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Sportif performans agisindan iyi planlanmis bilimsel temellere dayanan antrenman igeriklerinin 6nemi bilinmektedir.
Antrenman iceriklerinde life kinetik egzersizlerinin (LK) performansa etkileri ve beceri 6grenme hizi ile koordinatif
yeteneklerin gelisimine olan katkisi son yillarda dikkat ¢ekmektedir. Yapilan ¢aligmalar, life kinetigin 6grenme siirecini
hizlandirarak, merkezi sinir sisteminde yeni yapilanmalar olusturdugu, konsantrasyonu ve performansi iyilestiren bir egzersiz
sistemi icerdiginden bahsetmektedir. Life kinetigin farkl: etkileri ve uygulanan degisken igerikleri, sporcularda branslarina
0zgu gorsel ve kinestetik siiregleri birbirine baglamak yoluyla performans: etkileyebilmektedir. Life kinetik farkli hareket
modelleri, gorsel gorevler ve biligsel elementlerden kombine edilen es zamanl egzersizler ile calisilan bir metot oldugu
bilinmektedir. S6zii gegen bu egzersizler sporculari siirekli kendisine baglamak ve motive etmek i¢in her zaman eglencelidirler.
Life kinetik tim bunlan kisilerin yetenegine gore, degisen zorluk seviyesindeki egzersizlerin yardimiyla basarir. Sportif
branglarda LK egzersizlerinin kullanimi siklikla 6grenme, teknik ve taktik gelisime de katki olusturup olusturulamayacagi
iizerinde merak uyandirmaktadir. Iyi bir performans icin kas kuvvetinin yani sira, maksimum hareket hiz1 ve néromiiskiiler
aktivasyon da onemlidir. Life kinetik ile sporcular iyi antrene edilmis koordinatif yeteneklere sahip olabilir ve dolayisiyla da
performanslarina katkilar saglanabilir. Bu ¢alisma farkli branslarda performans sporcularinin LK kullanimlarini ve etkilerinin
Ozetlenmesi amaciyla yapilmustir.

Anahtar kelimeler: Life kinetik, performans, spor branslari.

Effects of Life Kinetics on Performance Athletes

Abstract

The importance of training contents based on well-planned scientific foundations is known for a good sporting performance.
The effects of life kinetics (LK) on performance, contribution of speed of learning skills and development of coordinative
abilities have attracted attention studies indicate that life kinetics accelerates the learning process, creating new neural
structures, and an exercise system that improves concentration and performance. Different effects of life kinetics and the
variable contents applied can affect performance by linking visual and kinesthetic processes specific to their branches in
athletes. Life kinetic is known to be a method studied with different motion models, visual tasks and simultaneous exercises
combined from cognitive elements. These exercises are always fun to connect and motivate athletes. Life kinetic accomplishes
all of this with the help of difficulty-level exercises that vary according to the ability of the individual. The use of LK exercise
in sport branches often raises curiosity as to whether learning can contribute to technical and tactical development. In addition
to muscle strength, maximum movement speed and neuromuscular activation are also important for good performance. With
LK, athletes can have well-coordinated coordinated skills and thus contribute to their performance. The aim of this study is to
summarize the effects of the LK usage and performance in different sports branches.

Keywords: Life kinetics, performance, sport branch.
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GIRIS

Almanya’da gelistirilen Life Kinetik (LK) egzersizleri, glinimizde diinyanin birgok iilkesinde
uygulanan noronsal 6grenme siirecini canlandirarak, yeni beyin aglarini yapilandirip sinirsel
semptomlar1 azaltirken, konsantrasyonu ve gorsel sistemin performansini iyilestiren bir egitim
programi olarak kullanilmaktadir (Lutz, 2011). Life Kinetik tiim bunlar1 kisilerin yetenegine
gore degisen zorluk seviyesindeki egzersizlerin yardimiyla basarmaktadir. Kisilerin yetenegi
gelistikce LK egzersizlerinin beyni daha fazla gelistirmek i¢in giderek zorlastirilmasi
Onerilmektedir. Bu egzersiz modelinin kullanimi1 genis c¢apli bir alana yayilmaktadir.
Cocuklarda, yetiskinlerde, yaslilarda ve hatta sporcularda da kullanilabilmektedir. Aralarinda
Olimpiyat ve Diinya sampiyonlarinin da bulundugu elit sporcular son yillarda LK egitim
programlarint  antrenmanlarinin  igerisinde giderek artan miktarlarda kullanmaya
baglamiglardir. Bununla birlikte LK ile ilgili olarak bilimsel ¢alismalarinda dogru orantili
olarak arttig1 sOylenebilir. Yapilan bilimsel calismalar haftada sadece bir saat bile LK ile
konsantre olma yeteneginin arttigini, fiziksel ve motorik 6zelliklerde de gelismeler oldugunu
gostermistir (Lutz, 2014). Life kinetik programlarini gelistiren ve ilk egzersiz kitabinin da
yazari olan Host Lutz (2002), kitabinda life kinetigin genis ¢apta koordine edilmis egzersiz
programi yolu ile hem fiziksel hem de mental saglik agisindan 6nemli olduguna israrla
deginmistir.

Giiniimiizde sportif branslar i¢in en iyi performans yalnizca titizlikle planlanan, uygulanan ve
kontrol edilen temelleri, metodu ve teorigi bilimsel gegerliligi olan bilgiler iizerine dayandirilan
bir antrenman sistemi vasitasiyla elde edildigi bilinmektedir. Ust diizey bir performans seviyesi
teknik, taktik, fiziksel kondisyon, psikolojik kalite ve koordinasyon bilesenlerinin tiimiinii
antrene ederek ve calisarak kazanilir (Pietsch, Bottcher ve Jansen, 2017). Becerinin 6grenme
hiz1 ve istikrari, cesitli koordinatif yeteneklerin seviyesine dogrudan baglidir. Yeteneklerin,
teknik ve taktik becerilerin en iist diizeyde kullanimi i¢in koordineli olmasina ihtiyag¢ vardir
(Jain, Bansal, Kumar ve Singh, 2015). Spor branslarinda iyi performansi motor koordinatif
yetilerin uyumu belirler (Faigenbaum vd., 2013). Zihinsel rotasyonun altinda yatan sirecler ile
ilgili olarak Funk, Brugger ve Wilkening (2014), akilda donen figiirlerin sadece zihinsel bir
caba olmadigini, bunun bireyin fiziksel hareketleri ile baglantili olduguna inanmaktadir. Bu
anlayis zihinsel siireclerin motor islemlere aracilik ettigini gostermektedir. Performans
sporlarinda hareketi cabuk kavrayip, hizli karar alabilen ve bu yeteneklerini de
performanslarina yansitanlar iyi bir sporcuya doniigebilirler. Yapilan arastirmalarda, farkli
branglardaki ve takimlardaki elit sporcular LK’in etkilerini uygulamalar sonrasi hissettiklerini
ve koordinatif yetileri lizerinde olumlu katkilar1 oldugunu bildirmislerdir (Peker ve Taskin,
2016). Literatur bilgilerine bakildiginda bu egzersiz tipinin yaygin olarak futbolcular {izerinde
kullanildigin1 hatta pek ¢ok profesyonel futbol takiminin bu antrenmanlar i¢in biinyelerinde
0zel bir kadro olusturdugu da bilinmektedir (Vural, 2016). Life Kinetik egzersizlerinin
kullanim1 da giderek yayginlasirken, yeterince bilimsel arastirma ve kanita dayali ¢alismalarin
azligida dikkat cekmektedir. Farkli etkileri ve gelisimleri beraberinde getiren bu uygulama
sekline dikkat ¢ekmek, kullanimini artirmak ve bilimsel kanitlar sunulmasimin blyik ihtiyag
oldugu diistiniilmektedir.

Bu ¢alismanin amaci, LK’in sporcularda performans parametreleri ve antrenmanlardaki
gelisimleri lizerine yapilan ¢aligmalarin 6zetini iceren bir derleme yapmaktir. Daha sonra ise
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spor dallarinda sportif performansin arttirilmasi amaciyla bir ara¢ olarak LK’in etkisi tizerine
dikkat cekmektir.

Performans Sporcularinda Life Kinetik Uygulamalar ve Icerikleri

Life Kinetik, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturan, gorsel gorevleri, hareketleri
ve bilissel gorevleri birlestiren egzersizler kullanarak, fiziksel aktivite yoluyla beyin egitimi
saglayan bir sistem icermektedir. Egzersizler konsantrasyon, problem c¢dzme becerileri,
refleksler, denge, koordinasyon ve ayni zamanda performans sporculari i¢in stres ile basa
cikma yetenegi iizerinedir. Life kinetik uygulamalar1 3 temel {izerine dayandirilmaktadir.
Bunlardan ilki “esnek viicut kontrolii” olarak adlandirilir. Bu uygulamalarda dis diinyadan
gelen uyaranlara kars1 hazir olma ve uygun sekilde cevap verme becerileri hedeflenir. Ikinci
olarak viicut koordinasyonu igin ihtiya¢ duyulan “gdrsel sistem” dir. Ugiincii baslik “bilissel
beceriler” 1 kapsamaktadir. Bu siiregte ise miimkiin oldugunca fazla bilgiyi olabildigince hizla
islemek en temel esastir (FIFA, 2019; Lutz, 2014) Esnek viicut kontrolii kapsaminda beynin ve
viicudun daha esnek bir sekilde teknikleri uygulamasi miimkiin olur. Her sporcu
antrenmanlarinda miisabaka durumundaki tiim sartlar1 deneyimlemeyi hedefler. Bu durum da
miisabaka sirasinda daha onceden 6grenilmis hareketlerin daha iyi bir performansla ortaya
konulmasini saglar. Esnek viicut kontrolii hareketleri iceriginde iki diizensiz hareket arasinda
degisiklik yapmak (hareket degisikligi), Iki hareketi birlestirmek (hareket zinciri) ve diizenli
ve diizensiz hareketleri baglamak (hareket akisi) tarzinda egzersizler uygulanir (Lutz, 2010).
Gorsel sistem, cevresel faktorler, hareketin uygulandigi zeminin o6zellikleri, mesafe ve
kullanilan arag gerece adaptasyon ile ilgili durumlarda 6n plana ¢ikmaktadir. Bu durumlarda
veri saglamasinin yaninda viicut bilesenlerinin islevleri, aralarindaki iliski ve gereken hareket
miktar1 hakkinda da bilgi saglamaktadir. Hareket hiz1 ve zorluk derecesi arttig1 zaman gorsel
sistem bilesenlerinin islevlerinin 6nemi de artacaktir (Lutz, 2010). LK'in 6grenme {izerinde en
etkili aract biligsel gelisim bilesenidir. Bu temel iizerinde uygulanan LK egzersizleri bilissel
yetenekleri gelistirmeyi hedefler (Chib, 2000).

Life kinetik ile bilissel yetenekler gelistirilmekte ve performans i¢in 6nemli kriterlerden olan
alg1, problem ¢6zme, dikkat ve muhakeme gibi dzelliklerin gelisimi saglanmaktadir. Ozellikle
LK egzersizlerinin derece derece zorlasmasi ve hareketlerin siirekli olarak degistirilmesi bu
egitim stirecinin daha etkili olmasin1 destekler. LK uygulamalari, sporcularda durumlar: daha
hizli analiz etmeyi ve buna gore tepki vermeyi saglar. Uygulamalar bireysel, esli veya grup
icerisinde yapilabilmektedir. Sporcular program igerisinde siirekli degisen, zorlasan veya
giderek kolaylasan hareketlerle alisik olmadiklar1 durumlara adaptasyon saglamaya calisir.
Egzersizler iki farkli sekilde zorlastirilabilir. Ilk olarak zihinsel gérev dedigimiz bilissel gorev
zorlagtirilarak daha karmasik sekle déniistiiriilebilir. Ikincisi ise egzersizin uygulanis bigimi
daha zor bir hale getirilebilir. Bu sekilde, otomatik cevaplama Onlenir ve yeni uyaranlar iiretilir.
Miikemmellik i¢in gayret gostermeye ve egzersizleri tamamen ustalagincaya kadar
tekrarlamaya alisik olan sporcular i¢in, bu yaklagim ilk dnce biiyiik bir diisiince degisikligi
gerektirir. Bu diislince degisikliginin felsefesini kavrayan sporcular bu durumdan zevk
aliyorlar ve egleniyorlar. Sporcular hizla bu yeni duruma adapte oluyorlar ve performanslari
kisa zamanda artiyor. Bu felsefe degisikligi miikemmeliyetciligi ortadan kaldiriyor ve hatta
miikemmel diizeyde yapilmayan hareketlerin de farkli avantajlar sagladigini ortaya koyuyor.

Clinkii beyin siirekli ¢alisiyor ve yeni sartlara uyum saglayici farkl yontemler kesfediyor (Lutz,
2014; FIFA, 2019).
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Life kinetik uygulamalar1 sirasinda farkli koordinatif yetenekleri gelistirici, egzersizleri
eglenceli ve daha yapilabilir kilan pek ¢ok arag-gere¢ kullanilmaktadir. Bu materyallere 6rnek
olarak farkli boy, renk ve agirliktaki toplar, renkli ¢ember, kurdela, ip, kuka ve g6z bantlari
verilebilir (Resim 1,2). Ayrica uygulanan spor bransina (raket sporlari, toplu sporlar, bireysel
sporlar) gore kullanilacak malzemeler ¢esitlilik gostermektedir.

0\
|

Resim 1: LK malzemeleri” Resim 2: LK uygulama biciminden bir 6rnek”
*https://www.stadtzeitung.de/augsburg-nordwest/sport/life-kinetik-workshop-+-schnupperstunde-d36439.html

Performans Sporcularinda Life Kinetigin Etkilerinin Arastirildig1 Calismalar

Performans sporcularinda son yillarda yapilan c¢alismalar incelenmis ve LK’in etkileri
ozetlenmeye calisilmistir. Arastirmadan elde edilen bilgiler dogrultusunda life kinetik néronal
dgrenme siirecini canlandirmaktadir. Ogrenme sinaptik plastisite yolu ile gerceklesir (Nelson,
2000). Bu surecte beyinde gerceklesen noéroplastisitenin ozellikle beynin gorme, isitme ve
motor beceriler ile ilgili alanlarinda oldugu saptanmistir (Hyde vd., 2009). Egzersiz, beyin
plastisitesini destekleyen ve siirdiiren molekiiler ve hiicresel basamaklari aktive eder. Bunun
yani sira uygulanmasi basit ve yaygindir (Cotman ve Berchtold, 2002). LK egzersizleri de bu
kapsamda kullanilarak yeni beyin aglar1 yapilandirmakta, sinirsel semptomlar1 azaltmakta ve
konsantrasyonu artirarak performansini iyilestirebilmektedir. Penka, askeri {niversite
Ogrencileri lizerinde yaptigi, ¢calismasinda, LK’in denge, goz-el ve gdz-ayak koordinasyonu
tizerinde etkili oldugunu tespit etmistir (Life Kinetik, 2019). Yapilan bir baska ¢alismada, life
kinetik egitiminin fonksiyonel beyin baglanabilirligi iizerindeki etkisini arastirmislardir. 4
haftalik bir egitim siirecinde 21 katilimci ile ¢alisilmis, test oncesi ve sonrasi katilimeilarin
beyin aktiviteleri FMRI (Anlik Magnetik Rezonans Goriintiileme) yontemi ile kaydedilmistir.
Egitim biiyiik miktarda motor aktivitesi igermistir. Tiim katilimcilarin sag elini kullandiklari
tespit edilmis ve bu yiizden sol el, kol ve bacaklarin1 daha koordine etmek zorunda kalmisglardir.
Sonug olarak; life kinetigin icerdigi bilinmeyen denebilecek, alisilmisin disinda hareket ve
gorevlerin, kas-ko aktivasyon nedeniyle beyin bdlgelerinin artan baglanma giicii igin ifade
edilen beyin plastisitesini tetikledigini bulmuslardir (Demirakca vd., 2016).

Sportif branglarda LK egzersiz kullanimina bakilacak olursa siklikla 6grenme, teknik ve taktik
gelisime de katki olusturup olusturulamayacagi tizerinde merak uyandirmaktadir. Karmagik bir
sekilde hareket ederken kisinin kendi bedeninin algisini harekete gegirir ve boylece kinetik ve
vestibiiler sistem egitilir, bu da sporcularin 6zel bir hareket olmadiginda bile belirli biligsel
prosediirleri kullanmalarini1 saglar (Pietsch, Bdttcher ve Jansen, 2017). Daha spesifik olarak,
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giiresciler veya Cimnastikgiler gibi spor aktiviteleri sirasinda gorsel ve kinestetik surecleri
birbirine baglamak zorunda kalan sporcular, kosu gibi baslica kardiyovaskiiler spor aktiviteleri
ile atletlerden daha iyi zihinsel rotasyon performansi sergilemektedir (Moreau, 2012). Peker ve
Taskin (2016), life kinetigin bilissel islemler tizerine etkisini arastirdigi ¢alismasini 20 saglikli
atlet iizerinde yapmistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca atletizm antrenmanlarinin yani sira
haftada ti¢ giin 30 dk life kinetik uygulamalar1 yapilmistir. Deney grubunun planlama ve
bilissel islem performansinin kontrol grubuna gore istatistiksel agidan daha yiiksek oldugu
bulunmustur.

Takim sporlar {izerine yapilan bir ¢alismada Buraczewski, Cicirko ve Ciupinska (2016)
Polonya Kadin Futbol Ligi’nde miicadele eden 18 futbolcuya Life Kinetik antrenmanlarini 12
hafta boyunca uygulamistir. Yapilan testlerde ritim kullanilarak (dominant olan ve olmayan
bacakla ses esliginde top sektirme) dominant olan ve olmayan ayak ile hedefe sut testleri
yapilmistir. Sonuglar dominant olmayan bacakta anlamli derecede gelisme oldugunu
gostermistir (p<0.05). Sonug olarak aragtirmacinin tavsiyesi, life kinetigin futbol oyuncularinin
antrenman programlarina dahil edilmesinin onlarin 6zel yeteneklerini gelistirmesine katki
saglayacagi, boylece oyun performanslarinin daha iyi olacagi yoniinde olmustur (Buraczewski,
Cicirko ve Ciupinska, 2016). Bir baska ¢alismada Vural (2016), life kinetigin gen¢ erkek
basketbolcularin denge, dikkat ve reaksiyon siiresi tizerindeki etkilerini incelemeyi amagladigi
calismasinda denekleri deney ve kontrol grubu olmak {izere ikiye ayirmistir. Calisma grubuna
12 hafta boyunca LK uygulamalar1 yaptirilmistir. Calisma grubunun isitsel ve gorsel reaksiyon
stireleri kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde daha kisa bulunurken (p<0,05), denge
skorlarinda gruplar arasinda istatistiksel anlamda fark bulunamamustir.

SONUC

Yapilan arastirmalar incelendiginde LK egzersizlerinin bilissel siireci etkiledigi acikga
goriilmektedir. Bunun yani sira motor beceriler ve farkli fizyolojik parametreler iizerine etkileri
oldugundan da arastirmalarda bahsedilmektedir. Sporcularin performans gelisimlerine katki
saglamasi acisindan degerlendirdigimizde LK in pozitif yonlii bir etki gosterecegi sdylenebilir.
Hem alt yap1 ¢alismalarinda teknik 6gretiminin desteklenmesi hemde {ist diizey sporcularda
daha iyi bir performans sergilenmesi maksadiyla bu egzersiz modelinin antrenman
programlarma dahil edilmesi olumlu katkilar saglayabilir. Bu model ile rutin, yorucu ve tek
diize devam eden antrenman programlarina eglence katilabilir. Bunun yanisira yeni, degisik,
zorlayict ve hergiin farklilagan egzersizlerle sporcularin sadece performanslarini degil ayni
zamanda antrenmanlara olan motivasyonlari da artirilabilir.

KAYNAKLAR

Buraczewski, T., Cicirko, L. & Ciupinska, A. (2016). The effectiveness of coordination training of female football
players coordination abilities in physical education. In Coordination Abilities in Physcial Education,
Sports and Rehabilitation (Ed., T. Niznikowski, J. Sadowski, W. Starosta), p. 43-55. Poland: International
Association of Sport Kinetics Library Series.

Chib, S.S. (2000). Relationship of selected psychomotor variables and coordinativeabilities to playing ability in

volleyball. (Yayimlanmamis doktora tezi). Lakshmibai National Institute of Physical Education Deemed
Universty, India.

185



Yarim, 1., Cetin, E., ve Orhan, O. (2019). Life kinetigin performans sporcular1 iizerine etkileri. Spor Bilimleri
Arastirmalari Dergisi, 4(2), 181-186.

Cotman, C.W., & Berchtold, N.C. (2002). Exercise: A behavioral intervention to enhance brain health and
plasticity. Trends in Neurosciences, 25(6), 295-301.

Demirakca, T., Cardinale, V., Dehn, S., Ruf, M., & Ende, G. (2016). The exercising brain: changes in functional
connectivity induced by an integrated multimodal cognitive and whole-body coordination training.
Neural plasticity, 2016, 1-11. http://dx.doi.org/10.1155/2016/8240894.

Faigenbaum, A.D., Farrell, A., Fabiano, M., Radler, T., Naclerio, F., Ratamess, N.A., Kang, J. & Myer, G.D.
(2013). Effects of integrative neuromuscular training on fitness performance in children. Pediatr Exerc
Sci, 23(4), 573-584.

FIFA 1904. (2019). Life Kinetik, brain training for the pros. Erisim adresi: www.fifa.com.tr/magazine

Funk, M., Brugger P., & Wilkening, F. (2014). Motor processes in children's imagery: the case of mental rotation
of hands. Developmental Science, 8(5), 402-408.

Hyde, K., Lerch, J., Norton, A., Forgeard, M., Winner, E., Evans, A., & Schlaug, G. (2009). The effects of musical
training on structural brain development. Annals of the New York Academy of Sciences, 1169(1), 182-
186.

Jain, A., Bansal, R., Kumar, A. & Singh, K.D.A. (2015). Comparative study of visual and auditory reaction times
on the basis of gender and physical activity levels of medical first year students. Int J Appl Basic Med
Res, 5(2), 124-127.

Life Kinetik. (2019). Life Kinetik. Erigim adresi: www.lifekinetik.com.tr/life-kinetik, 15 Haziran 2019.

Lutz, H. (2002). Life Kinetik, Gehirtraining durch Bewegung. Germany: Blv Buchverlag Gmbh& Co.

Lutz, H. (2010). FuBball spielen mit LK. Munih: BLV.

Lutz, H. (2011). LK&wetenschappelijk onderzoek research en samenstelling 1-8, Germany.

Lutz, H. (2014). Life Kinetik. Gehirntraining durch Bewegung, Miinchen, Germany: BLV.

Moreau, D. (2012). The role of motor processes in three-dimensional mental rotation: Shaping cognitive
processing via sensorimotor experience. Learning and Indwual Differences, 22(2012), 354-359.

Nelson, C. A. (2000). The neurobiological bases of early intervention. In J. P. Shonkoff & S. J. Meisels
(Eds.), Handbook of early childhood intervention (pp. 204-227). New York, NY, US: Cambridge
University Press.

Peker, A.T., ve Taskm, H. (2016). The effect of LK trainings on coordinative abilities. 27" Proceedings of
International Academic Conferences 5306946, 20 Oct., 2016. International Institute of Social and
Economic Sciences. ISBN 978-80-87927-29-8.

Pietsch, S., Béttcher, C. & Jansen, P. (2017). Cognitive motor coordination training improves mental rotation
performance in primary school-aged children. Mind, Brain and Education, 11(4),176-180.

Vural, M.U. (2016). Life kinetik antrenmaninin geng erkek basketbolcularda denge, reaksiyon siiresi ve dikkat
Uzerine etkisi. (Yayimlanmamus yiiksek lisans tezi). Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara.

Bu eser Creative Commons Atif-GayriTicari 4.0 Uluslararasi Lisansi ile lisanslanmistir,

186


http://dx.doi.org/10.1155/2016/8240894
http://www.fifa.com.tr/magazine
http://www.lifekinetik.com.tr/life-kinetik
https://ideas.repec.org/p/sek/iacpro/5306946.html
https://ideas.repec.org/s/sek/iacpro.html
https://ideas.repec.org/s/sek/iacpro.html
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

