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10-12 Yas Arahgindaki Kadin Voleybolcularda Life Kinetik Antrenmaninin Atletik
Performansa Etkisi

The Effect of Life Kinetic Training on Athletic Performance in Female Volleyball Players Aged 10-12
Okan DEMIR!' Salih DEMIR?

oz

Calismanin amaci gelisme doneminde olan geng
voleybolcularda 6 haftalik life kinetik antrenmaninin
dikey sigrama, siirat ve koordinasyon yetisine etkisini
aragtirmaktir. Bu c¢aligmanmn  katilimci  grubunu,
Guimiigshane Genglik Spor Kuliibii'nde yer alan, yaslar1
10-12 arasinda degisen 24 kadmm voleybolcu
olusturmaktadir. Katilimcilara 6n test olarak dikey
sigrama testi, 10 metre siirat testi ve FSST
koordinasyon testi uygulanmistir. Orneklem grubu
rastgele 6rneklem yontemiyle deney grubu (n=12) ve
kontrol grubu (n=12) olarak iki ayr1 gruba ayrilmistir.
Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 2 giin olmak
lizere 1sinma sonrasinda 20 dakikalik Life Kinetik
egzersizleri uygulanmistir. Alt1 haftalik uygulamanin
sonunda katilimcilara son test yapilarak gerekli veriler
elde edilmigtir. Calisma SPSS 23 programui ile analiz
edilmis, Skewness-Kurtosis normallik  analizi,
Bagimsiz Orneklem T testi ve Karma Desenli ANOVA
testi uygulanmustir. Elde edilen bulgulara gore deney ve
kontrol grubu arasinda dikey sicrama ve koordinasyon
yetilerinde deney grubu Iehine anlamli farklilik
saptanmigtir. On metre siirat testinde ise iki grup
arasinda anlamli farklilik elde edilememistir. Sonug
olarak life kinetik egzersizlerinin geng kiz
voleybolcularda dikey sigrama ve koordinasyon
performansina olumlu katki sagladigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Life Kinetik, Sprint,
Koordinasyon, Dikey Sigrama

Onemli Noktalar

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of a 6-
week life kinetic exercise programme on vertical jump,
speed and coordination skills in young volleyball
players during their developmental period. The
participant group for this study consisted of 24 female
volleyball players aged between 10 and 12 from the
Gtlimiishane Youth Sports Club. Participants underwent
a pre-test consisting of a vertical jump test, a 10-metre
speed test, and an FSST coordination test. The sample
group was randomly divided into two separate groups:
an experimental group (n=12) and a control group
(n=12). The experimental group underwent 20-minute
Life Kinetics exercises twice a week for 6 weeks after
warming up. Participants underwent a final test at the
end of 6 weeks to obtain data. The study was analysed
using the SPSS 23 programme, Skewness-Kurtosis
Normality Analysis, Independent Samples t-test,
Mixed Design ANOVA test were applied. According to
the findings, a significant difference in favour of the
experimental group was found between the
experimental and control groups in vertical jump and
coordination skills. However, no significant difference
was found between the two groups in the ten-metre
sprint test. In conclusion, it can be said that Life Kinetic
exercises have a positive effect on vertical jump and
coordination performance in young female volleyball
players.

Keywords: Volleyball, Life Kinetic, Sprint,
Coordination, Vertical Jump

*Life Kinetik antrenmanlar1 dikey sicrama ve koordinasyon becerilerini olumlu yonde etkileyebilir.
*Life Kinetik antrenmanlarinin geng¢ kadin sporcularin performansinin gelisime katki saglayabilir.
*Gelisim donemindeki oyuncularda antrenman planlamasinda Life Kinetik egzersizlerine yer verilebilir.
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GIRIS
Spor, kisilerin yagsamlarina erken yasta diizeyde tutarak bilissel fonksiyonlari

girdiginde bireylerin fiziksel ve biligsel
gelisim alanlarina ciddi oranda katki saglayan
toplum i¢inde sosyallesmelerini kolaylastiran
bir olgudur (1). Heniiz yeterli olgunluga
ulasmayan bireylerde spora katilim, erken
Ozellesme gibi birtakim riskleri de yaninda
tagimaktadir. Spor branglarinda, bu yas
aralifinda uygulanan tekdiize brans egitimleri
erken 0zellesmenin dezavantajlarin
beraberinde getirebilir (2).

Kiiciik yas grubunda bir bransa aktif olarak
katilan sporcularda; temel spor becerilerinin
gelistirilmesi, 1sinma, soguma ve esnetme gibi
unsurlarin =~ 6neminin  kavratilmast  ve
antrenman  siireglerine  zihinsel  olarak
hazirlanmas1 hedeflenmektedir (3).

Oyuncularda antrenman ¢esitliligi, ¢ok
yonlii motor beceri gelisimini destekleyerek
erken Ozellesmenin potansiyel risklerini
azaltmada kritik bir rol oynamaktadir. Farkli
antrenman  yontemlerinin  uygulanmasi,
antrenmani daha eglenceli hale getirmenin
yani sira sporcularda sakatlik oranlarini
diisiirme, spordan soguma (tiikkenmislik)
riskini azaltma ve uzun vadede sportif basariy1
artirma gibi pozitif sonuglar olusturduguna
yonelik bulgular yapilan caligmalarda yer
almaktadir (4).

Cocuklar 10 yas dolaylarinda kendi
kimliklerini olusturma ve bedensel yetilerini
kesfetme asamasma girmektedir. Spor ile
ilgilenen bu yas diizeyinde bireylerde ise
hedef diger yas gruplarinda oldugu gibi
performanst  artirmaya  odakhidir.  Bu
baglamda Life Kinetik, bireylerin yasamlari
boyunca gorev ve sorumluluklarini yerine
getirirken, gerceklestirdikleri gorevlerden haz
almalarini saglamayi, hedeflerine ulagmalari
icin motivasyonlarin1 artirmayr ve onlara
destek olmay1 amaclamaktadir. Life Kinetik
antrenmanlari, bireylerin bu  hedeflere
ulagmalar1 i¢in gerekli zemini hazirlamalarina
olanak tanir (5).

Life Kinetik, temelinde lokomotor
becerilerin gelisimini hedefleyen modern bir
hareket egitim programidir. Bu program,
merkezi sinir sisteminin aktivasyonunu iist

hareketle entegre etmeyi amaclar. Baslangicta
futbol antrenmanlarinda yayginlastirilan bu
metodolojinin 6zii, farkli motor becerilerin ve
hareket dizilimlerinin bir araya getirilmesine
dayanmaktadir (6).

Life Kinetik antrenman yOntemi, yalnizca
hareket teknigini gelistirmekle kalmayip, ayni
zamanda sporcunun biligsel siireclerinin
verimliligini de artirmaya yonelik hareket
paternleri igermektedir. Yontemin temelinde,
hareketlerin beyindeki hareket haritasini aktif
hale getirerek caligmalarin daha verimli ve
etkili bir bi¢imde icra edilmesini saglamak
yatmaktadir (7).

Life Kinetik antrenmanlari, beyin hiicreleri
arasinda yeni sinirsel baglantilarin olusumuna
katkida bulunur. Bu durum, bireylerin kisa
siirede farkli bilissel ve motor beceri
alanlarinda gelisim gostermesine olanak
saglar (8). Life Kinetik, beynin farkli
bolgelerini  aktif hale getirerek bilissel
fonksiyonlar1 gelistiren bir antrenman metodu
olarak kabul edilmektedir. Bu sistem, beyin
islevselligini artirarak hem fiziksel hem de
zihinsel saglik alaninda genis bir uygulama
potansiyeli sunmaktadir (9).

Biligsel yeteneklerin aktivasyonu,
sporcularin  motor becerilerini ve oyun
hedeflerini gerceklestirmeye yonelik

eylemlerinin etkinligini artirmada belirleyici
bir rol oynar (10). Yapilan c¢alismalar,
sporcularin  kendi  performanslarini  ve
eylemlerinin uygulanis bi¢cimini ne kadar iyi
anlarsa oyun icindeki spesifik durumlari o
kadar kolay algilayabildigini ve bu durumlara
yonelik uygun hedefleri o kadar etkili bir
sekilde uygulayabildigini ortaya koymaktadir
(11-15).

Voleybol, sicrama, siirat ve koordinasyon
gibi  motorik becerilerin gelistirilmesinin
yaninda ist diizey zihinsel organizasyon
yeteneklerinin de artirilmasini zorunlu kilan
bir spor dalidir. Voleybolun en temel
karakteristik  Ozelliklerin ~ basinda  agik
becerilerin sergilendigi bir oyun olmasi, oyun
kosullarinin  siirekli ve hizli bir sekilde
degismesi ve sporcularin da bu degisimlere
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etkin bir sekilde wuyum saglamasinin
beklenmesidir (16-17). Bu calismanin ana
amaci, gen¢ kiz voleybolcularda uygulanan
Life Kinetik antrenmanlarinin dikey si¢rama,

stirat ve koordinasyon gibi temel motorik
yetenekler tizerindeki degisimini bilimsel
yontemlerle degerlendirmektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Life Kinetik antrenmanlarinin geng kiz
voleybolcularda dikey sigrama, siirat ve
koordinasyon yetilerindeki degisimin
incelenmesi i¢in On test ve son test
Ol¢iimlerinin yer aldigi kontrol gruplarimi
igeren deneysel desen kullanilmistir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma Oncesinde gerceklestirilen Giig
Analizi (G Power) testi sonucunda drneklem
yeter sayist toplam 22 sporcu olarak
belirlenmistir. Bu ¢alismanin  katilimei
grubunu,  Glimiishane  Genglik  Spor
Kuliibii'nde yer alan, yaslar1 10-12 arasinda
degisen 24 kadin voleybolcu olusturmaktadir.
Calismaya dahil edilen sporcularin yas
ortalamasi ve standart sapmasi (yas: 11,08 +
0,65) olarak belirlenmistir. Katilimcilarin
tamami, ¢aligmanin amaci, siiresi ve igerigi
hakkinda detayl olarak bilgilendirilmistir.

Aragtirma  siirecinin  etik  kurallara
uygunlugu, bilgilendirilmis goniillii onam
formu aracilifiyla saglanmistir. Calismaya
baslamadan ©nce, sporcularin kendileri ve
yasal vasileri olan ebeveynleri,
gerceklestirilecek  tim  Olglimler  ve
uygulanacak antrenman programlari hakkinda
bilgi verilmis; ardindan calismaya goniillii
olarak katildiklarini belirten yazili onaylar
alinmistir.

Aragtirma protokolii dahilinde, 6l¢timlerin
giivenilirligini saglamak amaciyla, testlerden
once tiim sporculara 15 dakikalik standart bir
1sinma protokolii uygulanmigtir Her bir testin
dogru  sekilde  uygulanabilmesi  i¢in,
katilimcilara ilgili  testlerin  prosediirleri
detayli olarak gosterilmis ve deneme
yapmalarina izin verilmistir. Bu hazirhik
siirecinin ardindan, dikey sicrama, 10 metre
stirat kosusu, FSST Koordinasyon on test
sonuglar1 alinarak kayit edilmistir. Daha sonra
rastgele ornekleme kavramina uygun olarak
katilimcilar deney grubu (n=12) ve kontrol

grubu (n=12) olarak iki ayr1 gruba ayrilmistir.
Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 2 giin
olmak iizere 1sinma sonrasinda 20 dakikalik
Life Kinetik egzersizleri uygulanmistir. Daha
sonra kontrol grubu ile beraber antrenman
rutinine devam etmeleri saglanmigtir.

Veri Toplama Araglan

Bu arasgtirmanin dlglimleri ve antrenman
uygulamalar1 Giimiishane Genglik Spor il
Midiirligiine bagli Aydin Dogan Kapali Spor
Salonunda gergeklestirilmistir.

Boy ve Kilo Ol¢iimleri

Katilimcilarin fiziksel Ol¢limleri, standart
protokoller izlenerek gerceklestirilmistir. Boy
uzunluklari, £0.1cm hassasiyetindeki duvara
monte stadiyometre kullanilarak santimetre
(cm) cinsinden kaydedilmistir. Agirliklari ise,
Olgiim giivenirligini saglamak amaciyla
katilimcilarin ¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonunda iken kilogram (kg) cinsinden
Olclilmiistiir.

Dikey Sicrama Testi

Test uygulamasi sirasinda, ilk olarak
katilimcimin =~ ayak  tabanlart  yerden
ayrilmadan, yanal pozisyonda durarak
uzandigr en yiksek nokta bir mezura
yardimiyla kaydedilmistir. Ardindan
sporcunun eline kalem ile isaret konularak
dikey yonde si¢rayarak ulasabildigi en yliksek
noktaya dokunmasi istenmis ve isaretlenen
deger not alinmistir.

Sonug olarak, sigrama Oncesi uzanma
mesafesi ile sicrama sonrast ulasilan en
yliksek mesafe arasindaki fark santimetre
(cm) cinsinden hesaplanarak dikey sigrama
yiiksekligi belirlenmistir.

10m Siirat Testi

10 metre siirat testi, katilimcilarin siirat
performanslarin1  degerlendirmek amaciyla
fotosel cihazi yardimiyla gerceklestirilmistir.
Test diizenegi, baslangic ve 10 metre bitis
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noktalarina yerlestirilen iki adet fotosel
kapisindan olusmaktadir. Sporcular, testin
baslangi¢ kapisinin 0,5 metre gerisinden
harekete baslayarak en yiiksek hizlarina
ulagmalari i¢in yonlendirilmistir.

Her sporcuya, en yiiksek performansini
sergilemesi i¢in iki deneme hakki verilmis ve
denemeler sonucunda elde edilen en iyi deger,
nihai sonug olarak kaydedilmistir. Test siireci
boyunca, katilimcilarin  motivasyonunu
artirmak ve en yiiksek performanslarin
gostermelerini tesvik etmek amaciyla sozli
destek saglanmustir.

Koordinasyon Testi

FSST (Four Square Step Test), sporcularin
koordinasyon becerilerini ileri, yan ve geri
yonlerde degerlendirmek amactyla uygulanan
bir testtir. Test diizenegi, her biri bir metre
uzunlugunda olan iki bandin zemin {izerine
“+” seklinde yapistirilmasiyla olusturulur ve
boylece dort es kare elde edilir. Bu kareler saat
yoniinde 1'den 4'e kadar numaralandirilmistir.

Test uygulamasma, katilmcinin 1
numarali karede ve ylizii 2 numarali kareye
doniik olacak sekilde durmasiyla baglanir.
Katilimcidan, zemin Dbantlarina temas
etmeden ve her iki ayagimi da kullanarak
kareleri sirasiyla (2-3-4-1-4-3-2-1) miimkiin
olan en kisa siirede gegmesi istenir. Test
stiresi, saniye cinsinden kaydedilir. Uygulama
sirasinda, katilimeciya her bir kareye her iki
ayaginin da basmas1 gerektigi ve tek ayakla
gecis yapilmamasi gerektigi yoniinde uyarilar
yapilir (18). Calismada yer alan katilimcilara
test protokolii hakkinda bilgilendirme
yapilmis, hata olusturacak ihtarlar hakkinda
bilgilendirme yapilarak 3 deneme hakki
verilmistir. Sporcularin uyguladiklar1 tiim

haklar sonucunda gergeklesen en 1iyi
deger/degerler test skoru olarak
kaydedilmistir.

Antrenman Protokolii

Calismalar gergeklestirilirken materyal
olarak farkli renklerdeki tenis toplari, yas
grubuna uygun voleybol toplari, renk
farklilig1 algis icin farkli renklerde kapak ve
huniler kullanilmigtir. Arastirmada yakin
diizeylerde zorluk igeren farkli egzersizler
gerceklestirilmistir. Alistirmalar esli olarak

uygulanmigtir. Egzersizler 3’er set olarak
gerceklestirilmis ve her set arasinda 60 saniye
stire ile dinlenme verilmistir.

Tablo.1 Life Kinetik Antrenman Program

Antrenman Siire Life Kinetik Antrenman
(hafta/giin) (dk) Program

1.1. Iki farkli renkteki toplari

20 havaya atip yakalama, Iki

tane voleybol topunu ayni
anda yerde sektirme

1.2 20 Iki farkli renkteki toplari
havaya atip yakalama, Iki
tane voleybol topunu ayni

anda yerde sektirme

2.1. 20 Farkli renkteki iki topu
capraz atip yakalama, farkli
renkteki iki topu diiz atip

capraz yakalama

2.2. 20 Farkl1 renkteki iki topu
capraz atip yakalama, farkli
renkteki iki topu diiz atip

capraz yakalama

3.1. 20 Tek ayak iizerinde iki topu
diiz atip yakalama, tek ayak
iizerine topu diiz atip ¢apraz

yakalama

3.2, 20 Farkli renklerdeki kapaga
temas edip, gelen past
karsilama, ayn1 hareketi

tenis topuyla gergeklestirme

4.1. 20 Farkli renklerdeki kapaga
temas edip, gelen past
karsilama, ayn1 hareketi

tenis topuyla gerceklestirme

4.2. 20 Bir elle tenis topu diger el
ile voleybol topu sektirme
Tenis topunu havaya atip

tutarken parmak pas yapma

5.1. 20 Bir elle tenis topu diger el
ile voleybol topu sektirme
Tenis topunu havaya atip

tutarken parmak pas yapma

Ayaklarm arasinda voleybol

topu varken iki tenis topunu
havaya atip tutma, capraz

yakalama

5.2. 20

6.1. 20 Renk ve say1 komutuna gore
parmak pas ya da manget ile

karsilama

6.2. 20 Renk ve say1 komutuna gore
parmak pas ya da manset ile

karsilama
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Verilerin Analizi

Calismada elde edilen verilerin analizinde
SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Elde
edilen  verilerin  Oncelikle  minimum,
maksimum degerleri aritmetik ortalamalar1 ve
standart saplamalar1 belirlenmistir. Verilerden
kategorik olmayan degiskenlerin normallik
testi Skewness Kurtosis degerleri baz alinarak
normal dagilim araligi -1,5 +1,5 olarak
degerlendirilmistir (19).

Arastirmada gruplar arasi1 baslangi¢ (6n
test) farkliliklarinin uygunlugunun tespitinde
Bagimsiz Orneklem T testi, sonrasinda
uygulanan deneysel miidahalenin etkisini
belirlemek amaciyla 6n test-son test kontrol

ve deney grubu arasinda olusan farkliligin
degerlendirmesinde tekrarl Olctimler
ANOVA testi uygulanmigtir (20). Calismada
%95 giiven araliginda p<0,05 anlaml1 deger
olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin Etik Yonii

Giimiishane Universitesi Bilimsel Yaym
ve Etik Kurulu’nun 27/03/2025 tarih ve E-
95674917-108.99-322229 sayili yazis1 ile
caligmanin etik izinleri alinmistir. Ayrica
makalenin tiim agamalarinda “Yiiksekogretim
Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.

BULGULAR VE TARTISMA
Tablo 2’de yer alan bilgilere bakildiginda grubu 41,82+542, beden kitle indeksi
yas ortalamalar1 deney grubu 11,17+0,72, bilgilerine  bakildiginda deney  grubu
kontrol 11,10+£0,61, boy ortalamalarinda ortalamast  19,25+2,73, kontrol  grubu
deney grubu 151,83+7,28, kontrol ortalamasi ise 18,17+2,31 olarak
grubul51,75+5,08,  kilo ortalamalarina bulunmustur.
bakildiginda deney grubu 44,23+7,93, kontrol
Tablo 2. Katihmcilara Ait Tanimlayici Bilgiler
Parametreler Gruplar N X+ SS Minimum Maksimum
Yas(yil) Deney Grubu 12 11,17+0,72 10,00 12,00
sy Kontrol Grubu 12 11,10£0,61 10,00 12,00
Boy(cm) Deney Grubu 12 151,83+7,28 142,00 164,00
y Kontrol Grubu 12 151,75+5,08 145,00 163,00
Kilo(kg) Deney Grubu 12 44,23+7,93 34,30 57,70
g Kontrol Grubu 12 41,824+5,42 35,00 53,90
. Deney Grubu 12 19,25+2,73 16,09 24,65
BKI(kg/m2) Kontrol Grubu 12 1817231 15.15 23.03
Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubu On Test Sonu¢larinin Karsilastirilmasi
Parameters Groups Test X+ SS t P
Dikey Sicrama(cm) Deney Grubu On Test 23,08+5,23 1,004 033
Kontrol Grubu Son Test 25,08+4,51 ’ ’
10m Siirat Testi(sn) Deney Grubu On Test 2,17+0,76 1317 021
Kontrol Grubu Son Test 2,224+0,12 T ’
FSST(sn) Deney Grubu On Test 5,92+0,34 0242 0.81
Kontrol Grubu Son Test 5,96+0,45 ’ ’
Dikey sigrama yiiksekligi parametresine grubu ortalamalart  ise  5,92+0,34 ve

gore deney ve kontrol grubu ortalamalar
sirastyla 23,0845,23 ve 25,08+4,51sn 10
metre sirat testi ortalamalar1 2,17+0,76 ve
2,22+0,12sn, FSST  koordinasyon test
skorlarina bakildiginda deney ve kontrol

5,96+0,45sn olarak tespit edilmistir.

Veriler t testi ile analiz edilmis gruplar
arasinda  anlamh  bir  farkhilik  elde
edilememistir. Bu dogrultuda deney ve
kontrol grubunun homojen olarak dagildig:
sOylenebilir (Tablo 3).
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Tablo 4. Dikey Sicrama Testi Deney ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Farklihk Tablosu
On Test Son Test Zaman  ZamanxGrup
Parametreler Gruplar _ _ F
P (x:8S)  (%£S9) p(y’) p(y’)
. Deney Grubu 23,08+£5,23  25,83+5,20 "

Dikey Sicrama(cm) Kontrol Grubu 25.0844.51  25.58+4.25 7,016 0,10(0,04) 0,016*(0,24)

p<0,05*

Elde edilen veriler incelendiginde farkliligin
(gelisimin) deney grubu lehine oldugu
sOylenebilir (Tablo 4).

Deney ve kontrol grubunun dikey sigrama
testi On  test-son test ortalamalari
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik elde
edilmistir (F. 7,016, 1n%:0,24, p:0,016<0,05).

Tablo 5. On Metre Siirat Testi Deney ve Kontrol Grubu On Test - Son Test Farkhihk Tablosu

Parametreler Gruplar On Test Son Test F Zaman ZamanxGrup
(£ SS) (£ SS) p(’) p(’)
10mt Siirat Deney Grubu 2,17+0,76 2,16+0,09
Testi (sn) Kontrol Grubu 2,22+0,12 2,22+0,10 0,338 0,568(0,02)  0.808(0,04)

Deney ve kontrol grubunun on metre siirat
testi testi On test-son test ortalamalarina
bakildiginda iki grup arasinda tekrarlanan

Olcim sonuglara gore anlamli bir farklilik
saptanamamustir (p>0,05).

Tablo 6. FSST Deney ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Farkhilik Tablosu

2 Son
Parametreler Gruplar ?}.{12?; Test F Za(mzz;n Zama?ng}rup
(£ SS) P P
Deney Grubu 5,92+0,34 5,78+0,34 %
FSStSn)  Kontrol Grubu _ 5.96£045 5924047 5456 0.29(0,09)  0,03%(0,19)
p<0,05*
Deney ve kontrol grubunun FSST FSST koordinasyon testinde farkliligin test

koordinasyon testi sonuc¢larina gore on test—
son test skorlarmin karsilagtirildigl tekrarli
Olciim ANOVA testi sonuglarina bakildiginda
gruplar arasinda anlamli bir farklilik elde
edilmistir (F: 5,456, 1n%0,19, p:0,03<0,05).

siiresinde azalisin olumlu bir gelisme ooldugu
dikkate alindiginda anlamli farkliligin Life
Kinetik egzersizi uygulanan deney grubu
lehine oldugu sdylenebilir (Tablo 6).

TARTISMA

Arastirmadan elde edilen bulgular, Life
Kinetik antrenmanlarinin  belirtilen  yas
araligindaki gen¢ voleybolcularda dikey
sicrama performansini gelistirmede etkili
oldugunu gostermektedir. Deney ve kontrol
gruplart  arasindaki On  test-son  test
karsilastirmalarinda deney grubu lehine
ortaya ¢ikan anlaml farklihik (p<0,05),
uygulanan egzersiz programinin alt ekstremite
giic gelisimine katki sagladigin1 ortaya
koymaktadir. Bu sonug, Life Kinetik
egzersizlerinin sadece koordinatif beceriler
tizerinde degil, ayn1 zamanda patlayici kuvvet

gerektiren motorik yetiler tizerinde de olumlu
etkilere sahip olabilecegini desteklemektedir.

Literatiirde yapilan benzer c¢aligmalar
incelendiginde, Geng’in 11-14 yas arasi
tackwondo sporcular1 iizerinde yaptig
calismada dikey sicrama degerlerinde anlamli
bir fark bulunamamistir (21). Baska bir
aragtirmada Mugan’in 12-14 yas aras1 eskrim
sporculart ile yaptig1 calismada da dikey
sicrama testinde anlamli bir fark tespit
edilmemistir (22). Buna karsilik, Yarayan ve
arkadaslarinin  11-12  yas arast eskrim
sporculari lizerinde gerceklestirdikleri
calismada (23) Keskin’in judocular {izerinde
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gerceklestirdigi aragtirmada (24) ve Arslan ve
Ermis’in 18-21 yas aras1 futbolcular {izerinde
yaptigi  calismada sigrama  yiiksekligi
yetisinde anlamli bir farklilik elde edilmistir
(25). Bu veriler 1s131nda  bakildiginda
gergeklestirilen ¢alisma Keskin, Yarayan ve
arkadaglari ile Arslan ve Ermis’in bulgulartyla
benzerlik gostermekte; ancak Geng ve
Mugan’in  c¢alismalariyla  farklilk  arz
etmektedir.  Farkliligim  nedeni  olarak
calismalardaki spor branglarinin biyomekanik
Ozellikleri, uygulanan egzersiz programinin
ilgili spor dalina uyumu ve katilimcilarin spor
gecmisinin neden olabilecegi sOylenebilir.

Calismada yer alan 10 metre siirat testi
sonuclar1 incelendiginde, deney ve kontrol
gruplarmin 6n test—son test farklarina gore bu
iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamastir.

Literatiirde yapilan benzer calismalara
bakildiginda, Kurt ve Colak’in 10-14 yas arasi
elit badminton sporculart iizerinde yaptigi
calismada, 10 metre siirat testinde anlaml1 bir
fark tespit edilmemistir (26). Benzer sekilde,
Mugan’in 12-14 yas arast eskrim sporculari
tizerinde gerceklestirdigi calismada da 20
metre siirat testinde anlamli bir fark
bulunmamaistir (22). Buna karsilik, Arslan ve
Ermis’in 18-21 yas aras1 futbolcular {izerinde
yaptig1 calismada, 20 metre siirat testinde
anlaml bir fark elde edilmistir (25). Kurt ve
Colak’in calismasi ile Mugan’in c¢aligmasi,
elde ettigimiz bulgular1 desteklerken; Arslan
ve Ermis’in  ¢aligmast ile  farklilhik
gostermektedir. Bu farkliligin nedeni olarak
calisma gruplarindaki katilimcilarin gelisim
donemleri  dikkate  alindiginda  siirat
ozelliginde yasin etkin olmasimin farkliliga
yol agtig1 sdylenebilir.

SONUC VE

Life Kinetik egzersizleri, beynin farkl
bolgelerindeki zihinsel siirecleri es zamanh
olarak entegrasyon saglamanin yani sira yeni
sinirsel  baglantilarin  olusumuna  katki
saglamaktadir. Gergeklesen bu fizyolojik
degisimler sayesinde Ozellikle sporcularda
atletik performans parametrelerinde olumlu
degisikliklerin  meydana geldigi ifade
edilebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin FSST
koordinasyon testine ait On test-son test
skorlar1 analiz edildiginde bu ortalamalar
arasinda deney grubu Iehine istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik (p<0,05) oldugunu
ortaya koymaktadir. Ilgili veriler Tablo 6'da
detaylandirilmistir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Yarayan
ve arkadaglarinin 11-12 yas aras1 eskrim
sporculari iizerinde gergeklestirdigi
calismada, Keskin’in 9-13 yas arast judo
sporcular1  iizerinde yapmis  olduklari
calismada, koordinasyon yetisinde anlamli bir
farklililk elde edilmistir. Benzer sekilde,
Komarudin’in 9-12 yas aras1 futbolcularla
yaptig1 baska bir ¢alismada da koordinasyon
yetisinde anlamli bir fark bulunmustur (27).
Penka ve arkadaslarinin Alman Bundeswehr
Universitesi'nde yiiriittiikleri ¢calisma (28) ile
Ozenger ve Top’un hafif diizeyde engelli 10-
14 yas arasi bireylerde yapmis olduklari
calismada, koordinasyon becerilerinde pozitif
yonde etki ettigini belirtmislerdir (29) Aktas
kayak sporcular iizerinde yaptig1 calismada
da viicut kompozisyonu ile sigrama ve siirat
performanslar1 arasinda anlamli iligkiler
bulunmustur. Bu bulgu, motor performansin
gelisiminde hem antrenman cesitliliginin hem
de fiziksel uygunluk parametrelerinin
belirleyici oldugunu ortaya koydugu ifade
edilebilir (30). Dolayisiyla, Life Kinetik
egzersizleri ile saglanan sigrama ve
koordinasyon gelisimi, sporcularin genel
performans diizeylerini artirmada Onemli
katkilar sunmaktadir. Literatiirde yer alan bu
caligmalar, elde Belirtilen bu caligsmalar, elde
ettigimiz bulgularla benzer sonuclar ortaya
koymakta ve ¢alismamizi desteklemektedir.

ONERILER

Arastirma sonuglar1 incelendiginde, deney
grubunda uygulanan Life Kinetik
egzersizlerinin dikey sigrama performansini
anlamh diizeyde gelistirdigi goriilmektedir.
Bu durum Life Kinetik antrenmanlarinin
noromiiskiiler koordinasyonu ve merkezi sinir
sistemi aktivasyonunu artirarak hareket
kontroliinii  gelistirmesi ile agiklanabilir.

Literatiirde de biligsel-motor entegrasyon
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temelli antrenmanlarin  ozellikle gelisim
donemindeki sporcularda motor performansi
artirdigl ifade edilmektedir. Benzer sekilde
yapilan calismalar, koordinasyon temelli
antrenmanlarin alt ekstremite kas aktivasyonu
ve hareket verimliligini artirarak si¢grama
performansina olumlu katki saglayabilecegini
ortaya koymaktadir. Bu baglamda elde edilen
bulgular literatiirde yer alan noromotor
gelisim temelli antrenman ¢alismalarinin
sonuclariyla paralellik gostermektedir.

Koordinasyon performansi agisindan elde
edilen bulgular degerlendirildiginde, deney
grubunda uygulanan Life Kinetik
egzersizlerinin FSST koordinasyon testinde
anlamli gelisim sagladig1 goriilmektedir. Life
Kinetik antrenmanlari, motor beceriler ile
bilissel siireclerin es zamanli kullanimini
gerektiren  egzersizlerden olustugu igin
ozellikle denge, yon degistirme, reaksiyon ve
koordinasyon  gibi  motor  Ozelliklerin
gelisimine katki saglamaktadir. Literatiirde
Life Kinetik antrenmanlarinin koordinasyon,
reaksiyon zamani1 ve motor kontrol iizerinde
olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koyan
calismalar  bulunmaktadir. Bu acgidan
aragtirma bulgularinin ilgili literatiir 1ile
uyumlu oldugu séylenebilir.

Calismada elde edilen bir diger bulgu ise
10 metre siirat performansinda deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir farkin
ortaya ¢ikmamasidir. Bu durum birkag farkl
nedenle agiklanabilir. Oncelikle Life Kinetik
egzersizleri temel olarak biligsel-motor
koordinasyonu gelistirmeye yonelik olup
dogrudan sprint performansini gelistirmeye
odaklanan bir antrenman yontemi degildir.
Ayrica siirat gelisimi i¢in genellikle yiiksek
yogunluklu sprint ¢alismalari, kuvvet ve gii¢
antrenmanlar1 gibi spesifik uygulamalarin
daha etkili oldugu bilinmektedir. Bununla
birlikte ¢alismanin siiresinin 6 hafta ile siirl
olmast ve katilimcilarin gelisim déneminde
bulunmasi da siirat performansinda anlamli

bir degisim olusmamasinin nedenlerinden biri
olarak degerlendirilebilir.

Genel olarak degerlendirildiginde bu
arastirmanin  bulgulari, Life  Kinetik
egzersizlerinin Ozellikle gelisim cagindaki
voleybolcularda koordinasyon ve si¢rama
performansinin gelistirilmesinde destekleyici
bir antrenman yontemi olarak
kullanilabilecegini gostermektedir. Voleybol
branginda  sigrama ve  koordinasyon
performansi oyun i¢i performansin Snemli
belirleyicileri arasinda yer aldigindan Life
Kinetik egzersizlerinin antrenman
programlarina entegre edilmesi sporcularin
motor beceri gelisimine katki saglayabilir.

Sonug olarak, gelisim donemindeki geng
kadin voleybolcularda 6 hafta siireyle
uygulanan Life Kinetik egzersizlerinin dikey
sicrama ve koordinasyon performansini
anlamli diizeyde gelistirdigi, ancak kisa
mesafe siirat performansi lizerinde anlamli bir
etki olusturmadigi belirlenmistir. Gelecekte
yapilacak arastirmalarda daha uzun siireli
uygulamalar, farkli yas gruplar1 ve farkli spor
branslar1 tizerindeki calismalar yapilabilir.
Life Kinetik egzersizlerinin kuvvet, ¢eviklik,
reaksiyon zamani ve bilissel performans gibi
farkli performans parametreleri iizerindeki
etkilerinin de arastirilmasi onerilmektedir.

Veri ve Materyallerin Ulasilabilirligi

Mevcut calisma sirasinda kullanilan ve/veya
analiz edilen veri setleri makul bir talep
tizerine ilgili yazardan temin edilebilir.

Cikar Catismalar:

Yazarlar, bu calismada herhangi bir ¢ikar
catismasinin bulunmadigini beyan ederler.

Yazarlarin katkilar:

O.D ve S.D. tim bolimlere ortak katki
saglamistir. Tiim yazarlar makalenin son
halini okumus ve onaylamistir.
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