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Ozet

Life Kinetik antrenman metodu, dikkat ve performansin artirilmasi tizerine
odaklanan yenilik¢i bir antrenman yontemidir. Bu yontem, beyin hiicreleri
arasinda yeni baglantilar kurarak gorsel, hareket ve biligsel gorevleri bir araya
getirmektedir. Karmagik unsurlar1 yapist igerisinde barindiran life kinetik
antrenman metodu; sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel becerilerinin
geligtirilmesine katki saglayan antrenman yaklagimidir.

Life kinetik egzersizlerinin dikkat ve sporda performans agisindan
degerlendirilebilmesi amaciyla gerceklestirilen bu boliimde sonug olarak;
Life Kinetik egzersizlerinin bilissel ve fiziksel zorluklarini artirarak beyin
tonksiyonlarini optimize etmeye yonelik etkili bir yontem oldugu, bu yontemin
hem sporcunun dikkat becerisini gelistiren ayn1 zaman da sportif performans
gelisimine katkilar sunan bir antrenman metodu oldugu soylenebilir.

Life Kinetik

Almanya’da ortaya ¢ikan ve diinya genelinde giderek yayginlagan Life
Kinetik uygulamalarinin, yeni beyin aglar1 olugturarak bireylerin gorsel
sistem performansint artirmayr hedefledigi bilinmektedir (Lutz, 2011).
Life Kinetik antrenmanlari, eglenceli egzersizlerden olugur ve bes yagindan
seksen bes yagina kadar herkes tarafindan uygulanabilir (Aktag, 2023).
Bu yontemin amaci, deneyimli ya da deneyimsiz fark etmeksizin tiim
bireylerin hayatin her alaninda gorev ve sorumluluklarini daha keyifli bir
sekilde yerine getirmelerine, hedeflerine odaklanmalarina ve amaglarina
ulagmalarina destek olmaktir (Bedir, 2024). Life Kinetik antrenmanlarinin,
beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar kurulmasina ve farkli alanlarda kisa
stirede bagarilar elde edilmesine katkida bulundugu belirtilmektedir (Aktas,
2023). Egitim programi, gorsel algi ve biligsel zorluklart igerecek sekilde
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tasarlanmugtir (Atalay, 2023). Bu uygulamalar, psikomotor yontemler ve
hareket bilimi tizerine yapilan kapsamli aragtirmalardan elde edilen bulgulara
dayanmaktadir (Peker, 2017).

Aktag (2023) Life Kinetiki, goriig keskinligi kazanma ve zihni harekete
gegirme yontemi olarak tanimlamaktadir. Sporcularin becerileri gelistikge,
zeka gelisimini desteklemek amaciyla antrenman programlarina daha zorlu
egzersizler eklenmektedir. Life Kinetik egitimi, yasam boyu 6grenme ile
tiziksel egzersiz arasindaki dengeyi saglamak igin tasarlanmistir. Programin
eglenceli yapisi, bireylerin egzersize olan ilgisini artirirken, ayni zamanda
ozgiivenlerini de yiikseltmektedir (Demirakca ve digerleri, 2016). Atalay
(2023), bu egzersizlerin viicudun tiim bilegenlerinin farkindaligini artirarak,
bireylerin uzaydaki konumlarini daha iyi algilamalarina yardimei oldugunu
belirtmektedir.

Life Kinetik Antrenmanlarmin Ozellikleri

Spor ¢ocugun hayatina erken yasgta dahil edilmelidir ¢linkii biiyiime,
olgunlagma, biligsel gelisim ve sosyallesme stire¢lerinde 6nemli bir rol oynar
(Sagikara ve Kilig 2024). Kurt (2022)’ye gore, Life Kinetik antrenmanlari
stirekli hareket i¢ermektedir ve bu hareketler, miikemmel seviyeye ulagana
kadar tekrarlanmaktadir. Bireylerin seviyesine uygun olarak gesitli hareketler
egzersiz programlarma dahil edilir. Algilmigin - diginda  hareketlerin
yapilmasi, Life Kinetik egzersizlerinin temelini olusturur. Sporcularin
hareketleri ezberlememesi saglanir ve bu siirecte beyin siirekli olarak
zorlanir. Antrenmanlar sirasinda hangi kaslarin ne kadar siire aktif oldugunu
izlemek ve buna gore bir planlama yapmak biiyiik 6nem tagir. Egzersizlerin
dogru sekilde uygulanabilmesi igin iyi bir algi gereklidir; bu da giiglii bir
gorme yetisiyle miimkiindiir. Giinliik aktivitelerimizin yaklagik %80’ gorme
duyusu ile gergeklestirilmektedir (Lutz, 2017).

Life Kinetik uygulamalar1 sirasinda, sporcularin hedefe uygun sekilde
bir grupla veya bir esle ¢aliymalari gerekmektedir. Antrenmanlarin
otomatiklesmesini 6nlemek amaciyla, tek bagina antrenman yapmaktan
kaginilmalidir. Ciinkii egli antrenmanlarda, egzersizin zorluk seviyesini
birey tek bagina artiramaz; bu siireg, grup tiyelerinin tamaminin veya esin
mevcut egzersizi st seviyede dogru sekilde uygulayabilecek yeterlilige
ulagmasini ve ardindan zorluk seviyesinin artirilmasini gerektirir. Egzersizler
iki ana sekilde zorlastirilabilir: Tlk olarak, biligsel gorevler dedigimiz
zihinsel gorevler karmagiklastirilarak daha zor bir hale getirilir; ikincisi ise,
egzersizin uygulanig bigimi daha zorlayici bir sekle dontstiirtliir (Peker,

2017).
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Life Kinetik Antrenmanlarinin Faydalar:

Life Kinetik, motor ve zihinsel aktiviteleri, gorsel gorevlerle birlestirerek
karmagik yeni gorevler olusturur ve bu sayede beyni zorlayarak adeta ona
meydan okur (Demirakca ve digerleri, 2016). Goz-kas koordinasyonunu
gerektiren Life Kinetik egzersizlerinin sadece fiziksel geligim degil, ayni
zamanda zihinsel gelisim ve sinir sistemi gelisimi tizerinde de 6nemli etkileri
oldugu belirtilmektedir (Kurt, 2022). Life Kinetik, karmagik hareket
gorevlerini zihinsel ve gorsel zorluklarla birlestirir (Yilmaz, 2022). Bu
stirekli zorlama, beynin gelisiminde kritik bir rol oynar (Biiyiiktag, 2021).
Antrenman programlarinin temel amaci; gorsel, vestibiiler ve proprioseptif
duyulari igeren denge yetisi, koordinasyon ve gorsel yetersizliklerin egzersiz
yoluyla giderilmesi ve gelistirilmesidir (Yilmaz, 2022; Yilmaz ve Erdemir,
2023). Denge postiiral kontrol olarak bilinir (Lokliioglu ve ark 2024). Denge
motor fonksiyon bilegenlerinden biridir (Kocaoglu, Erkmen, 2021; Boge ve
ark. 2023; Karkin ve ark., 2020) ve portif performansa etki eder (Tatlici
ve ark., 2024). Bu yiizden spinal stabilite, denge ve postiiral kontroliin
saglanmasinda kaslarin hayati 6neme sahip oldugu diistiniiliir (Kocaoglu
ve ark. 2022). Dengeyi 6nemli 6lglide etkileyen bir¢ok norofizyolojik ve
mekanik faktor bulunmaktadir (Taskuyu ve ark. 2024) ve spor branglari igin
denge ¢ok 6nemli parametredir (Tatlici 20215 Tathcr ve ark., 2021; Patlar
ve ark., 2020).

Life Kinetik antrenman sisteminde sporculara farkli gorsel ve fiziksel
aktivite gorevleri verilir; bu sayede beyin ve viicut, bu gesitli gorevlere
odaklanarak yeni sinirsel baglantilar kurar veya mevcut baglantilart
giiglendirir (Yilmaz, 2022). Bu siirece “noroplastisite” denir ve bireylerde
davraniglarin, duygularin, diigtincelerin ve hareketlerin degisimini saglar
(Pascual ve digerleri, 2011).

Life kinetik antrenmanlarinin faydalar ile ilgili alanyazin incelendigi bu
faydalarin su sekilde siralandig goriilmiistiir.

* Sporcular, branglarina 06zgii hareketleri daha etkin bir gekilde
ogrenebilir.

* Bireylerin stresle baga ¢ikma yetenekleri artabilir (Lutz, 2015).

* Spor dallarina 6zgii algi, teknik ve taktik becerilerin uygulanmasinda
gelismeler gozlemlenebilir.

* Koordinasyon becerilerinde iyilesme saglanabilir.
* Gorsel alg1 kapasitesi genisleyebilir.

* Bilgiyi anlama ve kavrama yeteneklerinde genel bir artis olabilir.
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e Tleri yaglardaki bireylerde dikkat ve kavrama yeteneklerinde ilerleme
kaydedilebilir.

* Becerilerin uygulanmasinda hata oranlari azalabilir.

¢ Sporcularin mantiksal diigiinme, yaraticilik ve sezgi yeteneklerinde
gelisme gozlemlenebilir.

e Karmagik ve zorlu hareket dizilerinin uygulanmasinda akiciik ve
koordinasyon kazanimi saglanabilir.

* GOz, el ve kas koordinasyonu en st seviyeye gikabilir.

e Coklu zeka tiirlerinin aktif hale gelmesi ve bu zekalarin uyumlu bir
sekilde kullanilmasinda artiy gézlemlenebilir (Lutz, 2014).

* Sporcular, genel performanslarini artirabilirler.
* Kisilerin stresle baga ¢ikma becerileri geligebilir.
* Hata yapma orani diigebilir (Karakag, 2010).

* Sporcularin analitik diigiinme, yaraticilik ve sezgi yeteneklerinde artig
goriilebilir.

Kinetik Antrenman Alanlari

Unver (2022a)’e gore spor bilimleri temel alami son yillarda yeni
antrenman metodlar arayigi igerisine girmistir. Ulug ve Durukan (2023)’a
gore, spor branglarina 6zel gelistirilen antrenman modelleri bulundugu
gibi bu modellerin gelistirilebilir diizeyde oldugu ifade edilmektedir. Bu
metodlar ile ilgili alanyazin incelendiginde ise, life kinetik antrenmanlarin
on plana ¢iktig goriilmiistiir. Bu kapsamda life kinetik antrenman alanlari
kisaca su sekilde siralanabilir.

Esnek Viicut Kontrolii: Gelen uyaricilara hizli ve uygun tepki verme
yetenegi olarak tanimlanir (Lutz, 2013). Life Kinetik, sporculara yanlg
tekniklerden arinma, yeni becerilere agik olma ve goriis ile alg1 becerilerini
gelistirme firsatlar sunar (Mugan, 2019).

Gorsel Sistem: Cevresel faktorlerle birlikte viicut bilegenlerinin genel
durumunu, hareketin temposunu, uygulama siirecini ve zorluk derecesini
degerlendiren bir sistemdir. Hareketin zorluk seviyesi arttik¢a, gorsel
sistemin 6nemi de artar (Sucan, Yilmaz, Can, Stirer, 2005).

Algr: Detaylarin hizla algilanmasi, hizh diisiinme ve duruma en uygun
segenegi organize etme yetenegidir.
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Gorsel Algr: Bireyin gevresindeki goriintiiler arasindan se¢im yaparak
gorme siirecinin baglamasidir (Inceoglu, 2004).

Biligsel Beceri Alanmi: Tiim biligsel siiregleri kapsayan bir gelisim
alamdir. Bu siiregler, bilginin edinilmesi, kullanilmasi, yorumlanmasi,
degerlendirilmesi ve saklanmasini igerir (Canbulat, 2009).

Bellek: Olaylarin kaydedilmesi, segilmesi ve geri getirilmesi yetenegidir.
Life Kinetik antrenmanlari, hafizayr dogru ve hizh bir gekilde kullanmay1
hedefler. Hafiza, kisa ve uzun stireli olarak ayrilir (Ziylan, 2001).

Life Kinetik antrenmanlari, kisa ve uzun stireli hafizanin birlikte
kullanilmasini amaglar (Benlikara, 2023).

Life Kinetik Antrenmanlarimnin Kullanim Alanlari

Life Kinetik, beynin ¢esitli bolgelerini aktive eden ve beyin fonksiyonlarini
gelistiren bir antrenman yontemi olarak kabul edilmektedir. Bu sistem,
beynin iglevselligini artirarak hem fiziksel hem de zihinsel saghk alaninda
genig bir uygulama yelpazesine sahiptir (Lutz, 2014). Life Kinetik, spor
faaliyetlerinden giinliik yagam aktivitelerine kadar genis bir spektrumda
uygulanan bir antrenman yontemidir. Bu yontem, ¢ocuklarin gelisiminden
yaglihk doneminde biligsel bozukluklarin onlenmesine kadar birgok farkli
alanda fayda saglamaktadir.

Life Kinetik antrenmanlarinda, gesitli koordinasyon becerilerini
gelistirmek ve egzersizleri daha eglenceli ve uygulanabilir hale getirmek igin
gesitli arag ve geregler kullanilmaktadir. Kullanilan malzemeler, uygulanan
spor dalina bagli olarak farklilik gostermektedir. Ornegin, Yarim, Cetin ve
Orhan (2019)’a gore; raket sporlari, toplu sporlar veya bireysel sporlar gibi
tarkli spor dallarina gore 6zel olarak tasarlanmig ekipmanlar kullanilmaktadir
Life Kinetik’in fizyolojik ve psikolojik etkileri {izerinde yapilan aragtirmalar,
bu yontemin birgok olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. Bu etkiler,
hem zihinsel hem de fiziksel saglig1 destekleyen gesitli faktorleri yapisi
igerisine almaktadir (Yagsar ve digerleri, 2018). Life kinetik, beynin
gesitli bolgelerini hedef alarak biligsel islevleri gelistirme, koordinasyon
yeteneklerini artirma ve genel yagam kalitesini iyilestirme potansiyeline
sahip olan bir antrenman yontemidir. Kocaoglu, Kaplan ve Arslan
(2022) gahgmalarinda, LK egzersizlerinin (biligsel ve motor koordinasyon
egzersizleri) 12-13 yag grubundaki voleybolcularin voleybola 6zgii teknik
ozelliklerini ve performanslarim gelistirebilecegini belirtmislerdir. Voleybol
antrenmanlarina LK egzersizlerinin dahil edilmesinin, parmak pas ve servis
tekniklerini iyilestirmede etkili olabilecegi kabul edilmektedir. Ozellikle,
teknik performans gelisimini saglamak amaciyla, ilgili yas grubuna yonelik
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voleybol antrenman programlarinin LK egzersizleri ile entegre edilmesinin
uygun olacag ifade edilmigtir.

Life Kinetik ve Biligsel Ozellikler
Alg:

Kiginin gevresindeki somut ve soyut nesneleri algilamasi, bu nesnelerle
etkilesim kurabilmesi ve onlara dair yargilarda bulunabilmesi alg: siireci ile
baglamaktadir (Kaya, 1989). Algi, zekidnin temel yapr taglarindan biridir
ve bireyin ¢evresindeki objelerle iliskiler kurarak kararlar almasi ve uygun
davranig kaliplarini benimsemesi bu siirecin merkezindedir (Maragh, 2010).
Dogumdan itibaren insanlar, duyular1 araciigiyla ¢evrelerindeki bilgileri
anlamlandirirlar, yorumlarlar ve kargilagtiklar1 yeni durumlara uyum
saglarlar (Aycan, 2022). Spor diinyasinda, 6zellikle hizli tempolu oyunlarda,
oyuncularin anlik ve dogru karar verme yetenekleri biiylik 6nem tagimaktadir.
Kayig (2023), futbol gibi spor dallarinda oyun hizinin arttigim belirterek,
sporcularin kisith zaman dilimlerinde hizli ve etkili kararlar almalarinin
gerekliligine dikkat ¢ekmektedirler. Life Kinetik (LK) uygulamalari, bu
biligsel iglevlerin gelistirilmesine yonelik antrenmanlar sunarak sporcularin
bu becerilerini etkili bir sekilde gii¢lendirmelerine yardimci olamaktadir
(Lutz, 2010).

Bellek (Hafiza)

Hafiza, zihnin temel iglevlerinden biri olarak kabul edilir ve dogumdan
oliimiine kadar siiregelen gelisimle birlikte kodlama, depolama ve geri
cagirma gibi birbirine bagl siirecleri igermektedir (Bedir, 2024). Ogrenme
stirecinde hafiza, verilerin kaydedilmesi, segilmesi ve geri getirilmesi yetenegi
olarak tamimlanmaktadir (Andrade ve May, 2004). Bu siiregler, bilingte
yer alan olaylarin kaydedilmesi, segilmesi ve geri getirilmesi yetenegini
ifade etmektedir (Benlikara, 2023). Life Kinetik antrenmanlari, hafiza
becerilerini hem dogru hem de hizli bir sekilde gelistirmeyi hedeflemektedir.
Bu antrenmanlar, kisa siireli ve uzun siireli hafizanin uyumlu bir bi¢imde
etkin bir gekilde kullanilmasini amaglamaktadir (Peker, 2017). Life kinetik
egzersizlerinin bireyler ve sporcular iizerindeki etkileri, zihinsel ve fiziksel
performansi geligtirme, hata oranimi azaltma, Ozgiiveni artirma, baskiy1
azaltma, hafizayr gii¢lendirme, maksimum konsantrasyonu saglama ve
ogrenme siirecini hizlandirma gibi bir¢ok olumlu etkiyi yapisi igerisinde
barindirmaktadir

Life kinetik antrenmanlari, kisa siireli ve uzun stireli hafizanin hizl,
koordineli ve dogru bir gekilde kullanilmasini tegvik etmektedir (Yildirim,
2021). Beyin, ayni anda birden fazla se¢enegi degerlendirebilir ve insanlar,
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en dogru kabul edilen segenekleri segmek igin dikkatlerini yogunlagtirirlar
(Yilmaz, 2022). Ge¢misteki deneyimler ve hareketler beynin arka bolgelerinde
depolanirken, ani tepkiler ve cevaplar beynin 6n kisminda kisa siireli hatiza
aracihigiyla iglenmektedir (Peker, 2014).

Dikkat

Dikkat, giinlitk yagamin bir¢ok alaninda oldugu gibi egitim ve ig hayatinda
da biligsel becerilerin temel taglarindan biridir (Akgtil, 2024). Dikkat, hem
icsel hem de digsal uyaricilara odaklanmayr igerir. Igsel uyaricilar, diisiince ve
anilar gibi zihinsel siiregleri kapsarken; digsal uyaricilar ise genellikle sesler
ve goriintiiler gibi duyusal algilardan olugmaktadir. Unver (2022b)%e gore
dikkat, duyu organlarinin objeye yonetilerek, ¢evrede olug bitenlerin farkina
varilmasi siireci olarak tanimlanmaktadir. Digsal uyaricilarin biiyiik kismi
duyu organlar1 aracihigiyla algilanirken, bazilari ise bilingli olarak segilerek
algilanmaktadir. Bu nedenle, beyin bazi degiskenlerin etkisi altinda belirli
uyaricilara odaklanmayi tercih etmekte ve digerlerini goz ardi etmektedir
(Gozalan, 2013). Ulu¢ ve Akgakoyun (2022)’a gore, Beyin mevcut
uyaranlardan kendi ilgi alanina uygun olanlar1 ve kolay kullanabileceklerini
filtreleyerek 6ne ¢gikarirken hizli degisikliklere cevap bulmamizi ve davranigsal
hedeflere daha verimli bir gekilde ulasmamiz1 saglamaktadir. Bu noktada ise
dikkat devreye girmektedir.

Guellgil (2024 ) dikkatin dogas: ve igleyisinin anlagilmasi agisindan genel
bir ger¢eve sunmanin 6nemini vurgulamaktadir. Beyin, stirekli olarak farkl
kaynaklardan gelen bilgileri isleyen ve yoneten bir organdir. Bu nedenle,
gevresel uyaricilara maruz kalmaktadir Ancak birey, tiim bu uyaricilara egit
derecede dikkat veremez.

Guellgil (2024) tarafindan belirtilene gore, insan beyninin iglevleri
arasinda dikkat, diger tiim gorevlerin yerine getirilmesinde belki de en
kritik rolii oynar. Insanlar, bir olay1 yasadiklarinda, algiladiklarinda ve
hatirladiklarinda  6grenirler. Bu o6grenme siireci, kigilerin 6grendiklerini
bilingli ve 6ngoriiyle uygulamalarina olanak tanir. Dikkati etkileyen gesitli
faktorler bulunmaktadir. Bunlar arasinda giiriiltii, aym anda birgok igi
yapma, yorgunluk, dig etkenler ve saglik sorunlar1 gibi etmenler 6ne ¢ikar.
Bu faktorler, bireylerin algilama yetilerini olumsuz etkileyebilir ve gocuklarda
psikolojik sorunlara yol agabilir (Karaduman, 2004). Gozalan (2013) dikkat
tizerinde etkili olan bazi 6nemli faktorleri su sekilde siralamaktadir;

Bilingle Tlgili Etkenler: Kisinin kavrama yetenegi, hafiza durumu ve
zihinsel siiregleri bu kategoriye girer. Bu etmenler, bireyin dikkatini etkileyen
temel biligsel unsurlardir.
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Hazir Olma Hali: Bilgi ve deneyim agisindan kiginin motor, fiziksel
ve duygusal becerilerinin uygunlugu dikkate alinir. Hazir olma durumu,
bireyin performansini dogrudan etkiler.

Viicudun Dahili ve Harici Uyaricilart: Igsel uyaricilar, bedensel
durumlar (beslenme, uyku eksikligi, yorgunluk) ile ilgilidir. Harici uyaricilar
ise ortam sicakligi, aydinlatma seviyesi ve ses yiiksekligi gibi cevresel
taktorlert igerir.

Arzulama Diizeyi: Arzulama, kisinin motivasyonunu etkileyebilir.
Hem fazla arzulama hem de yetersiz arzulama, dikkat tizerinde farkl: etkiler
yaratabilir.

Odiil ve Ceza Sistemi: Uygun 6diil ve ceza mekanizmalarinin eksikligi,
bireyin dikkatini ve motivasyonunu etkileyebilir. Dogru motivasyonel
araglarin olmamasi, performansi olumsuz yonde etkiler.

Hedef Belirleme Eksikligi: Hedeflerin olmamasi veya net bir gekilde
belirlenememesi, dikkat daginikhigina ve hedefe yonelik odaklanmada
zorluklara yol agabilir.

Kazanmaya Olan Inancin Azligs: Kisinin bagarabilecegine dair inancinin
diisiik olmasi, dikkat ve motivasyonu etkileyebilir. Bu, performans tizerinde
olumsuz bir etki yaratabilir.

Basar1 Duygusunun Yitirilmesi: Onceki basarilarin kaybedilmesi veya
bagar1 duygusunun azalmasi, kisinin dikkatini olumsuz yonde etkileyebilir ve
motivasyonunu diigiirebilir.

Yiiksek Kayg: ve Endise: Yiiksek kayg: diizeyleri ve agir1 endiselenme,
dikkat daginikligina neden olabilir ve performans: etkileyebilir.

Ogrenme Gegmisinin Duygusal Durumla Baglantisizlig: Bireyin
ogrenme gegmisi ile igsel duygusal durumu arasinda bir baglant kuramamas,
dikkat ve 6grenme siireglerini olumsuz etkileyebilir.

Zaman Yonetimi Sorunlari: Zamani etkin bir sekilde yonetememe ve
kontrol altinda tutamama, dikkat daginikligina ve verimsizlige yol agabilir.

Zorlayici ve Baskici Ogretim Yontemleri: Ogretmenin siirekli zorlayict
ve baskict yontemler kullanmasi, bireylerin dikkatini olumsuz yonde
etkileyebilir ve 6grenme siirecini zorlagtirabilir.

Geleneksel ve Hakimiyet Ozelligine Sahip Ogretmen Kabiliyeti:
Geleneksel 6gretim yontemleri ve 6gretmenin baskin yaklagimi, bireylerin
dikkatini etkileyebilir ve 6grenme siirecinde zorluklar yaratabilir.
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Sporda Dikkat

Dikkat, spor performansinda kritik bir rol oynar ve sporcularin basarili
bir performans sergileyebilmesi i¢in hayati 6neme sahiptir (Tung, 2013).
Sporda dikkatin 6nemi, ¢evresel uyaricilar siizgegten gegirip, en 6nemli ve
iglevsel bilgilere odaklanabilme yeteneginde yatmaktadir (Yapici, 2019).
Aksoy (2022)a gore, dikkatini belirli bir noktada toplayan ve dikkatini
yogunlagtirma becerisi iist diizeyde olan sporcularin gogunlugunun sportif
performanslarinin da iyi diizeyde oldugu ifade edilmektedir. Son yillarda,
tiziksel aktivitenin biligsel iglevlerle olumlu bir iligkisi olduguna dair kanitlar
birikmistir (Vatansever, 2023). Fiziksel aktivitenin beyin yapis1 ve iglevindeki
degisiklikler tizerindeki etkileri, biligsel islevlerin gelisimi iizerine yapilan
arastirmalarla desteklenmektedir (Bherer, Erickson ve liu- Ambrose, 2013).

Aksoy ve Ozday1 (2023)’ya gore, Sporcularin, sportif agidan gerekli olan
becerileri sergileyebilmesinde dikkat olduk¢a 6nemli bir unsurdur. Dikkat,
sporcularin igsel ve digsal uyaricilara etkili bir sekilde yanit verebilmeleri igin
gereklidir. Ozellikle spor oyunlarinda, uygun uyaranlara dikkat yonlendirme
ve bu dikkati siirdiirme yetenegi bagarinin ayrilmaz bir pargasidir (Caglar ve
Korug 2006). Sporcular, dikkatlerini hem odaklayip hem de genisletebilecek
sekilde egitimle bu becerilerini gelistirebilirler. Motivasyon, hedefler,
dilekler ve tutumlar gibi psikolojik faktorler, sporcularin dikkat siirecinde
g6z oniinde bulundurulmasi gereken temel unsurlardir (Ikizler ve Ozcan,
1994). Bu nedenle, spor performansinda dikkat, sadece fiziksel beceriler
kadar 6nemli olup, bagariya ulagmada kritik bir rol oynar.

Life Kinetik ve Performans

Life Kinetik, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olugturarak,
gorsel gorevleri, hareketleri ve biligsel gorevleri birlegtiren bir beyin egitimi
sistemidir. Bu sistem, fiziksel aktiviteler araciligiyla konsantrasyon, problem
¢ozme becerileri, refleksler, denge, koordinasyon ve ozellikle performans
sporculart igin stresle basa ¢ikma yetenegi gibi 6nemli alanlarda gelisgim
saglamaktadir. Life Kinetik, biligsel yetenekleri artirmay1 ve algi, problem
¢ozme, dikkat ve muhakeme gibi performans igin kritik olan 6zelliklerin
gelisgimini desteklemektedir (Penka ve digerleri, 2009).

Life Kinetik egzersizleri, iki ana yontemle zorlagtirilabilir; Birinci yontem,
zihinsel gorevlerin yani biligsel gorevlerin karmagikligini artmayi igerirken,
ikinci yontem ise egzersizin uygulanig bigimini daha zorlu hale getirme
durumu igermektedir. Bu yaklagimlar, otomatik cevaplari engelleyerek yeni
uyaranlar iiretir ve egzersizlerin daha etkili olmasini saglar. Sporda basariy1
hedefleyen sporcular, egzersizleri tamamen ustalagana kadar tekrar etmeye
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aliskindir. Bu tiir bir yaklagim, baglangicta biiyiik bir diigiince degisikligi
gerektirse de, sporcular bu degisiklikleri kavradiklarinda genellikle bu stireci
zevkle kargilarlar. Sporcular hizh bir sekilde yeni duruma adapte olurlar ve
performanslart hizla artar. Bu felsefi degisiklik, mitkemmeliyetciligi ortadan
kaldirir ve mitkemmel diizeyde yapilmayan hareketlerin bile gesitli avantajlar
sagladigini ortaya koyar. Ciinkii beyin siirekli olarak ¢aligir ve yeni kogullara
uyum saglamak i¢in farkli yontemler kegfeder (Komarudin, 2019).

SONUG

Life Kinetik egzersizlerinin dikkat ve performans tizerindeki etkileri,
egzersizlerin biligsel ve fiziksel zorluklarini artirarak beyin fonksiyonlarini
optimize etmeye yonelik etkili bir yontemdir. Bu kapsamda, life kinetik
egzersizleri ile ilgili; hem sporcunun dikkat becerisini gelistiren ayni zaman
da sportif performans gelisimine katkilar sunan bir antrenman metodu
oldugu soylenebilir. Life kinetik egzerzlerinin dikkat ve sportif performans
tizerindeki etkilerinin degerlendirilebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu
boliimde sonug olarak; Life Kinetik egzersizlerinin sistematik ve kademeli
uygulanigi, sporcularin performansini iyilestirmek ve dikkatlerini daha etkili
yonetmek i¢in giiclii bir antrenman yontemi oldugu soylenebilir.
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