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Life Kinetik Egzersizlerinin 12-13 Yas Voleybolcularda
Teknik Cabukluk ve Reaksiyon Becerilerine Etkisi

oz

Bu galismada; voleybol antrenmanlarina ek olarak Life Kinetik (LK) egzersiz uygulamalarinin 12-13 yas grubu voleybolcularda
teknik, ¢abukluk ve reaksiyon becerileri Gzerine etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismaya 18 kadin voleybolcu gondllik
esasina gore dahil edildi (Yas: 12,56+0,52 yil). Voleybol oyunculari rastgele olarak 2 esit gruba ayrildi: Life Kinetik + Voleybol
grubu (LK+V; n=9) ve Voleybol grubu (V; n=9). LK+V grubu diizenli voleybol antrenmanlarina ek olarak 12 hafta olarak planlanan
Life Kinetik egzersizlerini uygulandilar. V grubu ise diizenli voleybol antrenmanlarini surdirdi. 12 haftalik uygulama éncesi ve
sonrasinda her iki grupta ¢cabukluk, reaksiyon ve voleybola 6zgu teknik testlerinin (duvarda parmak ve manset pas, smag, servis)
Olgtimleri gergeklestirildi. Normallik analizi sonuglarina gére bagimsiz gruplarin karsilastirimasinda Mann Whitney U ve Bagimsiz
Orneklemler icin t-testi, 6n test — son test karsilagtirmalarinda ise Wilcoxon testi kullanildi. LK+V grubunun gabukluk, reaksiyon,
manset pas ve smag on test — son test délguimleri arasinda anlamli bir farkhlik bulunmazken (p>0,05) parmak pas (Z= -2,157;
p=0,031) ve servis testi (Z= -2,670; p=0,008) son test skorlarinin 6n testten daha yiiksek oldugu saptandi (p<0,05). V grubunda
ise olcimu incelenen degiskenlerin 6n test — son test degerleri arasinda anlaml farkllk tespit edilmedi (p>0,05). Sonug olarak;
elde edilen bulgular LK egzersizlerinin 12-13 yas grubu voleybolcularin parmak pas ve servis performanslarini gelistirebilecegi
isaret etmektedir. Ancak LK egzersizlerinin reaksiyon, gabukluk, manset pas ve smag parametrelerine olumlu ya da olumsuz etkisi
g6zlemlenmemistir.

Anahtar Kelimeler: Cabukluk, life kinetik, reaksiyon, voleybol.

The Effect of Life Kinetic Exercises on Technique Quickness and
Reaction Skills in Volleyball Players Aged 12-13

ABSTRACT

In this study; in addition to volleyball training, it was aimed to examine the effects of LK exercise practices on technique, quickness
and reaction skills in volleyball players aged 12-13. Eighteen female volleyball players were included in the study on a voluntary
basis (Age: 12.56+0.52 years). Volleyball players were randomly divided into 2 equal groups: Life Kinetic + Volleyball group (LK+V;
n=9) and Volleyball group (V; n=9). In addition to regular volleyball training in the LK+V group, Life Kinetic exercises planned for
12 weeks were applied. Group V continued their regular volleyball training. Before and after the 12-week practice, quickness,
reaction and volleyball-specific technical tests (finger on the wall and cuff pass, dunk, serve) were measured in both groups.
According to the results of normality analysis, Mann Whitney U and unpaired t-test were used to compare independent groups,
and Wilcoxon test was used for pre-test and post-test comparisons. While there was no significant difference between the
quickness, reaction, cuff pass and slam dunk pretest — posttest measurements of the LK+V group (p>0.05), finger pass (Z= -
2.157; p=0.031) and service test (Z= - 2.670; p=0.008) post-test scores were found to be higher than the pre-test (p<0.05). In the
V group, there was no significant difference between the pre-test and post-test values of the variables whose measurements were
examined (p>0.05). In conclusion, the results of the study indicate that LK exercises can improve the finger passing and serving
performances of 12-13 age group volleyball players. However, no positive or negative effect of LK exercises on reaction,
quickness, cuff pass and dunk parameters was observed.

Key Words: Quickness, life kinetics, reaction, volleyball
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GiRIiS

Voleybol; sirat, gabukluk ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin! yani sira zihinsel
organizasyonlarin gelisimini gerektiren bir spor dalidir>. Oyun kosullarinin gabuk
degismesi ve sporcularin ardi ardina hizli bir sekilde degisen bu durumlara adapte
olabilmesi voleybolun en temel 6zelligi olarak bilinmektedir®. Ayrica bu spor dalinda
reaksiyon zamani, sporcunun karar hizinin ve etkinliginin en iyi belirleyicisi olarak
kabul edilmektedir. Sporcunun hiz gerektiren birgok beceride basarili olabilmesi;
cevrenin ozelliklerini ne kadar hizh belirleyebildigine (6rnedin rakibin hareketi), ne
yapacagina ne kadar hizli karar verdigine ve etkili bir karsi hareketi ne kadar hizli
baglatabilecegine baglidir. Buna bagl olarak reaksiyon zamanindaki gecikmeler
voleybolda smag¢ vurmak gibi becerilerde performans gdsteren sporcular igin kritik
6nem tasimaktadir®.

Life kinetik (LK), motor ve biligsel faaliyetleri gorsel gorevlerle birlestiren yeni ve
bilinmeyen koordinatif gérevler sunarak beyne meydan okuyan ve beyni etkilesime
sokan bir beyin egitim yontemidir>’. LK egzersizleri, motor aktiviteleri, bilissel zorluklari
ve cevresel gorsel alan algi goérevleri olmak Uzere Ug¢ bileseni iceren bir egzersiz
kombinasyonudur®. Cocuklar, yetiskinler, takim ve bireysel sporcularin egitimi igin
kullaniimasi uygun olan® LK egitiminin temel 6zelligi; kisilerin bilissel olarak zorlanirken
ayni anda uzuvlarini farkli ve aligilmadik kombinasyonlarda hareket ettirmek, nesneleri
yakalayarak veya firlatarak gorsel algi ve uzuv-g6z koordinasyonunu gelistirmektir.
Sporcularin ilgisini canl tutmak, sikilmalarini 6nlemek ve zevk almalarini saglamak
amaclyla birka¢ dakika sonra veya performans yaklasik %60'a ulastiginda diril
degistirilir'®. Bu durum beyni sirekli olarak yeni ve bilinmeyen zorluklara uyum
saglamaya tesvik etmek amacini tagsimaktadir®’11. LK egzersizleri insan beyninden
devamli daha fazla performans bekleyerek beynin tim alanlarini kontrol eder, bunun
sonucunda ise beyinde yeni sinaptik olusumlar desteklenebilir. Olusan sinaps sayisi
ne kadar fazlaysa o kadar yiiksek beyin performansi elde edilir’. Ozellikle gocukluk
doneminde beyinde gerceklesen noroplastisitenin beynin gorme, isitme, motor
beceriler ilgili alanlarinda oldugu saptanmistir'?. Gelisim siirecinde gocuklarin duyusal
tecribeleri arttikca bu tecriibeler beyin tarafindan organize edilmektedir®. Bu
organizasyon surecinde beynin degisme ve gelisme kapasitesini ifade eden plastisite,
aktiviteyi gerceklestirebilmek icin gerekli uyaran miktari, aktiviteyi gerceklestirme
gereksinimi ve adaptif cevaplarin ortaya gikmasi etkili olmaktadir?s.

Spor performansinda acemi dizeyden elit dizeye gelismek i¢in beyinde yapisal veya
fonksiyonel plastisitenin gerekliligi bildirilmistir'4. Sportif bircok bransta elit seviyeye
ulasmak igin yapilan egzersizlerin beyinde plastisiteye sebep oldugu literatir
tarafindan kabul gérmektedir®. Bununla birlikte ¢esitli hareket aktiviteleriyle uygulanan
LK egzersizlerinin beyin hiicrelerini uyarmasiylat®, beyinde aktif sinapslar olusturarak
(6zellikle kortikal kisimda) sporcularin verimliligini arttirdigi bilinmektedir®. Ayrica spor
alaninda LK’yi konu alan g galisma; karar verme hizinin %31,4, tepki verme hizinin
%14,8 ve hareket hizinin %17,8 arttigini géstermistir’’. Diger calismalarda ise; 12
yasindakilerin motor performansinda %16,5, geng¢ futbolcularin gol atma
performansinda %33, yetiskinlerin géz-el ve géz-bacak koordinasyonunda %11,3 ve
ayakta denge yeteneginin %145 oraninda etkili bir sekilde iyilesme gosterdigi
bulunmustur'’. LK literatlir(i incelendiginde; LK egzersizlerinin pek ¢ok farkli degisken
Uzerinde pozitif etkileri rapor edilmistir®1617. Bununla beraber LK egzersizlerinin
etkinligini onaylayan bilimsel c¢alisma sayisinin yetersiz oldugu gorulmustir. Bu
anlamda elde edilecek bilimsel kanitlar spor musabakalarinda basariyl artirmaya
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yardimci olabilecektir. Dolayisiyla bu ¢alismada; voleybol antrenmanlarina ek olarak
bilissel ve motor unsurlari iceren LK egzersiz uygulamalarinin 12-13 yas grubu
voleybolcularda teknik, gabukluk ve reaksiyon becerileri Gzerine etkisinin incelenmesi
amaclanmistir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calismaya yaslan 12-13 arasinda degisen 18 kadin voleybolcu dahil edildi (Yas:
12,56+0,52 yil). Tum sporcular ve ebeveynleri galisma oncesinde ¢alismanin igerigiyle
ilgili bilgilendirildi. Sporculardan ve ebeveynlerinden goénulli olduklarina dair yazil
onaylari alindi. Bu ¢alisma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi Girigsimsel
Olmayan Etik Kurul'u tarafindan 29.12.2021 tarih ve 175 karar sayisi ile onaylanmistir.

Antrenman Programi ve Prosediir

Katilimcilar rastgele olarak iki esit gruba ayrildilar: Voleybol grubu (V; n=9) ve Life
Kinetik + Voleybol grubu (LK+V; n=9). LK+V grubunda yer alan sporculara voleybol
antrenmanlarina ek olarak 12 hafta boyunca LK egzersiz uygulamalari (Ek-1, Ek-2)
yaptirildi. V grubu ise sadece voleybol antrenmanlarina katildi. Sporculara olgiimlere
alinmadan once 15 dakikalik iIsinma periyodu uygulandi. Isinmanin ardindan ¢abukluk,
reaksiyon ve voleybol teknik testlerinin (duvarda parmak ve manset pas, smag, servis)
Olcimleri gergeklestirildi. Butin egzersizler ve testler voleybol branginda uzman bir
arastirmaci tarafindan uygulanarak degerlendirildi. Testler Oncesi her test igin
sporcularin deneme yapmalarina izin verildi. Butin olgimler voleybol takiminin
antrenman yaptiklari spor salonunda ve her zamanki antrenman saatleri (11.00-14.00)
icerisinde gercgeklestirildi. Ayrica her katihmcidan kag¢ yildir voleybol antrenmani
yaptiklari bilgisi alinarak kaydedildi. Sporcularin vicut agirligi élgimleri £ 0,01 kg ve
boy uzunlugu olgumleri £ 0,01 cm hassasiyetle vicut dik ve ayaklar birbirine paralel
olacak sekilde ciplak ayakla Seca 700 Physician's Scale model stadiyometre ile alindi.

Voleybol Teknik Testleri

Cabukluk Testi

Bu testte sporcunun sirtustu yatis pozisyonundan ayakta durus pozisyonuna gegip 3
metrelik mesafeyi kosarak tenis topunu almasi ve baslangi¢ pozisyonuna geri donmesi
arasindaki (yer degistirme hizi) stre o6lguldli. Zemine 1 metre uzunlugunda renkli
bantlar birbirlerine paralel olarak 3 metre uzaklikta yapistirildi. Bantlardan birine tenis
topu yerlestirilirken diger bant 6nlem cizgisi olarak kullanildi. Sporcu, topuklari gizgiye
gelecek sekilde sirtlstl yatis pozisyonundan “hazir, basla” komutunu aldigi anda
ayaga kalkip topa dogru en hizli sekilde kosup ve topu alip baslangi¢ yerine dondu.
Bu teste performans suresi saniye cinsinden olgulerek kaydedildi. Her sporcu testi 2
kez tekrarladi ve en iyi olan performansi alindi (Sekil 1)819,

I Tenis Topu
( J

3 metre

Sekil 1. Cabukluk testi.
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Reaksiyon Testi

Test, sporcunun Sekil 2’de gosterildigi gibi uygulayiciya 2 metre uzaklikta ve sirti
donuk olarak bekleme gizgisinde dururken uygulayicinin tenis topunu “don” komutuyla
beraber yerden bir kez ziplayacak sekilde sporcunun arkasina dogru atmasiyla
baglatildi. Sporcunun topu havada yakalamasi istendi. Sporcunun dén komutundan
once donmesi veya topu tam tutamamasi durumunda topu yakalayigi gecersiz sayildi.
Test her katihmci i¢in 10 tekrar seklinde uygulandi ve basarili tutuslar sayi cinsinden
kaydedildi®.

2 metre

Sekil 2. Reaksiyon testi.

Parmak ve Manset Pas Testi

Bu teste sporcular paslasmaya engeli olmayan duzgun yuUzeyli bir duvarda birim sure
icinde mumkun oldugu kadar ¢cok pas yapmaya c¢alisti. Duvara 2,15 m yuksekliginde
(ilgili yas kategorisindeki file ylksekligi) ve 3 metre genisliginde bir ¢izgi, yere ise
duvardan 1 metre mesafede ve 3 metre uzunlugunda bir 6nlem c¢izgisi ¢izildi. Sporcu
duvarla paslasmaya 1 metre dnlem cizgisinin gerisinden topu duvara alttan servisle
net cizgisinin Uzerindeki alanla 30 saniye sure ile topa istedigi yuksekligi vererek
duvarda paslasti. Test sirasinda top katihmcinin kontrolu disina ¢iktiginda top katilimci
tarafindan yakalanarak yine baslangigtaki gibi oyuna dahil edilerek paslasmaya devam
edildi. Gerek topu oyuna sokus pozisyonunda gerekse paslagsma aninda 6nlem ¢izgisi
hatalari kontrol edildi. 30 saniye sure ile onlem gizgisi gerisinden atilan ve net gizgisinin
Uzerine isabet eden vurus sayisi (parmak ve manset pas) kaydedildi. U¢ denemenin
sonunda en iyi skor parmak ve manget pas icin ayri ayri degerlendirilerek alindi (Sekil
3)%L.

- Paslasma Alani 5
_________________ +=--=--- 3 m Net Cizgisi

1
i
1
1 2.15 m Yiikseklik
1
i
1
1
1]

1 = s gt
v Onlem Cizgisi v

Sekil 3. Parmak ve manget pas testi.
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Smag Testi

Sporcu yuzu duvara donlk olacak sekilde yerleserek topu 6nce yere dogru smag vurup
sonrasinda duvara temas ettirerek 1 dakika sure igerisinde yapabildigi kadar smag
vurusu gerceklestirdi (Sekil 4). Her sporcunun 1 dakika iginde teknige uygun olarak
yaptigi toplam smag sayisi kaydedildi??.

Sekil 4. Smag testi.

Servis Testi

Her sporcu puanlama igin teste 6zel olarak isaretlenmis test alani: orta gizgiye paralel
ve sahayl enine kesen 3,80 metre genisliginde ve her iki yan gizgiye paralel 1,50 metre
genigliginde cizgiler voleybol sahasinda servis alani gizgisinin gerisinden karsi alana
10 servis atisI yapar. Atilan her bir servis, topun dustugu karsi alandaki yerin degerine
gbére puan aldi. ki alanin kesistigi orta gizgiye disen toplar dahil olduklari alanin
puanina goére, servis atisinda yapilan hatali servis atislari “0O puan” olarak
degerlendirildi (Sekil 5).

y B

2 3 4
—
S
<
'&:‘ -~

0 £
» z 1 3 15
g
EY)
7]
£
) 3 4
- &y

Sekil 5. Servis testi.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Normallik analizi
Shapiro Wilk testi ile incelendi. Normallik analizi sonuglarina gore bagimsiz gruplarin
karsilastirlmasinda Mann Whitney U ve Bagimsiz Orneklemler igin t-testi, 6n test —
son test karsilastirmalarinda ise Wilcoxon testi kullanildi. Verilerin analizi SPSS for
Windows 22.0 istatistik paket program ile gerceklestirildi. Tum testler iki yonlU olarak
uygulandi ve sonuglar 0,05 anlamlilik dizeyinde degerlendirildi.
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BULGULAR

Calismaya danhil edilen katilimcilara ait tanimlayici bilgiler (Tablo 1), dl¢tlen ¢abukluk,
reaksiyon, parmak pas, manget pas, smag¢ ve servis (Tablo 2) 6n test — son test
degerleri ile testlerin farklari ortalama ve standart sapma (SS) olarak sunuldu.

Tablo 1. Voleybol oyuncularinin tanimlayici 6zellikleri.

LK+V Grubu V Grubu

Degiskenler Ort. £ SS Ort. £ SS
Yas (yil) 12,67 £ 0,50 12,44 £+ 0,53
Boy Uzunlugu (m) 169,56 + 8,56 174,00 £ 4,15
Vicut Agirhdi (kg) 61,67 + 8,25 64,33 £ 6,23
Voleybol Deneyimi (yil) 3,78 £ 1,09 3,56 + 0,53

LK+V Grubu ile V Grubu arasinda yapilan karsilastirmada; on testte c¢abukluk
(U=30,500; p=0,387); reaksiyon (U=19,500; p=0,063), parmak pas (U=35,000;
p=0,666), manset pas (U=29,500; p=0,340) ve servis performanslari (U=24,500;
p=0,161), son testte ise cabukluk (U=31,000; p=0,436), reaksiyon (U=31,500;
p=0,436), parmak pas (U=35,000; p=0,666), manset pas (U=32,000; p=0,489) ve
servis (U=35,000; p=0,666) performanslari arasinda anlamli farkliik bulunmadi. V
grubunun smag¢ performansi hem on testte (U=5,500; p=0,001) hem de son testte
(U=6,500; p=0,001) LK+V grubundan daha yuksek bulundu.

Tablo 2. Voleybol oyuncularinin ¢abukluk, reaksiyon ve teknik beceri performanslari

.. " On Test — Son
Degiskenler On Test Son Test Test Farki
Cabukluk LK+V Grubu 5,00 £ 0,72 5,00 £ 0,72 0,00 £ 0,02

V Grubu 5,27 £ 0,42 5,27 £ 0,43 0,01 £ 0,02
Reaksiyon LK+V Grubu 9,67 £ 0,50 9,89 £ 0,33 -,22 £ 0,67
V Grubu 8,89 £ 0,93 9,67 £ 0,50 -,78 £ 0,97
Parmak Pas LK+V Grubu 35,56 + 7,02 36,67 + 7,02F -1,11+1,17
V Grubu 34,11 £ 9,79 35,00 + 9,85 -89+ 1,45
Manset Pas LK+V Grubu 25,22 + 4,27 25,78 + 4,38 -,56 £ 1,33
V Grubu 28,44 * 6,60 28,11 + 6,23 0,33+0,71
Smag LK+V Grubu 42,33 + 4,69 42,44 + 4,93 -11+£117
V Grubu 52,00 + 3,32* 52,11 + 2,67* -11+1,36
Servis LK+V Grubu 17,78 £ 3,87 21,89 + 3,33t -4.11 £ 2,47
V Grubu 21,11 £5,18 23,33+ 5,00 -2,22 £ 3,11

* LK+V Grubundan anlamli diizeyde y(ksektir (p<0,05).
T On testten anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0,05).

12 haftalik voleybol antrenmanlarina ek olarak LK egzersizlerinin uygulandigi LK+V
grubunda yer alan katihmcilarin ¢gabukluk (Z= -,551; p=0,582), reaksiyon (Z= -1,000;
p=0,317), manset pas (Z= -1,299; p=0,194), smag¢ (Z= -,414; p=0,679) on test — son
test performanslari arasinda anlaml bir farkhlik bulunmazken (p>0,05); parmak pas
(Z=-2,157; p=0,031) ve servis (Z= -2,670; p=0,008) 6n test — son test performanslari
arasinda son test degerlerinin artisi yoninde anlamli bir farkliik oldugu gorilda
(p<0,05).

Sadece voleybol antrenmanlarina katilan V grubunda ise cabukluk (Z= -1,327,
p=0,185), reaksiyon (Z= -1,933, p=0,053), parmak pas (Z= -1,715; p=0,086), manset
pas (Z= -1,342; p=0,180), sma¢ (Z= -,187; p=0,851) ve servis (Z= -1,846; p=0,065)
degiskenlerinin 6n test - son test performanslari arasinda anlaml bir farklilk tespit
edilmedi (p>0,05).
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On test ve son test farklari karsilastirildiinda LK+V ile V gruplari arasinda gabukluk
(U= 35,500; p=0,666), reaksiyon (U= 25,500; p=0,190), parmak pas (t= -,358;
p=0,725), manset pas (U=26,000; p=0,194), smag (U=37,500; p=0,796) ve servis (t= -
1,425; p=0,173) parametrelerinin anlamli farklilik gostermedigi tespit edildi.

TARTISMA

Bu calisma; 12 hafta suresince voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan LK
egzersizlerinin voleybol sporu yapan ergenlik donemi ¢ocuklarin ¢abukluk, reaksiyon
ve teknik becerileri Uzerine etkisini incelemistir. Belirtilen amaglar dogrultusunda, V
grubu ve LK+V grubu voleybolculara uygulanan testlerin sonuglari: LK+V grubunda yer
alan katihmcilarin g¢abukluk, reaksiyon, manset pas, smag¢ on test — son test
performanslari arasinda anlamli bir farkliida neden olmadigini ancak parmak pas ve
servis 0n test — son test performanslari arasinda son test degerlerinin daha yuksek
bulundugu yénidnde anlamli bir farkhlik olusturdugunu gostermistir. Yalnizca voleybol
antrenmanlarina katilan V grubunda ise; ¢abukluk, reaksiyon, parmak pas, manset
pas, smag ve servis dediskenlerinin élgllen on test - son test performanslari arasinda
anlaml bir fark tespit edilmemistir.

Voleybol oyuncularinin  yuksek oyun performansi sergileyebilmesi, gelismis
antropometrik 6zelliklerin?® ve temel motorik becerilerin yani sira?* teknik becerilerin de
Ust dizeyde olmasina baglanmaktadir?®>. Sporcular mag esnasinda gelisen
pozisyonlari hizli bir sekilde analiz edip uygun sekilde tepki vermek durumundadir. LK
egitiminin icerigi, bu durumlar gelistirmek amaciyla sporculara katki saglamaktadir’.
Calisma bulgulari incelendiginde; LK egzersiz uygulamalarinin ¢abukluk ve reaksiyon
son test degerlerinde anlamli bir artisa neden olmadigi; bagka bir ifadeyle ¢cogu spor
dali igin kritik bir 6neme sahip olan ¢abukluk ve reaksiyon becerilerinin gelisimine katki
saglamadigr sdylenebilir. Mevcut ¢alismanin amaciyla benzerlik gosteren bir
calismada; futbol antrenmaniyla kombine olarak uygulanan LK egzersizlerinin ve
sadece futbol antrenmaninin geviklik ve esneklik Gzerinde olumlu gelismelere sebep
oldugu bulunurken her iki grup icinde 20 metrelik sprint performansinda bir etki
olmamigtir. Ayrica futbol antrenmanina LK egzersizlerini dahil etmenin dinamik
postural kontrol yetenegini gelistirmede etkili oldugu, antrenmansiz prepubertal erkek
cocuklarda tek basina futbol antrenmaninin alt ekstremite gucu i¢in daha uygun
olabilecegi belirtiimigtir?. Bir diger arastirmada; geng erkek basketbolcularin postural
kontrol, dikkat ve reaksiyon suresi Uzerinde LK egzersizlerinin etkileri incelenmistir. 12
hafta slUresince LK egzersizlerine katilan grubun dikkat skorlari ve gorsel-isitsel
reaksiyon sureleri LK egzersizleri uygulamayan gruba gore bu ¢alismadan farkli olarak
anlamli oranda daha iyi bulunmustur?’.

Bir voleybol takiminda oyuncularin, art arda gerceklestirilen servis atma, oyun kurma,
blok, hicum ve savunma yapma oyun ogelerini hizli bir sekilde uygulamasi gereklidir
ve takimin galibiyetinin bu oyun ogelerini dogru sekilde gerceklestirebilmesiyle
mimkin olacagi belirtiimektedir?®. Ozellikle sporcularin fiziksel ve bilissel becerileri
gelistirme yetenegini vurgulamasi sebebiyle LK egitiminin” bu oyun ozelliklerini
gelistirmek amaciyla uygun olacagi varsayilmistir. Ancak mevcut ¢alismanin bulgulari;
LK egzersizlerinin voleybolcularda parmak pas ve servis parametreleri diginda
reaksiyon, cabukluk, manset pas ve smag becerileri Uzerinde guglli bir etkisinin
olmadigini dusundurmektedir.
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LK egzersizleri, biligsel iglemleri kullanarak beyni egitirken ayni zamanda vucudu gesitli
hareket gorevleri ile tesvik eder. Bu biligsel-motor kombinasyon yeni noronal
baglantilar olusturur veya mevcut olanlari giiglendirir?®. LK egitiminin beyinde yeni
sinapslar olusturabildigi farkh calismalarda vurgulanmistir 5°. LK uygulamalarinin
koordinatif yetenekler Gzerindeki etkisinin incelendigi calismada; katilimcilara haftada
3 gun yaz futbol okulu antrenmanlarinin yaninda 8 hafta boyunca 3 giin 45 dakikalik
LK antrenman programi uygulanmistir. Denge hata puani, denge toplam hata puani,
ritim yetenegi ve yon bulma becerisinde On test ve son test sonuglari arasinda anlamli
bir disus oldugu gorulmuastur. LK ¢alismalarinin koordinatif yeteneklerden denge, ritim
ve oryantasyon Uzerinde etkisi olabilecegi ifade edilmistirs°. Baska bir calismada; kadin
futbolcularda LK egzersizlerinin etkinligi 12 hafta sdresince uygulanarak
degerlendirilmistir. Dominant ve dominant olmayan bacakla gerceklestirilen sut testleri
sonucunda dominant olmayan bacakta anlamli derecede gelisme oldugu belirlenmistir.
Futbolcularin antrenman programlarina LK c¢aligmalarinin eklenmesiyle bireysel
yeteneklerinin ~ gelisimine  katki  saglayarak daha  yuksek performans
sergileyebilecekleri ifade edilmistir3!.

Bunlar disinda Komarudin, (2019)%? arastirmasinda; LK egzersizleri ile antrenman
yapan sporcularla konvansiyonel antrenman yapan sporcular arasinda biligsel
islevlerin farkli bir etkisi oldugunu ifade etmistir. LK egzersizlerinin futbolcularin bilissel
islevlerini gelistirmede geleneksel antrenmanlardan daha iyi oldugu ve konsantrasyon,
zeka alanlarinda bilissel islevlerin iyilestiriimesinde onemli bir etkisinin oldugunu
vurgulamigtir. LK egzersizlerinin beyin plastisitesi Uzerindeki etkisinin manyetik
rezonans goruntileme ydontemi kullanilarak arastirildigi farkli bir calismada; gorsel algi
ve hafiza talepleri ile birlesen alisiilmadik gorev ve hareket kombinasyonlarinin surekli
meydan okumasiyla (LK egzersizleri) bir eklem etrafindaki iki ya da daha fazla kasin
es zamanl aktivasyonu nedeniyle beyin bolgelerinin baglanti giclinin artmasi olarak
ifade edilen beyin plastisitesini tetikledigi sonucuna ulasiimistir®. LK uygulamalarinin
sporcularin  antrenmandaki  gelisimleri ve  performanslarinin  incelendigi
arastirmalardan olugan derlemelerinde; LK egzersizlerinin bilissel sureglerin yani sira
motor beceriler ve fizyolojik parametreler tzerine pozitif yonde etkiledigi sonucuna
varilmistir. Alt yapi g¢alismalarinda teknik ogretiminin desteklenmesi ve ust duzey
sporcularda daha iyi bir performans sergilenmesi amaciyla LK egzersiz modelinin
antrenman programlarina dahil edilmesinin olumlu katkilar saglayabilecegi tavsiye
edilmistirs3.

LK'i konu alan literatlir incelendiginde; LK uygulamalarinin dikkat ve akici zeka3*,
uzamsal bilis®® ve zihinsel rotasyon)3® Uzerindeki etkileri gibi farkli amagclarda
calismalar gercgeklestirildigi ancak g¢alismamizin amaci dogrultusunda belirledigimiz
parametrelerle karsilastirma yapabilecegimiz ilgili calisma sayisinin az oldugu
gorulmektedir. Dolayisiyla bu durum kargilastirma yapmamizi sinirlandirmigtir.

Sonug olarak; elde edilen bulgular LK egzersizlerinin 12-13 yas grubu voleybolcularin
parmak pas ve servis performanslarini gelistirebilecegdi isaret etmektedir. Ancak LK
egzersizlerinin reaksiyon, ¢cabukluk, manset pas ve smag parametrelerine olumlu ya
da olumsuz etkisi gdzlemlenmemistir. Voleybol antrenman uygulamalarina LK (biligsel
ve motor koordinasyon egzersizleri igceren) egzersizlerinin dahil edilmesinin parmak
pas ve servis tekniklerini gelistirmede etkili olabilecedi kabul edilebilir. Ozellikle teknik
performans gelisiminin saglanabilmesi agisindan ¢alismanin konu aldigi ilgili yas
grubuna uygulanan voleybol antrenman programlarinin LK egzersizleri ile birlikte
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planlanmasi 6nerilmektedir. LK egzersizlerinin motor beceriler (izerinde olumlu etkisi®?
bilinmektedir. Bu etki; beyin bolgeleri arasindaki ortak aktivasyonun beyin hucrelerini
uyarip aktif sinapslar gelistirmesi®®!’ ve sinirsel 6grenme siirecini canlandirmasi®
yoluyla ortaya ¢ikmaktadir. Benzer bir etkinin sadece parmak pas ve servis teknikleri
Uzerinde oldugu sdylenebilir ancak bu bilgi diger teknik parametreler Uzerinde neden
etkili olmadigini agiklayamamaktadir. LK uygulamalarinin voleybola 6zgu tekniklerden
bir kagi Uzerinde etkili olmasi; segilen LK egzersizlerinin igerigiyle ilgili oldugunu
dusundurmektedir. Ayrica ¢alismaya konu olan katilimci populasyonunun hala biligsel
ve motor gelisim doneminin etkisi altinda olmasi da diger bir agiklayici neden olarak
soylenebilir. Gelecekteki caligmalarda; LK egzersizlerinin bransa 0zgu teknik
gelisimindeki etkisi, farkli LK egzersiz kombinasyonlari secilerek ve daha uzun bir
calisma suresiyle planlanarak incelenebilir.
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EK-1

Life Kinetik Caligma Programi Egzersizleri

Egzersiz 1: Parmak pas sirasinda es zamanl life kinetik
toplarina tepki egzersizi

iki sporcu karsilikli olarak uygulayicinin belirleyecegi
mesafede parmak pas teknigi uygularken her iki sporcunun
sag ve sol gaprazinda ikigser partner LF toplari ile bekler.
Calisan sporcular parmak pas teknigi ile paslasirken sirasi
ile 6nce sag ve sonra solda bulunan eslerin atacag: toplari
hemen eslerine geri atarlar. Sonrasinda sag ve sol ikisi
birlikte kendilerine firlatlan LK toplarina tepki gosterip
gelen toplari partnerlere iade ederler (gaprazda bulunan
esler parmaklariyla rakam gosterir ve pas yapanin okumasi
istenir). Egzersiz sirasiyla butiin sporcularin uygulamasi ile
devam eder.

Egzersiz 1-B Formu: iki sporcu karsilikli parmak pasi calisir
ancak bu kez ek olarak sporcular birbirlerine bir kelime
sOylerler karsidaki sporcu sdylenen kelimenin son harfi ile
yeni bir kelime soyler ve galisma bu sekilde devam eder
(caprazda bulunan esler galismada yoktur).

Egzersiz 1-C Formu: Sporcular birbirlerine matematiksel
islemler igeren sorular yéneltirler. Ornegin pasi veren 7+5
diye sorar, karsidan gelen topu iade ederken matematiksel
islemi yanitlar ve yeni bir soru yoneltir.

Egzersiz 2: Partnerden gelen komuta gore teknik
uygulama egzersizi

iki sporcu karsilikh olarak uygulayicinin  belirledigi
mesafede konumlanir. Sporculardan birinin parmak pas ile
kargisindaki partnerine pas vermesi ile ¢alisma baslar bu
sirada ilk pasi génderen sporcu bir rakam sdyler sdylenen
rakam tek sayi (1-3-5-7) ise partner gelen topu manset pas
ile ¢ift sayl (2,4,6,8) ise parmak pas ile geri gonderir ve
hemen yeni bir sayl soyler. Kargidaki sporcu sdylenen
saylya gore ilgili teknigi uygular.

Egzersiz 2-B Formu: GCalisma aynen Egzersiz 2'deki gibidir
ancak bu kez komutlar su sekilde verilir: Sporculardan pasi
gonderen iki haneli bir rakam soyler “15”, karsidaki sporcu bu
iki haneli rakamin her bir rakamini toplar 1+5=6 ¢ikan sonug
Gift ise ona uygun teknigi ¢ikan sonug tek ise bu komuta
uygun teknigi uygular.

Egzersiz 3: Komuta gore teknik uygulama ve hedefe
pas verme calismasi

Dort  sporcu birbirine esit mesafede antrenérin
belirleyecegi sekilde baklava dilimini andiran bir seklin
koselerinde olacak sekilde konumlanirlar. Sporculardan biri
herhangi bir diger arkadasina parmak pas ile pas vererek
calismay! baslatir ayni anda geriye kalan iki sporcudan
birinin ismini sdyler. Kendisine pas verilen sporcu séylenen
isimdeki sporcuya istedigi bir teknik (parmak pas veya
manset pas) ile pas verir ve yeni bir isim soyler. Pasi alan
her sporcu kendine sdylenen isimdeki sporcuya pas verir.

Egzersiz 3-B Formu: Dort sporcu birbirine esit mesafede
uygulayicinin belirleyecegdi sekilde baklava dilimini andiran
bir seklin koselerinde olacak sekilde konumlanirlar.
Sporcularda biri herhangi bir diger arkadasina parmak pas ile
pas vererek galismayi baslatir ve ayni anda geriye kalan iki
sporcudan birinin ismini ve bir rakam sdyler. Kendisine pas
verilen sporcu sdylenen isimdeki sporcuya pas verir ve
belirtilen rakama iligkin teknigi uygular. Cift rakamlar parmak
pasl, tek rakamlar ise manset pasi simgeler.

Egzersiz 3-C Formu: Calisma aynen Egzersiz 3‘Un B
formundaki gibidir ancak bu kez uygulanacak teknik
rakamlarla degil renklerle simgelenir. Mavi renk parmak pasi,
kirmizi renk ise manset pasi simgeler.

Egzersiz 4: Komutlan el ile belirleyerek paslasma
egzersizi

iki sporcu uygulayicinin belirledigi mesafede karsilikh
konumlanir. Sporculardan biri parmak pas ile galismayi
baslatir. Pasa bagl olarak iki elinden birini havada tutar.
Sag elin havaya kalkmasi manget pasi, sol elin havaya
kalmasi ise parmak pasi simgeler. Karsidaki sporcu bu
komutlara gore bir teknik uygulayarak pasi partnerine iade
eder ve galisma bu sekilde devam eder.

Egzersiz 4-B Formu: Calisma aynen Egzersiz 4’deki gibidir
ancak bu kez uygulanacak teknige iliskin komutlar ayaklarla
verilir. Sag ayak adim alinarak 6ne dogru gikarilirsa kargidaki
sporcu parmak pasla, sol ayak adim alinarak éne dogru
cikarilirsa mangset pas ile iade yapilir ve iade yaparken de
kendisi sag veya sol ayagi ile 6ne adim alarak karsidaki
sporcunun uygulayacag teknige iliskin komut verilir.
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EK-2
12-13 Yas Grubu Voleybolcularda Life Kinetik
Antrenman Programi
Pazartesi Carsamba Cuma
Haftalar

1 El= 10x2:1dk El= 10x2:1dk El= 10X2:1dk
E1B= 10X2:1dk E1B= 10X2:1dk E1B= 10X2:1dk
E1C= 10X2:1dk E1C= 10X2:1dk E1C= 10X2:1dk
2 E2= 10x2:1dk E2= 10X2:1dk E2=  10X2:1dk
E2B= 10X2:1dk E2B= 10X2:1dk E2B= 10X2:1dk
1. Ay E2C= 10X2:1dk E2C= 10X2:1dk E2C= 10X2:1dk
3 E3= 10x2:1dk E3= 10x2:1dk E3= 10X2:1dk
E3B= 10X2:1dk E3B= 10X2:1dk E3B= 10X2:1dk
E3C= 10X2:1dk E3C= 10X2:1dk E3C= 10X2:1dk
4 E4= 10X2:1dk E4= 10X2:1dk E4= 10X2:1dk
E4B= 10X2:1dk E4B= 10X2:1dk E4B= 10X2:1dk
5 El= 10x2:1dk El= 10x2:1dk El= 10X2:1dk
E1B= 10X2:1dk E1B= 10X2:1dk E1B= 10X2:1dk
E1C= 10X2:1dk E1C= 10X2:1dk E1C= 10X2:1dk
6 E2= 10X2:1dk E2= 10X2:1dk E2= 10X2:1dk
E2B= 10X2:1dk E2B= 10X2:1dk E2B= 10X2:1dk
2. Ay E2C= 10X2:1dk E2C= 10X2:1dk E2C= 10X2:1dk
7 E3= 10X2:1dk E3= 10X2:1dk E3= 10X2:1dk
E3B= 10X2:1dk E3B= 10X2:1dk E3B= 10X2:1dk
E3C= 10X2:1dk E3C= 10X2:1dk E3C= 10X2:1dk
8 E4= 10x2:1dk E4= 10X2:1dk E4= 10X2:1dk
E4B= 10X2:1dk E4B= 10X2:1dk E4B= 10X2:1dk
9 E2= 10X1:1dk El= 10X1:1dk E2= 10X1:1dk
E2B=10X1:1dk E1B=10X1:1dk E2B=10X1:1dk
E2C=10X1:1dk E1C=10X1:1dk E2C=10X1:1dk
E4= 10X1:1dk E3= 10X1:1dk El= 10X1:1dk
E4B=10X1:1dk E3B=10X1:1dk E1B=10X1:1dk
E3C=10X1:1dk E1C=10x1:1dk
10 E3=10X1:1dk E2= 10X1:1dk E1= 10X1:1dk
E3B=10X1:1dk E3B=10X1:1dk E1B=10X1:1dk
E3C=10X1:1dk E3C=10X1:1dk E1C=10X1:1dk
E4= 10X1:1dk E3= 10X1:1dk E4= 10X1:1dk
E4B=10X1:1dk E2B=10X1:1dk E4B=10X1:1dk

E2C=10X1:1dk
11 E2= 10X1:1dk El= 10X1:1dk E2= 10X1:1dk
3. Ay E2B=10X1:1dk E1B=10X1:1dk E2B=10X1:1dk
E2C=10X1:1dk E1C=10X1:1dk E2C=10X1:1dk
E4= 10X1:1dk E3= 10X1:1dk El= 10X1:1dk
E4B=10X1:1dk E3B=10X1:1dk E1B=10X1:1dk
E3C=10X1:1dk E1C=10X1:1dk
12 E3=10X1:1dk E2= 10X1:1dk E1l= 10X1:1dk
E3B=10X1:1dk E3B=10X1:1dk E1B=10X1:1dk
E3C=10X1:1dk E3C=10X1:1dk E1C=10X1:1dk
E4= 10X1:1dk E3= 10X1:1dk E4= 10X1:1dk
E4B= 10X1:1dk E2B=10X1:1dk E4B=10X1:1dk

E2C=10X1:1dk

Uygulama E= 10X2:1 (10 tekrar / 2 seri / seri arasi 1 dakika dinlenme )
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