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OZET

Lise Ogrencilerinde Kompleks Motor Hareketleri Egitiminin Baza Motorik
Becerilere Etkisi

Amag: Bu arastirmanin amaci 12 haftalik kompleks motor hareketleri egitiminin

lise 6grencilerinde bazi motorik beceriler iizerinde etkilerini incelemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya Sirnak ili Idil ilgesinde 13-17 yaslar1 arasinda
okul dis1 basketbol egzersizlerine katilan 60 gonilli lise 6grencisi dahil edildi.
Ogrenciler rastgele egzersiz (n=30) ve kontrol (n=30) gruplarina ayrildi. Kontrol grubu
basketbol antrenmanlar1 yaparken LK grubuna basketbol antrenmanlarina ek olarak 12
hafta boyunca haftada 3 giin 60’ar dakika kompleks motor hareketleri (KMH) yaptirildi.
Arastirmanin baslangicinda ve bitiminde katilimcilarin el-ayak reaksiyon zamanlari,
dinamik dengeleri, esneklikleri ve ¢eviklikleri 6lgtildii. Verilerin analizinde SPSS 25.0
paket programi kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edildi.

Bulgular: 12 haftalik KMH egitiminin LK ve kontrol grubunda c¢eviklik
becerisinin gelistigi goriildi (p<.05). LK grubundaki erkek katilimcilarin sag ve sol
ayak ile sag ve c¢ift el reaksiyon zamanlarinin, kontrol grubunda ise sadece c¢ift el
reaksiyon zamanlarmin daha fazla gelistigi tespit edildi (p<.05). LK grubundaki
kadinlarin Ontest-sontest Olgiimlerinde sag ayak anterior ve posterolateral denge
ortalamalarinin kontrol grubundan istatiksel olarak daha iyi oldugu (p<.05), ancak
ontest-sontest sol ayak anterior ve posterolateral ortalamalarinda her iki grupta da
istatiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit edildi (p<.05). Benzer sekilde LK
grubundaki erkek katilimcilarin sol ve sag ayak posteromedial ile sag ayak
posterolateral ortalamalarinin kontrol grubundan istatiksel olarak daha iyi oldugu
bulundu (p<.05).

Sonug: Lise 6grencilerinde 12 haftalik KMH egitiminin ¢eviklik, reaksiyon ve

denge parametrelerini gelistirdigi sonucuna ulagildi (p>.05).

Anahtar Kelimeler: Life kinetik, kompleks motor hareketler, motor beceriler,

lise.
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ABSTRACT

The Effect of Complex Motor Movements Training on Some Motoric Skills in
High School Students
Aim: The aim of this study is to examine the effects of 12 weeks complex motor

movements training on some motor skills in high school students.

Material and Method: 60 volunteer high school students aged 13-17 who
participated in out-of-school basketball exercises in idil district of Sirnak province were
included in the study. Students were randomly divided into exercise (n=30) and control
(n=30) groups. While the control group was doing basketball training, the LK group
was given complex motor movements (CMM) for 60 minutes, 3 days a week for 12
weeks, in addition to basketball training. At the beginning and end of the study, the
hand-foot reaction times, dynamic balance, flexibility and agility of the participants
were measured. SPSS 25.0 package program was used in the analysis of the data.

Significance level was accepted as p<.05.

Results: It was observed that agility skills improved at the end of 12 weeks
CMM tarining in the LK and control groups (p<.05). It was determined that the right
and left foot and right and double hand reaction times of the male participants in the LK
group, and only the double hand reaction times in the control group were improved
(p<.05). It was determined that the pretest-posttest right foot anterior and posterolateral
balance means of the women in the LK group were statistically better than the control
group (p<.05), but there were statistically significant differences in the pretest-posttest
left foot anterior and posterolateral means in both groups (p<.05). Similarly, the left and
right posteromedial and right posterolateral mean scores of the male participants in the
LK group were found to be statistically better than the control group (p<.05).

Conclusion: It was concluded that 12-weeks CMM training improved agility,

reaction and balance parameters in high school students (p<.05).

Key Words: : Life kinetik, komplex motor movements, motor skills, high-

school.
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1. GIRIS

Motor becerilerin ve merkezi sinir sisteminin gelismesi, hareketlerin dogru,
koordineli ve hizli bir sekilde yapilmasinda beden egitimi dersleri olduk¢a 6nemli bir
rol oynamaktadir. Ayrica, beden egitimi derslerinin c¢ocuklarin fiziksel gelisiminin
yaninda, duygusal, zihinsel ve sosyal gelisimlerine olan katkilar1 yadsinamaz derecede
fazladir. Dolayisiyla hem fiziksel hem de bilissel olarak saglikli nesillerin yetistirilmesi
ve temel motorik becerilerin gelistirilmesine yonelik fiziksel aktivitelerin beden egitimi
dersleri araciligiyla yasam bigimi halini almasi ve devamli bir hale getirilmesi

saglanabilir (1).

Ancak c¢ocuklarinin akademik basarilarini arttirmalar1 amaciyla birgok aile
cocuklarini okul sonrasi smavlara hazirlik kurslarina, etiit merkezlerine, 6zel derslere,
testlere ve kitaplara yatirim yaparak ¢ocuklarinin basarili olacaklarini diisiinmektedirler.
Bu nedenle beden egitimi dersleri birgok okulda sinavlara hazirlanan dgrencilerin ek
ders yaptig1 etiit saatleri olarak goriilmekte, spor ise istege bagli olarak okul diginda 6zel
salonlarda belirli bir ticret ddeyerek veya spor kuliiplerinde lisansli sporcu olarak
yapilmasi1 gereken bir etkinlik olarak goriilmektedir. Bu durum sadece okul
idarecilerinin sorumlu oldugu bir durum degildir. Ebeveynler de 6n yargilarindan dolay1
sporda harcanan vakti bosa ge¢cmis zaman olarak gormekte ve akademik basari igin
teorik derslerin daha fazla olmasi gerektigini diisiinmektedirler. Ancak, duyussal ve
psikomotor becerilerle desteklenmedik¢e bilissel becerilerde fazla bir gelisim
saglanamaz. Ciinkii biligsel beceriler ne kadar geligse de dikkat kapasitesi sinirlidir.
Bilindigi tizere 6grenmenin gergeklesmesi igin de dikkat son derece 6nemlidir. Eger
dikkat eksikligi veya dikkati toplamada sorun varsa bilginin islenmesi ve kalici1 6grenme

gerceklesemez (2).

Beden egitiminin en onemli amaclarindan biri de g¢ocuklarin giinliik hayatta
kullanacaklar1 temel motorik becerileri ve hareketlerin dogru, hizli ve koordineli bir
sekilde yapilabilmesi igin merkezi sinir sisteminin kapasitesini gelistirmektir (1).
Motorik beceriler kusursuz ve dikkat edilerek yapildigi zaman beyinde yeni noral
baglantilarin sayisi ve bu noéronlarin iglevini siirdiirme sanslari artmaktadir (3). Her
gecen glin degisen, gelisen ve zorlasan yasam kosullarinda biligsel olarak daha hizli ve
dogru karar verebilme ve bu kararlar1 aninda uygulayabilme becerisi olduk¢a 6nem

kazanmaktadir. Bu becerileri gelistirmek amaciyla beynin yapisi ve ¢alisma sistematigi
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de g6z oniinde bulundurarak Almanya’da Life Kinetik (LK) antrenmanlari adiyla yeni
bir egzersiz modeli gelistirilmistir. Bu modelde beynin aliskin olmadigi Kompleks
Motor Hareketleri (KMH) ile beynin her iki lobunu harekete gegirmek, beyinde yeni
sinir aglar1 olusturmak, karmasik becerileri 6gretmek ve gelistirmek amaclanmaktadir.
KMH kisilerin becerilerine gore gesitli zorluk diizeylerindeki egzersizleri icermektedir.
Beceri seviyesi arttikga, beyin gelisimini daha fazla arttirmak amaciyla KMH
egzersizleri de giderek zorlagsmaktadir (4).

Benzersiz ve karmasik bir yapiya sahip olan KMH egzersizleri ile motorik ve
biligsel 6grenme olanaklar: arttirilabilir. Ayrica bu essiz egzersizler noéronal 6grenmeyi
uyararak beyinde yeni hiicreler olugsmasimni da yol agmaktadir. KMH’lerin bireylerin
odaklanma, reaksiyon zamani ve zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini gelistirecegi,
tehlikeli durumlar karsisinda hizli kavrayan ve karar veren, becerikli ve karsilastigi zor
durumlarin Ustesinden gelebilen kisiler haline gelmesinde faydali olacagi ileri
sirilmektedir (2). LK egzersizlerinin organizma {izerindeki genel etkileri
incelendiginde stres diizeyinde azalma, odaklanmada artis, hafizada iyilesme, hizli ve
cabuk 6grenme, karar verme, fiziksel performansta gelisim ve 6zgiiven diizeyinde artisa
neden oldugu goriilmektedir. LK egzersizleri siirekli olarak aktif diisiinmeyi gerektiren
yeni bir yontem oldugundan (4) bu yeni yontemin antrenorler, spor uzmanlari ve
egitimciler tarafindan kullanilmasi sporcular ve Ogrenciler i¢in faydali olabilir.
Dolayisiyla temel motorik becerilerinin gelistirilecegi ve ustalasacag lise diizeyindeki
ogrencilerde uygulanacak KMH’lerin temel motorik becerilerin gelisiminde olumlu

etkisi olacag diistiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Standart ve alisagelmis antrenman modelleri ¢ogu zaman miisabakalarda yetersiz
kalabilmektedir. Ciinkii genellikle sporcular miisabakalarda antrenmanlardan daha
karmasik pozisyonlarla karsi karsiya kalabilmektedirler. Bunun i¢in miisabaka
durumlarina benzer karmasik antrenman modelleri olusturmak 6nem arz etmektedir.
Antrenmanlarda bransa uygun becerilerden olusturulacak Kompleks Motor Hareketleri
(KMH) ile sporcular daha basarili olabilmektedir. Bu becerileri gelistirmek amaciyla
Life Kinetik (LK) antrenmanlar1 adiyla egzersiz modeli gelistirilmistir. Bu modelde
beynin aligkin olmadigr miisabaka durumlarint modelleyerek olusturulan egzersizlerle
sporcular miisabaka-yarigma sartlarina yakin antrenmanlar yapmis olmaktadir. Bdylece

Kompleks Motor Hareketleri (KMH) egzersizleri ile beynin her iki lobu harekete
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gegirilerek, beyinde yeni sinir aglari olusturmak, karmasik becerileri ogretmek ve
gelistirmek amaclanir (4). Dolayisiyla her yas grubuna hitap etmesi, eglenceli olmasi
kolay uygulanabilirligi ve yapilan c¢aligmalarda temel motorik ve biligsel becerileri
gelistirdigi g6z Oniline alinarak sporcular, antrendrler, egiticiler ve O6gretmenler

tarafindan uygulanmasinin yararli olacag diisiiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

H1: 12 haftalik kompleks motor hareketleri egitiminin lise 6grencilerinin

esneklik parametreleri lizerine etkisi vardir.

H2: 12 haftalik kompleks motor hareketleri egitiminin lise Ogrencilerinin

ceviklik parametreleri lizerine etkisi vardir.

H3: 12 haftalik kompleks motor hareketleri egitiminin lise 6grencilerinin

reaksiyon zamani parametreleri lizerine etkisi vardir.

H4: 12 haftalik kompleks motor hareketleri egitiminin lise 6grencilerinin denge

parametreleri tizerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sinir Sistemi

Viicudumuz birgok sistemin beraber uyum igerisinde g¢alistigi milkemmel bir
organizmadir. Bu sistemlerden biri de sinir sistemidir. Sinir sistemi viicuda gelen i¢ ve
dis uyaranlar arasindaki uyumu saglayarak tiim sistemlerin birlik igerisinde ¢alismasini
saglar. Sinir sistemi, merkezi ve gevresel (periferik) sinir sistemi olmak iizere ikKi

boliimde incelenir (6).

2.1.1. Merkezi Sinir Sistemi (MSS)
Beyin

Beyin pek ¢ok 6zellesmis bolgeden olusan oldukga kompleks bir organdir. Beyni
dort ana boliim olusturur. Bunlar; serebrum, serebellum, diensefalon ve beyin sapi’dir.
Serebrum farkli gorevleri olan loblardan olusur. Bu loblarin islevleri su sekildedir;
Frontal lob, motor kontrol ve zeka islevinden, temporal lob, duyumsal algi ve
yorumlama, parietal lob genel duyumsal girdiler ve yorumlama, oksipital lob, gorsel
alg1 ve yorumlama, insiiler lob, duygular ve kendini nasil algiladig: ile ilgili gorevleri
vardir (7).

Serebellumun ani gelisen ve karmasik kassal etkinliklerin yonetilmesinde ¢ok
onemli gorevi vardir. Viicudun konumunun belirlenmesi bakimindan serebrum, devamli
olarak duyusal reseptorler araciligiyla eklemlerden ve iskelet kaslarindan bilgi alir.
Serebellum ayrica gorsel ve denge ile ilgili bilgileri de toplar.

Diensefalon, beynin biiyilk kismii olusturan talamus ve hipotalamus
bolimlerinden olusur. Talamus bolimii duyumsal biitiinlestirme bdlimidiir.
Hipotalamus ise viicut i¢i dengenin diizenlenmesinden gorevli bolimdiir.
Hipotalamusun fizyolojik olarak diizenledigi gorevleri incelendiginde kan basinci, sivi
dengesi, respirasyon, sindirim, tat alma, nabiz, susama hissi, néroendokrin kontrol,

viicut 1s1s1, aclik ve uyku dongiisii gibi hayati gorevleri iistlendigini gérmekteyiz.

Beyin sap1 {i¢ boélimden olusur. Bunlar; orta beyin, pons ve medulla
oblangata‘dir. Beyin sap1, beyin ve omuriligin birbiriyle baglantisin1 saglar. Beyin
sapinda MSS tarafindan etkilenen ve MSS’yi etkileyen ags1 bir yapis1 olan 6zel bir

ndron yapist vardir. Bu 6zel néron yapt MSS’ye cesitli diizenlemeler de yardimci



olmaktadir. Bunlar; iskelet kaslarinin fonksiyonel koordinasyonu, biling durumu,
kardiyovaskiiler ve solunumun koordinasyonu ve kas tonusunu koruma gibi goérevleri
vardir (6-8).

Omurilik

Omurilik, beyin ve bedenimiz arasindaki iletisimi duyu ve motor sinirsel iletileri
tagimakla gorevlidir. Bdylece viicudumuz ve beynimiz arasinda sinirsel baglanti gorevi
yapmis olur. Duyusal néronlar yoluyla algilanan dissal ve i¢sel duyu iletiler serebral
kortekse omurilik tizerinden iletilir. Bu iletiler beyinde islem gordiikten sonra benzer bir
yoldan ilgili kaslarla baglantili bir sekilde motor noronlara gerekli emiri gonderir.
Ayrica, beynin devreye girmesine gerek olmadigi yiirlime gibi siirekli tekrarlanan

otomatiklesmis hareketler omurilik tarafindan gergeklestirilir (6, 9).

2.1.2. Periferik (Cevresel) Sinir Sistemi

Periferik sinir sistemi (PSS) 24 kranial ve 62 omur olmak iizere toplam 86
sinirden olusur. Bu sinirler direkt iskelet kaslarmin ¢alismasindan sorumludur. PSS,

afferent (duyu) ve Efferent (motor) olmak {izere iki ana boliimden olusur (10).
Afferent (Duyu) Boliimii

Afferent bolim damarlar, i¢ organlar, 6zel duyu organlari, deri, kas ve
tendonlardan edindigi duyumsal bilgiyi MSS’ye tasir. PSS’de bulunan afferent néronlar
ise viicudun iginden ve ¢evreden gelen bilgileri siirekli olarak MSS’ye iletir. MSS’de
bulunan afferent néronlar da bu bilgileri beynin ilgili boliimlerine tasir ve diger verilerle
es zamanli bir sekilde islenmesini saglar (6). Afferent boliim bilgiyi bes temel
reseptorden elde eder. Bunlar (10);

e  Mekano-reseptorler: Basing, dokunma, titresim, gerilme giiciine cevap veren

reseptorlerdir.
e  Termo-reseptorler: Sicaklik degisimine cevap veren reseptorlerdir.
e Nosiseptorler: Aci uyaranina cevap veren reseptorlerdir
e Fotoreseptorler: Elektromanyetik 1s1maya cevap veren reseptorlerdir.

e Kemoreseptorler: Kimyasal uyaran ve doku konsantrasyonlarindaki

degisime cevap veren reseptorlerdir.



Efferent (Motor) Boliimii

MSS, bilgileri viicudun gesitli bolgelerine PSS nin eferent kismi yoluyla iletir.
MSS afferent boliimden aldig bilgiyi isledikten sonra viicudun bu girdiye nasil cevap
verecegine karar verir. Beyin ve omurilikten disariya uzanan karmasik ndron agi
viicudun her yerine uzanir ve kaslar1 da igeren viicuttaki hedef bdolgelere ayrintili
talimatlar gonderir. MSS’nin efferent boliimii somatik ve otonom sinir sistemi olmak iki

bolimden olusur (10).
Somatik Sinir Boliimii

Somatik sinir bolimii sinir siteminin karmasik bir pargasidir ve duyusal
bilgilerin iletilmesinde gorevlidir. Kisaca viicudumuz ile dis ortam arasindaki iletisimin
saglanmasinda gorev almaktadir. Somatik sinir boliimii iskelet kaslarimizin gorevlerini
diizenleyerek kaslarin istemli ve refleksif olarak kasilarak gorevlerini icra etmesini

saglar. Tim bunlar reseptorlerinden aldigi uyaranlar sayesinde yerine getirir (11, 12).

Somatik sinir boliimiinii olusturan motor lifler kendine has 6zelliklerinden dolay1
otonom sinir bolimiinden farklidir. Somatik sinir boliimiinde gangliyonlar bulunmaz.
Ancak sinir iletim hizlar1 oldukga yiiksektir. Cilinkii somatik sinirlerin segmentleri MSS

icerisinde yer alir.
Somatik Sinir Boliimiiniin Duyusal Yolaklari

Beynin hisleri algilayabilmesini saglayan kismi serebral korteks’dir. Noronlar
vasitasiyla periferik sinir sisteminden MSS’ye gelen her tiir bilgi algilanabilmesi i¢in
serebral kortekse ugramak zorundadir. Yani reseptdrlerden algilanan duyusal bir

uyaranin ndronlar vasitasiyla MSS’ye ulagsmasi gerekmektedir.

Uyaran bu gorevi ii¢ noron ile kurdugu iletisim agi vasitasiyla yapabilir.
Somatosensori kortekste viicudun boliimlerinin kapladigi alan bolgenin hassasiyeti ile
dogru orantilidir. Her bdlgenin kapladigi alan farklidir. Ozellikle parmak uglar1 ve
dudaklar gibi yiiksek hassasiyetli bolgeler somatosensori kortekste en fazla yer
kaplayan bolgelerdir. Somatosensori kortekste farkli duyusal yolaklar vardir. Bunlar;
duyularin yonetilmesine gore hassas, hassas olmayan, ac1 ve sicaklik, proprioseptif ve
sinirsel uyaranlara bagl yolaklar, uyaranin kaynagina gore de eksteroseptif (deriden
gelen), interoseptif (i¢ organlardan gelen) ve propriyoseptif (kas-iskelet sisteminden
gelen) olarak farkli yolaklara ayrilir. Sinirsel uyarilar hisleri iletmek igin birinci, ikinci

ve tUglincii derece noral yolaklardan gecerler. Bu noronlar ¢evreden, talamus veya



govdeden gelen sinir uyarilarin1 somatosensor bolgelere iletmekte gorevlidirler. Sinirsel
uyarilar hislerin anlamlandirildigi kortekse ulagsmadan once talamus tarafindan biitiin
duyusal girdiler inceledikten sonra islenen bilgiler parietal kortekste depolanmasi igin

uygun hale getirilir (13).
Motor Yolaklar

Bir cisme uzanirken ellerimizi kullaniniz. Bu eylemi gergeklestirmek icin de
hafizamiz el kaslarimizi kullanmamiz gerektigini bildirir. Motor yolaklar bu islemi
yapmak i¢in gérev iistlenir. Motor yolaklarin buradaki gérevi sinirsel uyarilar1t MSS’den
alip gorevli somatik efektorlere yani iskelet kaslarma iletmektir. Viicudumuzda bu
gorevleri motor noéronlar yerine getirir. Motor sinir sistemini, sinirlerin baglangic ve
bitis yerine gore kortikojenik (kortikoniikleer), jukstapiramidal ve piramidal ya da
kortikospinal olarak adlandirilirlar. Bu sinirler beynin frontal kivrimindan baslayarak
yiiz, boyun, govde ve uzuvlardaki iskelet kaslarini kontrol ederler. Tiim bunlar somatik
sinir sisteminin karmasikligini ortaya koymaktadir. Bundan dolayr MSS’nin goérevini
yerine getirebilmesi igin karmasik baglantilar kurmasi gereklidir. Bu birisinin size
dokundugunda bu duyunun algilanmasi i¢in birden ¢ok sinir iletimi ve uyumu

gerektirmesi gibidir (13).
Otonom Sinir Boliimii

Otonom sinir sistemi i¢ organlarmm gorevlerini yerine getirmelerini kontrol
etmekle gorevlidir. Mide-bagirsak hareketliligi, atardamar basinci, algi, idrar kesesinin
bosaltilmasi, terleme, viicut sicakligi ve daha pek ¢ok hareketliligin kontrolii otonom
sinir boliimii tarafindan gergeklesmektedir. Otonom sinir boliimii birkag saniye iginde
kalp hizin1 iki katina ¢ikarabilmekte, ayrica terleme veya istemsiz mesane bosalmasini
baglatabilmektedir. Ayrica arteriyel basinct 10-15 saniye i¢inde artirabildigi gibi bunun
yarist kadar siirede bayilmaya neden olacak kadar da diisiirebilmektedir (6, 9). Otonom

sinir boliimii, sempatik ve parasempatik sinir sistemi olarak ikiye ayrilmaktadir.
Sempatik Sinir Boliimii

Spinal kord da yer alan gogiis (torasik) ve bel (lumbar) cisimciklerden hemen
yakininda yer alan sempatik gangliyona ulasan sinirlerin tiimiiniin olusturdugu bir
sistemdir. Sempatik sinir sistemi; sinirlilik, korku, kaygi ve hatta spor gibi stresten
kaynakli durumlarda baskin olan bir sistemdir. Sempatik sinir sistemi devreye girdigin

de kalp atim hiz1 artisi, iskelet kaslarina daha fazla oksijen saglamak amaciyla arterial



vasodilasyon, daha fazla oksijen alabilmek igin bronsiollerin genislemesi ve enerji
ihtiyact  i¢in  karacigerde  glikoneogenezi  (glikozun  yeniden  yapimi)
gerceklesebilmektedir. Bu esnada sindirim salgilarinda ve ritmik hareketlerinde azalma,
perifer (deri) damarlarda vasokontriiksiyon ile kanin kalp, beyin ve kas gibi yasamsal ve

calisan organlara yonlendirilmesini saglar (9).
Parasempatik Sinir Boliimii

Parasempatik sinir sistemin preganglionik hiicre gévdeleri beyin sap1 (3, 7, 9, 10.
kafa ciftleri) ve spinal kordonun kuyruk sokumu (sakral) boliimiindedir. Parasempatik
sinir sistemi stres olmayan durumlarda yani normal durumdaki organlarin
fonksiyonlarini siirdiirmeyi saglamaktadir. Parasempatik sinir sistemi viicut islevlerini
normal duruma donmesini saglar. Sempatik ve parasempatik sinir sistemi beraber

hareket ederek organlarin i¢inde bulunulan durumuna gore gerekli cevabi olustururlar

9).

2.1.3. Antrenmanin Sinir Sistemi Uzerindeki Etkileri

Sedanter diizeyde yapilan fiziksel egzersizlerin MSS ve beyin plastisitesi
tizerinde pozitif etkileri oldugu bilinmektedir. Motor korteks ve spinal kord, motor
hareketlere cevap olarak yapisini ve islevlerini degistirme potansiyeline sahiptir. Ayni
zamanda yogun fiziksel egzersizlerin, motor becerileri gelistirmek veya hatta uzun
stiren omurilik yaralanmasi veya felgli olan kisilerin motor islevlerin geri kazanmasinda
onemli oldugu bilinmektedir (14). Diizenli antrenmanlarin ayn1 zamanda depresyonu
azalttigr (15), uyku kalitesini gelistirdigi (16) ve yaslilikta zihinsel islevleri koruyup
gelistirebildigi bildirilmistir (17). Literatiirde yer alan boylamsal, kesitsel ve kisa siireli
randomize arastirmalarda fiziksel egzersizlerin beyin islevlerini ve yapist iizerine
olumlu etkileri oldugu bildirilmistir (14, 18). Fiziksel egzersizlerin beynin plastisitesini
etkileyebildigi, ndrojeneratif ve noroadaptif islemleri kolaylastirdigi bilinmektedir.
Kronik istemli fiziksel aktivite ayni zamanda ¢evresel sempatik aktiviteyi
diizenlemekten sorumlu beyin devrelerinde strese karst noral tepkilere sinirlama
getirerek, hipertansiyon, kalp yetmezligi, oksidatif stres ya da bagisikligin azaltilmasi

gibi klinik bozukluklarin azaltilmasinda da makul bir katki saglamaktadir (19).

2.2. Life Kinetik

Insanlar yaklagik yiiz milyar beyin hiicresiyle dogarlar. Ancak zihinsel

kapasitelerinin ¢ok az bir miktarin1 kullanabilirler. Bu sebeple de sahip olduklari
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zihinsel potansiyelin  timiinden faydalanamazlar. Beynimiz kas gibidir, onu
kullandiginiz zaman, gelisir ve akil iriinleriyle sonug verir. Zihinsel becerilerimizi
gelistirdikce Ogrenme kolaylasir. Egzersiz ge¢misi olmayan bir kasi kullandigimiz
zaman kas yaralanmasi ve kas agris1 olur ama diizenli egzersiz yaparsaniz zamanla

kaslariniz uyum saglar ve daha kuvvetli olur (20).

Her gecen giin degisen, gelisen ve zorlasan yasam kosullarinda biligsel olarak
hizli ve dogru karar verebilme ve bu kararlari aninda uygulayabilme yetisi gittikge daha
da 6nem kazanmaktadir. Bu becerileri gelistirmek amaciyla beynin yapisi ve ¢alisma
sistematigini g6z Oniinde bulunduran LK egzersizleri adiyla Almanya’da yeni bir
egzersiz modeli gelistirilmistir. Bu modelde beynin aliskin olmadigi Kompleks motor
hareketler (KMH) ile beynin her iki lobunu harekete gecirmek, beyinde yeni sinir aglari
olusturmak, karmasik becerileri Ogretmek ve gelistirmek amaglanmaktadir. KMH
kisilerin yetenek seviyelerine gore farklilik gosteren g¢esitli zorluk diizeyinde
egzersizleri icermektedir. Bireylerin yetenek seviyeleri arttikca, KMH egzersizleri de
beyin gelisimini daha fazla arttirmak adina giderek zorlagsmaktadir (3). Benzersiz ve
karmasik bir yapiya sahip olan KMH egzersizleri ile motorik ve biligsel 6grenme
olanaklar1 arttirilabilir. Ayrica bu essiz antrenmanlar ndronal 6grenmeyi uyararak
beyinde yeni hiicrelerin olusmasini da arttirmaktadir. Bireylerin KMH ile odaklanma,
tepki ve zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerinde goézle goriilebilir sekilde gelisimler
olacagi, tehlikeli durumlar karsisinda becerili ve hizli kavrayan, tehlikeli durumlarin
tistesinden gelebilen kisiler haline getirilmesinde faydali olacag ileri stiriilmektedir (2).
LK egzersizlerinin organizma iizerinde genel etkilerine baktigimiz da stresi azaltma,
yogunlasma artisi, daha iyi bir hafiza, hizli ve ¢abuk 6grenme, fiziksel performans
gelisimi, Ozgiiven de artis diyebiliriz (4). LK egzersizlerini yapan sporcular bu
antrenman da stirekli aktif bir diislinme saglayan egzersizler ile karsilastiklari bir

modeldir (21).

I¢lerinde diinya ve olimpiyat sampiyonu olan sporcularin da yer aldigi elit
sporcular KMH olumlu etkilerini hissettiklerini bildirmislerdir. Diger yandan bilimsel
calismalardan elde edilen bulgular haftalik sadece bir saat LK antrenmani yapan
bireylerde bunama semptomlarinin geciktigi, konsantre olma becerisinin arttig1, fiziksel

ve zihinsel sagligin gelistigini soylemektedir (5).



2.2.1. Life Kinetik Egzersizlerinin Etki Alanlar:
Esnek Viicut Kontrolii

Esnek viicut kontrolii, disaridan gelen uyaranlara karsi hazir olma ve bu
uyaranlara karsi uygun yanitlar {iretme yetenegi olarak tanimlanabilir. Belirli hareket
stirasini ezberleyinceye kadar, bu hareketleri antrenmanda uzun stire ¢alismak maalesef
yeterli degildir. Bunun nedeni yarigma sartlarina uygun antrenman yapilmamasidir. Bu
durumun stres diizeylerinde bir artisa neden oldugu ve teknigin dogru uygulanmasini

siirlandirdig biliniyor (21).

Sporcular miisabaka esnasinda igerisinde oldugu durumu zihinlerinde 6grenmis
olduklar1 onceki deneyimleri ve benzer semalarla karsilastirarak hareketlerini icra
etmektedirler. Eger hareket daha 6nceki deneyimlere benziyorsa sporcularin hareketi
uygulamasi daha kolay olacak ve ayni zaman da daha az stres yaratacagindan teknigin
daha dogru sergilemesine neden olur. Sonug olarak esnek bir beden ve beyine sahip
olmak sportif hareket veya tekniklerin akici bir sekilde icra edilmesine neden olur.
Esnek viicut hakimiyeti gizemli bir sozdiir. LK egzersizleri beyin hiicreleri arasinda
yeni yollar kurulmasina neden oldugundan iistesinden gelmenin zor oldugu teknikleri
kolayca sergileme imkani sunabilir. LK egzersizlerinin amacina ulagmasi i¢in ti¢ farkli

hareketin birlestirilmesi gerekmektedir. Bunlar (21);

e  Hareket degisikligi (rutin hareket dizileri arasma farkli hareketler

yerlestirmek)
e  Hareket zinciri (iki farkli hareketi bir araya getirmek)
e  Hareket akisi (ikiden fazla farkli hareketi birlestirmek)
Gorsel Sistem

Hareketleri sergilerken viicudumuzun uzaydaki konumu ile ilgili birgok bilgiyi
gorme duyumuz sayesinde elde ederiz. Vestibiiler (isitme) sistemin devre disi oldugu,
sadece gozlerimizin aktif oldugu zamanlarda bile sabit ya da yavas hareketleri igeren
eylemlerde denge korunabilir (1). Gérme duyusu g¢evresel sartlara bagli olarak ortaya
c¢ikabilecek degisimleri algilama ve bu degisimlere uyum saglayip dengeyi siirdiirebilme
acisindan son derece 6nemlidir. Gorme fonksiyonunun denge i¢in etkili olabilmesi bas-
boyun diizleminin uygunluguna baghdir. Gorsel sistem, zeminin Ozellikleri, mesafe,

cevresel Ogeler ve bunun yaninda viicut bilesenlerinin birbiri ile iliskisi gerekli olan
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hareket miktar1 i¢in bilgi saglar. Hareket zorlasip, hiz1 arttikga gérme islevinin 6nemi

daha da artmaktadir (22).
Gorsel Alg:

Gorsel algi, kisinin gordiiglini kavrama ve ayirt etme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Gorsel algilama, nesneleri sekil, biiytikliik ve renklerine gore benzer
ve farkli ozelliklerine gore ayirt edebilme kabiliyetidir. Gorsel algilama yetenegi
kendisini en iyi harf ve sayilar1 eslestirme kabiliyetinde gosterir. Gorsel algr gorsel
uyaranlar1 tanima, ayirt edebilme ve gegmis tecriibelerle baglantili olarak yorumlama
kabiliyeti seklinde de tanimlanabilir. Gorsel algi; gorsel ayrimlastirma, sekil-zemin
algisi, uzaysal iligkiler, gorsel biitlinlestirme ve obje tanima olmak iizere bes bilesenden
olusmaktadir. Bu bilesenlerden b-d-p, m-n, z-s, 6-9, ¢ok-ko¢ gibi bir objeyi
digerlerinden ayirabilme yetenegi gorsel ayrimlastirma; satir takip edebilme, sozlik,
harita ve rehberde istenileni bulabilme gibi bir objeyi bulundugu zeminden ayirabilme
yetenegi sekil-zemin algisi; bir objenin uzaydaki pozisyonunun algilama yetenegi
uzaysal iliskiler; bir objenin tamami verilmeden o objenin ne oldugunu tanimlama veya
fark edebilme yetenegi gorsel biitiinlestirme ve harflerin, sayilarin ve kelimelerin

geometrik sekillerini tanimlama yetenegi de obje tanima olarak ifade edilmektedir (23).
Bilissel Yetenekler

Biligsel yetenekler bilmeyi ve diisiinmeyi kapsayan tiim psikolojik gelismeler ve
etkinliklerin toplamuidir. Bilissel Kkabiliyetler, c¢ocuklarin ¢evresini anlamasini ve
anlamlandirmasin1  saglayan, ayni anda birden c¢ok bilgiyi 6grenip bu bilgileri,
yorumlamasina, kullanmasima ve g¢evreye adapte olmasinda yardimei olan siiregtir.
Cocuk zihinsel kabiliyetlerini kullanarak, ge¢miste yasanan olay ve olgulari
hatirlayabilmekte, karsilastig1 problemleri ¢ozebilmekte boylelikle ¢cevresi ve kendisiyle
alakali yeni bilgilere sahip olabilmekte ve 6grendigi yeni bilgileri gerektiginde tekrar
hatirlayarak gelecek konusunda ilgili plan ve programlar yapabilmektedir (24). LK en
cok biligsel gelisim tizerinde etkili olan bir antrenman sistemidir. LK‘nin bilissel
islemler tizerindeki olumlu etkisinden dolayr hedeflenen 6grenme daha kolay
gerceklesebilmektedir (25). Bilissel yetenekler kendi i¢inde algi, bellek ve hafiza olarak

tice ayrilir. Bu kavramlar asagida ayrintili bir sekilde agiklanmistir.
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Algi

Alg1, zekayr olusturan 6gelerden biridir. Bireylerin soyut ve somut nesnelerle
baglanti kurmasi, bu nesnelerle ilgili yargilarda bulunmasi ve bu nesnelere iliskin bir
tutum benimsemesi bu nesneleri algilamasi ile baslar. Insanlarda algi, ses, 1sik,
molekiiler bilesim ve basing gibi dis isaretler yoluyla baslatilir. Bu isaretler duyu
organlarimiz yoluyla algilanir ve beynin anlayacagi sekilde mesajlara (ndral enerjiye)
doniistirilir. Duyularimiz yoluyla algilayabilecegimiz bilginin sayist son derece
fazladir. Sadece gorsel sistemimiz bile saniyede 4.3x106 bayt bilgiyi beyne iletebilir
(26). LK egzersizlerinin algt alanindaki hedefi birden ¢ok segenegin oldugu detaylari
daha cabuk algilayarak, hizli diisiinip duruma en uygun segenege karar vermeyi
saglamaktir. Ayrica, LK egzersizleri algilama siirecinde insan beyninde o anki duruma
hangi segenegin uygun hangisinin gereksiz olduguna karar vermemize Kkatki
saglamaktadir (21).

Bellek

Zihnin ana fonksiyonlardan biri olan ve dogumla baslayip 6liime kadar siiregelen
bellek; bilgiyi kodlayip depolar ve kullanmasi gerektiginde geri cagirir. Bellek,
olaylarin hafiza da kaydedilmesi, gereken bilginin hafizadan bulunup geri getirilme
kabiliyeti seklinde de ifade edilmektedir (27). Duyu organlari ile algilanan uyaranlar
semalara doniistiriilir ve beynin belirli bolgelerindeki bellekte muhafaza edilir.
Muhafaza edilen bu simgeler gerek duyuldugunda daha Once algilanmis semalarla
birlestirilerek hatirlanir (28, 29).

Bir bagka tanima goére bellek, organizmanin ge¢miste yasanmis bir hayati
yazmadan kaydetmesi, elde edilen bilgileri depolamasi ve uygun bir uyariciya cevap
olarak tekrar ortaya ¢ikarabilme yetenegidir (30). Kisilerin hayatlarini1 idame edebilmesi
icin temel bir gereksinim olan bellek, dis diinyadan elde edilen bilgilerin kodlanmasi,
tutulmasi ve yeniden g¢agrilmasinda goérevlidir (31). Tanimlardan da anlasildig: iizere,
cevresel uyaricilardan duyular yolu ile edinilen bilgilerin zihinde saklanmasi ve
gerektiginde tekrar hatirlanarak kullanilmasi bellek sayesinde olabilmektedir.
Dolayistyla, ¢cocuklarin giiglii belleklere sahip olmalar1 daha 6nce 6grendikleri bilgileri
zihinlerinde tutmalarinin  yaninda yeni  bilgilerin ~ 6grenilmesini daha da

kolaylastiracaktir (28).

Giinlik hayatta gegmiste edindigimiz bir bilgiyi tekrar hatirlamaya gerek

duydugumuz ya da hayati 6neme sahip bir karar igin zihnimizde var olan birden fazla
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secenek igerisinden en uygununu seg¢mek ile karsi karsiya kalabiliriz. LK egzersizleri
ozellikle sportif becerilerin sergilenmesi esnasinda ihtiya¢ duyulan hatirlama, dogru ve
hizli karar vermeyi gelistirmeyi hedeflemektedir. LK egzersizleri kapsaminda bazen
gorsel bazen de bilissel gorevler verilerek nasil bir davramis yoluna gidilecegi
kodlanmakta ve kodlamaya uygun olan davranisin segilmesi istenmektedir. LK
egzersizleri bu yoniiyle genellikle kodlanarak zihinde tutulmus bilginin geri ¢agirilarak
ihtiyaca binaen kullanilmasini amaglamaktadir. LK egzersizlerinin igerisinde yer alan

bu tiir egzersizler bellek gelisimine de yardimci olmaktadir (21).
Hafiza

Depolanan bilginin gerektiginde tekrar hatirlanarak kullanilmasi yetenegine
hafiza denilmektedir. Bagka bir tanima gore ise bilingli veya bilingsiz olarak gecmiste
yasanmis olaylarin tekrar animsanmasi hafiza yetenegi olarak sdylenmektedir. Bireyler
hafiza yetenegi olmadan yasayamaz. Kisiligin olusturulmasinda ve toplum igerisinde bir
yere sahip olmasinda hafiza yetenegi onemli bir rol oynamaktadir. Yalnizca telefon
numarasi, arkadas isimleri ya da dogum giinleri degil, kim oldugumuz, nasil
davranacagimiz, kimi sevip kimi sevmeyecegimiz gibi bir¢cok temel bilgi hafiza
icerisinde yer almaktadir. Hafiza kisa, orta ve uzun siireli bellek olarak tice ayrilir (32).
Kisa siireli hafiza da depolanan bilgiler adindan da anlasilacag iizere ¢ok kisa bir siire
burada depolanir. Kisa siireli hafiza 6grenme gerceklestikten hemen sonra saniyeler
icinde gerceklesir. Anlik durumlarda verilen tepkiler kisa siireli hafiza ile
gerceklesmektedir. Bu boliim beynin 6n kisminda bulunmaktadir. Ornek verecek
olursak bir telefon numarasina baktiktan sonra numarayr ¢evirinceye kadar
hatirlanmaktadir. Kisa siireli hafiza icerisinde yer alan bilgiler yeni edinilen bilgiler
tarafindan maskelendigi i¢in kisa siire icerisinde yok olur ya da hipokampuste bir siire
daha saklandiktan sonra uzun siireli hafizaya gonderilir (31). Orta siireli hafizaya
bilgilerin yerlesebilmesi i¢in 30 dakika ile 3 saat arasinda bir zamana ihtiya¢ vardir.
Orta siireli hafizanin kapasitesi yliksektir. Bilgiler orta siireli hafiza icerisinde dakikalar
ya da yillar boyu saklanabilir. Fakat bilgilerin yeniden hatirlanarak geri getirilip
kullanilmas1 yavag ve zordur. Detaylardan daha ¢ok genelleme 6n plandadir. Bilgilerin
tekrarlanmaya ihtiyact vardir. Orta siireli hafizada ki bilgiler 6énceden alinmig ya da

sonradan alinan bilgiler ile karisma neticesinde unutulabilmektedir.

Bilgilerin uzun siire saklandigi yer ise uzun siireli hafiza olarak

adlandirilmaktadir. Hepimizin giinlik hayatta kullandigi flash belleklerdeki bilgiler
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glinler, haftalar, aylar, yillar hatta uygun kosullarda saklanirsa 6miir boyu muhafaza
edilebilirler. Bilginin hafiza igerisinde depo edilme fonksiyonu 6grenilmesinden sonra
baslar. Bunun i¢in beyinde elektriksel ve kimyasal olaylar arasinda birtakim etkilesimler
ve noronlar arasi yeni baglantilarin meydana gelmesiyle gelisen mekanizmalar gorev
yapar. Bilgilerin uzun siireli hafiza igerisine alinmasi ¢ok uzun zaman almaktadir. Bu
islemin gerceklesmesi i¢in ¢ok sik tekrar gerekmektedir. Uzun siireli hafizanin limitsiz
bir kapasitesi vardir ve hicbir zaman dolmamaktadir. Hayat boyunca edinilen yeni
bilgiler uzun siireli hafiza depolamaya devam etmektedir. Uzun siireli hafiza i¢inde
kelimeler genel de isitildigi gibi degil ifade ettigi anlama gore saklanmaktadir. Ayrica
goriintii, ses ve kokular da uzun siireli hafiza da depolanmaktadir. Dolayisiyla tiim bu
ifadelerden biitiin bildiklerimizin uzun siireli hafiza saklandig1 anlami ¢ikarilmaktadir

(32).

Ogrenilmis  bilgilerin depo edilmesi esnasinda bilgilerin sadece %1’
secilmektedir. Depolanan bilgilerin dncelik siralamasi kisilere ve ilgi alanlarina gore
degiskenlik gosterir. Beynimizde o an ki durumla ilgili birden fazla segenek mevcuttur
ve dikkatin dagilmadan duruma en uygun secenegin hizli sekilde secilmesi
gerekmektedir. Yasamimiz da daha onceden edindigimiz tecriibeleri, hareketleri ve
durumlar1 beynin arka kisminda olan boliime atariz. Bu bolim bilgisayarda bulunan
hard diske benzer ve biitiin bilgi girisleri bu bolimdedir. LK egzersizleri ile kisa ve

uzun siireli hafizanin beraber, koordineli, ¢abuk, dogru ve amacina uygun kullanilmasi

hedeflenmektedir (21).

2.2.2. Life Kinetik Egzersizleri Sonucunda Beklenen Faydalar

LK egzersizleri sonucunda bir¢ok olumlu degisim goriilmektedir. LK

egzersizlerinin faydalar1 asagida siralanmistir (21);
e  Cocuklarin daha yaratici diisiinmelerine yardimer olabilir.
e Sporcularin hareketleri ve kavrama yeteneklerini gelistirmede etkili olabilir.
e  Strese kars1 daha direngli olmada yardimci olabilir,
e  Teknik becerileri uygulama becerilerini gelistirebilir.
e Koordinasyon becerilerini gelistirebilir.
e  Gorsel algt alanini genigletebilir.

e  Genel kavrama yetenegini artirabilir.
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e Odaklanma ve 6grenme becerilerini gelistirebilir.
e  Sportif performansi artirabilir.
e Hata yapma orani azaltabilir.

e Sporcularin ¢oziimleyebilme, yaraticilik ve sezgisel becerilerde artis

saglayabilir.

e Zor ve karmasik hareketleri yapmada ritim ve koordinasyon becerilerini

gelistirebilir.
e  (Goz-kas koordinasyonunu iist seviyeye ¢ikarabilir.

e  Farkl bilgileri algilama ve bir arada kullanabilmeyi saglayan biligsel beceri

diizeyini artirabilir.

e  Gorsel algi ve dikkati gelistirebilir.

2.3. Reaksiyon

Reaksiyon, kaslar tarafindan algilanan uyarmin afferent sinirler yoluyla MSS’ye
ulagmasi, MSS’de nasil bir tepkinin verilecegi kararlastirildiktan sonra efferent sinirler
vasitasiyla tekrar kaslara iletilmesi ve kaslarin aldigi cevap dogrultusunda emirleri
yerine getirmesi igin harekete gegme siirecidir (33). Reaksiyon zamani ise organizmaya
uyarinin geldigi an ile tepkinin organizma tarafindan gosterilmesi arasinda gegen zaman
olarak tanimlanmaktadir. Ornegin, bir yiiziiciiniin yaris igin baslama sinyalini
duydugundan, yarisa baslamak i¢in platformdan ayrilmasma kadar gecen zaman
yliziiclinliin reaksiyon zamani olmaktadir. Bu siire¢ organizma tarafindan uyaranin
MSS’ye varmasi ve yanitin effektdr organa ulagsmasinda sorumlu olan sinir ileti hizi,
effektor kasin tip-1 veya tip-1I 6zellikte olmasi kisiden kisiye degisen farkliliklarin
meydana gelmesine neden olur. Dolayisiyla reaksiyon zamanini belirleyen en 6nemli
parametre sinir sisteminin iletim hizidir. Miyelinli néronlarda uyari 120 m/s hizla
iletilirken miyelinsiz sinirlerde bu ileti 12 m/s olmasina ragmen sinir iletisinin duyu

organlarina oradan beyne ve gerekli kaslara ulasmasi belirli bir siire almaktadir (34).
Reaksiyon zamani teorik olarak su asamalardan olusur (35).
1. Sinirsel uyarinin gérevli duyu organina gelmesi yani algilanmasi,
2. Sinirsel uyarinin MSS’ye iletilmesi,

3. Sinirsel uyarinin MSS’de effektor sinyaline doniismest,
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4. Effektor sinyalin MSS’den gorevli kaslara iletilmesi,
5. Effektor kasin uyarilmasi ile hareketin olugmasi.

Bu islemler sirasinda en fazla gecen siire sinirsel uyarinin effektor sinyaline
doniismesi asamasinda olmaktadir. Zaciorsky (35), bu siirenin gorsel reaksiyon zamani
antrenmant yapan sporcularda 15-20 sn, yapmayanlarda ise 25-30 sn olugunu
bildirmistir. Ayrica isitsel uyaranlara verilen reaksiyonun gorsel uyaranlardan daha hizli

oldugu bildirmektedir.

2.3.1. Reaksiyon Zamam Cesitleri
Basit Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamani, yalnizca tek bir uyariciya yanit olusturulmasidir. Isik,
ses veya verilen bagka bir uyarana karsi tepki verme basit reaksiyon zamanina 6rnek
verilebilir. MSS’nin tek bir uyarana karsi durumu degerlendirip yanit iiretmesi daha
hizlidir. Bir yiizme yarisinda isitsel uyartya verilen yanit basit reaksiyon zamanina
ornek olarak gosterilebilir. Basit reaksiyon zamani biiyiik oranda dogustan gelen bir

ozellik olup antrenmanlarla gelistirilmesi olduk¢a zahmetlidir (36).
Karmasik (Kompleks) Reaksiyon Zamam

Karmagik (kompleks) reaksiyon zamani birden c¢ok uyarici ile birden c¢ok
secenegi kapsamaktadir (37). Karmasik reaksiyon zamani birkag bicimde olabilmektedir
(38).

a) Se¢imin oldugu reaksiyon tiirii: Birden ¢ok uyarandan sadece birine

gosterilen tepki.

b) Tanimanin oldugu reaksiyon tiirii: Uyaranlari tanidiktan sonra gosterilen

tepki.

c) Ozel bir uyaricinin oldugu reaksiyon tiirii: Ozel uyaranin secilerek verilen

tepki.

Karmagik reaksiyon zamaninda yapilan antrenmanlarin, basit reaksiyona zamant
kullanilarak yapilan antrenmanlardan belli diizeyde daha etkili oldugu goriilmektedir.

Karmasik reaksiyon zamaninda antrenmanin niteli§i ve seviyesi reaksiyon zamanini

belli diizeyde etkilemektedir (37).
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2.3.2. Reaksiyon Zamaninin Onemi

Reaksiyon, basarili olmak isteyen her sporcu i¢in vazgecilmez bir performans
unsurudur. Antrenman seviyesi ve teknik-taktik becerileri benzer olan miisabik
sporculardan reaksiyon zamani1 daha iyi olan sporcunun daha yiiksek bir performans
sergilemesi daha olasidir. Reaksiyon zamaninin Onemi spor bransina gore
degismektedir. Algilarimiz ve uyaranlara gosterdigimiz tepkiler miisabaka veya yarigma
sirasinda rakiplerimize gosterecegimiz tepkiler ve rakibimizden Once harekete

gegebilmemiz ile dogrudan dogruya ilgilidir (39).

Ozellikle ellerin ve ayaklarin ustaca kullanildigi, ani ve ¢abuk yon degistirmeleri
iceren boks, basketbol ve tenis gibi miicadele sporlarinda kendisine dogru gelen son
derece hizli ve giiclii bir ataga karsi savunma ve pesinden ataga gecmeyi igeren
durumlarda reaksiyon ¢ok 6nemlidir. Ayrica sportif performansta reaksiyon zamaninin
yaninda denge, esneklik, hiz ve uygun hareket zaman1 becerilerine sahip olmak ve bu

becerileri gelistirmek gergekten 6nem arz etmektedir (40).

2.4. Denge

Denge hareketli ya da sabit bir zemin iizerinde yapilan hareketler sirasinda viicut
postiiriiniin korunmasi ve siirdiiriilmesi olarak tanimlanir (41). Denge hissi sayesinde
viicudumuzun uzaydaki konumunu algilayabilir, postiirii yani ekstremitelerimizin
pozisyonunu ve hareketlerimizi ¢evremize goére ayarlayabiliriz. Denge duyusu hem
birbirinden bagimsiz hem de is birligi halinde ¢alisan isitsel, gorsel ve proprioseptif
olmak {iizere ii¢ ayr1 algi sisteminden faydalanir. Ayrica uyaniklik, biling, dikkat gibi
yiiksek kortikal iglevler ve bu islevleri etkileyen internal ve eksternal ortamlar denge
tizerinde etkilidir. Sportif anlamda denge tanimina bakildiginda; bir hareketin MSS ve
kas-iskelet sisteminin uyumlu bir sekilde gergeklestirmesi olarak ifade edilmektedir

(42). Denge statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.
Dinamik Denge

Dinamik denge hareket halinde viicudun dengesini devam ettirebilme yetenegi
olarak tanmimlanmaktadir. Dinamik dengede yiiriime, dengenin bozulmasi ve tekrar
dengenin saglanmasi olarak devam eder. Yiirlirken govdenin agirlik merkezi yer
degistirir. Bu yer degistirme agirlik merkezinin arkadaki bacaktan ondeki bacaga

aktarilmasi ve sonrasinda ayagin topuk kismindan ayak tabanina ve oradan da ondeki
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ayaga dogru olur. Bu nedenle yer tepki kuvveti vektorii yiirtime stiresince siirekli yer
degistirir (43).

Statik Denge

Statik denge viicut pozisyonunun ayakta, hareketsiz durus sirasinda korunmasi
olarak tanimlanmaktadir. Statik dengeyi korumaya devam edebilmek igin viicudun
agirlik merkezinin omurilikteki S2 seviyesinden ge¢cmesi ve ayaklar arasinda esit bir
sekilde dagitilmast sarttir. Kuvvet statik dengenin korunmasi i¢in Onemli bir

parametredir. Ciinkii kuvvettin gelisimi ile statik denge birbiriyle iliskilidir (44).

2.4.1. Antrenmanin Denge Uzerine Etkisi

Tim spor branglar1 belirli seviyede denge icermektedir. Basarili bir sportif
performans ig¢in viicut pozisyonunu koruyabilmek oOnemlidir. Dengenin viicut
kompozisyonunu korumada 6nemli bir gorevi oldugu bilinmektedir. Bu sebeple hareket
akiginda ani degisiklikler barindiran dinamik-devinimsel sporlar i¢in denge ¢ok 6nemli

bir temel olusturmaktadir (1).

Elit sporcularda denge, yaptiklari sporun gereklerine bagl olarak gelisir (45).
Viicudun agirhk merkezindeki degisiklerden dolayr dengenin korunamadigi ve
dengenin c¢cok kolay bozulabildigi sartlarda ortaya c¢ikan motorik problemlerin

astlmasinda sportif denge kabiliyeti 6nemli rol oynar (46).

Kuskusuz postural stabilite hem giinliik hayatta hem de sportif becerilerde
gerekli oldugu bilinir. Statik denge 6zellikle odaklanma gerektiren aticilik ve okgulukta
oldukca énemlidir. Ozellikle kayak, snowboard, kay-kay, kite ve normal sérf ve bisiklet
akrobasi gibi branglarda performansin ortaya koyulmasinda ise dinamik denge 6nemli
rol oynamaktadir. Ozellikle tirmanma, dagcilik, artistik buz pateni ve buz hokeyi gibi
dengenin dar bir alanda siirdiirtilmesinin gerektigi durumlarda kiitle merkezi konumu

Oonem arz etmektedir (47).

2.5. Esneklik

Esneklik, bir nesneye kuvvet uygulandiginda bu nesnenin seklinin degismesi ve
kuvvet ortadan kalktiginda ise bu nesnenin Onceki haline geri donmesi olarak
tanimlanmaktadir (48). Baska bir tanima gore de esneklik, eklemlerin genis bir hareket
araliginda rahatlikla hareket edebilmesidir. Esnekligin dl¢iimii a¢1 ya da santimetre

cinsinden degerlendirilir. Esnekligi bir veya birden fazla eklemin hareket agiklig1 olarak
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da ifade edebiliriz. EKlemin hareket agiklig1 arttik¢a kas esnekligi de o derece artacaktir.
Esneklik, sporcular i¢in 6nemlidir. Esneklik, sporcularin hareketlerini kas ve eklem
esnekliginin imkan verdigi Olgiide genis bir hareket agikliginda ve farkli yonlerde
uygulayabilme kabiliyetidir. Bir kisinin esnekligini eklemin yapisi, tipi, sekli ve ekleme
yakin ya da bitisik olan kas gruplari, genel viicut 1sis1 ve 6zel kas 1sis1, yetersiz kas

kuvveti, halsizlik, duyusal durum, yas ve cinsiyeti etkilemektedir (49).

Hareketlerimizi gergeklestirirken kas ve eklemlerimizden faydalaniriz. Hareketi
dogru formunda yapabilmek icin kisinin esnekliginin de iyi olmasi gereklidir.
Hareketlilik, herhangi bir spor bransinda istenilen motorsal performansa ulasabilmek
i¢cin 6nemli bir yer tutar ve antrenmanlarin temel unsurlarindandir. Esneklik ¢aligmalari
kabiliyet, yas, cinsiyet ve meslek farki gézetmeksizin herkesin yapabilecegi temel
motorik becerilerdendir. Esneklik ¢alismalar1 sporcu performansini artirmak igin
yapilacagi gibi sedanter yasam tarzindan dolay1 karsilasilan problemleri ¢6zmek i¢in de
yapilabilir. Esneklik calismalart herhangi bir 6zel cihaz ya da ekipmana gerek
duymadan ve zaman kisitlamasi olmadan yapilabilir. Kitap okurken, bilgisayar baginda
zaman gegirirken veya is yerinde ¢alisirken bile ¢esitli esneklik hareketleri yapilabilir
(50). lyi gelistirilmemis bir esneklik istenmeyen problemlere neden olabilir. Bunlar
(36):

e  Teknik gerektiren bir becerinin 6grenilmesinde zorluk ¢ekmek

e Sakatlanmalara neden olmak

e  Teknik gerektiren 6grenilmis bir becerinin uygulanmasinda zorluk ¢ekmek
e Hareket etme kabiliyetini zorlastirmak

e Kombine branglarda hareketi performansa dokme de zorluk yasamak

olarak siralanabilir. Esneklik becerisi genel, 6zel, dinamik ve pasif olarak dort farkl

sekilde incelenmektedir.
Genel Esneklik

Genel esneklik omuz eklemleri, kalga eklemleri ve omurga sistemini olusturan
yapinin esnekligini ifade eder. Genel esneklik kisiden kisiye farklilik gostermektedir.
Sporcular herhangi bir bransin 6zel ihtiyaglarina gore degil tiim viicut eklemleri
boyunca iyi bir hareketlilige sahip olmak zorundadirlar. Genel esneklik her antrenman

tirii icin bir gerekliliktir ve ilgili bransin &gelerini ve 6zel olmayan hareketlerini
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yapmada sporcular igin destekleyici bir gorev tistlenir. Esneklik erken yaslarda daha ¢ok
gelistirilebildiginden ilgili spor bransina 6zgii hareketlerin yaninda erken yaslarda brang

ayrimi yapmadan genel esneklik ¢alismalarini uygulamasi 6nemlidir (51).
Ozel Esneklik

Bransin gerektirdigi hareket araliginda ve belli eklemler dahilinde yapilan
esneklik calismalarma 6zel esneklik denir. Ornegin yiizme bransinda omuz ve kalga
eklemi, futbolda bacak eklemleri, halter de omuz, el, ayak, diz ve kalga eklemlerinin
esnekligi gibi. Goriildiigii lizere bransa 6zgii 6zel esnekligin olmasi gereken eklemler
farklilik gostermektedir. Bu eklemlerdeki esnekligin en iyi duruma gelmesi sportif

performansta da basariy1 gelistirecektir (36).
Dinamik Esneklik

Viicudun, hareket sirasinda etkin olan esnekligine dinamik esneklik denir.
Eklemin normal olmasi gereken hareket araliginda kasilmasi ve hareket yeteneginin
tamami seklinde tanimlanabilir. Dinamik esneklik, hareket sirasinda kaslarin kasilmasi
ve tendonlarin harekete karsi gosterdigi direng olarak ta adlandirilmaktadir (52).
Dinamik esneklik bireyden bireye farklilik gostermesinin yani sira bedenimizdeki farkl
eklemlerin hareket edebilme araliklarina gore de degismektedir. Bunun icin dinamik

esnekligin bireye 6zel bir durum oldugu soylenebilir (53).
Pasif Esneklik

Viicudun hareket etmedigi durumda ortaya ¢ikan esnekligidir Ya da pasif hareket
acikligia pasif esneklik denilir. Eklemin hareket agikligi, eklemi ¢evreleyen ve ekleme
baglanan bag ve kaslarin yapis1 ve bu kaslarin olusturdugu dirence bagl olarak eklemin
hareket etme agisina denir. Dinamik esnekligin olugmasi i¢in pasif esnekligin buna
temel olusturmasi gerekir. Bu durum bir zorunluluk arz eder ancak ¢ogu zaman pasif

esnekligin olmasi bunun olacagi hakkinda net bilgi vermez (52).

2.5.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Herkesin esneklik diizeyi farklidir. Cilinkii herkes farkli fiziksel ozellikleri
tagtyarak dogar. Fakat tiim bu kosullara ragmen esneklik belli yapisal sinirliliklara baglh
olabilmektedir. Bu yapisal sinirliliklart kaslar, eklemlerin sekli ve kemikler

belirlemektedir. Bireylerin sahip olduklar1 esnekligin %21’inin deri, %210 unun
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tendonlar, %41’inin kaslar ve %47’sinin ise eklem kapsiiliin 6zelliginden etkilendigi
bilinmektedir (54).

Esneklik yas ve cinsiyetten etkilenmektedir. Ozellikle kadinlarin belirli bir yasa
gelince kadar erkeklere kiyasla daha esnek olduklar1 bilinmektedir. Ayrica esneklik, kas
ve viicut 1sisinin yaninda kuvvetten de etkilenir. Ciinkii esneklik icin gerekli olan
kaslarin yeterli kuvvette olmasi gerekmektedir. Bu nedenle antrenmanlarda kuvvete de
yer verilmesi 6nemlidir (51). Giin igerisinde bile zaman farkindan kaynakli esneklik
farkli olabilmektedir. Esneklik sabah 10-11 ile 6gleden sonra 4-5 saatleri arasinda en iyi

diizeydeyken sabah erken saatlerde en az seviyededir (55).

Kisinin ruhen kendini iyi hissetmemesi veya yorgun hissetmesi esnekligi
olumsuz olarak etkilemektedir. Bazi c¢aligmalarda bireylerin yorgun olduklar
zamanlarda esneklik seviyelerinin azaldig tespit edilmistir. Kimi durumlarda ise ani sok

ya da heyecan durumlarinda da esnekligin arttig1 gozlemlenmistir (56).

2.5.2. Esneklik ve Performans iliskisi

Antrenmanlarda sporcularin branglarina uygun yapilan 6zellestirilmis esneklik
uygulamalarinin 6nemi bilinmektedir. Bu tiir esneklik egzersizlerinin sporcularin eklem
ve kassal islevlerini gelistirmesinin yam sira 6zellikle yumusak doku sakatliklarini da

iyilestirici 6zellikleri oldugu bilinmektedir (57).

Sportif performans agisindan esneklik kavrami spor branglarma gore farklilik
gostermektedir. Bir haltercinin bacaklarini agip yere oturmasi ve koprii kurmasi
gerekmez iken jimnastik¢inin bunlari1 yapmazsa basari sansi yoktur. Bu durumlara fazla
sayida ornek verilebilir. Viicut gelistirme sporu yapan bir sporcuda omuz esnekligi
oldukca az olabilir. Ancak bir yiiziicii veya disk atan bir sporcu i¢in omuz esnekligi cok
onemlidir. Boyle bir omuz esnekliginin futbolcudan beklenilmesi de yanlis olur (56,
58).

2.6. Ceviklik

Sporcular i¢in dnemli temel motorik becerilerden biri olan ¢evikligin tanimi igin
bu alanda calisma yapan arastirmacilarin heniiz ortak bir tavir ortaya koyduklarini
sOylemek zordur. Cevikligin kavrami, dl¢limii ve yorumlanmasinda birbirinden farkli

goriisler ortaya atilmaktadir. Ancak geleneksel olarak ceviklik gergeklestirilmesi

21



gereken hareketlerin hizlica yapilmasi, ani duruslardan sonra tekrar harekete baslamak

ve hizli bir sekilde yon degistirmek seklinde tanimlanmaktadir (59).

Ayrica ¢eviklik; viicudun iki nokta arasinda miimkiin oldugunca kolay, hizli,
akic1 ve kontrollii bir sekilde hareket etme ve yon degistirme becerilerini denge, hiz,
kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu is birligiyle yapabilmesi seklinde de

tanimlanmaktadir (60). Ceviklige etki eden unsurlar agsagida siralanmistir;
a- Genetik
b- Reaksiyon zamani
c- Cabukluk
d- Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme hizi
e- Esneklik
f- Konsantrasyon
g- Denge
h- Koordinasyon
i- Yaraticilik
J- Stirat

Ceviklik yeteneginin en énemli unsuru, yukarida siralanan biitiin bu niteliklerin
bir arada ve en kisa siirede bir biitiin olarak sergilenmesidir (61). Chelladurai (62)
tarafindan ¢evikligin simiflandirmasima yonelik yapilan ve Sheppard ve Young (63)
tarafindan tekrar uyarlanan bir c¢alismada c¢eviklik dort ana bashk altinda

siniflandirilmistir. Bu basliklar su sekilde siralanmaktadir.
Basit Ceviklik

Basit geviklikte zamansal ve mekansal belirsizlik bulunmamaktadir. Ornegin bir
kayak sporcusunun yapacagi hareketler bellidir. Sporcu bu c¢eviklik tiiriinde yapacagi

tiim hareketleri 6nceden bilmekte ve herhangi bir belirsizlik yasamamaktadir (63).
Zamansal Ceviklik

Bazi spor branslarinda hareketin nasil baslayacagi bellidir fakat ne zaman

baslayacagi belirsizligi vardir. Yiizme bransi bu kategori icerisinde yer almaktadir.
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Ciinkii yarisin ne zaman baslayacagi sporcunun iradesi altinda degil belli bir unsur

tarafindan belirlenmektedir (63).
Uzaysal Ceviklik

Uzaysal ceviklikte mekansal bir belirsizlik mevcuttur. Fakat zamansal bir
belirsizlik yoktur ya da ¢ok az bir seviyededir. Ornegin voleybol miisabakalarinda
servis, hakem tarafindan verilen komutla sporcunun servisi kullanmasiyla baslatilir. Bu
durumda zamansal belirsizlik yoktur. Ancak servisin sporcu tarafindan nereye atilacagi

belirsizdir. Yani mekansal bir belirsizlik s6z konusudur (63).
Evrensel Ceviklik

Evrensel c¢eviklik; hem zamansal hem de mekansal belirsizligin bulundugu
ceviklik tiiriidiir. Baz1 spor dallarinda evrensel ¢eviklik ilkeleri gegerlidir. Ornegin,
basketbol gibi bazi spor dallarinda takimlarin ne zaman ve hangi bdlgeden hiicum

edecekleri belirsizdir (63).

2.6.1. Cevikligin Gelisim Asamalari

Iyi bir c¢evikligin kazamlmasi icin gerekli olan becerilerin gelistirilmesi
zorunlulugu bilinmektedir. Bunlarla baglantili olarak genellikle sportif hareketlerde
acemilik, bozuk bir postiir, zamanlama ve koordinasyon eksikligi performansi énemli
Ol¢iide azaltmaktadir. Sportif hareketlerde istenilen optimum motor becerilere ulasmak
icin 9 ile 12 yaslarmin kritik bir gelisim dénemi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
yaklagik bes yasindan itibaren gevikligin gelistirilmesine yonelik hareketlere baglanmasi
onerilmektedir (64). Tabii ki bireysel farkliliklardan kaynakli farkli gelisim hizlar ve
cinsiyet farkliliklarinin olmasi olasidir. Bu nedenle yas geviklik igin sadece yol

gostermek i¢in kullanilmaktadir (65).

Cevikligi istenilen ama¢ dogrultusunda gelistirebilmek igin belirlenen zaman
araliklarinda hem genel hem de 6zel antrenmanlar yapmak gerekmektedir. Ornegin,
motor becerilerin temelini atmak i¢in kritik olarak gdsterilen 5-8 yas araliginda genel
hareket becerilerinin de ¢ok yonlii olarak gelistirilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla bu
donemde hareket modelleri, koordinasyon ve zamanlamayi1 kavrayip oOgrenmeyi

saglayacak programli egzersizlere agirlik verilmesi gerekmektedir (66).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Evren ve Orneklem

Tarama modelindeki kesitsel bir desene sahip ¢alismanin evrenini Sirnak ili Idil
ilcesinde egitim-6gretim goren 13-17 yaglar1 arasinda toplam 400 ortadgretim dgrencisi
olustururken, drneklem biiyiikliigiinii belirlemek i¢in Tip I hata miktar1 (a= .05), testin
giicti (1-p=.8), etki buyiikligi (d=.52) ve alternatif hipotez (H1) iki yo6nlii iken bagimli
(eslestirilmis) Orneklem t-testi kullanilarak yapilan giic analizi sonucunda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunabilmesi icin gerekli olan 6rneklem
biiyiikliigiiniin en az 60 olmasi gerektigi belirlendi. Bu nedenle calismaya Sirnak ili Idil
ilgesinde egitim-6gretim goren 13-17 yaslar1 arasinda okul dis1 basketbol egzersizlerine
katilan 60 goniillii ortadgretim dgrencisi dahil edildi. Ogrenciler rastgele olarak Life
kinetik (LK, n=30) ve kontrol (K, n=30) gruplarina ayrildi. Her grupta esit sayida kiz
ve erkek Ogrenci atanmasina dikkat edildi. K grubu rutin basketbol antrenmanlarina
devam ederken LK grubuna rutin basketbol antrenmanlara ek olarak 12 hafta boyunca

haftada ti¢ giin LK egzersizleri yaptirildi.

Tablo 3.1. Katilimcilarin Tanimlayici Bilgileri

Erkek Kadin
Degiskenler Kontrol LK Kontrol LK
(n=15) (n=15) (n=15) (n=15)
X£SS X+SS X+SS X+£SS
Boy (cm) 174.13+4.42 174.81+4.52 161.40+6.06 162.33+6.87
On-test 64.67+2.72 65.33+2.90 55.00+2.57 54.46+3.29
Kilo (kg)
Son-test 65.33+£2.90 62.74+2.69 54.46+3.29 54.40+2.32
. ) On-test 21.32+.54 21.38+.59 21.154+1.17 20.72+1.37
VKI (kg/m°©)
Son-test 20.49+.76 20.67+.37 20.42+1.03 19.83+1.00

Kontrol ve LK grubunu olusturan katilimcilarin tanimlayici bilgileri Tablo 1°de
goriilmektedir. Katilimcilarin yas ortalamalar1 15.00+1.46 yil iken, LK grubundaki
erkelerin boy ortalamalarinin  174.81+4.52 cm, kontrol grubundakilerinin ise
174.1344.42 cm oldugu goriildii. Kadmn katilimeilarin boy ortalamalari ise LK grubunda
162.33+6.87 cm, kontrol grubunda ise 161.404+6.06 cm idi. Katilimcilarin agirliklar
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incelendiginde LK grubundaki erkeklerin 6n-test agirlik ortalamalarinin 65.3342.90 kg,
son-test agirhik ortalamalarinin 62.74+£2.69 kg, kontrol grubunun oOn-test agirlik
ortalamalarinin 64.67+2.72 kg, son-test agirlik ortalamalarinin 65.33+£2.90 kg oldugu,
kadin katihmcilarda ise LK grubundakilerin on-test agirlik ortalamalarinin 55.00+2.57
kg, son-test agirlik ortalamalarinin 54.4042.32 kg oldugu, kontrol grubunun o6n-test
agirlik ortalamalarinin 54.46+3.29 kg, son-test agirlik ortalamalarinin 54.20+2.68 kg
oldugu tespit edildi. Erkek katilimcilarda LK grubunun &n-test VKIi ortalamas:
21.38+.59 kg/m?, son-test VKI ortalamasi 20.67+.37 kg/m?, kontrol grubunun on-test
VKI ortalamasi 21.32+.54 kg/mz, son-test VKI ortalamasi ise 20.49+.76 kg/rn2 iken
kadm katilimeilarda LK grubunun on-test VKI ortalamas1 20.72+1.37 kg/mz, son-test
VKI ortalamasi 19.83+1.00 kg/m? kontrol grubunun ise oén-test VKI ortalamasi
21.15+1.17 kg/m?, son-test VKI ortalamasinin da 20.67+.37 kg/m? oldugu belirlendi.

Calismaya baslamadan énce Inonii Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurul
Izni (EK-2) ve llge Milli Egitim Miidiirliigii onayr (EK-3) alindi. Daha sonra
katilimeilardan Gonillii Olur Beyani (EK-4) ve Veli Onam Formlar1 (EK-5) alindiktan

sonra ¢alismaya baglandi.

3.2. Veri Toplama Araglar:

Calismaya baslamadan once (6n-test) ve bittikten sonra (son-test) reaksiyon
zamani, denge, esneklik ve geviklik dlgtimleri yapildi. Katilimeilarin 6lgtimlerden bir
giin 6ncesinden zorlayic1 herhangi bir egzersizden uzak durmalar1 ve istirahat etmeleri
istenildi. Katilimcilara 6l¢iimlerden 24 saat oncesinde fizyolojik agidan uyarict etkiye
sahip olan herhangi bir gida takviyesi veya enerji icecegi almamalari sdylendi.
Olgiimlerin tamami Idil Cok Programli Anadolu Lisesi spor salonunda yapildi.
Olgiimler her katilimer i¢in ayn1 kosullarda gerceklesmesi adina sabah saat 10:00 ile
11:00 arasinda gergeklestirildi. Katilimcilarin test Oncesi herhangi bir sakatlik
yasamamast i¢in 10 dakikalik 1sinma siiresi tanindi. Testlere katilmaya hazir oldugunu

beyan eden katilimcilarla Slgiimler gergeklestirildi.

25



3.3. Test Protokolleri

Calismada uygulanan test protokolleri asagida ayrintili bir sekilde agiklanmustir.

3.3.1. Reaksiyon Testleri

Nelson EI Reaksiyon Testi: Bu test Nelson tarafindan cetvel kullanilarak
olugturulmustur. Teste tabi olan katilimeci oturur vaziyette elini masanin iizerinde
rahatca hareket edebilecegi, parmaklarinin masadan 8-10 santim disarda oldugu bas ve
isaret parmaklarinin birbirine paralel oldugu bir pozisyonda hazir durumda bekledi. Test
cetvelin katilimcinin bas ve isaret parmagi hizasinda olacak sekilde yukarida tutuldu ve
bu esnada katilimcinin cetvelin orta kismina bakmasi istendi. Hazir komutu ile katilimei
hazirlandi ve birakilan cetveli tutmasi istendi. Tutulan cetvelin katilimcinin
basparmaginin st tarafinda kalan kismui 6l¢iildii (Sekil 3.1). Bes deneme alinarak en iyi
ve en kotii iki deger atilarak geriye kalan {li¢ degerin ortalamasi el reaksiyon zamani

olarak kaydedildi (67).

Sekil 3.1. Nelson El Reaksiyon Testi

Nelson Ayak Reaksiyon Testi: Teste tabi olan katilimci oturur vaziyette teste girecek
ayagiin duvardan uzakligi topuk kismi Scm, ayakucu 2,5cm uzaklikta olacak sekilde
ayarlandi. Cetvelin hizas1 katilimcinin ayak basparmak hizasinda olacak sekilde duvar
karsisinda hazir durumda bekledi. Hazir durumda bekleyen katilimcidan cetvelin orta
kismina bakmasi istenildi. Testi uygulayan kisinin hazir komutu sonrasinda cetvel
birakildi ve katilimemin diisen cetveli ayagiyla tutulmasi istendi. Cetvel tizerinde ayak
basparmak hizasina denk gelen deger reaksiyon zamani olarak kaydedildi. Test bes kez
tekrarlandi (Sekil 3.2). Ug degerler atildiktan sonra geriye kalan ii¢ 6l¢limiin ortalamasi

ayak reaksiyon zamani olarak kabul edildi (67).

26



Sekil 3.2. Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Nelson Hareket Hizi Reaksiyon Testi: Teste tabi olan katilimcinin oturur vaziyette
ellerini denge aletinin {izerinde rahatga hareket ettirebilecek ve avug igleri birbirine
bakacak sekilde birbirinden 30 cm uzaklikta hazir bir sekilde beklemesi istendi. Cetvel
katilimeinin iki elinin tam orta noktasina ve cetvelin alt kismi da katilimcinin ellerinin
iist kismina gelecek sekilde tutuldu. Bu esnada katilimcinin cetvelin orta kismina
bakmasi istenildi. Hazir komutundan sonra birakilan cetvelin katilimci tarafindan en
hizli sekilde tutulmasi istenildi. Cetveli tutan katilimcinin elinin st kismindaki deger
reaksiyon zamani olarak kaydedildi (Sekil 3.3). Test bes kez tekrarlandi. Ug degerler
atildiktan sonra geriye kalan ii¢ 6l¢ilimiin ortalamasi ayak reaksiyon zamani olarak kabul
edildi.

Katilimcilarin reaksiyon zamani hesaplanirken kaydedilen {i¢ ol¢iim degeri

asagidaki formiillere yerlestirilerek belirlendi (67).

2xCetvelin tutuldugu mesafe
Yer cekimine bagli hiz

. _ 2xMesafe (cm)
Reaksiyon Zamant ’—930 )

Reaksiyon Zamani = J
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Sekil 3.3. Nelson Hareket Hiz1 Reaksiyon Testi

3.3.2. Hegzagonal Ceviklik Testi

Katilimcilarin - gevikligi dlgtimleri hegzagonal (altigen) ceviklik testi ile
belirlendi. Bu test bireylerin ¢evikligini 6lgmek amaciyla gelistirilmis bir testtir. Test 66
cm’lik kenarlardan olusan bir altigen sekil tizerinde yapildi. Katilimcilara test 6ncesi 5-
10 dakika isimnmalart igin siire tanindi. Katilimcilardan sirasi gelen hazir oldugunda
altigenin orta kisminda A noktasina doniik bir sekilde bekledi. ’BASLA’’ komutunun
verilmesiyle siire6lger baslatildi. Katilimei ¢ift ayakla A ¢izgisinden orta noktaya sonra
ayni sekilde sirasiyla B, C ve D gizgisinden orta noktaya donecek sekilde hareket etti.
Tekrar A gizgisinden orta noktaya gelince bir tur tamamlanmis oldu (Sekil 3.4). Bu
sekilde iist tiste 3 tur tamamlaninca siire durduruldu. Bes dakikalik dinlenmeden sonra

test ikinci kez tekrarlandi. Iki testten en iyi olan1 ¢eviklik degeri olarak kaydedildi (68).

Sekil 3.4. Hegzagonal Ceviklik Testi

3.3.3. Esneklik (Otur-Uzan) Testi

Katilimeilarin esneklik olgtimleri otur-uzan test bataryasi ile degerlendirildi.

Uzan-eris test bataryast 35 cm uzunlukta alt tabla, 55 cm uzunlukta st tabla, 45 cm
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genislik ve 32 cm uzunluk oOlgiilerine sahip bir sehpadan olugmaktaydi. Sehpanin
katilimc tarafina gelen iist yiizeyi kenardan itibaren 50 cm uzunlugundaki cetvel ile
derecelendirilmisti. Test esnasinda katilimeilarin ayak tabanlarini sehpanin alt kenarina
gelecek sekilde yerlestirmeleri ve dizlerini biikkmeden Oniindeki cetveli ileri dogru
itebildigi son noktaya kadar tek seferde itmeleri istendi (Sekil 3.5). Test ii¢ kez
tekrarlandi ve en iyi derece kaydedildi (69).

R o
= e

Sekil 3.5. Esneklik (Otur-Uzan) Testi

3.3.4. Denge Testi

Denge olgtimii igin Y- Denge testi (YBT) kullanildi. YBT katilimcinin yiiziiniin
doniik oldugu (anterior) dogrultuda uzanan bir, diger ikisinin de katilimcinin arkasinda
(posteromedial ve posterolateral) ve birbirinden 135° lik agiyla ayrilan 3 diizlemden
olustu. Denek her iki ayagi icin ayri ayr teste girdi. Yerde kalan ayagi ile dengesini
saglarken havadaki ayagi ile test diizeneginin iizerinde anterior, posteromedial ve
posterolateral diizlemde uzanabildigi en uzak noktaya ulagmaya c¢alisti. Dengenin
bozulmasi ve havadaki ayagin yerle temas etmesi durumunda 6lgliim gegersiz sayildi ve
test tekrar edildi. Ayaklar ileri veya geriye dogru uzatilirken eller belden ayrilmadi.
Eger uzanip donerken eller agildi ise test tekrarlandi. Her uzanis ayni1 ayak ve ayni taraf
ile iki defa tekrar edildi (Sekil 3.6). Ayn1 yone her bacak i¢in iKi uzanis tamamlandiktan

sonra yon degistirildi (70). Denge performansi asagidaki formiile gore hesaplandi.

(Anterior+Posteromedial+Posterolateral)x100

Toplam Skor =

3xBacak uzunlugu
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Sekil 3.6. Y-Denge Testi

3.4. Antrenman Program

Aragtirmada 12 hafta boyunca uygulanan antrenman programi Tablo 2’de
gosterilmistir. Kompleks motor hareketlerini iceren egzersizler haftada ii¢ giin olacak
sekilde planlandi. Haftanin ilk antrenman gilinii daha basit hareketleri igerirken diger

giinlerde haretketlerin zorluk diizeyi giderek artirildi.

Tablo 3.2. Haftalik Kompleks Motor Hareketleri Antrenman Programi

No Egzersiz Siire Giinler
1 Tenis toplarini yakalama-1 8 dk.

2 Tenis Toplari ile yiiriime-1 8 dk.

3 Tenis Toplart ile yiiriime-2 9 dk.

4 Tenis toplarini yakalama-2 9 dk. Pazartesi
5 Tenis topu ile ¢apraz ¢l, ayak ile tutma 9 dk.

6 Tenis ve futbol topu koordinasyonu 9 dk.

7 Tenis topunu sirt1 doniikken yakalama 8 dk.

8 Renkli hunileri bilme 8 dk.

9  Farkli sayilar1 bilme 9 dk.

10  Hunileri bil-uygula 8 dk.

11  Diiz ¢izgi de ilerlerken 6grenme-1 8 dk. Cargsamba
12  Diiz ¢izgi de ilerlerken 6grenme-2 9 dk.

13  Komutla ip atlama 9 dk.

14  Renkler ile yon bulma-1 9 dk.

15 Renkler ile yon bulma-2 10 dk.

16 Esli komutlar1 uygulama 10 dk.

17  Esli yon bulma 10 dk. cuma
18 Komutlar esli uygulama 10 dk.

19  Hizli olan kazanir-1 10 dk.

20  Hizh olan kazanir-2 10 dk.
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3.5. Kompleks Motor Hareket Egzersizleri

Arastirmada kullanilan kompleks motor hareketler asagida ayrintili bir sekilde

aciklanmistir.

Tenis toplarim yakalama-1: Iki adet tenis topu ayn1 anda havaya atilip 6nce diiz sonra
capraz elle tutuldu (Sekil 3.7).

Sekil 3.7. Tenis toplarin1 yakalama-1

Tenis Toplan ile yiiriime-1: Saga yiiriirken iki adet tenis topu ayni1 anda havaya diiz
atip diz tuttuktan sonra aynisim sola yiiriiyerek yapildi. Sag ve sola yiiriime

tamamlandiktan sonra ayn1 hareket geriye ve ileriye dogru yiiriiyerek te yapildi (Sekil

3.8).

Sekil 3.8. Tenis Toplari ile yiiriime-1

-
-

Tenis Toplan ile yiiriime-2: Saga yiiriirken iki adet tenis topu ayni anda havaya diiz

atilip capraz yakaladiktan sonra aynisi sola yiiriiyerek yapildi. Sag ve sola yaptiktan
sonra ayni hareket geriye ve ileriye dogru yiiriiyerek te yapildi (Sekil 3.9).
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Sekil 3.9. Tenis Toplari ile yiirtime-2

Tenis toplarim yakalama-2: ki adet tenis topu ayn1 anda havaya diiz atilip tutulurken
ayaklar ¢apraz yapildi. Daha sonra tenis toplarin1 havaya diiz atip ¢apraz tutulurken de
ayaklar yanlara dogru diiz bir sekilde agildi (Sekil 3.10).

Sekil 3.10. Tenis toplarin1 yakalama-2

Tenis topu ile capraz el, ayak ile tutma: Iki katilimci aralarinda iki metre olacak
sekilde birbirlerine doniik bir sekilde ayakta durdu. Elinde topu tutan kisinin sag veya
sol el komutu ile atilan topu kisi o elle tutmaya calisti. Bu esnada denek ellerle es

zamanl olarak ¢apraz ayak ile bir adim 6ne att1 (Sekil 3.11).

Sekil 3.11. Tenis topu ile capraz el, ayak ile tutma
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Tenis ve futbol topu koordinasyonu: iki adet tenis topu ayn1 anda havaya diiz bir
sekilde atilip tutulurken karsisinda duran diger katilimcinin komutu ile kendisine dogru

atilan futbol topuna sag veya sol ayak ile vurmasi istendi (Sekil 3.12).

B e
Sekil 3.12. Tenis ve futbol topu koordinasyonu

Tenis topunu sirtt doniikken topu yakalama: Partnere sirti doniik bir sekilde duran
katilimcinin komutla partnerin sag ve sol elindeki tenis toplarindan birini biraktig1 anda

denek topu hava da yakalamaya calisir (Sekil 3.13).

Sekil 3.13. Tenis topuna sirtin doniikken topu yakalama

Renkli hunileri bilme: Dort farkli renkteki huni, kare seklinde yere dizilir. Katilimct
yerinde hizli adimlarla sayarken partnerin renklerden birini sdylemesi ile istenen renge

yonelerek ayaginin ucu ile gosterir (Sekil 3.14).

Sekil 3.14. Renkli hunileri bilme

Farkh sayillar1 bilme: Dort farkli huninin arasinda olan katilimer yerinde hizlh

adimlarla sayarken partnerin sdyleyecegi sayiy1 ayagiyla gosterir (Sekil 3.15).
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Sekil 3.15. Farkli sayilar1 bilme
Hunileri bil-uygula: Birbirinden farkli huni ve hareketleri yapabilme. Disardan

verilecek komutla beraber sar1 hunide sol ayak havada, kirmizi hunide sol ayak havada

sol kol yana, yesil huni sol ayak havada iki kol yana, beyaz huni kollar ve ayaklar yana

acilir ve tekrar kapatilir. Mavi huni ¢ift ayak bas kollar yana komutlarini1 uygular (Sekil
3.16).

Sekil 3.16. Hunileri bil-uygula

Diiz cizgi de ilerlerken 6grenme-1: Diiz bir ¢izgide sag ayak yere basarken (¢izginin
saginda) iki kol yana. Sol ayak basarken (¢izginin solunda) iki kol 6ne uzatilir. Cift
ayak basarken (¢izginin sagina) sol kol yana. Sol ayak basarken (¢izginin soluna) sag el
yukarda. Sag ayak basarken (¢izginin sagina) sol kol yanda, ¢ift ayak basarken(cizginin
soluna) alkis (Sekil 3.17).

Sekil 3.17. Diiz ¢izgi de ilerlerken 6grenme-1
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Diiz ¢izgi de ilerlerken 63renme-2: Iki kisi yiizleri birbirine doniik ellerinde voleybol
topu tutarak es zamanli olarak ¢izginin sagina sag ayak ile basarken ii¢ deyip topu

arkadasina atar. Sol ayak cizginin soluna basarken alt1 deyip topu arkadasina atar.

Cizginin sagina cift ayak basarken dokuz deyip topu arkadasina atar ve seri bu sekilde

devam eder (Sekil 3.18).

Sekil 3.18. Diiz bir ¢izgi de ilerlerken 6grenme -2

Komutla ip atlama: Kisi ip atlarken disardan biri komut verir. Komutlar kolaydan zora
dogru; sol ayak atla, sag ayak atla, cift ayak atla, geriye dogru atla, 6ne dogru atla

olacak sekilde komutlar verilir (Sekil 3.19).

!!!‘

Sekil 3.1. Komutla ip atlama

Renkler ile yon bulma-1: Her yone bir renk ismi verilir ve disardan verilen komutla o
yone dogru yiiriimeye baslanir ve gittikge hizlanilir. Ornegin; sag/kirmizi, sol/beyaz,

geri/sar1, 6n/mor seklinde komut verilir (Sekil 3.20).
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Sekil 3.20. Rekler ile yon bulma-1

Renkler ile yon bulma-2: Her yone bir renk ismi verilir ve disardan verilen komutla
hangi ayagimizla basacagimiza karar verilir. Belirlenen yone basmaya devam edilir ve
hiz gittikge artirilir. Ornegin; sag/yesil (sol ayak ile bas), sol/kirmizi (sag ayak ile bas),
geri/beyaz (¢ift ayak ile bas), n/mavi (iki adim sigra, sol ayak ile bas) (Sekil 3.21).

Sekil 3.212. Renkler ile yon bulma-2

Esli komutlar1 uygulama: Uc kisi bir arada disardan verilen komutlar1 uygular.
Ormegin; ii¢c kisi yiizleri birbirine doniik ve birbirine yakin dururken disardan bir
denildiginde sol el partnerin omzuna konulur ve sol ayak kaldirilir, iki denildiginde iki
el yukar1 kaldirilarak Tiirkiye denir, ti¢ denildiginde solundaki kisinin omuzuna el
konulur ve merhaba denilir, dort denildiginde sol el halen partnerin omuzundayken sola

bir adim atilir. Bes denilince de tig alkis yapilip Tiirkiye denilir (Sekil 3.22).
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Sekil 3.22. Esli komutlar1 uygulama

Esli yon bulma: Herkes el ele tutusur ve disardan verilen komutla saga boom deyince
saga boom deyip sola sigranir, sola boom deyince sola boom deyip saga sigranir, geriye
boom deyince geriye boom deyip one sigranir Ve dne boom deyince éne boom deyip

geriye sigranir (Sekil 3.23).

Sekil 3.23. Esli yon bulma

Komutlar esli uygulama: U kisi arka arkaya gecer ve elini 6ndeki kisinin omuzuna
koyar. Geriye iki denilince es zamanl olarak iki kere one sigrama, sag iki denilince es
zamanl1 olarak sola iki kere sigrama, sol ii¢ denilince es zamanl olarak saga ii¢ sigrama,
One bir denilince geriye bir kere sigranir. Seri bu sekilde devam eder ve hiz gittikce

artirtlir (Sekil 3.24).

L S eavnananen
] ' ,’ t'a /
i D’

Sekil 3.24. Koordineli komutlar esli uygulama
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Hizh olan kazamir-1: En az iki kisi karsilikli bir sekilde durur ve 6nlerinde bir cisim
bulunur. Disardan toplami 15 olan ve olmayan sayilar sdylenilir. Toplami 15 olan

sayilar1 hizli ve dogru yapan yerdeki cismi alir (Sekil 3.25).

Sekil 3.25. Hizli olan kazanir-1

Hizh olan kazanir-2: En az iki kisi karsilikli bir sekilde durur ve Onlerinde sar1 ve
kirmizi olarak iki farkli renge sahip cisim bulunur. Digsardan toplami sari ig¢in 15 ve
kirmiz1 i¢in 14 olan sayilar sdylenilir. Hizli ve dogru toplama yapan yerdeki dogru

renkteki cismi alir. Bu ara da toplami 15 ve 14 olmayan sayilar da sdylenilir (Sekil
3.26).

Sekil 3.26. Hizli olan kazanir-2

3.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde IBM SPSS istatistik paket programi (Versiyon 25.0,
Armonk, NY) kullanildi. Sayisal degiskenler ortalamatstandart sapma (X+ss) olarak
ifade edildi. Elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
i¢cin Shaphiro Wilk’s normallik testi ile Levene’s testi uygulandi.Veriler normal dagilim
gostermedigi icin grup i¢i karsilasgtirmalarda parametrik olmayan testlerden Mann-
Whitney U, gruplar aras1 karsilastirmalarda ise Wilcoxon Isaretli Sira testleri kullanildi.
Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edildi.
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bir sekilde sunulmustur.

4. BULGULAR

Bu boliimde ¢aligma verilerinin analizi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular ayrintili

Tablo 4.1. Erkek Katilimcilarin Esneklik, Ceviklik, Reaksiyon ve Denge Ontest

Ortalamalart Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Test Degiskenler Grup N XSS S.T. S.0. ] z p
Esneklik LK 15 21.60+4.07 15.87 238.00 107,00 258 819
she Kontrol 15 21.38+3.10 1513 227.00 ' - '

LK 15 14.65+2.51 17.13 257.00

iklik . -1.01 31

Gevikh Kontrol 15 13.90:1.63 1387 20800 o000 1016 510
5 LK 15 21.77+3.13 1857 278.50

SagkA.yak 6650 -1.910  .056
Reaksiyon Kontrol 15 19.76+2.74 12.43 186.50
LK 15 22.44+2.10 16.07 241.00

Ffo'lf.yak 10400 -353 724
eaksiyon Kontrol 15 21.6942.46 14.93 224.00
LK 15 21.154+2.38 21.70 325.50

Cift El Reaksiyon 19.50 -3.860  .000*
Kontrol 15 16.2342.49 9.30  139.50
LK 15 16.23+2.49 16.47 247.00

Sag El Reaksiyon 98.00 -.602 547
Kontrol 15 15534245 1453 218.00

2 _ LK 15 17.21+1.66 1523 228.50

2 Sol El Reaksiyon 108.50 -.166 .868

8 Kontrol 15 16.93+3.36 1577 236.50

] LK 15 70.10+3.03 1550 232.50

Sol Ayak Anterior 112.50 .000 1.00
Kontrol 15 69.67+1.84 1550 232.50
LK 15 77.07+3.78 14.97 22450

Sol Ayak 10450  -334 739

Posteromedial ~ Kontrol 15 77.43+3.57 16.03 240.50 '

LK 15 79.07+2.30 12.93 194.00

Sol Ayak 7400  -1.609 108
Posterolateral ~ Kontrol 15 80.43+3.13 18.07 271.00
LK 15 71.07+2.78 15.87 238.00

Sag Ayak Anterior 107.00 -.229 .819
Kontrol 15 70.40+3.82 15.13 227.00
5 LK 15 79.73+2.87 16.27 244.00

Sag Ayak 101.00 -481 631
Posteromedial ~ Kontrol 15 79.17+2.94 14.73 221.00
5 LK 15 77.63+3.81 16.87 253.00

Sag Ayak 9200 -853 393
Posterolateral ~ Kontrol 15 76.40+3.97 14.13 212.00

*p<.05
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Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya katilan erkek katilimcilarin olusturdugu

LK ve kontrol gruplarinin 6n test sonuglart goriilmektedir. Yapilan analiz sonucunda

sadece LK grubunda cift el reaksiyon ortalamasinin kontrol grubundan daha yiiksek

oldugu (p<.05), LK ve kontrol grubu arasinda diger parametrelerde ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 4.2. Erkek Katimcilarin Esneklik, Ceviklik, Reaksiyon ve Denge Sontest

Ortalamalar1 Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Test  Degiskenler Grup N X+£SS S.T. S.0. U z p
Esnekli LK 15 2253+2.26 19.37 290.50 5150 2424  O5%
Kontrol 15 20.80+2.59 11.63 174.50 ' ' '
o LK 15 13.90+1.64 14.67 220.00
Ceviklik = ntrol 15 14.65:251 1633 24500 0000 519 604
< LK 15  19.76+2.74 12,83 192.50
Sag Ayak 7250 -1.661  .097
Reaksiyon Kontrol 15 21.78+3.12 18.17 27250
LK 15 21.70+2.45 13.07 196.00
Sol Ayak 7600 -1517  .129
Reaksiyon ~ Kontrol 15 22.4442.09 17.93 269.00
- LK 15  16.23£2.49 1250 187.50
C‘lft.El 6750 -1.870  .062
Reaksiyon  Kontrol 15 21.15+2.38 1850 277.50
Sag El LK 15 1554+244 1253 188.00
i 68.00 -1.849 .064
Reaksiyon  Kontrol 15 16.23+2.49 1847 277.00
I _ LK 15 16.94+336 13.27 199.00
= Sol El Reaksiyon 79.00 -1.392 .164
§ Kontrol 15 17.21+1.66 17.73 266.00
LK 15 70.10+3.03 16.80 252.00
Sol Ayak 9300 -815 415
Anterior Kontrol 15 69.67+1.84 1420 213.00
LK 15 77.43+357 19.00 285.00
Sol Ayak 11150 -042 967
Posteromedial ~ Kontrol 15  77.06+3.78 12.00 180.00
LK 15  80.00+2.31 1557 233.50
Sol Ayak 60.00 -2.187  .029%
Posterolateral ~ Kontrol 15  79.77+2.33 1543 23150
< LK 15  71.06+2.79 17.20 258.00
Sag Ayak 87.00 -1.065 .287
Anterior Kontrol 15  70.40+3.83 13.80 207.00
< LK 15  79.73x1.62 19.53 293.00
Sag Ayak 5200 -2534  .011*
Posteromedial ~ Kontrol 15  7843+1.39 11.47 172.00
< LK 15 77.64+3.82 16.37 24550
Sag Ayak 99.50 -543 587
Posterolateral ~ Kontrol 15  76.40+3.97 14.63 219.50
*p<.05
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Tablo 4.2°ye goére arastirmaya katilan erkeklerin olusturdugu LK ve kontrol
grubu son test sonuglari karsilastirildiginda LK grubunda esneklik, sol ayak
posterolateral ve sag ayak posteromedial puan ortalamalarmin kontrol grubundan
istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmistiir (p<.05). Diger
motorik 6zelliklerde LK ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p>.05).

Tablo 4.3. Kadin Katilimeilarin Esneklik, Ceviklik, Reaksiyon ve Denge On test
Ortalamalar1 Mann Whitney-U Testi Sonuglar1

Test Degiskenler Grup N X+SS S.T. S.0. U z p

Esneklik LK 15 23.22+£1.47 16.67 250.00 95.00 729 466
Kontrol 15 22.74+1.96 14.33 215.00 ' ' '

LK 15 16.13+2.05 12.87 193.00

iklik 73. -1, 101

Gevikli Kontrol 15 17.49:227 1843 27200 o0 63 .10
5 LK 15 23.36+2.71 18.70 280.50

sagkA.yak 6450 -1.002 .046*
eakslyon Kontrol 15 20.99+3.57 12.30 184.50

Sol Ayak LK 15  22.69+4.69 17.30 259.50

\ 8550 -1.122 262
Reaksiyon Kontrol 15 22344214 13.70 20550

LK 15 17.9742.33 1557 233.50
Sag El Reaksiyon 11150 -.042 .967
Kontrol 15 17.80+3.55 1543 231.50

_ LK 15 18.17+2.50 14.90 233.50
Sol El Reaksiyon 10350 -.374 .708
Kontrol 15 18.67+2.41 16.10 241.50

% LK 15 2351+1.86 22.60 339.00
& Cift El Reaksiyon 6.00 -4.421 .000*
& Kontrol 15 17.97+233 840  126.00
) LK 15 65.93+2.84 16.50 247.50
Sol Ayak Anterior 9750 -625 532
Kontrol 15 65.47+3.23 1450 217.50
Sol Ayak LK 15 76.53+3.15 1453  218.00
] 98.00 -.603 546
Posteromedial ~ Kontrol 15  77.70+3.85 16.47 247.00 :
LK 15 77.83+3.76 15.33 230.00
Sol Ayak 11000 -104 917
Posterolateral ~ Kontrol 15  78.60+2.59 15.67 235.00
LK 15 67.17+2.84 1547 232.00
Sag Ayak Anterior 112.00 -.021  .983
Kontrol 15 67.87+1.89 1553 233.00
. LK 15 77.87+2.38 13.77 206.50
Sag Ayak 8650 -1.085 .278
Posteromedial ~ Kontrol 15 77.70+3.85 17.23  258.50
. LK 15  76.40+2.17 15.47 232.00
Sag Ayak 11200 -021 983
Posterolateral ~ Kontrol 15  76.37+3.51 1553 233.00
*p<.05
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Tablo 4.3’¢ gore arastirmaya katilan kadin katilimcilardan olusan LK ve kontrol
gruplarinin 6n test sonuglari karsilastirildiginda LK grubunun sag ayak reaksiyon ve
cift el reaksiyon puan ortalamalarinin kontrol grubu puan ortalamalarindan istatistiksel
olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p<.05). LK ve kontrol
grubu arasinda diger motorik 6zelliklerde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.4. Kadin Katilimeilarin Esneklik, Ceviklik, Reaksiyon ve Denge Son test
Ortalamalar1 Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Test  Degiskenler Grup N X+£5S S.T. S.0. U z p

el K15 23206148 060 14400 T o
she Kontrol 15 17.48+226 2140  321.00 ' ' '

LK 15 14.95+1.17 1347 202.00

iklik 82.00 -1.265 .206
Gevikli Kontrol 15 16.10£2.11 17.53  263.00
< LK 15  20.99+3.57 13.67  205.00
Sag Ayak 8500 -1.143 253
Reaksiyon  Kontrol 15 2336+2.71 17.33  260.00

LK 15 22344213 1510 22650
Sol Ayak 10650 -249 803
Reaksiyon  Kontrol 15 2270+4.69 1590 23850
Sag El LK 15 13.4043.02 1050 15750

\ 3750 -3.114 .002*
Reaksiyon ~ Kontrol 15 17.04+2.83 20.50  307.50

LK 15 16.01x1.71 1030 15450

Sol El Reaksiyon 3450 -3.245 .001*
Yo Kontrol 15 1891+2.17 20.70  310.50
] - LK 15 17.98+232 1010 15150

e Cift E1 3150 -3.363 .001*
(§ Reaksiyon ~ Kontrol 15 2351+1.86 20.90 31350
LK 15 65.93£2.84 1613 242.00

Sol Ayak 10300 -398  .691
Anterior Kontrol 15 65.46+3.23 14.87  223.00
LK 15 76.54+3.14 13.00 19500

Sol Ayak 7500 -1570 117
Posteromedial ~ Kontrol 15  77.06:4.34 18.00  270.00
LK 15 78.61+2.59 15.67 23500

Sol Ayak 11000 -104 917
Posterolateral ~ Kontrol 15  77.84+3.76 15.33  230.00
5 LK 15 67.87+1.90 18.60  279.00

Sag Ayak 66.00 -1.939  .052
Anterior Kontrol 15 67.16+2.84 1240  186.00
< LK 15  77.87+2.37 1517 22750

Sag Ayak 10750 -210 838
Posteromedial ~ Kontrol 15 77.71+3.81 1583 23750
< LK 15  76.40+2.17 18.00  270.00

Sag Ayak 7500 -1562 118
Posterolateral ~ Kontrol 15  76.36+3.51 13.00 195,00

*p<.05
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Tablo 4.4’te arastirmaya katilan kadin katilimcilarin olusturdugu LK ve kontrol
grubu son test sonuglar1 karsilastirildiginda, LK grubuna ait esneklik, ¢ift el, sag el ve
sol el reaksiyon puan ortalamalarinin kontrol grubu puan ortalamalarindan istatistiksel
olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p<.05). Ancak, LK ve
kontrol grubu arasinda diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p>.05).
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Tablo 4.5’te LK ve kontrol grubunu olusturan erkek katilimcilarin sontest-ontest
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadiginmi belirlemek i¢in gergeklestirilen
Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testinin sonuglar1 goriilmektedir. Yapilan analiz
sonucunda LK grubunda ¢eviklik, sag ve sol ayak ile sag ve cift el reaksiyon zamani,
sag ve sol ayak posteromedial ile sag ayak posterolateral denge sontest-ontest
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<.05).
Kontrol grubunda ise sadece c¢eviklik ve ¢ift el reaksiyon zamani sontest-Ontest

ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<.05).
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Tablo 4.6’da ise LK ve kontrol grubunu olusturan kadin katilimcilarin sontest-
ontest ortalamalarina ait Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testinin sonuglar:
goriilmektedir. LK grubunda ¢eviklik, sag ayak, sag, sol ve cift el reaksiyon zaman ile
sag ve sol ayak anterior ve posterolateral denge sontest-Ontest ortalamalar1 arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmisken (p<.05), kontrol grubunda ise
esneklik, ceviklik, ¢ift el reaksiyon ile sol ayak anterior ve posteriolateral denge sontest-

Ontest ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulundu (p<.05).

Tablo 4.7. Spearman Korelasyon Analizi Sonuglari

Spearman’s Kadin (n=15) Erkek (n=15)
Degiskenler Test - -
rho VKi  Esneklik Ceviklik VKi  Esneklik Ceviklik

Sag Ayak Ontest r -.368 414 .201 .258 319 -.009
Reaksiyon Sontest p 178 125 473 799 247 975
Sol Ayak Ontest r -.352 -.179 .052 018 -.143 -242
Reaksiyon Sontest p .198 524 .854 949 .610 385
Sag El Ontest r -.233 -.493 194 -.237 102 -.149
Reaksiyon Sontest p 402 112 489 .396 .718 597
Sol El Ontest r -.035 -.428 .262 .352 -427 .022
Reaksiyon Sontest p .903 112 .346 .198 112 .939
Cift El Ontest r .189 -.103 .095 047 -.536 326
Reaksiyon Sontest p .500 .715 737 .869 .040* .235
Sol Ayak Ontest r .156 -374 -.197 .049 -.152 212
Anterior Sontest p 578 .169 480 .863 .589 447
Sol Ayak Ontest r 154 -.333 -.242 -.194 .368 -.001
Posterolateral ~ Sontest p .585 .226 .385 489 178 746
Sol Ayak Ontest r -.032 -.716 -.129 .281 467 -.496
Posteromedial ~ Sontest p .910 .003* .647 311 .080 .060
Sag Ayak Ontest r .055 .078 -.182 -.090 -.042 -.208
Anterior Sontest p .357 .039 516 749 .882 457
Sag Ayak Ontest r -.074 164 -.163 -.441 .089 A11
Posterolateral ~ Sontest p 792 .560 .562 .100 753 .693
Sag Ayak Ontest r .256 537 -513 .081 -.040 .106
Posteromedial ~ Sontest p .357 .039* .050 774 .888 .706
*p<.05

Tablo 4.6’da LK grubunu olusturan katilimcilarin VKI, esneklik ve g¢eviklik
sontest puanlari ile reaksiyon ve denge sontest puanlari arasinda anlamli bir iliski olup
olmadigini test etmek i¢in yapilan Spearman’in Sira Farklari Korelasyon analizi
sonuglar1 goriilmektedir. Yapilan analiz sonucunda erkeklerde esneklik ile ¢ift el
reaksiyon zamani arasinda negatif ve anlamli (rspearman=-.536, p=.040), kadinlarda ise

esneklik ile sol ayak posteromedial denge puan ortalamalar1 arasinda negatif

50



(rspearman=-.716, p=.003), sag ayak posteromedial denge puan ortalamalari arasinda

ise pozitif ama anlamli (rspearman=.537, p=.039) bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

12 haftalik kompleks motor hareketleri egitiminin lise &grencilerinin bazi
motorik becerilerine etkisinin incelendigi bu arastirmada kompleks motor hareketleri
egitiminin her iki grupta da g¢evikligi iyilestirdigi ancak esneklik iizerinde herhangi bir
etkisinin olmadig1r goriildii. Reaksiyon zamanlari incelendiginde kompleks motor
hareketleri egitiminin erkeklerde sag ve sol ayak ile sag el ve ¢ift el reaksiyon zamanini,
kadinlarda ise sag ayak, sag el, sol el ve gift el reaksiyon zamanlarini iyilestirdigi;
dinamik dengenin degerlendirildigi Y denge testinde ise erkeklerde sag ve sol ayak
posteromedial ile sag ayak posterolateral, kadinlarda ise sol ve sag ayak anterior ve
posterolateral denge parametrelerinde iyilesme sagladigi tespit edildi (p<.05).
Alanyazinda kompleks motor hareketleri ile ilgili aragtirmalarin sinirli olmasi ve
arastirmalarda farkli parametrelerin incelenmesi ¢alismanin diger c¢alismalarla

karsilastirilmasini 6nemli Slgiide kisitlamustir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin esneklik degerleri incelendiginde hem erkek
hem de kadinlarda Ontest esneklik Ol¢tiimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
yokken (p>.05) sontest ortalamalarinda her iki grupta da farkin anlamli oldugu
goriilmektedir (p<.05). Yani bu sonuglardan hareketle LK antrenmanlarinin
katilimcilarin - esneklik becerilerini  arttirdigi  sOylenebilir. Alanyazinda arastirma
bulgularimizi destekleyen veya aksini beyan eden herhangi bir arastirmaya
rastlanilmadigi i¢in sonuglarimizi tartisamadik. Ancak kompleks motor hareketlerinin
koordinatif yetenekleri gelistirdigi dolayisiyla viicut kontroliiniin iyilestigi ve bununda

esneklik {izerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Ceviklik degerleri incelendiginde 12 haftalik kompleks hareket egitiminin hem
LK hem de kontrol grubunda ¢eviklik becerisini gelistirdigi goriilmektedir. Alanyazin
incelendiginde arastirma bulgularimizla benzer bulgulara sahip calismalara
rastlanmaktadir (71), 14-16 yaslarindaki erkek futbolcularda kompleks hareket
egitiminin patlayici1 giig, kuvvet, siirat ve c¢eviklik {iizerine etkisi inceledigi
aragtirmasinda uygulanan LK egitiminin g¢eviklik degerlerini deney grubunda kontrol
grubuna gore istatiksel olarak anlamli derecede iyilestirdigini bildirilmistir. Benzer
sekilde Sahin ve Giil (72) de 12 yasindaki erkek ¢ocuklarda basketbola 6zgii hareket
egitiminin ¢eviklik ve bazi motorik beceriler iizerine etkisini incelemis ve arastirmasinin

sonucunda deney grubunun geviklik degerlerinin kontrol grubundan daha iyi oldugunu
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gostermistir. Oziiak ve Caglayan (73) sekiz haftalik farkli 6grenme faaliyetlerinin geng
futbolcularda hiz, koordinasyon ve g¢eviklik becerilerinde istatistiksel olarak anlamli
gelismeler yarattigini rapor etmistir. Dolayistyla 6zellikle baskin olmayan uzuvlarin
siklikla kullanildig1 farkli 6grenme egzersizlerinin sporcularin motorik ve koordinatif

becerilerini gelistirmekte etkili oldugu sdylenebilir.

Aragtirma sonucunda kompleks motor hareketleri egitiminin erkek katilimcilarin
olusturdugu LK grubunda sag ve sol ayak ile sag ve cift el reaksiyon zamanlarini
istatistiksel olarak daha fazla gelistirdigi tespit edildi (p<.05). Kontrol grubunda ise
sadece ¢ift el reaksiyon zamaninda istatiksel olarak anlamli bir gelisim oldugu goriildii
(p<.05). Alan yazinda da arastirma bulgularimizla benzer sonuglar elde eden
aragtirmalar bulunmaktadir. Vural (10), gen¢ erkek basketbolcularda 12 haftalik LK
antrenmanlarinin reaksiyon zamani {izerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda reaksiyon
zamanmin LK antrenman grubunda kontrol grubuna gore daha iyi gelistigini rapor
etmigtir. Lutz (5) LK antrenmanlarinin denge, reaksiyon, ritim ve bazi bilissel
yetenekler tizerine etkisini inceledigi calismasinda deney grubunun reaksiyon zamanlari
ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu ve deney
grubundaki sporcularin reaksiyon zamanlarmin daha iyi oldugunu bildirmistir. Ayn
sekilde Polat (39)’da 12 haftalik badminton egitiminin 9-12 yas arasindaki ¢ocuklarda
motor islev ve reaksiyon zamanlarina etkisini inceledigi ¢alismasinda deney grubunun
reaksiyon zamanlarmin kontrol grubuna gore istatiksel olarak daha iyi oldugunu
bildirmistir. Ayrica, Karagoz (74) de 8-10 yas arasi ¢ocuklarda 12 haftalik tenise 6zgi
kompleks hareket egitiminin reaksiyon zamanimi gelistirdigini bildirmistir. Ancak
aragtirma bulgularimizin aksine Geng (75), LK antrenmanlarinin reaksiyon siiresi ve
anaerobik giice etkisinin incelendigi ¢alismasinda 11-14 yas arasindaki taekwondo
sporcularinda uygulanan sekiz haftalik LK egzersizlerinin deney ve kontrol grubu
arasinda anlaml bir fark yaratmadigini rapor etmistir. Niederer vd (76) de geng, saglikli
ve aktif yetiskinlerde dort haftalik kompleks motor egitimlerinin motor beceriler
tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigin1 bildirmistir. Bunun nedeni katilimcilarin
zaten iyl bir motor ve biligsel yetenege sahip olmasi, nispeten diisiik antrenman
yogunlugu veya program siiresi ile aciklanabilir. Ayrica, her ne kadar yapilan
arastirmalarda bu konuya dikkat edilmemis olsa da uygulanan kompleks motor
egzersizlerinin katilimcilar tarafindan keyif verici olarak algilanmasi hareketlerin istekli
yapilmasini veya yapilmamasini etkileyerek secili motor becerilerin gelisimini etkileyen

bir faktor olabilir.
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Katilimcilarin denge parametreleri incelendiginde LK grubundaki kadinlarin
Ontest-sontest sag ayak anterior ve posterolateral denge ortalamalarinin kontrol
grubundan istatiksel olarak daha iyi oldugu (p<.05), ancak Ontest-sontest sol ayak
anterior ve posterolateral ortalamalarinda her iki grupta da istatiksel olarak anlamli fark
oldugu tespit edildi (p<.05). Benzer sekilde LK grubundaki erkek katilimcilarin denge
skorlart incelendiginde sol ve sag ayak posteromedial ile sag ayak posterolateral
ortalamalarinin kontrol grubundan istatiksel olarak daha iyi oldugu bulundu (p<.05).
Lutz (5), LK antrenmanlarinin denge, reaksiyon, ritim, bagdasim ve bazi bilissel
yetenekler itizerine etkisinin incelendigi ¢alismasinda LK grubunun denge becerilerinin
kontrol grubuna gore anlamli derecede daha iyi gelistigini rapor etmistir. Plisky ve ark.
(77), lise 6grencilerinde uyguladigi basketbol antrenmanlarinda katilimcilarin Y-Denge
testi skorlar1 incelenmis ve LK antrenmanlar1 sonucunda sag ve sol bacak arasindaki
denge skorlar farkinin azaldigini yani LK antrenmanlarinin 6zellikle baskin olmayan
taraftaki gelisimi hizlandirdigin1  bildirmistir. Penka wve ark. (78), askeri okul
ogrencilerinde uygulanan biligsel ve motorik antrenmanlarin denge ve ayak
koordinasyonu Tlzerinde etkili oldugunu belirtmis ve uygulanan egzersizlerin

karmasiklig1 arttik¢a gelisimin daha da iyi oldugunu belirtmistir.

Kompleks motor hareket egitimi motor egitilebilirlik yetenegi ile yakindan
iligkili oldugu bilinmektedir. Cilinkii motor egitilebilirlikte motorik zeka islevi vardir
(79). Bu sporcularin miisabaka esnasinda ihtiyag duyduklar1 hareketleri hatirlamak,
diisinmek, analiz etmek ve sergilemek zorunda olduklar1 bir siirectir. Ayrica
sporcularda motorik becerilerin yaninda sergiledikleri bilissel beceriler de ¢ok
onemlidir. Ciinkii sporcular 6grendikleri karmasik hareket dizilerini ezberlemek ve
baski altinda iken anlik karar verebilmelidir (80). Kompleks motor hareketleri
antrenmanlarinda sporcular antrenmanin ii¢ yoniinii yani motor aktivite, biligsel
zorluklar ve gorsel algilarini birlestirmek zorundadirlar (81). Bu tiir antrenmanlar iyi bir
konsantrasyon, koordinasyon ve motor becerilerinin egitilebilmesini igerir. Elit diizey
futbolcularda 6 haftalik LK egzersizlerinin konsantrasyon ve reaksiyon hizini artirdigi,
ayrica kompleks motor hareketleri iceren viicut koordinasyon antrenmanlarin da
hipokampiisteki hiicreleri uyararak hafiza gelisimine katkida bulundugu bilinmektedir
(82). Ozellikle yiiksek motor becerisine sahip sporcularda LK egzersizleri sporcularimn
motorik becerilerde daha hizli ustalasarak bilissel islevlerde de giderek daha fazla

egitilebilecekleri anlamina gelmektedir. Dolayisiyla sporcular yarigma veya mag
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esnasindaki karar verme siireglerinde daha akilci davranip st diizey bir taktiksel

performans sergileyebilme becerisini edinmis olacaklardir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda her ne kadar 13-17 yas arasindaki genglerde diizenli olarak
gerceklestirilen klasik basketbol antrenmanlarinin temel motorik ve koordinatif
becerileri gelistirdigi goriilsede, antrenman programlarina entegre edilen kompleks
motor hareketleri egzersizlerinin temel motorik ve koordinatif beceriler lizerinde daha
etkili oldugu tespit edilmistir. Ozellikle bu tiir egzersizlerde siklikla baskin olmayan kol
veya bacaklarin da aktiviteye katilmas: hem 6grenmenin hem de koordinatif becerilerin
daha hizli gelismesine neden olmaktadir. Dolayisiyla kompleks motor hareketleri
egitiminin basketbolda karsilagilan zor ve ileri diizey beceri isteyen pozisyonlara daha
etkili  tepkiler verilmesini  saglayarak gerekli  becerilerin  uygulamalarini
kolaylastirabilecegi ve bu egzersizlerin oyuncularin gelisimini destekleyebilecegi
diistiniilmektedir. Bu nedenle 6zellikle erken yaslardan itibaren uygulanacak kompleks
motor hareketleri egitiminin temel motorik becerilerin gelisimini hizlandirmada,
antrenmanlardaki tek diizeligi ortadan kaldirarak aktivitelerin daha ¢ekici hale
getirilmesinde ve sportif karsilagsmalarda son derece 6nemli olan karar verme siirecini
hizlandirmaya yardimci olabilecegi sOylenebilir. Dolayisiyla kompleks motor
hareketlerinin temel motoik becerilerin gelismeye basladig1 erken evrelerde 6zellikle
anaokulundan itibaren okul beden egitimi miifredatlarina eklenmesi ¢ocuklarimizin hem
koordinatif hem de zihinisel becerilerinin artmasina yardimci olacagi sdylenebilir.
Ayrica altyapidaki sporcularda antrenman ve egitim programlarina bu tiir aktivitelerin
eklenmesi ileride yetisecek elit diizey sporcularin performanslarn daha iyi

sergilemelerine zemin hazirlayabilir.
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