik
problemi olanlar.
e (alismaya katilim1 engelleyebilecek herhangi bir kronik hastaliga sahip olmak.
e Arastirmaya katilmay1 goniillii olarak kabul etmeyenler.

Egzersiz

Yiizme Antrenman Programi: Arastirma grubundaki sporcular, 8 hafta boyunca haftada 2 giin, her biri
90 dakika siiren olagan ylizme antrenmanlarina katilmistir. Antrenmanlarin baginda 5—10 dakika siireyle
karada ve suda 1sinma egzersizleri yapilmistir. Ana evrede (yaklasik 70 dakika) sporcular, serbest,
sirtiistli, kurbagalama ve kelebek tekniklerinde cesitli drill ¢alismalarini ve ylizme performanslarini
gergeklestirmistir. Antrenmanlarin sonunda ise 5—10 dakikalik su i¢i germe egzersizleriyle soguma
evresi tamamlanmistir. Diger taraftan hem biligsel hem de kuvvet adaptasyonunu desteklemek ve agiri
yorgunlugu 6nlemek amaciyla, ilgili gruplar Tablo 2’de yer alan Kalistenik ve Tablo 3’de yer alan Life
Kinetik egzersizlerini yiizme antrenmanlarindan farkli giinlerde gergeklestirmistir.

Tablo 2. Kalistenik egzersiz programi

Egzersiz Hafta Siire / Tekrar Set Sayist Setler Arasi Dinlenme
1-Crunch Floor 1-2 10sn/3 3 10 sn
2-Reverse Crunches
3-Plank 34 15sn/3 2 15 sn

4-Super Plank
5-Superman

6-Sumo Squat 7-8 45sn/3 2 45 sn
7-Squat Jump

5-6 30sn/3 2 30 sn

Tablo 3. Life kinetik egzersiz programi

Hafta Siire / Tekrar Egzersiz Malzeme
1-2 10sn/3 Cift ayak yerde baskin el ile topu atma
3-4 15sn/3 Tercih edilen ayak yerde ¢ift el top atma
5-6 30sn/3 Tercih edilen ayak yerde tercih edilen el ile top atma Tenis Topu
Tercih edilen ayak yerde baskin olmayan el ile top atma
7-8 45sn/3 Baskin olmayan ayak yerde ¢ift el ile topu atma tutma

Baskin olmayan ayak yerde baskin olmayan el ile topu atma
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Prosediirler

Arastirmada On-test ve son-test olarak 2 6l¢lim alimistir. Calismanin amaci ve 6nemi katilimcilara
anlatilarak, motivasyon ve istek diizeyleri artirllmig ve antrenmanlar dncesinde sporculara hareketler
antrendr tarafindan anlatilip gosterilmistir. Arastirmada boy uzunlugu, viicut agirligi, el kavrama
kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, biligsel beceri testleri, 25 metre serbest teknik testi parametreleri
gergeklestirilmigtir. Testler 6ncesinde kalp atim hizin1 yiikseltmek, viicut sicakligini artirmak igin 5 dk
jog ve ip atlamayi iceren genel 1sinma, 5 dk uygulanacak teste 6zgii spesifik 1sinma amaci ile biligsel
testler i¢in zihinsel uyarim amaci ile basit koordinasyon ve goz-el-kafa hareketleri, kuvvet testleri i¢in
diisiik tekrarli squat, lunge, push-up hareketleri ve 25 metre yilizme testi omuz ve kol rotator kaslari igin
elastik bantla direngli hareketler ve bacak ve core kaslar1 igin plank veya squat jump hareketleri
uygulandi.

Veri toplama araclari

Boy Uzunlugu: Deneklerin boy uzunluklari ayakkabisiz, nefesini tutup, topuklar1 ve iki ayak
bagparmaklari bitisik, diiz bir zemin tizerinde dik bir sekilde ayakta durur pozisyonda, hassaslik derecesi
0.01 m. olan stadiometre (SECA, Almanya) ile istenilen 6l¢gme teknigine uygun bir bi¢imde Sl¢iilmiistiir.
Viicut Agirligi: Deneklerin kilo 6l¢iimleri ayakkabisiz ve spor kiyafetleri (esofman ve tisort) ile,
hassaslik derecesi 0.1kg olan elektronik tartiyla (SECA, Almanya) istenilen 6l¢iim teknigine uygun bir
sekilde ol¢iilmiistiir.

El-Kavrama Kuvveti Testi: Penge Kuvvet Testi Protokolii: Penge Kuvvet Testi Protokolii: Bu test el
dinamometresi (Takei, Japonya) kullanilarak gerceklestirildi. Sadece dominant elin l¢iimii yapilds. Iki
deneme yapildi ve daha iyi olan kuvvet degeri, kilogram cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000).

Sirt ve Bacak Kuvveti Testleri: Goniilliilerin sirt, bacak kuvveti 6l¢iimleri i¢in (Takei TKK 5402 Japan)
marka bacak ve sirt dinamometresi kullanilarak dl¢timler yapilip kayda gecirilmistir. Bacak kuvvetinin
Olciilmesi i¢in birey ayakta dizleri biikerek ayaklarini dinamometre sehpasinin lizerine yerlestirdi. Kollar
gergin bir bigimde, sirt1 diiz, gévde hafif 6ne dogru egik, dizleri biikiilii pozisyonda ellerle kavradig:
dinamometre barim dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢eker. iki kez bu uygulama yapildi ve kayda
gegirildi. Sirt kuvveti i¢inde ayni cihaz kullanildi. Kollar gergin bir sekilde, sirt diiz ve dizler gergin
govde hafifce one egik eller dinamometre barin1 kavrayarak dikey pozisyonda maksimum seviyede
sirtint yukari gekti. Olgiimler iki kez uygulatildi en iyi derece kayda gegirildi. (Halder ve ark., 2015).
Bilissel Beceri Olciim Testleri

Kisa Siireli Gorsel-Uzaysal Calisma Bellegi Testi: Bu test Corsi Blok Testi ile olgiildii. Test ger¢ek
hayatta veya dijital olarak uygulanabilir dijital Corsi testi d-corsi olarak bilinir. 9 adet blok bulunur ve
bloklar sirayla acilir, test edilen kisiden bloklara agilan sira ile tekrar basmasi beklenir test kiginin
performansi iyice diisene kadar devam eder. Bilgisayarda iki boyutlu sekiller kullanilmis, kiiplerin ve
alanin uzunluklar1 piksel sayisina gore ayni dl¢iide oranlanmistir. Kessels’in tanimladigi koordinatlar
kullanilarak milimetre basina 3 piksel olarak belirlenmistir. Mavi renkli kareler sar1 renk ile 1 saniye
stire ile isaretlenmektedir. Denegin, kareler isaretlenip bittikten hemen sonra ayni sirayr dokunmatik
ekran vasitasi ile isaretlemesi istenmistir. Test 2 kare dizisi ile baslar, belirlenmis farkli siralarda iki kez
tekrarlanir ve denek dogru yaptikca kare sayisi 1 artarak ilerletilir. Ayn1 say1 dizisinde st tste iki kez
yanlig yanit verildiginde test sonlandirilir. En fazla 9 kare dizisi sorulmaktadir (Mueller and Piper,
2014).

Dikkat Testi: humanbenchmark.com adresindeki Aim Trainer dikkat test bataryasi kullanildi. Hedef
dokunma testinde, test oynatma butonuna dokunuldugunda baslar. Baglangi¢cta ekranda bir hedef
simgesi belirir. Ekranin farkli noktalarinda sirayla 30 kez yanan hedefe en hizli sekilde dokunulmasi
gerekmektedir. Ug¢ dl¢iimiin en iyi sonucu, sporcunun derecesi olarak kaydedilir. Ol¢iim sonucu
milisaniye (ms) cinsinden kaydedilmistir (Tiirkmen, 2023).

25 m Serbest Teknik Yiizme Dereceleri: Katilimcilarin 25 m serbest teknik yiizme dereceleri “Selex Slx
508 Kronometre (30 Lap)” marka sporcu kronometresi kullanilarak tespit edilmistir. iki denemenin daha
iyisi saniye cinsinden kaydedilmistir.

Veri analizi

Arastirmada veri analizi i¢in SPSS 28.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin
analizinde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin normallik analizi Shapiro—Wilk
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testi ile varyanslarin homojenligi ise Levene testi ile gergeklestirilmistir. Normal dagilim ve varyans
homojenligi varsayimlarinin saglanmasinin ardindan, gruplar arasi karsilastirmalarda parametrik
testlerden tekrarl Olgiimler i¢in iki faktorlii ANOVA (Zaman x Grup) yontemi kullanilmigtir. Ayrica
anlamlilik bulunan durumlarda, hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek igin Bonferroni
diizeltmeli ¢oklu karsilastirma testleri (post-hoc) yapilmistir. Etki biiyiikliikleri (n?) hesaplanarak
istatistiksel anlamliligin yaninda sonuglarin pratik 6nem diizeyi de degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo 4. Gruplarin performans test sonuglari
Degiskenler Grup n On-test +Ss Son-test +Ss ToplamSs %A
LEG 8 41,50 £3,82 43,24 + 4,04 42,36 £3,96 1,74 (4,19)
El Kavrama Kuvveti KEG 8 42,26 +£3,81 45,04 +2,64 43,65 +£3,28 2,78 (6,58)
(ke) KLG 8 41,79 + 5,70 43,39+ 542 42,59 + 5,56 1,60 (3,83)
KOG 8 42,23 £4,54 43,16 +4,33 42,70 + 4,44 0,93 (2,20)
Toplam 32 41,94 +£4,.32 43,71 £4,09
LEG 8 9331+ 1291 94,13 + 12,51 93,72 + 12,71 0,82 (0,88)
KEG 8 92,94 + 12,68 95,06 + 12,51 94,00 + 21,60 2,12 (2,28)
Bacak Kuvveti (kg) KLG 8 91,55 = 12,53 93,56 + 13,22 92,56 + 12,88 2,01 (2,19)
KOG 8 93,14+ 16,17 94,06 + 15,87 93,60 + 16,02 0,92 (0,99)
Toplam 32 92,73 + 15,45 94,20 + 15,38
LEG 8 82,50+ 16,91 84,12 +£16,22 83,31 +£6,57 1,63 (1,97)
Surt Kuvveti KEG 8 80,62 + 17,21 83,12+ 18,67 81,87 +17,94 2,50 (3,10)
(ke) KLG 8 81,19+ 17,33 83,44 £ 19,43 82,31 +£8,38 2,25(2,77)
KOG 8 81,25+ 19,88 82,69 £ 19,67 81,97 £10,27 1,44 (1,77)
Toplam 32 81,39 + 18,60 83,34 + 18,56
LEG 8 5,75+ 1,03 6,75+£0,71 6,25 +£0,87 1,00 (17,4)
KEG 8 5,00 + 1,20 5,13 +0,83 5,06 £ 0,97 0,13 (2,6)
Corsi Blok Testi (adet) KLG 8 525+ 1,67 6,13 + 1,46 5,69 £ 1,57 0,88 (16,8)
KOG 8 5,88 +1,25 5,75+ 1,49 5,82 +1,37 -0,13 (2,2)
Toplam 32 547+1,29 5,94 +1,27
LEG 8 405,13 £ 131,28 210,38 £ 131,27 307,75 £ 106,57 -194,75 (48,1)
Aim Trainer Testi KEG 8 382,75 + 118,66 366,38 + 94,56 374,56 + 106,18 -16,38 (4,3)
(ms) KLG 8 403,38 + 104,58 278,38 £ 65,69 340,88 + 88,15 -125,00 (31,0)
KOG 8 384,00 + 167,19 383,63 + 161,35 383,81 + 164,14 -0,38 (0,1)
Toplam 32 393,81 +£110,88 319,06 £ 121,02
LEG 8 21,52+258 20,88 + 2,50 2120+2,54 ~0,64 (2,97)
KEG 8 20,62 2,90 20,27 £ 2,40 20,44 + 2,61 -0,35 (1,70)
25 m Serbest Teknik Yiizme (sn) KLG 8 21,93+2.33 21,06 +2,38 21,50 +2,36 -0,87 (3,97)
KOG 8 24,26 + 2,34 24,00 + 2,30 24,13 +2,32 -0,26 (1,07)
Toplam 32 22,08 +2,78 21,55+2,71

*p<0,05; LEG: Life Kinetik Egzersiz Grubu; KEG: Kalistenik Egzersiz Grubu;, KLG: Kalistenik-Life Kinetik Egzersiz Grubu; KOG:
Kontrol Grubu; %4: On-test ile son-test arasindaki yiizde degisim
Tablo 4’te Life Kinetik Egzersiz Grubu, Kalistenik Egzersiz Grubu, Kalistenik-Life Kinetik Egzersiz
Grubu ve Kontrol Grubu olmak tizere dort farkli grubun 6n-test ve son-test degerlerini, toplam ortalama
ve standart sapmalari ile yilizde degisimleri gosterilmisitir.

El kavrama kuvveti 6zelligine bakildiginda LEG’de 41,50 + 3,82’den 43,24 + 4,04’¢ (%A = 4,19),
KEG’de 42,26 + 3,81°den 45,04 £ 2,64’¢ (%A = 6,58), KLG’de 41,79 £+ 5,70’ten 43,39 + 5,42°ye (%A
=3,83), KG’de ise 42,23 = 4,54’ten 43,16 = 4,33e (%A = 2,20), toplam ortamada ise 41,94 + 4,32 iken
son-testte 43,71 £ 4,09’a yiikseldigi goriilmektedir. Bacak kuvveti parametresinde toplam ortalama
92,73 £15,45’ten 94,20 + 15,38’¢ yiikselirken; LEG’de 93,31 £ 12,91°den 94,13 +£12,51°¢ (%A =0,88),
KEG’de 92,94 + 12,68’den 95,06 = 12,51°¢ (%A = 2,28), KLG’de 91,55 + 12,53’ten 93,56 &+ 13,22°¢
(%A =2,19), KG’de 93,14 + 16,17°den 94,06 + 15,87’e (%A = 0,99) gelisim oldugu anlasilmaktadir.
Sirt kuvveti 6zelliginde ortalamalari toplamda 81,39 + 18,60’tan 83,34 + 18,56’ya yiikselmis; LEG’de
On-test ortalamas1 82,50 £ 16,91 kg iken son-testte 84,12 + 16,22 kg’ye yiikselmis ve %1,97 pozitif
degisim oldugu goriilmektedir. KEG 6n-test ortalamasi 80,62 + 17,21 kg iken son-testte 83,12 + 18,67
kg’ye yiikselmis ve %3,10’luk artis olmustur. KLG’de ortalama 81,19 + 17,33 kg’den 83,44 &+ 19,43
kg’ye yiikselmis ve %2,77 artis tespit edilmistir. KOG’da 6n-test ortalamasi1 81,25 + 19,88 kg iken son-
test 82,69 £ 19,67 kg olarak belirlenmis ve %1,77 oldugu goriilmektedir.

Corsi Blok Testi i¢in tablo incelendiginde LEG 6n-test ortalamasi 5,75 + 1,03, son-test 6,75 £+ 0,71,
%17,4 artis; KEG’de on-test 5,00 + 1,20, son-test 5,13 + 0,83, %2,6 artis; KLG’de 6n-test 5,25 + 1,67,
son-test 6,13 + 1,46, %16,8 artis; KOG’da ise On-test 5,88 + 1,25, son-test 5,75 + 1,49 ve %2,2 azalis
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oldugu goriilmiistiir. Tabloya Aim Trainer Testi a¢isindan bakildiginda LEG’de 6n-test 405,13 +£131,28,
son-test 210,38 = 131,27 olarak ve %48,1 gelisim; KEG’de 6n-test 382,75 + 118,66, son-test 366,38 +
94,56 ve %4,3 gelisim; KLG’de 6n-test 403,38 + 104,58, son-test 278,38 £ 65,69, %31,0 gelisim;
KOG’da ise on-test 384,00 + 167,19, son-test 383,63 + 161,35, %0,1 gelisim goriilmektedir.

Son olarak 25 m Serbest Teknik Yiizme testi sonuglar1 incelendiginde LEG’de on-test 21,52 + 2,58,
son-test 20,88 + 2,50; KEG’de 6n-test 20,62 + 2,90, son-test 20,27 + 2,40; KLG’de 6n-test 21,93 + 2,33,
son-test 21,06 + 2,38; KOG’da ise On-test 24,26 + 2,34, son-test 24,00 + 2,30 ve yiizdelik degisimlere
ayni sira ile bakildiginda %2,97, %1,70, %3,97.%1,07 gelisim tespit edilmistir.

Tablo 5. Gruplara ait zaman, grup ve etkilesim etkilerine ait varyans analizi sonuglari

*
<. Zaman Etkisi ) Grup Etkisi ) Zamz.m Grup )
Degisken (df, F, p) n (df, F, p) etkilesimi ul
] ) p $] ) p (df, F’ p)
El Kavrﬁ(nga)K“"ve“ F(1,28)= 43,02; .000% 0,606 F(3’2§)9=3(7)’138; 0015  F(3.28)=2,000;0,137 0,176
Bacak Kuvveti F(1,28)=18,783; F(3.28)= 0,012; -
o o0 0.401 S hos 0001  F(3.28)=1054:0384 0,101
Sirt Kuvveti P F(3,28)= 0.026; o
o F(1,28)=8.511; 007% 0,233 o4 0003 F(328)=0.141;0934 0,015
Corsi Blok Testi (adet) P28 8929 gz0p POV 0100 FE8- 64510002 0409
Aim Trainer F(1,28)= 99,518 F(3.28)= 0,865; i} —
) 000" 0,780 o, 0,085  F(3,28)=29.897; 0,001% 0,762
25 m Serbest Teknik Yizme  F(1,28)= 31,205, F(3.28)= 3,395; -
- o 0,527 0032 0267  F(328)=2110;0,122 0,184
$<0,05

Tablo 5’te Tekrarli oSlclimler ANOVA sonuclari kapsaminda arastirma yapilan iki faktorli
(zamanxgrup) varyans analizleri sonucunda zaman etkisi el kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (F(1,28)=43.02, p<.000, n*=0.606). Ancak grup etkisinde (F(3,28)=0.138, p=.937)
ve zaman*grup etkilesiminde (F(3,28)=2.00, p=.137) anlamlilik tespit edilmemistir. Buna gore, tiim
gruplarin benzer sekilde gelisim gosterdigi, ancak gruplar arasinda farklilik olmadigi anlasiimaktadir.
Bacak kuvveti sonuglarina bakildiginda zaman etkisi agisindan anlamli artiga yol agtigini goriilmektedir
(F(1,28)=18,783, p<0,001, n>=0,401). Bu sonug tiim gruplarda zaman i¢inde anlamli bir artis oldugunu
gostermektedir. Grup etkisinde ise anlamli bir fark bulunmamaistir (F(3,28)=0,012, p=0,998, *=0,001).
Bu da bize gruplarin hem baglangigta hem de son &lgiimde birbirlerine yakin sonuglar elde ettigini
gosteriyor. Bacak kuvvveti igin zaman ve grup etkilesimi istatistiksel olarak anlamli degildir
(F(3,28)=1,054, p=0,384, 1>=0,101). Buna gore gruplarin bacak kuvveti kazanimlari birbirlerine benzer
sekilde gergeklesmistir. Sirt kuvveti ozelligi icin ANOVA sonuglart degerlendirildiginde zaman
etkisinde istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir ve etki bilylikliigii orta diizeydedir (F(1,28)
= 8.511, p = .007, n* = .233). Buna gore biitlin gruplarda anlamli artis olmustur. Grup Etkisi ise
istatistiksel olarak anlamsizdir ve gruplar arasinda farklilik yoktur (F(3,28) = 0.026, p =.994,?>=.003).
Zaman*Grup Etkilesimi sonuglar1 anlamsizdir ve gruplardaki degisim biribirinden farkli degildir
(F(3,28)=0.141,p=.934,n? = .015).

Biligsel testlerden Corsi Blok Testi sonuglarina bakildiginda zaman etkisi anlaml1 oldugu goriilmektedir
(F(1,28) = 18,529, p < .001, n? = 0,398), gruplarin test sonuglarmin zamanla farklilik gosterdigi
anlagilmaktadir. Bu test i¢in grup etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiis (F(3,28) = 1,325, p = 0,286, n?> =
0,124), diger taraftan zaman*grup etkilesimi ise anlamhdir (F(3,28) = 6,451, p = 0,002, n* = 0,409), bu
sonug bazi gruplarin digerlerine gore daha fazla gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir. Bonferroni
¢oklu karsilastirma sonuglarinda gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemekle
birlikte, 1. ve 3. gruplarin 2. gruba gore daha yiiksek artis sagladiklar1 goriilmektedir. 4. grup olan
Kontrol Grubunda ise negatif bir artis oldugu goriilmektedir. Diger biligsel test olan Aim Trainer Testi
sonuglarinda zaman etkisi tiim gruplarda dikkat performansinda anlamli degisim oldugunu
gostermektedir (F(1,28) = 99,518, p < .001, n? = 0,780). Grup etkisine bakildiginda gruplar arasinda
genel dikkat diizeyinde anlamli fark bulunmamistir (F(3,28) = 0,865, p = 0,471, n*> = 0,085).
Zaman*grup etkilesimi degerleri ise gruplarin zaman i¢indeki degisim diizeylerinin birbirinden farkli
oldugunu ve bazi gruplarda digerlerine gore daha fazla degisim ortaya ¢iktigini géstermistir (F(3,28) =
29,897, p <.001, n*> = 0,762). Ozellikle 1. ve 3. gruplarda daha yiiksek diisiis gézlenmis olup (%48, 1
ve %-31,0), performans degisimlerinin diger gruplardan daha yiiksek oldugu goriillmektedir.
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25 metre ylizme testi sonuglarinda ANOVA sonuglar1 degerlendirildiginde, tiim gruplarda zamanla
anlamli bir gelisim ortaya ¢ikmis buna gore sporcularin yiizme hizlar artmistir (F(1,28) = 31,205, p <
.001, n?>=0,527). Yiizme performansinda grup etkisi anlamli bulunmus dolayisiyla baz1 gruplarin (1. ve
3. grup) digerlerine (2. ve 4. grup) gore daha iyi oldugu soylenilebilir (F(3,28) = 3,395, p = 0,032, n*> =
0,267). Fakat zaman*grup etkilesimine bakildiginda anlamli olmadig1 goriilmekte buna gore gruplarin
gelisim oranlar1 birbirinden istatistiksel olarak farkli degildir (F(3,28) =2,110, p = 0,122, n* = 0,184).

TARTISMA

Bu arastirmada Life Kinetik, Kalistenik ve kombine uygulanan Kalistenik+Life Kinetik egzersizlerin
geng yiiziiciilerde kuvvet, bilisel beceri ve ylizme performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Elde
edilen bulgulara gore kuvvet 6zelliginde tiim gruplarda benzer gelisimler elde edilmisken, biligsel beceri
ve yiizme performanslarinda life kinetik egzersizi uygulanan gruplarda daha fazla gelisim elde edildigini
gostermektedir.

Diizenli direng¢ ve dayaniklilik temelli antrenmanlarin kas kuvvetinde gelisim sagladig1 bilinmektedir
(De Oliveira ve ark., 2017; Masagca, 2024; Byrkjedal ve ark., 2023). Calismada ele alinan kuvvet
parametrelerinden el kavrama, bacak ve sirt kuvvetinde tiim gruplarda zamanla anlamli gelisim elde
edilmistir. Ancak grup etkisi ve zaman*grup etkilesiminin anlamli olmamasi, bu artiglarin tiim gruplarda
benzer sekilde gergeklestigini ortaya koymaktadir. Konuyla ilgili yapilan c¢alismalara bakildiginda;
Guerra ve ark. (2019), gerceklestirdikleri ¢alismada 15,7 + 0,84 yil yas ortalamasi olan kiz ve
erkeklerden olusan gruba okul beden egitimi programina dahil edilen haftada 2 giin ve 8 hafta siiren
kalistenik kuvvet antrenmanlart uygulayarak okul cocuklarimin fiziksel uygunluk performansi
tizerindeki etkilerini incelemiglerdir. Caligmadan elde ettikleri verilere gére uygulanan bu programin
ergenlerde kas kuvvetini gelistirmede etkili oldugunu bildirmektedirler. Marwat ve ark. (2021), 18-28
yas araligindaki Pakistanli erkek Kabaddi oyuncularina 6nce 3040 dakika siiren ilk 4 hafta boyunca
giinde 2 antrenman sonraki 2 hafta giinde 4 antrenman seklinde daha yogun antrenman programi olmak
iizere toplam 6 hafta kalistenik antrenman uygulamis ve ¢alisma sonucunda ceviklik, bacak patlayici
kuvveti, kas dayaniklilig1, koordinasyon ve genel oyun performanslarinda anlamli gelismeler sagladig:
belirlemiglerdir. Mear ve ark.’in (2022) gergeklestirdikleri ¢alismalarinda uzun siire oturmanin kas
kuvveti, kuvvet kontrolii ve denge {lizerinde olumsuz etkilerini incelemislerdir ve giinde en az 6 saat
oturma aligkanligina sahip 18-65 yas arasi bireyleri 9 kisiyi kalistenik egzersiz grubu ve 8 kisiyi de
kontrol grubu olarak iki gruba ayirmiglardir. Egzersiz grubuna 4 hafta boyunca caligma saatlerinde
squat, lunge gibi 5 farkli hareketi iceren kisa kalistenik 4’ten 8’¢ dogru artan setler seklinde
uygulanmistir. Calisma sonucunda elde edilen verilere gore kalistenik egzersizlerin diz ekstansor kas
kuvvetini artirdigini, kuvvet dalgalanmalarin1 azaltarak kuvvet kontroliinii iyilestirdigini ve dinamik
dengeyi gelistirdigi tespit etmislerdir. Bir baska ¢alismada Masagca (2024), kadin ve erkek tiniversite
Ogrecilerinin katildigr ve 10 haftalik kalistenik antrenmanin kas dayanikliligr {izerindeki etkilerini
inceledigi ¢alismasi sonucunda deney grubu hem kadin hem de erkek gruplarinda kas dayanikliliginda
anlamli iyilesmeler oldugunu aktarmaktadir. Kuru ve ark. (2025) ise 18-20 yas arasinda ulusal takim
diizeyinde 22 erkek giiresci elit diizey giirescilerde kalistenik egzersizlerin, spor spesifik direng
antrenmanlarina eklenmesinin fizyolojik ve performans parametreleri iizerindeki etkilerini incelemeyi
amaglamistir. Caligmada katilimcilar sadece agirlik antrenmani grubu ve kalistenik + agirlik antrenmani
grubu olarak 2 gruba ayirmiglardir. Calisma sonucunda sadece agirlik antrenmanina gore kalistenik
egzersizlerin agirlik antrenmanlarina eklenmesi giirescilerde kuvvet gelisimini artirmada daha etkili bir
strateji oldugunu aktarmaktadirlar. Mevcut c¢alismada kalistenik ve Life Kinetik egzersizlerin geng
ylziiciilerde kuvvet gelisimini destekledigini, ancak kuvvet artislarinin grup farkliliklarindan bagimsiz
olarak benzer diizeyde gerceklestigini ve farkli egzersiz tiirlerinin kuvvet artisinda birbirinden belirgin
sekilde ayrismadigin1 gostermektedir. Ayrica ¢alismada kontrol grubunda da kuvvet gelisimi deneklerin
hepsinin diizenli ylizme antrenmanlarina devam etmeleri ile agiklanabilir. Bu ¢aligmadan elde edilen
bulgular ve literatiirden elde edilen bilgiler degerlendirildiginde yalniz uygulanan kalistenik
caligmalarin 6zellikle sedanter, spora yeni baslayan gruplar ve yash popiilasyonda daha etkili oldugunu
ancak antrenman yasi daha biiylik olan ve elit diizeydeki sporcularda spor bransina 6zgii uygulanacak
kuvvet antrenmanlari ile birlestirilen kalistenik antrenmanlarin daha uygun bir strateji olacagi
sOylenebilir.
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Bilissel performans testlerinde dikkat ve gorsel-uzamsal hafizay1 6l¢en Corsi Blok Testi’nde zaman
etkisi anlamli bulunmus, ancak grup etkisi anlamli olmamistir. Bununla birlikte zaman*grup
etkilesiminin anlamli olmasi, 6zellikle Life Kinetik ve kombine grubun diger gruplara kiyasla daha fazla
gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, Life Kinetik egzersizlerinin biligsel fonksiyonlar
iizerindeki olumlu etkilerini destekler niteliktedir. Ayrica Reaksiyon becerisini 6lcen Aim Trainer Testi
sonuglarinda da benzer bir bulgu dikkat ¢ekmektedir. Tiim gruplarda zamanla anlamli gelisme
saptanmis, ancak Life Kinetik ve kombine egzersiz gruplarinda gelisim diizeyinin ¢ok daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu sonug, Life Kinetik egzersizlerinin noérokognitif becerileri giiclendirerek dikkat
siiresi ve reaksiyon hizini artirdigini gostermektedir. Benzer sekilde biligsel motor antrenmanlarin dikkat
ve reaksiyon siiresini gelistirdigi Onceki arastirmalarda da vurgulanmistir (Kurt ve Colak, 2022;
Kocaoglu ve ark., 2022; Makaraci, 2025). Literatiire bakildiginda; Giir ve ark. (2022) Life Kinetik
egzersizlerinin dart sporcularinin performansi tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Calismaya 12—14
yas arasi 20 kisi deney ve 20 kisi kontrol grubu olmak toplam 40 goniillii kadin sporcu katilmistir. Deney
grubu 8 hafta boyunca Life Kinetik egzersizleri+dart antrenmanina kontrol grubu ise sadece dart
antrenmanlarina devam etmistir. Caligma sonunda deney grubunda dikkat, odaklanma, reaksiyon gibi
mental Ozelliklerin Ontest ve sontest karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler
gozlenmistir (p<0.05). Korkmaz ve Karabulak (2023) yas ortalamasi 12,62+0,49 yil olan 21 erkek 3
kadin olmak iizere toplam 24 futbolcuya 10 hafta uyguladiklari life kinetik beyin egzersizlerinin teknik,
reaksiyon ve denge parametreleri lizerine etkilerinin inceledikleri ¢alismalarinda reaksiyon tepkisi
stiresinde olumlu gelisme kayit ettiklerini aktarmaktadirlar. Yarayan ve ark.’mn (2025) 11.6 £ 1.2 yas
ortalamasi olan geng eskirim sporcularina haftada 2 giin ve 1 saatlik 8 hafta uygulanan Life Kinetik
egzersizlerinin motor ve biligsel performans tizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada bilissel
performansi Stroop testi ile incelemisler ve istatistiksel olarak anlaml artig (p < 0.001) tespit etmislerdir.
Makaraci (2025) addlesan voleybolcularda life kinetik antrenmaninin dikkat ve servis isabetine etkisinin
incelenmesi isimli ¢aligmasinda 14,18 £ 0,40 y1l yas ortalamasi olan deney grubu ve 14,62 + 0,51 yil
yas ortalamasi olan toplam 19 kiz sporcu yer almistir. Arastirmaci ¢alismada dikkat ve odaklanmay1
0lemek icin stroop Renk-Kelime Testi kullanmig ve 8 hafta haftada 2 giin ve 1 saatlik seanslar ile
uyguladig life kinetik antrenmani sonucunda anlamli azalma tespit etmistir (p<0.05). Buna gére life
kinetik antrenmanin dikkat ve bilissel becerileri gelistirebildigini aktarmaktadir. Bir baska calismada
Demirakca ve ark. (2016) deney grubu yas ortalamasi 48 & 9 yil olan 12 kadin ve 9 erkek olmak iizere
toplam 21 kisi ve kontrol grubu ise yas ortalamasi 49 + 8 yil olan 7 kadin, 4 erkek olmak iizere toplam
11 kisiden olusan ¢aligmasinda 13 hafta uygulanan Life Kinetik egzersizlerinin beyin plastisitesi iizerine
etkileri incelenmis ve ¢aligma sonucunda dinlenim halinde fMRI (rs-fMRI) ile gorsel korteks ile superior
parietal alan, premotor alan ve singulat girusta gézlenen baglanti gliglenmeleri ile bazi beyin bolgeleri
arasinda fonksiyonel baglantida anlamli artiglar tespit edilmistir. Bu sonug¢ Life Kinetik
antrenmanlarinin motor kontrol, gorsel-uzamsal islemleme ve dikkat siireclerini destekledigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgu, Life Kinetik egzersizleri yalnizca davranigsal performansi artirmakla
kalmamakta, calismamizda elde edilen biligsel performans testlerindeki gelisimler goz Oniinde
bulunduruldugunda ayn1 zamanda motor + biligsel kombinasyonlarla beyni siirekli yeni gorevlerle
zorlayarak fonksiyonel baglantililigi artirip beyindeki fonksiyonel ag yapilarinda da olumlu
degisiklikler meydana getirdigi sdylenilebilir.

25 m serbest ylizme testinde tiim gruplarda anlamli gelisme goriilmiis, ayrica grup etkisi anlamli
bulunmustur. Bu durum, bazi gruplarin digerlerine gore daha fazla gelisim gosterdigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle Kalistenik ve Life Kinetik egzersizlerin kombine uygulandig1 grubun daha iyi
sonug elde etmesi, bu egzersiz tiirlerinin ylizme performansina katki sagladigini diisiindiirmektedir. Ugar
ve Cimen Polat (2023) 15-16 yasindaki erkek yiiziicillere uygulanan 8 haftalik karada kuvvet
antrenmaninin 25 m serbest stil ylizme performansi {izerindeki etkisini incelemistir. 16 Katilimcilar
rastgele 8 kisi deney ve 8 kisi kontrol grubu olarak ayrilmislardir. Deney grubu ylizme antrenmanlarina
ek olarak kuvvet antrenmani uygularken kontrol grubu ise sadece yiizme antrenmanlar1 yapmistir.
Caligma sonunda her iki grubun da kuvvet parametrelerinde anlamli geligim gosterdigi ancak yiizme
siiresindeki iyilesmenin sadece deney grubunda kontrol grubuna gére anlamli oldugu tespit edilmistir.
Bu da, ekstra kuvvet antrenmanlarinin ylizme performansini artirabilecegini ortaya koymaktadir. Bir
baska calismada Biiyiiktas ve ark.’in (2024) ger¢eklestirdigi yas ortalamasi 11,63+1,16 y1l olan 19 kadin
ve yas ortalamasi 11,68+1,21 yil olan erkek olmak iizere toplam 44 tenis sporcusunun katildigi
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calismada tenis antrenmanlar1 ek olarak 12 hafta siiresince 90 dakikalik haftada 3 giin life kinetik
egzersizleri gerceklestirilmistir. Calismada deneklere beyin dalga frekansi (Emotiv Epoc), Y Denge
Testi, reaksiyon ve koordinasyon testleri, D2 dikkat testi, ¢eviklik, kuvvet ve siirat testleri uygulanmistir
ve sonugta deney grubundaki sporcularin motor ve biligsel becerilerinde anlamli gelismeler oldugu
goriilmiistiir. Ayrica diger literatiirde koordinatif ve biligsel icerikli antrenmanlarin motor performansa
katki saglayabilecegini belirten ¢alismalarda mevcuttur (Kotarsky ve ark., 2018; Komarudin ve ark.,
2021; Kuru ve ark., 2025). Buna gore ¢calismanin bulgular Life Kinetik ve kalistenik egzersizlerin hem
biligsel hem de fiziksel performans iizerinde olumlu etkiler ortaya koyabilecegini gostermektedir. Ancak
kuvvet parametrelerinde gruplar arasinda belirgin bir fark bulunmamasi, bu 6zelliklerin gelisiminde
daha cok geleneksel antrenman yiikiiniin belirleyici oldugunu gdstermektedir. Ote yandan bilissel
performans ve yilizme performansindaki olumlu sonuglar, Life Kinetik uygulamalarinin sporcularin
motor ve kognitif kapasitelerini destekleyici bir yontem olarak degerlendirilebilecegini ortaya
koymaktadir.

SONUC

Bu arastirmada Life Kinetik, Kalistenik ve kombine egzersizlerin geng yiiziiclilerde kuvvet, bilissel
performans ve yiizme performansi iizerine etkileri incelenmistir. Bulgulara gore; kuvvet 6zelliklerinde
tim gruplarda zamanla anlamli gelisim goriilmiis, ancak gruplar arasinda farklilik bulunmamustir.
Bilissel performanslarinda 6zellikle Life Kinetik ve kombine gruplarda diger gruplara gore daha yiiksek
gelisim saglamistir. Yiizme performansinda tiim gruplar anlamli gelisim gostermis, ancak Life Kinetik
ve kombine grubun performans artisi digerlerine gore daha belirgin olmustur.

Sonug olarak; Life Kinetik ve kalistenik antrenmanlarinin geng yiiziiciilerde hem biligsel hem de motor
performans {izerinde olumlu etkiler ortaya koyabilecegi sylenilebilir. Bunun yaninda yapilacak kuvvet
antrenmanlarinda 6zellikle yetigkin ve performans sporcularinda kalistenik ¢aligsmalar geleneksel kuvvet
antrenmanlari ile desteklenmesi kuvvet kazaniminda daha uygun bir strateji olarak diisiiniilebilir. Diger
taraftan Life Kinetik igerikli ¢calismalarin dikkat, reaksiyon ve yilizme performansina katki sagladigini
gostermektedir.

ONERILER

fleri diizey yiiziiciilerde uygulanacak Kalistenik calismalar klasik kuvvet antrenmanlari ile
desteklenmelidir. Ozellikle dikkat, konsantrasyon ve reaksiyon gelistirmek igin Life Kinetik egzersizleri
ayrica sporcularin hem fiziksel hem de biligsel gelisimleri igin Life Kinetik ve Kalistenik kombinasyonu
antrenman planlamasina dahil edilmelidir. Gelecek arastirmalarda farkli yas ve cinsiyet gruplariyla,
daha biiyiik orneklemler ve uzun siireli uygulamalar ile calisilarak bulgularin genellenebilirligi
artirllabilir. Ayrica Life Kinetik ve Kalistenik egzersizlerinin farkli yogunluk ya da siirelerdeki
programlar yolu ile sporcularin fiziksel ve biligsel 6zellikleri {izerine etkileri incelenebilir.
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