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OZET

Bu arastirma proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani, reaksiyon zaman ve el-

g0z koordinasyonu iizerine olan etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Bu c¢alismaya, diizenli egzersiz yapmayan, aktif sporcu olmayan ve egzersiz
yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemi ve sportif yaralanmas: bulunmayan, 42
erkek goniillii olarak katilmigtir. Calismaya katilan 6grenciler rastgele olmak iizere deney (20)
ve kontrol (22) olmak tiizere 2 gruba ayrilmistir. Deney ve kontrol grubu 8 hafta boyunca,
hafta da 3 giin, 45- 60 dk. siiren bir egzersiz programina katilmiglardir. Ayrica, deney grubuna
egzersiz programina ek olarak, 8 hafta boyunca hafta da 3 giin, yaklasik olarak 20 dakika
stiresince modifiye edilmis proprioseptif denge antrenmani uygulanmigtir. Deney ve kontrol
grubunun sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el-goéz performansi degerleri 6n ve son test

olarak kaydedilmistir.

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version16.0) programinda yapilmistir. Deney ve kontrol
grubunun 6n ve son testlerin karsilastirilmasinda Paired Samples t testi, Deney ve kontrol
grubu arasindaki farkliliklari bulmak i¢in ise Independent t tessti kullanilmistir. Anlamlilik

diizeyi, 0.05 olarak kabul edilmistir

[statistiksel analizler sonucunda; deney grubunun, sezinleme zamani (3mph, Smph,
8mph), dominant el reaksiyon zamani (gorsel, isitsel ve karisik) ve el-g6z koordinasyonu
(dordiirme ve yerlestirme testi) performanslarinin 6n ve son testi degerleri ortalamalari
arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farka rastlanilmistir. Kontrol grubunun dominant el gorsel
reaksiyon zamani ile el-goz koordinasyonu (dordiirme ve yerlestirme testi) performanslarinin
On ve son testi degerleri ortalamalari arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunurken,
sezinleme zamani (3mph, Smph, 8mph) ve dominant el isitsel ve karigik reaksiyon zamani
performanslarinin 6n ve son testi degerleri ortalamalar1 arasinda ise istatiksel olarak anlamli

farka rastlanilmamustir (p>0,05).

Sonug olarak; proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani (3mph, 5Smph, 8mph) ve
reaksiyon zamani (isitsel ve karisik) performanslarint olumlu yonde etkiledigi goriilmiistir.
Antrendrlerin, antrenman programlarim1  igerisinde proprioseptif antrenmanlara yer

vermelerinin yararl olacag: diisiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Proprioseptif Antrenman, Sezinleme Zamani, Reaksiyon Zamani, El-

Go6z Koordinasyon



ABSTRACT

This study is carried in order to investigate the effects of proprioceptive training

coinciding timing, reaction time and hand-eye coordination.

42 volunteer who did not do regular exercises and actively non-athletes and having no
health problems and sports injuries for doing exercises, participated in the study. These
students randomly divided into two groups as experimental (20) and control (22). Exercise
programme (included main speed and general endurance training program) was applied to the
experiment and control group for approximately 3 days in 8 week, 45-60 min. Additionally, 3
days in 8 week nearly 20 minutes modified proprioceptive balance program in addition to
exercise program was applied to experiment group only. Coinciding anticipation timing,
reaction time, hand-eye performance values of experiment and control groups were recorded

as pretest and posttest.

Statistical calculations were done in SPSS (version 16.0). Paired Samples test was
used in the comparison of experiment and control group pretest and posttest. Independent test
was used in order to find the differences between experiment and control group. Significance
level 0.05 was accepted.

At the end of statistical analyses, significant difference was found in coinciding
anticipation timing (3mph, 5mph, 8mph), dominant hand reaction time (visual, auditory and
mix) and hand-eye coordination (placing and turning test) performances of experiment group
between pretest and posttest values averages at p<0,05 level. Significant difference was found
in dominant hand visual reaction time and hand-eye coordination (placing and turning test)
performances of control groups between pretest and posttest averages at p<0,05 level. No
significant difference was found in coinciding anticipation timing (3mph, 5mph, 8mph),
dominant hand auditory and mix reaction time performances of control groups between
pretest and posttest values averages (p>0,05).

Consequently, it is seen that proprioceptive trainings affect coinciding anticipation
timing (3mph, 5Smph, 8mph) and reaction time (auditory and mix) performances in a positive
way. It will be beneficial that trainers can use proprioceptive trainings in their training
programmes.

Keywords: Proprioceptive Training, Coincidence Anticipation Timing, Reaction

Times, Hand-Eye Coordination
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1.GIRIS

Gilii, tam, kontrollii hareketler spor aktivitelerinin ve giinliik fonksiyonel
aktivitelerin ayrilmaz bir parcasidir. Somatosensori sistem proprisepsiyona katki
saglayarak cesitli kas ve baglayict doku reseptorlerinden merkezi sinir sistemine
(MSS) ¢oklu girdiler saglar. Vestibular ve gorsel bilgiyle ilgili olarak bu spesifik bir
cevrede verilen bir gorevi tamamlamamiz i¢in bizim stabiliteyi siirdiirmemizi ve
viicut parcalarimizi etkili bir sekilde, dogru bir sekilde ve verimli bir sekilde hareket
ettirmemizi saglar. Bu, genel anlamda motor kontroldiir. Proprioseptif fonksiyonu iyi
bir sekilde anlamak, onun spor yaralanma rehabilitasyonu, atletik kondisyon ve

performans icin katkilarini ve yararini1 anlamak i¢in ¢ok 6nemlidir (Ogard, 2011).

Propriyosepsiyon, klasik bes duyuya viicududa icerecek sekilde “altinct his”
olarak tanimlanmaktadir. Ancak, bu viicut duyusu yalnizca bir hareket hissi olmaktan
otedir. Kas tonu hissi, efor algis1 ve dengeye baghdir, baz1 6zel sinir uglari, kaslar,
fasya, tendonlar, baglar, eklemler ve hatta — bazi bilim adamlarina gore — deride
olusmaktadir. Bu ‘igsel” (sensori) reseptorler dokunun deformasyonunu algilar-
basin¢g miktar1 (gerilme ya da basitge yerlestirme), hareketin olustugu hiz ve hizin
degisme orani (hiz), hareketin yonii ve-deformasyon sinirina ulastigi zaman-aciyi
algilar. Kaslarda ve eklemlerde gizli olan sensori sinirlerden masif (kiitlesel)
proprioseptif girdiler spinal korda (sirt) girer ve beynin subkortikal ve kortikal
parcalarina dogru taginir. Bir¢cok noral yol biitiin bu bilgiyi bize nerede oldugumuzun
ve nasil hareket ettigimizin hem bilingli hem de bilingsiz duyusunu saglamak i¢in
birlestirerek sinir sisteminin yollarinda gesitli seviyelerde temas eder. Biz hareket
ettigimizi biliriz ve belli bir zamanda sensori farkindaligimizin miikemmel
detaylarina yonelebiliriz. Yine de biz uygun néromiiskiiler koordinasyon i¢in hayati
onemi olan istemsiz gercekliginin de farkindayiz. Karanlikta merdivenlerden inerken
ayagimizin altindaki basamagi bildigi gibi, bacagimizin {izerinde duruyorken de dort
bash kaslarimiz ve diz ardi kaslarimiz da stabilize olmak i¢in ne zaman ve nasil
etkilesime gececegini bilir. Bu igsel zamanlama ve dogruluk duyusu olmadan,
yaralanma orani ¢cok daha yiiksek olabilirdi ve tabi ki de basit hareketler de biiyilik
miktarda biligsel enerji gerektirirdi (Batson, 2008).



Proprisepsiyon dinamik dengeyi saglama ve dogru bir sekilde hareket etme
yetenegi de dahil olmakla birlikte biitiin normal hareket aktiviteleri i¢in dnemli bir
sensOri fonksiyondur. Biitiin egzersizler bir oranda proprioseptif tepkiler agiga
cikarir. Ancak hangi egzersizlerin daha az ya da daha fazla proprioseptif oldugu hala
belirsizdir. Bu da proprisepsiyonun, fonksiyonun ve atletik performansin
gelismesiyle sonuglanir. Propriosepsiyon dengeyi saglarken uzuvlarin/gévdenin
rOlatif pozisyon/hareketini belirleyen bir merkezi sinir sistemi islemidir. Motor
kontrol ya da noéromiiskiiler fonksiyon c¢iktiy1r belirler yani, spesifik performans
parametresini belirler. Bu biiyiik olasilikla antrenmanla gelisen bir 6zelliktir (Ogard,

2011).

Propriseptif antrenman (6nleyici) ‘digsal bir uyariciya karsilik vermek igin
sinir sisteminden tepkime agiga ¢ikaracak egzersizler ya da durumlar dizisi’ olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanimlama digsal bir uyariciya karsilik vermek i¢in bazi
egzersizlerin noral tepki aciga cikarmadigimi vurgulamaktadir. Propriyoseptif
antrenman belirli eklem hareket acikligi boyunca yapilmalidir; mekanoreseptorler
belirli agilarla secici aktif hale goriiniiyor ¢linkii bu Onemlidir. Eklem ve kas
reseptorleri hareket asir1 araliklarinda daha 6nemli iken kas reseptorleri, hareket orta
araliginda bir birincil rol oynar (Cerulli, Benoit, Caraffa ve Ponteggia, 2001).
Proprioseptif antrenmanlar, kas, eklem, ligamanlarda bulunan proprioseptif duyuyu
gelistirmeye yoneliktir. Bu duyular sayesinde viicudumuz ve ¢evremiz hakkinda bilgi
sahibi oluruz. Yapilan literatiir taramasinda proprioseptif antrenmanlarin (denge
egzersizlerinin), on ¢apraz ligaman yaralanmalarin sayisinda azalmalara sebep
oldugu (Mandelbaum, 2005), tekrarlayan ayak bilegi inversiyon yaralanmalarinin
Oonlenmesi ve rehabilitasyonu i¢in tavsiye edildigi (Eils ve Rosenbaum, 2001)

goriilmektedir.

Sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el géz koordinasyonu performans
icin 6nemli yardimci1 biyomotor 6zellikler seklinde tanimlayabiliriz. Birgok spor
becerisi hareketlerin miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde baslatilmamasini
gerektirir. Bundan ziyade digsal bir durumla karsilasacak sekilde baglatilmasi gerekir.
Buna 6rnek olarak, rakibin gelisini ya da topun gelisini verebiliriz. Ornegin; bir tenis

oyuncusu raketinin asagiya dogru hareketinin baglangict tam olarak ayarlamalidir ve



boylece raket maksimum hizda hareket eder ve topun vurulmasi gereken dogru
pozisyona tam olarak vardigi zaman dogru raket baglig1 agisin1 yakalamasi gereklidir.
Benzer sekilde Judo sporculari hiicum hareketlerini dogru zamanda baglatmalidir.
Boylece manevra rakibin savunmasinin gegici bir siire olan dengesizlik ya da zayif
anm1 yakalamalidir (Elliott ve Mester, 1998). Iste tiim bunlar1 yaparken bazi
hareketlerin onceden sezinlenip, dogru zamanlama ve diizgiin koordinasyonla

yapilmasi, sporculara rakipleri karsisinda avantaj saglayabilecektir.

Reaksiyon zamani, oyuncularin hareketlerinin sinyallerle ya da topun
hareketiyle, rakibin hareketleriyle kosullandirildigi sporlarda ve oyunlarda g¢ok
onemlidir. Diger yarismacilardan daha iyi baslayan bir yaris¢i, topun hareket
yoniinde daha hizli reaksiyon gosteren bir basketbol oyuncusu, dogru yerde dogru
zamanda olan bir pinpon oyuncusu-hepsi de daha yavas reaksiyon gosteren rakibine
kars1 belli bir avantaja sahiptir. Bir sporcunun performansi direk olarak reaksiyon
zamaninin siiresiyle ilgili oldugu i¢in, sporcular ve antrendrleri spor performansinda
reaksiyon zamaninin onemini fark etmeye baslamislardir. Bu farkindalik sebebiyle,
sporculara ve antrendrlere spor performansinda reaksiyon zamaninin etkilerini
belirlemek i¢in bilimsel olarak arastirma gereklidir (Gavkare, Nanaware ve Surdi,
2013).

Tim bu ozellikler dikkate alindiginda; el géz koordinasyonu, sezinleme
zamani ve reaksiyon zamani birbirleriyle iliskili olan kavramlardir ve birbirlerini
etkiledigi dustinilmektedir. Sezinleme zamani, reaksiyon zamani, el-goz
koordinasyonu gibi ¢esitli sporlarda 6nemli biyomotor yetilerin gelismesi performans
acisindan ve rakibin giiclinden yararlanma agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu
biyomotor yetiler {izerine farkli antrenman yontemleri denenmis ve farkli sonuglar
alimmustir. Yapilan literatiir arastirmasinda proprioseptif antrenmanlarin sezinleme
zamani, reaksiyon zamani ve el-g6z koordinasyonu iizerine etkisini inceleyen
caligmalara rastlanilmamistir. Bu da calismanin literatiir agisindan 6nemini ifade
etmektedir. Bu ¢alismada ise sporculara pozisyonun duyusunu gelistirmeye yonelik
proprioseptif antrenmanlar yaptirilarak, hareketlerin 6nceden kestirilmesi, diizgiin
koordinasyonla tepkide bulunmasi iizerine herhangi bir etkisinin olup olmadig

arastirilmastir.



1.1.Calismanin Amaci

Proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el-goz

koordinasyonu iizerine olan etkisini incelemektir.

1.2. Arastirma Sorulari

a) Propriseptif antrenmanlarin sezinleme zamani performansina etkisi var
midir?
b) Propriseptif antrenmanlarin reaksiyon zamani performansina etkisi var
midir?
) Propriseptif antrenmanlarin el-g6z koordinasyonu performansina etkisi

etkisi var midir?

1.3.Cahsmanin Onemi

Yapilan arastirmalar sonucu proprioseptif antrenmalarin, propriosepsiyonu
gelistirdigi ve alt ekstrimite sakatliklarini da 6nledigi (Malliou, Gioftsidou, Pafis,
Beneka ve Godolias, 2004) sakatlik sonrasi rehabilitasyon amacinda kullanildigi
saptanmistir. Birgok hizli spor miisabakasinin onemli bir prensibi sudur. Eger
hareketinizi, rakibinizin yavas, kullanigsiz reaksiyon-zaman metotlarini kullanarak
cevap verecek sekilde organize edebilirseniz, siz zaten kazanmigsinizdir. Diger bir
yandan dogru bir sekilde tahmin yapabilen rakip gii¢lii bir avantaja sahiptir. Sizin
anahtariniz rastlantisal davranmaktir. Hareketlerinizi tahmin edilemez hale getirmek
rakibinizi tahmin etmekten ziyade karsilamaya zorlamaktir. (Schmidt, 1991). Iste bu
yiizden; rakibinin kol, bacak, durus hareketlerinin veya topun gelisi, hizi, gidecegi
yonii, alinacak pozisyonun onceden sezinlenip, dogru zamanlama ve diizgiin
koordinasyonla cevap verilmesi verimli bir performans agisindan son derece
Oonemlidir. Bu gibi 6zelliklerin gelismesi antrenman, deneyime ve gesitli faktorlere
baghdir ve bu ozelliklerin gelismesi icin bir¢ok antrenman yontemi antrendrler

tarafindan denenmektedir.



Viicut farkindaligimizi gelistirmeye yarayan ve viicudumuzun Kkaslari,
eklemlerinin pozisyonlar1 hakkinda geribildirim veren ve son derece dnemli olan
proprioseptif antrenmanlarin amaci noromiskiiler sistemin kompleks aktivitesini
yiikseltmektir (Ogard, 2011). Noromiiskiiler sistemin aktivitesinin antrenman
yaparak gelismesi hareketin dogru zamanlama ile daha hizli ve diizgiin
koordinasyonla yapilmasini saglar. Bunun da sporcularin sezinleme zamani, el-géz
koordinasyonu ve karar verme ile tepkide bulunma siiregleri gibi performans
acisindan O6nemli bilissel siiregleri etkileyecegi diisiiniilmektedir. Antrenmanin,
sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el-goz koordinasyonu iizerine kronik etkisini
inceleyen ¢alismalar mevcuttur. Yapilan literatlir arastirmasinda proprioseptif
antrenmanlarin sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el-géz koordinasyonu
izerine etkisini inceleyen c¢alismalara rastlanilmamistir. Bu da ¢alismanin literatiir
acisindan 6nemini ifade etmektedir. Bu c¢alismada diger antrenmanlardan farkli bir
antrenman yontemi olan proprioseptif antrenmalar kullanilmis olup, biligsel
fonksiyonlar tizerinde etkisi olup olmadigi arastirilmistir. Bu aragtirmalardan ¢ikan

sonuglar, spor bilimcilere, antrendrlere ve sporculara oneriler agisindan 6nemlidir.

1.4. Calisma ile ilgili kavram ve terimler

a) Reaksiyon zamam: Basit ve segmeli olarak ikiye ayrilir, ilki belirli bir
sinyale belirlenmis bir tepki verilmesini, ikincisi ise sporcunun alinan uyarim iizerine
durumun gerektirdigi sekilde reaksiyon gostermesini tanimlar (Cetin ve Flock, 2011).

b) Sezinleme zamani: Oyun gelisiminin ve oOzellikle rakip oyuncunun
eyleminin olabildigince kisa siirede degistirilmesine iliskin yetidir (Weineck, 2011).

c) El-goz koordinasyonu: Goziin algilamasi sonucu afferent sinirler yolu ile
uyarinin beyine gotiirmesi, yapilmasina Kkarar verilen planin uygulanmasi igin
efferent sinirler yolu ile gerekli kaslara iletilmesi sonucunda yapilan hareketler
biitiiniine el-gdz koordinasyonu denir (Ozbar ve Kayapmar, 2006).

d) Propriosepsiyon: Proprisepsiyon dinamik dengeyi saglama ve dogru bir
sekilde hareket etme yetenegi de dahil olmakla birlikte biitlin normal hareket

aktiviteleri i¢in 6nemli bir sensori fonksiyondur (Ogard, 2011).



1.5.Calismanin Varsayimi

a) Katilmecilarin  sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el goz
koordinasyonu Ol¢timleri sirasinda ses, 11k, giiriiltii gibi ¢evresel faktorlere dikkat

edildigi ve maksimum performans gosterdigi varsayilmistir.

b) Katilimcilarin antrenmanda optimal diizeyde calistiklar1 ve verim
sagladikklar1 varsayilmistir.

¢) Katilimcilarin egzersiz programi (temel siirat ve dayaniklilik egzersizlerini
iceren) ve proprioseptif denge antrenman programi disinda herhangi bir egzersiz

veya antrenman yapmadigi varsayilmistir.

1.6. Calismanin Sinirhhiklar:

a) Arastirmadaki katilimcilar herhangi bir saglik problemi ve sakatligi olmayan,
diizenli olarak egzersiz yapmayan ve aktif sporcu olmayan, goniillii 42 (deney
grubu 20, kontrol grubu 22) erkek beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencisi ile sinirhidir.

b) Arastirma, 8 haftalik proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani,
reaksiyon zamani ve el-goz koordinasyonu {izerine olan etkisini inceleme ile

sinirhdir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Antrenman

Yeni baslayanlardan st diizeydeki sporculara kadar, Ogrencilerden,
genglerden, yetigskinlerden, yaslilara kadar herkesin kendi verimliligini, giiciini
gelistirmeye fiziksel uygunlugunu elde etmek isteyen herkese agik olmalidir.
Antrenman tanimi sadece sporla sinirli degildir. Diger bilim dallarinda da kullanilan
bir kavramdir. Ornegin; kozmonotlarda miizisyenlerde antrenman yaparlar, keza
belleklerini antrene ederler. Degisik bilim dallar1 kendi bakis agisindan antrenmani
aciklamaktadir. Ornegin; spor tibbiyla ugrasanlar antrenmani biyolojik yaklasimla,
egitim bilimcilerde konuyu bir egitim olay1 olarak agiklamaktadir. Hollmann ve
Hettinger’ e (1980) gore biyolojik yaklasimla antrenman; “Verimliligi gelistirmek
amaciyla yapisal ve islevsel uyum yaratan esik tizeri, sistemli tekrarlanan kassal
yiiklenmelerdir” Bu goriis antrenman bilimi i¢in ¢ok dar bir tanimdir. Genis kapsamli
bakildiginda uyum kondisyonel-enerjisel ve teknik-koordinatif, psikolojik ve sosyal,
biligsel ve duysal yonleri olan bir kavramdir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Pedagojik yaklasim ise antrenmani; “Biyolojik yon yaninda biligsel, ruhsal ve
sosyal yonleri de ele alir. Bu yaklagima ise biitiinlesik bir ruhsal ve fiziksel direng
gosterme Ozelligi olarak Sporsal antrenman; sporcularin yiiksek ve en yiiksek verim
diizeyine ulasilabilmek amaciyla bilimsel ilkeler 1s18inda diizenli bir sekilde ruhsal
ve fiziksel verim yetilerinin ve verim hazirliginin yetkinlestirilmesini amaclayan
egitbilimsel (pedagojik) bir siire¢” bigiminde tanimlamaktadir (Mirzeoglu, 2011).

Her spor dalinda, iist diizeydeki verimlilie ulagmak icin performansi
belirleyen ozellikler farkli bicimde gelistirilmelidir. Bir basketbolcu ya da
hentbolcunun antrenmani ile bir giille aticisinin antrenmani arasinda dogal olarak
birgok farklilik vardir. Iste bu nedenle &ncelikle antrenmanlarin genel olarak
organizma olarak etkilerini bilinmesinin uygulamalara olumlu ydnde yansiyacagi

tartisilmaz bir gergektir (Sevim, 2002).



2.2. Antrenmanin Organizma Uzerine Etkileri
Antrenmanin organizma iizerine etkileri su sekilde siranilabilir;

a) Doku diizeyinde biyokimyasal degisimler

b) Dolagim sistemindeki degisimler

¢) Solunum sistemindeki degisimler

d) Beden bilesimi, kan, kolestrol ve trigliserit diizeyleri, kan basinci ve 1s1
aklimatizasyon iizerine degisimler
Antrenman etkileri antrenman tipine, aerobik (dayaniklilik) ya da anaerobik (sprint)

olusuna bagl olarak degisiklik gostermektedir (Fox, Bowers, Foss, 2012).

2.2.1.Dolasim Sistemi ve Etkileri

a) Diizenli dinamik antrenman programlari ile meydana gelen en O6nemli
fizyolojik degiskenlerinden biri maksimal oksijen kapasitesinin artmasidir. Bu
kapasitenin artmasi, daha biiyiik yiiklerle daha uzun bir zaman yorgunluk duymadan
efor sarf etmesi anlamina gelir.

b) Diizenli antrenmanla kalbin dakika voliimii artar.

¢) Kan basinci daha az yiikselir.

d) Zamanla sinuzal bradikardi olusur. Istirahat nabzi 60’ nin altina iner

e) Antrenmandan sonra nabzin normale doniisii ve kalbin toparlanmasi daha
hizli olur.

f) Zamanla kalpte biiyiime olur. Bu biiyiime patolojik olmayip kalbin
ventrikiil ¢apinin artmasi ile ilgilidir (Akgiin, 1994).

2.2.2. Solunum Sistemi ve Etkileri
a) Solunum yollarinin ¢ap1 ve gogiis kafesinin hacmi artar.
b) Solunum kaslarimnin giicii artar.
) Ventile edilen hava ile tiiketilen O, arasindaki oran artar.
d) Egzersiz ritminin ve solup alip verme ritminin uyumu gelisir.
e) Pulmonerventilasyon artar. Buna paralel olarak 0,-C0,’ nin alveol-kapiller
difiizyonu artar.
f) Hava akiminin pulmoner direngleri azalir, Pulmonerrezidiiel kapasite azalir.
g) Aym submaksimal siddete denk gelen pulmonerventilasyon diizeyi azalir

(Karatosun, 2008).



2.2.3. Kas iskelet Sistemi ve Antrenman Etkileri

2.2.3.1. Kas ve Iskelet Sistemi

Hareket sistemimizin temel yapisini iskelet ve kaslar olusturur. Kas
sisteminin gorevi, kasilarak bedensel hareketle etki eden kuvvetin gelismesidir
(Sevim, 2002).  Iskelet sistemi, kemiklerden kikirdaktan ve diger bag
dokularindan meydana gelmistir. Organlar ve dokular i¢in destekteyici c¢atiy1
olusturur, hayati organlar1 korur ve tendonlar aracilifiyla kas kasilmasiyla,
kemikleri hareket ettirerek, gévdenin bir parcasinin hareketini saglar (Solomon,
2008).

Eklemler artikiilasyon olarak da bilinir. Eklem, iki kemik arasinda kavsak
rolii oynar. Genellikle eklem uzun kemiklerin uglarinda bulunur. Kisa ve
diizensiz kemikler ise, bir kemigin digerine dokundugu yer nereyse orada
bulunur. Eklem birincil islevi, bitisik kemikler arasinda harekete izin vermektir.
Eklemler kendi yapis1 veya fonksiyonlarmma gore siniflandirilabilir; Yapi
tarafindan eklemleri smiflandirilmasi, iic ana kategoriye vardir; fibroz
(hareketsiz), kikirdak (az hareketli)ve sinovyal (tam hareketli) (Milner, 2008).

Iskelet kasi, kas lifleri, bag dokusu, sinirleri ve kan damarlarini icerir ve
epimisyum ile c¢evrilidir. Kas igerisinde kas lifi demetlerinin etrafi perimisyum
ile cevrilidir, kas fasikiilleri olarak adlandirilir. Tek bir kas fibrili, kas hiicresi
olarak adlandirilir ve endomisyum ile gevrilidir. Her bir kas hiicresi icerisinde
sayilar1 birkag yiiz ve birka¢ bin arasinda degisen uzun ince olan ve esas
kontraktil element olan miyofibrilleri icerir. Bunlar miyozin ve aktin’ dir. Tim
bag dokusu kiliflar1, kas tendonlar1 ile devam etmektedir. Bir iskelet kas kitlesi
genellikle iskelet sisteminin iki eklemi arasinda, kemiklerin iki ucundaki
periosteumuna ve bagka bir kasa, bag dokudan olusan tendonlar aracilifiyla
baglanir. Boylece kaslar, dogrudan kemiklerle baglanti yapmayip, kasta olusan
kuvvet, tendonlar aracihgiyla kemiklere iletilir. Iskelet kasmnin birincil
fonksiyonu eklemlerde viicudu hareket ettirmektir. Iskelet kasi kemiklerin
iskeletine, bag dokusu ile baghdir. Hareket, postiir, eklem stabilizasyonu, 1s1
tiretimi gibi dort 6nemli fonksiyonu vardir (Akgiin, 1994; Milner, 2008; Giinay,
Tamer ve Cicioglu, 2013).
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Kaslar tek degil, grup halinde calisirlar; kas, yapilacak hareket icin asil
tiniteye teskil ederek o hareketi saglar. Bir kas veya kas grubu spesifik hareketi
yapmak i¢in kasiliyosa buna esas hareket ettirici kas, esas hareket ettirici kasa
kars1 kasiliyorsa antagonist, esas hareket ettirici kaslarin eylemleri ile baglantili
istenmeyen hareketleri dnlemek i¢in calisan kaslar sinerjist olarak adlandirilir.
Uyar geldigi zaman, kasin iki ucu birbirine yaklasarak kasilir. Bu olay esnasinda
kasin gerilimi sabit olmasina ragmen, kasin uzunlugunda degisim meydana gelir
buna izotonik kasilma denir. Eger kasin boyunda degisim yok ise (6rnegin; distan
uygulanan kuvvete karsi), bu durumda kas direnci yenmek i¢in gerilimini artirir
buna ise izmoterik kasilma denir. [zotonotik kasilma iki tiirde olabilir; konsantrik
kasilmada kas boyu kisalirken, eksantrik kasilmada ise kas boyu uzar. Eksantrik
kasilma, uygulanan kuvvete karsi, kas viicudun boliimlerinin hareketini kontrol
ederken meydana gelir (Palastanga ve Soames, 2012).

Iskelet kasi, sinir lifleri ve kalp kasi ya hep veya hi¢ yasasma uyarak
calisirlar. Iskelet kas1 esik degere ulasan veya esik iistii uyaranlara kasilarak tek
ve maksimal cevap verirler. Eger uyaran esik alt1 bir uyaran ise yani uyarinin
diizeyi yetersiz ise, sinir lifleri uyarilar1 kasa iletemez ve kas kasilamaz. Spinal
kanal1 terk eden her motor ndron, sayisi kasin tipine bagli olmak tizere, bircok
kas lifini inerve eder. Bir motor siniri lifi tarafindan inerve edilen kas liflerinin
tiimiine motor iinite denir. Genelde kontroliin hassas yapilmasi gereken ve hizl
reaksiyon veren kiiciik reaksiyonlarda her bir motor iinitede birkac kas lifi
bulunurken, soleus kasi gibi biiyiik kaslarda ise bir motor iinitede, birkag yiiz kas

lifi bulunur (Guyton ve Hall, 2006; Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).
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2.2.3.2. Antrenmanin Kas Sistemine EtKileri

a) Aerobik Degisimler

Dayaniklilik antrenmani programinin sonucunda, kas ve iskelette li¢ temel
aerobik uyum gerceklesir.

Artmis Miyoglobin Icerigi: Antrenmandan sonra iskelet kasindaki miyoglobin
icerigi belirgin bir sekilde artar.

Karbonhidratlarin - Artmis  Oksidasyonu: Aerobik antrenmanlar glikojen
yikimini artirir. Buna bir kanit maksimal aerobik tiiketiminin artmasidir. Ikincil
diizeyde antrenmana bagli iki temel uyum olur. Birincisi; iskelet kasi
mitokondrilerinin sayisal, hacimsel ve zar diizeyi artis1, Ikincisi ise; krebs
¢emberi ve elektron tasima sistemindeki enzimlerin konsantrasyonunda ve

etkinlik diizeyinde artis (Fox, Bowers, Foss, 2012).

b) Anaerobik degisimler,

Birincisi; Fosfojen (ATP-CP) sisteminin ve anaerobik glikolizin (laktik asit)
kapasitesinin  artmasidir. Fosfojen (ATP-CP) sisteminin artmasina iki
biyokimyasal degisiklik yardimei olur. Birincisi; ATP ve CP’ nin kaslardaki
depolarinin artmasi, ikincisi; ATP-CP sistemindeki enzimlerin aktivitesinin
artmas1. Glikolitik kapasitesinin artmast: Ornegin; Dayamklilik galismalart
sonrasinda  fosfofruktokinaz  (glikolizin  olusumundaki  reaksiyonlarin
baslangicinda rol oynar) iki kat, bir diger calismada ise % 83 artar. Glikolitik
enzim aktivitelerin artmasi demek glikojenin laktik aside donligme hizini ve

miktarini hizlandirir (Fox, Bowers, Foss, 2012).
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Sinir Sistemi

bir birim gibi hareket eden baglica iki bolama vardir: Merkezi sinir sistemi (MSS) ve

Periferal Sinir Siste

Eferent Sistem

Mss'den kas ve salgi bezlerine bil

Sekil 1. Sinir sistemi (Bender ve arkadaslari, 2005)
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2.2.4. Sinir Sistemi ve Antrenman Etkileri

2.2.4.1. Sinir Sistemi

Sinir Sistemi, i¢ ve dis ortamdan gelen uyarilar1 alarak cevap verir.
Homeoztazi korumak i¢in devamli olarak endokrin sistemle birlikte c¢alisir. Sinir
sistemi i¢ ve dis ortamda meydan gelen degisiklikleri reseptor adi verilen 6zellesmis
yapilar ile algilar. Reseptorler noronlarla baglantilhidir ve cesitli enerji ¢esitlerini
mekanik, 151k, 1s1, ses dalgalart gibi sinir hiicrelerinde aksiyon potansiyeline
doniistiiren bir ¢evireg gorevi gorlirler. Sinir sistemi merkezi sinir sistemi ve periferik

sinir sistemi olmak {izere ikiye ayrilir (Solomon, 2008; Giinay, Tamer ve Cicioglu,

2013).

2.2.4.1.1. Periferik Sinir Sistemi

43 ¢ift sinirden olusmaktadir. Bu sinirlerin 12 ¢iftini kranial, 31 ciftini ise
nervus spinalisler olusturur. Afferent ve efferent sistem olmak iizere iki sinirden
olusmaktadir. Afferent (duyu) sinirleri reseptorler tarafindan alinan bilgileri merkezi
sinir sisteminden ¢ikar sinir uyarilarini ilgili kas, i¢ organ ve salg1 bezlerine gotiiren
sinilerdir. Efferent sistem somatik ve otonom olmak {izere iki temel fonksiyonu igerir
(Giinay ve Cicioglu, 2001).

2.2.4.1.1. 1. Somatik Sinir Sistemi
Merkezi sinir sistemine duyusal bilgi gonderen ve iskelet kaslarini inerve
eden motor sinirlerden olugmaktadir. Hiicre gbvdesi ya beyin ya da omiriliktedir,

iskelet kaslar1 ile direk olarak etkilesim halindedir (Koz, Ers6z ve Gelir 2003).

2.2.4.1.1. 2. Otonom Sinir Sistemi

Sinir Sisteminin i¢ organ c¢alismalarinin diizenlenmesi (diiz kaslara, kalp
kasina, bezlere, kan damarlarina) ile ilgili olan merkezi ve periferik kisimlaridir.
Viicut 1s1sin1 muhafaza etmek ve kalp atim hizin1 diizenlemek gibi istegimiz disinda
calisan viicuttaki fizyolojik olaylar1 korumak i¢in ¢alisir. Afferent sinirler araciligiyla
organda bu reseptorlerler alinan bilgiler merkezi Sinir sistemine gelir, bilgiler burada
yorumlanarak daha sonra karar verilerek, uzun efferenr sinirler ile uygun kas ve
bezlere iletilir. Otonom sistemin efferent kismi sempatik ve parasempatik olmak

tizere iki alt gruba ayrilir (Dere, 1990; Solomon, 2008).
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2.2.4.1.1. 2. 1. Sempatik Sinir Sistemi (SSS)
Sempatik sinir sisteminin ana hiicreleri, omuriligin 8. boyun segmenti ile 3. bel

segmenti arasinda boz maddenin yan boynuzlarinda bulunur.
Sempatik Sistemin Organlar Uzerine Etkisi

a) GOz bebekleri (pupilla) genisler/biiyiir.

b) Kalp atim1 hizlanir. Kalp kas1 gii¢lii kan pompalar ve kan basinci
yiikselir.

¢) Dolasimdaki kan 6nemli organlara ¢ekilir, Kalp kaslarina daha fazla kan
gider.

d) Deri terler.

e) Solunum yollar1 genisler ve solunum hizlanir.

f) Kandaki seker seviyesi artar.

g) Sindirim sistemindeki ve idrar yollarindaki sfinkterler kasilir (MEB, 2012).

2.2.4.1.1. 2. 2. Parasempatik Sinir Sistemi (PSS)
Parasempatik sinir sistemi, istirahat ve sakin donemde hakimdir. Parasempatik
sistemin aktivitesi sonucu enerji yenilenir ve korunur. Parasempatik sistemle ilgili ndronlar

beyin ve medulla spinalisde sakral seviyede yan boynuzdaki hiicreler ¢ikarlar.
Parasempatik Sistemin Organlar Uzerine Etkisi

a)Kalp hizin1 yavaglatir.

b)Solunum yolu ve g6z bebeklerini daraltir.

¢) Tiikiiriik ve bagirsak salgilari ile bagirsak hareketlerini artirir.
d) Sfinkterler gevsetir, idrar ve diski tizerindeki kontrolii kaybolur.
e) Kalp damarlarini daraltir (Solomon, 2008; MEB, 2012).

2.2.4.1.2. Merkezi sinir sistemi
Beyin ve medulla spinalisten olusur. Gelen informasyonu taramak,
degerlendirmek (depo bilgi ile karsilastirmak), islemek ve efferent uyarilar seklinde

cevap vermektir (Silbernagl ve Despopoulos, 1997).
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2.2.4.1.2.1. Omirilik (Medulla Spinalis)

Merkezi sinir sisteminin canalis vertebralis igindeki boliimii olan medulla
spinalis ortalama 40-45¢cm uzunlugunda, 1 cm. gapinda ve 30 gr. agirhigindadir.
Merkezi sinir sisteminin % 2’ sinin olusturmasina ragmen, fonksiyonu bu oranla

kiyaslanamayacak kadar genis ve dnemlidir. Baglica fonksiyonlar1 sunlardir;

v Viicudun ¢esitli yerlerinden gelen uyarilar, medulla spinalis’ den gegerek
beyne ulagir.

v’ Istemli hareketleri baslatan impluslar yine medulla spinalis’den gecerek
iskelet kaslarina gider.

v’ Birgok organin otonomik innervasyonunu saglayan lifler buradan geger

(Hatiboglu, 1987; Arinci ve Elhan, 1997).

Eger bir uyari, dorsal kokten girip omurilikte ara bir reseptorle sinaps yaparak
veya sinaps yapmadan direk bir sekilde efferent sinire, oradan da hizlica 6n kdk ve
kasa ilerliyorsa spinal refleks olarak adlandirilmaktadir. Propriyoseptif refleksler
siklikla bir alanin korunmasi icin, kasi sabitleyerek veya hareketin hizlica geri
alinmasin1 saglayarak faydali olmaktadirlar. Gerilme refleksi ve golgi tendon
refleksi, fleksor refleks (geri cekme refleksleri) ve ¢apraz ekstansor refleksi medulla
spinalis diizeyinde gerceklesen postiir ile ilgili reflekslerdir (Yilmaz ve Gok, 2006;
Korkmaz, 2007).

2.2.4.1.2.2. Beyin (Encephalon)

Kafatasi igerisine yerlesmis ve omirilige dogru uzanan, fonksiyonel 6neme
sahip bircok yapinin birlesmesiyle olusan yapidir. Biitiin motor fonksiyonlar1 kontrol
eder. Biiylin duyu organlarindan bilgi alir, komuta merkezidir. Sag ve sol olmak
tizere iki hemisfere ayrilir. Frontal, paryetal, temporal ve oksipital olmak iizere dort
lobu vardir. Beyin sapi, beyincik (serebellum) ve cerebrumdan olusmaktadir. Ig
kism1 beyaz cevherden, dis kismi ise beyaz cevherden olusur. Gri kismindaki kabuk
kism1 beyin korteksi, cerebrumun asil fonskiyonel kismidir. Beyindeki his, irade,
hafiza, zeka, muhakeme ve diislince beyin korteksinin foksiyonlaridir. Beyin korteksi
iizerine iki 6nemli merkez bulunur; Iskelet kaslarinin aktivitelerinden sorumlu motor
merkez ve duyularin idare edildigi ve algilandigr duyu merkezdir (Yakar, 2000;
Sarsilmaz, 2000; Solomon, 2008).
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2.2.4.1.2.3. Beyincik (Serebellum)

Beyin sapint olusturan pons ve medulla oblangatanin arkasinda yer alir.
Beyincik motor merkezlerin neden oldugu kas hareketlerini degistirebilir,
kuvvetlendirebilir ya da inhibe edebilir. Beyindeki merkezlerle, viicut arasinda
koordinasyonu saglar. Uyarmin kaynagina bagl olarak motor uyarilar1 olustugunda
serebellum bilgileri alir. Ornegin; herhangi bir nesneye vurmak gibi istemli harekete
gececek olan kaslara gonderilir. Impluslar serebelluma aymi anda gonderilirler.
reseptorleri) serebelluma geri donen sinyalleri baglatirlar. Bundan sonra serebellum
motor korteksten aldigi bilgileri kiyaslar ve dogru olan uyar1 harekete gegirilerek asil
uyar1 baglatilir ve hareket ortaya cikar. Hatalar serebellum tarafindan diizeltilerek,
hemen motor kortekse iletilir. Serebellum sayesinde bacak ve kollarin hareketi
istenen durumda durdurulur. Ayni zamanda bazi kol ve bacak hareketlerini tahmin
eder. Propriyoreseptorlerden gelen bilgileri kullanarak, egzersiz sirasinda viicudun
durumu hakkinda bilgi verir. Bir hareket esnasinda sinerjik kaslarin birlikte ve
zamaninda devreye girmesini, antagonistlerin ise kontrollii bir sekilde gevsemesini
saglar ve kaslarin is birligi icerisinde calismasina sebep olur. Serebellum dengeyi
saglamaya yardim ederek, siiratin kontroliinii saglar, basin rotasyonel hareketine gore
viicudun hareketini de tahmin eder. Serebellum sadece propriosepsiyon duyusu i¢in
danisma merkezi degil, her ¢esit afferent impluslarin danisildigr bir yerdir (FoX,
Bowers, Foss, 2012; Dere, 1990; Yakar, 2000; Sarsilmaz, 2000; Arinct ve Elhan,
1997).

Sinir sistemi, motor kontrol islevlerini esgiidiimlemek i¢in serebellumu asagidaki gibi

ti¢ diizeyde kullanir:

1. Vestibuloserebellum, temel olarak kiiciik flokuloserebellum serebellar loblar
(posteriyor serebellumun altinda bulunan) ile vermisin komsu kisimlarindan
olusmustur. Viicudun denge hareketlerinin  bircogunun ndéron devrelerini

saglamaktadir.

2. Spinoserebellum, 6n (anteriyor) ve arka (posteriyor) serebellumun vermis kisminin

cogu ile vermisin her iki yanindaki komsu ara loblardan olusur. Ozellikle, eller ve el
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parmaklart basta olmak {izere, baslica ekstremitelerin u¢ kisimlarinin hareketini

koordine eden devreyi saglar.

3. Serebroserebellum, ara loblarin yan tarafinda bulunan serebellum hemisferlerinin
biiyiik yan bolgelerinden olusmustur. Bu kisim biittin girdilerini beynin motor korteksi
ile ona komsu olan premotor ve somatik duyu kortekslerinden alir. Cikis bilgilerini
tekrar yukar1 dogru beyne tasir. Bu ardisik istemli viicut ve ekstremite hareketlerini
planlamak icin biitiin kortikal duyu motor sistemleri ile birlikte feedback tarzinda

gorev yapmaktadir. Bunlar1 ger¢ek hareketten 1/10 saniye Once planlar (Guyton,
2006).

2.2.4.2. Antrenmanin Sinir Sistemine Etkileri

Goniillii olarak yapilan fiziksel antrenman ve egzersizin merkezi sinir sistemi
ve beyin plastisite iizerinde olumlu etkileri vardir. Motor korteks ve spinal kord,
motor antrenmana yanit olarak yapisini ve fonksiyonunu degistirme yetenegine
sahiptir. Ayn1 zamanda yogun antrenman ve egzersizin, motor iyilesmeyi gelistirmek
veya hatta uzun siiren omurilik yaralanmasi veya inme fel¢ olan insanlarin motor
fonksiyonu islevini geri kazanmasinda onemli oldugu bildirilmistir (Imai ve
Nakajima, 2009). Diizenli olarak yapilan egzersizin depresyonu azalttigi (Lawlor ve
Hopker, 2001), uyku kalitesini gelistirdigi (Driver ve Taylor, 2000), yash bireylerde
bilissel fonksiyonlar1 gelistirdigi (Weuve ve arkadaslari, 2004). Ayn1 zamanda hem
uzun streli kesitsel c¢aligmalar hem de randomize yapilan kisa siireli klinik
arastirmalar fiziksel aktivite ve fitness antrenmanlarinin beyin fonksiyonu ve yapisi

tizerine olumlu katkilarda bulundugunu gostermistir (Imai ve Nakajima, 2009).

Istemli fiziksel aktivite ve egzersiz egitimi beynin esnekligini ndrojeneratif ve
noroadaptif islemleri kolaylastirarak uygun sekilde etkileyebilir. En azindan
islemlerin bazilarma norotropik faktorler tarafindan aracilik edilmektedir. Motor
becerileri egitimi ve diizenli egzersiz spinal korttaki motor 6grenmede dahil olmakla
birlikte bilis ve baz1 6grenme tiirlerinin yiiriitme fonksiyonlarimi gelistirir. Merkezi
sinir sistemindeki bu adaptasyonlar obezitenin, kanser ve depresyonun, yaslanmayla
birlikte bilisteki azalmanin ve Parkinson hastaligi gibi ndrolojik bozukluklarin,
Alzheimer bunamasi, iskemik inme, bas ve spinal kort hasarlarinin engellenmesi ve

tedavisi i¢in etkilere sahiptir. Kronik istemli fiziksel aktivite ayn1 zamanda ¢evresel
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sempatik aktiviteyi diizenlemekten sorumlu olan beyin devrelerinde strese kars1 noral
tepkileri, hipertansiyon kalp yetmezligi, oksidatif stress ya da bagisikligin azaltilmasi
gibi klinik bozukluklarda azalmalara makul bir sekilde katki saglayan strese karsi
sempatik tepkiler {izerinde smirlama getirerek azaltmaktadir. Bu adaptasyonlari
aciklayan mekanizmalar su ana kadar bilinmemektedir, fakat iskelet kaslari, spinal
kort ve beyin arasindaki metabolik ve norokimyasal yollar fiziksel aktivitenin ve
egzersizin merkezi sinir sistemi ilizerinde etkilerini agiklamaya yardimci olan test

edilebilen mekanizmalar sunmaktadir (Dishman ve arkadaglari, 2006).

2.3. Kas ve Sinir Sistemi (Kasin Sinirsel Kontrolii)

Iskelet kasinda uyarilar sinir hiicreleri ile olusturulur. Beyinden motor sinir
hiicreleri aracilifiyla gelen implus, sinir hiicrelerinde aksiyon potansiyeli olusturur.
Bu uyar kas hiicresine ulasinca orda da aksiyon potansiyeli olusturur ve kasilma
baglar. Sinir hiicresi uzantilari ile kas lifi arasinda baglanti noktalar1 (sinir-kas
kavsag1) bulunur. Uyar1 bu noktalara geldiginde sinir hiicresinden asetilkolin salinir.
Asetilkolinin sarkolemmay1 uyarmas: sonucu implus kas lifine aktarilir. Iskelet
kaslar1 ayrica bircok duyu reseptorleri ve duyu sinirlerini tasir. Bunlardan bazilari
agr1 duyularim iletilirler ve kas asir1 aktiviteye zorlaninca, bu agr1 kasin daha fazla
calismamas1 i¢in gereken komutu verir. Bunlarin disinda kaslarin gesitleri

durumlarin1 merkeze ileten duyu organlari ve reseptorleri vardir (Yakar, 2000).

2.3.1. Kas Duyu Organlan

Kaslarda birgok duyu organi vardir. Bu agri reseptorleri sayica coktur sadece
kas liflerinde degil ayni zamanda kan damarlarinda da bulunur. Hareketler
gerceklesirken koordinasyonun saglanmasi i¢in Merkezi sinir sistemine siirekli bilgi
akist vardir. Hareketlerle ve viicut pozisyonu ile ilgili bu duyussal bilgi akisi
feedback mekanizmasi ile gerceklesir ve propriosepsiyon olarak adlandirilir. iki tiir
propriosepsiyondan bahsetmek miimkiindiir. Bunlar; vestibular ve kinestetik duyudur
(Fox, Bowers, Foss, 2012).

2.3.1. 1. Vestibular Duyu (i¢ Kulak Denge Organi)
Vestibular organdan ¢ikan uyarilar denge, viicut ve bas hareketlerine ragmen
cevre ile ilgilidir. Boyundaki kas igcikleri, eklem reseptorleri ile vestibular

cekirdekler arasinda sinirsel isbirligi vardir. I¢ kulakta bulunan yarim daire
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kanallarindaki s1vi, viicut hareketi ile 6zellikle donme hareketi ile yer degistirerek bu
bilgi merkezi sinir sistemine iletilir ve pozisyon ve durum ile ilgili diizenlemeler
yapilir. Gozler kapali bile olsa uzaydaki durum yarim daire kanallariyla birlikte,
pozisyon diizenlemesinde diizenlemesinde rol oynayan otolit organ tarafindan

algilanir (Fox, Bowers, Foss, 2012; Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).
2.3.1.2. Kinestetik Duyu

2.3.1.2. 1. EKlem Reseptorleri

Eklem ve reseptorleri kiris, baglarda, kemiklerde, kaslarda ve eklem
kapsiillerinde bulunur ve eklem agcist ile ilgili eklem ivmelenme ve basinca karsi
olusunca sekil bozukluklar1 hakkinda merkezi sinir sistemine bilgi aktarirlar. Bazi
eklem reseptorlerinin adlari Krauz cisimcigi, Pasinion Cisimcigi ve Ruffini
Cisimcigidir. Biitlin bu bilgiler ve diger reseptorler (gérme, isitme) bize
viicudumuzla ilgili haberler verirler yan1 zamanda da viicut seklini muhafaza etmek
icin otomatik refleksler saglarlar Ruffini Reseptorleri, eklemi c¢evreleyen bag
dokusuna binen yiikiin yanisira bu bag dokusunun yer degistirmesinde yanit
vermektedir. Kapsiiliin ekstansiyon ve rotasyon oldugu durumunda bu reseptorler
uyarilmaktadir. Paccinian Reseptorleri, eklemin yiliksek hiz degisimleri esnasinda
(hizlandiginda veya yavaslandiginda) hizlica uyum saglayarak, baski duyarh
olduklari diisiiniilmektedir (Fox, Bowers, Foss, 2012; Yilmaz ve Gok, 2006).

2.3.1.2. 2. Kas igcigi

Kasin uzunlugu hakkinda bilgileri algilar. Kas igcikleri bir ka¢ mm.
uzunlugundaki ekstrafusual denilen kas lifleri arasinda yer alan intrafusual liflerden
olusur. Intrafusual lifler ici sivi doluve mekik bigimindeki bir kapsiil igine

alimmiglardir. Kas igciginin kapsiil uglart her iki taraftada kas tendonuna baglanir.

.....

.....

..........

yenilirken kasta olusan kuvvet yetersiz kalinca verdigi duyular ile motor sinirlerin
daha ¢ok motor tiniteleri uyarmasini ve bu ilave ile kasin kuvvetli kasilmasini saglar

(Giinay ve Cicioglu, 2001).
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2.3.1.2. 3. Golgi Tendon Organlari

Tendonun kasa yakin yerinde bulunan bu organ, kas kasilmasi veya kasin
geriliminin artmasin sirasinda kas tendonuna uygulanan gerginligi kontrol eder. Bu
organin santral sinir sistemine gotiirdiigii bilgiler genellikle kasilmanin kuvveti ve
giicii ile ilgilidir. Kasilma ¢ok gii¢clii oldugunda, merkezi sinir sisteminden gelen
emirler otomatik olarak kasin gevsemesine yol acarak yaralanmayi onlemektedir.
gelir ve cerebruma, serebelluma ve omirilige giderek kas aktivitesi hakkinda bilge

vererek, kas kasilmalarimin kontroliinii saglarlar (Akgiin, 1994).

2.3.1.2. 4. Propriseptorler

Kaslarda ve eklemlerde bulunan duyu reseptorlerinden  biridir.
Propriseptorlerin gorevleri; kaslardan, tendonlardan, pigmentlerden ve eklemlerden
alinan duysal uyarilart merkezi sinir sistemine iletir. Bu duyu organlarina kinestetik
duyu veya genelde viicudumuzun istemsiz olarak cevreye duyarlilik saglamasidir.
Duyu organlar1 sayesinde hatasiz ve koordineli hareketler yapilir. Ornegin; golf
topuna vurmak, tekme savurmak, merdivenleri hizli ¢ikmak. Duyu organlari ayni
zamanda viicut seklini ve kas tonusunu korumamizi saglar. Alt ¢cenenin agag1 diisme
egilimi, basin 6ne diismesi, ve dizlerin biikiilmesi yer ¢cekiminden dolayidir. Fakat
tim bu olumsuzluklar1 6nleyen yer g¢ekimine karsi kaslar mevcuttur. Bu kaslar
boslukta yapilan hareketin pozisyonlar1 hakkinda bilgi saglar (Fox, Bowers, Foss,

2012).

2.3.2. Propriosepsiyon

Duyularin tarihgesi, ilk kez 5 duyuyu tamimlayan Yunanli Filozof
Aristoteles'e dayanmaktadir. Daha sonra Sir Charles Bell, ekstremitelerin pozisyonu
ve hareketi ilgili bir duyuyu yani propriyosepsiyonu 6. duyu olarak tanimlamistir.
Propriyosepsiyon, latincede proprius kelimesinden gelip, “kendi basina-yalniz basina
olma” anlamma gelir, viicudun pozisyon duyusunu iletme, bilgiyi yorumlama ve
postiir ve hareketi yapacak uyartya bilingli veya bilingsiz bir yanit verme yetenegidir.
Cilt, eklem, kas ve tendon reseptorlerinden gelen uyarilar santral sinir sisteminin
propriyoseptor bolgelerince algilamip yorumlanarak gerekli efferent eksitator veya

inhibitor yanitlar yollanir (Y1lmaz ve Gok, 2006).
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Propriosepsiyon hem eklem hem de hareket farkindaligi da igeren, viicut
boliimlerinin uzaydaki konumundan biling ve bilin disi diizeyde haberdar olma
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Eklem stabilizasyonu periartikuler kas aktivitesi
santral sinir sistemi tarafindan aracilik edilen ve somatosensorial (proprioseptif
girdilerde dahil), vestibuler ve visuel sistemlerden elde edilen girdilere baghdir.
Eklem hareketlerinin kontroliinii saglamak igin, bu sistemlerden elde edilen girdiler
omirilik, beyin ve yiiksek beyin merkezleri diizeyinde islenmelidir (Sharma,1999).

Propriyosepsiyon, kinesteziden su sekilde ayrilmaktadir; Kinestezi, spesifik
durumlardaki rolatif kas, tendon ve ligament pozisyonunun duyusudur.
Propriyosepsiyon ise dinamik bir duyu olup, kayan ¢evrede siirekli uyuma izin
vermektedir (Yilmaz ve Gok, 2006). Baska tanimlarda ise; hareketi ve onun yoniinii
sezme yetenegi ise kinestezi olarak tanimlanmaktadir ve proprioseptif sistemin bir
pargasi olarak kabul edilmektedir. Bir baska deyisle kinestezi merkezi sinir sistemine
ulasan proprioseptif inputtan kaynaklanan eklem pozisyon ve hareketinin bilingli
haberdarligidir (Deniz, 2005). Eklem hareket (Kinestezi) ve pozisyon hissi
Ozelliklerini kapsayan dokunma duyusunun oOzellesmis bir sekli olarak da
tanimlanmaktadir (Lephart, Pincivero, Giraido ve Fu, 1997). Propriosepsiyonun duyu
reseptorleri deride, kaslarda, eklemlerde, ligament ve tendonlarda bulunmaktadir
(Ramsay ve Riddoch, 2001).

Propriosepsiyon kinetik farkindaligi ifade eder. Propriosepsiyon vestibular
diirtiiniin, gorsel diirtiiniin ve doku mekanoreseptoriiniin diirtlisliniin beyin zar1 ve
beyincige entegrasyonunun bir sonucu olarak meydana gelir. Mekanoreseptor
girsinin  propriosepsiyon i¢in ¢ok Onemli oldugu disiiniilmektedir. Yani,
mekanoreseptorler lokal segmental refleksleri ve suprasegmental proprioseptif
refleks etkilerini arttirir. Proprioseptér kelimesi yanlis bir ifadedir, ¢iinkii higbir
somasensori reseptor sadece proprioseptif mekanizmalarda ¢alismaz (Seaman,1994).

Nosisepsiyon, nosiseptif aksonlar ( A-delta ve C lif) araciligiyla merkezi sinir
sistemine tasiman nosiseptif reseptorlerin doku hasar1 uyaranini aldigi bir siiregtir.
Nosiseptif kordun potansiyel ¢iktilar aciy1, otonomik semptomlari, vazokonstriksiyon
ve kas spazmini kapsamaktadir (Seaman,1994).

Mekanorespsiyon, doku mekanoreseptoriiniin dokunma kas esnemesi ve

eklem hareketi mekanik uyaranlar tarafindan harekete gecirildigi silirecini ifade
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etmektedir. A-alfa ve A-beta fiberleri mekanoreseptif bilgiyi merkezi sinir sistemine
tagir. Uyum saglamanin eklem hareketini arttirarak eklem mekanoreseptorlerini
uyardigi  dislniilmektedir. Ayn1  zamanda, dogada proprioseptif olan,

mekanoreseptor  stimiilasyonunun  suprasegmental refleks etkileri  vardir

(Seaman,1994).

2.3.2. 1. Propriosepsiyon Cesitleri

Propriosepsiyon iki alt gruba ayrilir. Statik propriosepsiyon; viicudun farkl
boliimlerinin bir digerine gore oryantasyonunun bilingli algilanmasi anlamina
gelmektedir. Hareket duyusunun hizi, kinestezi veya dinamik propriosepsiyon olarak
adlandirilmaktadir. Hem statik hem de dinamik propriosepsiyonun bilinmesi, tiim
diizlemlerdeki tiim eklemlerin acilanma derecelerinden ve bunlarin degisiklik
oranlarindan haberdar olunmasina baglidir (Guyton, 2006). Proprioseptif
mekanizma, sporda, giinliik yasam aktivitelerinde ve bazi mesleki becerilerde
eklemin uygun fonksiyonu igin gereklidir (Lephart, Pincivero, Giraido ve Fu, 1997,
Aydin, Yildiz, Yildiz, Atesalp ve Kalyon, 2000). Propriosepsiyonu, gorsel bilginin
yani sira viicudun diger boliimlerinden gelen proprioseptif, ekstroseptif ve boyun
proprisepsiyonu ve gozleri stabilize eden vestibular mekanizma gibi bir ¢cok faktor

etkilemektedir (Jerosch ve Prymka, 1996).
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2.3.2. 2. Propriosepsiyonu etkileyen faktorler

Propriosepsiyonu etkileyen faktorler asagidaki sekildeki gibi belirtilmistir;

MerkezilMororik Komutlar

v v

> s Bg . Propriosepsiyon

Kas 1cig1 Spinal
Eklem Merkezi refleksler Pozisyon duyusu
] —* Tendonorganlars | &
pozisyonu somatosensorik | |_y| Hareket duyusu

— -t» integrasyon Beyin  kékii Uzaysal

Eklem alicalant e
dengeleri oryantasyon
— .
Deri alicdarn Biligsel progran Kuvvet duyusu

A

Viicut pozisyonu [—p| Vestibuler organ

h 4

Serebellar

15lem

Gorsel reseptorler

Sekil 2. Propriosepsiyonu etkileyen faktorler (Jerosch ve Prymka, 1996).

2.3.2. 3. Propriyosepsiyonun Komponentleri

Proprisosepsiyonun komponentleri 3 tanedir. Bunlar;

a) Denge: Bedenin destek alani iizerinde, viicut agirlik merkezini kontrol
ederek dengeyi saglama yetene8i olarak tanimlanir. Dengedeki eksiklikleri
belirlemek i¢in bazi basit testler vardir. Romberg testinde, hastanin ayaklar bitisik ve
gozleri kapali bir sekilde ayakta durmasi degerlendirilir. Beklenen normal yanit
dengede hi¢ kaybin olmamasidir. Biraz daha zor bir test, hastanin sadece problemli
bacaginin iizerinde durdugu, leylek durusu testidir. Hasta basarili oldugunda ayni test
gozler kapali iken de uygulanir. Dengenin degerlendirilmesinde diger bir yontem ise
daha objektif ve kantitatif bilgi s elektronik stabilometrelerin kullanilmasidir.

b) Koordinasyon: Yaklasik genislik ve zamanlama ile kaslarin beraberce
hareket etmesi sonucunda iiretilen diizglin ve karmasik hareket paterni siirecidir.
Koordinasyonun gelistirilmesinde aktivitenin tekrar1 ve performansin siirekliligi

onemlidir.
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C) Ceviklik: Hizl1 hareket sirasinda bedenin veya bir segmentin yoniinii
kontrol edebilme yetenegi olarak tanimlanir. Yoniin hizli degisimi, ani durma ve

baslamadan olusmaktadir (Yi1lmaz ve Gok, 2006).

2.3.2. 4. Propriosepsiyon Ol¢iim Yéntemleri

Propriyosepsiyon, gérme duyusu ortadan kalktiginda eklemlerin hangi
pozisyonda oldugunu algilamayr ve ayakta dururken dengeyi korumayi
saglamaktadir. Sporda en sik kullanilan propriyosepsiyon 6l¢iim yontemleri, eklem
pozisyon hissi (EPH) ve pasif hareketi algilama esigidir (PHAE). Bu testlerinin
birgogunda pozisyon, hareketin algilanma hiz1 ya da keskinligi test edilmektedir
(Kaya, Akseki ve Doral, 2012).

Proprioseptif impluslarin bir kismi1 beyin korteksine giderek algilanir. Bu tiir
duyulara  bilingli  proprioseptif duyu denir. Bilingli  propriyosepsiyonu
degerlendirmek amaciyla, gesitli izokinetik dinamometreler ve elektromanyetik iz
takip eden ve 6zel yapim aygitlar gelistirilmistir. Proprioseptif impluslarin bir kismi
da beyin korteksine gitmez ve Ozellikle de beyincige gider, dolayisiyla
algilanamazlar. Bunlara da bilingsiz proprioseptif duyu denir. Bilingli proprioseptif
duyu sayesinde viicudumuzun pozisyonu hakkinda bilgi sahibi oluruz ve gerektigi
zaman motor sistemle pozisyonumuzu kontrol ederek dengemizi saglariz. Bilingsiz
proprioseptif duyu ise bu fonsiyonu istegimiz disinda otomatik olarak saglar (Arinci

ve Elhan, 1997; Riemann, Myers ve Lephart, 2002).

BILINCLI BILINCSIZ

/ \ 'I‘ Agri
Bilincsiz propriosepsiyon
Bilingli propriosepsiyon / \

Postir  Eklem stabilitesi Lleri beslemeli kontrol

Dokunsal Sicaklik

Sekil 3. Farkl proprioseptif duyular (Hagert, 2010).
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2.3.2. 4. 1. Eklem Pozisyon Hissi

Kinestezi ve gerilim hissi, bilingli propriyoseptif duyunun alt basliklar1 olarak
kabul edilmekte ve 6lgiimii i¢in bircok test teknigi gelistirilmistir. Eklem pozisyon
hissi testi, bir pozisyonun tekrarlanma kesinligini 6l¢er ve hem acik hem de kapali
kinetik zincir pozisyonlarinda aktif veya pasif olarak yapilmaktadir. Tekrarlayan
eklem agilarini 6lgmek i¢in hem dogrudan (gonyometre, potansiyometre, video) hem
de dogrudan olmayan yontemler (gorsel analog 6l¢egi) kullanilmaktadir (Riemann,
Myers ve Lephart, 2002).

2.3.2.4.2. Kinestezi
Pasif hareketin tespiti i¢in esik deger hesaplanmasi veya daha 6zel olarak
hareketin yoniine ait esik degerin bulunmasi ile 6l¢iilmektedir. Kisinin, sadece

hareket degil ayn1 zamanda olusan hareketin yonii yetenegini de inceler (Riemann,

Myers ve Lephart, 2002).

2.3.2. 4. 3. Gerilim Hissi
Bireylerin, bir grup kasin degisen kosullar altinda olusturduklar1 tork
bliytikliiklerini tekrarlayabilme yeteneklerinin karsilastirilmasiyla 6lclilmektedir

(Riemann, Myers ve Lephart, 2002).

2.3.2. 4. 4. Denge (Balance)

Denge yetenegini test etmek icin 0zel olarak dizayn edilmis stabilometre
sistemlerine ihtiyag vardir. Bu testin amaci, denegin One-arkaya ve saga-sola
miimkiin oldugunca az salimm sergilemesini saglamaktir. Testi yapacak Kisi
stabilometre {izerine ¢ikar, dominant, non-dominant ayaklarla tek tek ya da her iki
ayak tlizerinde dengede kalmaya caligir. Stabilometrenin iizerine c¢iktifi platform
statik olabildigi gibi, zorluk derecesi farkli miktarlarda ayarlanabilen dinamik
ozelliklerde olabilir. Calismanin protokolii ¢ergevesinde bu platformun {izerinde bir
siire kalmaya calisir. Stabilometreye bagh bir algilayici-iletici ve bilgisayar, bu siire
zarfinda One-arkaya ve saga-sola yer degisim miktarin1 kayit ederek bir deger
olusturur. Olusan deger ne kadar biiyiik ise denge o kadar derece de kotiidiir

(Adigiizel, 2007).
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2.3.2. 4. 5. Perturbasyon (Perturbation) Testi

Incelenecek eklem oOnceden belirlenmis pozisyona getirilir, eklem bu
pozisyondan ekstansiyon veya fleksiyon yoOniinde serbest birakilir. Kisi diismeyi
algiladigi anda test sonlandirir. Hareketin basladigi ag¢1 ile, sonlandirilan ag1
arasindaki fark kayit edilir, Bu test antagonist kaslara EMG elektrodlar yerlestirilip,
kas aktivitesinin saptanmasi ile de uygulanir.  Uygulamak i¢cin EMG ve acisal
bozulmay1 (diismeyi) 6l¢mek icinde izokinetik cihazlar veya elektronik agi-lgerlere
ihtiyac vardir. Bu testte amag, serbest diismeye birakilan ekstremiteyi olabildigince
hizli durdurmaktir. EMG yardimu ile test sirasinda diismeyi engelleyen kaslardaki
aktivite de saptanabilir (Pincivero, Bachmeier ve Coelho, 2001’ den aktaran,
Adigiizel, 2007).

2.3.2. 4. 6. Refleks Kas Aktivasyonu

Pozisyon veya hiz degisikligini mekanoreseptorler tarafindan algilayan
eklem, agonist/antagonist kas kontraksiyonu ile bu duruma uyum saglamaktadir. Bu
durumda farkli kaslardaki kas aktivasyonu ve kaslarin reaksiyon zamanini incelemek
propriyosepsiyonu objektif olarak degerlendirmeye imkan saglar (Aydog, Tetik,
Atay, Demirel, Leblebicioglu ve Doral, 2003).

2.3.2. 4. 7. Maksimal Kuvvete Ulasma Siiresi
Izokinetik sistemlerle dizde hamstring maksimal kuvvete ulasma siiresi olarak

tanimlanir (Aydog, Tetik, Atay, Demirel, Leblebicioglu ve Doral, 2003).

2.3.2. 4. 8. Proprioseptif Egzersizler

Propriyoseptif egzersizlerini énemli bilesenlerini denge antrenmani ve bacak
press ve tek ayak ziplama, sirt giiglendiricileri gibi kapali kinetik zincir egzersizleri
olusturmaktadir. Kapali kinetik zincir egzersizleri, bacak ve ayaklarda
propriyosepsiyonun dinamik ve refleks yonlerini harekete geciren egzersizlerdir. Bu
egzersizlere drnek olarak bacak press, squat, dairesel kosma, sekiz ¢izme, tek bacak
tizerinde ziplama, ayaklar kalkmadan si¢crama, lateral egilme ve ¢apraz yiirlime
verilebilir. Bu egzersizler proprioseptif sistemi statik aktivitelerle antrene etmektedir.
Alt ekstremitelerde uygulanabilecek aktiviteler, tek-ayak iizerinde dengede durma,

progresif olarak zorlastirilan denge tahtasi ve tandem egzersizleridir. Ayn1 zamanda
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bu egzersizler esnasinda egzersiz esi veya fizyoterapist tarafindan postiiral itmeler

uygulanmaktadir (Laskowski, Newcomer-Aney ve Smith, 1997).

Proprioseptif antrenmanlar pliometrik antrenmanlara gecisi saglamak {izere
cesitlendirilip, zorlastirilir. Yiiksiiz yapilan egzersizler yiik verilerek yapilir. Statik
yapilan egzersizler kosarak, yana hareket ederek, geriye hareket ederek, yon
degistirerek, donerek yapilir. Egzersizler ayrica daha hizli yapilir. Tek bacak
tizerinde yapilan egzersizler ve gozler kapali yapilan egzersizler kullanilir. Spora
doniiste en Onemli basamak olan pliometrik egzersizlere gecilir. Bu tiirdeki
egzersizler ndromiiskiiler koordinasyonun tiim kinematik zincir i¢inde saglanmasi
acisindan ¢ok onemlidir. Pliometrik egzersizlere baslandiginda oncelik tekrar sayisi
ve zorluktan ¢ok egzersizin dogru uygulanmasina verilmelidir. Yaralanma 6ncesinde
bozuk olan ya da yaralanma sonrast bozulan hareket dizgesi diizeltilmeli ve spinal

seviyede dogru yapilir hale getirilmelidir (Yiiksel, 2013).

Propriosepsiyon egzersizleri alt ekstremitede motor kontrol iyilestirmeyi
amaglamaktadir. Motor kontroliin ortaya ¢ikmasinda ve dinamik stabilizasyonun
saglanmasinda kas gruplarinin sinerjik ve senkronize alismalar1 6nemlidir. Dinamik
kas stabilizasyonunun saglanmasi i¢in her pozisyon ve harekette kisinin kendi
ekleminin kognitif kontroliiniin arttirilmas1 gerekir. Bu sekilde fonksiyonel
aktiviteler sirasinda ortaya ¢ikabilecek anormal eklem hareketlerinin kontrol

saglanabilir. (Deniz, 2005).

2.3.3. Sezinleme

Sezinleme (6ncelleme), Bir sporcunun bir eylemin uygulanmasina ve
sonuglarma iliskin olasiliklarinin kestirimine dayali olarak sonuglarin belirli bir
stirede ve siklikta dogru ve zamaninda kestirilmesi ile amaca uygun bir bigimde
izlenecek uygulamalar1 programlama yeterliligidir. Ozellikle penalt: atislarinda;
basarili bir savunma yapmak icin kalecilerin yiliksek diizeyde sezinleme siiratine
gereksinimleri bulunmaktadir. Penalt1 atis1 sirasinda top, 0.5 sn’den daha az bir
stirede aglara giderken, kaleci bu siire igerisinde sadece yanlara dogru yaklagik 2 m.
lik hareket uygulamasi gergeklestirmektedir. Bu agidan kalecinin sadece penaltiy1

atan oyuncunun, topa dokunmadan 6nce nereye atacagi konusunda karar vermesi ve
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buna bagl olarak eylemi gergeklestirmesi ile topu kurtarma olasiligr bulunmaktadir

(Weineck, 2011).

Sporcular sporcu olmayanlar gore daha iyi sezinleme yetilerine sahiptir. Bu
farkin gorsel algi m1 yoksa noral bilesenlerle mi iliskili oldugu bilinmemektedir. (Wu
ve arkadaslari, 2013). Yapilan bir arastirmada; Dunham (1989) beyzbol oyunculari,
beyzbol oynamayan oyuncular ile rastlanti Oncelleme zamani performanslarini
bakimindan karsilastirildiginda daha dogru bir sekilde tahmin etme agisindan fark
olmamasima ragmen, daha tutarli ve daha erken kararlar vermislerdir. Millslagle
(2000) yapmis oldugu calismada deneyimli ve deneyimsiz oyuncularin rastlantiya
bagli 6ncelleme zamaninin sabit, degisken ve mutlak hatalarinda anlamli farkliliklar
bulamazken, deneyimli oyuncularin deneyimsiz oyunculara gore dinamik gorme
keskinliginin daha iyi oldugu belirtilmistir. Wu ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar
arastirmada elit basketbolcularin acemilere gore 6ncelleme performanslarinin daha iyi
oldugunu  belirtmislerdir. Sporcularin ~ hareket ~ esnasindaki  Oncelleme
performanslarinin, acemilere gore inferior pareatel ve inferior frontal gyrus’ un daha
yiiksek derecede aktivite gosterdigini saptamislardir.

Sezinleme zamaninin c¢ocuklar iizerinde de calisildig1 gdsteren arastirmalar
mevcuttur. Williams (1985), rastlantiya bagli 6ncelleme zamani performansi dlgen
alette tepki dogrulugunun yas ile iliskili sinirliliklarini incelenmislerdir. Caligmaya 5
ile 9 yas arasi1 erkek cocuklar ve yetiskinler katilmistir. Denekler, Bassin Anticipation
Timer aletinde gelen uyaranlara karsi yatay kol hareketleri yapmislardir. Sonug
olarak; yavas hareket eden uyarana geng ¢ocuklar daha erken cevap vermislerdir.
Ayrica geng ¢ocuklar orta hizli uyaranlara daha dogru tepkiler vermislerdir fakat hiz
artikca tepkileri bozulmustur. Yas olarak daha biiylik ¢ocuklar ve yetiskinler, yavas
uyarandan orta hizli uyarana dogru giden tepkiler de daha dogru yanitlar vermistir.
Fakat hizli uyaranlarda ise performanslart azalmistir. Haywood, Greenwald ve Lewis
(1981), cocuklarin, 5-7-9 mph hizlardaki Oncelleme zamani performansinda
yetigkinlere gore daha hizli cevap verdigini bildirmektedir. Test sirasinin da anlaml
bir faktor oldugu; 1-3-5, 5-7-9, 3-5-7 MPH sirasinda deneklerin anlaml1 bir sekilde
daha fazla yonlii hata yaptig1 bildirilmistir.



29

Iyi bir sezinleme yetisine sahip olan bir sporcu dogru karar ve hamleleri
dogru zamanda yapabilir. Ust diizey sporcular; sik¢a ve aninda rakiplerini sasirtan
kararlar verebilmektedir. Bu 0Ozellikleri ise oyun zekasina sahip olarak
degerlendirilmektedir, benzer kosullarda rakibin taktiksel olarak aldatmali bir
uygulamasi nedeni ile farkli kararlar verebilmektedirler. Basarili bir karar verme
niteligi, yiiksek psiko-fizyolojik yiiklenmeler altinda bile oyun siiresinin sonlarinda

korunabilmelidir.

2.3.3. 1. Gecikmeleri En Aza indirmek icin Sezinleme (Tahmin)

Oyuncularin uzun reaksiyon gecikmeleriyle basa ¢ikmak i¢in kullandiklar:
temel yol sezinlemedir. Oldukga becerikli bir oyuncu ¢evrede ne olacagini ve ne
zaman meydana gelecegini tahmin eder. Daha sonra gesitli bilgi islem aktivitelerini
onceden uygular; boylece, hareket organizasyon sistemi, beklenmeyen olaylardan
sonra reaksiyon vermesi beklenmez. Futbolda savunma oyunculari, diger takimin bir
hiicum setinin oynanisini tahmin eder ve bu nedenle hizli bir sekilde hareket eder ve

biiyiik bir kayip i¢in oyunu durdurur (Schmidt, 1999).

Oldukca yetenekli insanlar hangi uyaricinin verilebilecegini, nerede
gorlinecegini ve ne zaman meydana gelecegini bilir. Bu nedenle bu insanlar gereken
tepkileri tahmin ederler. Bu bilgiyle donanimli bir sekilde, bir oyuncu tepki se¢me ya
da tepki programlama esnasinda uygulanan bazi bilgi iglem aktivitelerini
tamamlayarak onceden hareketleri organize edebilir. Bu, oyuncunun hareketi ¢ok
onceden baslatmasina ya da c¢evrenin hareketleriyle es zamanli bir sekilde
baslatmasimna imkan saglar. Meyilli bir topun nereye ve ne zaman varabilecegini
tahmin edebilir ve boylece top iyi zamanlanmis bir hamle ile etkili bir sekilde
durdurulabilir. Onceden sezinlenebilecek bu olasiliklar nedeniyle, becerikli
oyuncular bir hareketi karsilamak i¢in acele etmeden, daha onceden bahsedilen
reaksiyon zamani iglemlerini kullanarak sanki ‘ihtiyaglar1 olan biitiin zamana

sahiplermis’ gibi goriiniirler (Schmidt, 1991).

Futboldan 6rnek verecek olursak; iist diizey futbolcular uyaranlar1 gorsel
olarak degerlendirmede gelismis diizey gostermektedir. Ornegin; topun yoniiniin ve
stiratinin kisa siirede kestirilmesi, top ile dogru bir zamanlama ile bulusma vb. bu

Ozellikteki iist dlizey sporcular, yalnizca topun ugusunu gormekle kalmamakta,
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Ozelikle de topa belirli bir uzaklikta, yapacaklar1 eylemleri de tasarlamaktadirlar:
Bunun i¢inde oncelikle arkadaglarinin ve rakiplerinin konumlarina baktiktan sonra
yaratic1 ve ¢abucak gergeklestirilen hareket eyleminde baslamaktadirlar. Alg: siirati
icin; biligsel verim yetisi ve oyuncunun deneyimi ile yakin baglantis1 olan
motivasyon diizeyi, dagitilmis ve odaklanmis dikkat diizeyi ile psikolojik gerilim
diizeyi de oOnemli olmaktadir. Algillamanin; yiiksek uyarilmig kosullarinda
(karsilasma Oncesi heyecani, asir1 gerginlik) degistigi bilinmektedir. Buna bagh
olarak; viicut igerisinde, yiiksek diizeyde salgilanan stres hormonlarinin ortaya
cikarttig1 yiiksek psikolojik ve duygusal yiiklenmede artis, daha ¢ok sayida tekniksel
hata yapilmasina ve faullii oynamaya neden olmaktadir. Buna bagl olarak oyuncu
yiiksek algilama siirati sergileyememekte ve algilamalarin niteliginde de diisme

goziikmektedir (Weineck, 2011).

2.3.3. 2. Sezinleme Cesitleri

Sezinleme genellikle iki ¢esitte olabilir. Cevrede ne olacagini tahmin etmek
onemlidir. Buna 6rnek olarak; teniste kortta zamaninda pozisyon almak i¢in rakibin
topu havaya mi1 vuracagini1 ya da sma¢ mi1 yapacagini tahmin etmeyi verebiliriz. Bu
konumsal (durumsal) sezinlemedir. Konumsal sezinleme oyuncunun hareketi
onceden organize etmesini saglar. Boylece hareket icin ipucu en sonunda

gerceklestiginden dolay: hareket cok daha kisa siireli bir tepkiyle karsilanabilir.

Diger durumlarda, ne olacagi acik ve net olabilir fakat oyuncu ne zaman
meydana gelecegini tahmin edebilir de edemeyebilir de. Buna Ornek olarak
Amerikan futbolunda topun havada ne zaman kapilacaginin tahmin edilmesini
verebiliriz. Buna genellikle gegici sezinleme denir. Bir durumun ne zaman meydana
gelecegini bilmeyle ilgili giiglii bir kanit avantaji olmasina ragmen, neyin meydana
gelecegini tahmin edememek, oyuncunun hareketi tamamen Onceden organize

etmesini engeller (Schmidt, 1991).
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2.3.3. 3. Sezinlemenin Faydalar:
Konumsal ve gegici sezinlemenin her biri birgok beceride oyuncu igin giiclii

avantajlar saglar.

Bazi faktorler etkili bir sekilde sezinlemenin (6ncelemenin) olasiligini etkiler.
Birincisi olaylarin diizenliligidir. Ornegin; teniste rakibim topu her zaman benim
zayif olan arka kismima atiyorsa, ben bu durumu tahmin edebilirim ve cesitli
sekillerde karsilik veririm. Agikcasi, eger li¢ ya da 4 servis rastlantisal olarak
kullanilirsa benim sezinleme yetenegim minimuma inecektir. Benzer sekilde eger
Amerikan futbolu kaptan1 topu her zaman iki ritmik sozel sinyalin ikincisinde havaya
atryorsa, rakip takim bu kritik durumu 6nceden tahmin edecektir ve bunun i¢in biiyiik
oranda hazirlanacaktir. Atig sinyallerini rastlantisal olarak sdylemek rakip takimin
tahmin etmesini gecici olarak engelleyecektir. Ancak yine de rakip takimin hem
gecici hem de konumsal olarak 6nceden sezinlemesine imkan saglar. Buradaki
amaclar hiicum takimimin atisin hesaplanmasinda tek bir biitiin olarak karsilik
vermesine imkan saglamak ve rakip takimin da onceden tahmin etmesine firsat

vermemektir. Bu hiicum takimina en biiyiik dncelleme avantajini saglar (Schmidt,
1991).

2.3.4. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani, uyarinin baslama zamani ile tepkinin basladigi zaman
aralifinda gegen siire olarak tamimlanmaktadir. Ornegin; bir atletin ¢ikis tabanca
sesini duydugundan, ¢ikis icin hareket ettifi zamana kadar gecen siire o atletin
reaksiyon zamanidir. lgili duyu organlar, uyarmin siddeti, ¢evrenin durumu, gereken
uyar1 ve motivasyon reaksiyon zamanini etkileyen faktorler arasinda yer alir. Kisinin
reaksiyon zamani, viicudun optimal diizeyde gerilmesi ile iliskilidir (Giinay, Tamer

ve Cicioglu, 2013).

Beklenmeyen bir hareketin ya da beklenen bir uyaranin sunulmasindan
tepkimenin baglamasina kadar gegen sure reaksiyon zamani bir kisinin merkezi bilgi
isleme hizin1 ve hizli koordine gevresel hareket tepkimesini incelemek i¢in kullanilan
muhtemelen en yaygin metottur. Reaksiyon zamani gorevleri hem merkezi hemde
cevresel bilesenler ve fonksiyonlar tasimaktadir. Merkezi sinir sisteminin rolii

(uyaran tanimlamasi1 ve tepki secimi) reaksiyon zamam gorevlerinde
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vurgulanmaktadir. Ancak cevresel noromiiskiiler bilesenlerin 6nemi ve igsel dissal

geribildirim sistemleri o kadar da 6nemli degildir (Kauranen, 1999).

Reaksiyon zamani 3 boliime ayrilabilir. Birincisi uyaranin algilanmasi ve
uygulanmas1 i¢in gereken ve buna verilmesi gereken reaksiyon olan algilama
zamamdir. Ikincisi, uyarana uygun tepkiyi vermek igin gereken zamani vurgulayan
karar verme zamanidir. Ugiinciisii alinan emre uygunlugu ifade eden motor zamandir
(Bhabhor, 2013). Daha kapsamli bir sekilde agiklayacak olursak; fizyolojik agidan

bakildiginda reaksiyon zamani 5 komponente sahiptir;

1- Reseptor seviyesinde uyarinin goriilmesi

2- Merkezi sinir sistemine uyarinin iletilmesi

3- Sinir yoluyla uyarmin taginmasi ve effektor sinyalinin olusturulmasi

4- Merkezi sinir sisteminden sinyalin kasa taginmasi

5- Mekaniksel isin yapilmasi i¢in kasin uyarilmasi (Ziyagil, Tamer ve Zorba, 1994).

Reaksiyon Zamani

Baslangi¢ Karar zamani | Hareket zamam

Ikaz Uyari Tepkinin baglangict  Tepkinin bitisi
| |
I I I

Sekil 4. Reaksiyon zamaninin bilesenleri (Kauranen, 1999).

2.3.4.1. Reaksiyon Zamani Cesitleri

Reaksiyon zamani {ig tiire ayrilabilir (Solanki, Joshi, Shah, Mehta ve Gokhle,
2012). Basit reaksiyon zaman testi sadece tek tip bir sinyal ve 6ncede bilinen hareket
tepkimesini icermektedir yani bir uyaran ve bir tepki vardir, segici reaksiyon zaman
testi bazi farkli sinyalleri ve onlara verilen ¢esitli hareket tepkilerini icermektedir.
Secici reaksiyon zaman gorevlerinde, se¢im reaksiyon zamani lineer olarak gesitli
olas1t muhtemel uyaran-tepki alternatifleri hakkinda belirsizligi ¢ozmek i¢in islenmesi

gereken bilgi miktariyla iliskilidir. Ve sabit oran her defa uyaran-tepki alternatifleri
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ikiye katlanmaktadir. Tanima reaksiyon zamani-burada tepki verilmesi gereken bazi

uyaranlar vardir ve digeri tepkime almaz (Kauranen, 1999; Bhabhor, 2013).

2.3.5. EI-Géz Koordinasyonu

Goz-el koordinasyonu el hareketi ile g6z hareketi koordineli kontrol
edilmesidir. Diger bir deyisle, el-goz koordinasyonu ve el-goz koordinasyonu, bir
gorevin yiiriitilmesine isaret etmektedir. El-gdz koordinasyonu ise giinliik
hayatimizda her an kullanmamiz gereken bir beceri durumudur. El ile yapilacak her
tirlii isabet gerektiren islem bir koordinasyon gerektirir. Yemek yemek, araba
kullanmak, diizgiin yiiriiyebilmek, uzaktan gelen bir sportif aleti yakalamak, raketle
topa vurmak, gesitli rutin faaliyetleri, basit bir sekilde ¢ay hazirlama, kati nesneleri
tagima, ¢esitli bilgisayar oyunlart veya performans sporlarini bunlara Ornek

gosterilebilir (Chraif ve Anitei, 2013; Ozbar ve Kayapinar, 2006).

Gorsel-motor koordinasyon; gorsel uyaranlari alma, zihin ve beden
koordinasyonu igerisinde uygun motor cevaplari olusturma olarak tanimlanmaktadir.
Bu agidan; gelen uyarilarin, segilerek ve ¢abucak eyleme doniistiiriilmesi i¢in, yeterli
diizeyde gelistirilmis oyun zekasi olarak adlandirilan biligsel verim yetisine
gereksinim bulunmaktadir. Diger yandan; oyun icin gerekli olan uyarilarin
secilmesinde oyuncunun deneyiminin de 6nemli bir islevi bulunmaktadir. Deneyimli
oyuncular bir bakista kosullar1 ve yapabileceklerini oyun yaklagimlarini
belirleyebilmektedirler. Ust diizey oyuncular, yiiksek diizeyde algilama niteligi ve

algilama stirati sergilemektedirler (Weineck, 2011).

Normal el-g6z koordinasyonu asagida belirtildigi gibi belirli bir sira ile gerceklesir;

v' Hedef gorsel tespiti
v" Dikkatsel odaklanma

v Algisal tanimlama ve hedefin konumu

v" Bligsel planalama ve harekete ulagsmada programlama

v’ Harekete ulagsmada kol kaslarinin aktivasyonu (Gao, Ng, Kwok, Chow ve
Tsang, 2010).
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani (3mph, 5mph, 8mph),
reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karisik) ve el-géz koordinasyonu (dondiirme ve

yerlestirme testi) performansi lizerine olan etkisini incelemektir.

3.2. Arastirmanin Yontemsel Modeli

Bu ¢alismaya herhangi bir saglik problemi ve sportif yaralanmasi olmayan,
diizenli olarak egzersiz yapmayan ve aktif sporcu olmayan, goniillii 42 erkek Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi katilmistir. Calismaya katilan 6grenciler
rastgele olmak tiizere deney (20) ve kontrol (22) olmak iizere 2 gruba ayrilmustir.
Deney ve kontrol grubu 8 hafta boyunca, hafta da 3 giin, 45- 60 dk. siiren bir egzersiz
programina (10-15 dk. genel veya 6zel 1sinma, 30-35 dk. ana devre ve 5-10 dk.
soguma seklinde) katilmiglardir. Bu egzersiz programi temel siirat ve genel
dayaniklilik antrenman programlarint ve cesitli sicrama ve esneklik egzersizlerini
icermektedir. Ayrica, deney grubuna egzersiz programina ilavaeten 8 hafta boyunca
hafta da 3 giin, yaklasik olarak 20 dakika siiresince modifiye edilmis proprioseptif
denge antrenmani uygulanmistir (Verhagen, Beek, Twisk, Bouter, Bahr ve
Mechelen, 2004); Panics, Tallay, Pavlik ve Berkes, 2008). Antrenmanlar saat 16.00-

17.30 saatleri arasinda, Mugla Sitk1 Kogman Spor salonunda gergeklestirilmistir
3.3. Katihmcilar

Bu calismaya herhangi bir saglik problemi ve sakatligi olmayan, diizenli
olarak egzersiz yapmayan ve aktif sporcu olmayan, goniillii 42 erkek beden egitimi
ve spor yiiksekokulu o6grencisi katilmistir. Calismaya katilan 6grenciler rastgele

olmak iizere deney (20) ve kontrol (22) olmak iizere 2 gruba ayrilmstir.
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Siirat ve Genel Dayaniklilik Antrenmanlar1 Ornekleri

Ornek bir birim siirat antrenmant;

1) Isinma yaklasik 10-15 dk

2) Degisik pozisyondan ¢ikiglar

a) 2x20m yiiz listii durumdan

b) 2x20m ¢omelik durumdan

¢) 2x20m uzun oturug durumundan
d) 2x20m sirt iistii yatis durumundan
3) Artirmal siirat kosular1

a) 20 m % 50 yiiklenme ile kosu

b) 20 m % 70 yiiklenme ile kosu

¢) 20 m % 90 yiiklenme ile kosu

d) 20 m % 100 yiiklenme ile kosu

4) Degisik stirat kosulari

a) 4x20m % 100 ytiklenme ile

b) 4x20m % 50 yiiklenme ile

5) Kombine siirat ¢aligmasi

a) 2x5 kere cift ayak sicrama ve 20m
kosu

b) 2x5 kere smav ve 20m kosu

¢) 2x5 kere mekik ve 20m kosu

6) Soguma

Dinlenme

*Yiklenme: 2090-100,

Alistirmalar aras1 45-120 sn., seri arasi1 5-
6 dk.

Omek bir birim genel dayamklilik
antrenmant,

1) 10dk diiz kosu ve 1sinma
2) 250m yaklasik 1 dk kosu
3) 1dk jog

4) 400m yaklagik 2dk kosu
5) 1dk jog

6) 650m yaklasik 3dk kosu
7) 1dkjog

8) 900m yaklasik 4 dk kosu
9) 1dkjog

10) 650m yaklasik 3 dk jog
11) 1dk jog

12) 400m yaklasik 2dk kosu
13) 1dk jog

14)250m yaklasik 1 dk kosu
15) 1dk jog

16) Soguma

* 1k 4 hafta; % 40 ve % 60 siddetinde
Son 4 hafta; %60-%70 siddetinde

antrenman programi uygulanmistir.

(Sevim, 2002).




36

Modifiye Edilmis Proprioseptif Denge Antrenmani Ornegi

1.Hareket Diz fleksiyonda tek ayak {lizerinde durma. Diger diz s ﬁ;\_
LA J.l
fleksiyonlu olan ayakla bir adim alarak, 5 saniye dengede {V& /;,1 ' ?\\
paf— WLy
durma. Her bir ayak igin 10 tekrar () 1}'}-1&?
=1 —
bl il f
II_ | w2 |.J'-'_ I
s, &
2.Hareket Diz ve kalga fleksiyonda tek ayak iizerinde durma. Diger diz
ve kalca fleksiyonlu olan ayakla bir adim alarak, 5 saniye - |
it -
dengede durma. Her bir ayak i¢in 10 tekrar /IT l ' “%.
gt a;:f
I N,
7
g
H'_._ #4
3.Hareket Esini al. Dizler fleksiyonda olacak sekilde karsilikli olarak
tek ayak Uzerinde dur. Aramzda 5 metre mesafe olsun. Topu " o "5-:;"\,‘:‘?
sV T
kargilikli olarak 5 kere firlat veya yakalarak dengeyi sagla. Iji{ |' b
Ty | {-
Her iki ayak i¢in 10 tekrar !-.-j“ '!Ir'
o : g [I:'-"'-,,
ir _|! | I‘|E’
b, Y
4.Hareket Esini al. Dizler ve kalca fleksiyonda olacak sekilde karsilikli .
olarak tek ayak iizerinde dur. Aranizda 5 metre mesafe olsun. %E
Topu karsilikli olarak5 kere firlat veya yakalarak dengeyi r-;|
sagla. Her iki ayak i¢in 10 tekrar ﬁj
TN
5.Hareket Tek ayak iizerinde denge tahtasi lizerinde 30 saniye durarak dengeyi saglama daha
sonra ayak degistir, her ayak i¢gin 2 tekrar
6.Hareket Kalca ve diz fleksiyonda olacak sekilde tek ayak iizerinde denge tahtasi iizerinde 30

saniye durarak dengeyi saglama daha sonra ayak degistir, her ayak i¢in 2 tekrar
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7.Hareket Tek ayak denge tahtasinda olacak sekilde bir adim aliniz, Bir adim alirken, yatay

pozisyonda dengeyi devam ettiriniz. Her iki ayak icin 10 tekrar

8.Hareket Her iki ayak denge tahtasinda olacak sekilde durunuz. 10 diz fleksiyonu yaparak

dengeyi devam ettiriniz.

9.Hareket Diz fleksiyonda olacak sekilde tek ayak tlizerinde dengede durunuz. 10 diz fleksiyonu

yaparak dengeyi devam ettiriniz. Her iki ayak icin 2 tekrar

12.Hareket Kiigtik kutunun iizerinden yumusak matin iizerine iki ayakla dizler biikiilii olacak

sekilde atlama (10 tekrar)

13.Hareket Topun {izerinden yumusak matin iizerine iki ayakla dizler biikiilii olacak sekilde

atlama (10 tekrar)

14.Hareket Kiigtik kutunun tizerinden yumusak matin iizerine iki ayakla govde 90 derece

dondiiriilerek atlama (10 tekrar)

15.Hareket Topun iizerinden yumugak matin {izerine iki ayakla gévde 90 derece dondiiriilerek

atlama (10 tekrar)

16.Hareket Kiigiik kutunun tizerinden yumusak matin iizerine tek ayak atlama (10 tekrar)

17. Hareket Squats (tek veya iki-bacak durusu) yan adimlar alarak veya yan adimlar olmaksizin)

(Verhagen, Beek, Twisk, Bouter, Bahr ve Mechelen, 2004; Panics, Tallay, Pavlik ve
Berkes, 2008).

3.5. Veri Toplama Araclar
3.5.1. Antropometrik Olciimler

Viicut agirh@r ve boy: Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile
oOl¢iiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital boy 6lger aletiyle dlgiildi (Tamer, 2000).

3.5.2. Sezinleme Zamam Ol¢iimii

Sezinleme zamani performanslarin 6lgiimiinde Bassin Anticipation Timer
(Lafayette Instrument Company, Model 50575) Olglim araci kullanilmistir.
Sezinleme zamanlayicisi; bir kontrol iinitesi, 151kl1 bir baslangi¢ ve bitis ve de bir
yanit diigmesinden olugmaktadir. Aletin sonundaki hedef 151k ile denegin tepkisinin

cakisacak sekilde denk gelmesinin saglamaktir. Katilimcilardan, hedefteki 1s18a
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ulasmada ve diigmelere basmada dominant el bagparmaklarint kullanmalari
istenmistir. Katilimcilarin, farkli hizlardaki (3 mph, Smph ve 8 mph) sezinleme
zamani randomsal sira izleyerek ol¢lilmistiir (Duncan, Smith ve Lyons, 2013). Her
denege esas oOlgiime baslamadan once 3 deneme hakki verilmistir. Ug farkh
hizlardaki sezinleme zamani performans: i¢in 5 Olglim alinip ortalamasi
kaydedilmistir (Rudisill ve Jackson, 1992” den aktaran So6giit, Ak ve Kogak, 2009).
Sezinleme zamani 6lglimii yapilirken maksimum verim elde edebilmek ve basgka

katilimcilarin 6grenmesini engellemek i¢in laboratuvara sadece egzersize tabi olan

sporcular alinmistir.

Bassin anticipation timer a) Isiklarin oldugu kutu b) Kontrol {initesi (Arsal, 2004).

3.5.3. Reaksiyon Zamam ol¢iimii

Deneklerin dominant el gorsel, isitsel ve karisik reaksiyon zamanlar1 Newtest
1000 Aleti kullanilarak tespit edilmistir. Reaksiyon zamanlarinin o6l¢iilmesinde
katilimcilarin dominant parmaklar1 kullanilarak, 6l¢lim yapilan yerin giiriiltiisiiz ve
151k alan bir ortam olmasina dikkat edilerek, Ol¢lim islemi 10 kez tekrar edildi ve en
diisiik 2 ve en yiiksek 2 skor degerlendirilmeye alinmadi, birbirine yakin 6 skorun

ortalamasi reaksiyon siiresi olarak kaydedildi (Tamer, 2000).

3.5.4. El- goz Koordinasyonu

El-g6z koordinasyonu performansinin 6lg¢iimiinde The Minnesota Dexterity
Test kullanilmistir. Yaygin kullanilan bu test, hizli el-géz ve parmak hareket
kapasitesini test eder. Bu test, 6zellikle basit araglar1 kullanmada ¢abukluk gerektiren

magaza ve ofis personel se¢imleriyle, boyutu ve sekli degismeyen {iretim
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malzemelerinin kullanimiyla ilgili meslek se¢imlerinde uygulanir. Genel olarak kaba
motor beceriler dlgiiliir. Bu test deneklere yerlestirme ve dondiirme testi olmak iizere
2 farkli bigimde uygulanmustir. Olgiimlere baslamadan once deneklere protokol
tanitilarak bir ka¢ uygulama yapmasi istenmistir. Denekler zamana karsi yarigsmis
olup performanslart saniye cinsinden kronometre ile kayit altina alinmistir. Bu test
denekler tarafindan 3 kez yapildiktan sonra en iyi skoru istatiksel analiz igin

kaydedilmistir (Lafayette Instrument, 1998).

3.6. istatiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0) programinda yapilmistir.
Verilerin normal dagilip dagilmadigini bulmak ig¢in Kolmorogov- Simirnov testi
kullanilmistir. Verilerin normal dagildigi gézlemlenmistir. Bu yilizden, deney ve
kontrol grubunun 6n ve son testlerin karsilastirilmasinda Paired Samples t testi,
deney ve kontrol grubu arasindaki farkliliklari bulmak i¢in ise Independent t testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4 BULGULAR
Tablo 1. Deney ve kontrol grubunun yas, boy degerleri

Degiskenler Say1 A.O. S.S.
Deney grubu 20 21,30 1,68

Yas (y1l) Kontrol grubu 22 22,22 1,97
Deney grubu 20 1,79 ,059

Boy (m) Kontrol grubu 22 1,77 ,049

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun viicut agirligi degerlerinin 6n ve son test

degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Say1 A.O. S.S. A% t p
On test 20 72,87 8,04
Deney grubu Son test 20 72.92 797 0061 -150 ,882
Viicut .
_ On test 22 70,83 6,35
agirligi(kg)
Kontrol grubu 1551 -,680 ,504

Son test 22 71,93 6,90

Deney ve kontrol grubunun viicut agirligir degerlerinin 6n ve son test degerlerinin

ortalamalar1 karsilastirildiginda anlamli farkla rastlanilmamistir (p>0,05).
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Tablo 3. Deney grubunun sezinleme zamani performansinin 6n ve son test

degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Say1  A.O. S.S. A% t p

Sezinleme Zamani On test 20 62,3 34,75
(3 mph) (ms) Son Test 20 354 1416 43171 3,370  ,001*

Sezinleme Zamani On test 20 76,7 60,08
(5 mph) (ms) Son Test 20 43,6 2530 43,151 2406 ,026*

Sezinleme Zamani On test 20 76,6 45,44
(8 mph) (ms) Son Test 20 41,1 16,64 46,34 T 3,237  ,004*

Deney grubunun, sezinleme zamani (3mph), sezinleme zaman1 (Smph) ve sezinleme
zamant (8mph) performanslarinin 6n ve son testi degerleri ortalamalar1 arasinda

p<0,05 diizeyinde anlamli farka rastlanilmistir.

Tablo 4. Deney grubunun dominant el reaksiyon zamani performansinin 6n ve son

test degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Sayi A.O. S.S. A% t p
Gorsel Reaksiyon On test 20 4405 102,97
zamani (ms) 28,871 4,388 ,000*

Son Test 20 313,3 91,68

Isitsel Reaksiyon On test 20 4193 135,23

zamani (ms) 32261 4,428  ,000*

Son Test 20 284,0 95,79

Karisik Reaksiyon On test 20 436,3 77,77

zamani (ms) 21,541 3,084 ,006*
Son Test 20 342,3 107,17

*p<0,05

Deney grubunun, dominant el gorsel, isitsel ve karisik reaksiyon zamani
performanslarinin 6n ve son testi degerleri ortalamalar1 arasinda p<0,05 diizeyinde

anlaml farka rastlanilmistir.
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Tablo 5. Deney grubunun el-goz koordinasyonu performansinin 6n ve son test

degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Say1  A.O. S.S. A% t p

Dondiirme On test 20 61,67 6,06 12,241 6,705 ,000*
Testi (sn) Son Test 20 54,12 6,14

Yerlestirme On test 20 56,08 5,67 13,081 7,214  ,000*
Testi (sn) Son Test 20 48,74 3,30

*p<0,05

Deney grubunun, el-géoz koordinasyonu (dordiirme ve yerlestirme testi)
performanslarinin 6n ve son testi degerleri ortalamalar1 arasinda p< 0,05 diizeyinde

anlamli fark bulunmustur.

Tablo 6. Kontrol grubunun sezinleme zamani performansinin 6n ve son test

degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Say1  A.O. S.S. A% t p

Sezinleme Zaman On test 22 52,7 21,70

(3 mph) (ms) Son Test 22 411 1929 2201 0 1,975 ,062
Sezinleme Zaman On test 22 51,2 31,81

(5 mph) (ms) Son Test 22 46,0 2136 10,15 0 ,602 ,553
Sezinleme Zaman On test 22 454 18,65

(8 mph) (ms) Son Test 22 46,3 20,85 198 | -,159 ,875

*p<0,05

Kontrol grubunun, sezinleme zamani (3mph), sezinleme zamani (5Smph) ve
sezinleme zamani (8mph) performanslarinin 6n ve son testi degerleri ortalamalari

arasinda istatiksel olarak anlamli farka rastlanilmamstir (p>0,05).
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Tablo 7. Kontrol grubunun dominant el reaksiyon zamani performansinin 6n ve son

test degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Say1  A.O. S.S. A% t p

Gorsel Reaksiyon On test 22 3298 57,39

zamani(ms) Son Test 22 274,8 42,05 16,671 3,906  ,001*
Isitsel Reaksiyon On test 22 257,1 48,86

zamani(ms) Son Test 22 251,4 28,96 2,21 1 ,623 ,540
Karisik Reaksiyon On test 22 341,7 54,66

zamani(ms) Son Test 22 318,1 69,72 6,90 1 1,215 ,238

*p<0,05

Kontrol grubunun, dominant el gorsel reaksiyon zamani performanslarinin 6n ve son

testi degerleri ortalamalar1 arasinda p< 0,05 diizeyinde anlamli fark bulunurken,

isitsel ve karisik reaksiyon zamani performansinin 6n ve son testi degerleri

ortalamalar1 arasinda ise istatiksel olarak anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05).

Tablo 8. Kontrol grubunun el-g6z koordinasyonu performansinin 6n ve son test

degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Say1 A.O. S.S. A% t p
Déndiirme On test 22 62,39 6,16
Tesi N gontest 22 sass  ass 13641 5313 000%
Yerlestirme On test 22 5539 4,81
Testi (sn) Son Test 2 5007 3,97 960 T 4613 ,000*
*p<0,05

Kontrol grubunun, el-géz koordinasyonu (dordiirme ve yerlestirme testi)

performanslarinin 6n ve son testi degerleri ortalamalar1 arasinda p< 0,05 diizeyinde

anlamli fark bulunmustur.
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Tablo 9. Deney ve kontrol grubunun sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el-géz

koordinasyonu degerlerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler Gruplar N A.O. S.S. t p
Sezinleme Zamani (3 mph) (ms)  On test Kontrol grubu 22 52,7 21,70 -1,079 287
Deney grubu 20 62,3 34,75
Sezinleme Zamani (3 mph) (ms)  Son test Kontrol grubu 22 41,1 19,29 1,086 ,284
Deney grubu 20 35,4 14,16
Sezinleme Zamani (5 mph) (ms)  On test Kontrol grubu 22 512 31,81 -1,741 ,089
Deney grubu 20 76,7 60,08
Sezinleme Zamani (5 mph) (ms)  Son test Kontrol grubu 22 46,0 21,36 ,332 142
Deneygrubu 20 43,6 25,30
Sezinleme Zamani (8 mph) (ms) On test Kontrol grubu 22 454 18,65 -2,958 ,005*
Deney grubu 20 76,6 4544
Sezinleme Zamani (8 mph) (ms)  Son test Kontrol grubu 22 46,3 20,85 874 ,387
Deney grubu 20 4111 16,64
Gorsel Reaksiyon zamani (MSs) On test Kontrol grubu 22 329,8 57,39 -4,354 ,000*
Deneygrubu 20 4405 102,97
Gorsel Reaksiyon zamani (ms) ~ Son test Kontrol grubu 22 2748 42,05 -1,776 ,083
Deney grubu 20 313,3 91,68
Isitsel Reaksiyon zamani (ms) On test Kontrol grubu 22 257,1 48,86 -5266 ,000*
Deney grubu 20 419,3 135,23
Isitsel Reaksiyon zamani (ms) Son test Kontrol grubu 22 2514 2896 -1,525 ,135
Deneygrubu 20 2840 95,79
Karisik Reaksiyon zamani (ms)  On test Kontrol grubu 22 341,7 5466 -4598 ,000*
Deney grubu 20 436,3 77,77
Karigik Reaksiyon zamani1 (ms)  Son test Kontrol grubu 22 318,1 69,72 -,878 ,385
Deney grubu 20 342,33 107,17
Dondiirme testi (Sn) On test Kontrol grubu 22 62,39 6,160 ,381 ,705
Deneygrubu 20 61,67 6,06
Dondiirme testi (Sn) Son test Kontrol grubu 22 53,88 4,55 -,143 ,887
Deney grubu 20 54,12 6,14
Yerlestirme testi (Sn) On test Kontrol grubu 22 5539 4,81 -,426 672
Deneygrubu 20 56,08 5,67
Yerlestirme testi (Sn) Son test Kontrol grubu 22 50,07 3,97 1,173 ,248
Deneygrubu 20 48,74 3,30

*p<0,05

Kontrol ve deney grubunun sezinleme zamani (3 mph, 5mph) 6n ve son test

Ol¢lim degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05).
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Kontrol ve deney grubunun sezinleme zaman (8 mph) on test 6l¢tim degerleri
arasinda anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), son test 6l¢iim degerleri arasinda

anlaml fark bulunamamustir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubunun gorsel, isitsel ve karigsik reaksiyon zamani 6n test
Ol¢tim degerleri arasinda anlamli fark bulunurken (p<0,05), son test 6l¢iim degerleri

arasinda anlaml fark bulunamamstir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubunun, el-géz koordinasyonunu performansini 6lgmeye
yarayan dondiirme ve yerlestirme testinin 6n ve son test degerlerinde arasinda

anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05).
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5.TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani (3mph,
5mph, 8mph), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karisik) ve el-gbz koordinasyonu
performansi (dondiirme ve yerlestirme testi) iizerine olan etkisini incelemektir.

Denge ve dengesizlik antrenman bilesenlerine dayali proprioseptif antrenman
fiziksel kondisyon antrenman teknolojisinin 6nemli bir pargasidir. Proprioseptif
antrenmanin amaci ndromiiskiiler sistemin karmasik aktivitesini yiikselmektir. Bilgi,
sinir sisteminin afferent ve efferent yoluyla, statik ve dinamik faaliyetleri sirasinda
viicudun istikrar ve dengesini saglayan periferik reseptorler tarafindan transfer edilir

(Laskowski, Newcomer-Aney ve Smith, 1997).

Literatiirde ~ proprioseptif =~ antrenmanlarin ~ (denge  egzersizlerinin)
propriosepsiyonu gelistirdigi ve alt ekstrimite sakatliklarii da onledigi (Malliou,
Gioftsidou, Pafis, Beneka, ve Godolias, 2004), 06n g¢apraz ligaman yaralanmalarin
sayisinda azalmalara sebep oldugu (Mandelbaum, 2005), tekrarlayan ayak bilegi
inversiyon yaralanmalarinin 6nlenmesi ve rehabilitasyonu igin tavsiye edildigi (Eils
ve Rosenbaum, 2001) gibi arastirmalarin yani sira, pas ve teknik becerilerin
becerilerini gelistirdigi (Nikolaos, Evangelos, Nikolaos, Emmanouil ve Panagiotis,
2012; Evangelos, Georgios, Konstantinos, Gissis, Papadopoulos, Aristomenis, 2012),
denge ve dinamik postural kontrolii gelistirdigi (Mattacola ve Lloyd, 1997; Fatma,
Kaya, Baltaci, Tagkin ve Erkmen, 2010; Ljubojevic ve arkadaslari, 2012), eklem
pozisyonlarmi gelistirdigi (Panics, Tallay, Pavlik ve Berkes, 2008), kas kuvvetini
(Heitkamp, Horstmann, Mayer, Weiler ve Dickhuth, 2001), atlama performansini
(Ziegler, Gibson ve McBride, 2002; Sanja, Dragan ve Igor, 2007) olumlu yonde
etkiledigi ile temel motorsal 6zellikleriler ilgili calismalar mevcuttur. Ayn1 zamanda,
son rehabilitasyon bibliyografyasi; denge (proprioseptif) egzersiz programlari
rehabilitasyon asamasinda degil, ayn1 zamanda yarigma siiresince propriosepsiyonu

gelistirdigini belirtmislerdir (Malliou, Gioftsidou, Pafis, Beneka ve Godolias, 2004).
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Ramella (1984)° e gore hareketli bir nesnenin dogru sezinlenmesinin, etkili
motor yanitlarin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu iddia etmistir. Etkili bir sezinleme
her zaman kolay degildir ¢linkli oyuncunun rakibin c¢esitli durumlardaki egilimleri
hakkinda biiyiik bilgiye sahip olmasini gerektirir. Sezinleme, performansta dramatik
kazanglar saglayabilir. Bu sebeple, rakip, oyuncunun gelecek hareketini 6ngérmesini
engelleyecek her seyi yapacaktir. Bu karsilikli etkilesim sporlarda birgok onemli
stratejik nitelik saglar. Eger oyuncu ne olacagini ve ne zaman olacagini dogru bir
sekilde sezinlerse avantajlar oldukga biiyiik olacaktir. Eger futbolda defans hangi
oyunun oynanacagini (konumsal tahmin) ve atig sayisinin ne zaman gerceklesecegini
(gegici sezinleme) tahmin edebilirse, hareketini topun atisiyla es zamanli bir sekilde
baslatabilir. Hareket de oyunu durdurmada oldukga etkili olacaktir (Schmidt, 1991).
Proprioseptif antrenmanlarin yardimci biyomotor yetilerden olan sezinleme zamani
lizerine etkisini inceleyen c¢aligsmalarin sinirlt olmasi bu ¢alismanin 6nemini degerli

kilmaktadir.

Arastirmanin sonuglarma bakildiginda; deney grubunun sezinleme zamani
(3mph, Smph, 8mph) performanslarinin 6n ve son degerleri arasinda anlamli fark
bulunmustur. 8 hafta sonrasinda sezinleme zamani (3mph, S5mph, 8mph)
performanslarin sirasiyla % 43.17, % 43.15, % 46.34 iyilesme goriilmiistiir. Kontrol
grubunun sezinleme zamanmi (3mph, Smph, 8mph) performanslarinin 6n ve son
degerleri arasinda anlamli fark bulunamamistir. 8 hafta sonrasinda sadece normal
antrenman programina katilan kontrol grubunun sezinleme zamani (3mph, Smph)
performanslarinda ise sirastyla % 22.01, %10.15 iyilesme gozlemlenmistir. Kontrol
grubunun sezinleme zamani (8mph) performansinda ise % 1.98 gerileme
goriilmistir.  Kontrol ~ grubunun  sezinleme  zamami  (3mph,  Smph)
performanslarindaki sinirh iyilesme ise 8 hafta siiresince yapilan normal antrenman
programina (temel siirat ve genel dayaniklilik egzersizlerini igeren) baglanabilir fakat
kontrol grubu ile karsilagtirildiginda, deney grubunun sezinlenme zamani
performanslarmin (3mph, 5mph, 8mph) 8 hafta sonrasinda daha fazla gelismesinde
normal antrenman programina ek olarak yapilan proprioseptif antrenmanlarin

etkisinin oldugu diigiiniilmektedir.
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Yapilan bir ¢alismada Wrisberg ve Mead (1983) gen¢ ¢ocuklarda antrenman
deneyimlerinin sezinleme zamani becerileri gelisimine etkisi olup olmadigina
bakmustir. Tlkdgretim 1.smifta okuyan, 60 kiz ve erkek, hem grupta esit olacak
sekilde 5 gruba ayrilmistir. Antrenman gruplaria ayrilan denekler, 2 giin boyunca
farkli uyar1 hizlarda 48 denemeye tabi tutulmuslardir. Kontrol grubunda yer alan
denekler ise, antrenman donemi boyunca ndral renk aktivitesi performansini
gerceklestirmislerdir. Daha sonra deneklere daha once hi¢ denemedikleri yavas ve
hizli olmak iizere (yavas, 134 cm/sn veya 3 mph ve hizli 358 cm/sn veya 8 mph) iKi
uyar1 hizinda 10 deneme hakk1 verildi. Transfer denemeleri sirasinda tiim gruplar,
yavag uyaranlara gore hizli uyaranlarda daha dogru tepkilerde bulunmuslardir.
Antrenman yOnteminin, yavas hizli uyaranlar sirasindaki denemelerde ¢ok daha
onemli oldugu ve en dogru tepki performanslarini cesitli-bloke hiz antrenmani
grubunda yer alan deneklerin gosterdigi gosterilmistir. Ozellikler erkekler igin en az
etkili antrenmanlarin, hiz antrenmani ve gesitli-rastlantisal hiz antrenmani oldugu
goriilmiistiir. Geng ¢ocuklarda tesadiif (6ncelleme) zamanlama beceri gelisimi i¢in
antrenman boliimlerinin, yavas hiz uyaranlara ve daha hizli olan ek hizlarin

engellenmesini vurgulamak gerektigi sonucuna varilmstir.

Lobjois, Benguigui ve Bertsch (2006), yasl yetiskinlerde tenis oynamanin
sezinleme zamani performansi ilizerine olan etkisini incelemislerdir. Geng (20-30
yas), gen¢ yash (60-69) ve yash yash (70-79) 10 yildir hafta da 2 ile 4 saat tenis
oynayan ve tenis oynamayan, her bir gruptan 10 olmak iizere toplam da 30 sporcu
katilmistir. Sonug olarak; yash tenis oyunculari, gen¢ oyunculara benzer hafif bir
sapma ile cevap vermistir. Visomotor gecikmede yas ile iliskili artis, yasl tenis
oynamayan sporcularda sezinleme zamani ile anlamli bir sekilde iliskilendirilirken,

yasli tenis oynayanlarla iliskilendirilmemistir.

Smith ve Mitroff (2012) yaptiklari calismada stroboskopik antrenmanin

sezinleme zamanini olumlu yonde etkiledigini bildirilmistir.

Wrisberg ve Mead (1983), Lobjois, Benguigui ve Bertsch (2006) ve Smith
ve Mitroff (2012) yapmis oldugu calismanin sonuglari ile bu arastirmanin sonuglari
paralellik gostermektedir. Her iki ¢alisma da ise antrenmanlarin sezinleme

performansin etkiledigi belirtilmektedir
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Literatiire baktigimizda Tiirkiye’de de c¢esitli branglarda sezinleme
(6ncelleme) zamanmi {izerine yapilmis c¢alismalar olmakla birlikte (Akpinar,
Devrilmez ve Kirazci, 2012; Sogiit, Ak, Kogak, 2009), farkli uyarilardaki sezinleme
zamaninin aerobik ve anaerobik olmak lizere ¢esitli egzersizlere vermis olduklar
tepkiyi inceleyen ¢alismalarda mevcuttur (Duncan, Smith ve Lyons, 2013; Akpinar,
Devrilmez ve Kirazci, 2012; Lyons, Al-Nakeeb ve Nevill, 2008). Yiiksek siddetli
egzersizler, zayif rastlantiya bagli sezinleme zamani ile iliskilendirilmistir ancak
uyaran hizinin bu iliskide anahtar rol oynadigi ve daha hizli uyaran hizlarinin
sezinleme zamaninda daha belirgin azalma ile iliskilendirildigi bildirilmistir
(Duncan, Smith ve Lyons, 2013). Egzersiz yogunlugunun sezinleme zamani
performansi lizerinde herhangi bir etkiye sebep olmadigi, sadece orta siddetli
egzersizlerde gelismis sezinleme zamanmi performansinin goriildiigii bildirilmistir
(Lyons, Al-Nakeeb ve Nevill, 2008). Williams, Katene ve Fleming (2002) 10- 15 yas
aras1 diizenli tenis oynayan 162 c¢ocuk iizerinde yapmis oldugu c¢alismada, tenis
vurusunda sirasinda oncelleme zamani performanslari 6l¢iilmiistiir. Sonug olarak; 10-
13 yas arasinda oncelleme performanslarin gelistigi, yetenek farkliliklarinin degisken
hatada etkilendigi, degisken ve sabit hata bakimindan erkeklerin kizlara gore daha
diisiik skorlara sahip oldugu, yiiksek uyar1 hizlarimin diisiik degisken hata ve
gecikmis cevap ile iliskilendirildigi goriilmiistiir. Farkli bir calismada ise, Akpinar,
Devrilmez ve Kirazer (2012) g¢esitli uyar1 hizlarinda, farkli raket sporlarindaki
sporcularin sezinleme performanslarin karsilagtirmistir. Calismaya tenis (15 erkek,
15 bayan), masa tenisi (15 erkek, 15 bayan), badminton (15 erkek, 15 bayan) olmak
tizere toplamda 90 sporcu katilmistir. Sonug olarak; badminton ve masa tenisi
oyuncular1 ile karsilastirildiginda diisiik uyari hizlarinda tenis oyuncularinin
sezinleme performanslar1 daha iyi ¢ikmistir. Tenis ve masa tenisi oyuncular ile
karsilastirildiginda orta uyar1 hizlarinda badminton oyuncularinin sezinleme
performanslar1  daha 1iyi c¢ikmustir. Tenis ve badminton oyunculan ile
karsilagtirildiginda yiiksek uyart hizlarinda masa tenis oyuncularinin sezinleme

performanslart daha iyi ¢ikmustir.
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Reaksiyon zamani, tepki baslangicina kadar beklenmedik uyaran ile ani bir
sekilde sunulan hareket arasinda gecen zaman araligidir. Reaksiyon zamani karar
verme ve harekete ge¢me hizim1 ifade eder, ¢ogu aktivitenin Gnemli
bilesenlerindendir. Cogu hizli hareketlerde basari, sporcunun g¢evreden veya
rakibinden gelen hareketlere karsi karar verme ve harekete gegme hizina baghdir.
Futbol, araba yaris1 ve boks bunlara 6rnek olabilir (Schmidt, 1991). Bilgi isleme
stirecinin bir 6l¢iitii olarak reaksiyon zamani, yas, cinsiyet, uyarilma, yorgunluk ve
fiziksel aktivite gibi ¢esitli faktorler tarafindan etkilenen ¢ok 6nemli parametredir
(Ashnagar, Shadmehr ve Jalaei, 2014). Reaksiyon zamani bilissel ve motor
fonksiyonlarini yansitan son derece hassas ve objektif bir parametre oldugunu ve
bircok calismada kullanilmustir (Ozyemisci-Taskiran, Giinendi, Béliikbas1 ve
Beyazova, 2008). Proprioseptif antrenmanlarin reaksiyon zamani {izerine etkisini
inceleyen c¢aligmalar smirhidir bu da g¢aligmanin literatiirdeki yeri agisindan

Onemlidir.

Arastirma sonuglarina bakildiginda; deney grubunun gorsel, isitsel, karisik
reaksiyon zamani performansmin 6n ve son test degerleri arasinda anlamli fark
bulunmustur. 8 hafta sonrasinda gorsel, isitsel ve karisgik reaksiyon zamani
performanslarinda sirasiyla % 28.87, % 32.26, % 21.54 iyilesme goriilmistiir.
Kontrol grubunun ise gorsel, reaksiyon zamani performansinda anlamli fark
bulunurken, isitsel ve karisik reaksiyon zamani performansinin 6n ve son test
degerleri arasinda anlamli fark bulunmamustir. Kontrol grubunun gorsel reaksiyon
zaman1 performansindaki farklilik, sporcularin o anki konsantrasyonuna ve
antrenmanin etkisine baglanabilir. 8 hafta sonrasinda kontrol grubunun gérsel, isitsel
ve karisik reaksiyon zamani performanslarinda ise sirasiyla % 16.67, % 2.21, % 6.90
iyilesme gozlemlenmistir. Deney ve kontrol grubunun gorsel reaksiyon zamaninin
gelismesinde hem normal antrenman programinin (temel siirat ve genel dayaniklilik)
hem de proprioseptif antrenmanlarin etkili oldugu, deney grubunun ise isitsel ve
karisik reaksiyon zamaninin gelismesinde ise proprioseptif antrenmanlarin etkili

oldugu sodylenebilir.

Fiziksel egzersizin biligsel fonksiyon ve reaksiyon zamani {lizerinde etkilerini

aciklamak icin birtakim caligmalar yiirlitiilmistiir. Aerobik egzersizinin reaksiyon



51

zamani izerinde etkilerini test eden bir c¢alismada, kontrol gurubu ig¢in Onemli
olmayan azalma degerleri gozlemleniyorken egzersiz gurubunda reaksiyon
zamaninin premotor fraksiyonunun egzersiz boliimiinden sonra biiylik oranda
azaldigi bulundugu ve egzersizin reaksiyon zamaninin premotor fraksiyonunu
gelistirdigi bildirilmistir (Ozyemisci-Taskiran, Giinendi, Béliikbasi ve Beyazova,
2008). Egzersizin reaksiyon zamani {izerine kronik etkisini inceleyen c¢aligmalar
mevcuttur (Hascelik, Basgdze, Tiirker, Narman ve Ozker 1989; Brisswalter,
Collardeu ve Arcelin, 2002; Kayapinar, Yetkin, Soykan ve Caliskan, 2006).
Antrenmanin reaksiyon zamani performansina kronik etkisi ve bu etkinin olumlu
olmasi bakimindan bu ¢alismanin sonuglari, Linford ve arkadaglart (2006);
Collardeau ve Alter, 2001; Davranche, Audiffren ve Denjean, 2006) yapmis
olduklar1 caligsmalarla benzerlik gostermektedir. Yapilan calismada; Linford ve
arkadaslar1 (2006), 6 hafta siiresince yapilan ndromiiskiiler antrenmanlarin saglikli
bireylerde peroneus longus kasinin reaksiyon zamanini gelistirdigini saptamislardir.
Abu-Saleh (2010) yilinda yapmis oldugu ¢alismada, 5 ay boyunca haftada 3 giin, 2
saat yapilan voleybol antrenman programinin reaksiyon zamani gelistirdigini

bildirmistir. Antrenmanin reaksiyon zamanini etkilemedigi calismalar da mevcuttur.

Whitehurst (1991) yilinda yapmis oldugu calismada, 8 hafta boyunca hafta 3
giin, 35-40dk. siiren aerobik antrenmanlarin yasli bayanlarin reaksiyon zamaninda
herhangi bir etkiye sebep olmadigimi bildirmislerdir. Ayrica, reaksiyon zamani
araciligiyla aerobik egzersizlerin biligsel fonksiyonlar {izerine etkisini inceleyen
birgok ¢alisma da yapilmistir (Collardeau ve Alter, 2001; Davranche, Audiffren ve
Denjean, 2006).

Gavkare, Nanaware ve Surdi (2013) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada
minumum 2 yil, glinde 2-3 saat aerobik egzersiz yapan grubun reaksiyon zamaninda
(isitsel, gorsel ve biitiin viicut zamani) azalma oldugunu bildirmislerdir. Bu azalmay1
ise asagidaki nedenlere baglamislardir. Bunlar; gelisen konsantrasyon ve farkindalik,
egzersiz sonucunda ortaya ¢ikan uyarilma oldukg¢a antrene sporcularda digsal
cevresel uyarana karsi farkindaligi destekler. Uyarilma {izerinde egzersizin etkileri
egzersiz siiresi ve yogunluguyla birlikte plazma katekolaminlerinin seviyesi gibi

norofiziksel degisikliklilere, daha iyi kassal koordinasyon. Gorevin hizi ve
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dogrulugunda gelisen performans, azalan fizyolojik gerilme, zihnin bedenle
farkindaligin1 ve etkilesimini gergeklestirmek, bu da bireylerin daha iyi performans
gostermesinden sorumludur. Yeni motor performansin hazirlanmasi, egzersiz egitimi
esnasinda kullanilan iskelet kaslarinin mitokondrial bilesiminde ve solunum
kapasitesinde adapte olabilen artig glikojenin ayrilmasina ve yagl asitlerin oksidize
olmasinda artan bir kapasiteye yol a¢maktadir. Calisma zamaninda uzama,
yorgunlukta gecikme ve enzimatik aktivitede artis, ketonlarin oksidasyonunun artigi
ve artan c¢ikis, antrenmandan kaynaklanan kardiyak vurusu ¢iktisindaki artig
sebebiyle gelisen kardiyak etkinligi sistol esnasinda daha biitiinsel olarak kalbin
bosaltilmasiyla ilgilidir. Gelisen kas kan akisi ve i¢ hiicresel enzimlerdeki artig
sebebiyle yiiksek calisma zamanlarinda nefeslenme dakikasinda kisalma, daha
biiylik kas gerilimi ile birlikte artan vagal ton ve antrene olan ve antrene olmayani
birbirinden ayirt eden davranissal 6zellikler siralanabilir.

Farkli c¢alismalarda ise reaksiyon zamanindaki iyilesme, antrenmanlarla
sensorimotor performans ve merkezi sinir sisteminin islem yetenegindeki gelismeye
(Madan, 1992) ve egzersizin reaksiyon zamani tizerindeki etkisi, egzersiz sirasinda
artmis uyarilma diizeyine ve metabolik aktiviteye baglanabilir (Brisswalter,
Collardeu ve Arcelin, 2002).

Yapilan literatiir taramasinda egzersizin reaksiyon zamam iizerine kronik
etkisinin yanisira, farkli branglarda farkli egzersiz siddetlerinde olusturulan farkli
egzersizlerin reaksiyon zamani performansina olan etkisi akut olarak incelenmis ve
bu calismalar sonucunda reaksiyon zamanini aerobik ve anaerobik egzersizlere farkl
cevap verdigi gozlemlenmistir (Yildiz, 2010; Draper, McMorris ve Parker, 2010;
Kashihara ve Nakahara, 2005; Lemmink ve Visscher, 2005; Brisswalter, Arcelin,
Audiffren ve Delignieres, 1997; Senel, Duvan ve Toros, 2010; Ozdemir, Kirazc1 ve
Ugras, 2010; Delignieres, Brisswalter ve Legros, 1994; Mroczek, Kawczynski ve
Chmura, 2011; McMorris ve Graydon, 1996; Mcmorris ve Keen, 1994; Fontana,
Mazzardo, Mokgothu, Furtado ve Gallagher, 2009; Kashihara ve Nakahara, 2005).

El-g6z koordinasyonu amaca yonelik el hareketleri gergeklestirmek igin
gorme, kollarin, ellerin ve parmaklarin entegre kullanimi anlamma gelmektedir
(Tsang, 2014; Bekkering ve Sailer, 2002). El-g6z koordinasyonu 6zellikle motor el

becerilerin kullanildig: bireysel sporlarla birlikte, hentbol, basketbol, voleybol ve raket
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sporlar1 gibi takim sporlarinda 6nemlidir. El becerilerinin ise, ince ve kaba kassal
kontrol gerektiren islerde ozellikle 6nemli oldugu gdosterilmistir. (Menevse, 2011).
Yapilan bir arastirmada; Menevse (2011) yapmis oldugu calismada kollarinda, elin
fleksiyon giicli ve kavramada onemli kaslardan biri olan palmaris longus kasi olan
deneklerin, olmayanlara gore reaksiyon zamanlarinin daha iyi oldugunu bildirmistir.
Iyi goz el koordinasyonu, karmasik hareketi gergeklestirmek dis uyaranlara etkin bir
bicimde cevap ve akict hareket olusturmak i¢in oyuncunun yetenegini artirir (Paul,
Biswas ve Sandhu, 2011). Yapilan arastirmalarda antrenmanin el- goz koordinasyonu
izerine etkisini inceleyen ¢alismalar siirli sayida vardir (Kayapinar, Yetkin, Soykan
ve Caligkan, 2006), fakat proprioseptif antrenmanlarin el-goz koordinasyonu iizerine

etkisini inceleyen ¢alismalara literatiirde rastlanilmamistir.

Bu c¢alisma da el- goz koordinasyonu olgmeye yonelik iki farkli test
uygulanmistir. Arastirmanin el-goz koordinasyonu ile ilgili bulgularina bakildiginda;
deney ve kontrol grubunun dondiirme ve yerlestirme testi performanslarinin 6n ve son
testleri arasinda anlamli fark goriilmiistir. 8 hafta sonrasinda deney grubunun
dondiirme ve yerlestime testi performanslarinda sirasiyla % 12.24, % 13.64 iyilesme
goriiliirken, kontrol grubunun ise dondiirme ve yerlestime testi performanslarinda
sirasiyla ise sirastyla % 13.08 ve % 9.60 iyilesme gozlemlenmistir. 8 hafta sonrasinda
el-goz koordinasyonu perfomanslarinin gelismesinde hem normal antrenman
programinin (temel siirat ve genel dayaniklilik egzersizlerini igeren) hem de
proprioseptif antrenmanlarin etkili oldugu soylenebilir. Ayrica hem deney hem de
kontrol grubununda modifiye noral baglantilarin disginda ki bu iyilesme, motor
reaksiyonun gorsel bilgiye dayandigi, goz ve el mekansal ve zamansal baglanti

hipotezi lizerine agiklanabilir (Sailer, Eggert, Ditterich ve Straube, 2000).
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6. SONUC VE ONERILER

Sonu¢

a) 8 hafta, hafta da 3 giin, normal antrenman programina ek olarak, 20 dakika
stiresince yapilan proprioseptif antrenmalarin deney grubunun farkili uyari
hizlarindaki sezinleme zamani (3mph, 5mph, 8mph), reaksiyon zamani (isitsel,

karisik) performanslarini gelistirdigi gortilmiistiir.

b) 8 hafta siiresince sadece normal antrenman programina tabi tutulan kontrol
grubunun gorsel reaksiyon zamani ve el-goz koordinasyonu (dondiirme testi,

yerlestirme testi) performanslarinin gelistigi gozlenmistir.

Kontrol grubunun gorsel reaksiyon zamani ve el-géz koordinasyonu
(dondiirme testi, yerlestirme testi) performanslarinindaki gelisim normal olarak
yapilan antrenman programina baglanabilir. Deney grubunun sezinleme zamani
(3mph, 5Smph, 8mph), reaksiyon zamani (isitsel, karisik) performanslarindaki
gelismede ise normal antrenmanlara ek olarak yapilan proprioseptif antrenmanlarin
etkisinin oldugu sodylenebilir. Gorsel reaksiyon zamani ve el goz koordinasyonunu
Ol¢meye yarayan dondiirme ve yerlestirme testleri performanslarindaki gelisim ise
her iki antrenmana baglanabilir. Sonug¢ olarak; proprioseptif antrenmanlarin,
sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve el-gbz koordinasyonu performanslar
tizerindeki olumlu etkilerinin sensorimotor performans ve merkezi sinir sisteminin
islem yetenegini, konsantrasyon giicilinii, zthnin bedenle farkindaligini olumlu yonde
etkiledigi ve buna bagl oldugu, ayrica egzersiz sonucunda ortaya ¢ikan uyarilmanin
proprioseptif antrenman yapan sporcularda digsal ¢evresel uyarana karsi farkindaligi

destekledigi diisiiniilmektedir.
Oneriler
Bu calisma 15181nda asagidaki oneriler getirilebilir;

a) Sonraki arastirmalarin farkli branslarda (tenis, masa tenisi, badminton, judo,
karate, taekwondo) ve yaslarda farkli cinsiyetlerde (kadin, erkek) yapilmasi,
b) Antrenman programi siiresi ve denek sayisi artirilarak daha elit diizeydeki

sporculara daha kapsamli olarak incelenmesi,
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C) Ileriki calismalarda, kontrol gruplu farkli iki antrenman programin sezinleme
zamani, reaksiyon zamani ve el-goz koordinasyonu {izerine olan etkilerinin
arastirilmasi,

d) Sezinleme zamani, reaksiyon zamam gibi degiskenlere ek olarak,
proprioseptif antrenmanlarin farkli degiskenler iizerine (denge, siirat, ¢eviklik, spor
sakatliklari ile iliskisi) etkisinin incelenenmesi,

e) Antrendrlerin  antrenman programlarini planlarken, bilissel fonsksiyonlar
tizerinde olumlu etkiye sahip proprioseptif antrenmanlara yer vermesi

Onerilmektedir.
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