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OZET

Bu c¢alismanin amaci, propriosepsiyon egzersizlerinin profesyonel kadin
futbolcular lizerinde uygulanmasi sonucu dikey si¢rama, siirat, ceviklik ve denge

parametreleri lizerindeki etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

Arastirma grubumuzu Kadin Futbol Siiper ligi Istanbul ili Fatih Vatan Spor
Kuliibii’nde faal futbol oynayan 22 kadin futbolcu olusturmustur. Futbolcular, yansiz
atama ile propriosepsiyon (n=11) ve kuvvet (n=11) grubu olarak iki gruba ayrilmistir.
Katilimcilara, fiziksel ve kondisyonel performanslarini degerlendirmek igin viicut
agirligl, boy uzunlugu, statik denge, illinois ¢eviklik, 30 m siirat ve dikey si¢grama
testleri On test olarak uygulandiktan sonra 8 hafta boyunca haftada 2 giin olmak iizere
kuvvet grubuna sadece kuvvet antrenman programi uygulatilirken, propriosepsiyon
grubuna kuvvet antrenman programina ek olarak propriosepsiyon antrenman programi

uygulanmistir. Caligma siiresi sonunda son testler tekrarlanmastir.

Calisma sonunda elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak
degerlendirilmistir. Kisilerin 6n test-son test Ol¢lim skorlarinin parametrik ve
nonparametrik dagilim durumlarina, dagilim egrilerine ve ¢arpiklik-basiklik
(Skewness-Kurtosis) degerlerine bakilmistir. Cikan sonuglara gore istatistiksel islem
olarak, antrenman gruplarimin zamandaki (6n ve son test) etkisini belirlemek i¢in iki

yonlii tekrarli 6l¢iim (Two-way Repeated Anova) analizi kullanilmistir.

Cikan sonuglar incelendiginde propriosepsiyon egzersizlerini uygulayan grubun
dikey sigrama, siirat, ceviklik ve denge parametreleri iizerinde grup ici 6n ve son test
degerlerinde anlamli farklilik olusturdugu tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar arasi
yapilan karsilastirmada tiim parametrelerde herhangi bir anlamlilik bulunamamistir
(p>0,05). Uygulanan antrenman programinin propriosepsiyon grubu iizerinde

gelistirici etkiye sahip oldugu ifade edilebilir.

Sonug olarak, propriosepsiyon egzersizleri pozitif yonlii bir etki gdstermis
oldugu sdylenebilir. Buna bagh olarak antrenman programlarinin i¢ginde yer verilmesi
sonucu sporcularimiz {izerinde performans gelisimine yonelik fayda olusturacagi
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Propriosepsiyon, denge, ¢eviklik, siirat, dikey sigrama, futbol
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SUMMARY

The aim of this study was determined as the effect of proprioception exercises
on vertical jump, speed, agility and balance parameters as a result of the application

on professional female football players.

Our research group consists of 22 female football players playing active football
at Fatih Vatan Sports Club in Istanbul. Footballers were divided into two groups as
proprioception (n = 11) and force (n = 11) with neutral and random assignment. To the
participants, in order to evaluate their physical and conditional performances, body
weight, height length, static balance, Illinois agility, 30 m speed and vertical jump tests
were applied as a pre -test, while the force training program was applied to the force
group for 8 weeks for 8 weeks, and the proprioPtion group to the proprioPtion group
In addition to the force training program, proprioception training program was

implemented. At the end of the working period, the final tests were repeated.

The data obtained at the end of the study were evaluated using the SPSS 25.0
package program. Parametric and nonparametric distribution of the pre-test-post-test
measurement scores, distribution curves and distortion-script (Skewness-Kurtosis)
values were examined. According to the results, two-way repetitive measurement
analysis was used to determine the effect of training groups during the time (front and

post-test) effect of training groups.

When the results were examined, it was found that the group applying
proprioceptions exercises made a significant difference in the front and post -test
values of the group of vertical jump, speed, agility and balance parameters (p <0.05).
No significance was found in all parameters in the comparison between the groups (p>
0.05). The training program applied is said to have a developer effect on the

propriocepttion group.

As a result, it can be said that proprioception exercises have a positive effect.
Accordingly, as a result of being included in the training programs, it is seen that it

will create benefits for performance development on our athletes.

Keywords: Proprioception, balance, agility, speed, vertical jump, football
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GIRIS

Futbol, giinlimiizde kuliip, sporcu, sponsor, yazili-sosyal medya ve taraftarlar
ile biiyiik bir enddistri haline gelmistir, yillardir kitleleri pesinden stiriiklemeye devam
ederek diinya konjonktiiriinde oOzellikle sosyo-ekonomik agidan devlesmistir. Bu
sebeple de futbol oyunu, seyirci, sponsor, kuliip ve aile beklentisini; sporcu ve antrendr
performansindaki gelisim iizerine yoneltmistir. Futbola olan global ilginin sicak
kalmas1 adina degisen ve gelisen kurallar, performans adina yeni ihtiyaglar1 ortaya
cikarmaktadir. Futbolda baskin bolgenin alt ekstremite olarak karsimiza ¢ikmasi ile
ayak bilegi ve diz bolgesinde yer alan yaralanma insidansinin yiiksek olacagi ve bu
durumla paralel olarak biiyiik iicretler karsiliginda transfer edilen futbolcularin bu tiir
olumsuz durumlarla karsilasmasinin hem sporcular hem kuliipler adma biiyiik
sorunlara yol agacagi diisiiniilmektedir. Futbol bir erkek sporu olarak tarih boyunca
karsimiza ¢ikmasina ragmen, son yillarda kadin futboluna olan ilgi de biiyiik bir
oranda artmakta ve yapilan yatirimlarla birlikte kadin sporcularin sportif

performanslari arastirmalara konu olmaktadir.

Kadinlarin erkeklere gore yeterli kas kuvvetine sahip olmadigi ve anatomik
yapisindan kaynakli pelvis kemiginin daha genis bir yapida oldugu bilinmektedir.
Bununla birlikte dizdeki Q agis1 normalde 5-8 derece iken kadinlarda bu ag1 erkeklere
gore daha blyiiktiir. Bu agimin biiyiikliigli ile yaralanma arasinda pozitif yonlii bir
korelasyon oldugu tespit edilmistir (Akgiin, 1999; Mihalko, Boachie-Adjei, Spang,
Fulkerson, Arendt ve Saleh, 2008; Kuru, Haberal ve Avci, 2012). Bu baglamda kadin
futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve morfolojik 6zelliklerine bagli olarak erkek
futbolculara oranla daha fazla ve uzun siireli sakatlik yasadiklar diisiintilmektedir. Bu
diisiince ile birlikte futbolcularin miisabaka esnasinda gosterecegi performans
ciktilarinin yiiksek olmasi, yasanabilecek olumsuzluklarin 6niine gegilebilmesi adina
her gecen giin sportif performansa ait parametreleri gelistirici antrenmanlar literatiire
kazandirilmaya devam etmektedir. Ozellikle bu parametrelerin gelisiminde olumlu
yonde etkisi oldugu diisiiniilen propriosepsiyon antrenmanlari irdelenmesi ve

uygulanmasi gereken antrenman tiirleri arasinda oldugu diisiiniilmektedir.

Propriosepsiyon, eklemlerin ¢evresini saran reseptorlerin uyarilmasi sonucu

noral sinyal iletimi ile eklemin uzayda bulundugu pozisyonunu algilamasidir (Can,



2008). Bu alg1, optimum motor davranist ve ndromiiskiiler verimliligi saglar (Schmidt
ve Wrisberg, 2000; Kandel, Schwartz ve Jessel, 1991). Reseptorlerin cogunun eklem
icinde veya ¢evresinde bulunmasindan kaynakli olarak olasi bir yaralanma sonucunda
bu bolgedeki proprioseptif bilesenlerin hasara ugramis olmasi propriosepsiyonda
degisikliklere neden olmaktadir (Hewett, Lindenfeld, Riccobene ve Noyes, 1999;
Paterno, Myer, Ford ve Hewett, 2004; Chmielewski, Hurd, Rudolph, Axe ve Snyder-
Mackler, 2005).

Proprioseptif egzersizler sayesinde denge yetisinin gelisimi ile kisi postiirel
kontroliinii ¢ok daha iyi saglayabilir (Hoffman ve Payne, 1995). Ozellikle kisinin
postiirel kontroliinii saglayabilmesi sergileyecegi hareketlerin verimliligiyle birlikte
performansin arttirilmasi hususunda propriosepsiyon antrenmanlarinin ¢ok fazla etkili
oldugu goriilmektedir. Literatiirde yer alan birgok c¢alisma bu antrenmanlarin
sporcularda siirat (Eyuboglu ve Aslan, 2016), ¢eviklik (Helgerud, Engen, Wisloff ve
Hoff, 2001) ve denge (Myer, Ford, Palumbo ve Hewett, 2005; Bernier ve Perrin, 1998;
Emery, Cassidy, Klassen, Rosychuk ve Rowe, 2005; Sebic-Zuhric, Rado ve Bonacin,
2007; Martinez-Amat, Hita-Contreras, Lomas-Vega, Caballero-Martinez, Alvarez ve
Martinez-Lopez, 2013; Sahin, Seker, Yesilirmak ve Cadir, 2015; Dobrijevic,

Moskovljeyic ve Dabovic, 2016) parametrelerini gelistirdigini géstermektedir.

Giinlik gerceklestirilen aktivitelere veya bir sportif aktivite sirasinda
gerceklesen viicut pozisyon degisimlerine bakildiginda proprioseptif girdinin biiyiik
cogunlukta alt ekstremitede gergeklestigi  goriilmektedir. Propriosepsiyon
antrenmanlar1 sayesinde ilgili alt ekstremite proprioseptif bilesenlerinin antrene
edilmesi saglanabilmektedir. Ayak, ayak bilegi ve diz eklemlerinde yer alan tendon,
bag, eklem kapsiilii gibi yapilarda bulunan reseptorlerin iyilestirilmesi sayesinde
performans bilesenlerinde biiyiik bir artis olacagi diisliniilmektedir. Kadin
futbolcularin da kas kuvvetinin gelistirilmesi, literatiirde de belirtildigi {izere
performansi olumlu ydnde arttiracaktir. Ozellikle alt ekstremite kas kuvvetinin
arttirtlmas1 da proprioseptif egzersizlerle beraber desteklendiginde ortaya ¢ikacak
sakatlik durumlarinin azaltilabilecegi ve bu sayede sportif performans parametrelerin

gelisecegi diisiiniilmektedir.



Tezin Amaci

Literatiirde yer alan caligmalarin incelenmesi sonucunda bulunan bulgular
propriosepsiyon antrenmanlarinin, uygulanan kisiler iizerinde, motorik 6zelliklerin
gelisimi ve sakatlanma oranini azalttigi yoniinde olumlu sonuglar gostermektedir.
Literatiirdeki bu kaynaklarin biiyliik ¢cogunlugu erkek sporcular iizerinde yapilan
caligmalar1 olusturdugundan dolayr kadin sporcularla ilgili yeterli kaynak
bulunmamaktadir. Ozellikle kadin futbolcular {izerinde smirli sayida kaynak
olmasindan dolay1 propriosepsiyon antrenmanlarinin kadin futbolcular tizerinde etki

boyutunun biiyiikliigiiniin ne oldugunun bilinmemesi soru isaretleri olusturmaktadir.

Buradan yola ¢ikarak bu caligsma ile kadin futbolcularda kuvvet antrenmanlari
icerisinde uygulanan propriosepsiyon egzersizlerinin statik denge, ¢eviklik, siirat ve

dikey sigrama 6zellikleri iizerine etkisini incelemek amaclanmaktadir.
Tezin Onemi

Futbolda yaralanma riskinin diger spor branglariyla kiyaslandiginda ¢ok daha
yiiksek oldugu bildirilmistir (Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson ve Gibson, 2001).
Bu yaralanmalar bagariy1 olumsuz etkilemektedir (Hagglund, Walden ve Ekstrand,
2013; Hagglund, Walden, Magnusson, Kristenson, Bengtsson ve Ekstrand, 2013). Bu
nedenle, futbol kuliipleri yaralanmalarla karsilagilmamasi veya Onceden Onlem
alinmasi konusunda 6nemli adimlar atmistir. Bu tedbirlerin basinda proprioseptif duyu
ve denge becerisi son derece dnemli olmustur. Son zamanlarda yapilan ¢aligsmalara
bakildiginda yaralanmalarin Oniine gecilebilmesi {izerine yaralanmayir Onlemeye
yonelik yapilan egzersiz programlarinin uygulanmasi ile ilgili calismalara gdsterilen
ilgi artmistir. Literatiir dogru bir sekilde planlanmis ve uygulanmis yaralanmayi
Oonlemeye yonelik yapilan programlarin futbolda yaralanma oranini diisiirdiigi
goriilmektedir (Silvers-Granelli, Mandelbaum, Adeniji, Insler, Bizzini, Pohlig, Junge,
Snyder-Mackler ve Dvorak, 2015; Hides ve Stanton, 2014; Petersen, Thorborg,
Nielsen, Budtz-Jorgensen ve Holmich, 2011; Soligard, Myklebust, Steffen, Holme,
Silvers, Bizzini, Junge, Dvorak, Bahr ve Andersen, 2008; Mohammadi, 2007).
Yasanabilecek yaralanmalar veya sakatlanmalarin 6niine gecilebilmesi ile bu sayede

futbolcularin performanslarinin daha fazla yiikselecegi diisiiniilmektedir.



Propriyosepsiyon, futbol bransinda stabilitenin gelistirilmesi i¢in 6nemli bir rol
oynamaktadir (Subasi, Gelecek ve Aksakoglu, 2008; Safran, Harner, Giraldo, Lephart,
Borsa ve Fu, 1999). Egzersiz sirasinda, fleksiyon ve ekstansiyon tipi hareketlerin ¢ok
fazla tekrarlanmasi, eklem ¢evresinde bulunan reseptdrlerde sinyal olusumunu saglar.
Bu durum eklemde olusabilecek yaralanmalardan korunmasinda yardimci olur.
Propriyoseptif duyunun istenilen seviyede olmamasi durumunda beraberinde denge

becerisinde azalmalara neden olur (Lephart, Pincivero, Giraldo, 1997).

Futbolda en 6nemli yeteneklerden birisi olan denge motor becerisi, 6zellikle
ayak, ayak bilegi ve diz gibi eklemlerin igerisinde bulundugu alt ekstremitenin
isleyisinin uygun sekilde caligabilirligi konusunda Onem olusturmaktadir.
Proprioseptif girdiler, viziiel ve vestibiiler sistemden gelen bilgiler sayesinde santral
sinir sisteminde islenerek cevaplar olugturulur ve buna uygun yanit sinyalleri, gévde
ve alt ekstremite de bulunan ilgili kaslara gonderilerek postiirel stabilite saglanir
(Olmest, Garcia, Hertel ve Shultz, 2002; Shumway-Cook ve Horak, 1986; Nashner,
Black ve Wall, 1982). Uygun denge becerisinin saglanmis olmasi, futbol bransinda yer
alan birgok farkli hareket paterninin uygulanmasi esnasinda olumlu katkilar
saglayabilecegi ve bu sayede futbolcularin bir antrenman/miisabaka esnasinda birgok
motorik 0zelligi  birlikte kullanarak en 1y1 performans: sergileyebilecegi

diistiniilmektedir.

Bizim yapacagimiz bu calismada da oOzellikle kadin futbolcular {izerinde
proprioseptif ¢alismalarin performans alinan sportif parametrelerden statik denge,
ceviklik, stirat ve dikey si¢crama iizerine etkisinin incelenmesi ve elde edilen sonuglarin
tasarlanacak antrenman plan ve programlari icerisine dahil edilip edilmemesi

konusunda literatiire bilimsel katki saglamas1 adina 6nem tasidig: diistintilmektedir.
Tezin Problem Ciimlesi

Propriosepsiyon antrenmani iizerine literatlirde yer alan Panics, Tallay, Paylik
ve Berkes (2008)’in bayan hentbolcular iizerine yaptig1 ¢aligmada propriosepsiyon
antrenmanlarinin diz eklemi propriosepsiyonunu 6nemli derecede gelistirdigi tespit
edilmistir. Bagka bir ¢alismada ise Taskin (2013), beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencilerine uyguladigi propriosepsiyon antrenmanlarinin c¢eviklik, ¢abukluk ve
ivmelenme iizerine olumlu sonuglar elde ettigini bildirmistir. Ayrica Baltac1 ve Kohl

(2003), jimnastik ve dansgilar iizerine yaptigi c¢alisma da ise propriosepsiyon
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antrenmanlarinin eklem pozisyon duyusu ve diz kinestezisi gibi 6zellikleri arttirdigini,
ayak bilegi dengesizliklerini azalttigin1 gostermistir. Yapilan literatiir taramasinda
bircok farkli bransin yaninda futbol bransi iizerine ¢alismalar yer alsa da kadin
futbolcular {izerine literatiirde yeteri kadar ¢aligma olmamasi merak uyandirmistir.
Futbol bransi ¢esitli motorik 6zelliklerin bir arada kullanildig1 ve belirli siire zarfi
igerisinde birden ¢ok motorik 6zellik arasinda gegislerin oldugu dinamik hareketler
biitlinciilliigiinden olusur. Performans sergilenen bir brans olmasindan dolay1 burada
futbol brang1 i¢in proprioseptif girdinin en ¢ok ayak tabanindan saglanan girdi ile etkili
oldugu sdylenebilmektedir. Yapacagimiz bu ¢alisma ile “kadin futbolcularda kuvvet
antrenmanlar1 igerisinde uygulanacak propriosepsiyon egzersizlerinin bazi se¢ilmis

motorik 6zellikler lizerine etkisi var midir?” sorusuna cevap aramaktayiz.
Alt Problem Ciimleleri

1. Kadin futbolcularda kuvvet antrenmanlart igerisinde uygulanacak

propriosepsiyon egzersizlerinin dikey si¢crama gelisimi lizerine etkisi var midir?

2. Kadin  futbolcularda kuvvet antrenmanlar1 igerisinde uygulanacak

propriosepsiyon egzersizlerinin siirat gelisimi {izerine etkisi var midir?

3. Kadin futbolcularda  kuvvet antrenmanlart igerisinde = uygulanacak

propriosepsiyon egzersizlerinin denge becerisi tizerine etkisi var midir?

4. Kadin futbolcularda kuvvet antrenmanlar1 igerisinde uygulanacak

propriosepsiyon egzersizlerinin ¢eviklik becerisi lizerine etkisi var midir?

5. Kadin  futbolcularda  kuvvet antrenmanlart  igerisinde  uygulanacak
propriosepsiyon egzersizlerinin viicut kompozisyon degerleri iizerine etkisi var

midir?

Hipotezler

Hia: Kadin futbolculara uygulanan kuvvet antrenmanlar1 igerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin, dikey sigrama parametresi gelisimi lizerinde grup i¢i
ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hi: Kadin futbolculara uygulanan kuvvet antrenmanlari icerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin, siirat parametresi gelisimi tizerinde grup ici ve gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.



Hic: Kadin futbolculara wuygulanan kuvvet antrenmanlari icerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin, denge parametresi gelisimi iizerinde grup i¢i ve

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hia: Kadin futbolculara uygulanan kuvvet antrenmanlari icerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin, ¢eviklik parametresi gelisimi iizerinde grup i¢i ve

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hie: Kadin futbolculara uygulanan kuvvet antrenmanlari igerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin, viicut kompozisyon degerleri iizerinde grup ici ve

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
Varsayimlar
1. Bu aragtirmadaki arastirma grubunun evreni temsil ettigi varsayilmistir.

2. Bu arastirmada yer alan katilimcilarin antrenman programina katilmamasini

gerektiren herhangi bir rahatsizlig1 olmadigi varsayilmistir.
Smirhliklar

1. Bu arastirmanin drneklemi Istanbul Amator Futbol Liginde yer alan 20 futbolcu

ile siirlandirilmastir.

2. Bu arastirmada yer alan katilimcilar sadece kadin sporcular ile

sinirlandirilmastir.



BIRINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Propriosepsiyon

Hareket hissi kavraminin tanimlanmasi saglayan ilk kisi 1557°de Julius Caesar
Scaliger olmustur. Daha sonrasinda, propriosepsiyonun “6. duyu” olarak tanimlanmasi
1826°da Charles Bell tarafindan gergeklestirilmis ve bunu kasin bulunmus oldugu
uzaydaki konumu hakkindaki yer alan gerekli bilginin birtakim 6zellesmis yapilar
sayesinde beyine gonderildigini ileri stirmiistiir (Smith, 2011). Henry Charlton Bastian
ise 1880 yilinda yapmis oldugu bir agiklama ile bu bilgilerin sadece kaslar tarafindan
olmadigin1 ayn1 zamanda eklem, deri ve tendon gibi yapilardan da gercgeklestigini
belirtmek i¢in “kas hissi” yerine “kinestezi” teriminin kullanilmasini dnermistir. 1889
yilinda Alfred Goldscheider, kinestezi kavramini kas, tendon ve eklem hassasiyeti
olarak simiflandirmistir (Kaya, Yosmaoglu ve Doral, 2018; Ozgiirbiiz, 2013). Charles
Scott Sherrington 1906’da propriosepsiyon, interosepsiyon, eksterosepsiyon ve
telecepsiyon terimlerinden s6z etmistir (Sherrington, 1907; Stillman, 2002).
Propriosepsiyon, kas, tendon ve eklemlerin ¢evresinde bulunan yumusak dokulari
ifade ederken, interosepsiyon, i¢ organlardan bilgi aktarimmni saglayan,
eksterosepsiyon ise goz, kulak ve deri gibi viicudun disindan gelen bilgilerin
aktarilmasini saglayan duyu organlari olarak ifade edilmektedir (Kaya, Yosmaoglu ve
Doral, 2018). Buradan yola c¢ikarak propriosepsiyonun farkli sistemlerle birlikte

koordineli olarak ¢alistig1 sdylenebilmektedir.

Ayrica farkli kaynaklara baktigimiz zaman propriosepsiyon kavraminin farklh
sekillerde tanimlandigida goriilmektedir. Propriosepsiyon, bedenin uzay igerisindeki
konumunu ve beden hareketlerinin farkindaligini belirten kavramdir (Richardson ve
Melanie, 2005). Eklemin pozisyon hissi ve kinestezi (hareket duyusu) 6zelligini
olusturan 6zel yontemdir (Lephart, Princivero, Giraldo, 1997). Stabilite (sabit olma)
ve noromiiskiiler performans ¢iktilar1 konusunda duyusal ve motorsal faktorlerden en
onemlisidir (Riemann ve Lephart, 2002a). Uygulatilacak antrenman programlarinin

planlanmasi esnasinda bu faktorlerin iyilestirilmesi lizerine 6nem verilmelidir.



Propriosepsiyon mekanizmasina baktigimiz zaman, eklemler ve eklemlerin
cevresindeki dokularda yer alan 6zellesmis yapilar olan reseptorler vasitasiyla olusan
sinirsel sinyaller ile eklemlerin pozisyon algisi olarak ifade edilmektedir. Bir diger
ifade ile viicudun uzayda yer alan durumundan bilingli ve bilingdis1 sekilde bilgi alma
yetenegi olarak sOylenebilir. Proprioseptif duyular, eklemin stabilitesinin
korunmasinda ve devam ettirilmesinde 6nem gostermektedir. Proprioseptif bilgi, li¢
ana kaynak olan gorsel, isitsel ve mekanik girdilerin afferent yollarla merkezi sinir
sistemine ulastirilmas1 ve burada ilgili kortekste islendikten sonra, efferent yollarla
efferent organlara tekrar ulagsmasi ve hareket sistemi iizerinde uygun motor yanitlarin
olugsmasint saglamaktadir. Diz ekleminde bu duruma bakti§imiz zaman
propriosepsiyon, kaslar, tendon ve bag yapilar1 ve eklem kapsiilii gibi yapilardan gelen
afferent sinyallerin birlikte olusturdugu koordinasyondan kaynaklanmaktadir (Can,
2008). Buradan yola ¢ikarak bu sistemin aslinda bir¢ok farkli birimin birlikte ¢aligmasi
sonucu oldugunu, viicuttaki uzuvlarda ve segmentlerde yer alan kas, eklem, ligament,
tendon ve deride bulunan reseptorler aracilifiyla kasin boyu, kasilma hizi, kastaki
gerilimin siddeti, postiirin salinimi, agirlik merkezi ve viicudun uzaydaki konumuyla
ilgili stlirekli olarak merkezi sinir sistemine duyusal bilgiyi aktarmasi ile
goriilebilmektedir (Choy, Brauer ve Nitz, 2003). Duyusal bilginin aktarimi siirecinde
afferent duyu organlarinin {izerine diisen gorevi yerine getirebilmesi ve burada olusan
sinyaller sonucunda efferent organlar aracilifiyla uygun hareketin olusmasi kisinin
proprioseptif duyu 6zelliginin gelisimi ve merkezi sinir sisteminden gelen cevaplarin

en kisa siirede islenmesi ile yakindan iliskili oldugu sdylenebilir.

Bir¢ok yapinin bir arada calisarak gerceklestirdigi bu siire¢, olusumuna gore
degerlendirildiginde bilingli ve bilingsiz olmak iizere iki sekilde gergeklesmektedir.
Bilingli propriosepsiyon, herhangi bir fiziksel aktivite esnasinda gerekli eklem
hareketi olarak ifade edilirken; bilingsiz propriosepsiyon, kaslarin gerceklestirmis
oldugu kontraksiyonlar1 kontrol edip, reseptorler araciligiyla eklemlerin
dengelenmesini saglamaktadir (Guyton, 1993). Ayni zamanda klinik ortamlarda
gerceklestirilen caligmalarda statik ve dinamik propriosepsiyon olmak iizere iki
sekilde simiflandirilmaktadir (Jerosch ve Prymka, 1996). Statik propriosespiyon,
pozisyonun hissedilmesi seklinde ifade edilirken; dinamik propriosepsiyon, hareketin
hissedilmesi seklinde ifade edilmektedir (Celik, 2014). Burada hangi tiir proprioseptif

gelisimin saglanacagini planlarken kisilerin giinliik aktivileri gozlemlendikten veya
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ogrenildikten sonra ihtiya¢ dogrultusunda gerceklestirilmesi gerekmektedir. Ihtiyaclar
dogrultusunda gergeklestirilen bu planlama ile en ¢ok yapilan eylemlerin fiziksel
olarak tekrarli kullanim sonucu eklem, bag ve tendon gibi 6zel yapilarin karsilasacagi

yaralanmalara kars1 da 6nlem alinabilecegi sOylenebilir.

1.1.1.  Propriosepsiyon Norofizyolojisi

Propriosepsiyonun duyusal reseptorleri eklem kapsiilii, baglar, tendonlar, kaslar
ve ciltte yer alan basing, vibrasyon, gerilme, isitme ve denge gibi olusan durumlari
algilayan, bunlar refleks veya kortikal yollarla iletip sinirsel sinyallere doniistiiren
organlardir. Bu reseptorler mekanoreseptorler olarak anilmaktadir (Hopper, Creagh,
Formby, Goh, Boyle ve Strauss, 2003; Grigg, 1994). Bu mekanoreseptorler, eklem
hareket duyusu, eklem pozisyon duyusu ve gerilme duyusu olmak iizere ii¢ sekilde
disaridan gelen girdilerin yonetilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Gorsel bir kontrol
eylemi gerceklesmeden hareketin hizin1 ve yonilinii tanimlamaya yarayan eklem
hareket duyusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Eklem pozisyon duyusu, ayni sekilde
herhangi bir gorsel kontrol ger¢eklesmeden eklemlerin agisal durumlar1 hakkinda bilgi
sunmaktadir. Gerilme duyusu ise kas giicliniin devreye girdigi eklemin hareketinin
devam ettirilmesi ve pozisyonunun korunmasi konusunda yer almaktadir
(Janwantanakull, Magarey, Jones ve Dansie, 2001; Jerosch, Thorwesten, Steinbeck ve
Reer, 1996; Lephart, Warner, Borsa ve Fu, 1994). Ayrica kas sertligi gibi yasanan
durumlarin diizenlenmesinde refleks yanit olarak merkezi sinir sistemine bilgi
aktarilmasini saglayan aracilardir (Beard, Kyberd, Ferguson ve Dodd, 1993). Sekil
1’de afferent proprioseptif organ ve reseptdrler gosterilmektedir (Ergen, Ulkar ve
Eraslan, 2007). Bu organlar ve reseptorler organizmanin istenilen sekilde ¢alismasinda
iceriden ve disaridan gelen uyaranlara karsi aninda cevap niteligi tasiyan yanitlar

olusmasinda 6nemli rol oynamaktadir.

AFFERENT PROPRIYOSEPTIF
ORGAN VE RESEPTORLER

Gorsel organ Vestibriler organ Somatosensdryel reseptdrler

Somatilk Eklem reseptorleri

* Ruffini sonlanmalar
Dokunma Agr Isa ®* Paccini korpusktiilleri

®* Serbest sinir sonlanmalar

*Kas igcikleri

*Golgi tendon organi

Sekil 1. Afferent propriyoseptif organ ve reseptorler
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Mekanoreseptorler;

- Paccini cisimcikleri ve kas igcikleri: Dinamik bir mekanoreseptdr tipi olarak
kendini gosteren ve hizli adapte olan bu yapilar baglar, yag yastik¢iklari, eklem
kapsiillerinin derin katmanlar1 ve meniskiis gibi yapilarda yer almaktadir (Williams,
Chmielewski, Rudolph, Buchanan ve Snyder-Mackler, 2001). Bulunduklar1 dokunun
bir basingla karsilasmasi gibi durumlarda tepki verdikleri gibi statik ve sabit bir hizda
gerceklesen durumlarda uyarilmaz, sadece hiz degisikliginin oldugu sartlara tepki

vermektedirler (Sharma, 1999).

- Ruffini reseptorleri: Yavas adapte olan, statik ve dinamik mekanoreseptor
tipidir. Eklem kapsiilii ve bag yapilarda yer aldiklar1 gibi karsilastiklart mekanik stres
aninda diisiik bir esige sahiptirler (Williams, Chmielewski, Rudolph, Buchanan ve
Synder-Mackler, 2001). Bu reseptorler, eklemin i¢ basinci, hareket acikligi ve hizi,
rotasyonu ve pozisyonu hakkinda yardime1 olur (Johansson, Pedersen, Bergenheim ve

Djubsjobacka, 2000).

- Golgi tendon organ reseptorleri: Yavas adapte olan meniskiis, ¢apraz ve yan
baglarda yer alan dinamik mekanoreseptérlerdir. Ozellikle hareket eylemi esnasinda
karsilagilan gerginlik gibi durumlara karsi duyarli davranmaktadirlar (Williams,

Chmielewski, Rudolph, Buchanan ve Mackler, 2001).

- Serbest sinir sonlanmalari: Normal sartlar altinda tamamen pasif konumda yer
alan kapsiil, bag ve meniskiis gibi yapilarda ¢ogunlukla gdriinen, yavas adapte olan
mekanoreseptorlerdir (Williams, Chmielewski, Rudolph, Buchanan ve Mackler,
2001). Deformasyon veya inflamasyona bagl olarak kimyasal uyari ile birlikte aktif

hale gelirler (Ellenbecker ve Bleacher, 2012).

1.1.2.  Propriosepsiyon Duyusu

Kas ve eklem reseptorlerinin birlikte calismasiyla sensorimotor sistem,
proprioseptif mekanizmanin islemesinde rol oynar. Proprioseptif mekanizma, tiim bu
mekanoreseptorlerin aktivasyonuyla bir geri bildirim-ileri besleme sistemi olusturur.
Mekanoreseptorlerden gelen duysal uyar1 (afferent/sensoriyel) cevresel —sinir
sisteminden merkezi sinir sistemine aktarilir. Merkezi sinir sistemi bu uyariya,
eklemin hareketini ve pozisyonunu kontrol ederek kas aktivasyonunu gergeklestiren

motor uyar1 (efferent) ile cevap verir (Sekil 2) (Ager, Roy, Roos, Belley, Cools ve
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Hebert, 2017; Riemann ve Lephart, 2002a, 2002b; Williams, Chmielewski, Rudolph,
Buchanan ve Snyder-Mackler, 2001). Bu olusan bilgi transferi sonucunda ilgili
bolgedeki kas ve tendon dokusunda bir kasilma eylemi gergekleserek kas-sinir sistemi
tizerindeki noéromiiskiiler verimliligin gelismesi ve bu sayede de kisinin

hazirbulunuslugunun artmasina fayda saglamis olunabilmektedir.

MOTOR SOMATO
KORTEKS SENSORIVEL

TALAMUS

Inen Motor Yollar

Cikan Motor Yollar
SPINAL KANAL

Sekil 2. Propriosepsiyon duyusunun izledigi yol
Duysal ve motor uyarilar merkezi sinir sisteminde 3 farkli cevap olusturur.

Birinci seviye, alt motor néronlarda, spinal diizeyde agiga ¢ikan biling dis1, hizli,
refleks cevaplardan olusur. Eklemde meydana gelen ani, anormal yiiklenmelerde
refleks koruma mekanizmasi gelistirerek eklem stabilizasyonunu kontrol eder. Alt
motor ndron aktivitesinin ayarlanmasinda kas igcikleri 6nemli rol oynar (Riemann ve
Lephart, 2002b). Ikinci seviye, beyin sapinda (bazal ganglion ve serebellum) eklem
reseptorlerinden gelen iletilerin, postiirii ve viicut dengesini kontrol etmek amaciyla
motor cevap olusturdugu seviyedir. Beyin sapina gelen uyarilar, kas, eklem
reseptorleri ile gorme ve isitme kanalindan vestibular merkez araciligiyla kontrol edilir
(Tibone, Fechter ve Kao, 1997; Lephart, Pincivero, Giraldo, 1997). Ugiincii ve en iist
seviye, merkezi sinir sisteminde motor kortekstir. Viicut pozisyonu ve hareketin
bilingli kontrol mekanizmasi1 burada gergeklesir. Bu seviyede, kas ve eklemlerin
istemli hareketlerinin olugmasi, giinliik yasam aktivitelerinin gergeklesmesi, spora ve
ise Ozgl fonksiyonel hareketlerin agiga ¢ikmasi gibi bilingli davranislarin motor
cevaplar baslatilir (Riemann ve Lephart, 2002b; Lephart, Pincivero, Giraldo, 1997,
Lee, Liau, Cheng, Tan ve Shih, 2003). Bu ii¢ farkli seviyenin sirasiyla

gerceklesmesinin milisaniyelik siire¢lerde oldugu ve bu islemlerin gerceklesme hizi
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sayesinde kisilerin diizgiin bir postiirel kontrol ve istenmeyen durumlarla karsilagildigi

zaman viicut pozisyonun kontroliinde ve korunmasinda 6nemli rol oynamaktadir.

1.1.3. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Literatiirii inceledigimiz zaman propriosepsiyona olumlu ve olumsuz yonde etki
eden bircok faktor oldugu goriilmektedir (Hurley, Rees ve Newham, 1998; Ozer, 2007;
Pai, Rynmer, Chang ve Sharma, 1997; Torres, Vasques, Duarte ve Cabri, 2010; Miller,
Wotjts, Huston ve Fry-Welch, 2001; Lephart, Pincivero ve Giraldo, 1997; Perlau,
Frank ve Fick, 1995; Baltaci, Aktas, Camci, Oksiiz, Yildiz ve Kalaycioglu, 2011;
Altun, Ozer ve Akseki, 2015; Bartlett ve Warren, 2002; Diragoglu, Aydin ve Baskent,
2005; Irrgang ve Neri, 2000; Hiemstra, Lo ve Fowler, 2001; South ve George, 2007).

Propriosepsiyona Olumsuz Etki Eden Faktérler,

v Yas

v" Osteoartrit

v" Soguk

v" Yorgunluk

v' On ¢apraz bag yaralanmasi

v Santral sinir sistemine etki eden rahatsizliklar
v" E, B12 gibi baz1 vitaminlerin eksikligi

v" Baglar ve eklemlerde olusan travmalar

v Yaglilik

v' Meniskiis ameliyati

v" Eklemde hipermobilitenin varligi

Propriosepsiyona Olumlu Etki Eden Faktorler;

v’ Sicak
v" Proprioseptif egzersizler
v’ Germe egzersizleri

v' Bantlama, elastik bandaj, breys

1.2. Denge

Denge, dinamik bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikan bir kiitlenin yasamis oldugu
olumsuzlular karsisinda yere diismesini engelleyen bir kavramdir. Insan viicudu
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tizerinden degerlendirdigimizde, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisi altinda yergekimine karsi
govdenin konumunu koruyabilmesi ve kuvvetler toplamimin sifirlanabilmesidir.
Denge, cesitli kas kontraksiyonlar1 ile postiiriin korunmasini saglamaktadir (Yiicel,
2015). Istenilen islevlerin siirekliliginin saglanmas1 i¢in kas fonksiyonlar1 ve eklem
pozisyonlarinin diizenlenmesi ile viicut agirlik merkezinin korunmasindan sorumlu bir
kavram olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Peker, 2014). Denge becerisi uygulanacak
bransa gore degiskenlik gosteren 6zel bir beceridir (Gokmen, 2013). Bu bilgiler
dogrultusunda, noromiiskiiler verimliligi arttirarak, kas-iskelet sisteminde hazir
bulunusluk saglamak ve denge becerisinin gelisimine katki olusturmak (Caglayan,
2015) bakildig1 zaman denge egzersizlerinin en 6nemli birincil amaclarindan biri

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

1.2.1. Denge Yetenegini Etkileyen Faktorler

Denge yetenegine etki eden bircok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorler genel
olarak mekanik (agirlik merkezi, yer ¢ekimi ¢izgisi, destek noktasi) ve fizyolojik (kas
sinir sistemi, gorsel algilar, vestibular, kinestetik alicilar) olarak siniflandirilmaktadir.
Ayrica baskin bacak, yorgunluk diizeyi, antrenman ge¢misi, yas, boy, kilo gibi farkli
ozelliklerinde bulunuyor olmasi da denge becerisini etkileyen faktorler olarak
sOylenebilir (Pinar, Tavacioglu ve Atilgan, 2006). Bu kadar ¢ok etkileyen faktoriin yer
almasina bakildiginda denge becerisinin gelistirilmesi i¢in uygulanacak siirecin zor ve
karmasik bir yapiya sahip oldugu ve bir¢ok etkenin goéz onilinde bulundurulmasi

gerektigi sdylenebilir.

1.2.2. Denge Tiirleri
Denge, statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.

Statik denge, sabit bir yiizeyde, herhangi bir dis kuvvete ihtiya¢ kalinmadan
viicut pozisyonunun veya viicudun farkli boliimlerinin belirli bir konumda korunmasi
icin saglanan siiregtir. Statik denge, dinlenim esnasinda yer ¢ekimi merkezinin
korunmasi, destek alani igerisinde korunurken sabit yercekimine karst viicudun
konumunun sabit tutulmas: becerisi olarak gelisir. Statik denge testleri destek alani
degismeden bedenin stabilitesini koruma esnasinda, degisik pozisyonlarin devam
ettirilebilme siiresi kaydedilerek yapilmaktadir (Kose, 2014). Dinamik denge ise

degisen durumlara karsin postiirel cevaplari igerir. Postiirel salinim, dengenin korunup
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devam ettirebilmesi olarak agiklanmaktadir. Yiirliylis yapma, merdiven kullanimi,
oturma ve kalkma eylemleri gibi aktivitelere ait hareketlerde viicuda etki eden dis
kuvvetler, kas ve yumusuk dokuya sahip yapilar tarafindan nétralize edilmektedir.
Hareket halinde olunmasi dinamik dengeyi statik dengeden daha karmasik bir hale
getirmektedir (Akginar, 2014). Statik ve dinamik denge eylemleri giinliik yasantimiz
igerisinde bir¢ok hareket paternini gergeklestirdigimiz esnada karsimiza ¢ikmaktadir.
Hareketlerin dogru formda yapilmasinin yanisira yasanabilecek yaralanmalarinda
Online gecilmesi konusunda kisinin postiirel bir korumaya dikkat etmesi Onem

olusturmaktadir.

Bu ylizden c¢esitli antrenman veya miisabakalar sirasinda yiiksek derecede motor
hareketlerin yapiliyor olmasi statik ve dinamik dengenin kontrol edilmesini temel
alarak, sporsal uygulamalar esnasinda diizgilin bir viicut durusu, uygun hareketler ve
tekniklerin sergilenmesini igerirken yer ¢ekimi merkezindeki degisiklikleri en aza
indirecek kas hareketlerine baglidir. Sporcularin egzersiz sirasinda kazanmis olduklari
duyusal bilgiler, géreve en uygun sekilde secimi gerceklestirilen motor stratejinin
secimine ve zihinsel yetenekleri 6n plana ¢ikarmaktadir (Sucan, Yilmaz, Can ve Siier,
2006). Bu sayede sporcular yapmis olduklari spor bransinin ihtiyact dogrultusunda

daha iist performans seviyelerine rahatlikla ulasabilme imkani1 yasamaktadir.

1.2.3. Denge Biyomekanigi

Denge yeteneginin devam ettirilebilmesi i¢cin 6n Onemli sart, viicut agirlik
merkezinin dikey izdiisiimii igerisinde yer almasidir (Erkmen, 2006). Merkezi sinir
sisteminde yer alan bircok duyusal girdinin islenmesi ve gerekli yanitlarin
olusturulmasi ile denge becerisinin devam ettirilmesi duyusal, motor ve biyomekanik
stireclerin  birlesmesiyle saglanmaktadir. Kassal koordinasyon ve duyusal
organizasyonun dik durus pozisyonunun korunmasinda ve siirdiiriilmesinde merkezi
sinir sisteminde yer alan 6nemli bilesenler olmaktadir (Blackburn, Guskiewicz,
Petschauer ve Prentice, 2000; Paillard, Noe, Riviere, Marion, Montoya ve Dupui,
2006). Yer c¢ekimi merkezi, viicut parcalarimin agirlik merkezi ortalama degerini
hesaplayarak toplam viicut agirligt merkezinde bir nokta olarak ifade edilmektedir
(Erkmen, 2006). Yer ¢ekimi ¢izgisi, viicut agirlik merkezinden diinyanin merkezine
dik uzanan hayali bir ¢izgi olarak diislinlilmektedir. Viicut agirlik merkezi ve yer

cekimi ¢izgisi ile destek tabani arasindaki iligkinin denge becerisini etkiledigi
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sOylenmektedir (Hatipoglu, 2005). Bu iliskiyi goz onilinde bulundurdugumuz zaman
bir kisinin denge becerisinin optimum bir durus sergilemesi i¢in dikkat edilmesi ve

uygun sekilde desteklenmesi gerektigi sdylenebilir.

Literatiir bize bu kavramlar1 su sekilde aciklamamiza olanak saglamaktadir.
Destek yiizeyi, anatomik bir durusta ayakta dururken, viicudun dikey konumda destek
ylizeyine aldig1 pozisyon olarak ifade edilebilir. Yer ¢ekiminin gostermis oldugu etki
ile yer ¢ekimi merkezini stabil bir pozisyonda tutmak zor olacaktir. Bu sekilde
dengesini bir noktada sabit tutmak isteyen kisi, ayakta dururken one, arkaya, saga ve
sola gibi yer degisimleri yapmaktadir. Bu yer degisimi destek yiizeyi ve duyusal
bilgilerle iliski icerisindedir. Diiz, sabit bir zeminde, stabil bir durus sergilemek i¢in
destek ylizeyi, ayaklar ve ylizey arasindaki temas eden alani igeren bir alan olarak

tanimlanmaktadir (Erkmen, 2006; Nashner, 1997).

1.2.4. Denge Fizyolojisi

Postiirel kontrol bilesenleri, viicut agirlik merkezini istenilen bir pozisyonda
korumak adina viziiel, vestibiiler ve somatosensorik sistemlerden gelen bilgiler
1s181inda kullanmaktadir. Viicut agirlik merkezinin belirlenmesi konusunda tek basina
higbir sistem bulunmamaktadir. Ayrica gelen bilgiler viicut agirlik merkezi, destek
ylizeyi ve c¢evre yapilar ile birlikte bedenin pozisyonunu belirlemesi igin
birlesmektedir (Sitti, 2013). Denge becerisinin karmasik bir sistemin iirlinii oldugu
goriilmektedir. Buna istinaden bu becerinin optimal diizeyde degerlendirilebilmesi i¢in
ilgili calismada bahsedilen sistemlerin her birinin ayr1 ayri test ve degerlendirmelere

tabi tutulmasi1 gerekmektedir.
Viziiel (gorsel) sistem;

Viicudun uzayda bulundugu konumu ile ilgili olarak en ¢ok bilgi gorme sistemi
ile saglanmaktadir. Isitsel sistem tamamen devre dis1 kaldig1 zamanlarda dahi gorme
sistemi sayesinde stabil bir durus ve yavas hareketlerle denge saglanabilir. Insanda

gbérme sistemi iki farkl sekildedir;

1. Fokal sistem (odaklama gdrme): Nesneleri tanimak amaciyla ozellesmis
sistem olarak ge¢mektedir. Isigin yeterli seviyede olmadigi durumlarda bu
sistem lizerinde bozulmalar goriilmektedir. Bu yiizden bu sistem, etrafta

bulunan ¢esitli nesnelerin bilingli bir sekilde algilanmasina fayda saglar.
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2. Ambient sistem (¢evresel gorme): Hareketin kontrolii amaciyla 6zellesmis
bir sistem olarak gozikmektedir. Hareketin kontroliiniin saglanmasi
amaciyla merkezi ve periferik alanlarin  tamamini  izlemektedir.
Isiklandirmanin  yeterli olmadigi zamanlarda herhangi bir bozulma
goriilmemekle birlikte, 15iksiz bir ortamda ilerleyen zamanla birlikte
alisilmasi ve yiirlime eyleminin gergeklestirilmesi buna 6rnek olabilir (Sitti,
2013). Gorsel sistem dengenin saglanmasi siirecinde etkin bir mekanizmaya
sahip oldugu goriilmekle birlikte gérme duyusunda meydana gelebilecek
baz1 olumsuzluklar nedeniyle de wviicut pozisyon hissinin algilanma

stireclerinde sorunlarin ortaya ¢ikabilecegi diistiniilebilir.
Vestibiiler (isitsel) sistem;

Isitsel sistem, isitsel organlar, sinir ve ¢ekirdek yapilarla isitsel sistemle ilgili
omurilik, beyincik ve beyin sap1 gibi yapilarin aralarinda bir bag olusturan sinir
liflerinden meydana gelmektedir. Isitsel sistem, bedenin veya icinde bulunan ¢evrenin
degisikligi esnasinda sabit bir gorsel alg1 olugsmasini saglamakta ve uzayda yer alan
viicut pozisyonu, basin hareketi, dogrusal ve agisal ivmelenmesi hakkinda bilgiler
olusturmaktadir (Sitti, 2013). Beyinde dengeden sorumlu ana bir kontrol merkezinin
olmadig1 bilinmekle birlikte vestibiiler (isitsel) sistemin bu siire¢lere olan katkisi
diistintildiigiinde dengenin gerceklesmesinde ana merkezlerden birisi oldugu

sOylenebilir.
Somatosensorik (duyusal) sistem;

Duyusal sistem ile bir arada ¢alisan denge bedenin kontroliiniin saglanmasi i¢in
duyu reseptorlerinden gelen bilgileri kullanmaktadir. Duyusal sinyaller,
mekanoreseptorler, kutanéz ve eklem reseptorlerinden elde edilmektedir. Duyusal
sistem igerisinde dokunma duyusu organlari, paccini cisimcikleri, serbest sinir
sonlanmalar1, ruffini sonlanmalar1 ve meissner’s korpliskiilleri bulunmakta ve
vibrasyon, basing ve dokunma duyusunun ortaklasa gerceklestiren bir kombinasyonu
olmaktadir. Sensorimotor sistem, duyusal bir girdinin alinmasi ve bu girdinin afferent
yollarla merkezi sinir sistemine sinir sinyali olarak tasinmasi ve burada gerekli
yanitlarin olusturularak istenilen seviyede gorevlerin yapilmasi eklemin stabilizasyonu
ile ilgili bilgiler vermekte olup, mekanoreseptdrler, birincil ve ikincil kas igcikleri,

ilgili kas yapilarda bulunan bag dokular {izerindeki golgi tendon organlari, eklem
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kapsiilleri ve gerilmeye hassas serbest sonlanmalardir (Sitti, 2013). Insanin bir hareketi
kusursuz bir sekilde yapabilmesi i¢in duyusal sinyallerin kesintisiz bir sekilde merkezi
sinir sistemine gonderilmesi gerekmektedir. Cogunlukla denge ile es anlamli olarak
kullanilan proprioseptif sisteme ait ilgili reseptorlerin algiladigi bu duyusal sinyaller

hareketin optimal diizeyde ger¢eklesmesinde onemli katkilara sahiptir.

1.3. Kuvvet

Kuvvet fizyolojik acidan, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi (tension)
ifade etmektedir. Sporda kuvvet, kaslarin olusturdugu, bir direnci yenmeye yonelik
etkilerin tamamidir. Bir direncle karsilasildigi zaman kaslarin kasilabilme yetenegi
sayesinde bu dirence karsi belirli bir seviyede dayanabilme 6zelligi olarak
tanimlanmaktadir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011). Kuvvet, kisaca disaridan gelen

tiim etkilere kars1 kaslarin gostermis oldugu bir i¢ gerilim olarak ifade edilebilir.

1.3.1. Kuvvet Tiirleri

Genel kuvvet: Herhangi bir bransa 6zgii olmadan tiim kaslarin devreye girmesi
ile birlikte olusan kuvvet olarak ifade edilmektedir. Genel kuvvet, kaslarin uyarilma

yetenegini iyilestirmek ve enerji potansiyelini genisletmek tizere iki amaca sahiptir.

Ozel kuvvet: Bir spor bransina ozgii gerceklestirilen kuvvet olarak ifade
edilmektedir. Ozel kuvvet, birincisi, ilgili spor branginin teknomotorik uygulamalarina
katilm saglayan kaslarin gelistirilmesine Oncelik verilmesi ve ikincisi, kuvvet
0zelliginin spor bransinin ihtiyact dogrultusunda baska bir motorik 6zellikle beraber
gelistirilmesidir.

Maksimal kuvvet: Ilgili kas grubunun yavas bir kasilma izleyerek istemli olarak

tirettigi en biiylik kuvvettir.

Cabuk kuvvet: Kas-sinir sisteminin ¢ok yiiksek hizlarda bir kasilma

gerceklestirerek bir dirence karsi koyabilme yetenegidir.

Kuvvette devamlilik: Tekrarlayan kuvvet gerektiren aktivitelerde ilgili kas
gruplariin yorgunluga kars1 direng olusturabilme yetenegidir (Muratli, Kalyoncu ve
Sahin, 2011). Kuvvetin c¢esitli tiirlere ayrilmig olmasinin sebebi, spor branglarinin

farkli 6zelliklere ihtiya¢c duymasindan kaynaklanmaktadir.
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1.3.2. Kuvvetin Onemi
Uygulanan kuvvet ¢alismalarinin 6ncelikli amaglari;

Prevantif (koruyucu) amag: Kas ve iskelet sistemi {izerinde olusacak
yiiklenmelere kars1 bir koruma saglamaktadir. Giindelik yasam igerisinde, is hayatinda
ve bir egzersiz uygulamasinda olusabilecek yaralanma risklerinin azaltilmasinda fayda
olusturmaktadir. Viicutta bulunan kemiklerin, kiriglerin ve bantlarin esnekligini ve
kuvvetlenmesini saglayarak olusabilecek bozulmalarin dniine gegmektedir. Ilerleyen

yas ve viicut agirliginin artmasi ile birlikte ortopedik zorlanmalara kars1 korur.

Rehabilitatif (tedavi edici) amag: Ameliyat ya da yasanmig bir yaralanmadan
sonra tedavinin hizlanmasina fayda saglar. Hareket sistemindeki yasanan fazla veya
yanlis yiiklenmeler sonucu goriilen kroniklesmis rahatsizliklardan kurtulmada fayda
gosterir. Sakathiga bagli olarak zorunlu istirahatten sonra ¢ok ¢abuk yeniden

performans kazanmada 6nemli rol oynar.

Performansi gelistirme amaci: Cesitli becerilerin uygulanmasinda etkin bir rol
oynamaktadir. Antrenmanlarda farkli ytik altinda yapilacak uygulamalar i¢in bir zemin
olusturmaktadir. Cesitli spor branslar1 icerisinde yer alan farkli tiirdeki motorik
ozellikleri i¢in bir temel niteligindedir. G6z ard1 edilen kaslarin ve bu kaslara zit yonde
hareket eden diger gruplarin kuvvetlendirilmesi ile birlikte lokomotor sistem tlizerinde

bir gelisim saglamaktadir.

Beden formunu koruma ya da gelistirme amaci: Kas hacminin yiikselmesi ile
istenilen sekle gelmesini saglar. Viicut yag oram azaltilir. Agirligin istenilen seviyede

tutulmasini saglar.

Psikolojik etkisi: Kisiye 6zgiiven duygusu asilar ve kisiye kendisini tanima
firsat1 sunar. Viicudun algilanmasinda duygusal bir gelisime katki verir (Muratls,
Kalyoncu ve Sahin, 2011). Bu amaglar dogrultusunda kuvvet, fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik bir¢cok durum iizerinde etki olusturmasinin Onemini vurgulamaktadir.
Birgok spor bransi icerisinde kuvvetin gelistirilmis olmasi sadece motorik 6zelliklerin
gelisimi degil, yaralanma risk faktorlerininde Oniine gecilebilmesi ve bu sayede

sporcularin performans ¢iktilariin yiikselmesi konusunda 6nem olusturmaktadir.

Bu baglamda, futbola 6zgili kuvvet rakiple ve cevresel sartlar ile miicadelelerde,

topa vurmada, patlayict gii¢ aninda, ani yon degistirmelerde ve motor becerilerin
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gelistirilmesinde ihtiya¢ duyulan kas giicii o hareketin kusursuz sergilenmesinden

sorumlu kaslarin kuvvet orani ile yakindan iliskilidir (Giilfirat, 2017).

1.4. Siirat

Siirat, insanin kendisini en yliksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve viicudunu veya onun
bir kismini1 hizli bir sekilde hareket ettirmesi yetenegidir (Glinay, Yiice ve Ocak,
2017). Siirat yetenegini fizyolojik olarak degerlendirdigimizde, kas ve sinir sistemleri
icerisinde yer alan yapilarin yiiksek hizda ¢alisma becerisine bagli olarak bir hareketsel
eylem gerceklestirmesidir (Muratl, Kalyoncu ve Sahin, 2011). Hareketin baslangici,
uygulanis1 ve bitiris sathasi acisindan incelendiginde devirli spordaki siirat (atletizm)
ve devirsiz sporlardaki siirat (futbol, gilires vb.) olmak {izere iki kisimda

incelenmektedir (Glinay, Yiice ve Ocak, 2017).

1.4.1. Siiratin Tiirleri

Genel siirat: Brang ayrimi yapmaksizin, herhangi bir hareketi en kisa siirede

yapabilme yetenegidir.

Ozel siirat: Bransa Ozgii bir hareketi istenilen en kisa siirede yapabilme

yetenegidir (Bompa, 2015).

1.4.2. Siiratin Simiflandirilmasi
1. Smiflama;

v" Devirsiz hareketlerde (asiklik) siirat: Hareketin yinelenmedigi spor branglarinda
gergeklestirilen siirattir. Viicudun bir boliimiiniin hareket hizina (boks, cirit atma
vb.), maksimal kuvvete (giille atma, c¢eki¢c atma vb.) ve hiz almanin gerekli
oldugu durumlarda (uzun atlama vb.) harekete devam etme siiratidir.

v" Devirli hareketlerde (siklik) siirat: Hareketin stirekli olarak tekrarlandigi spor

branslarinda (bisiklet, sprint kosular1 vb.) gerceklestirilen stirattir.
2. Smiflama;
Basit motorik siirat

v" Tepki (reaksiyon) siirati
v" Hareket (aksiyon) siirati
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Karmasik motorik siirat

v’ Karmasik tepki siirati
v" Sprint siirati (devirli hareket siirati)

v Devirsiz hareket siirati
3. Smiflama,;

v" Tepki siirati
v" Hareket siirati (her bir hareketin siirati)

v" Hareket siklig1 (frekansi) (Murath, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

1.4.3. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirat performansini etkileyen faktorler (Giinay, Yiice ve Ocak, 2017);

Fizyolojik Faktorler;

- Oksijen kapasitesi - Hiicresel faktorler

- Metabolik 6zellikler - Enerji sistemleri

- Noromiiskiiler fonksiyonlar - Kardiyorespiratuar fonksiyonlar

- Koordinasyon - Aerobik gii¢

- Cinsiyet hormonlar1 - Anaerobik gii¢

- Kaslarin esnekligi - Eritrosit ve hemoglobin konsantrasyonu
- Kas tipleri - Kan basinci

- Kaslarin fonksiyonlari - Genetik faktorler

- Kaslarin uzunlugu - Bag ve kirislerin yapilari

- Kaslarin ¢aplari - Yavas kasilan/hizli kasilan lif oram
- Laktik asit diizeyi - Viicut yag yiizdesi

Antropometrik Faktorler;

- Viicut hacmi - Viicut kompozisyonu
- Organlarin uzunlugu - Kemiklerin yapisi
- Boy ve agirlik - Postiir
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Sinirsel Psikolojik Faktorler,

- Motivasyon, ruhsal yap1 - Uyar1 iletimi
- Uyarilarin siddeti - Reaksiyon zamani
- Lif bagina sinir sayis1 - Refleks
- Algilama siiresi - Motor {inite sayis1
Motorik Faktorler; Dris Faktorler, Diger Faktorler;
- Kuvvet - Isinma - Yorgunluk
- Dayaniklilik - Stretching - Dinlenme
- Esneklik - Antrenman siddeti - Beslenme
- Koordinasyon - Siirat caligmalari - Saglik
- Cikis ¢alismalari - Sakatlik

Futbolcunun siirati ise sadece siiratli tepki verme ve eylemde bulunma, siiratli
yonlenmeler ve kosma, topla cabuk oynama, sprint ve durmalar yapmasinin 6tesinde,
durumu c¢abuk kavrayarak degerlendirmesidir. Futbolcunun siirati, degisik
psikofizyolojik boliimsel yetilerinin birlesiminden ortaya ¢ikan biitiinlesik bir yetidir
(Weineck, 2011). Futbolcu siiratini rakibi durdurmak, rakibi gecmek, topa sahip
olmak, topu korumak i¢in kullanmaktadir. Futbolcular oyun i¢inde, 5-40 m arasinda
degisen mesafeli sprintleri kisa zaman araliklar1 ile yon degistirerek veya yon
degistirmeden 20-60 kez yaparlar. Bir magtaki sprint sayisi, miisabakanin temposuna
ve futbolcunun seviyesine gore degismektedir. Bir defa da ortalama olarak kat edilen
sprint mesafesi 10-15 m, bu sirada gecen ortalama zaman 1-2 sn. civarindadir. Mag
sirasinda, toplam kat edilen mesafenin %1-11’in1 sprint olusturmaktadir (Balsom,
1994; Bangsbo, Norregaard ve Thorsoe, 1991; Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003;
Withers, Maricic, Wasilewski ve Kelly, 1982; Eniseler, 1998; 2010). Siirat, kolay
gelistirilebilen bir beceri olmamakla birlikte ¢ogu zamanda sportif performansla
iligkili olarak degerlendirilmelidir. Propriosepsiyonun komponentleri olarak bilinen
cabukluk-¢eviklik becerilerinin yaninda siiratinde ayr1 bir baslik altinda bu
parametrelerle iligkili olarak degerlendirilmesinin sportif performansi etkileyecegi

diistiniilebilir.
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1.5. Ceviklik

Literatiirde ¢eviklik ve c¢abukluk Ozelliklerinin tanimlar1 heniiz netlik
kazanabilmis degildir. Moreno ¢abuklugun tanimini ¢ok yonlii hareket etme yetenegi
olarak yapmistir (Sever ve Arslanoglu, 2016). Ceviklik ise bir hareket serisi
asamasinda ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun veya eklemlerin uzayda
dogru sekilde olmasin1 saglayan kontrol ve koordinasyon ozelligi olarak
tanimlanmaktadir (Sheppard ve Young, 2006). Yavaslama, yon degistirme ve
hizlanma hareketlerinin kisa siirede verimli bir sekilde birlestirilerek uygulanmasidir
(Giinay ve Siktar, 2017). Diger bir ifade ile ¢eviklik, sporcunun hareketler serisi
boyunca hizli bir sekilde yon degistirirken, viicut pozisyonunu kontrol etme ve devam
ettirme yetenegidir (Asadi, 2012). Ceviklik de en dnemli unsurlar; genetik kapasite,
reaksiyon siirati, ¢abuk kuvvet, hiz, konsantrasyon, stabilite, yon ve pozisyon
degistirme siirati, esneklik ve koordinasyondur. Bir uyarana tepki olarak tiim viicudun
hiz veya yon degistirerek ani hareket yapmasi olarak tanimlanmaktadir. Cevikligin
kaliteli olmas1 denge, siirat, gii¢ ve koordinasyon yeteneklerinin ortakligina baglidir
(Karacabey, 2013). Buradan ¢ikan ifadeler sonucunda ¢evikligin birgok farkli motorik
ozelliklerle beraber koordineli bir gorev gergeklestirdigini sdylenebilir. Hemen hemen
her spor bransinda ani yer degisiklikleri géze carpmaktadir. Bu durumda aslinda spor
branslariin dogas1 geregi bu o6zelliginde gelisimine 6nem verilmesi gerektigini
diisiindiirmektedir. Ayrica ¢eviklik bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da ¢ok
bliyilk ©Onem tasimaktadir. Futbolcunun oyun akist igerisindeki ani yon
degistirmelerde, ani hizlanmalarda, yavaslamalarda ve durmalarda hareketlerin
kalitesini belirlemektedir (Kilig, 2016). Bu hareketlerin istenilen formatta giivenle
uygulanmas1 ayn1 zamanda denge ve propriosepsiyon ile iliskili bir siire¢ olarak
degerlendirilebilir. Ciinkii ¢cabukluk-¢eviklik gerektiren bu hareketlerin ani bir sekilde

uygulanmasi sirasinda viicut stabilitesinin korunarak postiirel kontrol saglanir.

1.5.1. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Cevikligi etkileyen fiziksel ve fizyolojik etkenleri tespit etmek cevikligin, daha

1yi aciklanmasi ve gelisimi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir (Sar1, 2012).

v' Viicut agirligi+
v Boy
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v" Denge

v" Reaksiyon zamani

v' Hareket siirati ve isabetliligi

v" Hareket mesafesi

v' Hareketin yonii

v' Kas tonusu

v' Kotii teknikle hareket 6grenimi

v" Yas (Sheppard ve Young, 2006; Sevim, 2010; Brown ve Ferrigno, 2000).
v" Yorgunluk

v" Duyu organlarinin hassasligi ve dogrulugu (Guyton, 2006).

v" Kondisyonel 6zelliklerin diizeyi

v' Antrenman ve hareketsel deneyim (Kaplan ve ark., 2009, Jovanovic ve ark.,

2010).
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IKINCI BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma yar1 deneysel bir ¢alisma olarak tasarlanmistir. Kuvvet grubunda
bagiml degiskeni etkileyen tek iken (kuvvet antrenmani), propriosepsiyon grubunda
bagimli degiskeni etkileyen birden fazla oldugu icin deneysel aragtirmalarda ¢ok
faktorlii desen uygulanmistir. Yar1 deneysel aragtirma yontemi, bir etkenin incelenerek
buradaki degiskenler arasinda neden-sonug iliskisini tespit etmek ve burada ¢ikan
sonuglarin karsilagtirllmasini saglayarak bir dl¢iim sergilemek maksatl kullanilan

calisma yontemidir (Ekiz, 2013).

Katilimcilar hakkinda bilgi i¢in yas, oynadigr mevki, antrenman gec¢misi ve
sakatlig1 olup olmadigin1 belirten sorulardan olusan kisisel bilgi formu alinmis ve
katilimcilara viicut agirligi ve boy uzunlugu 6l¢iimii, statik denge testi, illinois ¢eviklik
testi, siirat testi ve dikey si¢rama testi uygulanmistir. Bu testler 6n ve son test olarak

calisma baslangicinda ve caligmanin sonunda tekrar edilmistir.

Bu calisma Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’nin 24.12.2021
toplanti tarihli, 2021-40 toplant1 say1l1, 2021-40-13 karar numarali etik kurul yazili izni
aliarak yapilmstir.

2.2. Arastirma Grubu

Bu caligmanin arastirma grubunu Kadin Futbol Siiper liginde miicadele eden
Istanbul ili Fatih Vatan Spor Kuliibii’nde faal futbol oynayan 22 kadin futbolcu
olusturmustur. Futbolcular, yapilacak on testler sonucunda yas, boy, kilo ve beden
kitle indeksi ortalamalarina gore yansiz atama ile iki gruba ayrilmistir.

Propriosepsiyon grubu (n=11) ve kuvvet grubu (n=11) katilimcidan olusmustur.
Arastirmaya dahil olma kriterleri;
- Katilimeilarin Kadin Futbol Siiper liginde oynayan aktif futbolcu olmasi,

- Katilimecilarin arastirma stiresince herhangi bir saglik probleminin olmamasi,
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- Katilimeilarin arastirma siiresince uygulanacak antrenman programina

katilimin1 engelleyecek bir mazeretinin olmamasi.
Arastirmadan ¢ikarilma kriterleri;

- Katilimeilarin Kadin Futbol Siiper ligi disinda futbolcu olmasi veya sedanter

diizeyde olmasi,

- Katillmcilarin  arastirma  siiresince antrenmanlara devam etmesini

engelleyecek herhangi bir saglik problemiyle karsilagsmasi,

- Katilimeilarin  arastirma siliresince mazereti veya kendi istegiyle 3

antrenmandan fazla katilim gostermemis olmasi.
2.3. Veri Toplama Aracglan

2.3.1. Kilo ve Boy Ol¢iimii

Katilimeilar Seca marka 6l¢iim cihazinda ayakkabisiz olacak sekilde anatomik
durusta boy oOl¢limleri belirlenmistir ve ayni cihaz tizerinde katilimcilar a¢ karnina ve

tuvalet ihtiyacin1 gidermis bir sekilde kilo 6l¢timleri alinmistir.

2.3.2. Statik Denge Testi

Katilimcilarin statik denge oOl¢limleri Sigma Balance Platform kullanilarak
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin denge platformunu tanimalari i¢in 1 deneme hakki
verilmistir. Daha sonra 0n test verileri i¢in, katilimcilar uygun bir viicut konumunda
olacak sekilde, ayaklar omuz genisliginde agik ve ayak pozisyonlar1 platformun X ve
Y ekseni iizerindeki noktalar referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak
sekilde yerlestirilmistir. Katilimcilardan test boyunca sabit bir noktaya bakmalar
istenmis ve dengelerini sagladiktan sonra testin baglatilmasi saglanmistir. Test, toplam
30 saniye katilimcimin pozisyonunu korumasi istenerek gergeklestirilmistir. Test
baslangict yazilim iizerinden kisinin hazir olmasi ile baslatilmis ve 30 saniyelik siire

sonunda otomatik olarak test bitirilmistir (Akytiz, 2016).

2.3.3. Dikey Sicrama Testi

Katilimeilarin sigrama performans verileri Fusion Sport-Smart Jump marka

sicrama mati1 kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilardan test esnasinda normal
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bir dik durus pozisyonunda eller belde olacak sekilde 6nce asagi dogru hizli bir ¢okme
ve devaminda yukar1 dogru maksimal kuvvette sigramalar1 istenmistir. Zaman 6lgegi,
katilimcilarin sigrama ile ¢alismaya baglayarak ve mat iizerine tekrar indigi zaman
arasinda gerceklesecek sekilde ayarlanmistir. Katilimcilardan havada kalma stiresi
kullanilan yazilim sayesinde sicrama yiiksekligi olarak ekranda yer alan veriler
kullanilarak sigrama yiiksekligi skorlar1 kaydedilmistir. Test, aralarda 30 saniye
dinlenme siiresi olacak sekilde 2 hak iizerinden uygulanarak en iyi derece skor olarak

kaydedilmistir (Usta, 2019).

2.3.4. Illionis Ceviklik Testi

Bu test ile hedeflenen ama¢ ¢ok yonlii hiz, ceviklik ve viicut kontroliinii

6lemektir. Testin uygulanist;

1. Parkur, 10 m uzunlugu ve 5 m genisligi olan alana kurulmustur.
Dort koni baglangicta, bitiste ve ikisi de donme noktasinda kullanilmistir.

Diger dort koni ortada olacak sekilde 3,3 m araliklarla yerlestirilmistir.

> » D

Kisiden yliziistii pozisyonda, elleri omuz hizasinda (bas baslangi¢ ¢izgisinde)

olacak sekilde yere uzanmasi istenmistir.

5. Kisi, bagla komutuyla miimkiin oldugunca hizli bir sekilde kosmaya baglar ve
bitis ¢izgisine kadar konilere dokunmadan belirtilen yonde kosar.

6. Kronometre, basla komutuyla baslatilmistir ve kisi bitis ¢izgisine ulaginca
durdurulmustur. (Harman, Garhammer ve Pandorf, 2000; Hoffman, 2006).

7. Katilimcilarin en iy1 kosu derecesini saglamak icin 2 hak (arada dinlenme siiresi

olarak 3-4 dakika) verilmistir ve fotoselden ¢ikan sonug ile saniye cinsinden

kisinin en iyi kosu zamani kaydedilmistir (Can, Ozmen ve Bayrakdaroglu, 2017;

Baskaya, Unveren ve Karavelioglu, 2018).

2.3.5. Siirat Testi

Amag katilimcilarin belirlenen mesafeyi kat ettikleri en kisa siireyi belirlemektir.

Testin uygulanisi;

1. 30 m siirat testi parkurunda baglangic ve bitis noktalarina Fushion Sports marka

fotosel yerlestirilmistir.
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24.

. Baglangi¢ fotoselinin 1 m gerisine, yere baslangi¢ ¢izgisi isaretlenmis ve

katilimcilarin bu baslangi¢ noktasinda durmalari istenmistir.

. Kosu baglamadan 6nce katilimciya bitis ¢izgisini gegmeden hizin1 kesmemesi

yoniinde uyar1 yapilmistir.

. Katilimc1 kendini hazir hissettigi anda olabildigince en yiiksek hizda kosmast

istenmistir. Katilimc1 baslangic fotoselinden gectikten sonra siire baglamus, bitis

fotoselinden gectikten sonra slire durmustur.

. En iyi sonug elde edebilmek i¢in katilimcilara 2 hak taninmistir (arada 2 dakika

dinlenme) ve en iyi sonug¢ saniye cinsinden kaydedilmistir (Stolen, Chamari,

Castagna ve Wisloff, 2005).

Calismanin Dizayni

Propriosepsiyon grubu haftada 2 giin olmak iizere 8 hafta boyunca kuvvet

antrenmanlarinin yaninda propriosepsiyon egzersizleri (Ek 1: Propriosepsiyon

Egzersizlerin Gorselleri) uygulamis (Tablo 1), kuvvet grubu ise 8 hafta boyunca

kuvvet antrenmanlarina devam ederek herhangi bir ekstra planli ¢aligmaya

katilmamustir (Tablo 2).
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Tablo 1. Propriosepsiyon antrenman programi

Isinma Boéliimii — Hareketler Set |Tekrar | Tempo| Siire |Dinlenme
Static Stretch;
* Neck Stretch
* Chest Stretch 1 60 sn.
* Lateral Stretch IT BAND

Active Stretch;

* Gastrocnemius (supination/pronation)

* Hip Flexors 1 5-10
* Lats

Proprioseptif Driller Set |Tekrar | Tempo| Siire |Dinlenme
Arm and Leg Motion

Single Leg Balance Reach (sagital)

Single Leg Squat Touchdown

Throw and Catch

2-3 | 8-12 | Orta 0 — 60 sn.
Single Leg Proprioseptive Plyometric;

* Back Front Back (sagital)

* Side To Side (frontal)

Single Leg Hop with Stabilization (frontal)

(Clark vd., 2004)

Futbol bransinda yer alan sporcularin ayak bilegi ve diz eklemi yaralanmalari
gdz Oniline alinarak proprioseptif egzersizlerin ilgili bolgelerde yasanabilecek
olumsuzluklarin oniline gecebilecegi ve performans acisindan iyilesmeler
goriilebilecegi diisiiniilerek tablo 1’de yer alan propripseptif driller Clark vd.
(2004)’nin literatiire kazandirmis oldugu “Optimum Performance Training for the
Health and Fitness Professional” adl1 kitaptan alinmistir. Burada yer alan set, tekrar,
tempo ve dinlenme siireleri, antrenman programini uygulayan bireylerin gelisimlerini
saglayabilmeleri acisindan gerekli noéromiiskiiler uyarimi olusturmasina yonelik
planlanmistir. Propriosepsiyon antrenman programinin progresyon siireci tablo 3’de

verilmistir.
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Tablo 2. Kuvvet antrenman programi

Isinma Boliimii — Hareketler | Set | Tekrar | Tempo | Siire | Dinlenme
Active-Isolated Stretch;

* Pectoral

1 5-10
* Upper trapezius

Dynamic Stretch;

* Lunge with rotation

* Front lunge with reach.

* Prisoner squat

* [ron cross

1 5-10
Leg swings;

* Front to back
* Side to side

* Medicine ball rotation

Kuvvet Drilleri Set Tekrar | Tempo | Yogunluk | Dinlenme
Incline DB Bench Press

Lat Pulldown
Seated Shoulder Press 2-4 812 2/0/2 | %70—-80 | 0— 60 sn.

Leg Press

Back Squat

Soguma Boliimii Set | Tekrar | Tempo Siire | Dinlenme
Static Stretching
* Chest
* Lat

* Gastrocnemius

* Soleus

1 30 sn.
* Hip flexors

* 90/90 hamstring

* Supine bicep femoris

* Erector spinae

(Clark vd., 2004)
Tablo 2°de yer alan kuvvet drilleri Clark vd. (2004)’nin literatiire kazandirmis

oldugu “Optimum Performance Training for the Health and Fitness Professional” adli
kitaptan alinmistir. Burada yer alan set, tekrar, tempo, yogunluk ve dinlenme siireleri,
antrenman programini uygulayan bireylerin gelisimlerini saglayabilmeleri agisindan
gerekli mekanik uyarimi olusturmasina yonelik planlanmistir. Kuvvet antrenman

programinin progresyon siireci tablo 4’de verilmistir.
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Tablo 3. Propriosepsiyon antrenman programi progresyonu

Proprioseptif Driller

Haftalar

Set

Tekrar

Tempo

Dinlenme

Arm and Leg Motion

Single Leg Balance Reach
(sagittal)

Single Leg Squat Touchdown
Throw and Catch

Single Leg Proprioseptive
Plyometric;

* Back Front Back (sagittal)
* Side To Side (frontal)
Single Leg Hop with

Stabilization (frontal)

1. ve 2. Hafta

12

Orta

0-60 sn.

3. ve 4. Hafta

12

Orta

0-60 sn.

5. ve 6. Hafta

10

Orta

0-60 sn.

7. ve 8. Hafta

Orta

0-60 sn.

(Clark vd., 2004)

Tablo 4. Kuvvet antrenman programi progresyonu

Kuvvet Drilleri Haftalar Set | Tekrar | Tempo | Yogunluk | Dinlenme
Press
Y -

Lat Pulldown 3. ve 4. Hafta 3 10 2/0/2 %75 0-60 sn.
Seated Shoulder Press

5. ve 6. Hafta 3 8 2/0/2 %80 0-60 sn.
Leg Press
Back Squat

7. ve 8. Hafta 4 8 2/0/2 %80 0-60 sn.

2.5. Verilerin Analizi

(Clark vd., 2004)

Calisma sonunda elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak

degerlendirilmistir. Kisilerin 6n test-son test Ol¢lim skorlarinin parametrik ve

nonparametrik dagilim durumlarina,

dagilim egrilerine ve carpiklik-basiklik

(Skewness-Kurtosis) degerlerine bakilmistir. Cikan sonuglara gore istatistiksel islem
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olarak, gruplarin zaman igerisindeki (6n ve son test) etki oranini belirlemek i¢in iki

yonlii tekrarl 6l¢tim (Two-way Repeated Anova) analizi kullanilmistir.

Tablo 5. Olgeklerin carpiklik-basiklik puanlar

Boyutlar N Carpikhik  Basikhk P
Dikey Sigrama On Test 22 ,783 ,983 ,175
Dikey Sigrama Son Test 22 ,579 213 ,480
Siirat On Test 22 ,546 ,988 ,125
Siirat Son Test 22 -,667 1,225 ,629
Ceviklik On Test 22 ,486 -, 707 ,197
Ceviklik Son Test 22 -,619 ,790 ,453
Denge Sapma Orani On Test 22 -,156 -,453 ,924
Denge Sapma Oranit Son Test 22 ,289 -,605 ,437
Denge Sapma Hiz1 On Test 22 ,452 -,608 ,426
Denge Sapma Hizi Son Test 22 211 -,481 ,803
Denge Patika Genisligi On Test 22 ,492 -,453 ,240
Denge Patika Genisligi Son Test 22 ,366 -,628 ,384
Denge Alan On Test 22 ,388 -,019 ,102
Denge Alan Son Test 22 ,839 -.1,014 ,100

Tablo 5°de carpiklik-basiklik, Shapiro Wilk testi sonuglar1 incelendiginde,
degiskenlerden elde edilen puanlarda normallikten sapmalarin anlamli diizeyde oldugu
goriilmiistiir. Fakat Shapiro Wilk testinin uygulanmasi normallik durumunun
incelenmesi i¢in kullanilan yontemlerden sadece biridir. Normal dagilim egrilerine
bakildiginda normallikten asir1 sapmalar olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica carpiklik ve
basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda biitiin puanlarin £1,5 araliginda yer aldiklari
tespit edilmistir. Kimi arastirmacilar, katsayilarin +1,5 araliginda olmasmin kabul
edilebilir oldugunu belirtmistir (Blytlikoztiirk, 2007). Bu bilgiler dogrultusunda

caligmada parametrik istatistiksel analizler uygulanmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 6. Katilimcilarin dikey sigrama parametresinin 6n ve son test degerleri

On test Son test

P treler Gruplar N F *
arametreler Gruplar X28s X2Ss p M.
1 11 27,4144,29  30,60+3,68
Dikey 2 11 24,88+£2,63  27,83+2,85 3915 ,062 164

Sicrama (cm) Toplam 22 26,15+3,70  29,2243,51

**F: 27,890, p: ,000, Vo ,582  **F*F: 041, p: ,841, No: ,002
1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arast), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, dikey sicrama degerleri incelendiginde katilimcilarin
grup ici On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p=,000). Aynm1 zamanda grup i¢i etki biiyiikligli %58 civarinda
oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore orta diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugu
goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere bakildiginda, propriosepsiyon grubu ile
kuvvet grubu degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistir (p=,062).
Uygulanan antrenman programin zaman igerisinde etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise propriosepsiyon grubuna etkisinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p=,841). Bu sonuglara bakildiginda, Hia

hipotezi grup ici degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde reddedilmistir.

Tablo 7. Katilimcilarin 30 m siirat parametresinin 6n ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p .
X=+Ss X+Ss

1 11 5,15+,45 4,82+,38
30 m Siirat 2 11 5,22+,38 4,90+,36

273 ,607 ,013

(sn) Toplam 22 5,18+,41 4,86+,37

**F: 13,903, p: ,001, N2: ,410  ***F: 006, p: ,937, N2: ,000

1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, 30 m siirat degerleri incelendiginde katilimcilarin
grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p=,001). Ayn1 zamanda grup i¢i etki biiyiikligii %41 civarinda
oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kiigiik diizeyde etki biiyiikliigiine sahip
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oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere bakildiginda ise propriosepsiyon
grubu ile kuvvet grubu degerleri arasinda anlamhi bir fark olmadig1 goriilmiistiir
(p=,607). Uygulanan antrenman programin zaman igerisinde etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise propriosepsiyon grubuna etkisinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir (p=,937). Bu sonuglara bakildiginda, Hip

hipotezi grup i¢i degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde reddedilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin denge parametresinin 6n ve son test degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N X2S X2S F *p 0,
S S
1 11 ,05+,08 01+,05

o De“%e 2 11 ,05+,06 02,05 010 922 000
ap‘;‘cin) A Toplam 22 ,05+,07 ,02+,05

**F: 3,171, p: ,090, Np: ,137  ***F: 015, p: ,904, 1V ,001

1 11 42+13 40+,12

o De“glf’l 2 11 40%14 354,10 523 AT8 025
apma izl ‘Tonlam 22 41+,13 37+,11

(cm/s)

*¥F: 4,559, p: 045, \0: 186 ***F: 579, p: 456, \: ,028

_ 1 11 1253394 11.13£3.05
Denge Patika™ 7773413 987 9 70+2.83
Genisligi 1 120 1193391 10,42+2,96

,883 ,359 ,042

(cm) **F: 8,936, p: ,007, N ,309  **F*F: 056, p: ,816, No: ,003
1 11 ,01+,00 ,01+,01
Denge Alan 2 11 ,01+01 01,00 012 915 ,001
(cm?) Toplam 22 ,01+,01 ,01+,01

**F: 165, p: ,689, N ,008 *EXE: 460, p:,506, N, ,022
1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsilagtirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arast), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, denge degerleri incelendiginde katilimeilarin grup igi
On test ve son test sapma hiz1 (p=,045) ve patika genisligi (p=,007) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, sapma orami (p=,090) ve alan (p=,689)
degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Ayn1 zamanda grup ici
etki biiytikliiklerine bakildiginda sapma orani etki biiytikliigiiniin %13, sapma hiz1 etki
bliytikliigliniin %18, alan etki biiyiikliigiiniin %1 civarinda oldugu tespit edilmis olup,
Cohen’e gore zayif diizeyde etki biiyiikliigline sahip oldugu, patika genisligi etki
biiytikliigiiniin %30 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kiigiik diizeyde
etki Dbiiyiikliigline sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere
bakildiginda ise propriosepsiyon grubu ile kuvvet grubu sapma orani (p=,922), sapma

hiz1 (p=,478), patika genisligi (p=,359) ve alan (p=,915) degerleri arasinda anlaml1 bir
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fark olmadig1 goriilmiistiir. Uygulanan antrenman programin zaman igerisinde
etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise propriosepsiyon grubuna
etkisinde sapma orani (p=,904), sapma hiz1 (p=,456), patika genisligi (p=,816) ve alan
(p=,506) degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bu
sonuglara bakildiginda, Hic hipotezi sapma hizi ve patika genisligi grup i¢i degerlerde

kabul edilirken, gruplar aras1 tiim degerlerde reddedilmistir.

Tablo 9. Katilimcilarin ¢eviklik parametresinin 6n ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p N,
X=£Ss X=+Ss

1 11 18,28+.76 17,56+1,02
11 18,44+.41 17,61+,49

,145 ,708 ,007

Ceviklik (sn) Toplam 22 18,36+.60 17,59+,78

**F: 49,313, p: ,000, Vp:,711  ***F: 218, p: ,646, V2:,011

1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arast), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, ¢eviklik degerleri incelendiginde katilimcilarin grup
ici On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edilmistir (p=,000). Aym1 zamanda grup i¢i etki biiylikligii %71 civarinda oldugu
tespit edilmis olup, Cohen’e gore orta diizeyde etki blyiikliigline sahip oldugu
goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere bakildiginda ise propriosepsiyon grubu
ile kuvvet grubu degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=,708).
Uygulanan antrenman programin zaman igerisinde etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise propriosepsiyon grubuna etkisinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p=,646). Bu sonuglara bakildiginda, Hiq
hipotezi grup ici degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde reddedilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin viicut kompozisyon degerlerinin 6n ve son test degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N F *
P X:Ss X:Ss P e
1 11 55,70+5,03 57,34+5,71
Viicut 2 11  59,2846,94 60,05+7,29 1,400 251 065

Agirhg (kg) Toplam 22  57,49+6,19  58,70+6,54
**F: 8,329, p: ,009, N,: ,294  ***F: 1,085, p: ,310, N2 ,051

11 20,79+1,64 21,38+1,61
11 22,41+£1,75 22,70+1,88 4,130 056 171
Toplam 22 21,60+1,85 22,04+1,84
**F: 8,881, p:,008, N:,306  ***F: 1,029, p: ,322, N,: ,049

Beden Kitle
indeksi
(kg/m?)
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1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsilagtirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, viicut kompozisyonu degerleri incelendiginde
katilimcilarin grup ici 6n test ve son test viicut agirligi (p=,009) ve beden kitle indeksi
(p=,008) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
Ayn1 zamanda grup i¢i etki biyiikliklerine bakildiginda viicut agirligi etki
biiylikliigiiniin %29 civarinda oldugu, beden kitle indeksi etki biiytikliigiiniin %30
civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kiiclik diizeyde etki biiytikliigiine
sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere bakildiginda ise
propriosepsiyon grubu ile kuvvet grubu viicut agirlig1 (p=,251) ve beden kitle indeksi
(p=,056) degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmistir. Uygulanan
antrenman programin zaman igerisinde etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise propriosepsiyon grubuna etkisinde viicut agirligi (p=,310) ve beden
kitle indeksi (p=,322) degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark olmadig: tespit
edilmistir. Bu sonuclara bakildiginda, Hie hipotezi grup i¢i degerlerde kabul edilirken,

gruplar arasi degerlerde reddedilmistir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu calismanin amaci kadin futbolcularda kuvvet antrenmanlar1 igerisinde
uygulanan proprioseptif ¢alismalarin denge, ¢eviklik, siirat ve dikey si¢crama iizerine

etkilerini incelemektir.

Katilimcilarin dikey sigrama degiskenine gore propriosepsiyon grubunun ilk ve
son Ol¢iim sonuglar1 degerlendirildiginde pozitif yonlii bir gelisim oldugu goriilmiistiir.
Grup igi etki biiyiikliigli Cohen’e gore orta diizeyde etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Bu da uygulanan antrenman programinin dikey sigrama parametresi iizerinde
gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar arasi toplam degerler 6n ve
son test sonuclarinin degerlendirilmesi sonucu olumlu yonde bir gelisim gosterdigi
tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda yapilan degerlendirme sonucunda
anlamli bir fark olmadigr gozlemlenmis olup, grup i¢i yapilan degerlendirme
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu dogrultuda Hia
hipotezi grup igindeki tiim degerlerde kabul edilirken, gruplar arasindaki tiim
degerlerde reddedilmistir. Buna karsin uygulanan antrenman yOnteminin dikey
sigrama parametresinin  gelisimi lizerinde nitelikli bir yapiya sahip oldugu

goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Goktepe (2019) yapmis oldugu caligmada, 27 kadin
futbolcunun uyguladig1 proprioseptif egzersizlerinin denge, proprioseptif duyu ve
fonksiyonel performans iizerine etkilerini incelemistir. Boy, kilo, bioelektrik impedans
testlerinin yaninda sportif performans testleri olarak hiz, ¢eviklik ve dikey sigrama
testleri gergeklestirilmistir. Calisma sonunda 6n ve son test degerleri incelendiginde
deney grubunda proprioseptif egzersizlerin dikey sigrama performansinda anlamlilik
gosterdigini bildirilmistir. Diger bir ¢calismada Sadak (2018), 12-14 yas arast 30 kiz
voleybol sporcusu iizerinde statik denge antrenmanlarimin dikey sigrama iizerine
etkilerini incelemis ve 8 haftalik antrenman sonucunda dikey sigrama on test ile son
test degerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugunu bildirmistir (p<<0.05). Bagka bir
calismada ise Simek, Milanovic ve Jukic (2008) tarafindan yapilan calismada,
proprioseptif egzersizlerin dikey sigrama ve ¢eviklik lizerine etkilerini arastirmislardir.
Calismalarinda 75 saglikli erkek bireyi deney grubu (n=37) ve kontrol grubu (n=38)
olarak ikiye ayirmis ve deney grubu haftada 3 giin olmak iizere 10 hafta boyunca, 60
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dakika boyunca gergeklestirilen proprioseptif egzersizler uygulamiglardir. Calismanin
On ve son test verilerine gére deney grubunun dikey sigrama iizerine performans
gelisiminde anlamli bir gelisme oldugu belirtilmistir (p<0.05). Yapilan ¢alisma ile

literatlirdeki benzer ¢aligmalarin sonuglar1 arasinda benzerlik goriilmektedir.

Katilimcilarin siirat degiskenine gore propriosepsiyon grubunun ilk ve son
Olctim sonuglar1 degerlendirildiginde pozitif yonli bir gelisim oldugu goriilmiistiir.
Grup i¢i etki biiyilikliigii Cohen’e gore kiigiik diizeyde etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Bu da uygulanan antrenman programinin siirat parametresi lizerinde
cok az gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar arasi toplam degerler
o6n ve son test sonuglarmmin degerlendirilmesi sonucu olumlu yonde bir gelisim
gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda yapilan degerlendirme
sonucunda anlamli bir fark olmadigi gozlemlenmis olup, grup ici yapilan
degerlendirme sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
Bu dogrultuda Hiy, hipotezi grup igindeki tiim degerlerde kabul edilirken, gruplar
arasindaki tiim degerlerde reddedilmistir. Buna karsin uygulanan antrenman
yonteminin siirat parametresinin gelisimi iizerinde nitelikte bir yapiya sahip oldugu

goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Moreira, Alves, Ferandes, Prestes, Cassimiro, Da Silva
ve Preis (2017), en az 3 yildir aktif futbol oynayan 24 amatoér geng futbolcu lizerinde
yaptiklar1 c¢alismada proprioseptif ve santral stabilizasyon egzersizlerinin geng
futbolcular tizerindeki fiziksel etkilerini karsilagtirmislardir. Futbolculari proprioseptif
egzersiz grubu (n=12) ve santral stabilizasyon grubu (n=12) olarak iki gruba ayirdiktan
sonra proprioseptif egzersiz grubu 9 hafta, haftada 3 giin olacak sekilde proprioseptif
egzersizleri uygulamistir. Calisma Oncesi ve sonrasi yapilan test sonuglarina
bakildiginda proprioseptif egzersiz yapan gruptaki futbolcularin hiz performanslarinda
gelismeler goriilmiistiir. Farkli bir calismada ise Ganesh (2012) tarafindan hokey
oyuncular1 lizerinde proprioseptif egzersizlerin segili fiziksel ozellikler ve teknik
beceriler iizerine etkilerini incelemistir. Caligmaya 60 erkek hokey oyuncusu katilim
gostermistir. Caligmaya katilan katilimcilari amator (n=30) ve elit (n=30) olarak iki
gruba ayirmis ve bu iki grupta kendi iclerinde elit kontrol (n=15) ve elit deney (n=15),
amator kontrol (n=15) ve amatdr deney (n=15) olmak iizere ikiserli gruplara

aynistirilmigtir.  Deney gruplarina 12 hafta boyunca proprioseptif egzersizler
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uygulanmis ve egzersizler Oncesi ve sonrasi hiz, c¢eviklik, reaksiyon zamani, kas
kuvveti, denge performansi, esneklik, top kontrolii, isabetli vurus ve top siirme hizi
gibi becerileri testlerle degerlendirilmistir. Her iki deney grubunda da hiz
performansinda gelismeler belirlenmistir. Uygulatilan egzersiz programinin
performansi arttirict yonde etkili oldugu ifade edilmistir. Goktepe (2019) ise yapmis
oldugu calismada, 27 kadin futbolcunun uyguladig1i proprioseptif egzersizlerinin
denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans iizerine etkilerini incelemistir.
Boy, kilo, bioelektrik impedans testlerinin yaninda sportif performans testleri olarak
hiz, ¢eviklik ve dikey sigrama testleri gergeklestirilmistir. Calisma sonunda 6n ve son
test degerleri incelendiginde deney grubunda proprioseptif egzersizlerin hiz
performansinda anlamlilik gdsterdigi bildirilmistir. Yapilan ¢alisma ile literatiirdeki
benzer caligmalarin sonuglari arasinda benzerlik goriilmektedir. Ayrica baska bir
calismada ise Tagkin (2013), beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 26 erkek
Ogrenci lizerinde yapmis oldugu c¢alismada, 8 haftalik propriosepsiyon
antrenmanlarmin ¢eviklik, cabukluk ve ivmelenme iizerine etkisini incelemistir.
Haftada 3 giin, 30 dakikalik propriosepsiyon antrenmanlari uyguladigi deney
grubunda, son testler sonucunda kontrol grubuna gore ivmelenme iizerinde anlamli bir
fark oldugunu bulmustur (p<0.05). Yapilan calisma ile literatiirde bulunan bu
calismay1 karsilastirdigimizda bizim calismamizda gruplar arasinda anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmis olup, literatiirdeki ¢aligma ile farklilik gostermektedir.
Bu farkliligin arastirma gruplarinin cinsiyet farkliligindan kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Katilimeilarin denge degiskenine gore propriosepsiyon grubunun ilk ve son
6l¢iim sonuglar1 degerlendirildiginde pozitif yonli bir gelisim oldugu goriilmiistiir.
Grup i¢i etki biiyiikliiklerine baktigimizda Cohen’e gore zayif ve kii¢iik diizeyde etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Bu da uygulanan antrenman programinin denge
parametresi lizerinde ¢ok az gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar
aras1 toplam degerler 6n ve son test sonuglarinin degerlendirilmesi sonucu olumlu
yonde bir gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda yapilan
degerlendirme sonucunda anlamli bir fark olmadigi gézlemlenmis olup, grup ici
yapilan degerlendirme sonucunda ise sadece sapma hizi ve patika genisligi
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu dogrultuda

Hic hipotezi grup i¢i sapma hizi ve patika genisligi degerlerinde kabul edilirken,
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gruplar arasindaki tiim degerlerde reddedilmistir. Buna karsin uygulanan antrenman
yonteminin denge parametresinin gelisimi lizerinde nitelikli bir yapiya sahip oldugu

goriilmektedir.

Glincel bir ¢alismada Gilinay (2019), addlesan donemi kadin voleybolcular
tizerinde proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge
performansi tizerindeki etkilerini incelemistir. 30 kadin voleybol oyuncusunu deney
ve kontrol grubuna iki esit sekilde ayirdiktan sonra deney grubuna 12 hafta boyunca,
haftada 3 giin, giinde 25 dakika voleybol antrenmanlaria ek olarak proprioseptif
egzersizler gerceklestirilmistir. Calisma sonunda deney grubunda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmamasina ragmen denge performansinda gelismeler goriilmiistiir
(p>0.05). Farkli bir ¢alismada, Ljubojevic, Bijelic, Zagorc, Radisavljevic, Uzunovic
ve Pantelic (2012), spor dansgilari iizerinde yaptiklart aragtirmada 38 spor dansgisini
deney (n=19) ve kontrol (n=19) olarak iki gruba ayirmistir. Caligma 12 hafta boyunca,
haftada 3 giin, 30 dakika siire ile deney grubuna uygulanan proprioseptif egzersizler
ile yiriitilmiistiir. Burada proprioseptif egzersizlerin danscilar iizerinde denge
performansi etkileri incelenmistir. Calismanin sonucunda 6n ve son test verilerine gore
yapilan degerlendirmede deney grubunda denge performansinin anlamli gelisim
sagladig1 gosterilmistir. Diger bir calismada Tanyeri (2017) yapmis oldugu 30 kisiden
olusan erkek snowboard sporcularinda hareketli ve hareketli olmayan yiizeylerdeki
koordinatif uygulamalarinin denge, esneklik, c¢eviklik ve beceri iizeri etkilerini 8
haftalik bir siire¢ boyunca incelemistir. Sporcular1 10’ar kisilik 3 gruba ayirarak;
birinci gruba 8 hafta boyunca, haftada 2 giin koordinatif ve proprioseptif kuvvet
egzersizleri, ikinci gruba 8 hafta boyunca, haftada 2 giin farkli 6gretim yontemlerine
iliskin egzersizler uygulatilmistir. Ugiincii grup kontrol grubu olup sadece snowboard
antrenmanlarina devam etmistir. Calisma sonunda proprioseptif antrenman programini
uygulayan grubun statik ve dinamik denge performans sonuglarinda pozitif yonde
etkilendigi bildirilmistir. Adigiizel (2007) ise, 14-16 yas arasi geng basketbolcular
lizerinde yaptig1 sezon Oncesi 6 hafta, haftada 3 kez ve sezon siiresince 32 hafta,
haftada 1 kez olmak iizere proprioseptif antrenman programinin denge {izerine olan
etkisini incelemistir. Caligsma sonucunda proprioseptif antrenmanlarin denge 6zelligini
anlamli bir sekilde arttigini1 bildirmistir. Yapilan farkli bir ¢alismada ise Russo,
Bartolucci, Ardigo, Padulo, Pausic ve lacono (2018), 16 rugby oyuncusu iizerinde

proprioseptif antrenmanin ve néromiiskiiler bantlamanin denge performansi iizerine
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olan akut etkisini incelemislerdir. Haftada 3 giin, 90 dakika antrenman yapan bu
oyunculara 25 dakika, hareketli yiizeylerde 6 denge egzersizi uygulanmistir. Calisma
sonunda proprioseptif antrenmanin ve ndromiiskiiler bantlamanin fonksiyonel
stabiliteyi gelistirdigi bildirilmistir. Literatiirde yer alan bir ¢aligmada ise Arora ve
Paul (2016) voleybolcular iizerinde yapmis olduklart 20 dakika siireli toplam 20
seanslik proprioseptif egzersiz uygulamasi sonrasinda, voleybolcularin tek ayak
tizerinde denge performanslarinin istatistiksel olarak anlamli derecede gelistigini,
denge kaybma baglh olarak ayak bilegi burkulmasi riskinin azalabilecegini
bildirmislerdir. Yapilan caligma ile literatiirdeki benzer ¢alismalarin sonuglari arasinda

benzerlik goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Beydagi (2018) elit ve amatdr futbolcular {izerinde
yapmis oldugu ¢alismada proprioseptif egzersizlerin ¢eviklik ve denge performansi
tizerine etkilerini incelemistir. Calismaya katilim saglayan 41 futbolcunun tamamina
6 hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere proprioseptif egzersizler uygulanmis ve
calisma sonunda tiim futbolcularda denge degerlerinin istatistiksel olarak anlamlilik
gosterdigini bildirmistir (p<0.05). Ganesh (2012) ise yapmis oldugu calismada hokey
oyuncular1 lizerinde proprioseptif egzersizlerin segili fiziksel ozellikler ve teknik
beceriler iizerine etkilerini incelemistir. Calismaya 60 erkek hokey oyuncusu katilim
gostermistir. Calismaya katilan katilimcilari amatér (n=30) ve elit (n=30) olarak iki
gruba ayirmis ve bu iki grupta kendi iclerinde elit kontrol (n=15) ve elit deney (n=15),
amator kontrol (n=15) ve amator deney (n=15) olmak iizere ikiserli gruplara
ayristintlmistir.  Deney gruplarina 12 hafta boyunca proprioseptif egzersizler
uygulanmis ve egzersizler 6ncesi ve sonrasi hiz, ceviklik, reaksiyon zamani, kas
kuvveti, denge performansi, esneklik, top kontrolii, isabetli vurus ve top siirme hizi
gibi becerileri testlerle degerlendirilmistir. Her iki deney grubunda da denge
performanslarinda gelismeler belirlenmistir. Uygulatilan egzersiz programinin
performansi arttirict yonde etkili oldugu ifade edilmistir. Bagka bir caligmada, Goktepe
(2019), 27 kadin futbolcunun uyguladigi proprioseptif egzersizlerinin denge,
proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans iizerine etkilerini incelemistir. Boy,
kilo, bioelektrik impedans testlerinin yaninda sportif performans testleri olarak hiz,
ceviklik ve dikey sigrama testleri gergeklestirilmistir. Calisma sonunda 6n ve son test
degerleri incelendiginde deney grubunda proprioseptif egzersizlerin statik denge etkili

oldugu bildirilmistir. Gioftsidou, Malliou, Pafis, Beneka, Godolias ve Maganaris
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(2006) yapmis olduklar1 ¢alismada, Yunanistan gencler futbol liginde bulunan 39
erkek futbolcu iizerinde akut ve kronik denge egzersizlerinin, denge yetenekleri
lizerine olan etkilerini incelemislerdir. Futbolcular, futbol antrenman1 6ncesi grubu
(n=13), futbol antrenmani sonrasi grubu (n=13) ve egzersiz grubu (n=13) olmak {izere
3 gruba ayrilmistir. Egzersiz grubuna 12 hafta boyunca, haftada 3 giin, 20 dakika olma
lizere denge egzersizleri uygulatilmistir. Futbol antrenmani 6ncesi ve sonrasi yapan
gruplar ile egzersiz grubu karsilastirildiginda, egzersiz grubunun tiim denge
parametrelerinde anlamli farklilik bulundugu bildirilmistir (p<0.05). Bagka bir
calismada, Mcleod, Armstrong, Miller ve Sauers (2009), kadin basketbol oyuncular
tizerinde yaptiklar1 g¢alismada, 6 haftalik proprioseptif egzersizlerinden olusan
noromiiskiiler egzersizlerin denge performansi {lizerindeki etkilerini arastirmislardir.
Katilim saglayan kadin basketbol oyunculari kontrol (n=25) ve egzersiz (n=37) grubu
olmak tizere iki gruba ayrildiktan sonra her iki grupta normal antrenmanlarina devam
ederken deney grubuna pliometrik, kuvvet ve denge egzersizlerinden olusan bir
antrenman programi uygulatilmistir. 6 haftalik uygulanan program sonrasinda kontrol
grubuna gore deney grubunda denge testinde anlamli gelismeler oldugu bildirilmistir.
Diger bir ¢alismada ise, Dobrijevic, Moskovlievic ve Dabovic (2016), geng ritmik
jimnastik¢ilere uygulanan proprioseptif egzersiz programinin denge yetenegi lizerine
etkilerini incelemistir. 60 saglikli sporcu calismaya deney (33) ve kontrol (27) grubu
olarak iki grupta katilim gostermistir. Deney grubuna jimnastik antrenmanlarinin
yaninda 12 hafta, haftada 2 giin olmak iizere proprioseptif egzersizler uygulatilmistir.
Calisma Oncesi ve sonras1 6 farkli denge testi gergeklestirilmistir. 12 haftalik calisma
sonrast on ve son test sonuglart deney grubunun kontrol grubuna goére denge
performansinda anlamli gelismeler sagladigi saptanmistir. Cankurtaran, Akalin,
Baydar, Giilbahar ve Bozan (2018) ise yaptiklar1 ¢alismada, ayak bilegi fonksiyonel
instabilitesi olan hastalara proprioseptif egzersizler uygulamis ve kas kuvveti ve denge
tizerine etkisini incelemistir. Calisma sonucunda proprioseptif egzersizleri uygulayan
grupta, uygulamayan gruplara goére denge lizerine istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmistir (p<0.05). Yapilan caligma ile literatiirdeki benzer calismalarin sonuglar
arasinda farklilik goriilmektedir. Bunun sebebinin yapilan 6l¢iim yoOntemleri

olabilecegi sdylenebilmektedir.

Katilimeilarin ¢eviklik degiskenine gore propriosepsiyon grubunun ilk ve son

Olciim sonuglar1 degerlendirildiginde pozitif yonli bir gelisim oldugu goriilmiistiir.
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Grup igi etki biiyiikliigli Cohen’e gore orta diizeyde etkiye sahip oldugu goriillmektedir.
Bu da uygulanan antrenman programinin ceviklik parametresi iizerinde gelistirici
etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar arasi toplam degerler 6n ve son test
sonuglarinin degerlendirilmesi sonucu olumlu yonde bir gelisim gosterdigi tespit
edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda yapilan degerlendirme sonucunda anlaml1 bir
fark olmadigr gozlemlenmis olup, grup i¢i yapilan degerlendirme sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda Hiq hipotezi
grup i¢indeki degerlerde kabul edilirken, gruplar arasindaki degerlerde reddedilmistir.
Buna karsin uygulanan antrenman yonteminin ¢eviklik degiskeninin gelisimi iizerinde

nitelikli bir yapiya sahip oldugu goriilmektedir.

Literatiirde bulunan c¢aligmalar incelendiginde, Simek, Milanovic ve Jukic
(2008) tarafindan yapilan calismada proprioseptif egzersizlerin dikey sicrama ve
ceviklik iizerine etkilerini arastirmislardir. Calismalarinda 75 saglikli erkek bireyi
deney grubu (n=37) ve kontrol grubu (n=38) olarak ikiye ayirmis ve deney grubuna
10 hafta, haftada 3 giin, 60 dakika siliren proprioseptif egzersizler uygulamislardir.
Caligmanin 6n ve son test verilerine gore deney grubunun ceviklik iizerine performans
gelisiminde anlamli bir gelisme oldugu belirtilmistir (p<0.05). Baska bir ¢alismada,
Moreira, Alves, Ferandes, Prestes, Cassimiro, Da Silva ve Preis (2017), en az 3 yildir
aktif futbol oynayan 24 amator gen¢ futbolcu iizerinde yaptiklart calismada
proprioseptif ve santral stabilizasyon egzersizlerinin gen¢ futbolcular iizerindeki
fiziksel etkilerini karsilagtirmiglardir. Futbolcular proprioseptif egzersiz grubu (n=12)
ve santral stabilizasyon grubu (n=12) olarak iki gruba ayirdiktan sonra proprioseptif
egzersiz grubu 9 hafta, haftada 3 giin olacak sekilde proprioseptif egzersizleri
uygulamistir. Calisma Oncesi ve sonrast yapilan test sonuglarina bakildiginda
proprioseptif egzersiz yapan gruptaki futbolcularin ¢eviklik performansinda
gelismeler goriilmiistiir. Literatiirde bulunan diger bir ¢calismada, Beydagi (2018) elit
ve amator futbolcular {izerinde yapmis oldugu calismada proprioseptif egzersizlerin
ceviklik ve denge performansi iizerine etkilerini incelemistir. Calismaya katilim
saglayan 41 futbolcunun tamamina 6 hafta boyunca haftada 3 giin olmak {izere
proprioseptif egzersizler uygulanmis ve calisma sonunda tiim futbolcularda ¢eviklik
degerlerinin istatistiksel olarak anlamlilik gdsterdigini bildirmistir (p<0.05). Diger bir
calismada Ganesh (2012) tarafindan yapilan hokey oyunculari iizerinde proprioseptif

egzersizlerin secili fiziksel 6zellikler ve teknik beceriler iizerine etkilerini incelemistir.
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Calismaya 60 erkek hokey oyuncusu katilim gostermistir. Katilimeilar elit (n=30) ve
amator (n=30) olarak iki gruba ayrilmis ve sonra her iki grupta kendi i¢lerinde elit
deney (n=15) ve elit kontrol (n=15), amator deney (n=15) ve amatdr kontrol (n=15)
olmak iizere ikiserli gruplara ayrilmistir. Deney gruplarmma 12 hafta boyunca
proprioseptif egzersizler uygulanmis ve egzersizler oncesi ve sonrasi hiz, ¢eviklik,
reaksiyon zamani, kas kuvveti, denge performansi, esneklik, top siirme hizi, isabetli
vurus ve top kontrolii gibi becerileri testlerle degerlendirilmistir. Her iki deney
grubunda da ceviklik performanslarinda gelismeler belirlenmistir. Proprioseptif
egzersizlerin performans gelisiminde etkili oldugu ifade edilmistir. Goktepe (2019) ise
yapmis oldugu calismada, 27 kadin futbolcunun uyguladigi proprioseptif
egzersizlerinin denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans {izerine etkilerini
incelemistir. Boy, kilo, bioelektrik impedans testlerinin yaninda sportif performans
testleri olarak hiz, ¢eviklik ve dikey sigrama testleri gergeklestirilmistir. Calisma
sonunda 6n ve son test degerleri incelendiginde deney grubunda proprioseptif
egzersizlerin ¢eviklik {izerine etkili oldugu bildirilmistir. Yapilan calisma ile
literatlirdeki benzer ¢alismalarin sonuglari arasinda benzerlik goriilmektedir. Farkl bir
calismada, Taskin (2013), beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 26 erkek
ogrenci lizerinde yapmis oldugu c¢alismada, 8 haftalik propriosepsiyon
antrenmanlarinin ¢eviklik, cabukluk ve ivmelenme {izerine etkisini incelemistir.
Haftada 3 giin, 30 dakikalik propriosepsiyon antrenmanlar1 uyguladigi deney
grubunda, son testler sonucunda kontrol grubuna gore ¢eviklik iizerinde anlamli bir
fark oldugunu bulmustur (p<0.05). Yapilan c¢alisma ile literatiirdeki benzer
caligmalarin sonuclart arasinda farklilik goriilmektedir. Bunun sebebinin uygulanan

antrenman programinin igeriginden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Katilimcilarim viicut agirligi degiskenine gore propriosepsiyon grubunun ilk ve
son 6l¢iim sonuglar1 degerlendirildiginde pozitif yonlii bir gelisim oldugu goriilmiistiir.
Grup ici etki biylikliigii Cohen’e gore kiiciik diizeyde etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Bu da uygulanan antrenman programinin viicut agirhigr degiskeni
tizerinde ¢ok az gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar arasi toplam
degerler 6n ve son test sonuglarinin degerlendirilmesi sonucu olumlu yénde bir gelisim
gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda yapilan degerlendirme
sonucunda anlamli bir fark olmadigi gozlemlenmis olup, grup i¢i yapilan

degerlendirme sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
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Bu dogrultuda Hi. hipotezi grup i¢indeki degerlerde kabul edilirken, gruplar arasindaki
degerlerde reddedilmistir. Buna karsin uygulanan antrenman yonteminin viicut agirligi

degiskeni lizerinde degistirici nitelikte bir yapiya sahip oldugu goriilmektedir.

Literatiirii inceledigimizde giincel bir ¢aligmada Mandir (2020), adolesan
basketbolcularda propriosepsiyonun kuvvet ve fonksiyonel parametreler iizerine
etkisini inceledigi aragtirmasinda 13-16 yas arasindaki basketbolcularini egzersiz ve
kontrol grubu olarak ikiye ayirmis olup, egzersiz grubuna 6 hafta boyunca haftada 2
kez olmak iizere propriosepsiyon caligmalar1 yaptirmistir. Yapilan son testler
sonucunda viicut agirhig tizerinde anlamli degisiklikler oldugu bildirilmistir
(p=0,005). Baska bir ¢alismada, Goktepe (2019), 27 kadin futbolcunun uyguladig:
proprioseptif egzersizlerinin denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans
tizerine etkilerini incelemistir. Boy, kilo, bioelektrik impedans testlerinin yaninda
sportif performans testleri olarak hiz, c¢eviklik ve dikey si¢rama testleri
gerceklestirilmistir. Calisma sonunda 6n ve son test degerleri incelendiginde her iki
grupta da viicut agirligi degerlerinde iyilesmeler oldugu bildirilmistir. Yapilan ¢calisma

ile literatiirdeki benzer ¢aligmalarin sonuglar1 arasinda benzerlik goriilmektedir.

Katilimcilarin beden kitle indeksi degiskenine gore propriosepsiyon grubunun
ilk ve son Ol¢iim sonuglar1 degerlendirildiginde pozitif yonlii bir gelisim oldugu
goriilmiistiir. Grup ici etki biiytlikliigli Cohen’e gore kiiclik diizeyde etkiye sahip
oldugu goriilmektedir. Bu da uygulanan antrenman programinin beden kitle indeksi
degiskeni iizerinde ¢ok az gelistirici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Gruplar
arast toplam degerler 6n ve son test sonuglarinin degerlendirilmesi sonucu olumlu
yonde bir gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda gruplar arasinda yapilan
degerlendirme sonucunda anlamli bir fark olmadigi gdézlemlenmis olup, grup i¢i
yapilan degerlendirme sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Bu dogrultuda Hi. hipotezi grup i¢indeki degerlerde kabul edilirken, gruplar
arasindaki degerlerde reddedilmistir. Buna karsin uygulanan antrenman ydnteminin
beden kitle indeksi degiskeni tizerinde degistirici nitelikte bir yapiya sahip oldugu

goriilmektedir.

Literatiirde yer alan bir ¢alismada, Goktepe (2019), 27 kadin futbolcunun
uyguladig1 proprioseptif egzersizlerinin denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel
performans lizerine etkilerini incelemistir. Boy, kilo, bioelektrik impedans testlerinin
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yaninda sportif performans testleri olarak hiz, ¢eviklik ve dikey sigrama testleri
gergeklestirilmistir. Calisma sonunda 6n ve son test degerleri incelendiginde her iki
grupta da beden kitle indeksi degerlerinde iyilesmeler oldugu bildirilmistir. Bagka bir
calismada Glinay (2019), addlesan donemi kadin voleybolcularda 12 haftalik
proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge
performansi1 iizerinde etkilerini inceledigi c¢alismasinda, sporcularin viicut
kompozisyon degerleri {lizerine yapmis oldugu analizlerde deney ve kontrol gruplari
arasinda beden kitle indeksi degerinde herhangi bir anlaml farka rastlaniimadigin
belirtmistir (p=,111). Yapilan ¢alisma ile literatiirdeki benzer ¢alismalarin sonuglari

arasinda benzerlik goriilmektedir.

Sonug¢ olarak, dikey sigrama parametresinde gruplar arasi istatistiksel olarak
anlaml farklilik goriillmezken, grup ici 6n ve son testler arasinda istatistiksel olarak
farkliliga rastlanmig ve bu farkliliktaki antrenman programinin yiizde 58 olarak orta
diizeyde bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu durum 2 gruba uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin patlayici kuvvet diizeyine olumlu etki ettigi, buna bagli olarak deney
grubuna ekstra uygulanan propriosepsiyon antrenmanlarin kismi olarak daha fazla
pozitif yonde etkiye sahip oldugu diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir. Ozellikle deney
grubunun dikey sigrama parametresinde 6n ve son testlere bakildiginda ortaya ¢ikan
3,19 cm’lik gelisim, kuvvet grubunda ise 2,95 cm olarak goriilmekte ve
propriosepsiyon antrenmanlarin  olumlu etkiye sahip oldugu diislincesini
desteklemektedir. Diger bir parametrede temel motorik 6zelliklerden birisi olan siirat
incelenmigtir. Elde edilen bulgulara gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmemis olup, grup ici istatistiksel olarak anlamli farklik tespit edilmis ve
yapilan antrenmanlarin bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda ytizde 42°lik orta diizeyde bir
etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Gruplara uygulanan antrenman programlarinin siirat
gelisimine olumlu yonde etki ettigi goriilmektedir. Fakat siirat parametresinin gelisimi
kas lif tipi, genetik 6zellikler, cinsiyet vb. gibi bir¢ok etmene bagli olarak sinirli oldugu
bilinmektedir. Bu faktorler dikkate alindiginda gruplarin degerlerinin gelisimi
ozellikle deney grubunun gelisiminin ¢ok az da olsa fazla gelisim gostermesi bu
antrenmanlarin daha uzun siireler uygulandig: taktirde pozitif etki diizeyinin artacagi
diistincesini meydana getirmektedir. Yapilan arastirmada incelenen bir diger
parametre ise denge olmustur. Denge parametresinde tiim parametrelerde uygulanan

antrenmanlarin deney ve kontrol gruplarinda olumlu yonde etkiye sahip oldugu
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goriilmektedir. Ozellikle bu denge dort temel esasta incelenmis olup, tiim
parametrelerde olumlu etkiye sahip olmasina ragmen sadece sapma hizi ve patika
genisliginde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Denge ve incelenen
parametreler ile ilgili etkiye sahip faktorlerden agirlik merkezi ve kas eklem
hareketlilik diizeyinin énemli oldugu ifade edilebilir. Kadinlarin anatomik yapilari
degerlendirildiginde agirlik merkezi, esneklik diizeyleri degerlendirildiginde ise
hareket paterni 6n plana ¢ikmaktadir. Bu sebeple, kadinlarin mekanik ag¢idan dolay1
belirli bir harekete uyum saglamalarinin daha kolay olabilecegi ve denge
parametresinde diizeyli bir gelisim olacag: diistiniilmektedir. Calismada elde edilen
bulgulardan c¢eviklige bakildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik goriilmemistir. Fakat grup i¢i karsilastirmada istatistiksel olarak anlamhi
farkliliga ulasilmis olup, yapilan antrenmanlarin yiizde 71 olarak orta diizeyde bir
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Kuvvet grubundaki goriilen gelisimin daha
yiiksek diizeyde oldugu ve yapilan propriosepsiyon antrenmanlarin c¢eviklik
parametresinde gelisimi daha az etkiler nitelikte oldugu soylenebilir. Calismada
incelenen bir diger degisken ise viicut kompozisyon degerleri olup, viicut agirlig
degiskeninde hem propriosepsiyon hem de kuvvet grubunda gruplar igerisinde anlamli
bir farklilik oldugu goriiliirken, her iki grubunda kilo artisinin yasandigi bununda
sebebi olarak yapilan antrenmanin etkisinden kaynakli olarak kas kiitlesini arttirdig:
icin olabilecegi diisiiniilmektedir. Viicut kompozisyon degerlerinden beden Kkitle
indeksi degiskenine baktigimizda ise viicut agirligiyla dogru orantili olarak her iki
grup icinde paralellik gostererek artis meydana geldigi goriilmiistiir. Uygulanan
antrenman programinin viicut agirligi ve beden kitle indeksi degiskeni iizerinde orta
diizeyde bir etki gosterdigi goriilmiis olup, bu degisimin yapilan kuvvet antrenmanin

etkisinden kaynakli kas agirligini artirarak meydana getirdigi sdylenebilir.

Kadin futbolculara uygulanan diren¢ egzersizlerinin yaninda uygulanan
propriosepsiyon antrenmanlarinin, kondisyonel parametrelere pozitif yonde katkisi

oldugu goriilmiistiir.
Oneriler;

- Yapilan calismanin erkek futbolculara uygulanmasi gelisim seviyelerinin

degerlendirilmesi konusunda bilimsel literatiire katki saglayacaktir.
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Uygulanan propriosepsiyon antrenman program siiresinin daha uzun olmasi
spor bilimine katki saglayacaktir.

Benzer bir ¢alismada kadin ve erkek futbolculara propriosepsiyon antrenman
programi uygulanmasi ve cinsiyetlere gore gelisim diizeylerinin incelenmesi
literatiire katk1 saglayacaktir.

Kadin futbolcularda yapilacak benzer bir ¢alismada antrenman planlamasinin
daha uzun siireli olmasi ve programin igerisine teknik temelli siirat
antrenmanlarin dahil edilmesinin spor bilimine 151k tutacagi diisiiniilmektedir.
Benzer c¢alismanin bireysel ve takim sporlar1 ile ugrasan sporculara
uygulanarak gelisim diizeylerinin incelenmesi spor bilimcilere yol
gosterecektir.

Uygulanan propriosepsiyon antrenman programinin hazirlik, miisabaka ile
gecis donemi gibi farkli antrenman donemlerine gore uyarlanarak uygulanmasi
ve gelisim diizeylerinin degerlendirilmesi bilimsel literatiire katki

saglayacaktir.
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Ek 2. Propriosepsiyon egzersizlerinin gorselleri

Arm and leg motion Single-leg balance reach Single-leg squat touchdown
(sagittal)

Throw and catch Single-leg propri. ply. front to back (sagittal)

L ¥ L

y, b,
Single-leg propri. ply. side to side (frontal) Single-leg hop with stabilization (frontal)
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