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OZET

Bu arastirmanin amaci, zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin dikkat ve

konsantrasyon diizeyleri lizerine etkilerini ortaya koymaktir.

Arastirmada, nicel arastirma modellerinden deneysel arastirma modeli tercih edilmistir.
Arastirmaya katilan 66 voleybolcu zihinsel antrenman grubu (grup 1) (n=22), life kinetik
antrenman grubu (grup 2) (n=22) ve kontrol grubu (grup 3) (n=22) olmak lizere 3 gruba
ayrilmistir. Voleybol Antrenmanlarina ek olarak 1. Grup 8 haftalik zihinsel antrenman
programina, 2. Grup life kinetik antrenman programina dahil edilmis ve 3. Grup ise voleybol
antrenman programlarina devam etmislerdir. Uygulama 6ncesi ve sonrasi 1. Grup, 2. Grup ve
kontrol gruplarina (d2) dikkat testi uygulanmis ve psikometrik 6l¢ciimler icin NeuroSky Beyin
Dalgalar1 Mobil 2 EEG cihazindan elde edilen veriler kaydedilmistir. Calismalarin etkisinin
degerlendirilebilmesi i¢in detraning donemde 12 ve 16. haftalarda 6l¢iimler tekrarlanmistir.
Elde edilen veriler SPSS 22.00 paket programi ile analiz edilmistir. Voleybolcularin 8 haftalik
zihinsel ve life kinetik antrenman siirecinden sonra dikkat ve konsantrasyon diizeylerinde 6n
test olciimlerine gore son test, 12. ve 16. hafta sonugclar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunurken (p<0.001), kontrol grubunun sadece 6n test sonuglarina gore 16. hafta

Ol¢limleri d2 testi konsantrasyon puanlari arasindaki fark anlamli bulunmustur.

Sonu¢ olarak 8 hafta siireyle diizenli ve planli olarak uygulanan zihinsel ve life kinetik
antrenmanlarin voleybolcularda dikkat ve konsantrasyon diizeyleri iizerinde olumlu etkileri
oldugu ve life kinetik antrenmanlarin zihinsel antrenman uygulamalarina gore dikkat ve

konsantrasyon dtzeyleri iizerinde daha etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Kontrol grubunun 16.
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hafta 6l¢limlerine gore voleybol antrenmanlarinin sporcularin konsantrasyon diizeylerine
olumlu etkileri oldugu elde edilen sonuglar arasindadir. Zihinsel antrenman ve life kinetik
grubunun detraining dénemde yapilan o6lciimlerde elde edilen dikkat ve konsantrasyon
puanlarinda ki diisiis nedeniyle bu tiir calismalarin daha etkili ve kalici olabilmesi i¢in belirli

bir plan dahilinde devaml bir sekilde yapilmasi 6nerilmektedir.
Anahtar Kavramlar: Zihinsel Antrenman, Life Kinetik, Voleybol, Dikkat, Konsantrasyon

Bilim Kodu: 130105
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ABSTRACT

The aim of this research is to reveal the effects of mental and life kinetic training on the

attention and concentration levels of volleyball players.

Experimental research model, one of the quantitative research models, was preferred in the
research. 66 volleyball players participating in the study were divided into 3 groups as mental
training group (group 1) (n=22), life kinetik training group (group 2) (n=22), and control group
(group 3) (n=22). In addition to the Volleyball Trainings, the 1st Group continued the 8-week
mental training program, the 2nd Group continued the life kinetik training program, and the
3rd Group continued their volleyball training program. Data obtained from NeuroSky Brain
Waves Mobile 2 EEG device for attention test and psychometric measurements were recorded
for the 1st Group, 2nd Group and control groups (d2) before and after the application. In order
to evaluate the effect of the studies, the measurements were repeated at the 12th and 16th
weeks of the detraning period. The obtained data were analyzed with the SPSS 22.00 package
program. After the 8-week mental and life kinetik training period of the volleyball players, the
difference between the posttest, 12th and 16th week results according to the pretest
measurements was statistically significant (p<0.001), while the 16th week measurements
according to the control group's pretest results were found to be d2 test concentration. The

difference between the scores was found to be significant.

As a result, it has been revealed that mental and life kinetik trainings applied regularly and
planned for 8 weeks have positive effects on attention and concentration levels in volleyball

players, and life kinetik training is more effective on attention and concentration levels than
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mental training applications. According to the 16th week measurements of the control group,
it is among the results obtained that volleyball training has positive effects on the
concentration levels of the athletes. Due to the decrease in the attention and concentration
scores obtained in the measurements made during the detraining period of the mental training
and life kinetik group, it is recommended that such studies be carried out continuously within

a certain plan in order to be more effective and permanent.
Key Terms: Mental Training, Life Kinetik, Volleyball, Attention, Concentration

Science Code: 130105

vii



TESEKKUR

Tez calismam siirecinde degerli vaktini ayirarak tecriibelerini aktaran danismanim Sayin Dog.
Dr. Celal Taskiran’a, ¢ok degerli bilgi ve birikimlerini esirgemeyen bilimsel destekler ile
calismami tesvik eden ikinci danismanim Sayin Prof. Dr. Ridvan Ekmekci'ye ve sagladigi
bilimsel katkilar sayesinde tezin ortaya cikmasinda biiyiik emegi gecen Sayin Prof. Dr. Erkan

Demirkan’a ¢ok tesekkiir ederim.

Ayrica ¢alismama bilimsel katki saglayarak calismama destek veren Dog. Dr. Murat Kiraz, Doc.

Dr. Emre Demir ve Ogrt. Gér. Tugrul Ozkadr’ya ¢ok tesekkiir ederim.

Egitim ve calisma hayatimin her asamasinda, sabirla ve anlayisla her zaman yanimda olan
sevgili esim Aysegiil Yildirim’a, canim kizlarim Simay, Miray, Dilay’a ve hayatim boyunca her

daim desteklerini hissettigim sevgili anneme ve babama sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Turgut YILDIRIM

viii



ICINDEKILER

Sayfa

0/ 4 T iv
ABSTRACT i sssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssaes .vi
TESEKKURL. ....cvureruerserssesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssesssssssesssssssesssssssesssssssssssssssssssssass viii
000 1000 0 21 4 ) 10 2 2 ix
TABLOLAR DIZINLL cocotttuuunssessssmmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss xii
SEKILLER DIZINI ...oovuirriercessesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssssssesssesssesssssssesssesssesssesssesssesanes xiii
RESIMLER DIZINI . ...cvuuireenseressssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes Xiv
SIMGELER VE KISALTMALAR .....coooveummrmerssesssssssssssessssessens XV
GIRfS........ . . AN AN AN A c—— 1

1. BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. DUNYAAA VOIEYDOL ...t ssssss st ssssssssssssssssss st sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 5
1.2. TUTrKIYE' de VOIEYDOL ..ot ssessssssssssssssssssssssssssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 5
1.3, ZININSE] ANTTEINIMAT ..vuierieueereesresseeseeseessesses e ssses s sses s s s ssse s es e s s bR s e 7
1.3.1. Zihinsel antrenman tERNIKIETT ..ot ss s s s ssss s sssans 8
1.3.1.1.Nefes EGZEISIZIEIT cuuoruirreeereerreeeeeeeseeseesseessess s seessssssssessess s sssess s ssessssssssssssssss s sssesssessseeens 8
1.3.1.2. IMEELEME vttt s 8
1.3.1.3. Meditasyon ve MINAfUINESS ... eeeeeeneeeerssesssesseesssesssesssssssesssssssssssssssssssssssssssesssesssesens 9
1.3.1.4. Dikkat ve KONSANITaSYO M. ..uieeresessesresssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssnes 10
1.3.1.5. Ot0jeniK ANTIENIMATN c.cuivcreeereesseessrssssssesse s ssessssssss s ssss s s sss st ssssss s s sssssssssssasssssssnes 11
1.4 L@ RINEEIK ottt et cs st s bbb s R 11
1.4.1. Life kinetik antrenman alanlary ... sesssssssesssssessssanes 12
1.4.1.1. Esnek Viicut Hareketleri ANreNIManI ....oereneninseseesssssesssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssns 12
1.4.1.2. GOTSel SiStEM ANTIENIMANI euveereerireesseeeeeseesesssesseessssss s ssss s sesssesss st ssssss s ssssssssssssssssssasessssanes 13
1.4.1.3. Biligsel Beceriler ANTreNIMANT. ... eereeeeeeseeseessesseessesessesssesssssssssssssessssssessssssasssessssasssssssnes 14
1.4.2. Life kinetik antrenmanlarin genel etKileri.....ccooeinneeneeneeneeseeeeeessessesseesseesseeenns 15

ix



1.5.1. BEYIN AAlGAlATTcc et seeteeessseseese st sesssessssssss s st s s s 17
1.5.2. BEYIN V€ AIKKAL...ccuieuerrerreesreerreeeseessseseeseesse s sessssssssssess s sssess s sesssssssssssssssssssssssssesssessssssass 17
1.5.2.1. DIKKAE  coeeceuceemeeessessseesssessseessseessssss s ssess s sssse s sss bbb n s 18
BRI D ) U2 L 4 =) o 18
1.5.2.3. KONSANTIASYOI ceuvveureruerueesseesseeesseesseesseesseesssesssesssesssessssssssssssessssesssesssesssessssssssssssssssesssssssssasssassssssans 19
1.5.2.4. Sporda DikKat Ve KONSANTIaSY O ... wuceriereerenreereesreieesseessssesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssanes 19
1.5.3. Beyin ve giyilebilir TERNOIOJi . e esseeesssessesse s seesse s ssssssesssesssssssssssans 20
1.5.3.1. Giyilebilir TEKNOI0ji CINAZIAIT c.cuvvueeeeeerreesreee e e sssesssessssssesssesssssnns 20
1.6. T1GIli ATASTITTNALAT .......ooeeeeeevsesssssssseeeeeessesesssssssssssssssseessssssssssssssssssssssssss s s s s s s s sssssss s ssssssssss s 23

2.BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1, EUIK KUTUL ONAYT.cutttrtiuriiririeeeereessesseesstesstssessesssssessstase st sassse st s ssse st nsssssanees 25
2N o= T3 0 b= T Yo =] TP 25
2.2.1. ATaSTIITNG GIUDU . .ierieereeseesseeseesssessesssessseesseessseesssesssesssssssesssesssesssessssssssssssessssesssssssesssesssessssessssssssssanes 25
2.3. Verilerin TOPIANIMAST e eeereeeseesserseessserssesssesssessseesssesssesssessssesssesssesssessssesssesssssssessssssssesssesssessssssssesssessaees 26
2.3. Veri TOPIama ATaACIAIT. et seesesssesssessesse s s sessse st s s s bbb 26
2.4.1. D2 dikkat testi ( d2 test 0f atteNTION ) .o sssssssssnes 26
2.4.2. NeuroSky mobil beyin dalga alglayiCl .....eeeemeeeerseeeeeeesseesssessesssessseessesssesssesssessees 27
2.4, Verilerin ANALIZI ..o sess s ss s ssss s snssssaes 29

3.BOLUM

BULGULAR

3.1, Betimleyici IStatiSTIKIET ...ttt 30

4.BOLUM

TARTISMA

4.1. Zihinsel Antrenman Grubunun Dikkatve Konsantrasyon Gelisim Diizeyinin

DeBerlendirilIMesi .......ocooiiiiii ettt 39

4.2. Life Kinetik Antrenman Grubunun Dikkat ve Konsantrasyon Gelisim Diizeyinin

DeZerlendiriliMesi .......coiiiiiieee ettt 40
4.3. Kontrol Grubunun Dikkat ve Konsantrasyon Gelisim Diizeyinin Degerlendirilmesi........ 41
SONUG VE ONERILER ............coouvvvvveeeeeeeeeeessssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 43



ELER ...ttt sesessesse s s e s s st st s a8 £ s8££ b e nn s 50
EK-1. Zihinsel Antrenman ProtOROIU ... sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 50
EK-2. Life Kinetik Antrenman ProtOKOIT. ....cinisnsssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 54
EK-3. EtiK KUTUL QDAY currrrirrririrsinsissensississssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssess 5059
EK-4. Veli Vasi OIUI FOTTNU ..o sesssesss s ssss s ssssssssssessssss st sssssesssssssssssssssans 5060
EK-5. D2 DIRKAE TOSTi.uieurieeeeereenseesseesseessessesssesssesssessssssssssssesssssssss e sssasssessssssssesssssssessssssssssssssssasssessssssssesssssssnes 64

xi



TABLOLAR DiZiNi

Tablo Sayfa
Tablo 1.1. Beyin dalgalar ... esssssssssensse s ssss s ssses s sssssesssenns 17
Tablo 3.1. Arastirma gruplari arasinda cinsiyet ve yaslarinin karsilastirllmast........ccccooeereeneeen. 30

Tablo 3.2. Dort farkli zaman noktasinda 6l¢iilen D2 Dikkat puanlarinin grup ici ve gruplar

arasl Karslastirmalar] ... s 31

Tablo 3.3. Dort farkli zaman noktasinda 6l¢iilen D2 Konsantrasyon puanlarinin grup ici ve

gruplar arasi Kars1lagtirmMalary ... ssssssessesssssssssssssssssanes 33

Tablo 3.4. Dort farkli zaman noktasinda 6lgtilen Neurosky Dikkat puanlarinin grup igi ve

gruplar arasi Kars1lagtirmMalar ... sssssssssesssesssssssssssssssanes 35

Tablo 3.5.Dort  farkli zaman noktasinda 6lglilen Neurosky  Konsantrasyon

puanlarinin grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalar ........oeneneenseseenseeseennes 37

xii



SEKILLER DIiZiNi

Sekil Sayfa

Sekil 3.1. Arastirma gruplar1 arasinda 4 farkli zaman noktasinda 6l¢iilen D2 Dikkat test
puanlarini gosteren ¢izgi grafigi

Sekil 3.2. Arastirma gruplari arasinda 4 farkli zaman noktasinda 6l¢iilen D2 Konsantrasyon

puanlarini gosteren Gizgi rafifi ... sessssseans 34

Sekil 3.3. Arastirma gruplari arasinda 4 farkli zaman noktasinda 6l¢iilen Neorosky Dikkat

puanlarini gosteren Gizgi rafifi ... ssseans 36
Sekil 3.4. Arastirma gruplar1 arasinda 4 farkli zaman noktasinda o6l¢iillen Neurosky
Konsantrasyon puanlarini gosteren ¢izgi grafifi .......cccmemienmeeneenseenseensessseesssesssessseees 38

xiii



Resim

Resim 1.1.

Resim 1.2.

Resim 1.3.

Resim 1.4.

Resim 2.1.

Resim 2.2.

Resim 2.3.

Resim 2.4.

RESIMLER DiZiNi

Sayfa
Unlii NBA Yildizlar: meditasyon Yaparken ...mmessssssssssesssssssssssnssssssssssnns 10
Mindwave Mobile 2 Head Set Beyin Dalgalarini aplikasyona yansitmasi........cc....... 21
EMOTIV Insight 2.0 - 5 Channel Mobile BrainWear. ........ooneonnenseenecneensesseeseeseenes 22
Inner Balance HEartMath . .......cuuuconeneeeeeeeeesssesssssssssssssssesessssssssssssssssssssssssesssssssssssssssses 23
D2 Dikkat testi UYGULANITKEIN c...eueeeeeesreesseeeseeesseeseesseesssessessseesseesssesssssssssssessssssssesssesssessssssnss 26
Neurosky uygulama ekran gOrtntliSTl .. e eeeeeeseessmermessseessessssesssesssesssesssesssesssesssesssseenns 28
Neurosky mobil 2 basligi kullanim amaglart ... 28
Neurosky mobil 2 eeg’den veriler elde edilirken........ccooeneeoneneenseenecneneeseieeeseens 29

Xiv



Kisaltmalar

CEV

CP

EEG

FIVB

NCAA

TVF

USVBA

YMCA

SIMGELER VE KISALTMALAR

Avrupa Voleybol Konfederasyonu
Konsantrasyon Performansi
Elektroensefalografi

Uluslararasi Voleybol Federasyonu
Amerikan Kolej Sporlart Kurumu

Tirkiye Voleybol Federasyonu

Amerika Birlesik Devletleri Voleybol Birligi

Geng Erkek Hristiyanlar Dernegi

XV



GIRIS
Voleybol, William G. Morgan'in 1895'te bu sporu icat ettigi Holyoke, Massachusetts, ABD'deki
tozlu eski YMCA (Geng Erkekler Hristiyan Dernegi ) spor salonunda ki seklinden ¢ok farkl bir
hale gelmistir. Voleybol su anda en biiyiik bes uluslararasi spordan biri ve FIVB (Diinya
Voleybol Federasyonu), 220 ulusal federasyonu ile diinyanin en biyiik uluslararasi
federasyonudur. Ulkemizde de voleybol diinyada ki gelisimine paralel olarak 2000 yilindan
sonra kullipler ve milli takimlar seviyesinde uluslararasi arena da 6nemli basarilara imza
atmistir (Tvf, 2022). Voleybol; amator, profesyonel, sedanterler ve eglence amagh tiim yas
kategorilerinde ki sporcular ve gencler tarafindan sevilen en popiiler spor tiirlerinden biridir

(Celenk, 2013). Genis bir izleyici ve katilimin oldugu bilinen bir gercektir.

Yapilan ¢alismalar, basarili sporcularin performansinin sadece fiziksel bir yoniiniin olmadiginy,
ayn1 zamanda psikolojik yontiniin de fiziksel, taktik ve teknik gibi diger faktorler tizerinde
onemli bir etken oldugunu gostermistir. Bu nedenle basarili bir performans igin fiziksel-
fizyolojik olarak gii¢lii oldugu kadar zihinsel ve duygusal olarak da gii¢lii olmak gerekir
(Konter, 1998; Akarcesme, 2004; Pavlicevic, 2005). Voleybol performans bilesenleri
hareketlilik gibi kondisyonel 6zelliklerle beraber koordinatif yetenekler ve voleybola 6zel
becerilerin biitiini olup sporcunun bilissel diizeyini de i¢ine alan ¢ok degiskenli bir kavramdir
(Celik, 2022). Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Sampiyonalari gibi uluslararasi voleybol
miisabakalarina katilan voleybol takimlarinin evrimi ve skor dinamikleri incelendiginde,
voleybolcularin  psikolojik  becerilerinin maglar1 kazanmada belirleyici oldugunu
goriilmektedir (Ciocan ve ark., 2012). Anlik kararlarin say1 kazanmakta 6nemli rol oynadigi
voleybol miisabakalarin da basar1 saglayabilmek icin sporcularin hizli karar verme
becerilerine sahip olmalar1 gerekir. Hizli karar verebilmek icin sporcularin dikkat ve
konsantrasyon gibi bilissel becerilere sahip olmasi olduk¢a 6nemlidir (Terzi, 2022; Ekmekgi,
2022). Sporda basan icin gerekli uyaranlara dikkatini verebilme ve siirdiirebilme becerisi
onemli bir etkendir. (Caglar ve Korug, 2006). Amatoér ve gen¢ sporcular icin antrenmanin
bransin kendisinden ¢ok daha fazlasini icermesi sasirtict olabilir. Ancak basarili
voleybolcularin fiziksel antrenmanlar kadar zihinsel ¢alismalara onem verdikleri

goriilmektedir (Volleycountry, 2022).

Mevcut literatiir incelendiginde dikkat ve konsantrasyonu gelistirmek i¢in kullanilan en etkili
yontemler arasinda diizenli ve planl olarak yapilan zihinsel ve life kinetik antrenmanlar yer

almaktadir.

Zihinsel antrenmanin genis bir tanimini yapmak gerekirse; ¢esitli nefes alma teknikleri,
imgeleme, meditasyon, kaslarin gevsetilmesi ve zihinsel ve fizyolojik tekniklerle sporcularin
bilissel ve psikolojik stlire¢lerini yonlendirilmesini ve yonetimini sistematik olarak iyilestirme
siirecidir (ikizler 1997; Ekmekei, 2017). Ayrica zihinsel antrenman, sporcunun fiziksel

becerilere odaklanmasini engelleyen faktoérleri ortadan kaldirarak konsantrasyon saglar.



Sporcunun uygulayacag teknik ve taktikler karmasiklastikca zihinsel antrenman daha da
6nem kazanmaktadir (Ekmekgi, 2022).

Life Kinetik antrenman diinyanin bir¢ok yerinde g¢ocuklar, yetiskinler, yaslilar, amator ve
profesyonel sporcular tarafindan yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Katilimecilarin
becerilerine gore degisen seviyelerde egzersizlerle yeni beyin aglar1 olusturarak fiziksel ve
zihinsel performansi gelistiren bir program olarak kullanilmaktadir (Lutz, 2011). Life kinetik
antrenmanlarin en o6nemli Ozelligi kisilerin becerileri gelistikce egzersizlerin giderek
zorlastirilmasidir. Literatiir de haftalik bir saat yapilan life kinetik antrenmanlarin bilissel
beceriler de artis sagladigim gostermistir (Lutz, 2014). Bu baglamda, life kinetik
antrenmanlarin voleybolcularin dikkat ve konsantrasyon diizeylerini gelistirebilecegi
soylenebilir (Blyiiktas, 2021).

Dikkat ve konsantrasyon, bir is ile ilgili bireyin odaklanma ve kendini ise verme diizeyi olarak
tanimlanir. Spordaki en 6nemli husus sporcunun zihinsel olarak yapmasi gereken motor
becerilere odaklanmasi ve gerekli fizyolojik hareketleri tam olarak yapmasidir. Bu becerileri
gelistirmek ve yapilmasi gereken hareketlerin tam olarak sergilenmesi konsantrasyon
derecesi ile ilgilidir. Zihinsel olarak sporcunun kendisini o harekete odaklamasi dikkat, 6zen ve
motor becerilerin gelistirilmesi ile ilgilidir. Konsantrasyon dikkatin toplanmasidir, sporcular
ana odaklanma ile ilgili gerekli zihinsel toparlanmay1 sagladiklarinda performanslari
istedikleri gibi olacaktir (Ekmekgi, 2022).

Son yillarda bir¢ok arastirmaci zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin sporcularda farkh
degiskenler ile zihinsel, bilissel ve fiziksel olarak ¢esitli beceriler lizerine etkisini konu edinen
arastirmalar ve incelemeler yapmislardir (Debarnot, 2014; Rodriguez ve Rodriguez, 2014;
Peker ve Taskin, 2016; Slimani ve ark., 2017; Biiyiiktas, 2021; Coimbra ve ark., 2021;
Komarudin ve ark. 2021; Arisoy ve Kocyigit, 2022; Besiktas,2022; Kocaoglu ve ark., 2022;
Ozsengezer, 2022).

Yukarida ki bilgiler 1s18inda diinyada ve iilkemizde olduk¢a sevilen voleybolun iilkemizin
uluslararasi alandaki basarisi, bu bransa katilan sporcularin performans gelisimi, yetenek
secimi ve izleyenler agisindan voleybol bransinda basarili performansi etkileyen dogru
yontemlerin belirlenmesi gereklidir. Zihinsel ve life kinetik antrenman yodntemlerinin
voleybolcularin dikkat ve konsantrasyon becerileri iizerinde ne kadar etki edeceginin
bilinmesi ve hangi metodun daha etkili oldugunu belirlemek, diinya ¢apinda genis kitlelere
sahip bir brans olan voleybol i¢in olduk¢a 6nemlidir. Ayrica 6l¢glimler sirasinda giyilebilir

teknoloji kullanilmasi da tezimizin diger bir ilgi ¢ekici yonidiir.



Bu ¢alismada; mevcut literatiire gore, zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin, farkli branslarda
ki sporcularin psikolojik, bilissel ve fiziksel performansa etkisinin konu edildigi arastirmalarda
bir plan dahilinde yapilan zihinsel ve life kinetik antrenman uygulamalarinin etkileri
gosterilmistir. Ancak psikolojik ve biligsel becerilerin cok 6nemli oldugu voleybolcular iizerine
yapilan ¢ok az sayida ¢alismaya ulasilmistir. Bu dogrultu da, zihinsel ve life kinetik
antrenmanlarin etkilerinin ayr1 ayr1 arastirildiglt ¢alismalar bulunurken voleybolcular da
dikkat ve konsantrasyon lizerini etkisini karsilastirilarak yapilan calismaya rastlanmamistir.
Bu ¢alisma da zihinsel ve life kinetik antrenmanin voleybolcularin dikkat ve konsantrasyonlari

lizerine etkilerini inceleyerek literatiire katki saglamasi1 amag¢lanmistir.

Calismamizin problem ciimlesi “Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcular da dikkat

ve konsantrasyon lizerine etkisi var midir?” olarak belirlenmistir.

Calismamizin alt problemleri;
Zihinsel antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi var midir?
Zihinsel antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi var midir?

Zihinsel antrenman birakildiktan sonra voleybolcularin dikkat diizeylerindeki devamliligina
etkisi var midir?

Zihinsel antrenman birakildiktan sonra voleybolcularin konsantrasyon diizeylerindeki
devamliligina etkisi var midir?

Life kinetik antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi var midir?
Life kinetik antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi var midir?

Life kinetik antrenman birakildiktan sonra voleybolcularin dikkat diizeylerinde ki
devamliligina etkisi var midir?

Life kinetik antrenman birakildiktan sonra voleybolcularin konsantrasyon diizeylerinde ki
devamliligina etkisi var midir?

Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi arasinda fark
var midir?

Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi
arasinda fark var midir?

Calismamizin hipotezleri HO ve H1 olarak asagida siralanmistir.
HO: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi yoktur.

H1: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi vardir.



HO: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi yoktur.
H1: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi vardir.
HO: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerinin devamlilifina etkisi yoktur.
H1: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerinin devamliliina etkisi vardir.

HO: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerinin devamliligina etkisi
yoktur.

H1: Zihinsel antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerinin devamliligina etkisi
vardir.

HO: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi yoktur.

H1: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi vardir.

HO: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi yoktur.

H1: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi vardir.

HO: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerinin devamliligina etkisi yoktur.
H1: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin dikkat diizeylerinin devamliligina etkisi vardir.

HO: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerinin devamliligina etkisi
yoktur.

H1: Life kinetik antrenmanin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerinin devamliligina etkisi
vardir.

HO: Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi arasinda
fark yoktur.

H1: Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin dikkat diizeylerine etkisi arasinda
fark vardir.

HO: Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi
arasinda fark yoktur.

H1: Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin konsantrasyon diizeylerine etkisi
arasinda fark vardir.

Bu ¢alisma Corum’da en az 2 yil lisansli voleybol oynayan 14-16 yas araliginda ki 66 voleybolcu
ile 8 haftalik zihinsel ve life kinetik antrenman protokolii ve 8 haftalik detraning dénem olmak
lizere toplam 16 hafta ile sinirhdir.

Calismamizda tim Olglimlerin protokole uygun olarak yapildigi ve katimecilarin
antrenmanlari en iyi performansi gostererek yaptiklari varsayilmistir.



1. BOLUM
GENEL BILGILER
1.1. Diinyada Voleybol

Voleybol Diinya’da ilk defa 1895'te Holyoke'deki (Massachusetts, ABD) Geng¢ Erkekler
Hiristiyan Dernegi'nde (YMCA) bir egitmen olan William G. Morgan tarafindan “her yasta insan
icin uygun daha az siddetli ve daha az yogun alternatif bir spor bulmak gerekiyor” diisiincesiyle
bulmustur (CEV, 2022). Morgan “Mintonette” adin1 verdigi bu oyunu spor salonuna tenis
filesini yerden yaklasik 1.98 m yiikseklige gererek basketbol topunun ig¢i ile oynatmistir
(Urartu, 2006). Morgan 1896'nin baslarinda, Springfield'da ki beden egitimi okul yoneticilerini
bir araya getiren bir konferans da gosteri magi i¢in davet edildi. Morgan’in agiklamalarindan
ve gosteri macindan sonra, Profesor Alfred T. Halstead, topun ugusundan hareketle
"Mintonette" adinin ugan top anlamina gelen "Volley Ball" ile degistirilmesini 6nerdi. 1952'de
USVBA (Amerika Birlesik Devletleri Voleybol Birligi) Idari Komitesinin énerisi ile tek kelimeyle
"Volleyball (Voleybol)" olarak degistirilmis ve bundan sonra bu sekilde kullanilmaya devam
edilmistir (FIVB, 2022).

Voleybol basta Amerika Birlesik Devletleri ve Kanada'da olmak {izere her yastan kisilere hitap
etmesi, oynamasinin zevkli olmasi nedeniyle kisa zamanda yayilmistir (Urartu, 2006). 1900'de
Kanada, oyunu benimseyen ilk yabana iilke oldu ve diger bircok iilkede: Filipinler'de (1910),
Cin'de, Japonya'da (1908), Hindistan'da, Meksika, Gliney Avrupa ve Afrika iilkelerin de tanindu.
1913 yilinda Manila’da diizenlenen Uzak Dogu Oyunlar1 programina dahil edilmesiyle

voleybolun Asya Kitasindaki gelisimi giivence altina alinmis oldu (FIVB, 2022).

Morgan, Holyoke'den iki arkadasi Dr. Frank Wood ve John Lynch'den onerilerine dayanarak
oyunun temel kavramlarini ilk 10 kuralla birlikte ¢cizmelerini istedi. 1916'da YMCA, Amerikan
Kolej Sporlar1 Kurumu’'nu (National Collegiate Athletic Association (NCAA)) oyun kurallarini
ve bir dizi makaleyi yayinlamaya tesvik etmeyi basardi ve genc tliniversite 6grencileri arasinda
voleybolun hizhi biiylimesine katkida bulundu. 1918'de takim basina oyuncu sayis1 alt1 ile
sinirliydi ve 1922'de izin verilen maksimum topa temas sayisi li¢ olarak sabitlendi. 1930'larin
baslarina kadar voleybol cogunlukla bos zaman ve eglence oyunuyken, zamanla yapilan kural
degisiklikleri ve uluslararasi turnuvalar Avrupa ve Diinya Sampiyonalari ile Olimpik brans
olarak kabul edilmesinden sonra voleybol fiziksel ve teknik performansi yiiksek, rekabete
dayali bir spor haline gelmistir (FIVB, 2022).

1.2. Tiirkiye’'de Voleybol

Turkiye’'ye voleybolun gelisi ise 1919’da [. Diinya savasi sonrasi iilkemize gelen Amerikal
askerler ile olmustur. 1919-1925 yillar1 arasinda istanbul’da YMCA miidiirliigii yapan Dr.
Deaver, voleybol calismalarina baslayarak ilk defa istanbul’da kurdugu voleybol takimlariyla



baslattig1 voleybol turnuvasi kisa zamanda Istanbullularin dikkatini cekmistir (Urartu, 2006).
Ayni donemlerde “Erkek Muallim Mektebinin” beden egitimi 6gretmeni olan Selim Sirri
Tarcan, bu sporla ilgilenmis ve 6grencilerine 6gretmistir. Selim Sirr1 Tarcan’in yetistirdigi
O6gretmenler voleybolu gorev aldiklar1 yerlere gotiirmiisler ve yayilmasini saglamislardir.
Voleybol oynayan ¢ocuklar okullardan mezun olmaya baslayinca da ¢alismalar tiniversitelere
ve kuliiplere dogru genisledi. Kuliipleraras1 maglara gecildiginde voleybolcu sayis1 hayli
yiikselmistir. Ilk énceleri cesitli illerde bélgesel olarak oynanan voleybol ligleri, 1949 da
Tirkiye Voleybol Sampiyonasi olarak organize edilmistir (Sivrikaya, 2017). 1958 yilinda
Tirkiye Voleybol Federasyonu kurulmustur ve erkeklerde 1970-1971 sezonundan itibaren,
kadinlarda ise 1984-1985 sezonundan itibaren Tiirkiye’de Deplasmanli Voleybol Ligi'ne
gecilmistir. Ulkemiz de Voleybol 6zellikle 2000’ li yillarin baslarindan itibaren hem kuliipler
hem de milli takimlar seviyesinde Avrupa Sampiyonalarinda Diinya Sampiyonalarin da ve
olimpiyatlar da dnemli basarilara imza atmistir ve bu sayede ililkemizde her yasta insanin

katildig1 ve severek izledigi bir brans haline gelmistir (Tvf, 2022).

Voleybol, diinya capinda da son yirmi yilda benzeri goriilmemis bir biliyiimeye tanik
olmustur. FIVB Diinya Sampiyonalari, FIVB Diinya Ligi, FIVB Diinya Grand Prix, FIVB Diinya
Kupas1 ve FIVB Biiyiik Sampiyonlar Kupasi ve Olimpiyat Oyunlar: gibi diinya yarismalarinin
biiylik basarisi ile uluslararasi diizeyde her diizeyde katilim diizeyi katlanarak biliytimeye
devam etmektedir. Ayrica Plaj voleybolu Atlanta 1996'daki Olimpiyat Oyunlarina girisinden bu
yana plaj voleybolunun muazzam seyirci ve televizyon basarisi ve FIVB Diinya Turu, Diinya
Sampiyonalari ve Kita Kupasi'nin ¢arpici basarisi, voleybolu tamamen yeni bir pazara agmistir.

Son yillarda oynanmaya baslanan Kar voleybolu da olduk¢a dikkat cekmektedir (FIVB, 2022).

Gengler arasinda da oldukga popiiler bir spor olan voleybol, profesyonel, amator ve eglence
amacli tlim yas kategorilerindeki sporcular ve sedanterler tarafindan oynanan en popiiler spor
tiirlerinden biridir (Uluoz, 2016).

Oyunun amaci, file tizerinden génderilen topun rakip takim sahasinda zemine temas etmesini
saglamak ve rakip takimin filesi tizerinden gonderilen topun saha sinirlari igerisinde zemine
temas etmesini engellemektir (Dearing, 2018; CEV, 2022). Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya
Sampiyonalar gibi uluslararasi voleybol miisabakalarina katilan voleybol takimlarinin evrimi
ve skor dinamikleri, voleybolcularin psikolojik becerilerinin magclar1 kazanmada belirleyici
oldugunu gostermistir (Ciocan ve ark. 2012). Voleybolda oyuncular birbirinden bagimsiz
olarak hareket ederler, art arda hareket ¢cesidinden bir eylem segmek zorundalar ve bu eylem
veya kararlar diger oyuncularin eylemlerine, bilgi ve beceri derecesine baghdir (Elena ve
Florian, 2019). Uyaranin basladig1 zaman ile tepkinin basladig1 zaman araliinda gegen siire
olarak tanimlanan reaksiyon zamani, spor dallarinda performansin belirleyicilerinden olup,
alan, zaman ve rakibin baskisi altinda kalan oyuncularin anlik karar verebilme yetenegine
sahip olmalariyla yakindan ilgilidir. Reaksiyon siirati hareketin bir parcasi olarak

degerlendirilirken; nérofizyolojik 6zelliklere baglh oldugu da belirtilmistir (Terzi, 2022). Anhk



kararlarin sayi getirdigi voleybol miisabakalarin da basari saglayabilmek i¢in sporcularin hizlh
ve dogru karar verme becerilerine sahip olmalari gerekir. Hizli ve dogru karar verebilmek icin
sporculariin dikkat ve konsantrasyon becerileri ¢cok 6nemli bir rol oynamaktadir (Ekmekgi,
2022).

1.3. Zihinsel Antrenman

Sportif bir aktivite sirasinda, 6ncesinde veya sonrasinda bu aktiviteyi yapan kisiyi etkileyen
bilissel, zihinsel ve psikolojik stireclerin yonlendirilmesini ve yonetimini sistematik olarak

iyilestirme siirecine zihinsel antrenman denir (Ikizler, 1999).

Zihinsel antrenmanlarin; Sporcular da hedef belirleme, duygu, kaygi ve stresi kontrol edebilme
dikkat ve konsantrasyonu artirma, kendine giiven ve kendine saygiy1 insa etme, motivasyon
yonetimi vb. psikolojik becerileri gelistirmeye, takim ruhunu ve iletisimini artirmaya, karar

verme ve yaraticiligl gelistirmeye yardim edebildigi ifade edilmektedir (Konter, 1999).

Zihinsel antrenman, yeni bir hareketin fiziksel bir uygulama yapmaksizin, planl yogun bir
bicimde zihinde canlandirmayla 6grenilmesi veya o6nceden Ogrenilmis bir hareketin

yetkinlestirilmesi stirecidir (Ercan, 2013).

Zihinsel antrenmanin genis bir tanimin1 yapmak icin; ¢esitli nefes alma teknikleri, imgeleme,
meditasyon, dogru oturma, dogru durus, viicut agirligi-sicaklik ve nabiz regiilasyonu, kisaca
kaslarin gevsetilmesi ve zihinsel ve fizyolojik tekniklerle rahatlama saglanmasidir (Ekmekgi,
2017).

Yukari da zihinsel antrenman ile ilgili literatiirde ¢esitli tanimlara yer verilmistir. Ancak esas
olan parasempatik ve sempatik sinir sistemi arasindaki dengeyi saglama durumu olarak
aciklayabiliriz (Ekmekgi, 2019). Sporun temel 6zelliklerinden biri olan siirekli ve diizenli
antrenman sporcunun ideal performansa ulasabilmesi icin gereklidir. Birgok antrenman
yontemi gibi zihinsel antrenmanlarin etkili olabilmesi icin belirli bir diizende ve stirede, planh

bir sekilde yapilmasi gerekir (Ekmekgi, 2022).

Zihinsel antrenman planlamasi yapilirken ilk yapilmasi gereken, ¢esitli 61ciim ve testlerle ya da
gozlem yontemi ile sporcunun performansini zihinsel olarak olumsuz olarak etkileyen
faktorler dikkate alinarak, sporcunun o an ki mevcut durumunun tespiti yapilir. Sporcularin
performanslarini diisiiren psikolojik faktorleri kontrol edebilmesini olanak taniyacak zihinsel
becerilerin 6gretilerek yarisma ortaminda uygulamasinin saglanmasi amaglanir (Aktop, 2008;
ikizler, 1999).



1.3.1. Zihinsel antrenman teknikleri
1.3.1.1. Nefes Egzersizleri

Nefes alirken gogiis yerine diyaframin kullanilarak nefes alma teknigidir. Nefesin kontrol
edilmesi ile rahatlamis bir beden ve odaklanma saglanabilir. Ozellikle miisabaka 6ncesinde ve
esnasinda sporcular kendilerini baski altinda hissedebilir. Bu durumda zihni bir¢ok negatif
uyarana maruz kalan sporcularda adrenalin otomatik olarak devreye girerek viicudun enerji

kullanimini kisitlayarak performansi olumsuz yénde etkileyebilir (Isim, 2018).

Nefes egzersizi, sporcunun yarisma baskisini kontrol altina alma ve stresi ideal seviye de
tutmak amaciyla kullanabilecegi en dogal tekniklerden biridir. Dogru nefes almak sporcunun
performansini gelistirip olumlu yonde etkileyecektir. Her beceri gibi dogru nefes almak da
calisilarak 6grenilecek bir olgudur. Dogru nefes almada, gogiis yerine diyafram kullanilmalhdir.
Diyaframi kullanmak sporculara biiyiik bir rahatlik, denge ve kontrol kazandirir. Hangi spor
dali olursa olsun, nefes alma ve kontrol etme sporcu agisindan hayati bir 6nem tasir ve dogru

nefes almak sporcu icin 6grenilmesi gereken temel becerilerdendir (Biger, 2021).

1.3.1.2. Imgeleme

Zihinde canlandirma ve hayal anlamina gelen imgeleme spor psikolojisinde ¢ok etkili ve
siklikla kullanilan zihinsel hazirlik teknigidir. Zihinde canlandirma ne kadar gercege yakin
olursa canlandirma yapilan hareketle ile ilgili sinir aglari o kadar iyi olusur ve hareketi yapma
beceriniz o oranda gelisme gosterir. Zihnimiz gercgek ile gercek olmayani ayirt etmez st biling
ne diistintirse alt biling onu gergek kabul eder ve fizyolojik tepkimeler olusur. Beynin bu 6zelligi
imgelemenin énemini bir kat daha artirir. Imgeleme zihinde canlandirma sayesinde énceden
gorme, hissetme ve duyma durumu saglayarak size gereken algisal deneyimi saglayarak

zihinsel antrenman sunar (Ekmekei, 2019 s129).

Imgelemede, gozlerinizi kapatmaniz ve tam olarak yapmak istediginiz durumu veya hareketi
diisiinmeniz gerekir. Hayal ettiginiz durum ne kadar gercekci olursa, néronlarda ve beynin bu
durumlarla ilgili olan béliimlerinde iirettiginiz sinyaller o kadar gii¢lii olur, olay1 gercekgi bir
sekilde deneyimleyecektir. Noronlarin dendrit baglantilar1 ne kadar aktifse, o kadar ¢ok
giiclenir ve diger ndronlarla olan baglantilari da o kadar gliglii olur. Giiglii baglantilar daha iyi
performans anlamina gelir (Ekmekgi, 2022). Gozlemleyerek ve deneyerek 6grenmenin daha
uzun slire kalici oldugunu biliyoruz. Gorsel hafiza ne kadar glicli olursa, hareketleri
gerceklestirme yetenegi o kadar hizli olur. Ogrenmenin kalic1 olmasi icin zihinsel imgeleme ile
gerekli tekrarlar1 yaparak beceriler daha kisa siirede istediginiz seviyeye ¢ikarabilir (Ekmekeci,
2019).



1.3.1.3. Meditasyon ve Mindfulness

Dogu kiiltliriinlin bir {irtini olan meditasyon bugiin glinliilk yasama girmis, diinyanin her

yerinde insanlar tarafindan i¢ huzuru bulmak, stresle basa ¢ikmak, gevsemek ve zihinsel

kondisyonlarini gelistirerek zorluklara karsi diren¢ saglamak amaciyla yapiliyor. Meditasyon

ayni zaman da sporda zihinsel antrenman yontemi olarak da kullanilmaktadir (Bicer, 2021).

Spor diinyasinin en iyi profesyonel sporcularindan bazilari, oyunlarini gelistirmek ve yiiksek

baski altinda performanslarini sergileyebilmek ve yarisma kaygisini hafifletmek icin stresi

azalttig1 ve odaklanmay iyilestirdigi gosterilen meditasyona yonelmislerdir (HuffPost, 2022).

Meditasyonun zihinsel antrenman olarak kullanilmasinda dikkat edilmesi gerekenler:
Meditasyona yeni baslandigli zaman yogunlasmakta zorluk cekilebilir, pes etmeden
siklikla tekrarlanirsa yogunlasma yetenegi gelisecektir.

Meditasyon bir yogunlasma ve dikkat calismasidir.

Meditasyon teknikleri cogunlukla “su anda, burada” olmaya dayanir.

Meditasyonda zorlama yoktur. Tamamen dogallik, saflik ve zihinsel uyum vardir.
Olumsuz diisiinceleri kendi giiciinii kullanarak olumlu diisiincelere yo6nlendirme
konusunda ustalasmaktir.

Meditasyonun getirdigi tecriibe, farkinda olma, uyanma ve saf bilincle coskulu olma
olmadir. Uyku ya da hissizlesme degildir.

Meditasyon gevsemeyi 6greten, yogunlasmay1 gelistiren, bilingli bir diisiinsel strateji

calismasidir.

Meditasyon yapilirken;

Rahat bir atmosferde yapilmali,

Stireklilik 6nemlidir,

On bes - yirmi dakika olmak iizere iki seans olarak yapilmali,

Uykulu olmamaya, asir1 a¢ ya da tok olmamaya ve miimkiinse her giin ayni saatlerde

yapilmaya dikkat edilmelidir (Bicer, 2021).



Resim1.1. Unlii nba yildizlar1 meditasyon yaparken (Zenfulspirit, 2022).

Mindfulness (farkindalik), su anda ne olduguna dikkat etmeyi, bu dikkatin niteligini tanimay1
ve fark edilen her seyi yargilamadan aceleyle kabul etmeyi igerir. Mindfulness sadece simdiki
anda yasamak ve simdiki an1 fark etmek degildir ve anlasilmas1 gereken iki boyutu vardir.
Birinci boyut, su anda neler olup bittigini fark etmektir ve ikinci boyut, fark ettigimiz her seyi
karsilama seklimizdir. Dolayisiyla bilingli farkindalik, alg: ile algilanani1 kabul etmemenin
karisimindan olusan bir yaklasimdir diyebiliriz, ¢linkii yalnizca algilama dikkatten olusur;
bilingli farkindalik, simdiki anda bilincli bir zihindir; agik, sevgi dolu ve sefkatli bir kalple
algilamaktir. (Atalay, 2019 s.15).

1.3.1.4. Dikkat ve Konsantrasyon

Dikkat ve konsantrasyon, bir is ile ilgili bireyin odaklanma ve kendini ise verme diizeyi olarak
tanimlanir. S6zliikk anlamy, bir kimsenin kendisini bir yone yonlendirmesi, zihni faaliyetleri bir
noktada toplamasidir. Spordaki en 6nemli husus sporcunun zihinsel faaliyetlerini yapmasi
gereken motor becerilere odaklanmasi ve gerekli fizyolojik hareketleri tam olarak yapmasidir.
Bu becerileri gelistirmek ve yapilmasi gereken hareketlerin tam olarak sergilenmesi
konsantrasyon derecesi ile ilgilidir. Zihinsel olarak sporcunun kendisini o harekete odaklamasi

dikkat, 6zen ve motor becerilerin gelistirilmesi ile miimkiindiir (Ekmekgi, 2022).

Elit sporculara baktigimizda konsantrasyonun ne kadar 6nemli oldugunu goririz. Hemen
hemen hepsi bir miisabakada gereksiz diisiincelerin zihinden atilarak o an yapilmasi gereken
harekete ve isin sonlandirilmasina odaklanilmasi gerektigini belirtmektedir. Konsantrasyon
dikkatin toplanmasidir, sporcular ana odaklanma ile ilgili gerekli zihinsel toparlanmayi
sagladiklarinda performanslari istedikleri gibi olacaktir (Ekmekgi, 2022).
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1.3.1.5. Otojenik Antrenman

Prof. Dr. Schultz’'un 1920’li yillarda kesfettigi otojenik antrenman doktorlar, psikoterapistler
ve pedagoglar tarafindan psikolojik ve psikosomatik sorunlarda énleyici bir metod olarak
kabul gérmistiir (Besler, 2020; Ekmekgi, 2017). Son yillarda spor bilimi alaninda yasanan
gelismeler ile birlikte sporda amaca ulasmay1 engelleyen stres, kaygi, zihinsel ve fiziksel
rahatsizliklardan kurtulmak icin kullanilmaktadir (Ekmekgi, 2022).

Farkli nefes teknikleri, gorsellestirmeler, meditasyon ve dogru oturma, dogru durus, viicut
agirliginin, viicut 1sisinin ve nabzin diizenlenmesi gibi bir¢cok yontem otojenik egitim stirecini
olusturmaktadir (Biger, 2021).

1.4. Life Kinetik

Life kinetik, Almanya'da Beden Egitimi 6gretmeni olarak ¢alisan Horst Lutz tarafindan bilim
adamlariyla calisarak ve bircok makaleden faydalanarak gelistirildi. Bu asamada 6grenmeye
ve norolojiye yoneldi. Tim c¢alismalar sonucunda life kinetik ortaya c¢ikti. Okullarda, is
yerlerinde, saglik ve sporda alaninda uygulanabilecek her yastan insanlarin uygulayabilecegi

eglenceli egzersizler tretti (Lifekinetik, 2022).

Life kinetiginin amaci, tim bireyleri yasamin her alaninda goérev ve sorumluluklarinin
gereklerine gore, bircok konuda uzman olsun ya da olmasin, yasamdan keyif almalarini
saglamak, motive etmek ve amaglarina ulasmalarina yardimci olmaktir. Life Kkinetik
antrenmanyi, insanlarin bunlari yapmalarini saglar. Psikomotor ve kinematik yontemler takip
edilerek beyin biliminde uzun siiren arastirmalarla elde edilen verilerin 15181n da life kinetik

antrenmanlari ortaya ¢cikmistir (Lutz, 2017).

Bireyler zihinsel kapasitelerinin ¢ok kii¢iik bir kismini kullanabildikleri i¢in sahip olduklar
tiim beyin giiciinden yararlanamazlar. Insanlar1 eglendiren, gorsel uyaricilar ve koordineli
hareketler iceren, beyin fonksiyonlarini uyararak beyin gelisimini saglayan ve néral baglar:
gliclendiren life kinetik egzersizleri. Ayn1 zamanda yeni baglantilarin olusmasina izin vererek

nihayetinde daha fazla sinirsel baglantiya sahip olmamizi saglar (Lutz, 2014).

Life kinetik, ayn1 anda yapilan hareketlerle, bilissel ve gorsel gorevleri aktiflestiren bir
antrenmandir. Bu antrenmanlar, sporcularin ilgisini ¢ekmek, eglenmek ve onlar aktif ve
motive tutmak icin her zaman eglencelidir. Life kinetik, tiim bunlari, katilimcilarin becerilerine
gore farklilik gosteren cesitli seviyelerde egzersizlerle saglamay1 amaglar. Bireylerin beceri
seviyeleri arttikca, beyin gelisimini daha da gelistirmek icin life kinetik egzersizleri giderek
zorlasir. Karmasik bir yaoiya sahip life kinetik antrenmanlary, fiziksel ¢alismay1 ve yasam boyu
O0grenmeyi koordine eder. Ayrica bu benzersiz egzersizler, noral 6grenmeyi tesvik eder ve
beyinde yeni hiicrelerin olusumunu tetikler. Diinya ve Olimpiyat sampiyonu iclerinde oldugu

genis bir sporcu kitlesi, life kinetik antrenmaninin olumlu etkilerini hissettiklerini
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bildirmislerdir. Diger bir taraftan bilimsel ¢alismalarin sonuglari; haftalik bir saat life kinetik
antrenman yapan Kkisilerin, konsantrasyon becerilerinin gelistigini, beden ve zihin saghginin
diizeldigini belirtmektedir (LifeKinetik, 2022).

1.4.1. Life kinetik antrenman alanlari

Life Kinetik’in ayr1 ayr1 ve ayn1 zamanda kombine olarak ta ¢alisilabilen {i¢ antrenman alani

vardir.

1.4.1.1. Esnek Viicut Hareketleri Antrenmani

Bu ilk antrenman alani viicudun hareketleriyle ilgili olup viicudun hareket kapasitesine
yenilerini katmay1 hedefler. Beyin aktivitesini arttirmak icin daha Once denenmemis
hareketlerin aranmasi ve uygulanmasi temel amagtir. Burada Life Kinetik bu antrenman

alanini 3 temel ve 2 biitlinleyici béliime ayirmaktadir.

e Temel Alan 1: Hareket Degisimi

Bir hareket kalibindan digerine arada zaman kaybetmeden ve hareket akisini bozmadan hizh
gecis saglanmalidir. Yeni hareket hizlica, ritmin aksine uygulanir. Amag hareketler arasinda
duraksama olmadan hizh gegistir. Hareketlerin bilingli bir sekilde algilanmasi gerekir. Hareket

gidisat1 her tiirli spor tiiriinde pratiklesir ve akici olur.

e Temel Alan 2: Hareket Zinciri

Bircok basit hareketin ayni anda ya da art arda ve dnceden ¢alisilmadan uygulanmasi temel
amagtir. Alistirmalarin hatasiz uygulanmali, birgok hareket alistirmasinin birbirine paralel
olarak yapilmali, alistirmalar kendiliginden uygulanmalidir. Viicudun farkli béltimlerinde ve
yonlerinde materyaller kullanilarak yapilir. Spor dallarinda degisik zor hareketler daha

kolayca basarilir. Boylece enerji kullanimi bu hareketler icin azalir.

o Temel Alan 3: Hareket Akisi

Yapilan bir harekete ek olarak baska bir ek harekete baslarken arada duraksama ve kesinti
olmamasi amaclanir. Viicudun tek tarafi i¢cin hareket gorevi verilirken diger tarafi i¢cin aniden
cikan bir gérev verilmesi temel prensiptir. Onceki harekete yeni hareket eklenirken
geciktirilmeden ya da aksatilmadan devam ettirilmelidir. Alistirma materyalleri kullanilabilir.
Sonug¢ olarak hareketin akisina yeni bir hareket katildiginda az da olsa yavaslamaz ve

duraksama yasanmaz. Bu sekilde hareket akisi ve sayesinde basari artar.

e Biitiinleyici Alan: Doniis Hareketleri
Bu boliimdeki hareketler viicudun ya da viicut boélimlerinin degisik acilarda yiiksek
tempolarda doniisleri kapsar. Viicudun tiimiiniin ya da bir b6limiiniin akici1 dénisiine, saat

yoniinde ve tersine doniisii saglanmalidir. Viicudun farkli bolgeleri ve materyaller kullanilir.
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Her tiirlii spor dalinda bir hamlenin yapilmasinda hiz, kuvvet ve temponun kullanimi daha akici
olur. Ayni basari icin daha az enerji kullanimi olur ve hizli donme hareketleri basariyla

gerceklesir.

e Biitlinleyici Alan: Capraz Hareketler

Hareketin merkezi viicudun 6niinde ve arkasinda ilave gorevler olmadan akici bir sekilde
capraz hale getirilebilir. Kollar ve bacaklarin viicudun bir tarafindan digerine kesinti ve
duraksamadan gecisleri, hareket merkezlerinin duraksama ya da gecikme olmadan ¢apraz hale
getirilmesi amaclanir. Hareket biitiin olarak akici olmalidir, ¢aprazlama islemi viicudun
ontlinde ve arkasinda basariyla gerceklesebilmelidir. Tenisteki backhand vurusu buna giizel bir
ornektir. Vurus daha kuvvetli sekilde gerceklesir. Harcanan gii¢ ciddi oranda azalir ve vurus

icin kol viicut 6niinde daha dengeli sekilde caprazlanir (Lutz, 2017).

1.4.1.2. Gorsel Sistem Antrenmani

e Temel Alan 1: Goz Takip Hareketleri
Gozlerin sorunsuz bir sekilde dikey, yatay ve capraz olarak aktif ve pasif bir sekilde hareket
ettirilmesi ve tutulmasi ve bu islem esnasinda gézde atlamalar olmamasi gerekir. Gozlerin aktif
olarak hareket ettirme esnasinda bas diiz tutulmahdir. Gozler ya viicut hareketliyken sabit bir
nesneye odaklanir ya da viicut hareketsizken hareketli bir nesneyi takip ederler. Calisma yogun
ve etkili bir ¢alisma oldugu icin yeterli stire mola verilmesine dikkat edilmelidir. Topla yapilan
sporlarda topun takibi maksimum seviyeye cikar. G6z takip hareketlerinin daha basarili olmasi

ile oyuna hakimiyet artar.

e Temel Alan 2: Goriis Alanm

Gozler hareket ettirilmeden algilanan alandir. Alansal algiya gore degiskenlik gosterir. Belirli
bir alanda hareket edilerek alana dair bilingli algi saglanmaya ¢alisilir. Farkli hareket temposu,
degisik gorevler, alanda engeller ve alan genisliginin degistirilmesi bu béliimle ilgili temel
prensiplerdir. Her seyden once takim sporlarinda uyum en iist seviyelere ¢ikar. Alana

hakimiyet artar ve algilanan alanin genislemesiyle hata yapma orani azalir.

e Temel Alan 3: G6z Odaklama

Uzaklik ve hizin dogru tahmini amag¢lanir. Bunun i¢in ilk planda dominant g6z ve ardindan
binokiiler (iki gozle birlikte gorme) gérme giicii sorumludur. Uzakligin 6nemli rol oynadigi
alistirmalar, dominant géz degisimli olarak 5 dakika kapali ardindan agik, alistirmanin en az
20 en fazla 30 dakika siirmesi, dominant olmayan goziin kapatilmasi temel prensiptir. Hareket

gidisatlar1 artik sadece dominant géz odakli olmayacagi i¢in gii¢ ve enerji kullanimi da diiser.

e Biitiinleyici Alan: G6z Konumlamalari
Bir saat icerisindeki 12 noktaya ait goz konumlamalarinin aktive edilmesi. Temel prensipler;

bas diiz tutulmali, gézler bulunmasi gereken konumda olmaly, hareket gorevleri bahsedilen goz

13



konumlamalariyla uygulanmalidir. Yogun etki nedeniyle, yeterli molalarin planlanmasi

gerekir.

Gormenin vicudun hareketlerinden bagimsiz olarak genislemesi ile goriisiin kisith oldugu

alanlarin hemen fark edilip oraya ait g6z konumlamasi olusturulmasi saglanmis olur.

e Biitiinleyici Alan: Hedef Sabitleme

Hedeflerin izlenilmesi ve buna bagli goz sabitlemelerinin gerceklestirilmesi ile konsantre olma
yeteneginin gelisimi ve alansal algilama esnasinda dis etkenlerden istenenlerin devre disi
birakilmasi saglanmalidir. Hedef sabitleme sayesinde hangi spor dali olursa olsun hedefe daha
az hata oraniyla ulasiriz. Aticilikta hedefi vurma, voleybolda, futbolda pas verme gibi (Lutz,
2017).

1.4.1.3. Bilissel Beceriler Antrenmani

Duraganlik gerilemedir! Amacimiz 6zellikle beyinde kullanilmayan baglantilarin tekrar aktif
hale getirilmesi ve boylece beynin performansinin devamli olarak artirilmasi ve duraganliktan
uzaklasilmasidir. Bilissel beceriler 6rnegin dikkat, algilama yetenegi, tanima becerisi,
sonuc¢landirma, degerlendirme, hatirlama, 6grenme becerisi ve soyutlama yetenegidir. Burada
o6nemli role sahip olan bilgilerin hizl islenmesi ve bellegin birlikte isleyisidir. Life Kinetik 3

temel alanda ¢alisir.

e Temel Alan 1: Calisma Hafizasi

Birden fazla se¢enek paralel bir sekilde degerlendirilip dogru olanin sec¢ilmesidir. Bu boliim de
bir alistirmanin belirtilmesi i¢in farkli terimlerin direk olarak verilmesi, terimlerde ve onlarin
siralamalarinda siirekli varyasyona gidilmesi, belirtmenin ¢esitli duyular {izerinden
gerceklestirilmesi (gérme, isitme, dokunma), temel prensiplerdir. Hareket alternatiflerinin
artirilmasi (daha fazla hareket kalib1), hizli degisim, farkl sportif alistirmalar, terimlerin
secilmesinde farkli beyin alanlarina hitap etmek, alistirma materyallerinin kullanimi
saglanmalidir. Calisma hafizasindaki birden fazla alternatifin es zamanlh degerlendirilmesi hizli
karar vermeyi imkanh kilar. Boylece hareket gidisati zorlanilan durumlarda ivme kazanir.
Genel ve gevresel konsantrasyon becerisinde gelisim, verimli bir ¢alisma hafizasi ayrica akici
zekay ve kisisel zekay1 da gelistirir. Hizli karar verilmesi gereken durumlarda daha az stres

yasanir. Bu sayede hata yapma orani azalir.

e Temel Alan 2: Kavrama Gorevi Antrenmani

Verilen sinyaller daha hizli taninir ve islenir. Birden fazla gorsel ve akustik sinyal ayni1 anda
islenmelidir, terimler st basliklar yoluyla siralanmalidir (Meyveler, sebzeler vs.), belirtme ve
karar verme arasindaki zaman aralig1 ¢cok kisa olmalidir. Duruma ait daha fazla hareket kalibs,
dokunma duyusuna hitap eden uyaricilarin bulunmasi ve kullanimi, hizli degisim, ses veya

davranislar yoluyla yonlenme, beynin degisik alanlarini kombine eden terimlerin secilmesi ve
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alistirma materyalleri kullanimi saglanmalidir. Devam eden hareketler icin gereken uyaranlar

hizlica algilanip ayristirilir ve gerekli olanlar algilanir. Béylece karar verme hizlanir.

e Temel Alan 3: Bilgi Erisimi Antrenmani

Sahip olunan bilgi zorlanilan durumlarda hizlica geri ¢agrilir ve yeni bilgi algilarla bagdastirilir.
Bir gorev iizerine konsantre olma durumuna ragmen sahip olunan bilgi geri ¢agrilir,
degistirilen belirtmelerle bagdasim kurma performansi desteklenir (Londra - Ingiltere)gibi,
kisith kosullarla icinde bulunulan duruma yaratict ¢éziimler bulmaya yonlendirir. Bilgi
alanlarinin  sinirlandirilmas1  (sehir, ilke, nehir), kombinasyonlarin soyutlanmasi,
kombinasyon imkanlarinin artirilmasi (sayilar-harfler mantiksiz baglantilar), yaratici ¢6zim
yollarini desteklemek, alistirma materyallerinin 6n bilgiyle bagdastirilarak kullanilmasi (sar1
top= giines) saglanmalidir. Sporda daha énce hi¢ yapilmamis hareket gorevleri i¢in benzer bir
daha 6nce Ogrenilmis gorev vardir. Bu da sporcular1 yeni 6grenilenle eskiler arasinda

baglantilar kurarak daha hizli 6grenmeye tesvik eder (Lutz, 2017).

1.4.2. Life kinetik antrenmanlarin genel etkileri

e Duygusal streste azalma,

e Bedensel rahatlama,

e Konsantrasyon gelisimi,

e Yiikseltilmis kapasite,

e Psikolojik ve fiziksel verimde artis,

e Baz yetenekler tesvik edilirken bazi yeteneklerin a¢iga ¢ikarilmasi,

e Bilinglenmenin artirilmasi,

e Kendi basina calismaya tesvik,

e Yeni seyler 6grenmeye istek ve heyecan,

e Birbiri lizerine gelen gorevler hizlica sonu¢landirma ve hareket gidisati hizlandirma,

e Zorluk derecesi yliksek hareketleri kolayca basariyla yliriitme ve bunlara ait ek gorevler
problemsiz sekilde sonuglandirma,

e Hareket gidisatinin biitiiniinii viicutta pasif olan bir boliim aktif hale gecirildigi anda
kesinti ya da aksamaya ugramadan tamamlama,

e (apraz hareketlere gecis esnasinda enerji kullanimi azalma,

o Aktif olmayan gz konumlamalarindaki telafi hareketleri ortadan kaldirma,

e Hareket gidisati sadece dominant goz tizerine kurulmaz, béylece enerji kullanimi diisme,

e Daha iyi top takibi sayesinde hareket gidisatini kolaylasma,

e Alansal alg1 ve oryantasyon da artma. Hedeflere daha hizli ve kolayca ulasim,

e Karar verme hizi artis,
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e Ogrenilmis bilgilerin yeni durumlara ¢abuk uyarlanmasinin saglanmasi (Lifekinetik,
2022).

1.5. Beyin

Beyin son yillarda iizerinde ¢okca calismanin oldugu ve teknolojinin gelismesi ile birlikte
hakkinda daha fazla seyler 6grendigimiz gizemli bir diinyadir (Ekmekei, 2022). Beyin,
diistinceyi, hafizayi, duyguyu, dokunmayi, motor becerileri, gormeyi, nefes almayi, sicakligi,
aclig1 ve viicudumuzu diizenleyen her islemi kontrol eden karmasik bir organdir. Bedenimize
hiikmeden beynimizin diisiince ve davranislarimiz iizerindeki etkisini anlamak, bir seye
dikkatimizi vermeye basladigimizda beynimiz hangi bdlgelerinin aktive oldugu ve nasil isledigi

her zaman merak uyandiran bir konu olmustur (Isim, 2018).

Beyin viicuttaki kimyasal ve elektrik sinyallerini gonderir ve alir. Farkli sinyaller farkl
stiregleri kontrol eder ve beyniniz her birini yorumlar. Ornegin bazlar sizi yorgun
hissettirirken, digerleri size ac1 hissettirir. Baz1 mesajlar beyinde tutulurken, digerleri omurga
yoluyla ve viicudun genis sinir ag1 lizerinden uzak ekstremitelere iletilir. Bunu yapmak igin,

merkezi sinir sistemi milyarlarca nérona (sinir hiicresi) giivenir (Hopkinsmedicine, 2022).

Viicut yapisina gore degisiklik gosterebilen beyin kiitlesi insanlarda diger canlilara oranla
farkliliklar vardir, bu farkliliklar beynin dil ve biling ile ilgili olan béliimii Neokortekste daha
belirgindir. Neokorteks insan beyninin kiitlesinin yaklasik %76'sin1 olusturur. Neokorteks
béliimii insam diger canlilardan daha akilli kilan béliimdiir. Insan beyninin yapisi, kisiler
arasinda genel olarak benzer 6zellikler gosterir. Insan beyni genellikle 1500 gram civarindadir
ve beyinde yaklasik olarak 86 milyar noéron vardir. Gri bir renge sahip olan beyin, yumusak bir
yapidadir (Beyin, 2022).

Serebral korteks iki yariya veya yarim kiireye bolinmiistur. Sirtlar (gyri) ve kivrimlar (sulci)
ile kaphdur. iki yarim, bagin 6niinden arkasina uzanan genis, derin bir sulkusta (interhemisferik
fissiir, AKA medial longitudinal fissiir) birlesir. Sag yarim kiire viicudun sol tarafini, sol yarim
kiire ise viicudun sag tarafin1 kontrol eder. Iki yarim, korpus kallozum adi verilen biiyiik, C
seklindeki beyaz madde ve sinir yollar1 araciligiyla birbirleriyle iletisim kurar. Korpus

kallozum serebrumun merkezindedir (Hopkinsmedicine, 2022).

Beyin sag ve sol serebral hemisfer (yarimkiire) olmak iizere birbirine benzer iki yapidan olusur
ve yarimkiireler gri bir materyal olan serebral korteksle kusatilmistir. Iki yarimkiire, basin
onlinden arkasina uzanan genis, derin bir sulkusta (interhemisferik fissiir, AKA medial
longitudinal fissiir) birlesir. Sag yarim kiire viicudun sol tarafini, sol yarim kiire ise viicudun
sag tarafin1 kontrol eder. iki yarimkiire, korpus kallozum adi verilen biiyiik, C seklindeki beyaz
madde ve sinir yollar1 araciligiyla birbirleriyle iletisim kurar. Corpus callosum serebrumun
merkezindedir. Insan beyni dért tane ana lobdan olusur. Her bir lobun birbirinden farkh

gorevleri vardir (Hopkinsmedicine, 2022).

16



Frontal lob. Beynin en biiyiik lobu, basin 6n tarafinda yer alan frontal lob, kisilik 6zellikleri,
bilissel yetenekler, konusma yetenegi, karar verme, hareket etme ve entelektiiel islevler
ile ilgilidir. Frontal lob bilingli diisiinmemizin gerceklestigi boliimdiir. Dikkatin tesisi icin
gerekli sinirsel aktivitelerin ytiriitiildiigli beyin boliimiidiir (Ribot, 2016).

Parietal lob. Beynin orta kismi olan parietal lob, dokunma, sicaklik, basin¢ ve agr gibi
duyusal bilgilerin biitlinlestirilmesinden sorumludur. Bir Kisinin nesneleri tanimlamasina
ve mekansal iliskileri anlamasina yardimci olur. Parietal lob, beynin konusulan dili
anlamasina yardimci olan Wernicke bdlgesini barindirir. Parietal lob, frontal lobun
arkasindadir ve merkezi sulkus ile ayrilir (QBI, 2022).

Oksipital lob. Oksipital lob, beynin gérme ile ilgili olan arka kismidir. insanlar1 tanimak,
hayvanlar, nesneler, renkler gibi gorsel bilgiler burada islenir (Isim, 2018).

Temporal lob. Beynin yan taraflari, sakak loblari kisa siireli hafiza, konusma, miizik ritmi

ve bir dereceye kadar koku tanima ile ilgilidir (Hopkinsmedicine, 2022).

1.5.1. Beyin dalgalar

Richard Caton 1875 yilinda beyin frekanslarini tespit etmeyi basardi. “Daha sonra Alman bilim

adami Hans Berger,

1924 yilinda kendi yaptigi siradan bir radyo cihaziyla, EEG

(electroencephalographic) beynin elektriksel aktivasyonunu kagida kayit etmeyi basardi.

Berger’ in arastirmalarina gore, beyin dalgalari, kisinin bulundugu biling durumuna gore

degisiyordu.” EEG tarafindan kesfedilen beynin bu farkli dalgalari, 4 ana gruba ayrildi; Beta,
Alpha, Theta, Delta (Kiiciikyazici, 2022).

Tablo 1.1. Beyin frekenslar1 (Ekmekgei, 2022).

Delta 0.1 to 3 Hz Derin Uyku

Theta 4Hz to 7Hz Hafif uyku, riiya ve hayal gérme

Alpha 8Hz to 12Hz Rahat ve algilarin agik oldugu, 6grenmenin en iyi
gerceklestigi frekans araligi

Beta 1 13Hz - 20 Hz | Dikkat ve konsantrasyonun en iyi oldugu frekans

Beta 2 20,5Hz - 30Hz | Kayg ve stres durumuna gegcis, yliksek dikkat ve heyecan

Gamma 30+ Hz Stres, asir1 konsantrasyon ve yaraticilik

1.5.2. Beyin ve dikkat

1.5.2.1. Dikkat

Beynimiz stirekli olarak disaridan ve ya iceriden birgok bilgi alir. Aldig1 bu bilgiyi zihinsel

siireclere tabi tutarak, eski bilgilerle karsilastirmasini yapar ve dikkati odaklayacagimiz

seylere dogru yonlendirirken, diger seylerden de uzak tutar. Bazen de kendi diisiincelerimiz,
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duygularimiz olabilecegi gibi bazen de disardan gelen bilgi lizerine odaklanmamizi saglar. Bu
isleyis sporcular icin mag¢ esnasinda dikkatini ilgili uyaranlara kaydirabilmesi ve
toplayabilmesi acisindan onemlidir (Isim, 2018). Dikkati korumak ve idame ettirmek basl
basina bir zorluktur. Kisi zorlanacak, yipranacak ve zihnen tiikenecektir. Dikkat basindan

sonuna kadar olaganiistii bir siiregtir (Ribot, 2016).

1.5.2.2. Dikkat Tiirleri

e Secici Dikkat

Secicilik, dikkatin ilgili uyarana odaklandig1 ve diger uyaranlarin géz ardi edildigi bir siireci
ifade ede. Segici dikkat, baz1 bilgilerin iceri ve disar1 (istenmeyen) ¢cikmasina izin veren bir filtre
gorevi goriir. Basit bir ifadeyle dikkatin 6zel bir noktada toplanmasidir (Isim, 2018). Zomeren
& Brouwer'a (1994) gore secici dikkat, zihnin rahatsiz edici unsurlar1 bastirirken bir veya iki

uyarana odaklanma kapasitesidir.

e Siirdiirtlebilir (siirekli) dikkat

Konsantrasyon olarak da bilinen bu dikkat sekli, siirekli bir siire boyunca tek bir seye
odaklanma yetenegidir. Bu tiir dikkat, duruma iliskin motivasyon ile de yakindan ilgilidir
(Sahin, 2013). Bu siire zarfinda kisi elindeki goreve odaklanir ve gérev tamamlanana veya

belirli bir siire gecene kadar bir davranista bulunmaya devam eder (Verywellmind, 2022).

e Boliinmiis dikkat

Dikkati birden fazla uyarana yonlendirmek “boliinmiis dikkat” olarak ifade edilir. Dikkat i¢in
onemli olan cevredeki uyaranlarin sayisi degil, organizma tarafindan bilin¢li olarak ne
kadarina tepki verildigidir. Bireyin es zamanli olarak birden fazla goreve dikkatini
yoneltebilmesidir (Sahin, 2013).

Dikkat, hem i¢ hem de dis bir¢ok faktdrden etkilenir. Bazilar1 dikkati olumlu, bazilar: ise
olumsuz etkiler. Dikkati olumlu ve olumsuz etkileyen faktorlerden bazilari sunlardir:

1. Zihinsel Faktorler: Bireylerin zihin diizeyi, algilarinin isleyisi

2. Hazir bulunusluk: Ogrencilerin duyussal 6zellikleri ve psikomotor becerilerin bireylerin

6grenebilmeleri i¢cin uygunluk diizeyleri

3. Organizmanin dahil oldugu ¢evresel uyaranlar: (i¢ fiziksel uyaranlar, yetersiz beslenme ve

diizensiz uyku vb.; dis uyaranlar ses, 151K, 1s1 vb.)
4. Az ya da ¢ok motivasyon,
5. Odiil ve ceza sistemindeki sorunlar,

6. Yeterli geri bildirim olmamasi
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7. Kisinin ruhen saglikli olmamasi,

8. Asir1 kaygi ve heyecanli olmak vb. (Zomeren ve Brouwer, 1994).

1.5.2.3. Konsantrasyon

Konsantrasyon, kisinin i¢ ve dis etkenlerden etkilenmeden kendini vermesidir. Kisinin
dikkatini bir hedefe odaklamas1 anlamina gelir. Belirli bir silire boyunca secilen bir uyaran
tizerinde dikkati siirdiirme becerisidir (Bicer ve Aysan, 2008). Sporda konsantrasyon ise
disiince ve duygularin tamamen bir nesne, oyuncu aktivite veya herhangi bir seyin disarida
birakilmasi i¢in bir takim ortamlar lizerine odaklandiginda ortaya cikar (Karageorghis ve
Terry, 2017). Yapilmas: gereken eyleme ne kadar derin ve etkili bir sekilde odaklanir ve
konsantre olursaniz, karar vermek icin sinir hiicresi demetinin yeniden yapilandirilmasi o
kadar etkili olacaktir (Ekmekei, 2016). Spor branslarinda temel becerilerin gelistirilmesi
zaman alir. Bunun en 6nemli nedeni, beynimizdeki limbik sistemin koordinasyon gerektiren
sportif becerilerin 6grenilmesi gereken siirecinin yaklasik 2000 tekrar ve lizerinde bir sayi ile
olmasidir. Kisacasi hareketi iyi yapmak, uygulanan motor becerilerin ne kadar iyi algilandigi
ile ilgilidir. Bu durumun temel noktasinin odaklanma ile konsantrasyon calismalarinin

kalitesine baghdir (Ekmekgi, 2022).

1.5.2.4. Sporda Dikkat ve Konsantrasyon

Sportif faaliyetlerden herhangi biri ile ugrasan bireyin en iyi sekilde performans
gosterebilmesi icin sporcunun amaglar1 dogrultusunda ilgisiz tiim uyaranlarin ortadan
kaldirilmasi gerekir. Sporcu, kalan amaci i¢in uyaranlara tamamen odaklanmali ve konsantre
olmalidir. Sporcular hem miisabaka 6ncesinde hem de miisabaka esnasinda yogun psikolojik
baski ve strese maruz kalmaktadir. Buna ragmen konsantrasyonlarini mag¢in sonuna kadar
koruyabilirlerse basarilar1 artacaktir. Sporda riiya gérme, algilama ve diisiinmeden olusan
psikolojik bir islev olan bilingli dikkat, zihnin belirli bir yénde yogunlasmasi ¢ergevesinde
hareket etmesini saglayan bir beceridir. Bu sekilde insanlarin algilar1 sadece odaklandiklari
unsurlari bilingaltina yerlestirir ve odaklanmadiklari biling disina atarlar. Sporcunun maglarda
basariya ulasmasi ve bunu kalic1 hale getirmesi i¢cin amacina uygun olmayan uyaranlar1 goz
ard1 etmesi ve amaca uygun uyaranlara yonelmesi gerekir. Ma¢ boyunca bu konsantrasyon
devam ettigi siirece basariya ulasilacaktir. Tiim bu islevleri, spor sirasinda ortaya ¢ikan bazi
psikolojik stirecler olan dikkat, algilama, hayal etme ve diisiinme gibi bilingli dikkat olarak
tanimlamak mimkiindiir. Dikkatin yogunlasmasi, bu bilingli eylemi gergeklestirme yetenegi
olarak kendini gosterir (Malko¢ ve Ceylan, 2011).
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1.5.3. Beyin ve giyilebilir teknoloji

Siirekli degisen ve gelisen bir olgu olarak teknoloji, bilimsel ¢alismalara da ciddi katki
saglamaktadir. Tarihsel siireg icerisinde beyin incelendiginde beyin iizerine yapilan ¢alismalar
M.O. 4000 yillarina kadar dayanmaktadir. Tedaviler ve él¢iimler icin trepanasyon (kafatasina
delik agma) gibi ¢esitli yontemler kullanilmistir. Beyin lizerine yapilan arastirmalar tarihin
derinliklerine inmesine ragmen, bilim adamlar1 yakin zamana kadar beyin hakkinda pek bir
sey 0grenemediler. Beyni duygu, konusma veya gorme gibi islevler hakkinda incelemenin tek
yolu, bu bozuklugu olan insanlar1 bulmak ve ne kadar beyin hasarina sahip olduklarini bulmak
icin kisinin 6lmesini beklemekti. Bunun disinda bilim insanlar1 ancak insan davranislarini
inceleyerek beyinde neler olup bittigine dair tahminlerde bulunabiliyorlardi. Ancak
glinlimiizde gelinen noktada MR ve EEG gibi goriintiileme teknikleri, kisi beynin diisiince
stireclerini veya islevlerini gerceklestirirken, sinirbilimcilerin beyindeki elektriksel aktiviteyi

incelemesine olanak saglamaktadir (Carter ve ark, 2014).

Bu teknoloji beynin nasil calistifl, hangi bdlgede aktivasyon oldugu hatta stres, kaygi,
odaklanma gibi becerilerin diizeyi hakkinda anlik bilgi veriyor. Bu teknolojik cihazlar genel
olarak EEG cihazlar1 olarak adlandirilirken giintimiizde gelinen noktada son teknoloji olarak

bir¢ok ¢esidi mevcuttur.

1.5.3.1. Giyilebilir Teknoloji Cihazlar1

Teknolojinin gelismesi, elektronik devrelerin kii¢lilmesi ve sensorler sayesinde giyilebilir
teknoloji sayesinde saat, ayakkabi, gozliik, kiyafet gibi giinliikk hayatta kullandigimiz pek ¢ok
irtin alisilmisin 6tesinde 6zelliklere sahip. Saatler artik sadece zamani géstermekle kalmiyor,
ayni zamanda glinliik rutinlerimizi de takip ediyor. Giyilebilir teknoloji kullanimzi; ayrica saglik,
egzersiz, egitim, ulasim, finans, oyun ve miizik gibi alanlar1 da etkiler. Bu cihazlarin amaci,
fonksiyonel, tasinabilir elektronik cihazlari ve bilgisayarlar1 bireylerin giinlilk yasamlarina
dahil etmektir (Sagbas, ve ark., 2016). Asagida sportif arastirmalarda kullanilan baz giyilebilir

teknoloji cihazlarina érnekler verilmistir.
e Neurosky Mindwave Mobile 2 Head Set (Beyin Dalgas1 Mobil 2 Baslhig1)

NeuroSky MindWave Mobile 2, EEG gii¢c spektrumlarini (alfa dalgalari, beta dalgalari, vb.),
dikkat, meditasyon ve g6z kirpmalarini giivenli bir sekilde 6lger. Cihaz bir kulaklik, bir kulak
klipsi ve bir sensor kolundan olusur. Kulakligin referans ve toprak elektrotlar1 kulak
klipsindedir ve EEG elektrotu sensor kolundadir ve goziin lizerinde alinda bulunur. 8 saatlik
pil 6mrii ile tek bir AAA pil kullanir. EEG odakli arastirma yapmak i¢in en uygun maliyetli ve
kullanici dostu giyilebilir bir cihazdir. MindWave Mobile 2 EEG Kulakliklar icin 100'den fazla

uygulama NeuroSky App Store, iliciincii taraf gelistiricilerin uygulamalarinin yani sira
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NeuroSky araglarina sahiptir. Beyin dalgalariyla ¢alisan oyunlar, saglik, egitim ve nérobilim

uygulamalarini indirebilirsiniz!

MindWave Mobile 2 EEG kulakliklari, onlarca yillik EEG biyosensoér teknolojisi aragtirmalarinin
doruk noktasidir; kullanimi kolay, giyilebilir tek bir pakettedir. Esnek kaucuk sensoér kollar1 ve
yuvarlatilmis alin sensoér ucu, T seklinde kafa bandi ve daha genis kulak klipsi temas noktalari,
MindWave Mobile 2'yi simdiye kadarki en konforlu EEG kulaklig1 yapiyor (Neurosky, 2022)
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Resim 1. 2. Neuroky Mindwave mobile 2 head set beyin dalgalarin1 aplikasyona yansitma
an1 (Neurosky, 2022).

e EMOTIV Insight 2.0 - 5 Channel Mobile Brainwear

Kendi kendine 6l¢lim, beyin-bilgisayar ara yiizii ve saha arastirmasi i¢in tasarlanan EMOTIV
INSIGHT 5 kanalli mobil EEG, her zaman, her yerde temiz, giiclii sinyaller iiretmek icin
tamamen optimize edilmis gelismis elektroniklere sahiptir. Bluetooth sayesinde akill
cihazlara baglanabilen tek bir sarjla 20 saat calisma siiresi olan bir cihazdir. Olgiilebilen beyin
frekans aralig1 0,5-43 Hz, 50 Hz ve 60 Hz'dir. Performans olciitleri: Heyecan, Katilim,
Rahatlama, ilgi, Stres, Odaklanmadir. Yiiz ifadeleri: Goz Kirpma, Sol/Sag Goz Kirpma, Sasirma,
Kaslarini ¢atma, Gliliimseme, Sikmadir (Emotive, 2022). Emotive marka EEG cihazlari bir ¢ok
arastirmada kullanilmistir (Abimala ve ark., 2023; Phuong ve ark., 2023; Ramirez-Melendez ve
Reija 2023; Zhou ve ark., 2023).

21



Resim 1.3. EMOTIV Insight 2.0 - 5 Channel Mobile Brainwear (Emotive, 2022).

e Inner Balance HeartMath

Inner Balance Trainer, yillarca stiren bilimsel arastirmalar sonucu ortaya ¢ikmistir. Anlik
duygusal durumunuzu nasil degistireceginizi 6gretmek icin tasarlanmistir. Sinir sistemi ve
kalp ritmi arasindaki uyumu 6l¢meye yarayan bu cihaz ayni zamanda stres azaltmak, derin
disiinme yapmak ve daha iyi uyku icin uygulamalar icermektedir. 80 saatlik pil omrii ile
kullanimi oldukga kolay bir cihazdir (Heartmath, 2022). Bir ucu kalbe yakin tutturulan ve bir
ucu da kulak memesine tutturularak ol¢iim saglayabilen bu cihaz kalp ve zihin arasindaki
uyumu saglamaktadir (Besler, 2021). i¢ Denge, duygusal durumlarin sinir sistemimizi nasil
etkiledigini gosteren Kalp Atis Hiz1 Degiskenligi (HRV) ile 6l¢iilen kalp ritmimizi analiz eder.
HRYV, nasil hissettigimizi ve performansimizi dogrudan etkileyen, kalp ve beyin arasindaki
iletisimin kalitesine benzersiz bir pencere sunar. Diizenli kullanimin, dayaniklilig1 olusturan ve
sturdiiren, stresi onleyen ve azaltan, sagligi ve performans: iyilestiren bir etkisi vardir
(Heartmath, 2022).
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Resim 1.4. Inner Balance HeartMath (HeartMath, 2022).

1.6.  Ilgili Arastirmalar

Glass ve ark. (2018); Farkindalikhi spor performansini gelistirme (MSPE) tekniklerini iceren
zihinsel antrenman programi uyguladiklari, karma spor gruplarindan olusan 52 sporcu 6grenci
tizerinde yaptiklar1 arastirmada; kontrol grubunda depresif semptomlar da 6énemli artislar
gosterirken, MSPE alanlar, depresif semptomlarda anlamli olmayan azalmalar oldugunu
kanitladi. Ayrica, MSPE aldiktan sonra, seanslari tamamlayanlar (altt MSPE seansinin en az
besine katilan %41), kaygida azalmanin yani sira yasamdan memnuniyette kendi kendini
degerlendirme spor performansinda 6nemli artislar géstermistir. Seanslari tamamlayanlar i¢in
6 aylik takip doneminde 6nemli bir degisiklik olmamistir, bu da iyilesmelerin zaman i¢cinde

korundugunu diisiindiirmektedir.

Orhan ve ark., 2021; Life kinetik (LK) antrenmanlarinin spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
stiziilme tekniklerini 6grenmelerine, atis performanslarina ve motor parametrelerine etkisini
belirlemek i¢cin yaptiklari arastirmalarina spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim gormekte olan
24 kiz (19,2+2,1 yil) ve 30 erkek (19,6£1,9 y1l) olmak ilizere toplam 54 6grenci katilmistir.
Ogrenciler 12 hafta boyunca haftada iki kez atletizm dersine katilmistir. Deney grubuna genel
1sinma sonrasinda her ders 6ncesi 30 dakika LK c¢alismasi yaptirilmistir. 12 haftalik egitim
oncesi ve sonrasi 6grencilerden ikiser kez 6l¢tiimler alinmistir. Arastirma sonucunda giille atma
mesafesi, siiziilme teknigi, ¢eviklik, gorsel tepki, isitsel tepki parametrelerinde deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir. Kisaca Life Kinetik
antrenmanlarinin 6grencilerin beceri gelisimini ve teknik 6grenmelerini olumlu ydnde

etkiledigi soylenebilir.
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Kurtcephe, 2021, Ortadgretimde sporun dikkat dlizeyine etkisi adl yliksek lisans tezinde, farkl
branslar da aktif spor yapmanin 6grencilerinin dikkat diizeylerinde etkisinin olup olmadiginin
arastirmislardir. Arastirmada olglimler icin D2 dikkat testi kullanilmistir. Toplam 120
ogrencinin (60 erkek 60 kiz) katildig1 calismanin sonucunda deney grubuna uygulanan 8
haftalik sportif faaliyetler iceren antrenman programina bagh olarak ortaokul dgrencilerinin

dikkat diizeylerinin artisinda yiiksek etkili bir farklilik tespit etmislerdir.

Tabakcioglu ve Ulker 2018; Neurosky biyosensér kullanarak beyin dalgalari, dikkat ve
meditasyon degerlerinin 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi amaciyla yaptiklar1 arastirmalarinda,
ogrenciler ders calisirken EEG sinyallerini 6lgen ve bluetooth ile bilgisayara génderen
Neurosky Biosensor kullanilmistir. Cihaz gelen beyin dalgalarini kullanarak ders calisma
stiresince dikkat ve meditasyon ortalamalarini vermektedir. Genel olarak 6grencinin dikkat ve
meditasyon ortalamalar yiiksek oldugu durumlarda 6grenci daha fazla soruya dogru cevap
vermistir. Tiirkiye LYS siralamasi yliksek olan 6grencilerin meditasyon ve dikkat ortalamalari
genelde yliksek olup daha fazla soruya dogru yanit vermislerdir. Alfal ve alfa2 verileri
meditasyonla, betal ve beta2 verileri dikkatle ilintilidir (Neurosky, 2022). Konularin zorluk

diizeyleri arttik¢a 6grencilerin hem dikkat hem de meditasyon seviyelerinde artis gdzlenmistir.
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2.BOLUM
MATERYAL VE YONTEM
2.1. Etik Kurul Onay1

Bu arastirma i¢in Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kuruluna basvuru
yapilmis ve 28.06.2021 tarih ve 73 numarali toplanti karari ile etik kurul onay1 alinmstir.

2.2. Arastirma Modeli

Bu arastirma da, nicel arastirma modellerinden deneysel arastirma modeli tercih edilmistir.
(Altunisik vd., 2007). Deneysel model, 6n test, son test, deneysel desen seklinde
gerceklestirilmistir. Deneysel arastirma; arastirmaci tarafindan olusturulan farklarin bagiml
degisken iizerindeki etkisini test etmeye yonelik calismalardir. Deneysel desenlerde temel
amagc degiskenler arasinda olusturulan neden sonug iliskisini test etmektir (Biiylikoztiirk,
2018). Bu calismalarda yansiz atama yoluyla gruplardan biri deney, digeri kontrol grubu olarak
belirlenir (Biiylikoztiirk, 2016). Arastirma da amagh 6rnekleme yéntemiyle deney ve kontrol
gruplari olusturulmustur. Arastirmanin bagimh degiskenleri; dikkat ve konsantrasyon olarak
belirlenmistir. Bagimsiz degiskeni ise zihinsel antrenman ve life kinetik antrenmanlardir.
Calisma 8 hafta boyunca ekler béliimiinde ayrintili bir sekilde verilmis olan zihinsel antrenman

ve life kinetik antrenman ¢alisma protokollerine gére uygulanmistir.

2.2.1. Arastirma grubu

Arastirmanin evreni Tiirkiye’de voleybol oynayan genglerdir. Evreni temsil etmesi amaci ile
orneklem grubu olarak Corum ilinde diizenli olarak voleybol ¢calismalarina devam eden 14-16
yas arasinda 40 kadin 26 erkek toplam 66 kisilik 6rneklem grubu olusturulmustur. Deney
grubu 1 (Zihinsel Antrenman) (n=22), Deney grubu 2 (Life Kinetik ) (n=22) ve Kontrol grubu
(n=22) olmak tizere ¢alisma gruplari belirlenmistir. Arastirma gruplarinin olusturulmasi (2
deney ve 1 kontrol grubu) amagsal/amacgh 6érnekleme yontemiyle yapilmistir (Biiyiikoztiirk,
2018).

Arastirma oncesinde temel hipotez sinamasi igin gii¢ (power) analizi yapilmistir. Uzman
goriistinden yararlanarak belirlenen etki biytikligi (f= 0.4) kullanilarak a=0,05 hata ile %80
giice ulasabilmek icin hesaplanan power analizi sonucunda arastirmaya her grupta minimum

22 voleybolcu olmak iizere toplam 66 voleybolcu alinmasina karar verilmistir.
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2.3. Verilerin Toplanmasi

Deney grubu 1 (Zihinsel Antrenman ) belirlenmis olan zihinsel antrenman protokoliine gore
her giin, Deney grubu 2 (Life Kinetik Antrenman) life kinetik antrenman protokoliine gore
Carsamba - Cuma giinleri haftada 2 giin olmak lizere 8 hafta boyunca uygulanmis ve kontrol
grubu ise voleybol antrenmanlarina devam etmistir. Uygulama 6ncesi deney 1, deney 2 ve
kontrol gruplarina 6n test olarak d2 dikkat testi uygulanmistir. Ayrica NeuroSky Beyin
Dalgalar1 (EEG) cihazindan elde edilen veriler de degerlendirmeye alinmistir. On test
sonrasinda arastirmaci tarafindan, deney gruplarina 8 hafta boyunca zihinsel antrenman ve
life kinetik antrenman protokolli uygulandiktan sonra deney gruplarina ve kontrol grubuna
son test uygulanmistir. Ayrica tiim gruplara yapilan ¢alismalarin etkilerinin devamliligini
incelemek amaciyla 12. hafta ve 16. haftalarda d2 dikkat testi ve Neorosky Mind Wave Mobil 2
EEG cihaziyla tekrarh 6l¢iimler gerceklestirilmistir.

2.4. Veri Toplama Araglari
2.4.1. D2 dikkat testi ( d2 test of attention )

1962'de Brickenkamp tarafindan gelistirilen d2 dikkat testi, secici dikkat ve zihinsel
konsantrasyonun ol¢limiinii saglayan evrensel ve gecerliligi olan en givenilir dikkat testidir.
9-60 yas arasi bireylere uygulanabilmektedir. Toker (1993), Yayc1 (2007) Caglar ve Korug
(2006)’'un d2 dikkat testi ¢alismalari referans alinarak puanlanmistir.

Resim 2.1. D2 dikkat testi uygulanirken
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e D2 Dikkat Testi (D2 Test Of Attention)nin Uygulanmasi

Her bir sirada 47 tane harf (“d” ve “p”) ve 14 satirda, toplamda 658 harf bulunmaktadir. d2
dikkat d ve p harflerinin altinda, iistiinde veya hem altinda hem iistiinde birden dérde kadar
noktalar bulunmaktadir. d2 testi uygulanan 6grenciden iki noktali 'd" harflerini bulmasi
istenmektedir. Her bir satir icin 20 saniye stire verilmekte, en fazla 8 dakika iginde uygulama
sona ermektedir. d2 dikkat testinde isaretlenen maddeler, Caglar ve Korug (2006)’un d2 dikkat

testi calismalari referans alinarak puanlanacaktir.
e D2 Testinden Elde Edilen Puanlarin Degerlendirilmesi

Islenen Toplam Madde Sayisi (TN): Katilimcilar tarafindan isaretlenen tiim harflerin sayilarak,

TN kutusuna yazilir. 14 satirin her biri sayilarak toplam puan elde edilmektedir.

Atlanan Dogru Harf Sayis1 (E1): iki noktali dogru ”d"” lerin isaretlenmeden atlanmasi sonucu

olusan hata puanidir. E1 siitununa yazilmaktadir.

Yanlis Isaretlenen Harf Sayisi (E2): Yanlis isaretlenmis, harflerin sayisinin olusturdugu hata

puanidir. E2 slitununa yazilmaktadir.

Ham Hata Puani (E): Toplam isaretlenen yanlis harflerinin sayisini ve isaretlenmeden atlanilan

“d” harflerinin sayisini (E+E2) vermektedir.

Ham Hata Puani Yiizdesi (%E): Toplam hata sayisinin (E1+E2), 100 ile ¢arpilip, toplam islenen
madde sayisina (TN) boéliinmesi sonucu, hata oranini (% E, Hata Yiizdesi) vermektedir.
Performans niteligini 6lcen d2 alt parametresidir. Hata orani azaldik¢a 6grencinin dikkat

derecesi artar.

Islenen Toplam Madde Sayisi- Ham Hata Puami (TN-E): Toplam islenen madde sayisindan,

hatalar toplaminin ¢ikarilmasi ile elde edilmektedir. TN-E, toplam performansi verir.

Konsantrasyon Performansi (CP): Dogru olarak isaretlenmis olan harflerden, E2'nin (yanlis
isaretlenmis harfler) ¢ikarilmasi ile elde edilen sonuglar, konsantrasyon performansini (CP)

vermektedir.

2.4.2. Neurosky mobil beyin dalga algilayici

Calismamizin 6l¢timleri sirasinda kullanilan cihaz NeuroSky Mobile 2 Head Set’ dir. Bu cihaz
sensorler aracilifi ile frontal lobdan aldig1 sinyalleri dikkat ve konsantrasyon sayisal verilere
ve farkli uygulamalar sayesinde dikkat ve meditasyon egzersizleri ve oOlciimleri
yapabilmektedir. Bluetooth ile kablosuz olarak tablet telefon gibi cihazlara baglanan ve asagida
gorseli verilmis olan uygulama ile beyinden almis oldugu sinyaller ile ekrandaki varilin

patlatilmasini saglamaktadir. Variller her patlatildiginda siire saniye cinsiden yenilenmektedir.
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Patlatma siiresi ne kadar az ise dikkat becerisi de o kadar iyidir. Toplam siire icinde patlatilan

varil sayisi1 ise konsantrasyon diizeyi ile ilgilidir (Besler, 2022).

Current Bum Tane

13.89s
Best Burn Time

33.33s

ATTENTION (§

Resim 2.2. Neurosky uygulama ekran goriintiisii

NeuroSky Mobile 2 Head Set cihazi ile 6l¢ciim yapilirken resim 2.2. de goriildiigl sekilde cihaz
sporcunun kafasina yerlestirilmis ve sporcularin dikkatlerini dagitacak bir seyin olmadigi
sessiz bir ortamda odaklanacaklari bir nesne olarak voleybol topu sec¢ilmistir. Topu ellerinin
arasinda tutmalari ve topun iizerindeki herhangi bir noktaya odaklanmalari istenmistir. Bunun
icin her sporcuya 2 dakika siire taninmistir. Nesneye ne kadar odakl kalabildikleri 6l¢lilmiistiir
(Ekmekgi, 2016).

Resim 2.3. Beyin dalgasi mobil 2 baslig1 ve kullanim amaclar1 (Neurosky, 2022)
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Resim 2.4. NeuroSky Beyin Dalgalar1 Mobil 2 EEG’ den veriler elde edilirken

2.5. Verilerin Analizi

Tez calismamizda anket ve Olgekler ile elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS
(Versiyon 22.0, SPSS Inc, Chicago, IL, USA, Lisans: Hitit Universitesi) paket programi
kullanilarak gergeklestirildi. D2 Dikkat testi ile elde edilen kategorik verilere iliskin tanimlayici
istatistikler say1r ve ylizde (%) ile raporlandi. Arastirma gruplar1 arasinda oran
karsilastirmalari ¢apraz tablo gozelerindeki 6rneklem biiyiikliigiine uygun olarak Ki-kare testi
ile degerlendirildi. Anket ve oOlgceklerden elde edilen sayisal verilere iliskin tanimlayici
istatistikler ortalama + standart sapma kullanilarak raporlandu. istatistiksel test se¢imi icin
Shapiro-Wilk testi kullanilarak verilerin normal dagilima uygunlugu test edildi. Levene testi ile
varyanslarin homojen olup olmadig1 incelendi. Normal dagilama bagh olarak bagimsiz ikiden
fazla grup arasinda sayisal verilerin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanildi. On-test, son-test (8. Hafta), 12. hafta, 16. hafta olmak iizere dort farkli zaman
noktasinda olgiilen D2 dikkat ve konsantrasyon, Neurosky dikkat ve konsantrasyon
puanlarinin tekrarl 6lgiimlerinin degisiminde arastirma gruplarinin etkisi olup olmadigim
(etkilesim etkisi) arastirmak icin iki yonlii karma ANOVA (Two-way mix effect ANOVA) testi
kullamildi. ki yonlii karma ANOVA testinde grup ici ve gruplar arasi karsilagtirmalar
Bonferroni diizeltmesi kullanilarak gerceklestirildi. Box's M testi ile kovaryans matrislerinin
homojen olup olmadig1 degerlendirildi. Tim istatistiksel karsilastirmalar icin anlamlilik

seviyesi P<0.05 olarak degerlendirildi.
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3.BOLUM
BULGULAR
3.1. Betimleyici Istatistikler

Arastirmanin bu béliimiinde betimleyici istatistikler ile 6n test-son test ve 12. ile 16. hafta
Olclimlerine ait analizleri yer almaktadir. Betimleyici istatistikler kapsaminda antrenman
uygulamalarina iliskin 6n test - son test, liciincii ve dordiincii 6lciim puan ortalamalarinin

dagilimlar grafik olarak sunulmustur.

Tablo 3.1. Arastirma gruplari arasinda cinsiyet ve yas karsilastirilmasi

Zihinsel Life Kinetik Kontrol
Antrenman (2) grubu (3) P
degeri

(1) (n=22) (n=22) (n=22)

Kadin n (%) 14 (%63,6) 12 (%54,5) 14 (%63,6)
Cinsiyet 0,7762
Erkek n (%) 8 (%36,4) 10 (%45,5) 8 (%36,4)

Yas OrtsSS  15:+0,617 14,770,752  14,86:0,710  0,554°

aKij-kare test
bTek yonli ANOVA

Arastirmaya katilanlarin %60,6 (n=40)’s1 kadin ve %39,4 (n=26)"lii erkekti. Katilimcilarin
gruplar arasinda cinsiyet dagilimi benzerdi (P=0,776, Tablo 1). Katilimcilarin yaslari gruplar
arasinda benzer dagilmaktaydi (P=0,554, Tablo 1).
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Tablo 3.2. Dort farkl1 zaman noktasinda 6l¢iilen D2 dikkat puanlarinin grup ici ve gruplar arasi

karsilastirmalari
Gru Dikkat Dikkat Dikkat Dikkat P Post-hoc P
P On test Son-test 12.hafta 16.hafta degeri degeri
1-2:<0,001
1-3:<0,001
Zihinsel 1-4:<0,001
Antrenman Ort.xSS 526,6+45,32 591,6+40,92 588,7+35,58 583,6+29,15 <0.001b
1 2-3:1,000
(1)
2-4:1,000
3-4:1,000
1-2:<0,001
1-3:<0,001
Life Kinetik 1-4:<0,001
Ort.+SS 483,8+45,44 584,3+38,93 579+39,76  570,7+38,54 <0,001b
(2) 2-3:1,000
2-4:0,314
3-4:0,455
Kontrol
Ort.#SS 491,7+64,35 500,5+61,46 506,3+54,33 514,8+45,68 0,073b
grubu (3)
Etkilesim Etkisi:
P values 0,020¢ <0.001¢ <0.001¢ <0.001c F(3,845; 121,1)=21,396,
P<0,001-2
1-2:0,026 1-2:1,000 1-2:1,000 1-2:0,807
Post-hoc P 1-3:0,093  1-3:<0,001  1-3:<0,001 1-3:<0,001
degeri

2-3:1,000 2-3:<0,001  2-3:<0,001 2-3:<0,001

afki yonlii karma ANOVA (Two way mix effect ANOVA)
bBonferroni diizeltmeli grup i¢i (Within-Subjects Effect) karsilastirmalar

cBonferroni diizeltmeli gruplar arasi (Between-Subjects Effects) karsilastirmalar

Dort farkli zaman noktasinda 6lgiilen D2 dikkat testi puanlarinin grup ici ve gruplar arasi
karsilastirmalar1 Tablo 2’de verildi. D2 dikkat degiskenine iliskin sonuglar incelendiginde
zaman ile grubun etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlaml idi (F(3,845; 121,1)=21,396,
P<0,001; Tablo 2).

Grup i¢i karsilastirmalar degerlendirildiginde, zihinsel antrenman ve life kinetik gruplarinda
D2 dikkat degiskenine iliskin dort farkli zaman noktasindaki (6n-test, son-test, 12.hafta, 16.
Hafta) 6l¢ek puanlari istatistiksel olarak anlaml farkl idi (P<0,001, P<0,001; Tablo 2). Post-
hoc test sonuglarina gore zihinsel antrenman ve life kinetik gruplarinda 6n-test 6l¢ek puanlari

son-test, 12.hafta ve 16. hafta 6lcek puanlarina gore istatistiksel olarak anlaml diisiiktii
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(P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 2). Kontrol grubunda ise D2 dikkat degiskenine iliskin dort
farkli zaman noktasindaki (6n-test, son-test 8. hafta, 12.hafta, 16. Hafta) 6l¢ek puanlar
istatistiksel olarak anlaml farkli degildi (P=0,073; Tablo 2).

Gruplar arasi karsilastirmalar degerlendirildiginde, arastirma gruplart arasinda dért farkh
zaman noktasindaki (6n-test, son-test, 12. hafta, 16. hafta) D2 dikkat 6l¢cek puanlari istatistiksel
olarak anlamli farkh idi (Sirasiyla; (P=0,020, P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 2). Post-hoc test
sonuclarina gore zihinsel antrenman grubunun 6n-test 6lcek puanlari life kinetik grubunun 6n-
test dlcek puanlarina goére anlaml yiiksekti (P=0,026). Kontrol grubunun son-test, 12.hafta ve
16.hafta 6lcek puanlar1 zihinsel antrenman ve life kinetik grubunun son-test, 12.hafta ve
16.hafta 6lcek puanlarina gore istatistiksel olarak anlamh disiiktii (P<0,001, P<0,001, P<0,001,
P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 2). Arastirma gruplar1 arasinda 4 farkli zaman noktasinda
oOlciilen D2 dikkat puanlarini gosteren ¢izgi grafigi Sekil 1’de sunuldu.

600 Grup
=== Zihinsel Antrenman
=== Life Kinetik
=== Kontrol Grubu
575
=
é 550
a
A
525 .
500
On-test Son-test 8. hafta 12. hafta 16. hafta

Sekil 3.1. Arastirma gruplari arasinda 4 farkli zaman noktasinda 6l¢iilen D2 dikkat puanlarini
gosteren cizgi grafigi



Tablo 3. 3. Dort farkli zaman noktasinda 6lgtilen D2 konsantrasyon 6l¢iim puanlarinin grup ici
ve gruplar arasi karsilastirmalari

Gru D2 (CP) D2 (CP) D2 12.hafta D2 16.hafta P Post-hoc P
p Ontest (1) Son-test (2) 3) (4) degeri degeri

1-2:<0,001
1-3:<0,001

Zihinsel 1-4:<0,001

Antrenman  Ort+SS 21242831  251,7+27,09 2455+20,52 241,7+16,84 <0,001b

(6] 2-3:0,771
2-4:0,165
3-4:1,000
1-2:<0,001
1-3:<0,001

Life Kinetik 1-4:<0,001

e Rinetlk = ) 1 4SS 187442079 24212162  236£22,15 229242272 <0,001b

(2) 2-3:0,821

2-4:0,030
3-4:0,225
1-2:0,713
1-3:0,146

Kontrol 1-4:<0,001

ontro Ort+SS 192433,92  198,1+34,86 203,3+29,10 213,8+29,61 <0,001b

grubu (3) 2-3:1,000
2-4:0,005
3-4:0,010

Interaction effect:
P values 0,012¢ <0,001¢ <0,001¢ 0,001c¢ F(5,216; 164,3)=13,37,
P<0,0012
1-2:0,016  1-2:0,800 1-2:0600  1-2:0,253
Post-hoc P 1-3:0,067  1-3:<0,001  1-3:<0,001  1-3:0,001
degeri

2-3:1,000 2-3:<0,001  2-3:<0,001 2-3:0,105

alki yénlii karma ANOVA (Two way mix effect ANOVA)
bBonferroni diizeltmeli grup i¢i (Within-Subjects Effect) karsilastirmalar

cBonferroni diizeltmeli gruplar arasi (Between-Subjects Effects) karsilastirmalar

Dort farkli zaman noktasinda 6l¢iilen D2 konsantrasyon puanlarinin grup i¢i ve gruplar arasi
karsilastirmalar1 Tablo 3’te verildi. D2 konsantrasyon degiskenine iliskin sonuglar
incelendiginde zaman ile grubun etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamli idi F(5,216;
164,3)=13,37, P<0,001; Tablo 3).

Grup ici karsilastirmalar degerlendirildiginde, zihinsel antrenman, life kinetik ve kontrol

gruplarinda D2 konsantrasyon degiskenine iliskin dort farkli zaman noktasindaki (6n-test,
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son-test, 12.hafta, 16.hafta) 6lgek puanlan istatistiksel olarak anlamh farkh idi (P<0,001,
P<0,001, P<0,001; Tablo 3). Post-hoc test sonuclarina gore zihinsel antrenman ve life kinetik
gruplarinda on-test Olgek puanlar1 son-test, 12.hafta ve 16. hafta dlgek puanlarina gore
istatistiksel olarak anlaml diisiiktii (P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 3). Kontrol grubunda
16.hafta 6lcek puanlar1 on-test, son-test, 12.hafta 6lcek puanlarina gore istatistiksel olarak
anlaml yiiksekti (P<0,001, P=0,005, P=0,010; Tablo 3).

Gruplar arasi karsilastirmalar degerlendirildiginde, arastirma gruplar1 arasinda dort farkh
zaman noktasindaki (6n-test, son-test, 12. hafta, 16. hafta) D2 konsantrasyon 6l¢cek puanlari
istatistiksel olarak anlamh farkl idi (Sirasiyla; P=0,012, P<0,001, P<0,001, P=0,001; Tablo 3).
Post-hoc test sonuclarina gore zihinsel antrenman grubunun 6n-test 6lcek puanlari life kinetik
grubunun 6n-test 6lcek puanlarina goére anlaml yiiksekti (P=0,016). Kontrol grubunun son-
test ve 12.hafta 6lcek puanlari zihinsel antrenman ve life kinetik grubunun son-test ve 12.hafta
Olcek puanlarina gore istatistiksel olarak anlamh distkti (P<0,001, P<0,001, P<0,001,
P<0,001; Tablo 3). Kontrol grubunun 16.hafta 6l¢cek puanlar: zihinsel antrenman grubunun
16.hafta 6lcek puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli disiiktii (P=0,001; Tablo 3).
Arastirma gruplari arasinda 4 farkli zaman noktasinda dlciilen D2 konsantrasyon puanlarini

gosteren c¢izgi grafigi Sekil 2’de sunuldu.

=== Zihinsel Antrenman
== Life Kinetik
/.\ === Kontrol Grubu
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On-test Son-test 8. hafta 12. hafta 16. hafta

Sekil 3.2. Arastirma gruplari arasinda 4 farkli zaman noktasinda 6l¢iilen D2 konsantrasyon
puanlarini gosteren ¢izgi grafigi

34



Tablo 3. 4. Dort farkli zaman noktasinda o6lc¢iillen neurosky dikkat puanlarinin grup ici ve
gruplar arasi karsilastirmalari

Neurosky Neurosky Neurosky Neurosky

Grup Dikkaton Dikkatson-  Dikkat  Dikkat16. Pdegeri °;;'gl:;fp
test test 12.hafta hafta
1-2:<0,001
1-3:<0,001
Zihinsel 1-4:<0,001
z(xln)trenman OrtiSS 37,59:7,407 149312454 1777:3434 19,06:4853 <0001 .00
2-4:0,005
3-4:0,955
1-2:<0,001
1-3:<0,001
Lifel((zi;‘etik Ort+SS 34,8849,75 17,483,638 18312965 19+3152  <0,001 1:;1(2]00001
2-4:1,000
3-4:1,000
g::;ff;s) Ort£SS 36,79+11,41 34,05:10,09 33,548,484 31,99+5857 0,107 -
Interaction effect:
P values 0,637¢ <0,001° <0,001° <0,001°  F(3,480; 109,6)=17,33,

P<0,001a

1-2:0,565 1-2:1,000 1-2:1,000
Post-hoc P 1-3:<0,001 1-3:<0,001 1-3:<0,001
degeri

2-3:<0,001 2-3:<0,001 2-3:<0,001

afki yonlii karma ANOVA (Two way mix effect ANOVA)
bBonferroni diizeltmeli grup i¢i (Within-Subjects Effect) karsilastirmalar

cBonferroni diizeltmeli gruplar arasi (Between-Subjects Effects) karsilastirmalar

Dort farkli zaman noktasinda 6l¢iilen Neurosky dikkat puanlarinin grup ici ve gruplar arasi
karsilastirmalar1 Tablo 4’'te verildi. Neurosky dikkat degiskenine iliskin sonuglar
incelendiginde zaman ile grubun etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlaml idi (F(3,480;
109,6)=17,33, P<0,001; Tablo 4). Grup ic¢i karsilastirmalar degerlendirildiginde, zihinsel
antrenman ve life kinetik gruplarinda Neurosky dikkat degiskenine iliskin dort farkli zaman
noktasindaki (0n-test, son-test, 12.hafta, 16. Hafta) 6lcek puanlari istatistiksel olarak anlaml
farkli idi (P<0,001, P<0,001; Tablo 4). Post-hoc test sonuglarina gore zihinsel antrenman
grubunda On-test Olcek puanlar1 son-test, 12.hafta ve 16. hafta 6lgek puanlarina gore
istatistiksel olarak anlamh yiiksekti (Sirasiyla; P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 4) ve son-test

Olcek puanlar1 12.hafta ve 16. hafta 6l¢cek puanlarina gore istatistiksel olarak anlamh diisiiktii

35



(Sirasiyla; P=0,011, P=0,005; Tablo 4). Life kinetik gruplarinda 6n-test dlcek puanlari son-test,
12.hafta ve 16. hafta 6lgek puanlarina gore istatistiksel olarak anlamh yiiksekti (P<0,001,
P<0,001, P<0,001; Tablo 4). Kontrol grubunda ise Neurosky dikkat degiskenine iliskin dort
farkli zaman noktasindaki (0n-test, son-test 8. hafta, 12.hafta, 16. Hafta) 6lgek puanlari
istatistiksel olarak anlamli farkli degildi (P=0,107; Tablo 4).

Gruplar arasi karsilastirmalar degerlendirildiginde, arastirma gruplar1 arasinda On-test
Neurosky dikkat 6lgek puanlari istatistiksel olarak anlaml farkli degildi (P=0,637; Tablo 4).
Arastirma gruplar1 arasinda i¢ farkli zaman noktasindaki (son-test, 12. hafta, 16. hafta)
Neurosky dikkat 6lcek puanlar: istatistiksel olarak anlamli farkl idi (Sirasiyla; P<0,001,
P<0,001, P<0,001; Tablo 4). Post-hoc test sonuglarina gére kontrol grubunun son-test, 12.hafta
ve 16.hafta puanlari zihinsel antrenman ve life kinetik grubunun son-test, 12.hafta ve 16.hafta
puanlarina gore istatistiksel olarak anlamh yiiksekti (P<0,001, P<0,001, P<0,001, P<0,001,
P<0,001, P<0,001; Tablo 4). Arastirma gruplar: arasinda 4 farkli zaman noktasinda oél¢iilen
Neurosky dikkat puanlarini gosteren cizgi grafigi Sekil 3'te sunuldu.
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Sekil 3.3. Arastirma gruplari arasinda 4 farkli zaman noktasinda 6lglilen Neurosky dikkat
puanlarini gosteren ¢izgi grafigi
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Tablo 3. 5. Dort farkli zaman noktasinda dl¢iilen Neurosky konsantrasyon puanlarinin grup ici
ve gruplar arasi karsilastirmalari

Neurosky Neurosky Neurosky Neurosky P Post-hoc P

Grup CP dontest CPsontest CP 12.hafta CP 16.hafta degeri degeri
1-2:<0,001
1-3:<0,001

Zihinsel 1-4:<0,001

Antrenman Ort.+SS 2,090,811 5,361,002 4,771,020 4,32+1,086 <0,001b .

) 2-3:0,018
2-4:<0,001
3-4:0,039
1-2:<0,001
1-3:<0,001

. . . 1-4:<0,001

Life Kinetik ’

b
@ Ort.£SS 2,41+1,098 3,91+1,269 3,77+£1,152 3,45+0,858 <0,001 2-3:1,000
2-4:0,400
3-4:0,317

Kontrol

ontro Ort+SS 2,180,958  2,5+1,058  2,36:0,848  2,27+0,631 0,654

grubu (3)

Interaction effect:

Pvalues 0,532C <0,001C <0,001C <0,001C F(5,491; 172,9)=18,61,

P<0,001a
1-2:<0,001 1-2:0,005 1-2:0,005

Post-hoc P . 1-3:<0,001  1-3:<0,001  1-3:<0,001

degeri

2-3:<0,001 2-3:<0,001 2-3:<0,001

ajki yonlii karma ANOVA (Two way mix effect ANOVA)
bBonferroni diizeltmeli grup i¢i (Within-Subjects Effect) karsilastirmalar

cBonferroni diizeltmeli gruplar arasi (Between-Subjects Effects) karsilastirmalar

Dort farkl1 zaman noktasinda 6lgtilen Neurosky konsantrasyon puanlarinin grup ici ve gruplar
arasi karsilastirmalari Tablo 5’te verildi. Neurosky konsantrasyon degiskenine iliskin sonuglar
incelendiginde zaman ile grubun etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamh idi (F(5,491;
172,9)=18,61, P<0,001; Tablo 5). Grup i¢i karsilastirmalar degerlendirildiginde, zihinsel
antrenman ve life kinetik gruplarinda Neurosky konsantrasyon degiskenine iligskin dort farkl
zaman noktasindaki (on-test, son-test, 12.hafta, 16. Hafta) puanlar istatistiksel olarak
anlamli farkli idi (P<0,001, P<0,001; Tablo 5). Post-hoc test sonuglarina goére zihinsel
antrenman grubunda On-test 6lcek puanlari son-test, 12. hafta ve 16. hafta 6l¢ek puanlarina
gore istatistiksel olarak anlamli diistiktii (Sirasiyla; P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 5),
son-test puanlar1 12. hafta ve 16. hafta puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli yiiksekti
(Sirasiyla; P=0,018, P<0,001; Tablo 5). ve 12.hafta puanlari 16. hafta puanlarina gore
istatistiksel olarak anlamli ytiksekti (Sirastyla; P=0,039; Tablo 5). Life kinetik gruplarinda
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On-test puanlar1 son-test, 12.hafta ve 16. hafta puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli
disiiktii  (P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 5). Kontrol grubunda ise Neurosky
konsantrasyon degiskenine iligkin dort farkli zaman noktasindaki (6n-test, son-test 8. hafta,
12.hafta, 16. Hafta) 6lgek puanlari istatistiksel olarak anlamli farkli degildi (P=0,654; Tablo
5).

Gruplar arast karsilagtirmalar degerlendirildiginde, arastirma gruplar1 arasinda On-test
Neurosky konsantrasyon puanlar istatistiksel olarak anlamli farkli degildi (P=0,532; Tablo
5). Arastirma gruplar arasinda ii¢ farkli zaman noktasindaki (son-test, 12. hafta, 16. hafta)
Neurosky konsantrasyon puanlari istatistiksel olarak anlamli farkli idi (Sirasiyla; P<0,001,
P<0,001, P<0,001; Tablo 5). Post-hoc test sonuglarina gore zihinsel antrenman grubunun
son-test, 12.hafta ve 16.hafta 6lgek puanlart life kinetik grubunun son-test, 12.hafta ve
16.hafta puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli yiiksekti (P<0,001, P=0,005, P=0,005;
Tablo 5). Kontrol grubunun son-test, 12.hafta ve 16.hafta puanlar1 zihinsel antrenman ve life
kinetik grubunun son-test, 12.hafta ve 16.hafta puanlarina gore istatistiksel olarak anlaml
dusiiktii (P<0,001, P<0,001, P<0,001, P<0,001, P<0,001, P<0,001; Tablo 5). Arastirma
gruplan arasinda 4 farkli zaman noktasinda oOlgiilen Neurosky konsantrasyon puanlarini

gosteren ¢izgi grafigi Sekil 4°te sunuldu.

6 Grup

=== Zihinsel Antrenman
=== Life Kinetik

=== Kontrol Grubu

Newrosky Konsantrasyon
SN

On-test Son-test 8. hafta 12. hafta 16. hafta

Sekil 3.4. Arastirma gruplari arasinda 4 farkli zaman noktasinda o6l¢iilen Neurosky
konsantrasyon puanlarini gosteren cizgi grafigi
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4. BOLUM
TARTISMA

Zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin voleybolcularda dikkat ve konsantrasyon diizeyleri
lizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilan arastirmamizin bu boélimiinde yapilan
analizlerden elde edilen sonuglar literatiirde yapilan ¢alismalarla birlikte desteklenerek ve
karsilastirilarak Zihinsel antrenman (1), Life kinetik antrenman (2) ve Kontrol grubu (3) olmak

lizere 3 boliimde ayri1 ayri tartisilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6zelliklerinin benzer olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan 6n-
test analiz sonuglarinda; gruplarin yas ve cinsiyet degiskenleri acgisindan istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,001). Bu sonuglara gore, ¢alismaya katilan gruplarin

istatistiksel olarak benzer 6zellikler tasidig1 sdylenebilir.

4.1. Zihinsel Antrenman Grubunun Dikkat ve Konsantrasyon Gelisim Diizeyinin

Degerlendirilmesi

D2 dikkat testi ve Neurosky (EEG) cihazindan elde edilen oOl¢limler sonucunda zihinsel
antrenman grubunda dikkat ve konsantrasyon 6l¢iimlerinin 6n test-son test degerlendirmeleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml oldugu bulunmustur. Ayrica detraining donemde
12. hafta ve 16. haftalarda yapilan tekrarlanan odl¢limlerin sonuglarindan elde edilen dikkat
puanlarinin da sekil 1 ve 2 de acikca goriildiigl iizere diisiis egilimi gostermis ancak 6n test

puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=<0.001 Tablo 2, Tablo 3).

D2 dikkat testi ve Neurosky (EEG) cihazindan elde edilen verilerin analizleri incelendiginde
voleybol antrenmanlar: ile birlikte yapilan zihinsel antrenman ¢alismalar1 voleybolcularin
dikkat ve konsantrasyon seviyelerini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttirdigi

gorilmektedir.

Zihinsel antrenmanin dikkat ve konsantrasyon lzerine etkileri hakkinda yapilan ulusal ve
uluslar arasi calismalar incelendiginde; Trautwein ve ark., (2022), Nefes egzersizi, farkindalik,
meditasyon ve beden taramasi gibi cesitli zihinsel antrenman tekniklerini kullandiklar:
calismalarinda dikkat seviyelerinde etkili bir artis tespit etmislerdir. Isbel ve ark., (2019)
siirekli dikkati hedefleyen programlarin, yash yetiskinlerde dikkat kaynaklarinin verimli bir
sekilde tahsis edilmesiyle sonu¢lanabilecegini gostermektedir. Bilhassa, mindfullness (bilincli
farkindalik), yaslanmayla birlikte azaldig1 bilinen dikkat siireclerinin hizin1 artirabilir ve
boylece yasa bagli bilissel gerilemeye karsi faydalar saglayabilir sonucuna ulasmislardir. Lopez
ve Taboada (2014), tarafindan gerceklestirilen bir baska ¢alismada ise 13-15 yas arasindaki
voleybolcularda zihinsel antrenman tekniklerinden imgeleme (zihinde canlandirma)

yontemiyle dikkat ve konsantrasyon becerisini artirmak icin yaptiklari calismada olumlu etkisi
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oldugunu belirtmislerdir. Ozcelik (2012), elit bayan hentbolcularda zihinsel antrenmanin
yarisma kaygisi ve mac¢ performansina etkisi adli doktora tez calismasinda; 16 oturumluk
zihinsel antrenmanin bilissel kaygi diizeyini diisiirdiigii ve kendine giiven diizeyini artirdigin
soylemistir. Lutz ve arkadaslar1 (2009) Mental Training Enhances Attentional Stability: Neural
and Behavioral Evidence adli calismalarinda zihinsel antrenman amaciyla yapilan meditasyon
uygulamalarinin deney ve kontrol gruplarinda dikkat seviyelerinde olumlu sonuglar elde

etmislerdir.

Neorosky Mind Wave Mobil 2 EEG cihaziyla yapilan psikometrik 6l¢ciim sonucunda zihinsel
antrenman grubunda dikkat ve konsantrasyon olciimlerinin on-test son-test olciimleri

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. (p=<0.001 Tablo 5).

Bigliassi ve ark. (2022), orta yogunlukta bisiklet egzersizi sirasinda tek bir sesli rehberli
meditasyon seansinin etkilerinin altinda yatan psikolojik ve psikofizyolojik mekanizmalari
arastirdiklari calismalarinda, meditasyonun egzersiz lzerindeki etkileriyle iligkili serebral
tepkileri arastirmak icin tasinabilir bir EEG cihazi kullanmislardir. Frontal elektrot
bolgelerinden gelen EEG sinyali ile beta frekansindaki degisiklikleri arastirildi. Sonuglar,
dayaniklilik meditasyonun eforu iyilestirmek i¢in kontrol grubundan daha biiyiik bir dereceye
kadar arttirmak i¢in yeterince gii¢lii oldugunu géstermektedir. EM'nin etkilerinin altinda yatan
noral mekanizmalar, sag frontal bolgelerde artan beta aktivitesi ile iligkili goriinmektedir.
Besler (2020), futbol antrendrlerine uyguladigl zihinsel antrenman programi sonrasinda
Neorosky Mind Wave Mobil 2 EEG cihaziyla yaptig1 psikometrik 6lciimler sonucunda futbol
antrenorlerinin dikkat ve konsantrasyon becerilerinde de artis olmustur. Ekmekg¢i ve
Micoogullar1 (2019), Zihinsel antrenman ve meditasyon ile yuzicllerin zihinsel
dayanikliliklarimi gelistirmek amaciyla yaptiklar1 ¢alismalarin da 15-17 yas arasinda ki
yuziciilere 12 haftalik zihinsel antrenman ve meditasyon programina gore dncesi ve sonrasi
On test ve son test uygulamislardir. Ayrica yiiziiciilerin antrenman 6ncesi, antrenman sirasi ve
sonrasinda stres diizeylerini ve i¢ denge puanlarini anlamak i¢in EEG cihazlar1 kullanmiglardir.
Sonug olarak, zihinsel antrenman ve meditasyon yiiziiciilerin zihinsel dayaniklilik skorunu
iyilestirdigini tespit etmislerdir. Elde edilen sonuglar ¢alismamizda elde edilen sonuclari
desteklemektedir.

4.2. Life Kinetik Antrenman Grubunun Dikkat ve Konsantrasyon Gelisim Diizeyinin
Degerlendirilmesi

D2 dikkat testi olciimii ve Neurosky cihazindan elde o6l¢ciimler sonucunda life kinetik
antrenman grubunda dikkat ve konsantrasyon ol¢iimlerinin on test son test Ol¢limleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p=<0.001 Tablo 4, 5). Ayrica

detraining donemde 12. hafta ve 16. haftalarda yapilan tekrarl 6l¢lim sonuclarindan elde
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edilen dikkat puanlarin da sekil 1 ve 2 de goriildiigl gibi diisiis egilimi géstermistir ancak 6n

test puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=<0.001 Tablo 2, Tablo 3).

D2 dikkat testi ve Neurosky (EEG) cihazindan elde edilen verilerin analizleri incelendiginde
voleybol antrenmanlari ile birlikte yapilan life kinetik antrenmanlarin voleybolcularin dikkat

ve konsantrasyon seviyelerini istatistiksel olarak anlaml bir sekilde arttirdig1 goriilmektedir.

Life kinetik antrenmanlarin dikkat ve konsantrasyon tlizerine etkileri hakkinda yapilan ulusal
ve uluslar arasi calismalar incelendiginde; Ozsengezer, (2022) life kinetik egzersizlerin hafif
diizeyde zihin yetersizligi bulunan bireylerin gorsel bellek, algi, dikkat, koordinasyon ve denge
becerilerine etkisini arastirdig1 tez ¢alismasinda 10 haftalik life kinetik egzersiz programi
sonunda D2 dikkat testi ile yapilan 6l¢iimler sonucunda katilimcilarin dikkat ve konsantrasyon
puanlarinda anlamli artis tespit etmistir. Biiyliktas (2021)10-14 yas grubu teniscilerde life
kinetik egzersizlerinin bilissel ve motorsal beceriler lizerindeki etkilerinin incelenmesi adli
ylksek lisans tezinde ¢alismamizla benzer sekilde d2 dikkat testi ve mobil EEG cihazi olan
Emotive Epoc ile 6l¢iim yapmis ve life kinetik egzersizlerin sporcularin segici dikkat ve
konsantrasyon becerisini gelistirdigini belirlemistir. Yarim ve ark., (2019) life kinetik
egzersizler ile ilgili yapilan calismalari inceledikleri ¢alismalarinda life kinetik egzersizlerin
bilissel becerileri pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir. Peker (2017), “ Life Kinetik
Antrenmanlarinin Bilissel Islemler Uzerine Etkisi” isimli doktora tezinde, life kinetik
antrenman protokolii uygulanan, yas ortalamalar1 14.70+0.675 Yil olan 10 atletten olusan
deney grubunun 6n test-son test sonuglari incelendiginde, dikkat performansi puani icin deney
grubunun son test sonuclarinin 6n test sonuglarindan istatistiksel olarak anlaml ol¢iide
yuksek oldugu gorilmiistir(P<0.05). Vural, (2016). “Life kinetik antrenmanlarin geng¢ erkek
basketbolcularda denge, siire ve dikkat iizerine etkisi” adli ytliksek lisans tezinde, 12 haftalik
life kinetik antrenman programi uygulandiktan sonra life kinetik antrenman grubunun gruplar
arasl karsilastirmada dikkat skoru kontrol grubuna oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde
daha ytliksek bulmustur. Elde edilen sonuglar calismamizda elde edilen sonuglarla paralellik

gostermektedir.

4.3. Kontrol Grubunun Dikkat ve Konsantrasyon Gelisim Diizeyinin Degerlendirilmesi

Voleybol antrenmanlarina devam eden sporcularin dikkat ve konsantrasyon diizeylerinin 8

haftalik calisma sonucunda;

Kontrol grubunun Neurosky cihazindan ve elde edilen sonuglara gore kontrol grubunda dikkat
Olclimlerinin 6n-test son-test dlciimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
bulunmustur (p=0.231 Tablo 5). Konsantrasyon ol¢ciimlerinin 6n test son test ol¢limleri

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p=0.148 Tablo 5).
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Kontrol grubu D2 testi dikkat 6l¢ciimlerinin (p=0.115 Tablo 4) ve konsantrasyon 6n test-son
test Olciimleri (p=0.157 Tablo 4) arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
bulunmustur. Yapilan literatiir calismalar1 incelendiginde bir¢ok arastirmanin kontrol
gruplarinda bizim ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu tespit edilmistir (Ozgelik, 2012;
Vural, 2016; Peker, 2017; Yarim ve ark., 2019; Biiytiktas, 2021).

Ancak kontrol grubunun 16.hafta 6lgek puanlar1 6n-test, son-test, 12.hafta 6lcek puanlarina
gore istatistiksel olarak anlaml yiiksek oldugu bulunmustur (P<0,001, P=0,005, P=0,010;
Tablo 3). Bunun nedeni olarak 16 haftalik voleybol antrenmani sonucunda voleybol bransinin
oyun ve sayl dinamiklerinin yliksek konsantrasyon becerisini destekler nitelikte olmasi
diisiiniilmektedir. Ayrica uzun vadede sporun ve egzersizin bilissel becerileri ve

noroplastisiteyi arttirdigini kanitlayan calismalara ulasilmistir. Bu dogrultuda;

Vural (2021) bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman bilesenlerinin incelenmesi
adli arastirmasinda i¢cinde voleybol bransininda oldugu 280 sporcu iizerinde yaptig1 calismada
takim sporlariyla ugrasan bireylerin zihinsel becerilerinin daha yiiksek oldugu sonucunu
belirlemistir. Lin ve ark. (2018) Alzheimer hastaliginin etkilerinin geciktirmek lizerine yapmis
oldugu calismada Alzheimer hastaligin1 geciktirmek i¢in farmakolojik olmayan stratejilerin
onemli oldugunu ve beyin saghiginin fiziksel egzersizlerle gelistirilebilecegini belirtmistir.
Egzersiz, beyin fonksiyonunun farkli yonlerini hedefleyerek saglik ve hastalik asamalarinda
noroplastisiteye fayda saglar ve bilissel islevi arttirmada etkili oldugunu ortaya koymustur.
Genel olarak, egzersiz noral plastisiteyi (beyin rezervuari) arttirir ve Alzheimer hastaliginin
baslamasini geciktirmek icin bir strateji olabilecegini bildirmislerdir. Fedewa ve Ahn, (2011)
Okul cagindaki ¢ocuklarda fiziksel aktivite ile akademik basar1 arasindaki iliskiyi inceleyen
toplam 59 calismay1 (1947'den 2009'a kadar) igeren bir meta-analizde, yazarlar fiziksel
aktivite ile bilissel sonuclar arasinda o6nemli ve pozitif iliskilerin oldugu sonucuna
ulasmislardir. Smith ve ark., (2010) Yas ortalamasi 218 olan bir grupta aerobik egzersiz ile
norobilissel performans arasindaki iliskiyi inceleyen 29 randomize kontrollii calismanin baska
bir meta-analitik incelemesinde, egzersiz ile dikkat ve hafiza islevi arasindaki pozitif iliski
oldugunu belirtmislerdir. Crabbe ve Dishman (2004), Akut egzersizin dinlenme halindeki
beyin aktivitesi tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalarinda Crabbe ve Dishman, yalnizca
alfa aktivitesinde degil, delta, tetha ve beta aktivitesinde de 6nemli artislar bulmuslardir.
Giderek artan sayida calisma, fiziksel egzersizin yasam boyunca beyin fonksiyonunu artirdigi
fikrini desteklemektedir (Hillman ve ark. 2008; Verburgh ve ark. 2014). Yapilan bu ¢alismalar

bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.
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SONUC VE ONERILER

Arastirmamizdan elde edilen bulgular ve tartismalar sonucunda ortaya ¢ikan bilgiler 15181nda

asagidaki sonuclara ulasmak miimkiindiir;

Zihinsel antrenman uygulamalarinin voleybolcularin dikkat ve konsantrasyon diizeylerine 8.

hafta dl¢climlerinin 6n test puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Zihinsel antrenman yapilmayan dénemde 12. ve 16. hafta dlciimleri sonucunda dikkat ve

konsantrasyon puanlarinda diisiis goriilmiisttir.

Life Kinetik antrenmanlarin voleybolcularin dikkat ve konsantrasyon diizeylerine 8. hafta

Olctimlerinin 6n test puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Life kinetik antrenman uygulanmayan dénemde 12. ve 16. hafta 6l¢iimleri sonucunda dikkat

ve konsantrasyon puanlarinda dusiis gérulmiustir.

8 hafta siireyle deney gruplarina uygulanan antrenman protokolleri sonucunda life Kinetik
antrenmanlarin zihinsel antrenman uygulamalarina gére dikkat ve konsantrasyon diizeyleri

tizerinde daha etkili oldugu ortaya ¢ikmistir.

Kontrol grubunun 8. ve 12. hafta konsantrasyon puanlarinda istatistiksel olarak anlaml bir
gelisme olmamasina ragmen 16. Hafta da ki 6l¢timlerin de konsantrasyon puanlarinda on test

Olcimlerine gore istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur.

Kontrol grubunun 8. (son test) 12. ve 16. Hafta dikkat puanlarinda 6n test puanlarina gore
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme olmamasina ragmen 8. (son test) 12. ve 16. hafta da ki
Olctimlerin de dikkat puanlarinda 6n test olciimlerine gore puanlarinda yiikselis oldugu

gorilmiistiir.

Sonuc olarak 8 hafta siireyle diizenli ve planh olarak uygulanan zihinsel ve life kinetik
antrenmanlarin voleybolcularda dikkat ve konsantrasyon performanslarini yansitan D2 dikkat
testi puanlar1 ve Neourosky cihazindan elde edilen psikometrik 6l¢limler lizerinde olumlu

etkileri oldugu bulunmustur.
Oneriler;

Voleybol antrenmanlarinin sporcularin dikkat ve konsantrasyon seviyelerini uzun siireli
calismalar sonucunda olumlu etkileri oldugu gortliirken zihinsel ve life kinetik antrenmanlarin
daha kisa siirede olumlu sonuclar saglandigi bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda
voleybol takimlar1 yillik antrenman planlar1 olustururken fiziksel antrenmanlara ek olarak
zihinsel ve life kinetik antrenmanlara da yer vermesi sporcularin dikkat ve konsantrasyon

seviyelerinin gelisimleri acisindan dnerilmektedir.
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Zihinsel antrenman ve life kinetik grubunun 12. ve 16. haftalarda yapilan 6él¢iimlerde elde
edilen dikkat ve konsantrasyon puanlarinda ki diisiis nedeniyle bu tir ¢calismalarin daha etkili

ve kalici olabilmesi i¢in belirli bir plan dahilinde devamli bir sekilde yapilmasi 6nerilmektedir.

Zihinsel ve Life kinetik antrenmanlarin farkli branslar da ki sporcular iizerine etkileri

arastirilabilir,

Zihinsel ve Life kinetik antrenmanlarin bireysel ve takim sporu yapan sporcular iizerine

etkileri karsilastirilarak incelenebilir,

Zihinsel ve Life kinetik antrenmanlarin farkl yas kategorilerindeki sporcu gruplar iizerine

etkileri arastirilabilir,

Zihinsel ve Life kinetik antrenmanlarin sporcu ve sporcu olmayan gruplar iizerine etkileri

arastirilabilir,

Zihinsel ve Life kinetik antrenmanlarin farkli bilissel becerilerin o6lciilmesine yonelik

calismalar yapilmasi onerilebilir.

Zihinsel ve Life kinetik antrenmanlarin ve konsantrasyon iizerine olumlu etkileri nedeniyle

okullarda uygulanabilir.
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EKLER

EK-1. Zihinsel Antrenman Protokolii

GUN | SURE | AMAC ACIKLAMA

1 5dk | Adaptasyon Sert diiz bir sekilde sandalyeye oturulur, diyaframdan 4
(Nefes saniyede nefes alinirak 6 saniye de verilir.

Egzersizi

2 5dk | Adaptasyon Sert diiz bir sekilde sandalyeye oturulur, diyaframdan 4
(Nefes saniyede nefes alinirak 6 saniye de verilir.

Egzersizi

3 5dk | Adaptasyon Sert diiz bir sekilde sandalyeye oturulur veya diiz bir yere
(Nefes uzanarak, 3*3, 4*4, 5*5, 4*6, 4*8 diyafram nefesi
Egzersizi tekniklerinden sporcuya uygun olani kullanilir.

4 20 dk | Adaptasyon Her adimda bir kas grubu kasilip gevsetilir, gerilme ve gevseme
(Gevseme) 5-7 saniye arasi olmalidir, ayaklardan baslayarak her kas

grubunu ayri ayr1 ¢alisiniz.

5 10 dk | Adaptasyon Ses sayma etiketleme 1 dinleme 2 sayma 3etiketleme
Dikkat Hayallere dalmadan ana odaklanmak gerekir 1- Dur yavasla ve
Konsantrasyon | ana odaklan 2- gdzlem yap 3- geri don ( baska diisiincelere

gidildiginde geri ana donme

6 10 dk | Adaptasyon Pozitif bir olay hayal etme en iyi maginiz1 diisiinerek oradaki
(imgeleme) performansinizi, yapmis oldugunuz en iyi hamleleri, en giizel

sayilary, attiginiz en iyi servisi vb. biitlin detaylar1 zihinde
canlandiriniz.

7 10 dk | Adaptasyon Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlari
(Teknoloji
Destekli
Zihinsel
Antrenman )

8 15 dk | Farkindalik 4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve diisiincelere
kapasitesini odaklanma
acmak

9 15 dk | Farkindalik 4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve diisiincelere
kapasitesini odaklanma
acmak

10 15 dk | Farkindalik 4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve diisiincelere
kapasitesini odaklanma
acmak

11 15 dk | Farkindalik 4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve diisiincelere
kapasitesini odaklanma
acmak

12 15 dk | Farkindalik 4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve diisiincelere
kapasitesini odaklanma
acmak

13 15 dk | Farkindalik 4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve diisiincelere
kapasitesini odaklanma
acmak

14 15 dk | Farkindalik 4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve diisiincelere
kapasitesini odaklanma
acmak

15 15 dk | Dikkat Rahat bir sekilde oturun, gézler kapali duydugunuz biitiin
Degistirme seslere dikkatinizi verin simdi sesleri unutarak viicudunuza

temas eden nesneleri diisiiniin, ardindan dikkatinizi tamamen
kendi i¢ diinyaniza ¢evirin hayaller kurun
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16 15 dk | Kendin ve Takima yonelik sevgi, saygi, giizel duygular ile iyi dileklerde
takim i¢in bulunarak pozitif diisiinme egzersizleri ve en iyi mag
pozitif performansini diisiinme
diisiinme
17 15 dk | Odaklanmave | Dar Odaklanma Calismasi: Bir yere oturun ve belirlenen bir
Konsantrasyon | objenin lizerindeki noktaya odaklanin. Sadece o noktay1 ve o
noktanin hemen yanindaki detaylar1 gormeye calisin. Noktanin
etrafindaki detaylari en fazla 10 santimetrelik bir genislikte
gormeyi deneyin. Odaklandiginiz noktanin iizerinde yaklasik
30 saniyelik siireler ile 8-10 tekrar yapabilirsiniz.
18 15 dk | Odaklanmave | Bir yere oturun ve belirlenen bir objenin tizerindeki noktaya
Konsantrasyon | odaklanin. Sadece o noktay1 ve o noktanin hemen yanindaki
detaylar1 gormeye calisin. Noktanin etrafindaki detaylari en
fazla 10 santimetrelik bir genislikte gérmeyi deneyin.
Odaklandiginiz noktanin iizerinde yaklasik 30 saniyelik siireler
ile 8-10 tekrar yapabilirsiniz.
19 15 dk | Odaklanma ve Bir yere oturun ve belirlenen bir objenin iizerindeki noktaya
Konsantrasyon | odaklanin. Sadece o noktayi ve o noktanin hemen yanindaki
detaylar1 gérmeye calisin. Noktanin etrafindaki detaylari en
fazla 10 santimetrelik bir genislikte gérmeyi deneyin.
Odaklandiginiz noktanin tizerinde yaklasik 30 saniyelik siireler
ile 8-10 tekrar yapabilirsiniz.
20 15dk | Odaklanmave | Genis Odaklanma Calismasi: Yine belirlediginiz noktaya
Konsantrasyon | bakarak miimkiin oldugu kadar noktanin etrafindaki her seyi
gormeye calisin bu sefer noktanin etrafindaki detaylar1 gormek
icin goriis acimz1 1-2 metreye kadar cikartabilirsiniz.
21 15 dk | Odaklanma ve | Yine belirlediginiz noktaya bakarak miimkiin oldugu kadar
Konsantrasyon | noktanin etrafindaki her seyi gérmeye calisin bu sefer noktanin
etrafindaki detaylar1 gormek i¢in gériis aginizi 1-2 metreye
kadar cikartabilirsiniz.
22 15 dk | Odaklanma ve Yine belirlediginiz noktaya bakarak miimkiin oldugu kadar
Konsantrasyon | noktanin etrafindaki her seyi gérmeye calisin bu sefer noktanin
etrafindaki detaylari gormek i¢in goriis agimizi 1-2 metreye
kadar cikartabilirsiniz.
23 15 dk | Odaklanma Bir voleybol topunu tutunuz, renk, sekil sicaklik vb.
stirdiirme ozelliklerine odaklanin, topu yere koyun ve odaklanmaya
baslayin tiim detaylari diisiiniin, diisiinceler dagiliyorsa tekrar
topa odaklanin
24 15 dk | Konsantrasyon | Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlari
Egzersizleri
25 15 dk | Konsantrasyon | Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlar:
Egzersizleri
26 15 dk | Konsantrasyon | Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlari
Egzersizleri
27 15 dk | Konsantrasyon | Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlari
Egzersizleri
28 15 dk | Konsantrasyon | Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlari
Egzersizleri
29 15 dk | Konsantrasyon | Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlar:
Egzersizleri
30 15 dk | Konsantrasyon | Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlari
Egzersizleri
31 15 dk | imgeleme Kapali bir ortamda etrafinizdaki biitiin detaylari goriin, seslere

odaklanin sesleri tek tek ayirt edin, kokulara odaklanin tek tek
analiz edin daha sonra biitiin detaylar1 not alin
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32 15 dk | imgeleme Kapali bir ortamda etrafinizdaki biitiin detaylar: goriin, seslere
odaklanin sesleri tek tek ayirt edin, kokulara odaklanin tek tek
analiz edin daha sonra biitiin detaylari not alin

33 15 dk | imgeleme Kapali bir ortamda etrafinizdaki biitiin detaylari goriin, seslere
odaklanin sesleri tek tek ayirt edin, kokulara odaklanin tek tek
analiz edin daha sonra biitiin detaylar1 not alin

34 15 dk | imgeleme Kapali bir ortamda etrafinizdaki biitiin detaylari goriin, seslere
odaklanin sesleri tek tek ayirt edin, kokulara odaklanin tek tek
analiz edin daha sonra biitiin detaylari not alin

35 15 dk | imgeleme Kapali bir ortamda etrafinizdaki biitiin detaylar1 goriin, seslere
odaklanin sesleri tek tek ayirt edin, kokulara odaklanin tek tek
analiz edin daha sonra biitiin detaylar1 not alin

36 15 dk | imgeleme Kapali bir ortamda etrafinizdaki biitiin detaylari goriin, seslere
odaklanin sesleri tek tek ayirt edin, kokulara odaklanin tek tek
analiz edin daha sonra biitiin detaylar1 not alin

37 15 dk | imgeleme Kapali bir ortamda etrafinizdaki biitiin detaylar1 goriin, seslere
odaklanin sesleri tek tek ayirt edin, kokulara odaklanin tek tek
analiz edin daha sonra biitiin detaylari not alin

38 20 dk | Duygusal Voleybolcularin utandiklary, sinirlendikleri vb. ge¢mis bir olay1
durum kabulii | canlandirarak negatif durumdan pozitif bir duygu duruma

gecmeleri Ogretilir.

39 20 dk | Adim adim Her adimda bir kas grubu kasilip gevsetilir, gerilme ve gevseme
gevseme 5-7 saniye arasi olmalidir, ayaklardan baslanarak her kas

grubunu ayri ayr1 ¢alisiniz.

40 20 dk | Negatif duygu Nefes teknigini kullanarak ¢ok ¢ekismeli bir magci diisiinerek
durum sakin kalarak en dogru ve saglikli kararlari verme c¢alismalart.
kontrolii Nefese odaklanip, herhangi bir objeye odaklanarak (ayakkabi

bagi vb.) 5-4-3-2-1 geri sayarak durdurma )

41 20 dk | Negatif duygu Nefes teknigini kullanarak cok cekismeli bir magi diisiinerek
durum sakin kalarak en dogru ve saglikli kararlar1 verme ¢alismalari
kontrolii

42 20 dk | Daha 6nce Zihinde en iyi rakibi diistinerek, rakibin en giiclii ve zayif
yapilan zihinsel | noktalarina odaklanarak konsantre olma ¢aligsmalari
antrenmanlarin
kombine
edilmesi

43 20 dk | Pozitif 6rnek Kendi performansinizi en ¢ok begendiginiz mac diistinerek o
olay hayal etme | maci biitiin detaylari ile zihninizde yasayiniz

44 20 dk | Daha 6nce Kendi performansinizi en ¢ok begendiginiz magci diistinerek o
yapilan zihinsel | mag biitiin detaylar1 ile zihninizde yasayiniz
antrenmanlarin
kombine
edilmesi

45 20 dk | Daha 6nce Kendi performansinizi en ¢ok begendiginiz magi diisiinerek o
yapilan zihinsel | mag biitiin detaylari ile zihninizde yasayiniz
antrenmanlarin
kombine
edilmesi

46 20 dk | Daha 6nce Zihinde 6nemli bir mag anini disiinerek, voleybol yeteneklerini
yapilan zihinsel | ve becerilerini sergileyerek en ideal oyununu oynadigini,
antrenmanlarin | sorumluluk alarak ¢ok kritik sayilar aldigini ve alternatif oyun
kombine stratejilerini diisiinme
edilmesi

47 20 dk | Odaklanma ve Bir yere oturun ve belirlenen bir objenin iizerindeki noktaya
Konsantrasyon | odaklanin. Sadece o noktay1 ve o noktanin hemen yanindaki

detaylar1 gérmeye calisin. Noktanin etrafindaki detaylari en
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fazla 10 santimetrelik bir genislikte gormeyi deneyin.
Odaklandiginiz noktanin iizerinde yaklasik 30 saniyelik siireler
ile 8-10 tekrar yapabilirsiniz.

48 20 dk | Daha 6nce Uzmanlasma asamasi sporcunun biitiin teknikleri 6grendigi
yapilan zihinsel | zihinsel ve bedensel olarak kendini kontrol edebildigi
antrenmanlarin | asamadir.
kombine Bu asamada sporcu nefes, meditasyon, olumlama ¢alismalari,
edilmesi dikkat ve konsantrasyon ¢alismalari, imgeleme, pozitif

diisiinme gibi calismalar1 kombine olarak uygular

49 20 dk | Daha 6nce Bu asamada sporcu nefes, meditasyon, olumlama ¢alismalari,
yapilan zihinsel | dikkat ve konsantrasyon ¢alismalari, imgeleme, pozitif
antrenmanlarin | diistinme gibi calismalar1 kombine olarak uygular
kombine
edilmesi

50 20 dk | Daha 6nce Bu asamada sporcu nefes, meditasyon, olumlama ¢alismalari,
yapilan zihinsel | dikkat ve konsantrasyon ¢alismalari, imgeleme, pozitif
antrenmanlarin | diisiinme gibi ¢alismalar1 kombine olarak uygular
kombine
edilmesi

51 20 dk | Daha 6nce Sporcunun sosyal hayatinda yasadigi bir sorunu diisiinerek
yapilan zihinsel | bunu takim arkadaslarina yansitmadan pozitif diisiinme ve
antrenmanlarin | rahatlama egzersizleri
kombine
edilmesi

52 20 dk | Odaklanma ve Bir yere oturun ve belirlenen bir objenin iizerindeki noktaya
konsantrasyon | odaklanin. Sadece o noktay1 ve o noktanin hemen yanindaki

detaylar1 gormeye calisin. Noktanin etrafindaki detaylar1 en
fazla 10 santimetrelik bir genislikte gérmeyi deneyin.
Odaklandiginiz noktanin tizerinde yaklasik 30 saniyelik siireler
ile 8-10 tekrar yapabilirsiniz.

53 20 dk | Odaklanma Bir voleybol topunu tutunuz, renk, sekil sicaklik vb.
stirdiirme ozelliklerine odaklanin, topu yere koyun ve odaklanmaya

baslayin tiim detaylari diistiniin, disiinceler dagiliyorsa tekrar
topa odaklanin

54 20 dk | Daha 6nce Ust diizey bir mag atmosferi diigiiniilerek, spor salonundaki
yapilan zihinsel | takim, rakip, kog¢lar, hakemler, saha gorevlileri, sesler, 1siklar
antrenmanlarin | ve magin atmosferi detayli olarak diistiniilerek zihinde
kombine canlandirilacak
edilmesi

55 20 dk | Daha 6nce Ust diizey bir mag atmosferi diigiiniilerek, spor salonundaki
yapilan zihinsel | takim, rakip, kog¢lar, hakemler, saha gorevlileri, sesler, 1siklar
antrenmanlarin | ve macin atmosferi detayli olarak diistiniilerek zihinde
kombine canlandirilacak
edilmesi

56 20 dk | Daha 6nce Ust diizey bir mag atmosferi diisiiniilerek, spor salonundaki
yapilan zihinsel | takim, rakip, kog¢lar, hakemler, saha gorevlileri, sesler, 1s1iklar
antrenmanlarin | ve mag¢in atmosferi detayli olarak diistiniilerek zihinde
kombine canlandirilacak
edilmesi

53




EK-2. Life Kinetik Antrenman Protokoli

KULLANILACAK

ANTRENMAN ICERIGI VE SURESI MATERYALLER

e [sinma ve germe egzersizleri 10 dk.
CAPRAZ VUCUT HAREKETLERI (15 dk)

- Ust baldir - Ayak bilegi

- Topuk - Kol ve bacak arkaya

- Kol ve bacakyana - Kol yukari, Alt baldir geri
- Kol ve bacak one - Kol 6ne, bacak yana
Varyasyonlar:

- siki takip sirasi 4-3-2-1-2-3-4 tekrari
- karisik belirtme (terimler, rakamlar ve renkler yoluyla)
- sadece isaret etme (parmakla ya da renk kartlariyla)
- belirtme ve isaret etmeyi karistirarak (6rnek gosterme = dncelikli)
- belirtme ve isaret etmeyi ve 6rnek gostermeyi karigtirarak (6ncelik: | 4 Renk karti
isaret etme - 6rnek gosterme - belirtme)
- Tempo degisikligi
Ara Dinlenme (5 dKk)
- YON DEGISIMLERI (15 dk)
- 6rnek gosterme
- yoniin el yada renk kartlariyla isaret edilmesi
- yoniin rakamlar, renkler sehirler vs. ile belirtilmesi
- yoniin tlkelerle belirtilmesi (=sehirlerden yola ¢ikarak!)
- belirtme ve isaret etme ayn1 anda (Oncelik: isaret etme)
- belirtme, isaret etme ve 6rnek gésterme ayni anda (6ncelik: isaret
etme - 6rnek gosterme - belirtme)
e Soguma 5 dk.

1. Hafta
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Isinma ve germe egzersizleri 10 dk.

TOPU YUKSEGE ATARAK VE SEKTIREREK YON DEGISIMLERI (15
dk)

Her katilimcinin bir elinde bir kiigiik top ve diger elinde bir jimnastik
topu vardir. Kiigiik topun havayami atilacagini ya da jimnastik topunun
mu sektirilecegini antrendr renk kartlariyla soyler.

4 yon verilir

Varyasyonlar:

- yonlerin degistirilmesini 6rnek gosterme (6ne = saga demek; geri =
sola demek)

- Yoniin renk kartlar1 ya da viicutla isaret edilmesi

Her katilimciya
2 ayr1 kiigtik top

arasinda degisiklik yaparak

Varyasyonlar:

- iki el asag1 dogru acik sekilde

- bir el asagy, bir el yukar1 dogru agik sekilde
- farkl toplar kullanmak

Soguma 5 dk.

g - Ybn}in renkler ya da pusula yonleriyle belirtilmesi (isaret edilme 2 % 6 Metrelik
< |boliimiinden farkli olarak) .
= R . . - . isaretleme
) - yonlin ¢ift haneli sayilarla belirtilmesi (ilk say1 = sektirecek el tek sayi- cizgisi
N sag, cift say1-sol; ikinci say1 ise yondiir 1 den 4 e kadar) 4 Renk karti
Ara Dinlenme (5 dKk)
YAKALAYACAK ELIN BELIRTILIP TOPUN ATILMASI (15 dk)
- Belirtme sol-sag, rakamlar, harfler ve ayni anda ters ayagin 6ne
cikarilmasiyla yapilir. (1 topla)
- Onceki gibi, ancak simdi oyunda 3 top vardir. Bu da tutmadan 6nce bir
el degisimi yapmak gerektigi anlamina gelir.
- onceki gibi, ancak el degisiminde ayak geri cekilir
- onceki gibi, ancak simdi belirtme yapilmaz, iki el dne ¢ikarilir ve
biriyle atilir ve atan el tutacak eli belirler
- 6nceki gibi, ancak simdi belirtme ile (belirtme atmadan dnce yapilir)
Soguma 5 dk.
e I[sinma ve germe egzersizleri 10 dk.
YURURKEN VE TOP SEKTIRIRKEN DUBALARLA YATAY SEKIZ (15
dk)
HAREKETI
8 degisik varyasyonu vardir. One/geriye ve iceri/disar1 sektirme ve
herseyi yarim dontisle ya da doniissiiz yaparak. Varyasyonlar farkl Her katilimciya
sekillerde belirtilirler 2 ayr kiiguk top
Varyasyonlar: 2 x 6 metrelik
- Terimler, sayilar ya da renkler yoluyla sdyleme isaretleme
< - Antrendr parmagi ya da renk kartlariyla isaret eder ¢izgisi
%’ - Antrendr topun c¢evrilecegi eli 6ne ¢ikarir ve yonii soyler 2 Isaretleme
== Ara Dinlenme (5 dKk) dubasi
5 IKI TOPU YUKSEGE ATMA (15 dk) Her katilmciya
- paralel atma, capraz tutma, capraz atma, paralel tutma bir jimnastik
- onceki gibi, ancak bacaklar ters sekilde ¢alisir (eller paralel, topu
bacaklar ¢apraz ve tam ters sekilde) Her katilimcida
- onceki gibi, ancak bacaklari ¢apraz pozisyon ve adim pozisyonu bir yumusak top
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e Isinma ve germe egzersizleri 10 dk.

YURUYEREK VE TOPLARI YUKSEGE FIRLATARAK DUBALARLA
'YATAY SEKIZ HAREKETI (15 dKk)

Her elde bir top ve degisik ritimlerle toplar atilir ve ek olarak
antrendriin belirtmelerine gore yon degisimleri yapilir ya da yapilmaz.

Her katilimciya

iKi TOPU YUKSEGE ATMA (15 dk)

paralel firlatma, ¢apraz tutma, ¢apraz firlatma,

paralel tutma, iistteki el siirekli degisir, bacaklar ise tam ters sekilde
calisirlar ( eller capraz, bacaklar paralel gibi)

Varyasyonlar:

ellerin avug icleri asag1 bakacak sekilde (ayrica karistirarak)

bacak ¢aprazlama hareketini adim hareketiyle degistirerek

e Soguma5 dk.

2 ayr1 kiigiik to
- 2 kere sag, 1 kere soldakini firlatmak isaretleme
« - 2 kere kisa 1 kere ytiksek firlatmak cizgisi
& - 1 kere biiylik topu, 1 kere kiiciik topu kisa firlatmak
5] . 2 Isaretleme
= Ara Dinlenme (5 dk) Dubasi
< ATAN ELIN TUTACAK ELI BELIRLEMESIYLE TOP ATILMASI (15 dk) Her katihme
. < < ya
- atacak kol tutacak kolu belirler - sag ile atilir = sag ile tutulur bir jimnastik
ve ayni anda karsit ayni ayak one, geri, yada yana ¢ikarilir topu
- onceki gibi, ancak komut simdi ayak i¢in gecerli 6 atlama ipi
- onceki gibi, ancak simdi ek olarak top renkleriyle varyasyonlarla
birlikte (mavi top sagla atilir = sagla tutulur, sol ayak 6ne; kirmizi top
sagla atilir = sagla tutulur, sol ayak arkaya; sar1 top sagla atilir = sagla
tutulur, sol bacak yana gibi)
e Soguma 5 dk.
e Isinma ve germe egzersizleri 10 dk.
ONE VE ARKAYA CIZGI ATLAYISLARI (15 dk)
- sol - sag - ikisi - sag - sol - ikisi (6ne ve geriye)
- sol - sag - ikisi - sol - sag - ikisi (= ¢apraz) ve Her katilimcida
tam tersi (6ne ve geriye) 2 kiiciik top
- onceki gibi, ancak 1den baslayarak 2’serli sayarak 2 X 6 Metre
- 6nceki gibi, ancak havadaki bacagin iist baldirina vurarak isaretleme
< - onceki gibi, ancak telefon numarasi ve adresler sdylenerek ¢izgisi
ﬁ - bir kisi 6ne dogru sigrar digeri geriye dogru ve siirekli olarak bir topla | 10 isaretleme
= paslasirlar dubasi
B Ara Dinlenme (5 dk) Her katihmcida

1 jimnastik topu
2 Yumusak top
6 Badminton
raketi
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e Isinma ve germe egzersizleri 10 dk.

DONUSLERDEN SONRA TOP ATMA (15 dk)

Topun farkli belirtmelerle atilmasi, tutacak kisi sirt1 dontik durur ve
belirtme yapildiktan sonra doner (renkler, nesneler, rakamlar vs.), tutar

Her katilimcida

- Sol elle atilir, sag bacak 6ne sallanir = 4

- Sol elle atilir, sol bacak arkaya sallanir = 5

- Sag elle atilir, sag bacak arkaya sallanir = 6

- Sag elle atilir, sol bacak arkaya sallanir = 7

- Sol elle atilir, sag bacak arkaya sallanir = 8
Varyasyonlar:

- Rakamlar yerine harflerin kullanilmasi

- Farkli toplarin kullanilmasi

e Soguma 5 dk.

(dontiste oldugu gibi ya da ters sekilde) ve karsit ayni ayak hareket 2 kiigiik top
ettirilir (6ne, geri, yana) 2 X 6 Metre
Ara Dinlenme (5 dk) isaretleme
< IKI TOP ATIP TUTARAK ETRAFINDA DAIRE YAPMA (15 dk) cizgisi
& - paralel atip, disaridan iceri daire yapma Her katilimcida
< . . . . .
= - paralel atip, iceriden disariya daire yapma bir renkli bez
S - paralel atip, iki elle de saga dogru daire ¢izme Her katihmcida
- paralel atip, iki elle de sola dogru daire ¢izme bir jimnastik
Varyasyonlar: topu
- Avug i¢leri asagiya bakar 20 yumusak top
- Bir el asagy, diger el yukar1 dogru agik
- Farkli toplar kullanmak (Jimnastik topu)
- ikiser defa daire yapma
- bir elle iki defa daire yapma, digeriyle tek
e Soguma 5 dk.
e Isinma ve germe egzersizleri 10 dk.
TOPU BIRBIRINE ATARKEN VE PASLASIRKEN DEVAMLI BEZ
SALLAMA (15 dk)
iki partner birbirine kiigiik bir topu atarken bir elle devaml olarak bir
bezi sallarlar (ileri-geri,saga-sola)
Varyasyonlar:
) ?{ruye_rek Her katiimcida
- hlger bir toup.lall y(-erfien ayaklarla paslasilarak 2 kiigiik top
- hareket degisiminin rakamlarla yapilmasi
Ara Dinlenme (5 dk) Her katilimcida
VUCUDUN ONUNDEN VE ARKASINDAN CAPRAZ KUCUK TOP (15 bir badminton
dk) raketi
iki elde birer kiigiik top. Bir kiiciik top elle diger omuz tarafina Her katilimcida
g g.'o'tiir.iiliip havaya atilir diger eldeki top bu ele gecirilir ve havadaki top bir renkli bez
c=c simdi bos. olzlan- elle tutulur. Ayni anda ters ayak sallanir. Daha sonra bu Her katihimeida
hareket zinciri tam ters el ve ayaklarla yapilir. L )
~ Onceki gibi ancak simdi bir ayakla viicudun éniinde bir top ileri geri bir ]1mna§t1k
yuvarlanir topu ve bir
- Sol elle atilir, sol bacak 6ne sallanir = 1 kiiglik yumugak
- Sag elle atilir, sag bacak 6ne sallanir = 2 top
- Sag elle atilir, sol bacak 6ne sallanir = 3 2 biiyiik degisik

renkte yumusak
top
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8. Hafta

e Isinma ve germe egzersizleri 10 dk.

TUM GOZ KONUMLAMALARININ BELIRTILMESIYLE HAREKETLER
(SAATLERE GORE) VE ADIMLARIN SAYILMASI (10 dk)

- One gitmek

- Saga gitmek

- Sola gitmek

- Geriye gitmek

ONCEKI GIBI ANCAK SIMDI HAREKET YONU BELIRTILISI CIFT

HANELI SAYILARLA (ILK RAKAM HAREKET YONU, IKINCI RAKAM

GOZ KONUMLAMASI)

, BUNUN YANINDA ONE ATILAN ADIMLAR EKLENILIR VE GERIYE

ATILAN ADIMLAR CIKARILIR

O6ne gitme=1 saga gitme =2

sola gitme =3  geri gitme =4

yukari bakis = 1 yukari saga bakis =2 saga bakis =3
asagi saga bakis =4 asagibakis =5 asagi sola bakis = 6
sola bakis =7 yukari sola bakis = 8

Ara Dinlenme (10 dKk)
YATAY GOZ HAREKETI (10 dk)
Iki grup ¢izgi halinde karsihikli dururlar. Antrenér topu iki grubun
arasindan yuvarlar. Top sadece gozlerle takip edilir. Bu arada
hesaplamalar yapilir ya da metin sorulari sorulur.

Dizler iistiinde ¢okerek, oturarak yiiziistii yatarken basi geriye atarak ya
da cene gogilise dogru yaklastirarak (basi egerek) birbirine yakinlig:
degistirerek

CAPRAZ GOZ HAREKETI (10 dk)

Ayaktya durus pozisyonunda iken duvarda bir lazer 15181 ¢capraz olarak
hareket ettirilir ve sadece gozlerle takip edilir. (Mantik kontrolii masaji
yapilir) Tekrar hesaplama alistirmalari ve metin sorulari sorulur

e Soguma 5 dk.

5 kiigtik top

Her katilimcida
1 badminton
raketi

Her katilimcida
bir kiiglik
yumusak top
Her katilimcida
1 jimnastik topu
1 Lazer
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EK-3. Etik Kurul Onay1

s oldupunuz basvurunuzl:




EK-4. Veli Vasi Olur Formu

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ!

Velisi/vasisi bulundugunuz ..........cccceveverivercrnnennne. bilimsel arastirma amacl ve detaylari asagida
yer alan bir ¢alismaya katilmak (izere davet edilmistir. Bu ¢alismaya katilimina izin vermeden
once calismanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma
hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zglirce vermeniz dnemlidir. Bu bilgilendirme
formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmustir.
Latfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde
anlayamadiginiz ya da belirtilmedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya sorunuz ve
sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilima onay verip vermemekte serbestsiniz.
Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten
sonra, kararinizi 6zglirce verebilmeniz ve diisinmeniz igin formu imzalamadan 6nce arastirmaci
size zaman taniyacaktir. Arastirmaya katilimi onayladiginiz takdirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Zihinsel ve Life Kinetik Antrenmanlarin Voleybolcular da Fiziksel ve Biligsel Beceriler
Uzerine Etkisi.

2. KATILIMCI SAYISI

Bu arastirmada yer almasi 6ngoriilen toplam katilimei sayis1 66°dir.
3.  ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmaya katilim i¢in 6ngoriilen stire 10 hafta’dir.
4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amact; zihinsel ve life kinetik antrenmanin voleybolcularin dikkat
ve konsantrasyonlar ile fiziksel 6zellikleri iizerine etkilerini incelemektir. Sporda basarili
olmak i¢in yapilan ¢alismalarda zihinsel olarak gii¢lii kararli ve daha dikkatli sporcularin
yetistirilmesi amag¢lanmaktadir. Voleybol sporcularinda antrenman haricinde uygulanacak
olan zihinsel antrenman ve life kinetik egzersizler ile dikkat ve konsantrasyon seviyelerini
artirmaktir. Ayn1 zamanda zihinsel olarak sporcularin oyun igerisinde daha verimli
olmalarini saglamaktir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI

Bu aragtirmaya dahil edilebilmek icin sahip olunmasi gereken kosullar su sekildedir;
1. Arastirmaya 14 - 16 yas aras1 sporcular katilabilecektir.

Aragtirmaya Corum ilinde olan voleybol sporcular1 katilacaktir.
Diizenli olarak voleybol antrenmana devam eden sporcular katilacaktir.

En az 2 yillik voleybol sporcu ge¢misine sahip sporcular katilacaktir.

w»ok »w N

Kronik bir rahatsizliklarinin bulunmamasi.

Bu arastirmadan ¢ikarilma kosullari su sekildedir;
1. Arastirmaya 14 yasindan kiigiik - 16 yasindan biiyiik sporcular katilamayacaktir.
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(e

Arastirmaya Corum ilinde olmayan voleybol sporcular katilamayacaktir.

(O8]

Diizenli olarak voleybol antrenmanina devam etmeyenler katilamayacaktir.

>

2 yillik voleybol sporcu gegmisine sahip olmayanlar katilamayacak.
Kronik rahatsizlig1 olanlar katilamayacaktir.

Aragtirma dis1 birakilmaniz durumunda da, o ana kadar elde edilmis olan veriler bilimsel amagla
kullanilabilir.

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu arastirmada uygulanacak veya yapilmasi istenecek olan islemler su sekildedir;

- Voleybol antrenmanlar1 devam eden sporcularin dikkat ve konsantrasyon
seviyelerinin belirlenerek yapilacak =zihinsel ve life kinetik egzersizleri ile
seviyelerinin gelistirilmesi i¢in antrenmanlar ile es zamanli sporculara zihinsel
antrenman ve life kinetik ¢alisma metotlar1 uygulanacaktir. Bu ¢calismalar sporcularin
8 haftalik ¢alisma periyotunda ve voleybol antrenmanlar1 disinda uygulanacaktir.

Bu ¢alismada 3 grup belirlenecek olup

Voleybol antrenman

Voleybol ve zihinsel antrenman

Voleybol ve life kinetik antrenman

Her grupta 22 voleybol sporcusunun olacagi ¢alisma sisteminde ¢aligmaya katilim igin

gonilli olan sporcular rast gele gruplara ayrilacaklardir.

Sporcular takimlari ile voleybol antrenmanlarina devam ederken ¢aligma gruplarina gore

zihinsel ya da life kinetik antrenmanlarina katilim saglayacaklardir.

Sporcular bu egzersizlere baslamadan Once arastirmaci tarafindan gerekli

bilgilendirmeleri 6greneceklerdir ve calismaya baslamadan onceki hafta ilk test ve

Olciimlere katilip 8 haftalik calisma sonunda son Sl¢iim ve testleri alinarak ¢alisma

sonlandirilacaktir.

6. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

Calismaya katilacak olan sporcular belirtilen antrenman giinlerine katilmakla sorumludurlar.

Sporcular verilen egzersizler i¢in tam motivasyon ve en iyi skorlari alabilmek igin ellerinden
gelen 6zveriyi gostermelidirler.

Sporcular antrenmanlara uygun spor kiyafetleri ile katilmalidirlar.

8. OLASI RISKLER
Calisma siirecinde katilimcilar her hangi bir olasi risk ile karsilamayacaklardir.
9. ARASTIRMAYA KATILIMIN OLASI YARARLARI

Sporda basarili olmak i¢in her gecen giin yeni ¢aligma sistemleri ortaya ¢ikmaktadir. Voleybol
bransinda sadece fiziksel antrenanman seviyelerinin gelistirilmesi yeterli olmamaktadir. Yetenekli
sporcularin belirlenmesi igin spor bilimcilerin giiniimiizde zihinsel olarakta giiglii sporcularin olmasi
gerektigi goriigii hdkim olamaya baslamigtir. Bu yeni bilgiler 1518inda voleybol bransinda fiziksel
yeteneklerin yaninda zihinsel olarakta dikkat ve konsantrasyon seviyeleri yiiksek sporcularin
belirlenecegi caligma ve Slgiim yontemlerinin literatiire kazandirilmasi hedeflenmektedir.

10. GIDERLERIN KARSILANMASI ve ODEMELER

Bu arastirmaya katilim i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler i¢in sizden
herhangi bir iicret istenmeyecektir. Bu arastirmaya katilim saglanmasi halinde, arastirma ile
ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda size veya
yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki saglanmayacaktir.
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11.  BILGILERIN GIZLILIGI

Arastirma siiresince elde edilen bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile kaydedilecektir.
Her tiirlii kisisel bilgi gizli tutulacaktir. Aragtirmanin sonuglar1 yalnizca bilimsel amagla
kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileri verilmeyecektir. Ancak,

gerektiginde arastirmanin izleyicileri, etik kurullar ve resmi makamlar bilgilerinize
ulasabilecektir. Siz de istediginizde bu bilgilere ulasabileceksiniz.

12. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM veya KURULUS
Arastirmay1 destekleyen kurum/kurulus yok’ dur.
13. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME veya AYRILMA DURUMU

Bu aragtirmaya katilima izin vermek tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
alinmasina onay verebilir, katilimi onaylamayabilir ya da herhangi bir asamada
arastirmadan ayrilma karar1 verebilirsiniz. Arastirmadan ¢ekilmeyi tercih etmeniz ya da
arastirici tarafindan arastirma disinda birakilma durumunda da, o ana kadar elde edilmis
olan veriler bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

14. ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Velisi/vasisi bulundugum ................ooooiiiinL. yukarida detaylar1 yazili olan
arastirmada yer almak igin aragtirmaci .............................. tarafindan “katilime1”
(denek) olarak davet edilmistir. Aklima gelen tiim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve
sOzIlii olarak bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim.
Arastirmanin yiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden aragtirmadan ¢ekilme
hakkina sahip oldugumu biliyorum (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin
olas1 bir ¢ekilme durumunda bunu 6nceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim).
Aragtirmaya katilim konusunda karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Arastirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amagclarla kullanimi1 sirasinda kisisel bilgilerin 6zenle
korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla
ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Arastirmacilar tarafindan da
herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu kosullar altinda, velisi/vasisi bulundugum ve
asagida ismi yazili kiginin bilgilerinin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi
konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iligkin bana
yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik i¢erisinde
kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yasalarin bana sagladig1 haklar1 kaybetmeyecegimi
biliyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyast bana verildi.

GONULLU IMZASI
ADI SOYADI
TELEFON
VELI/VASI IMZASI
ADI SOYADI
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EK-5. D2 Dikkat Testi
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