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1.0ZET

8 haftalik propriyosepsiyon antrenmaninin ¢eviklik, ¢abukluk ve ivmelenme
lizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu c¢alismaya, yas ortalamasi
23,46 + 2,57 yil olan 13 beden egitimi ve spor yiiksekokulu erkek dgrencisi deney
gurubu olarak katilmistir. Yas ortalamasi 22,386 £+ 1,56 yil olan 13 beden egitimi
ve spor yiiksekokulu erkek dgrencisi ise kontrol gurubu olarak katilmustir.

Bu c¢alismada kullanilan propriyosepsiyon antrenman programi literatiir
taramas1  yapilarak  caligmalarda  kullanilan  egzersiz ~ programlarindan
uyarlanmistir. Propriyosepsiyon gelistirmeye yonelik antrenman programinda
anterior/posterior, lateral/medial ve saat yonii-ters saat yoniinde cok yonlii
hareketli egimli denge tahtasi kullanilmigtir.

Sekiz haftalik Antrenman programi, giinde 5 dk 1smma, 20 dk
propriyosepsiyon antrenman programi ve 5 dk soguma bolimiinden olusmakta
olup toplam 30 dk ve haftada 3 giin uygulanmistir. Cabukluk ilk 5 metre,
ivmelenme 10 ve 15 metre ve ceviklik T testi ile degerlendirilmis olup, 6l¢timler
Ontest ve sontest olarak elde edilmistir.

Deney gurubu i¢in, antrenman Oncesi ve sonrasi, 5 metre cabukluk, 10
metre ivmelenme, 15 metre ivmelenme ve ceviklik degerleri sirasiyla 1,09+0,05
sn ve 1,03+0,05 sn, 1,92+0,11 sn ve 1,80+0,11 sn, 2,61+0,12 sn ve 2,48+0,08 sn,
10,69+0,64 sn ve 10,13+0,35 sn olarak tespit edilmistir. Cabukluk, ivmelenme ve
ceviklik degerleri deney gurubu bakimindan karsilastirildiginda, anlamli bir

farklilik oldugu bulunmustur (P<0,05).



Kontrol gurubu igin, antrenmani Oncesi ve sonrasi, 5 metre ¢abukluk, 10
metre ivmelenme, 15 metre ivmelenme ve ¢eviklik degerleri sirasiyla 1,05+0,08
sn ve 1,04+0,05 sn, 1,88+0,05 sn ve 1,89+0,08 sn, 2,53+0,11 sn ve 2,52+0,12 sn,
10,26+0,54 sn ve 9,97+0,34 sn olarak tespit edilmistir. Cabukluk, ivmelenme ve
ceviklik degerleri kontrol gurubu bakimindan karsilastirildiginda, anlamli bir
farklilik bulunamamaistir (P>0,05).

Sonu¢ olarak, 8 haftalik proprosepsiyon antrenmaninin ¢abukluk,
ivmelenme ve ¢eviklik 6zelliklerini gelistirdigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Proprosepsiyon, ¢eviklik, ¢abukluk, ivmelenme.



2. ABSTRACT

THE EFFECT OF AN EIGHT-WEEK PROPRIOCEPTION TRAINING

PROGRAMME ON AGILITY, QUICKNESS AND ACCELERATION

The Effect of a Eight-Week Proprioception Training Programme on Agility,
Quickness and Acceleration In this study which aims at determining the effect of
an 8-week proprioceptive training on agility, quickness and acceleration, 13
students studying at the school of physical education and sports, aged 23,46 +
2,57 on average, participated as an experimental group. 13 students studying at
the school of physical education and sports, aged 22,386 + 1,56 on average, also
took part in this study as a control group.

Following a literature review, the proprioceptive training program was
adapted from the exercise programs in other studies. In the training program for
developing proprioception, a multi-directional, inclined balance board was used
for anterior/posterior, lateral/medial, clockwise and anti-clockwise movements.

An eight-week training program, which comprised of 5 sec warm-up, 20 sec
proprioceptive training and 5 sec cooling in a day, was performed for total 30 sec
and for 3 days in a week. The first 5 meters for quickness, 10 and 15 meters for
acceleration and for t-test for agility were considered, the measurements were

obtained as pre-test and post-test ones.



For the experimental group, before and after the training, the values were
measured as 5 meters for quickness, 10 and 15 meters for acceleration and
1,09+0,05 sec ve 1,03+0,05 sec, 1,92+0,11 sec and 1,80+0,11 sec, 2,61+0,12 sec
and 2,48+0,08 sec, 10,69+0,64 sec and 10,13+0,35 sec for agility respectively.
When compared to the values of quickness, acceleration and agility for the
experimental group, a significant difference was found out (P<0,05).

For the control group, before and after the training, the values were also
given as 5 meters for quickness, 10 and 15 meters for acceleration and 1,05+0,08
sec and 1,04+0,05 sec, 1,88+0,05 sec and 1,89+0,08 sec, 2,53+0,11 sec and
2,52+0,12 sec, 10,26+0,54 sec and 9,97+0,34 sec for agility respectively. When
compared to the values of quickness, acceleration and agility for the control
group, no significant difference was found out (P>0,05).

In conclusion, it was determined that an 8-week proprioceptive training

developed the characteristics of quickness, acceleration and agility.

Key Words: Proprioception, Agility, Quickness, Acceleration.



3. GIRIS

3.1. Propriyosepsiyon

Propriyosepsiyon terimi ilk olarak 1900’lerin baslarinda Sherrington
tarafindan tanimlanmistir (98). Sherrington’un klasik tanimlamasina gore
propriyosepsiyon, propriyoseptif alandan ¢ikan afferent bilgidir ve bu afferent
bilgi, kaynagi olan mekanoreseptorler veya propriyoseptorler tarafindan meydana
getirilir (34, 36, 47).

Goetz’in ‘Textbook of Clinical Neurology’ adl1 kitabinda, propriyosepsiyon,
‘kas, tendon, eklem veya derideki duysal reseptorler tarafindan santral sinir
sistemine gonderilen postiiral, pozisyonel yada kinetik bilgidir’ seklinde
tanimlanmistir (34).

Beard ve ark. (1993), propriyosepsiyonun 3 benzer bolimden olustugunu
aciklamislardir:

1) Eklem pozisyonunun statik farkinda olma hali,

2) Kinestetik farkinda olma hali,

3) Kas tonusu ve aktivitesin diizenlenmesi igin gerekli kapali dongii efferent
refleks cevap (12).

Loudon (70) propriyosepsiyonu; eklem pozisyon hissi ve eklem hareket
hissi olarak tanimlamistir. Ellenbecker ve Bleacher (34) ise propriyosepsiyonu
degerlendirirken;

e Eklem pozisyon hissi: Eklem pozisyonun uzayda tanimlanabilme

yetenegi;



e Kinestezi: Eklem hareketini tanimlayabilme veya degerlendirebilme
yetenegi;

e Diren¢ hissi: Eklemde meydana gelen kuvveti tanimlayabilme ve
degerlendirebilme yetenegi,

e Noromuskiiler kontrol: Afferent propriyoseptif bilginin efferent cevap
olarak degerlendirilebilmesi seklinde tanimlamalar yapmislardir.

Daha basit bir tanimla propriosepsiyon; eklemlerin bosluktaki pozisyonunu,
konumunu, hareketini algilama duyusudur. Eklemde yer alan kapsiil ve baglar,
eklemin etrafindaki kas dokusu ve tendonlar, igerdikleri bir takim Ozellesmis
hiicreler aracilif ile merkezi sinir sistemimize siirekli uyarilar yollarlar. iste bu
uyarilar sayesinde viicudumuzdaki eklemlerin ve kaslarin uzaydaki konumundan,
pozisyonundan, gerginliginden ve basing durumundan haberdar oluruz (65).

Eklemi olusturan kapsiil, tendon gibi yapilardan ve kaslardan basing,
gerginlik, pozisyon gibi uyarilart merkezi sinir sistemimize ileten 6zellesmis
hiicrelere reseptor adi verilir. Aslinda propriyosepsiyon duyusunun merkezi sinir
sisteminde yorumlanmasinda eklemlerdeki reseptorlerden gelen duyular tek
baglarina rol oynamazlar.

Eklem ve kaslardan iletilen uyarilarin yani sira ciltten gelen duyusal
uyarilar, gorme duyusu ve i¢ kulakta yer alan denge merkezinden gelen birgok
sinyalin harmanlanmasiyla propriyosepsiyon duyusu olusur (4).

Eklemlerin ve kaslarin durumu ile ilgili bilgilerin merkezi sinir sisteminde
algilanip yorumlanmasindan sonra hareketleri ne sekilde yapacagimiz

viicudumuzdaki kaslara ve eklemlere iletilir (4).



Propriyosepsiyon ayni zamanda organizmanin i¢inde iretilen uyaranlara
tepki olarak tanimlanir (46).

Propriyosepsiyon, golgi tendon organlarinda ve kas igciklerinde,
ligamentlerde (bag doku), derideki reseptorlerin yani sira kaslarin i¢inde bulunur
(15,48).Propriyoseptorlerin fonksiyonlar1 kaslardan, tendonlardan, pigmentlerden
ve eklemlerden alinan duyusal uyarilart merkezi sinir sitemine bildirmektir (57).

Bir insan1 yere devirmek bir cansiz mankeni yere devirmek kadar kolay
degildir. Ciinkii postiirii korumak, pasif bir sabitlik degil, propriyoseptif geri
bildirim bilgilerini de kapsayan aktif bir siiregtir.

Bir nesnenin agirlik merkezinden gecen dikey eksen, nesnenin yere dokunan
destek noktalar1 arasinda kaliyorsa o nesne devrilmez. Ayak tabanindaki basing
reseptOrlerinden gelen bilgiler, o anda agirlik merkezimizi hangi yana dogru
kaydirmamiz gerektigini ve hangi tarafa ekstansiyon yapmamiz gerektigini bildirir
(57).

Normal motor kontroliin saglanabilmesi i¢in esas olarak iki duyu yolunun
calismas1 gerekmektedir. Motor kontroliin saglanmasinda en onemli duyular,
gorme duyusu ve i¢ kulakta bulunan denge duyusudur (57).

Denge mekanizmasinda en Onemli yer tutan viicut duyusu ise
propriyosepsiyondur. Bu sistemin duyu organlar1 tendonlarda, kaslarda ve
tendonlarin yapistigt kemiklerde bulunmaktadir. Yine eklemlerde bulunan
hareket, dokunma, agr1 ve 1s1 ile uyarilan reseptdrler bu sistem igine girer (57).

Bu nedenle propriyoseptif sistem, sporda, giinlilk yasam aktivitelerinde ve

baz1 mesleki becerilerde eklemin uygun fonksiyonu icin gereklidir (1).



Bu bilgiler 1s181nda, kisinin bir hareketi saglikli ve koordineli olusturmasi

icin gelismis bir propriosepsiyon duyusunun gerekliligi anlagilabilir (93).

3.1.1. Propriyoseptor Bolgeleri

3.1.1.1. Serebral Korteks

Sensoriyel yollar serebrumun korteksine ulasirlar. Burasi beynin ve bilingli
hareket bolgesinin en yiiksek seviyesidir (istemli hareketin kontrol merkezi).
Kortekste, dogru hareketin otomatik yanita doniismeden Once ogrenilmesi ve

bilingli bir sekilde kontrol edilmesi gergeklesmektedir (25) .

3.1.1.2. Beyin Sap1

Beyin sap1 primer propriyoseptif korelasyon merkezidir. Propriyoseptorler
bilgiyi, omurilikteki internoronlar vasitasiyla ¢ikan yollara baglanip beyin sapina
ileterek hedeflenen pozisyon ve postiiriin elde edilmesini saglarlar (25).

Beyin sap1 aynm1 zamanda, goziin viziiel afferent merkezleri ve kulagin
vestibuler afferent merkezleri gibi diger bolgelerden de bilgiler alarak dengenin
elde edilmesine katkida bulunur. Daha sonra beyin sapi, yaklasik bir yanit

olusturabilmek igin eksitatuvar veya inhibitor efferent uyarilar yollar (25).



3.1.1.3. Omurilik

Eger bir uyar, dorsal kokten girip omurilikte ara bir reseptorle sinaps
yaparak veya sinaps yapmadan direk bir sekilde efferent sinire, oradan da hizlica
On kok ve kasa ilerliyorsa spinal refleks olarak adlandirilmaktadir. Propriyoseptif
refleksler siklikla bir alanin korunmasi i¢in, kasi sabitleyerek veya hareketin

hizlica geri alinmasini saglayarak faydali olmaktadirlar (25).

3.1.2. Propriyosepsiyonu etkileyen faktorler

Dinamik ve statik propriyosepsiyon iizerindeki genel etkilerle postural
kontrol ve dengeyi korumadaki etkiler aynidir. Somatosensor, gorsel ve vestibiiler
sistemler dengeyi etkileyen en biiyiik faktorlerdir (13).

Gorsel etkiler gorsel sistemin sagladigi girdilere baghdir. Bu sistem,
boslukta ekstremitelerin ve insan govdesinin hareketini, bulundugu yeri gorsel
imgelerle saglar. Eger somatosensor sistem bozulursa gorsel sistemin etkisi
propriyosepsiyonun en biiytik belirleyicisi olabilir (13).

I¢c kulakta yer alan koklehadan elde edilen girdiler sinirlidir fakat basmn
hareket ve pozisyonunu tam olarak belirleyici Ozellige sahiptir. Vestibiiler
reseptorler sakatliklardan etkilendigi kadar gorsel sistemden de etkilenir (26).

Bu etkiler nedeniyle sporcularda meydana gelen sakatlanma veya
enfeksiyonlardan otiirli bozulan vestibiiler sistemi kontrol altina almak veya

meydana gelen rahatsizlig1 ortadan kaldirmak 6nemlidir (26).



Statik ve dinamik propriyosepsiyon lizerindeki etkiler somatosensdr, gorsel
ve vestibiiler sistemlerle sinirli degildir. Eklemlerdeki instabiliti, sakatlanma,
cinsiyet ve fiziksel oOzellikler propriyosepsiyonun azalmasina neden olabilir
(89,105).

Yaglanma ve yaralanma propriyosepsiyon hissinin azalmasi ile iligkilidir.
Skinner ve ark. (1984) yaptiklar1 ¢alismalarda, diisme oranindaki artis ve eklem
dejenerasyonu (bozulma) sonucunda hareket hissinde azalmanin oldugu
durumlarda propriyosepsiyonda da kayiplar oldugunu géstermislerdir (92).

Kas yorgunlugu néromuskuler sistemin kuvvet {iretme kapasitesini
diisiirdiigii i¢in diz ekleminde laksiteyi arttirmaktadir. Bu da propriyosepsiyonu
negatif etkilemektedir. Yorgunluk sartlarinda kas reseptorlerinin hassasiyetinin
azaldig1 gozlemlenmistir (50).

Yaralanma (sakatlik) propriyosepsiyonun azalmasina neden olmaktadir.
Azalan proprioseptif duyunun, mekanoreseptorlerin dogrudan zarar gérmesinden
ya da mekanoreseptdr gerilim hassasiyetini azaltan bag ve kapsiil yapilarinin
laksite artisindan kaynaklandigi diistiniilmiistiir (10, 28).Ayrica diizenli fiziksel
aktivitenin, kullanilmama atrofisinin néromuskiiler sisteme olan etkisini azaltarak,
yasa bagli olarak meydana gelen propriyosepsiyon duyularindaki kayiplar
azalttigini bildirmislerdir (12).

Bununla birlikte, alt ekstremitelerde tekrarlanan mikrotravma veya tek
travmatik olaya bagli gelisen hasarlar, eklemde noromiiskiiler cevaplarin
bozulmasia sebep olurlar (12). Eklemde agri ve inflamasyon olmasi afferent
mekanoreseptorlerin azalmasit sonucu néromuskiiler aktivitede engelleyici etki

yaratmaktadir (12).
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Garn ve Newton (1988), yaptiklar1 c¢alismada, kronik ayak bilegi
instabilitesi olan kisilerde propriyosepsiyondaki azalmayi gostermislerdir (43).
Lentel ve ark. (1995) yaptiklar1 ¢alismada, kronik ayak bilegi instabilitesi olan
kisileri test etmisler ve saglam ayak bilekleri ile karsilastirdiklarinda pasif hareket
hissinde azalma tespit etmislerdir (63).

Skinner ve ark. (1984) yorgunluk protokolii uyguladiklar1 dizde, protokol
oncesi ve sonrasi pozisyon hissini degerlendirmisler ve yorgunluk oOncesi ve
sonrast Olgiimlerde eklem pozisyon hissinde belirgin azalmayr gosteren fark
bulmuglardir (92).

Miura ve ark. (2004), yaptiklar1 bir ¢alismada lokal ve genel yorgunlugun
propriyosepsiyon lizerine etkilerini arastirmiglardir.

Lokal yorgunluk izokinetik dinamometre ile maksimum izokinetik diz
fleksiyon ve ekstansiyon hareketi yaparak, genel yorgunluk ise 5 dakika kosu
bandi lizerinde yapilan kosu ile olusturulmustur.

Propriyosepsiyon  6nceden  belirlenen hedef acidan sapma ile
degerlendirilmistir. Lokal yorgunluk sonrasi ortalama a¢i hatasinda belirgin

degisiklik bulunamamaistir (73).

3.1.3. Propriyosepsiyon Kompetentleri

3.1.3.1. Denge

Denge, viicudun destek alani iizerinde, viicut agirlik merkezini kontrol
ederek dengeyi saglama yetenegidir. Dengedeki eksiklikleri ortaya ¢ikarmak igin

bazi basit testler mevcuttur.

11



Romberg testinde, Kisinin ayaklar1 bitisik ve gozleri kapali bir sekilde
ayakta durmasi degerlendirilmektedir. Beklenen normal yanit dengede hi¢ kaybin
olmamasidir.

Biraz daha zor bir test, kisinin sadece tek bacaginin tizerinde durdugu,
leylek durusu testidir. Kisi basarili oldugunda aymi test gozler kapali iken de
yapilmaktadir. Dengenin degerlendirilmesinde diger bir metod, daha objektif ve

kantitatif bilgi saglayan elektronik stabilometrelerin kullanilmasidir (88).

3.1.3.2. Koordinasyon

Koordinasyon, yaklasik geniglik ve zamanlama ile kaslarin beraberce
hareket etmesi neticesinde iiretilen diizgiin ve kompleks hareket paterni siirecidir.
Koordinasyonun gelistirilmesinde aktivitenin tekrari ve performansin siirekliligi

esastir (88).

3.1.3.3. Ceviklik

Ceviklik, hizli hareket sirasinda viicudun veya bir segmentin yoniinii kontrol
edebilme yetenegidir. Yoniin hizli degisimi, ani durma ve baslamay1 igermektedir.
Eklemde yaralanma ve hasar olusmasi, dogrudan veya dolayli olarak
mekanoreseptorler den gelen afferent bilgilerde degisikliklere neden olur (99).

Direkt tramva ligament ve kapsiil yirtilmasina neden olarak sinir liferinin

yirtilmasina neden olabilir (99).
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Eklem reseptorlerine gelen ve c¢ikan mesajlarin bozulmasi sonugta
deafferentasyona ve propriyosepsiyon kaybmma neden olur. Efilizyon veya
hemartroz varliginda ise reseptorler saglamdir ancak basing uyarimi altinda yanlis
bilgilendirmeye neden olurlar. Rekiirren ayak bilegi burkulmasi Oykiisii olan
kisilerde, propriyosepsiyon bozuklugu ilk defa Glencross ve Thornton tarafindan
ortaya konulmustur. Daha sonralari, ayak bilegindeki yaralanmanin siddetiyle
eklem pozisyon hissi bozuklugu arasinda iliksi oldugu gosterilmistir (99).

Propriyosepsiyon degerlendirimi, eklem pozisyon hissi ve stabilometrik
Olgimle de yapilmaktadir. Stabilometrede postiiral salinimlar degerlendirilerek

kantitatif denge ol¢limii yapilabilmektedir (99).

3.1.4. Propriyoseptif ve Eksteroseptif Sistem

Propriyoseptorler terimi, kas-iskelet sistemindeki duyu resepsiyonunu, yani
derin duyumsamay1 bildiren duyu reseptorleri igin kullanilir. Kas iskelet sistemine
ait proprioseptif duyu, kas, ligament, tendon, eklem kapsiilii icindeki
reseptorlerden alinan bilgileri, merkezi sinir sistemi yoluyla tekrar kasa geri
gondermektedir (57).

Boylece kasin kasilma miktari, ekleme uygulanan gerim miktari, eklemin ve
biitiin olarak viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri icermektedir. Dolayisiyla
eklem kontrolii ve kinestetik hissin gelismesini saglamakta, dengenin

korunmasina ve siirdiiriillmesine yardime1 olmaktadir (57, 86).
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Propriyoseptorler eklem kapsiilleri, kaslar ve tendonlarda bulunur ve
viicudun ve govdenin pozisyonlari ve her bir kasin gerilimleriyle ilgili bilgileri
iletir. Bunlar, diisiik esikli, gerilmeyle aktive edilmis mekanoreseptorlerdir.
Afferent sinyalleri, merkezi olarak, gorece kalin miyelinli aksonlarda iletilir (44).

Diger bir deyisle propriyosepsiyon; periferal mekanoreseptorlerin agr1 ve
pozisyonel degisimi algilamasi ile baslar. Bunlar, impulsu elektriksel uyariya
cevirerek, c¢ikan yollar vasitasi ile beyin kokii, serebellum ve serebruma
ulagmasini saglar. Burada sekillenen yanit efferent yollar ile ‘hedef kas’ ve
‘tendon’grubunda sonlanir (5).

Propriyosepsiyon, santral sinir sisteminin biitiin noktalarina taginan ve en iyi
motor kontrolii saglayan sensorimotor komponentidir (88).

Propriyoseptorler kas igcikleri (Tip I ve II), golgi tendon organlar1 (Ib) ve
eklem reseptorlerinden olusur. Propriyoseptif duyunun, bilingli propriyoseptif
duyu ve bilingsiz propriyoseptif duyu olmak iizere iki tipi vardir (95).

Bilingli propriyoseptif duyu medulla spinalisten fasikulus grasilis ve
fasikulus kuneatus yollariyla kortekse ulasan duyulardir. Viicudun herhangi bir
kisminin boslukta hangi pozisyonda bulundugunun bilinmesi (pozisyon ve hareket
duyusu) bu yollarin en 6nemli fonksiyonlarindandir (95).

Bilingsiz propriyoseptif duyu ise spinoserebellar yollar ile serebelluma
ulasan duyulardir. Bilingsiz propriyoseptif duyu ile serebellum kaslarin o anda
icinde bulunduklari gerilim durumundan otomatik haberdar olur.

Eksteroseptif reseptorler ayak tabanindan farkli tiplerdeki basing ile ilgili
bilgileri iletir. eksteroseptif reseptdler deri ve deri altindaki yumusak dokuda

bulunur (95).
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3.1.4.1. Kas Igcigi

Pozisyon ve hareketin algilanmasiyla ilgili bilingli propriyosepsiyona
katkida bulunan ve postiiriin kontroliinde énemli rol oynayan kas igcikleri, bag
dokusundan bir kapsiille ¢evrelenmis, 6zellesmis kas liflerinden olusan gerilmeye
hassas yapilardir (103).
organdir ve dokularin birbirleri lizerinde kayisin1 kolaylastiran jelatinsi bir sivinin
icine batmis haldedir. Kas birlestirici dokuya her iki uctan tutturulmustur. Bu da

demektir ki, igcik tendonlara dolayli olarak tutturulmustur. Bdylelikle, kas

.....

olarak adlandirilan iki tip duyusal sonlanma bulunmaktadir.

Primer Sonlanmalar: Reseptoriin tam ortasinda, biiyiik bir duyusal lif, her
intrafiizal lifin etrafin1 spiral seklinde sararak, primer sonlanma ya da aniilospiral
sonlanma denen yapiy1 olusturur. Bu sinir lifi ortalama ¢ap1 17 mikron kadar olan
la tipindedir ve duyusal sinyalleri medulla spinalise iletme hiz1 da, viicuttaki 6teki
duyusal sinirlerinki kadar hizli olmak iizere, saniyede 70-120 metre kadardir (45).

Primer sonlanmalar, hem niikleer kese intrafiizal liflerini hem de niikleer
zincir liflerini, sekonder sonlanmalar da sadece niikleer zincir liflerini inerve
etmektedir (45).

Sekonder Sonlanmalar: Ortalama ¢ap1 8 mikron kadar olan tip II duyusal
sinir lifi reseptdr bolgeyi bir ucunda inerve eder. Bu duyusal sonlanmaya sekonder

sonlanma, bazen de ¢igek piiskiilii sonlanmasi adi verilir (45).
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3.1.4.2. Gerilme Refleksi
Igciklerin fonksiyonu kas gerilme refleksi seklinde ortaya ¢ikmaktadir, yani
Gerilme refleksi, dinamik gerilme refleksi ve statik gerilme refleksi olmak tizere

iki ayr1 kompanente ayrilabilir (54).

3.1.4.2.1. Dinamik ve Statik Gerilme Refleksi

Dinamik gerilme refleksi, kas igciklerinin primer sonlanmalarindan iletilen
giiclii dinamik sinyalle uyarilir. Yani, kas ani olarak gerildigi zaman, medulla
spinalise giiclii bir sinyal iletilir ve bu, sinyalin dogdugu kasta aninda giiclii bir
refleks kontraksiyona neden olur. Boylece refleks fonksiyon kasin boyundaki ani
degismeye zittir, ¢linkii kas kontraksiyonu, gerilmeye kars1 gelir (45).

Dinamik gerilme refleksi, kas yeni uzunluguna kadar gerildikten sonra
saniyenin bir boliimiinde ortadan kalkar, ancak daha zayif olan statik gerilme
refleksi, bundan sonra da uzun siire devam eder (45).

Bu refleks, statik reseptor sinyallerinin siirekli olarak, primer ve sekonder
sonlanmalarin her ikisiyle de iletilmesinden dogar.

Statik gerilme refleksi, kas asir1 uzunlukta kaldigi siirece, kontraksiyonu
devam ettirmesi bakimindan 6nemlidir. Bu kas kontraksiyonu da kasin boyunun

uzamasina yol agcan kuvvete zit etki yapmaktadir (45).
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3.1.4.2.2. Negatif Gerilme Refleksi

Kasin boyu ani olarak kisalirsa tam karsit etkiler ortaya c¢ikar. Kas gergin
durumda iken, uygulanan yiikiin ani olarak kalkmasi kasin kisalmasina neden
olurken, dinamik ve statik reflekslerin uyarilmasindan ¢ok inhibisyonu soz
konusudur. Boylece, bu pozitif gerilme refleksinin kasin uzamasina karsi gelmesi
gibi, bu negatif gerilme refleksi de kasin kisalmasina kars1 koyar. Bu nedenle,
gerilme refleksinin kasin boyu bakimindan statiikoyu siidiirme egilimi tasidigi

kolayca anlasilabilir (58).

3.1.4.3. Golgi Tendon Organlar1 ve Tendon Refleksi

Kas ve tendonlarin birlestigi yere yakin, tendonun icine yerlesmis kapstilli,
duyusal reseptorlerdir. Genellikle ortalama 10-15 kadar kas lifi her Golgi tendon
organina seri halinde baglanmistir. Golgi tendon organi kiigiik kas demetinin
yaptig1 gerilme ile uyarilir. Sinyaller, tendon organindan genis, hizli ileten Ib tip1
sinir lifleriyle tasimir. Ortalama caplart 16 mikron kadar olan bu lifler, kas
igciklerindeki primer sonlanmalardan hafifce daha kiiciiktiir. Golgi tendon organi
kasin gerilmesi veya ¢ekilmesi nedeniyle olusan gerilme baskilarini hisseder (45).

Bunu merkezlere bildirir ve kas kasilmasi ¢ok fazla oldugu zaman bunu
engelleyici veya durdurucu yapilar olarak is goriirler. Bu durum Tendon Refleksi

olarak adlandirilir (45).

.....

.....
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Tendon organi, kas igciginin primer reseptorii gibi, kasin gerimi ani olarak
artt1g1 zaman (dinamik cevap) yogun sekilde hem dinamik hem de statik cevaplar
yaratir. Fakat saniyenin bir boliimii i¢cinde daha asag1 diizeyde, hemen hemen kas
gerginligi ile dogrudan orantili sabit bir desarj degerine ayarlanir (statik cevap).
Boylece Golgi tendon organlari, her kasin en kiiciik bir segmentindeki gerilme
derecesini aninda merkezi sinir sistemine ileten bilgiyi saglar (45).

Impulslar1 Tendon Organindan Merkezi Sinir Sistemine Iletisi Sinyaller,
tendon organindan genis, hizli ileten Ib tipi sinir lifleriyle taginir. Primer
sonlanmalar gibi bu lifler de sinyalleri hem medulla spinalisteki lokal alanlara
hem de Spinoserebellar traktuslar boyunca serebelluma ve oteki traktuslar iginde
Serebral kortekse tasirlar. Lokal medulla spinalis sinyali tek bir inhibitér ara
ndronu uyarir, o da, 6n boynuz alfa motor néronu inhibe eder. Bu lokal devre,
komsu kaslar1 etkilemeden, dogrudan kasi inhibe etmektedir (45).

Kas geriliminin yiikselmesiyle golgi tendon organlarindan, sinyallerin
medulla spinalise iletisi o kasta refleks etkilerin gelismesine yol acar. Bununla
tasimakta ve kasta asir1 bir gerilmenin gelismesini 6nleyen bir negatif feedback
mekanizma saglamaktadir (45).

Kasta ve buna bagh olarak tendondaki gerim asir1 bir deger aldig1 zaman,
tendon organindan gelen inhibitdr etki ¢ok biiyiik olabilir ve bdylece kasin
tiimiiyle aniden gevsemesine neden olur. Bu etkiye uzama reaksiyonu adi1 verilir.
Bu, kasin yirtilmasini, tendonun baglandigi kemikten kopmasini Onleyen bir

koruyucu mekanizmadir (45).
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3.1.4.4. Eklem Kapsiilleri

Primer olarak, eklem kapsiilii ve eklemi caprazlayan ligamentlerin igine
yerlesmis olan ¢esitli Afferent reseptorler, lif tipine gére Grup II, I1I ve IV olmak
lizere gruplara ayrilirlar.

Grup II afferentleri, yliksek hizli iletim saglayan genis capli miyelinli
aksonlardir, Grup III ve Grup IV afferentleri ise ince miyelinli veya miyelinsiz
kiiglik capli aksonlar olup, daha yavas uyari iletimi saglarlar. Grup II’de Pacinian

ve Ruffini korpuskiilleri olmak tizere iki ¢esit sinir sonlanmas1 mevcuttur (58).

3.1.4.4.1. Pacini Cisimcikleri ve Kas igcikleri

Hizli adaptasyon gosteren reseptorlerdir. Dolayisiyla, bu reseptorler
hareketin Ol¢iisiinli saptamada en ¢ok sorumlu olan reseptdrler olabilirler.

Pacini cisimcikleri kapsiiliin derin katmanlarinda, ligamentlerde yag
yastik¢iklart ve meniskiislerde bulunmaktadir. Pacini cisimcikleri hiz artisinda

veya azalmasinda duyarlilik gosterirler. Dinamik mekanoreseptor gibi davranirlar

(58).

3.1.4.4.2. Ruffini Reseptorleri

Mekanik strese karsi diisiik esiklidirler ve yavas adaptasyon gosteren
reseptorlerdir. Bu reseptorler, eklem i¢i basincini, eklem rotasyonlarini, statik
eklem pozisyonunu, eklem hareket agikligini ve hizim1 saptamaya yardimci

olurlar.
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Eklem pozisyonuna dair bilgi saglamakla sorumlu olduklar
distiniilmektedir. Kapsiiler basincin ruffini reseptorleri ile ilgili oldugu

sOylenebilmektedir (106).

3.1.4.4.3. Eklem Reseptorleri ile Statik Durumun Belirlenmesi
Eklem reseptorlerinden kaynaklanan enformasyon, eklemin anlik
dontislerini siirekli olarak merkezi sinir sistemine iletir. Yani donmenin hangi

reseptorle ne Olclide stimiile ettigi belirlenerek, eklemin ne 6lclide biikiildigi

beyne bildirilir (45).

3.1.4.4.4. Eklemde Hareket Hizinin Belirlenmesi

Pacini cisimcikleri dokularin hareketini belirlemeye 6zellikle adaptasyon
gosterdiklerinden, eklemlerdeki hareket hizinin bu reseptorlerle belirlendigi
distintiilmiistiir.

Bununla beraber eklemlerdeki Pacini cisimciklerinin sayist ¢ok az oldugu
i¢cin eklemlerde hareket hiz1 belki de soyle belirlenmektedir:

Eklem dokularindaki Ruffini ve Golgi sonlanmalar1 eklemin hareketiyle
baslangicta ¢ok giiclii olarak uyarilirlar, fakat saniyenin bir bolimi i¢inde bu
giiclii stimiilasyon soner, degismeyen bir hizda atesleme devam eder.

Fakat yine de baslangictaki asir1 stimiilasyon eklem hareketinin hiz1 ile
dogru orantili oldugundan, bu ilk uyarinin beyin tarafindan hareket hizinin

algilanmasini sagladigi sanilmaktadir (45).
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3.1.4.5. Eksteroseptif Duyular

Eksteroseptif duyular, deri ve viicut yiizeyinden gelen duyulardir. Agr, 1s1,
dokunma, basing, hafif dokunma, titresim seklinde algilanirlar.

Bunlar ayn1 zamanda viicudun bir bdliimiiniin zedelenme tehlikesini haber
verme ve koruyucu gorevli duyular oldugu i¢in nosiseptif duyular olarak da
siniflandirilabilirler (27).

Derideki reseptorler hizli adapte olan afferentler, yavas adapte olan I ve II
afferentlerdir. Hizli adapte olan afferentler vibrasyon duyusundan sorumludurlar
ve yavas adapte olan I-II afferentleri deri gerilmesi gibi duyu algilanmasindan
sorumludurlar. Hizl1 adapte olan reseptdrler, akselerasyon ve deselerasyon gibi
hiz ve hareketteki ani degisiklikleri tespit ederler. Diger taraftan yavas adapte olan
reseptorler eklem ve ektremite pozisyonu ile ilgili, ayn1 zamanda da pozisyondaki
yavas degisikliklerle iligkili bilgi saglamaktan sorumludurlar (99).

Eksteroseptif duyular i¢erisinde siniflandirilan ayak tabanindan gelen basing
duyularn agirhigin iki ayaga esit olarak dagilip dagilmadigini ve agirligin ayaga
gore onde mi arkada mi oldugunu haber verir. Bu dengenin saglanmasinda
merkezi sinir sistemine iletilen bilgilerdendir. Eksteroseptif informasyonun
gerekli oldugu bir durum da sahis kosarken dengenin korunmasidir (45).

Viicudun 6n yiiziine uygulanan hava basincinin sinyalleri, yer ¢ekiminden
baska yonde bir kuvvetin de uygulandigini bildirir ve sahis buna kars1 gelmek i¢in

one dogru egilir (45).
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3.1.5. Propriyosepsiyon duyusunu gelistirme egzersizleri

Propriyoseptif egzersizlerin 6nemli bir komponentini denge egitimi
olusturmaktadir. Bu egzersizler propriyoseptif sistemi daha ¢ok statik aktivitelerle
egitmektedir. Alt ekstremitelerde uygulanabilecek aktiviteler, tek ayak iizerinde
dengede durma egzersizleri, denge tahtasi egzersizleri ve ‘‘tandem’’ yiiriiyiisii
(gozler acik iken bir ayagin topugunun diger ayagin ucuna getirilerek diiz bir ¢izgi
lizerinde yiiriime) egzersizleridir. Aymi zamanda bu egzersizler sirasinda
fizyoterapist tarafindan postiiral itmeler uygulanmaktadir.

Statik dengede diizelme saglandiginda dinamik denge egzersizlerine gecilir.
Bu aktiviteler kogma, lateral hareketler ve arkaya dogru hareketler gibi daha ¢ok
spora Ozgli aktiviteleri icerir. Bunlar, denge ve kontrol altinda yavas hizlarda
gergeklestirilen diisiik seviyeli aktiviteler seklinde uygulanip daha sonra yiiksek
hizlara ulasilmaktadir (60,99).

Kinetik zincir egzersizler de bacak ve ayaklarda propriyosepsiyonun
dinamik ve refleks yonlerini uyaran egzersizlerdir. Normalde alt ekstremiteler
giinlik ve sportif aktiviteler sirasinda kapalt kinetik zincir aktivitesi
sergilemektedir. Bu egzersizlere 6rnek olarak bacak sikistirma, dairesel kosma,
sekiz ¢izme, ayaklar kalkmadan sicrama, lateral egilme ve ¢apraz yliriime
verilebilir. Ust ekstremitelerde fizyoterapist tarafindan elle, asamali ve ¢ok yonlii
uygulanan diren¢ sayesinde kapali kinetik tarzda proprioseptif uyarim

yapilabilmektedir (60,99).
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Spor yaralanmalarini takiben spora 0zgii egzersiz yapilmadigi zaman
rehabilitasyon yetersiz kalmaktadir. Oncelikle iist ve alt ekstremitelerde simetrik
olarak gii¢ ve stabiliteyi arttiracak bir egzersiz programi ile baslanmasi

onerilmektedir. Bunu takiben beceriye 6zgii antrenmana gecilmelidir (60,99).

3.1.6. Sportif Performans A¢isindan Propriyosepsiyon

Propriyoseptif yetenekler sporcular iizerinde ¢ok biiyiik etkiye sahiptir.
Sportif aktiviteler boyunca, sporcularin performanslariin gelismesi onlarin
propriyoseptif yeteneklerine dayanir. Ciinkii spor aktivitelerinin pek cogu 6zel
hareketleri ve yliksek oranda hizi igerir. Propriyosepsiyon sporcularda sadece
hareket ve pozisyon duyusu icin degil ayn1 zamanda sportif aktiviteler boyunca
olabilecek sakatliklarin 6nlenmesi i¢inde gereklidir (65).

Spor aktiviteleri nadir duragan ozellikte oldugu ic¢in propriyosepsiyonun
dinamik bileseni olduk¢a oOnemlidir. Kinestezi, propriyosepsiyonun dinamik
bilesenini kapsayan hiz ve eklem hareket duyusu olarak tanimlanir. Her eklem
hareket ve eklem duyusu i¢in sporculara neromiskiiler yetenek veren
mekanoreseptorler igerir (89).

Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler ve gostermeyenler
arasinda ayirim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi

bedensel gelisim igin pozitif yonde bir ivme kazandirdig diisiiniilmektedir (89).
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Dengenin  bir¢gok sporsal becerinin basarili  sergilenmesinde yon
degistirmede, durmada, baglamada, tutma konumunda, nesneyi hareket ettirmede,
viicudun belli pozisyonda korunmasinda rol aldigi bilinmektedir. Sporcunun
hareketleri ister istemli ister istemsiz, basit yada karmasik tepki olsun hepsi
hareketlerin agonist veya antagonist rol oynayabilen kassal kasilmayla
gerceklesir. Otomatiklesmemis karmasik yapidaki hareketlerde agonist ve
antogonist iliski oranmini1 etkileyecek bir uyar1 denetimsiz bir hareketle
sonuglanabilmektedir (89).

Mobilitenin temeli ayakta dik durustur. Gilinliik yasam aktivitelerinin
diizgiin ve kontrollii bir sekilde yapilabilmesi de mobilite ve denge ile yakindan
iligkilidir. Bireylerin fonksiyonel olarak bagimsizligi tiim viicut segmentlerinin
saglikli ¢aligmastyla miimkiindiir (77).

Ayakta durus sirasindaki postural salimimlari, yas ve cinsiyet denge
yetenegini etkileyen Onemli faktorlerdendir. Vertigo, agri, inaktivite, kassal
disfonksiyonlar ve agirlik tasiyan eklemlerin instabilitesi ayakta durma dengesini
azaltabilmektedir (37).

Ozellikle agir isitme kayiplarmin denge ve postural diizgiinliik {izerindeki
olumsuz etkileri kanitlanmastir (37,77).

Boy, kilo, cinsiyet ve spor aktivitesi gibi faktorler denge performansini
etkileyebilir. Davlin (2004), yapmis oldugu calismasinda sporcularin denge
performansinin sporcu olmayan kontrol grubundan daha iyi oldugunu tespit etmis
ve cinsiyetler arasinda dnemli bir farklilik tespit etmemistir. Elit sporcularin spor
deneyimleri boyunca {iistiin kinestetik farkindaliga ve viicut kontroliine sahip

olduklarini belirtmistir (23).
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Propriyosepsiyonun statik ve dinamik bileseni birlikte ¢alisarak sporculara
aktivite ile iligkili dengede kalmalarini1 ve viicut pozisyonlarini uyarlama yetenegi
saglar (81).

Diz ve ayak bilegi propriyosepsiyonu sporcular arasinda farklilik
gosterebilir ve spor sensorik motor sistemi uyarilmasin1 ve dengenin gelismesine
yardimce1 olabilir. Somatosensorik sistemden elde edilen duyu bilgileri dengeyi
etkileyen faktorlerdendir ki; gorsel, isitsel, koordinasyon, eklem hareket genisligi
ve kuvveti etkileyen motor cevaplari kapsar (17).

Balter ve ark. (2004), elit sporcularin iistiin denge yetene§ine sahip
olduklarim1 ve antrenmanlarin sporcularin motor cevaplarmi etkiledigini
belirtmektedir (7).Bu bilgiler 1s18inda, kisinin bir hareketi dogru, sagliklt ve
koordineli olusturmasi i¢in gelismis bir propriosepsiyon duyusunun gerekliligi
anlagilabilir.

Yapilan caligmalar, eklemi olusturan kapsiil, ligaman gibi yumusak
dokularin harabiyetinde buradaki reseptorlerinde etkilendigini ortaya koymustur.

Ornegin bir ayak bilegi eklemi yaralanmasi meydana geldigi zaman ayak
bilegi eklemi etrafindaki yumusak doku hasar gorecek dolayisiyla bu yumusak
dokuda yer alan reseptorler etkilenecekler ve propriosepsiyon duyusu net ve
saglikli algilanamayacaktir. Agri ve Odem gectiginde tekrar yarigsmaya
doniildiigiinde eklem cevresindeki reseptorler eski hassasiyetinde olmayacak
dolayisiyla sporcu yaralanma riskiyle 6ncekinden ¢ok daha biiyiik bir olasilikla

kars1 karsiya kalacaktir (4).

25



Propriosepsiyonu saglayan reseptorlerin  hizli adaptasyon gosterme
Ozellikleri vardir. Yani uygun egzersiz programlari ile reseptorlerin daha hassas
iletiyi olusturmalarim1 ve eklemde daha dengeli bir hareket olusmasini
saglayabiliriz. Evet, hepimiz sunu bilmeliyiz ki proprioseptif sistem uygun
rehabilitasyon programlar ile gelistirilebilir. Travma geg¢irmeyen sporcular da
programlarina proprioseptif egzersizlerin ilave edilmesinden fayda gorebilirler.
Eklemlerin propriosepsiyon duyusunu gelistirmeye yonelik programlar
yaralanmaya kars1 sporcular1 koruyabilir (93).

Ozellikle giiniimiizde biiyiik bir sektor haline gelen sporun bas aktorleri olan
sporcularin yaralanarak miisabakalardan uzak kalmalarimin yol ag¢tigi maddi ve
manevi kayiplar diisliniilecek olursa, koruyucu egzersizlerin antrenman

programina eklenmesinin 6nemi ¢ok daha ¢arpici olarak ortaya ¢ikacaktir (40,94).

3.1.7. Propriyosepsiyon Olcme Teknikleri

Propriosepsiyonun Ol¢iimii  i¢in ¢esitli test teknikleri gelistirilmistir.
Bunlarin igerisinde yer alan en basit 6l¢lim metodlarindan biri, 6nceden pasif
olarak belirlenmis 2 veya daha fazla hareket segmentini pasif veya aktif hareket
sirasinda kisinin sozel olarak tanimlamasina dayanir (56).

Bu yontemde hastanin ekstremite acis1 pasif olarak belirlendikten sonra
tekrar baslangi¢ pozisyonuna doniiliir ve sonrasinda pasif veya aktif olarak
belirlenen agiya geldiginde haber vermesi istenir (56).

Diger bir metod kisinin Onceden aktif olarak belirlenmis eklem

pozisyonlarina aktif veya pasif olarak donebilme yetenegini 6l¢meye dayanir.
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Bu yontemde kisinin ekstremite agis1 aktif olarak belirlendikten sonra
baslangi¢ pozisyonuna doniiliir ve sonrasinda pasif veya aktif olarak belirlenen
actya geldiginde haber vermesi istenir. Hamstring refleks kontraksiyon latansi
propriosepsiyon 0Olglim metodlarindan bir tanesidir. Bu yontemle hamstring
kaslarina elektromyografi elektrodlar1 yerlestirilir.

Bacagin arka tarafindan tibiaya gii¢ uygulanarak tibiada yerdegistirme
saglanir ve hamstring kaslarindaki refleks kasilma elektromyografiile kaydedilir.
Bu refleks kasilma olusana kadar gegen siire bilgisayara kaydedilir. Izokinetik
dinamometre de Onceden belirlenmis eklem pozisyonlarim1 olusturmada
kullanilmaktadir. Bu amagla hastalara belli hareket acilar1 belli siirelerde
gosterilerek tekrar bu agilar1 bulmalari istenmektedir. Bu Ol¢limler iic kez

yapildiktan sonra her a¢1 i¢in bu ii¢ 6l¢iimiin ortalamasi alinir (56,99).

3.2. Cabukluk

Cabukluk sik sik, ardisik ya da ardisik olmayan ¢esitli hizlarda ¢ok yonli
alanlarda cok fazla tekrar eden hareketler serisidir. Cabukluk, ayni zamanda bir
oyuncunun hizin1 kontrol altinda tutmasi yetenegidir. Boylece sporcular ¢ok az
kayipla ve miimkiin oldugunca belli bir denge igerisinde yon degistirebilirler (74).

En 1yi Ornek; bir antrendriin talimati ile degisik yonlere hareket etmeye
maruz kalan sporcunun, geriye dogru hareket etmek zorunda kalan bir savunma
oyuncusunun tiim sahayi baskisi altina almasidir. Dolayisiyla, ¢abuklugu verilen
bir yonde hizlanan ve verilen zamanda reaksiyon gosteren bir yetenek olarak

tanimlayabiliriz. (Ileri, arkaya, baslangica yonelmis, dikey ya da yanal) (74).
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Bir antrendr bir sporcuyu tanimlarken ¢ok hizli ya da ¢ok ¢abuk terimlerini
kullanabilir. Ikisi arsindaki fark sdyle aciklanabilir. Ayn1 mesafeyi aym anda
kosan iki sporcudan hangisinin daha c¢abuk oldugu attig1 adim sayisinin
fazlaligindan anlasilir. Bireysel ¢abukluk genel olarak genetikle agiklanir. Ama
degistirilemeyecek olan boy uzunlugu gibi 6zelliklerin aksine ¢abukluk, yapilacak
olan antrenmanlar ile gelistirilebilir. Sporcular cabuklugu gelistirmek icin
antrenman yapmak zorundadirlar. Eger sporcu cabukluga ihtiya¢c duyarsa
cabuklugu gelistiren oyun tiirleri iizerinde ¢alismalidir. Cabuklugu
gelistirebilmenin tek yolu budur. Ozellikle sporcular, statik bir pozisyondan ani
bir harekete karsi tepki gostermeleri i¢in cabukluga daha fazla ihtiya¢ duyarlar

(74).

3.2.1. Maksimum Aperyodik ve Periyodik Cabukluk

Sporda maksimum aperiyodik ¢abukluk bransin kendine 0zgii
hareketlerinde (6rn. Itme, vurus, cekme, sigrama gibi), maksimum periyodik
cabukluk ise siireklilik gosteren hareketlerde (sprint kosusu gibi) s6z konusudur.
Diisiik direnglerde daha bariz sekilde ayirt edilebilen her iki ¢abukluk tiirii icin
bazi esanlamli tanimlardan yararlanilmaktadir (22).

Aperiyodik ve periyodik hareketlerin biiyiik direncglerin s6z konusu oldugu

kS

durumlarda gergeklestirilmesi gerektigi hallerde “ ¢abuk kuvvet" biiyilk dnem

kazanmaktadir (22).
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3.2.2. Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon ¢abuklugu, yarisi baslatma sinyali ya da kaleciye dogru gelen top
gibi bir uyarim s6z konusu oldugu andan itibaren ilk kasilmanin tespit edildigi ana
kadar gecen siiredir.

Zaciorskyj ye gore reaksiyon siiresiasagida siralanan 5 ayr1 safhadan
olusmaktadir.

1- Duyu organinin (gdz, kulak, cilt, kas) uyarilmasi

2- Uyarimin merkezi sinir sistemine aktarilmasi

3- Sinyalin, komutun ortaya ¢ikmasinin saglanmasi

4- Komutun beyinden (merkezi sinir sisteminden) ilgili kasa iletilmesi

5- Kasin uyarilmasi ve mekanik bir faaliyetin ortaya ¢ikmasi (algilanabilen
ilk hareket)

Uyarmmin alindigr ve kasin uyarildigr 1. ve 4. Safhalar arasindaki siire
“latens siiresi” olarak da tanimlanmaktadir (bu donem dogal olarak toplam

reaksiyon siiresinin bir kismidir) (22).

3.3. Ceviklik

Ceviklik; spor aktivitelerinin biiyiik cogunlugunda gerekli olan bir 6zellik
olmakla birlikte, literatiirde farkli tamimlar1 bulunmaktadir. Bu tanimlardan
bazilar1 su sekildedir;

Hazar (2005) ¢evikligi; bir becerinin siiratli bir bicimde uygulanmas1 olarak
tanimlamaktadir (49).

Yuhasz’a (1977) gore ceviklik, viicudun veya béliimlerinin yonlerini hizlica

ve dogru bir bigimde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir (100).
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Lemmink ve ark (2004) ise ¢evikligi, siirat kaybi olmadan dengeyi
koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bu belki de
hiicum oyuncularinin, etrafindaki savunmacilara ani bir hareketle ¢calim veya feyk
atmasidir. Ayni1 zamanda savunma oyuncular1 da aymi ¢eviklikle ayni sekilde
hiicum oyuncularina miidahalede bulunabilirler (62).

Ceviklik tanimlar incelendiginde, g¢evikligin belirli biyomotor 6zellikler
yardimiyla tanimlandigi goriilmektedir. Bu baglamda c¢eviklik, bu belirli
biyomotor 0&zelliklerden olusmakta ve bazilarindan da o©Onemli derecede
etkilenmekte olan bir 6zellik olarak kendini gostermektedir (18).

Ceviklik, kuvvet ve kondiisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢cok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diistiniilmektedir.

Yumruktan kurtulan bir boksor, ayakuclarinda doniisiinii tamamlayan bir
balerin ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir giiresci hepsi ¢eviklik Ornekleri
olarak diisiiniilebilir. Bununla beraber, performans gelisimine katilan sporcular
cevikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak
bakarlar.

Bu tip hareketler ¢cogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey
benzeri top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gozlenir.

Bunun 15181nda ¢eviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da yatay yondeki motor
kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde

birlestirilmesi olarak tanimlanir (97).
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Gorsel reaksiyon, cabuk kuvvet ve siiratle ilgili kompleks bir 6zelliktir.
Viicudun dogrultusunu aniden degistirebilme veya hareket dogrultusunu dengeyi
kaybetmeden ¢abukga farkli bir yone kaydirabilme yetenegini gelistirir. Kompleks
hareketlerin hizli ve koordinasyonu bozmadan dogru bir sekilde yapilmasini
saglar. Hizl1 donebilme yetenegi, calim atma, aldatmaca yapabilme gibi 6zellikleri
gelistirir(78).

Iyi bir ceviklik gosteren sporcu, cogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir

(35).

3.3.1. Cevikligin Onemi

Ceviklik, temel olarak sporcuyla ilgili su ii¢ nedenle spor performansinda
onemli bir 6zelliktir.

Birincisi; ¢evikligin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor becerilerin
kontrolii i¢in gii¢lii bir temel saglayacaktir.

Ikincisi; yon degisimleri, sakatlamanin yaygin bir nedenidir, bdylece uygun
bireysel hareket mekanigini gelistirmek suretiyle sakatlanma riskini azaltir.

Ucgiincii  olarak; sporcu olgunlugu, hizli yon degistirme yeteneginin

artirilmasi, hem hiicumda, hem de savunmada genel performansi artiracaktir (68).
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3.3.2. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olmayr oOgrenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini
gerektirir. Bununla beraber, cogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir
durugla ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde,
hareket verimi zayiftir (29).

Uygun motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9-12
yaslarinda olan kritik gelisme donemleriyle yaklasik 5 yasinda baslatabilir (29).

Bireylerin farkl hizlarda gelisecegi ve kritik donemler i¢in anlasilmasi zor
cinsiyet farklarimin var oldugu akildan ¢ikarilmamalidir, verilen yas araliklar
degismez bir kural olarak degil, gecici bir rehber olarak goérev yapmaktadir (87).

Yine de, ¢evikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belli bir zaman
aralig1 icinde, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir. S6zgelimi, 5-8 yas
araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla cesitli genel hareket
modellerinden yararlanildig1r ¢ok yonliiliiglin 6n planda olmasi gerekir. Hareket
modellerini, zamanlamay1 ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik yap1 saglayacak
olan bu donem sirasinda, planli (kapali da denilen) egzersizlerin agirlikta olmasi

gerekir (14).

3.3.3. Hiz ve Ceviklik Metodlar:

Gliniimiize kadar az sayida calisma tesadiifi olarak araliklarla meydana
gelen, dinamik ve vasifli hareketler kapsaminda hiz ve ¢eviklik kosulunun etkili
metotlarini arastirmak i¢in ortaya konulmustur (85).

Dahasi1 diiz siirat ve ¢eviklik 6zel olan bagimsiz ve birbirine siirli gecis

iireten nitelikler olarak tanimlanmaktadirlar (101).
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Bu agidan metodoloji olarak 2 genel kosul tanimlanmistir ve bu metodoloji
tesadiifi olarak araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli hareket tiirii i¢in
giivenilir olarak kullanilmaktadir (9,52).

e Kosullarin (sartlar) programlandigi durum

Burada ko¢ katilimcilarin yerine getirdigi ve Ozellikle tavsiye edilen
miktarda yogunluk ve baski gordiigii egzersizleri tasarlar ve sunar.

e Kosullar rastgeledir

Burada kog¢ bir kosul ortami tasarlar ve katilimcilar bu ortam igerisinde
kendi cabalarindan sorumlu olurlar. Bu, her hangi 6zel bir giin i¢cinde caba ve
motivasyona bagli olarak istenen gii¢ ve yogunluk diizeyinin altina diismesi veya
tizerine ¢ikmasi ile sonuglanabilir.

Her iki durumda da her bir metot kosulun ¢ekirdek ilkelerini takip eder.
Bunlar; bireysellik, asir1 yiikleme, siiperkompenzasyon, ilerleme, siir antrene,
toparlanma ve antrenmana verilen bireysel cevaplardir (53).

Her bir metodolojinin belirgin avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardir; Ancak,
tesadiifl olarak araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli hareketlerde, hiz ve
ceviklik parametrelerinin gelisiminde hangisinin en etkili oldugu bilinmemektedir.
Temel farkliliklar cevresel sartlari, egzersiz belirginligini, antrenmanin kog

tarafindan planlamasini igerir (16).

33



Kosullar (sartlar) programlandiginda, her bir katilimcinin degerlendirilmesi,
denetlenmesi, geri bildirimi i¢in ortaya konulan ve hemen gerceklesen ¢aba ile
kontrollii bir ortam igerisinde kapali yeteneklerin ve hareketlerin uygulanmasini
kapsar. Dolayisiyla kogun bu metotta biiyiik bir katkisi vardir; buna karsin bu,
kocun oyunun belirliliklerine ve tasarimina dair bilgi ve yetenegi tarafindan
sinirlanir ve sinirlayan baska bir etken ise tam bir ma¢ oyunu gibi rasgele
araliklar1 olan bir yapi dahilinde edinilen karar vermenin ve agik becerilerin
dahilinde s6z konusu oldugu bir ortamin olmayis1 tarafindan sinirlanir (16).

Alternatif olarak tesadiifi araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli
hareketler; miisabaka siiresince ortaya ¢ikan acik becerilerle ortaya konulur ve
dolayisiyla spora son derece 6zeldir (16).

Buna karsin bu metot dogasinda liberaldir ve kog¢ her bir katilimcinin
performansinda miisabaka boyunca az kontrol sahibidir, bu durum 6zellikle grup
ortamlarinda antrenman agisindan dengesizlik, denetleme ve grup program
tasarisinda karmagikliklara neden olabilir (16).

Son zamanlarda, elit bayan futbolcularda hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk

kosuluyla, programlanmis kosullar metodu kullanilmistir (85).

3.3.4. Hiz ve Ceviklik Metotlarindan Elde Edilen Kazanimlar

Amerika da gelistirilen ve 1980 lerde Amerikan futbolunda popiiler olan
metot daha hizli siiratlenme ve daha biiyiik dikkat ile daha yetenekli olmak icin
dinamik spor branslarindaki sporcularin yeteneklerini artirmak maksadiyla temel
becerileri gelistirmeyi amaclayan yapi icerisinde ileri diizeyde egzersiz sistemini

kapsamaktadir (84).
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Hiz, c¢eviklik ve cabukluk kosuluyla ortaya konulmak istenen durum,
katilimcilarin uyariciya daha fazla karsilik verebilecekleri, daha hizli ve yeterli
baslayabilecekler, ¢coklu yonlendirmelere daha etkili baslayabilecekleri ve oyunu
hizli, diizgiin, yeterli ve tekrarlanabilir bir bigimde oynamak i¢in yon degistirmeye
veya aniden durmaya hazirlikli olabilecekleridir (18,84).

Bu gelismelerin saglamis oldugu kazanimlar, kisa mesafede ivmelenmeyi,
yonelmede yavaslamayr ve degisiklikleri, ayak c¢alisma bigimlerini, hareket
tepkilerini, kol hareketini ve ayrica dogrusal, yatay, ¢capraz ve yatay hareketleri
gelistirecegi yoniindedir (18,84).

Alternatif olarak tesadiifii araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifh
hareketlerin temel dogasinda katilimcilarin tiim sportif yeteneklerini miisabaka

ortaminda gelistirmeleri ongoriilmektedir (18).

3.3.5. Cevikligin Olgiilmesi (T testi)

Ceviklik; ivmelenme, yavaslama ve siklikla yon degistirme yetenegi olarak
ifade edilir ve hizli bicimde baslama ve durma olarak tanimlanabilir. Dogrusaldan
yanal ¢eviklige 6l¢iim yapmak igin T-testi gegerli ve giivenilir bir metodtur (101).

T testi protokolii; 10 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 5 metre yan
adimi, saga 10 metre yan adimi, sola 5 metre yan adimi, 10 metre geriye
asamalarini kapsar.

Sporcu baglangic noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada

dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir.
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Baslangi¢ noktasinda kosuya baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik
bir 6ne dogru egilme durusu almalar1 sdylenir. Higcbir sekilde sallanmaya ve
mutabiki olacak hareketlere izin verilmez. Sporcu bu posizyonda en az 3 saniye
bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya baslar. Her bir sporcu igin 3 tane
kosu hakki verilir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir.
Olgiim sonuglar1 saniye cinsinden kaydedilir. U¢ denemede elde edilen en iyi

zaman kaydedilir (101).

3.3.6. Ceviklik ve Cabukluk Antrenmam i¢in Oneriler

Cabukluk antrenmanlarina baslamadan Once, bir sporcunun ne kadar
cabukluga sahip oldugunu bilmemiz gereklidir (74). Cabukluk ve c¢eviklik
antrenmani ¢ok biiylik oranda organizmanin ding olmasini gerektirmez. Pek ¢ok
cabukluk ve ¢eviklik antrenmani (ip atlama, step ve bazi top antrenmanlari) orta
seviyede dinglik gerektirir (72).

Her antrenman oncelikle 5-10 dakikalik 1sinma hareketleriyle baslamali,
cabukluk ve ceviklik antrenmani dayaniklilik antrenmanindan 6nce yapilmalidir.

Pek cok futbolcu uzun bir sezon calistigl icin (temmuz-mayis) belirli bir
diizen ve periyotlar halinde ¢caligmalidir. Donem basinda dayaniklilik antrenmani
daha ¢okken, donem ortalarinda ve sonuna dogru bu oranlar esitlenir tam verim
alinmaya ¢alisilir (72).

Ip atlama ¢alismalar1 cabukluk ve ceviklik antrenmanlar1 igin iyi bir giristir.
Basit egzersizlerle olumlu sonuclar alinabilir. Bunlardan en 6nemlisi plyometrik

calismalardir.

36



Genellikle bir alet (kasa, ip vb.) iizerinden sigramalar seklinde, kasa, uzun,
yiiksek—alcak sekilde diizenli veya diizensiz karmasik hareketler serisidir.
Plyometrik egitim, hizlandirma ve yavaglamayi kullanarak dinamik aktiviteleri
arttirmak i¢in, uzun atlama, ayak c¢abuklugu egzersizleri ve sicrama gibi
aktiviteleri arttirarak hem giicii, hem hizi kombine eder (74).Ayrica huni
antrenmanlar1 da daha 6zel cabukluk ve ¢eviklik antrenmani saglar. Sporcu bu
hunileri gerekli olan ufak, ani hareketler icin kullanacaktir. Ayrica huninin
etrafinda donerek yapilan hareketler, iist beden ¢abuklugu da saglar (72).

Cabukluk sabit pozisyondan harekete gecerken cok Onemlidir. Pek cok
atletin amaci, ilk basta 2 veya 3 uzun adimda hizlarinin zirve noktasina
ulagmaktir. Bu onlarin ilerleyen asamalarda avantajli duruma geg¢melerini
saglayacaktir (96).

Cabukluk ve gii¢ gelismesi olabildigince yan hareketlere 6zgii olmalidir ki
diizglin antrenman giizel bir performansa yansisin. Cabukluk hareketi, dar alanda
saga sola uzun adim ¢alismasi yapilarak pekistirilir. Ciinkii oyun i¢inde sporcular
cok kisa siirede yon degistiririler (96).

Tavsiye edilen bircok kondlisyon calisma kaynaklar1 incelendiginde,
cabuklugun uzun antrenmanlar sonucu kazanilabilecegini anlayabiliyoruz (96).

Hem hizlandirmayr hem de tepki yetenegini gelistirmek icin ,,The Crazy
Ball* kullanilmaktadir. Bu ¢esitli yonlere sigrayan top oyunudur. Sporcu topa
reaksiyon gostermek zorundadir, topun sanki yerden yok olacakmis gibi nereye

gidecegi tahmin edilemez. Ciinkii bu rastgele yol alan bir top hareketidir.
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Aralikl1 olarak ¢dmelme pozisyonunu ortaya koymak, reaksiyon gostermek
icin hazirligin en iyi yoludur. Bu sabit pozisyonda dizler az oranda egik, viicut
agirligi ayni oranda ayak, bas, goz ve eller arasinda dagitilmis olmalidir. Bu durus
sporcuyu hazir olmaya ve topun aldig1 herhangi bir pozisyona karsi etkin olma
yetenegini verir. Bu giiclii reaktif pozisyondan, ¢abuklugu c¢ok etkili bir sekilde
antrene edebilirsin. Bir kez crazy ball zeminde acgiga c¢iktiginda, topu
basamaklandirmak ve top tekrar ziplamadan Once yakalamak sporcu igin

zorunludur (75).

3.4. ivmelenme

Ivmelenme oyuncunun minimum zaman miktar1 igerisinde maksimum
stirate ulagsmasini saglayan siiratteki degisim oranidir. Maksimum hiz oyuncunun
kosabilecegi maksimum siirattir. Sporcularin basaris1 i¢in, etkin bir sekilde
maksimum kosu hizina ulasmasi ve ivmelenmesi 6nemlidir.

Yiiksek hiza ulagsmak i¢in yapilan antrenmanlarda daha ¢ok kuvvet ve
kondiisyon programlari anahtar element durumundadir ve tipik olarak siiratin 2
esas 0gesini gelistirir. Bunlar ivmelenme ve siirattir (33).

Ivmelenme daha &nce de bahsettigimiz gibi hizdaki degisim orami olarak
tanimlanir ve 5 ya da 10 yard (4.572 m ya da 9.144 m) gibi kisa mesafelerde
stiratli kosu performansinin degerlendirilmesiyle sik sik ol¢iiliir (33).

Siirat, belirlenmis bir mesafedeki hareket oranini kasteder ve genel olarak
40 yard (36.576 m) siirat kosusuyla 6lgiiliir (33). Ivmelenme ve siiratin
gelistirilmesi, sprint ile baglantili olan fiziksel, metabolik ve norolojik 6gelerin

artirilmast ile saglanir (38).
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Kisa siirede maksimum kosusu hizina ulagsma yetenegi atletizm, futbol ve
Amerikan futbolu gibi spor dallarinda basarinin 6nemli bir belirleyicisidir (33).
Viicut agirligi ve makineler ile yapilan yiiksek yogunluklu dayaniklilik ¢caligmalari
kalgalarin, kuadrisepslerin ve diz arkasindaki kirislerin adale sisteminin
dayanikliligim1 artirabilir ve dolayisiyla bir sporcunun ivmelenmesini ve
maksimum kosu hizini artirir (24,30,31).

Bazi calismalarda siirat kosusunun ivmelenme asamasi esnasinda kizak
cekme cihazlar tarafindan {iretilen siirat kosusu kinematigindeki degisiklikler
incelendi (66,69).

Calismalarda agirlikli kizak ¢ekmenin sporcunun uzun adim yiiriiyiisiinii ve
uzun adim yiirliylis sikligini azalttigini, zemin temas siiresini artirdigini, gévdenin
ileriye dogru durusunu artirdigmmi ve uzun adimin zeminle temas agamasi
esnasinda sporcunun daha alt ekstremitelerin bigimlenmesinde bazi1 degisiklikleri

ortaya koydu (2).

3.4.1. ivmelenmenin Asamalari

Son siirat kosma daha oOnceden bir dizi asamay1 igerecek sekilde
tanimlanmaistir:

0 dan 10 metreye bir ivmelenme asamasi, bir ge¢is asamasi ve daha sonra
100 metrelik siirat kosusunda 36 metreden 100 metreye maksimum hiz asamasi
gibi (24). Mero ve ark (1992) ivmelenmeyi maksimum bir hiz asamasi ve bir
yavaslama asamasi tarafindan takip edilen ilk 30-50 metrede olma sathasi olarak

tanimladilar (71).
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3.4.2. ivmelenmenin Ol¢iilmesi

Kosu mesafesi 15 metredir. Her 5 metreye fotoseller yerlestirilir. Sporcu, 15
metrelik mesafenin baglangi¢c noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada
dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir. Baslangig
noktasinda kosuya baslamadan once sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru
egilme durusu almalar1 sdylenir. Higcbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak
hareketlere izin verilmez. Sporcu bu posizyonda en az 3 saniye bekledikten sonra
maksimum hizda kosmaya baslar. 5 metre aralig1 i¢in en iyi zaman ivmelemenin
ve maksimum kosma hizinin gostergesi olarak kaydedilir. Olgiim sonuglar1 saniye
cinsinden kaydedilir. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu

arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir (16).

3.4.3. Spor Branslar1 A¢isindan Ivmelenme

Maksimum siirate daha erken ulagsmanin veya daha biiylik ivmelenmeye
sahip olmanin bir¢ok sporda belirgin avantajlar1 vardir. Kort sporlart (6rnegin
basketbol, voleybol, hentbol) ve saha sporlar1 (6rn. Futbol, saha hokeyi) gibi
aralikli, yiiksek yogunluklu takim sporlar1 zindelik, beceriler, takim oyunlari,
taktikler, stratejiler ve motivasyonla ilgili 6zelliklerin bir kombinasyonunu
gerektiren bircok karmasik yapiya sahiptir (6).

Takim sporculari icin  ivmelenmenin  pist  kosuculari ile

karsilastirildiklarinda ivmelenme siiresinin daha kisa oldugu ileri siiriilmektedir

(6).
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Takim sporlarindaki sporcularin kogsma bigimlerinin pist atletlerinden farkli
oldugu, takim sporcularinin kosularinda nispeten daha diisiik yercekimi merkezli
oldugu, diizelmede daha az diz biikiilmesi ve daha az diz kaldirma igerdigi ileri

stiriilmektedir (101).
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4. GEREC VE YONTEM

8 haftalik propriyosepsiyon antrenmaninin ¢eviklik, ¢abukluk ve ivmelenme
lizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu c¢alismaya, yas ortalamasi
23,46 £ 2,57 yil, boy ortalamasi 1,76 = 0,07 m ve viicut agirlig1 ortalamasi 73,23
+ 9,87 kg olan 13 beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencisi deney gurubu
olarak katilmistir.

Yas ortalamas1 22,386 = 1,56 yil, boy ortalamas1 1,80 £ 0,07 m ve viicut
agirligl ortalamasi 73,69 + 9,53 kg olan 13 beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencisi ise kontrol gurubu olarak katilmistir. Arastirmaya katilan deney ve
kontrol gurubu 6grencileri rekreasyonel olarak aktif olup, son 6 ay igerisinde

herhangi bir sakatliga maruz kalmamustir.

4.1. Uygulanan Olgiim ve Testler

Boy Uzunlugu: Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak,
ayak topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistlii tablasi
verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 6l¢iim, =1 mm
6l¢tim yapan bir stadiometre (Holtain Ltd. UK) ile ‘cm’ cinsinden alinmstir.

Viicut Agirhigi: Viicut agirhigi; deneklerden sadece sortla, ¢iplak ayak ve
anatomi durus pozisyonunda iken 100 gr hassasiyetle 6l¢iim yapan bir baskiil

(Tanita 401 A, Japan) ile ‘kg’ cinsinden alinmistir.
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4.2. Cevikligin Ol¢iilmesi (T testi)

3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirilir.
9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre yan adimi, saga 9,14 metre
yan adimi, sola 4,57 metre yan adimi, 9,14 metre geriye asamalarini kapsar.

Sporcu baglangic noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada
dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu alir. Baslangig
noktasinda kosuya baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru
egilme durusu almalar1 sdylenir.

Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin verilmez.
Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya
baslar. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir.

Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir. Olgiim

sonuclar1 saniye cinsinden kaydedilir. Ug¢ denemede elde edilen en iyi zaman

kaydedilir (81).

4.3. ivmelenmenin Olg¢iilmesi

Kosu mesafesi 15 metredir. Her 5 metreye fotoseller yerlestirilir. Sporcu, 15
metrelik mesafenin baglangic noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada
dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir.

Baslangi¢ noktasinda kosuya baglamadan dnce sporculara en az 3 saniyelik
bir 6ne dogru egilme durusu almalar1 sdylenir. Hicbir sekilde sallanmaya ve

mutabiki olacak hareketlere izin verilmez.
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Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda
kosmaya baslar. 5 metre aralig1 i¢in en iyl zaman ivmelemenin ve maksimum
kosma hizinin gostergesi olarak kaydedilir.

Olgiim sonuglar1 saniye cinsinden kaydedilir. Her bir sporcu igin 3 tane kosu

hakki verilir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanir (16).

4.4. Cabuklugun Olciilmesi

Fotosel baslangicta Smetre mesafeye konur. Sporcu duragan pozisyonda
kendini hazir hissettigi zaman c¢ikar ve derecesi sn cinsinden kaydedilir. Cikis
pozisyonunda sporcunun geriden gelerek adim almasina miisaade edilmez.

Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu arasinda

sporculara 3 dakika dinlenme saglanir (81).

4.5. Antrenman Programm
Test Oncesinde tiim deneklere uygulanacak antrenman hakkinda gerekli
bilgiler verilmistir. Antrenman programi Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve

Spor Yiksekokulu’nda gergeklestirilmistir.
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Bu calismada faydalanilan propriyosepsiyon antrenman programi literatiir

taramasi yapilarak caligmalarda kullanilan egzersiz programlarindan uyarlanmistir

(20,82).

Propriyosepsiyon  gelistirmeye  yonelik  antrenman  programinda
anterior/posterior, lateral/medial ve saat yoOnii-ters saat yoniinde ¢ok yonlii

hareketli egimli denge tahtasi kullanilmistir.
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MIDLINE

LATERAL
BORDER

Xls lateralto Y and Z; Y Is medial to X and lateral to Z
In the example shown, the body is in the normal anatomical position.

Sekiz haftalik Antrenman programi, giinde 5 dk 1sinma, 20 dk
propriyosepsiyon antrenman programi ve 5 dk soguma boliimiinden olugmakta
olup toplam 30 dakika ve haftada 3 giin uygulanmistir.

Antrenman setlerine 10 sn, 6 tekrar ve setler aras1 10 sn dinlenme verilerek
baslanmis olup ikinci haftadan sonra her hafta i¢in tekrar sayilar1 birer azalirken
denge tahtasi lizerinde durma siiresi ve dinlenme aralig1 5’er sn arttirilmis ve son
hafta denekler denge tahtasi iizerinde her egzersizi 35 sn. 1 tekrar ve 35 sn.

dinlenme araliginda uygulamislardir.
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Deneklere ilk dort hafta sert zeminde ve denge tahtasi {izerinde antrenman
uygulanmistir. Deneklerden sert zeminde baskin ve baskin olmayan bacaklar
tizerinde ve duvarda 45° diz fleksiyonda tek bacak squat; denge tahtasinda gift
bacak, dominant ve nondominant bacaklari tizerinde dorsiflexion/plantar, Flexion-

inversion/eversion yoniinde ve 45° diz fleksiyonda tek bacak squatda durmalar1 ve

dengeyi stirdiirmeleri istenmistir.
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Besinci haftadan itibaren denekler sadece denge tahtasinda ¢ift bacak,
dominant ve nondominant bacaklar1 {izerinde dorsiflexion/plantar flexion-
inversion/eversion yoniinde, diz 45° fleksiyonda tek bacak squat ve diz 45°
fleksiyonda dorsiflexion/plantar flexion-inversion/eversion yoniinde durmalar1 ve

dengeyi siirdlirmeleri istenmistir.
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4.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin hesaplanmasi1 ve degerlendirilmesinde SPSS 16
istatistik paket programi kullanilmistir. Olgiimii yapilan degiskenler ortalama ve
standart sapma (&) verilerek ozetlenmistir. Olgiilen parametrelerin normallik
dagilimi Shapiro-Wilks testi ile tespit edilmistir. Veriler normal dagilima sahip
oldugu i¢in gruplar arasi karsilagtirmalarda parametrik testler tercih edilmistir.

Egzersiz Oncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol gruplari arasi
karsilastirmada bagimsiz guruplarda t testi ve Ontest-sontest arasindaki
farkliliklarin - karsilagtirilmasinda ise eslestirilmis t testi kullanilmistir. Bu

calismada hata diizeyi 0.05 olarak alinmustir.
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5. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan 6grencilerin yas, boy ve viicut agirliklarina iliskin

ortalama ve standart sapmalari.

Calisma grubu (n = 13) Kontrol grubu (n = 13)

Degiskenler

Ortalama + SD Ortalama + SD
Yas (yil) 23,46 + 2,57 22,38 £ 1,56
Boy (M) 1,76 £ 0,07 1.80+ 0,07
Vieutagirhg 73,23 + 9,87 73,69 + 9,53

(kg)

Tablo 1. Incelendiginde arastirmaya calisma grubu olarak katilan
Ogrencilerin yas ortalamas1 23,46 + 2,57 yil, boy ortalamas1 1,76 + 0,07 m ve
viicut agirliklar: ortalamasi 73,23 + 9,87 kg olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya kontrol grubu olarak katilan sporcularin yas ortalamasi 22,38
+ 1,56 yil, boy ortalamasi 1,80 = 0,07 m ve viicut agirliklar1 ortalamas1 73,69 +

9,53 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan deneklere iliskin ¢abukluk, ivmelenme ve ¢eviklik

on test degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmasi

N Ortalama Std.sapma T P

Deney gurubu 13 1,09 0,05

5 metre On test 1,588 0,125
Kontrol gurubu 13 1,05 0,08
Deney gurubu 13 1,91 0,05

10 metre On test 1,698 0,102
Kontrol gurubu 13 1,88 0,05
Deney gurubu 13 2,61 0,12

15 metre 6n test 1,864 0,075
Kontrol gurubu 13 2,53 0,11
Deney gurubu 13 10,69 0,64

Ceviklik on test 1,823 0,081
Kontrol gurubu 13 10,26 0,54

*P<0,05
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Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iliskin on test
degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmasinda, 5 metre, 10
metre, 15 metre ve ¢eviklik testi bakimindan guruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik olmadig1 tespit edilmistir (P>0,05).

Tablo 3. Arastirmaya katilan deneklere iliskin ¢abukluk, ivmelenme ve ¢eviklik

son test degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilagtiriimasi

N Ortalama Std.sapma T P
Deney gurubu 13 1,03 0,05
5 metre son test 0,634 0,532
Kontrol gurubu 13 1,04 0,05
10 metre son Deney gurubu 13 1,80 0,11
2,300 0,030*
test Kontrol gurubu 13 1,89 0,08
15 metre son Deney gurubu 13 2,48 0,08
1,011 0,322
test Kontrol gurubu 13 2,52 0,12
Ceviklik son Deney gurubu 13 10,13 0,35
1,153 0,260
test Kontrol gurubu 13 9,97 0,34

*P<0,05

Tablo 3 incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iligkin son test
degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilastiriimasinda, 5 metre, 15
metre ve ceviklik degerleri bakimindan guruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

Buna karsin, 10 metre son test degerlerinin deney ve kontrol gurubu
bakimindan karsilastirilmasinda guruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Bu karsilagtirmada, deney gurubuna iliskin 10 metre son test degerlerinin

kontrol gurubuna iligkin 10 metre son test degerlerinden anlamli derecede diisiik

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. Arastirmaya katilan deneklere iliskin ¢abukluk, ivmelenme ve g¢eviklik

degerlerinin deney gurubu bakimindan karsilastirilmasi

N  Ortalama Std. sapma T P
5 metre On test 13 1,09 0,05
2,600 0,023*
5 metre son test 13 1,03 0,05
10 metre On test 13 1,92 0,05
4,580 0,001*
10 metre son test 13 1,80 0,11
Deney
15 metre On test 13 2,61 0,12
3,208 0,008*
15 metre son test 13 2,48 0,08
Ceviklik 0n test 13 10,69 0,64
4099 0,001*
Ceviklik son test 13 10,13 0,35
*P<0,05

Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iligkin 5 metre 6n

test ve son test cabukluk degerleri deney gurubu bakimindan karsilastirildiginda,

5 metre On test ve son test cabukluk degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Bu karsilastirmada, 5 metre son test ¢abukluk degerlerinin 6n test
cabukluk degerlerinden anlamli derecede daha diisiik oldugu tespit edilmistir. 10
metre On test ve son test ivmelenme degerleri deney gurubu bakimindan
karsilastirildiginda ise, 10 metre On test ve son test ivmelenme degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu
karsilastirmada, 10 metre son test ivmelenme degerlerinin 6n test ivmelenme
degerlerinden anlamli derecede daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Yine tablo 4° de goriildiigii gibi, arastirmaya katilan deneklere iligkin 15
metre On test ve son test ivmelenme degerleri deney gurubu bakimindan
karsilastirildiginda, 15 metre 6n test ve son test ivmelenme degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05).

Bu karsilastirmada, 15 metre son test ivmelenme degerlerinin 6n test
ivmelenme degerlerinden anlamli derecede daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte, ¢eviklik 6n test ve son test degerleri deney gurubu bakimindan
karsilastirildiginda, ¢eviklik 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmada,
ceviklik son test degerlerinin 6n test degerlerinden anlamli derecede daha diisiik

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5. Arastirmaya katilan deneklere iliskin ¢abukluk, ivmelenme ve ¢eviklik

degerlerinin kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmasi

N  Ortalama Std. sapma T P

5 metre On test 13 1,05 0,08

0,428 0,676
5 metre son test 13 1,04 0,05
10 metre On test 13 1,88 0,05

0,195 0,849
10 metre son test 13 1,89 0,08

Kontrol

15 metre On test 13 2,53 0,11

0,588 0,568
15 metre son test 13 2,52 0,12
Ceviklik 0n test 13 10,26 0,54

1534 0,151
Ceviklik son test 13 9,97 0,34

Tablo 5 incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iliskin 5 metre 6n
test ve son test ¢cabukluk degerleri kontrol gurubu bakimindan karsilastirildiginda,
5 metre On test ve son test cabukluk degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

10 metre On test ve son test ivmelenme degerleri kontrol gurubu
bakimindan karsilagtirildiginda, 10 metre on test ve son test ivmelenme degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(P>0,05).

Ayni sekilde, arastirmaya katilan deneklere iliskin 15 metre 6n test ve son
test ivmelenme degerleri kontrol gurubu bakimindan karsilastirildiginda, 15 metre
On test ve son test ivmelenme degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

Bununla birlikte ¢eviklik 6n test ve son test degerleri kontrol gurubu
bakimindan karsilastirildiginda, ¢eviklik on test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0,05).
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6. TARTISMA

Bu calismanin amaci 8 haftalik propriyosepsiyon antrenmaninin g¢eviklik,
cabukluk ve ivmelenme iizerindeki etkilerini arastirmaktir. Calisma grubunun
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundaki 6grencilerden segilmesi, ayni
derecede egzersiz yapan deneklerle calisabilme olanagi saglamistir.

Eger grubun i¢inde farkli aktivite diizeyindeki kisiler olsaydi, propriyoseptif
egzersizin ¢eviklik, cabukluk ve ivmelenme iizerindeki etkilerinden elde edilen
sonuclar tartismali hale gelebilirdi. Ayn1 aktivite diizeyinden deneklerle ¢alismak
bu nedenle sunulan ¢alismay1 daha giiclii kilmaktadir.

8 haftalik propriyosepsiyon antrenmani oncesi deney ve kontrol gurubuna
ilisgkin ¢abukluk, ivmelenme ve ceviklik degerleri deney ve kontrol gurubu
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (P>0,05)
(Tablo 2). Deney ve kontrol gurubunun 8 haftalik antrenman sonras1 elde edilen
cabukluk, ivmelenme ve ceviklik degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik géstermemistir (P>0,05) (Tablo 3).

Antrenman Oncesi, deney ve kontrol gurubunun c¢abukluk, ivmelenme ve
ceviklik degerleri bakimindan bir farklilhik gdstermemesi arastirmaya katilan
ogrencilerin ¢abukluk, ivmelenme ve ¢eviklik degerleri bakimindan homojen bir

yap1 ortaya koydugu tespit edilmistir.
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Deney gurubu bakimindan 8 haftalik propriyosepsiyon antrenmaninin
cabukluk, ivmelenme ve ceviklik 6zelliklerini gelistirdigi bulunmustur (P<0,05)
(Tablo 4). Buna karsin, kontrol gurubu bakimindan 8 haftalik propriyosepsiyon
antrenmaninin ¢abukluk, ivmelenme ve c¢eviklik o6zelliklerini gelistirmedigi
bulunmustur (P>0,05) (Tablo 5).

Ceviklik performansi yon degistirmedeki siirat ile belirlenmis olup,
anaerobik dayamiklilik, denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik ozellikleri
tarafindan etkilenmektedir (91).

Yapilan bir calismada, 14 elit basketbolcularin ¢eviklik 6zellikleri T testi ile
degerlendirilmis ve test degerleri 9,7+0,2 saniye olarak tespit edilmistir (19).

Yapilan baska bir ¢alismada ise, yaslar1 16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan
toplam 14 basketbolcunun ¢eviklik 6zellikleri T testi ile degerlendirilmis ve test
degerleri 10,47+0,53 saniye olarak tespit edilmistir (41).

Dikey sigrama, ceviklik ve sprint lizerine vibrasyon antrenmaninin kisa
stireli etkisinin incelendigi bir ¢alismada, ceviklik performansi 505 testi ile
Olclilmiis ve test degerleri antrenman Oncesinde 2,50+0,26 saniye olarak
bulunurken antrenman sonrasi1 2,54+0,28 saniye olarak bulunmustur (21).

Baska bir ¢alismada, futbolcularin ¢eviklik 6zellikleri zigzag ceviklik testi
ile degerlendirilmis ve 5,34+0,20 saniye olarak bulunmustur (68). T-testi ile
Olciilen ceviklik performanst ve 40-yarda sprint zamam arasindaki iliskinin
incelendigi bir ¢alismada, hem erkeklerin (N=152) hem de bayanlarin (N=152)
ceviklik ve sprint zamanlar1 arasinda oOnemli derecede iliski oldugu tespit

edilmistir (81).
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Yapilan ¢alismalar ve literatiir incelendiginde bazi1 ¢alismalarda elde edilen
degerlerle bu calismada elde edilen degerler benzerlik gosterirken, bazi
caligmalarda elde edilen degerlerle benzerlik gostermemektedir. Ortaya ¢ikan bu
farkliligin ¢aligmalarda kullanilan testler ve 6l¢iim metotlarindan kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Ivmelenme bir oyuncunun en kiiciik zaman miktar1 icerisinde en yiiksek
slirate ¢cikmalarini saglayan siiratteki degisim oranidir (42).

Yapilan bir ¢alismada ivmelenme ilk 10 metre i¢in elde edilen zaman olarak
degerlendirilirken, maksimum hiza ulasma zamani ise 20 metre i¢in elde edilen
zaman olarak degerlendirilmistir (64).

100 metrelik sprint kosusunun degerlendirildigi bir ¢aligmada, 0-10 metre
arast ivmelenme fazi olarak, 36 metreden 100 metreye kadar olan mesafe
maksimum hiz olarak ve aradaki mesafe ise gecis zamani olarak ele alinmistir
(24).

Murphy ve ark (2003)’ nin bildirdigine gore, hizdaki degisim orani olan
ivmelenmenin 5 yard (4,57 metre) ya da 10 yardlik (9,14 metre) mesafeler
icerisinde degerlendirilmesi gerektigini bildirmislerdir. Yapilan bir calismada
profesyonel futbolcularin ivmelenme 6zelligi 10 metrelik bir mesafenin miimkiin
oldugu kadar hizl1 kosulmasi ile degerlendirilmis ve ivmelenme degeri 1,83+0,08

saniye olarak bulunmustur (76).
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Yapilan bir ¢calismada, yaslar1 23,3+2,7 yil olan 14 elit basketbolcularin, 5
metre sprint zamani 0.82 saniye, 10 metre sprint zamani 1.7 saniye ve 30 metre
sprint zamani 4.1 saniye olarak tespit edilmistir (19). Yapilan bir ¢alismada,
yasglar1 16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan toplam 14 basketbolcunun, 5 metre
sprint zamani 1,17+0,06 saniye, 10 metre sprint zamani 1.95+0,09 saniye ve 20
metre sprint zamani 3,34+0,15 saniye olarak tespit edilmistir (41).

Bloomfield ve ark (2007)’ nin yapmis oldugu bir calismada, ivmelenme i¢in
0-5 metre, 5-10 metre ve 10-15 metredeki mesafe araliklarinda elde edilen
zamanlar degerlendirilmis olup 0 — 5 metre i¢in On-test degeri 1,18+0,20 saniye,
son-test degeri 1,05+0,12 saniye, 5 — 10 metre i¢in On-test degeri 0,82 +0,06
saniye, son-test degeri 0,80+0,05 saniye ve 10 — 15 metre igin On-test degeri
0,74+0,06 saniye, son-test degeri 0,72+0,05 saniye olarak tespit edilmistir (16).

Dikey sigrama, ¢eviklik ve sprint {izerine vibrasyon antrenmaninin kisa
siireli etkisinin incelendigi bir ¢alismada, 5, 10 ve 20 metre sprint zamanlari
antrenman Oncesinde sirasiyla, 1,12+0,10 saniye, 1.91%0,16 saniye ve 3,32+0,29
saniye olarak tespit edilirken, antrenman sonrasi sprint degerleri 5 metre i¢in
1340,08 saniye, 10 metre icin 1.92+0,15 saniye ve 20 metre icin ise 3,33+0,29
saniye olarak tespit edilmistir (21).

Yapilan bir ¢alismada, miisabaka doneminde futbolcularin 5 metre ve 10
metre ¢abukluk ve ivmelenme degerleri sirasiyla 1,17+0,06 sn ve 1,95+0,09 sn
olarak tespit edilmistir (41). Yapilan calismalarda elde edilen degerler ile bu
calismada elde edilen degerler incelendiginde birbirleriyle Ortiistiigii goriilmekte

olup sonuglar agisindan paralellik gostermektedir.
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Propriyosepsiyon antrenmaninin amaci; noromiiskiiler sistemi karmasik
aktiviteler i¢in gelistirmektir. Statik ve dinamik aktiviteler uygulanirken sinir
sistemi viicudun dengeli pozisyonunu siirdiirmesine olanak verir ve afferent-
efferent yollar araciligiyla ¢evresel (periferal) reseptorlerden bilgi edinilmesini
saglar (7,55,90).

Proprioseptif sistem, vestibuler ve viziiel sistemle birlikte dengenin
saglanmasinda 6nemli rol oynar. Bu ii¢ sistemden birinde olusacak hasarlanma ile
denge bozulabilir ve diisme riski artar. Propriosepsiyondaki bozulma ile
noromuskuler kontrol bozulur ve refleks kas aktiviteleri yerine getirilemez. Bu da
diisme riskini arttirmaktadir. Bu nedenle diismelerin dnlenmesi icin yapilacak
tedavi programlarina propriosepsiyonu arttirici egzersizlerin de eklenmesi
gerekmektedir. Yapilan birgok arastirmanin 1s18inda  propriyosepsiyonun
kazanilabilir ve antrene edilebilir olduguna inanilmaktadir (65).

Zeeuwe ve ark (2006)° nmin 70 yas tizerindeki 270 kisi ile yaptiklari
calismada, propriosepsiyon egzersizleriyle diisme riskinde belirgin azalma oldugu
gosterilmistir (102). Buna benzer bir sekilde Barnett ve arkadaslarinin yapmis
oldugu bir ¢alismada da, 65 yas iizerindeki 163 kisiye proprioseptif ev egzersiz
programina ilaveten haftalik gurup egzersiz programi verilmis ve bir yilsonunda
diisme riskinde kontrol gurubuna gore %40 azalma tespit edilmistir (10).

Proprioseptif duyu, eklem stabilitesinin saglanmasinda ve siirdiiriilmesinde
onemli rol oynamaktadir (79). Ozellikle son donemde yapilan ¢alismalarda eklem
propriosepsiyonuyla osteoartrit arasindaki iliski incelenmis ve osteoartritli

hastalarda propriosepsiyonun bozuldugu gosterilmistir.
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Lin ve ark (2007)’nin yapmis oldugu bir ¢alismada, 81 diz osteoartritli
hastada propriosepsiyon egzersizleri ile eklem pozisyon duyusu, fonksiyonel skor,
yiiriime hiz1 ve kas giiclinde anlamli artiglar saptanmis (67).

Benzer olarak Lee ve ark (2008)’nin yapmis oldugu bir ¢alismada, 46 diz
osteoartritli hastada proprioseptif egzersiz programiyla birlikte denge, diz eklem
hareket acikligi ve ayaga kalkma zamaninda artma tespit edilmistir. Aym
calismada diz osteoartritli gurupta proprioseptif egzersiz programiyla birlikte agri
ve tutuklukta azalma saptanmistir (61).

Panics ve ark (2008)’nin yapmis olduklar1 ¢alismada, bayan hentbolcularda
propriyosepsiyon antrenman programinin diz eklemi pozisyonu iizerine etkisini
incelemislerdir. Calismada 15 bayan hentbolcu deney grubunu olustururken 16
bayan hentbolcu kontrol grubunu olusturmustur. Deney grubuna dort ay, haftada
iki gilin ve 20dk. Olmak iizere propriyosepsiyon antrenman programi uygulanirken
kontrol grubu sadece hentbol antrenmanina devam etmistir.

Calismanin sonunda propriyosepsiyon antrenman programinin deney grubu
bayan hentbolcularin diz eklemi propriyosepsiyonunu onemli derecede gelistirdigi

tespit edilmistir (82).
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Yapilan bir ¢alismada, aktif spor yapan tackwon do sporcularinda 8 haftalik
propriyosepsiyon antrenman programinin diz eklemi propriyosepsiyon ve dinamik
postural kontrol {iizerine etkisi incelenmistir. Uygulanan antrenman programi
sonrasinda; deney grubu bayan ve erkek tackwondo sporcularinin hem baskin hem
de baskin olmayan diz eklemi 30° ve 70° propriyosepsiyon skorlarinda anlamli
farklilik goriilmiistiir (p<<0.05). Kontrol grubunun baskin ve baskin olmayan diz
eklemi 30° ve 70° propriyosepsiyon skorlarinda anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir (p>0.05) (3).

Eklem propriyopsiyonu ve hareket algilama duyusu spor yaralanmalarindan
korunmada 6nemli bir role sahiptir. Cesitli nedenlerle proprioseptif algilamada
olusabilecek bozukluklarin, spor yaralanmasi riskini artirdig1 iddia edilmektedir
(65).

Yapilan bir aragtirmada, elit seviyede 35 bayan hentbol oyuncusuna
propriyosepsiyon antrenman programi uygulanmi§, antrenman programi
oncesinde ve sonrasinda hentbolcularin dinamik postural kontrolleri incelenmistir.
Ontest-sontest karsilastirmasi sonucunda uygulanan antrenman programinin bayan
hentbolcularin dinamik postural kontrollerini gelistirdigini ve olas1 sakatlanmalar
engelledigi tespit edilmistir (54).

Hoffman ve Payne (1995), saglikli bireyler lizerinde propriyosepsiyon
antrenman programinin etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda deney grubuna 10
hafta ve haftada 3 giin antrenman programi uygulamislardir.

Propriyoseptif antrenman programinin deneklerin postural kontrollerini

artirdigini ve insan hareketine faydali olabilecegini belirtmislerdir (51).
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Propriyoseptif yetenekler sportif performans iizerinde c¢ok blyiik etkiye
sahiptir. Sportif aktiviteler boyunca sporcularin performanslarinin ilerlemesi ve
sakatlanma riskinin azalmasi1 propriyoseptif yetilerine baghdir. Ciinkii sportif
aktivitelerin ¢ogunlugu yiiksek hizda uygulanir (65).

Lephart ve ark.(1996) jimnastik¢ilerde diz kinestezisini
degerlendirmislerdir. Jimnastikg¢iler, kontrol grubuna gore dizin pasif eklem
hareketini belirlemede daha diisiik degerler ve %73 daha hizli cevap siiresi
gostermislerdir ve bu durum uzun siireli antrenman  sonucunda
propriyosepsiyonun gelismesi ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir (64).

Yapilan bir ¢calismada, rugby oyuncularina 5 hafta denge tahtasi antrenmant
(wobble board training) uygulamis ve antrenman sonunda sporcularin hem ayak
bilegi hem de diz eklem pozisyon duyusunda 6nemli gelismeler oldugunu tespit
edilmistir (104).

Sonug olarak;

Proprioyoseptorler tiim hareketler i¢in, hareketi dogru yapmak ve dengeyi
korumak bakimindan 6nemli bir algisal fonksiyondur. Biitiin egzersizler bir
Olgtide proprioseptif cevaplart ortaya c¢ikarir. Sportif aktiviteler boyunca
sporcularin performanslarinin iyilestirilmesi propriyoseptif yetilerine baglidir.

Ciinkii  sportif  aktivitelerin  cogunlugu yiiksek hizda uygulanir.
Propriosepsiyon gelisimini saglayan egzersizlerle ¢eviklik, cabukluk ve
ivmelenme gibi yiiksek hizda uygulanan hareketlerin gelistirilebilecegi ve buna

bagli olarak da sportif performansin artacagi diistiniilmektedir.
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