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Kinetik

Gorsel algi, biligsel beceriler ve egzersiz ile beynimizin kullanimini artirmaktir.

Zihinsel kaynaklarimizin  canlandiriilmasi, kullanillan  kapasiteyi ve
performansimizi artiracaktir. Bu da bizim sporda ve gunluk yasamda basari
elde etmemize yardimci olacaktir.




MODERN BEYIN ARASTIRMALARI

i Synaptic (Bilesim) Modeli

KONUSMA
-Aktif diisiinme
-Veri alimi
-Hafiza
-Bilgi
-Biitiinii diisiinme
-Gorsel algi

(Bear, Conners, Paradiso, 2006)
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Kinetik

Motivasyon
Yaraticilik
Ogrenme
Ozgliven
Tansiyon
KAH

Eglence

DOPAMIN ve OGRENME

HAREKET

.|.
EGLENCE

Life Kinetik

(Beck, 2008; Beck&Beckmann, 2009)
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YENI BiR SEY
OGRENDIGINizDE
ya da
COK EGLENDIGINizDE

beyninizde artis gosterir.
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Kinetik i ' '
LIFE KINETIK

Esnek vucut kontrolu Gorsel sistem
Dis dunyadan gelen uyaranlara Vucut koordinasyonu
karsi hazir olma ve uygun sekilde icin duyulan ihtiya¢

cevap verme (VIDEO 4-5-6-7)

Bilissel beceriler

Mumkun oldugunca fazla
bilgiyi mumkun oldugunca
hizli islemek
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Kinetik

Video Futbol Video Basketbol

Video Voleybol | Video Tenis



Kinetik ESNEK VUCUT KONTROLU

1. HAREKET DEGIiSIKLIKLERI

Bir hareketten bagka bir
harekete hizli bir sekilde gecis

(EGZERSIZ 1 . - Sallanma)

2. HAREKET ZINCIRI

Birbirinden farkli en az iki
hareketi birlestirme

(EGZERSIZ 2-3.-paralel top-top dansi)

3. HAREKET AKISI

Vucudun bir bolumu ile durmaksizin
hareket yaparken, diger bir bolumu ile
baska bir hareket yapma

(EGZERSIZ 4.-kombinasyonlu top firlatma)
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Kinetik i ' '
LIFE KINETIK

Esnek vucut kontrolu Gorsel sistem
Dis dunyadan gelen uyaranlara Vucut koordinasyonu igin
kars! hazir olma ve uygun duyulan ihtiyag
sekilde cevap verme (VIDEO 8-9-10)

Bilissel beceriler

Mumkun oldugunca fazla
bilgiyi mumkun oldugunca
hizli islemek



Kmeﬂk . :
GORSEL SISTEM

1. GOZ TAKIP HAREKETLERI

GoOzun akicilik hareketi

> Kusursuz gorsel sistem ?

GO0z kaslarimiz yeterince kuvvetli mi ?

Resimlerin birlestiriimesi, zaman ve enerji kaybi ?

Hizli birlestirme, gorus alani daralmasi ve detaylari kagirma ?

V . V. Vil

Derinlik, hiz, uzaklk, odaklanma vs...

algilama

EIELGE

yakinlik



Kinetik

Bir igniliz Unviesritseidne vypalaln arsatimra
sounucna groe, klemielrei dorgu oukyabilemk iicn
hafrleirn dgoru yedre knoumlnamaisna geerk
olamdgii, saedce keileminn baisnadki ve sounndkai
hafriinn dorgu vyedre omlsal greetkgii ortyaa
cimkisitr. Bu da bzie, bziim hafrleri teekr tkeer
okmuadgimzi, byenin buutn oalark kleiemyi
odkuunguu gotseirr



Kinetik
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Kinetik . :
GORSEL SISTEM

1. GOZ TAKIP HAREKETLERI

Gozun akicilik hareketi

2. GORUS ALANI

Gorme alanini artirma ve

Mekansal algiy:
(EGZERSIZ 5 iki p

> Cevresel goris dirmeg
> Bir noktaya konsantre olup algilamak; gorme degil beyin performansiyla ilgilidir !
> Beyine ulasan sinyal azsa gorus az, sinyal coksa gorus fazladir!
>

Amacimiz gorus alanimizi genig tutmaktir !



Kinetik . :
GORSEL SISTEM

1. GOZ TAKIP HAREKETLERI

Gozun akicilik hareketi

2. GORUS ALANI

gorme alanini artirma ve

mekansal alglyr 2

3. C
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Kinetik iEE KINETI
LIFE KINETIK

Esnek vucut kontrolu

Gorsel sistem

Vucut koordinasyonu
icin duyulan ihtiyag

Beynin U¢ boyutu
arasindaki mukemmel
isbirligi

Bilissel beceriler

Mumkun oldugunca fazla
bilgiyi en hizli sekilde hizli
islemek



Kinetik BILISSEL BECERILER

1. HAFIZA

Cesitli secenekleri daha iyi
degerlendirme ve aralarinda
secim yapma

2. ALGI

Bilgiyi daha iyi anlama ve \\
organize etme

(EGZERSIZ -viicut kodlari)
3. ANIMSAMA

Zor durumlarda depolanmis olan
bilgiyi hatirlama yetenegini geligtirme




Kinetik
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100 BPM

110 BPM

120 BPM

130 BPM

140 BPM

Body-Code
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Kinetik LIFE KINETIK GALISMALARININ
GENEL ETKILERI

’-n Duygusal stresi azaltma Becerileri daha az duzeltme ihtiyaci

S Fiziksel rahatlama Kesintisiz, uyumlu hareket koordinasyonu
Konsantrasyonda gelisim El-beceri ve ayak-beceri koordinasyonunda artis
c: Hafiza ve 6grenme kapasitesini artirma Hareket ve performansta hizlanma
C: Zihinsel ve fiziksel performansta gelisim Hata yapma oraninda gozle gorulur azalma
o Hata yapma oranini azaltma Bir gorevden digerine hizli degisim saglayabilme
Ozglvende artis lleri gbrislulikte artis
S— Birbirinden bagimsiz is yapabilme yetenegi Gorsel algi ve dikkatte gelisim
c: Problemlere daha kolay ¢6zum bulma Ogrenme yeteneginde gelisim
c: Daha az ener;ji ve eforla daha iyi performans Depo bilgiye daha hizli ulasabilme

Sinavlarda sorulari daha kolay anlama ve ¢6zme

NANNNANT

o Dengenin geligimi
—p

Mekansal farkindalik ve uyumda artis Okuma ve yazma yeteneginde artis
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Calismanin Etkileri

Salzburger okuma-tarama testinde

Life Kinetik ile belirlenen okuma gelisimi

ortalama gelisim orani: 62%
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Kinetik

PENKA G., LOSCHAN S., LINDER
M., DIETERLE P. (2009):
Projektbericht Life Kinetik —

Alman Silahll KUVVGUGF UniverSiteSi,nin Gehirntraining durch

Bewegung, Universitat der

Arastirmasi, Neubiberg, 2008 Bundeswehr Minchen,

Fakultat fur Padagogik,

30 spor dgrencisi ile 11 hafta 11 ¢alisma 60 dk. sure Institut fur Sportwissenschaft

denge artigi

points

und Sport (unverdéffentlicht)

koordinasyon artis!
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Kinetik

hata yapma oraninda dusus

SALUTO Enstitusu’'ndeki bir
Arastirma, 2009

14 basarih golf oyuncusu (12-17 yas) 7 sporcuya 3 ay sure ile 12 ¢calisma 60 dk. sure
yarisma gunu kortizol katsayilarindaki

hata yapma orani
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Life Kinetik kontrol-grup

H Oon test E son test

WIENECKE E., NOLDEN C. (2010): Pilotprojekt:
Auswirkungen von Life Kinetik auf die
Cortisolausschiittung und Herzfrequenz wahrend
psychischen Stresssituationen (hier: Wettkampf) und
der Koordination am Beispiel Leistungssport Golf.
Saluto — Kompetenzzentrum fiir Gesundheit und
Fitness in Deutschland, Halle/Westfalen
(unveroffentlicht)
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GRUNKE M. (2011): Die Effekte des Life
Kinetik-Trainings auf die Aufmerksamkeits-
und die Fluide Intelligenzleistung von

Kdl N U n ive rSiteSi,nde bir Kindern mit gravierenden Lernproblemen,
Al’a $t| ma 20 1 0 Heilpddagogische Forschung, Band 37, Heft 1

34 6grenme engelli (9-12 yas) 17 tane Life Kinetik 5 hafta 15 ¢alisma sure 25 dk.

dikkat katsayilarindaki
artis

— +6,0%

etki-siddet: 0,52
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Life Kinetik Sport

B On test E son test

1Q-orani
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zeka katsayilarindaki
artis

+12,2%

etki-siddet 0,69 [

NN NN NN

70-

+3,8%

Life Kinetik Sport
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. Koln Spor Yuksekokulu ogrencisi Pascal Gras’in

Kinefik bitirme tezi calismasi

14 basarih 3. lig Hentbol oyuncusu (Gras. 2011) 12 tane Life Kinetik 6 hafta
60 dk.

Dogru karar verme ve karar verme hizi artisi

sn
3.4 @ On Test @ Son Test

3,2-

3-

2,84

2,6-

2,4-

NANANANANAN

Life Kinetik Kontrol Grup

Tablo 6: Karar verme hizindaki degisimin % ile
ortaya konmasi

(Gras, 2011)



Jurgen Kloop Mehmet Ozdilek
Borussia Dortmund Teknik Direktoru M.P. Antalyaspor Teknik Direktoru

Felix Neureuther Life Kinetik Turkiye
Milli Kayakgil Calismalar
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