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Bu ¢aligma: Bartin ilinde, minikler kategorisindeki giirescilere uygulanan 8§ haftalik
proprioseptif antrenmanin bazi motorsal o6zellikler {izerindeki etkilerinin arastirilmasi
amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 20 lisansli minik giires¢i goniillii olarak katilmigtir.
Katilimcilar deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Tiim katilimcilarin (deney ve
kontrol grubu) ontest-sontest olarak sirayla yas, viicut agirligi, otur-uzan, flamingo denge,
bacak kuvveti, sirt kuvveti, pence kuvveti, ¢ift ayak sigrama, mekik testi ve mekik kosusu
Ol¢iimleri alinmistir. 8 hafta boyunca deney grubuna haftada ii¢ giin olmak kaydiyla 45
dakikalik proprioseptif egzersizler uygulanmistir. Veriler SPSS 22.0 paket programinda
analiz edilmis olup, degiskenlerin aritmetik ortalama, standart sapmalar1 belirlenerek
normallik analizi yapilmistir. Normal dagilima sahip oldugu belirlenen degiskenler
arasindaki anlamli farkliliklarin belirlenmesinde Bagimsiz Gruplara t Testi (Independent
Sample t Testi) ve Tek Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir. Aragtirmadan elde edilen
sonuglara gore uygulanan proprioseptif egzersizlerin minikler kategorisindeki giires¢ilerin;
denge, cabukluk, dayaniklilik, esneklik ve kuvvetleri iizerinde olumlu yonde etkileri

oldugu, gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Propriosepsiyon, Giires, Motorik &zellikler, Minikler kategorisi



ABSTRACT

Master's Thesis

Investigation of the Proprioception Training on Some
Motor Abilities in Schoolboys Wrestlers
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It was aimed to investigate the effects of 8 weeks proprioreceptive training on
various motor abilities in schoolboys wrestlers. 20 licenced schoolboys category wrestlers
voluntarily participated to the study. Participants were seperated as experimental and
control groups, each were 10. All measurements of participants were taken as pre-test and
post-test in this order: Body mass, height, sit and reach, flamingo balance test, leg strength,
back strength, hand grip, long jump with double feet, sit-ups and shuttle run test. 45
minutes of proprioreceptive training three days a week were applied to control group for 8
weeks. Data were analyzed in SPSS 22.0 package program by Independent Samples t Test
and ANOVA. It was concluded that proprioreceptive training had significant effects on

development of various motor abilities in schoolboys wrestlers.
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Spor egitimi, ¢ocukluk ve genglik donemi boyunca kisilerin yasam boyu saglikli ve
zinde olabilmelerine imkan saglayarak, becerileri 6grenme ve pratik etme imkani sunar.
Sporcular sadece temel becerileri erkenden Ogrenmekle kalmaz, aym1 zamanda oyun
kurallari, fair-play, karsilikli saygi, taktik becerisi ve bedensel farkindalik kazanimlarini

elde etmis olur. Spor dallarinda basariy1 yakalayabilmek i¢in hatalarin en alt seviyelere

indirilmesi gerekmektedir. Bazen milimetreler bazen de saliseler sampiyonluklari

belirlemektedir (Erdil, 2016).

Giiglii ve diizgiin hareketler normal yasantimizin ve spor aktivitelerinin ayrilmaz bir
pargasidir. Proprioseptif duyuyu dogru anlamak, spor sakatliklarindaki iyilesme siirecini,
sportif kondisyon ve performansa olan katkilarini anlamak igin ¢ok dnemlidir (Ceylan &

Saygin, 2016).

Proprioseptif egitim hemen hemen tiim giinliik yasam fonksiyonlarinin bir pargasidir.
Tekrarlayan stres, hastalik ya da yumusak doku hasarlarindan dolayr propriosepsiyon
olumsuz etkilenir. Temel propriosepsiyon antrenmanlariyla birey yasam kalitesini artirir.
Propriosepsiyon sayesinde, viicudun hangi boéliimlerinin, hangi seviyelerde hareket ettigi
bakmadan da anlasilabilir ve ayakta dururken denge saglanabilir. Ayrica bu duyu motor
kontroliin iyi bir sekilde saglanabilmesi i¢in gerekli her bilginin merkezi sinir sistemine

iletilebilmesini saglayan en 6nemli duyusal ve motorsal faktorlerden biri olarak goriilebilir.

Kiigiik yaslarda daha az gelismis olan geviklik, denge ve aktiviteleri diizenli bir
sekilde yapilmasini saglayan koordinasyon, cesitli proprioseptif egzersizlerle gelistirilerek
sportif basariya katki saglayabileceginden iyi seviyeye ilerlemis proprioseptif duyu, viicut
farkindaligin arttirarak motor kontrolii ile motor becerileri ydnetebilir (Karaduman, Ulger,

Yagl, Kiling, & Arslan, 2016).

Propriosepsiyon eklemlerin uzaydaki pozisyonunu, konumunu ve hareketini
algilamaya yarayan sistemdir. Sinir ve kas kontroliinlin saglanmasi i¢in gerekli motor
planlamaya ve kas refleksine yardimci olarak dinamik eklem stabilitesini saglar. Bagka bir

b

deyisle “‘gizli duyu’’ olarak da nitelendirilebilen propriosepsiyon, viicudumuzun hareket

edebilen boliimlerini onlarin pozisyonunu, kuvvetini ve hareketlerini devamli kontrol edip



diizenleyen, fakat otomatik ve bilingsiz siirecler olduklar1 i¢in bir sekilde bizden gizlenen

stirekli duyumsal akis i¢inde olan bir sistemdir (Dogu, 2013).

Giires sporu; hem psikolojik, fizik ve teknik unsurlarin bir araya gelerek ahenkli bir
denge gosterebilmesi hem de baska sporlara kiyasla toplam adale giiciiniin en fazla ihtiyag
duyulmasindan dolay: insan sagligina faydali olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle bazi
bilim adamlarinca giires sporu, temel spor dallarindan biri olarak kabul edilmistir (Lee, ve
Ark., 2014). Bir baska tanima goére giires, karsilikli iki kisinin hi¢bir malzeme ve silah
kullanmadan, belli kurallar dahilinde, belli bir siire ve alan igerisinde, tim fizyolojik ve
psikolojik gli¢lerini kullanarak, birbirlerinin sirtin1 yere getirmek ya da teknik {istiinliik

kurabilmek i¢in yapmis olduklari ikili miicadeledir (Alpman, 1992).

Diinya spor tarihine ismini altin harflerle kaziyan Tirk giires¢ileri, gilires sporunu
milletimizin sevilen bir spor dali ve ata sporu haline getirdigi, elde edilen basarilardan
anlasilabilir. Buna 6rnek olarak, olimpiyat tarihinde Tiirkiye’nin en ¢ok madalyay1 giires
sporundan kazandigi arsivlerden goriilebilir. Olimpiyat oyunlari tarihinde 94 madalya
kazanan Tirkiye, bunlarin 63’iinii giires sporundan elde etmistir. Glires sporundan elde
edilen bu basarilar, giiniimiizde de ¢ok sayida gen¢ ve minik giirescileri motive ettigi
sOylenebilir. Ayrica erken yasta sporla ugrasmaya baslayan genc giirescilerin ileride
uluslararasi giires miisabakalarinda giiresme imkani yakalayabilecegi bilinmesi gereken bir
husustur (Sahmuradov, 1992).

Giirese erken yasta baslayan sporcu fiziksel gelisiminin yaninda, sosyal agidan da
sagliklh bir gelisim ve etkilesim gdstermektedir. Spor, cocugun ¢evresini tanimasi ve daha
kolay iletisim kurabilmesine olanak saglamaktadir. Bu alanlardaki basarili ilerlemeler
cocugun duygusal anlamda da saglikli yetismesine yardim eder. Kiigiik yastaki egzersiz,

erigkin yaslardaki hayat tarzinin belirlenmesi igin son derece 6nemlidir (Bozdemir, 2012).

Bu c¢alismanin amaci, Proprioseptif antrenmanlari, Minik giires sporcularinin bazi
motorsal ozelliklerini nasil etkiledigini ortaya koymaktir. Sporcunun alt yapida yanlis
ogrendigi bir hareket onunla birlikte uzun yillar devam edebilir, bireyin sakatlanmasina,
miisabakay1 kaybetmesine, 6z giivenini yitirmesine neden olabilir. iginden ¢ikamayacag
bir siirece sokabilir. Bu nedenle teknolojiyi iyi takip edip sporculara saglikli bir alt yap1

kazandirmaya yardimci olabilmek i¢in 6zen gosterilmelidir.



Glinlimiizde sagliksiz gida, yeterli beslenememe, hareket azligi gibi sebeplerden
dolay1 sagliksiz ve obez bireylerin sayisi artmaktadir. Anne ve babalarin en biiyiik kaygisi
cocugunun sokakta kotii aliskanliklar edinmesi ve kotii arkadaglarla zaman gegirmesidir.
Cocugun sportif aktivitelerle zaman gecirip fazla enerjiyi atarak disardaki koti
aligkanliklardan uzak tutmasi miimkiindiir. Giiniimiiz ¢ocuklarinin her seyi ¢abuk elde
ettiklerinden ve siirekli aile yardimina ihtiyag duyduklarindan psikolojileri son derece
hassastir. Istikrarsiz ve sikilgan bireyler haline gelmislerdir. Dogru yetenek se¢imi ve oyun
yasindaki c¢ocugu fazla yiikklenmeden eglenceli antrenman yontemleri ile spora

kazandirmak miimkiindiir (Tedik, 2017).

Proprioseptif antrenman yontemleriyle yeni baslayan gruplarda eglenceli ve verimli
bir program uygulanabilir. Yeni baslayan sporcularda sik karsilastigimiz bireyin bedenini
diizgiin bir sekilde kontrol edememesinden dolay1 kaynaklanan birden fazla eklemini ayni
anda kullanamamasi gibi durumlar, denge problemi, ani tepki vermekte giiglilk ¢eken

cocuklar proprioseptif egzersizlerle bu gibi olumsuzluklarin listesinden gelebilir.

Literatiirde, 6zellikle ulusal yazimda proprioseptif antrenmanlarin giires sporculari
tizerine etkisi hakkinda yeterli calisma olmadigi géze ¢arpmaktadir. Calisma konumuz

itibari ile bu alandaki eksikligin giderilmesi hedeflenmistir.

1.1. Problem

Problem ciimlesi: Bartin Ilindeki Minik Giirescilere uygulanan proprioseptif
antrenmanlarin, bazi motorsal 6zelliklerden; sirt ve bacak kuvveti, siirat, esneklik, denge,

dikey sigrama ve dayanikliliklarina etkisi var midir?

Bu calisma icerisinde 2 adet alt probleme cevap aranmaya calisilmistir. Bu
calismanin genel amaci gergevesinde igerisinde ¢ok fazla problem firetilebilecekken 2 adet
alt problemin altinda toplanmasi, ulasilmak istenen amaglarin net bir sekilde ortaya

konmak istenmesinden kaynaklanmaktadir.

1. Alt Problem: Bartin ilindeki Minik giirescilere uygulanan proprioseptif
antrenmanlarin bazi motorsal 6zellikler tizerine etkisi, proprioseptif antrenmanlara katilan

ve katilmayan sporcular arasinda farklilik gosterir mi?



2. Alt Problem: Bartin Ilindeki Minik giiresgilere uygulanan proprioseptif
antrenmanlarin bazi motorsal 6zellikler {izerine etkisi, sporcularin denge parametrelerinden

flamingo testine gore farklilik gosterir mi?
Bu alt problemler dogrultusunda 2 adet hipotez olusturulmustur.

Hipotez 1: Bartin Ilindeki Minik giirescilere uygulanan proprioseptif antrenmanlarin,

proprioseptif egzersizlere katilima gore bazi1 motorsal 6zellikler tizerine etkisi vardir.

Hipotez 2: Bartin Ilindeki minik giires¢ilere uygulanan proprioseptif antrenmanlarin,

sporcularin flamingo testine gore dengeleri iizerine etkisi vardir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Minik giirescilerde propriosepsiyon antrenmanin bazi motorsal 6zellikler iizerine

etkisinin arastirilmasi bu ¢alismanin amacini olusturmaktadir.

1.3.  Onem

Ailenin gecim telasi, evladi ile birlikte sosyal aktivitelere zaman ayiramamasi, eve
yorgun gelmesi gibi sebeplerden dolayi ¢ocugu ile ilgilenememektedir. Bu da ¢ocugun
televizyon, cep telefonu, bilgisayar gibi teknolojik tiriinlere yonlendirmektedir. Bunun
sonucunda da birey cocuk yastan itibaren fiziksel olarak kullanmasi gereken motorik
ozelliklerini koreltmektedir. Bu gibi sebepler bireyin sosyallesmesini, 6z gilivenini ve

glinliik aktivitelerini olumsuz etkilemektedir.

Diizenli spor yapan bireylerin, antrenmanda uyguladiklar etkinlikler ve c¢alistiklar
beceriler proprioseptif duyusunu gelistirerek; saglikli bir viicut, arkadas ve oyun ortaminda

sosyallesme, 0z giiveni artis1 ve mutlu bir ¢cocukluk donemi gegirmesini saglamaktadir.

Literatiirde, sporcularin beden kontrolii dengeli kullanildiginda spor sakatliklarinin
onemli derecede Oniine gecildigi goriilmektedir. Antrenmanlara diizenli devam eden
bireyde proprioseptif duyunun calistikga gelistirildigi goriillmektedir. Proprioseptif
duyusunu gelistiren sporcularin ilerleyen siiregte giires branginda el ayak koordinasyonunu
daha iyi kullanarak, basariya daha erken ulasabilecegi sOylenebilir. Propriosepsiyon ve
giires ile alakali ¢caligmalara az rastlanildigindan bu c¢aligsmanin literatiire 6nemli bir katki

saglayacag diistiniilmektedir.



1.4. Sayiltilar

1. Proprioseptif antrenmanlara katilan minik giirescilerde, katilmayanlara gore bazi

motorsal farkliliklarin ortaya ¢iktig1 varsayilmistir.

2. Arastirmaya katilan sporculara uygulanan dlgeklerin aragtirmanin amacina uygun

bulgular ortaya ¢ikaracak gecerlilik ve giivenilirlikte oldugu var sayilmastir.

1.5. Smrhliklar

1. Bu calisma Bartin ilindeki 11-13 yas arasinda toplam 20 erkek giires

sporcusu ile sinirlandirilacaktir.

2. Bu caligmada yapilan Olgiimler veri toplama amaciyla yapilmis olup,

istatistiksel analizlerden elde edilen bulgularla sinirlandirilacaktir.

3. Bu arastirma, 6rneklemi olusturan sporcu 6grencilerin gerekli dlgtimleri ile

smirlandirilacaktir.

1.6. Tammlar
Calisma kapsaminda kullanilan kavramlarin tanimlamalari bu bagligin altinda

toplanmustir.

1.6.1. Giires

Giires anaerobik enerji sisteminin yogun olarak kullanildig1 siirat, kuvvet,
patlayicilik, dayaniklilik, cabukluk, esneklik, denge, kondisyon ve koordinasyon gibi
Ozellikleri gerektiren ayrica ¢cabuk karar verebilme, risk alabilme ve gii¢lii bir irade isteyen
bir spor bransidir. Giires belirli kurallar ¢ergevesinde herhangi bir ara¢ kullanmaksizin
belirli bir alan ve zamanda iki sporcunun birbirlerine kars1 biitiin fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik yeteneklerini kullanarak birbirlerine karsi istiinliikk saglamak i¢in sergilemis

oldugu miicadeledir (Colakoglu, 2000, s. 35-37).

1.6.2. Proprioseptif Antrenman

Propriosepsiyon egitimi, algi ve yanit vermeyi egitir. Viicut; postiir, kas gerginligi ve
eklem pozisyonu hakkinda onemli bilgileri siirekli olarak beyne ileten proprioseptorlere
sahiptir. Bu bilgi aktarimi sinir sisteminin 6zel yollar ile gerceklesir. Yanitiniz ne kadar
hizli olursa yaralanmalara kars1 korunma o kadar biiyiik olur. Proprioseptif egzersizlerle

viicudun reaksiyonunu, kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyonu ve farkli kas gruplarinin



birbirleriyle olan etkilesimi egitilebilir (Gordon, 2000, s. 890-893). Baska bir deyisle
propriosepsiyon; viicudun pozisyon duyusunu iletme, bu bilgiyi analiz etme ve uyariya

dogru hareketle (bilingli veya bilingsizce) tepki verme yetenegidir (Houglum, 2001).

Proprioseptif antrenman, viicudun zayif ya da yarali bir eklemini gelistirmeyi ve
yapilacak hareketi kontrol etmeyi Ogretmektedir. Diizgiin bir sekilde uygulanan
proprioseptif antrenman ile bireyin sakatlanma riski azaltilabilir ve beceri seviyesi
artirtlabilir. Propriosepsiyon duyusu gelismis olan sporcularda pozisyona maksimum uyum
ve harekette maksimum beceri gozlenmektedir. Bu duyu sayesinde sporcunun sakatlik
riskinin de azalmasi saglanir. Ornegin uzun atilmis bir topa hareketlenen bir futbolcu
yanindaki rakip oyuncuyu sezerek dogru pozisyonu alir ve dogru zamanda viicut dengesini
saglayarak, topa hakim olur ve bunun sonucunda oyuncu yanindaki rakip oyuncuya karsi

avantaj saglayabilir (Ashton-Miller J., 2015).

1.7. Kisaltmalar

CM:  Santimetre

DGB: Diinya Giires Birligi

KG:  Kilogram

TGF: Tiirkiye Giires Federasyonu
UWW: United World Wrestling
VB: Ve benzeri

VKIi: Viicut Kitle Endeksi

VS: Vesaire



BOLUM 11
TEMEL KAVRAMLAR

2.1. Propriosepsiyon Tanim

Propriosepsiyon, ilk defa Iskog nérolojist Sir Charles Bell tarafindan, 6.duyu olarak
adlandirilmistir. Latincede ‘kendi bagina olma’ anlamina gelmektedir. Propriosepsiyon
genel olarak, kiginin motor kontrolii ile motor becerilerinin yonetilmesi olarak

tanimlanabilir (Hillier, Immink, & Thewlis, 2015).

Kisinin altinc1 duyusu olarak da bilinen bu duyu; ylirlimeye, yatip kalkmaya, hizli
veya yavas kosmaya imkan sagladigi sdylenebilir. Omegin, ayakkabilarin iplerini
baglamak i¢in parmak kaslarinda proprioseptif duyu olmasi gerekir. Baska bir tanima gore
proprioseptif duyu; afferent ve efferent sistem arasinda etkilesim kurarak, dinamik ve statik
aktiviteler sirasinda, viicut stabilite ve oryantasyonu saglayan karmasik bir néromiiskiiler

sistemdir (Duncan, Winston, Koepp, & Ourselin, 2016).

Biyomekanik olarak adale, tendon ve kapsiil dokular iizerinde, ekleme temas eden
kuvvetlerle birlikte agir bir yiik yiiklenmektedir. Her hangi bir 6zel durumda adale-iskelet
dokular1 iizerinde dis yiiklenme gergeklestiren yercekimi, eylemsizlik ve reaksiyon
kuvvetleri bulunur. Bu baskiyla olusan yiike i¢ kuvvetlerle kars1 cikilir, bu sayede i¢
kuvvetler dis kuvvetleri dengede tutar. Gelismis propriosepsiyon ve koordinasyon,
organizma tizerindeki asir1 yiiklenmeye kars1 koyabilmek igin tiim kas-iskelet sisteminin
uyum ve dengede olmasi anlamima gelmektedir. Bu duyu haraketli eklem stabilitesini

saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in dnemlidir (Hoffman & Payne, 1995).

Proprioseptif duyu; Viicudun uzayda hangi hizla hareket ettigi, zamanlamanin nasil
ayarlandigi, kaslarin ne kadar gii¢c gdsterdigi, viicudun ve viicut parcalarinin uzayda nerede
konumlandigi, viicut pargalarinin diger pargalarla nasil bir iliskide oldugu, kaslarin ne
kadar ve hangi hizda gerildigi hakkinda bilgiler de verir. Bu bilgiler kisiler tarafindan
yapilan hareketin temel bilgisini olusturur. Reflekslerimiz, otomatik tepkilerimiz ve
planlanmis hareketlerimiz bu bilgilere dayalidir. Kisacasi proprioseptif duyu pozisyon

duyusu ya da kas duyusu olarak nitelendirilebilir (Kerr, 1955).

Propriosepsiyon etrafimizdaki nesneleri nasil algiladigimizla, kaslari, eklemleri, ve

motor planlama becerilerimizle mesajlar1 nasil yorumladigimizla ilgilidir. Bir ¢ocugun



motor planlamast kapaliysa ve propriosepsiyon ile ilgili bir sorun varsa, bu motor
becerilerinin gelistirilmesi 6nemlidir. Ciinkii beyinleri ne yapmalar1 gerektigini bilir, ancak

viicutlarinin nasil yapacagini anlayamazlar (Bartlett & Warren, 2002).

Proprioseptif duyu viicudun her pargasinin nerede ve hangi zamanda
konumlandirildigini belirlediginden, spor diinyasinda énemli bir rol oynadig1 diisiiniilebilir.
Ornegin. Kisi gozlerini kapatip, tek ayaginmn iizerinde durmaya calisiginda, dengesini
korumak i¢in bacak kaslarmin kasilip gevsedigini gozlemleyebilir. Kisi ayaklarina
bakmadan kostugunda, rakete odaklanmadan topa vurdugunda veya koluna bakmadan
basketbol oynadiginda propriosepsiyon olarak adlandirilan duyusunu kullandig
sOylenebilir. Eklemi olusturan kapsiil, tendon gibi sistemlerden ve adalelerden basing,
gerilme, pozisyon gibi sinyalleri merkezi sinir sistemimize ileten 6zel hiicrelere reseptor
denilir. Tarihsel olarak viicut pozisyonu duyusu dort temel reseptor olarak siniflandirilarak
tartisilmistir. Bunlar ortak reseptdrler, deri lifleri, golgi tendonu organi ve kas igleridir. Su

anda kas iglerinin pozisyon anlaminda birinci derecede rol oynadigi diisiiniilmektedir

(Wong, 2012).

Bu reseptorler; basinci, sesi, 1siy1, 15181 vs. izler ve meydana gelen degisiklikleri
algilayarak beyne aktarir. Beyin, etkilenen kaslara ne yapacagini syleyen bir mesaj
gonderir. Gonderilen mesaj ¢ok cabuk iletilir ve refleks olarak adlandirilan hareketler
meydana gelir. Biitiin olarak ele alindiginda, viicudun proprioseptorleri tiim bu faktorleri
kontrol ettigi i¢in propriosepsiyon; denge, koordinasyon ve ¢evikligi igerir.
Proprioseptorler ciltte, kaslarda, eklemlerde ve tendonlardan santral sinir sistemine diirtii

gonderen ve alabilen duyusal ve motor sinirlerden olusur (Houglum, 2001).

Eklem ve adalelerden gonderilen sinyallerin yani sira tenimizden gelen duyusal
uyarilar, gorme duyusu ve i¢ kulakta yer alan denge merkezinden gelen bir¢ok sinyalin
ayni anda karisimiyla da proprioseptif duyu meydana gelmektedir. Bu diirtiiler belli bir
adaledeki gerginlik miktar1 ve belirli bir hareket sirasinda viicut boliimiiniin goreceli

konumu gibi yagamsal bilgileri iletir (Bayramoglu, 2010).

Proprioseptif sistem bireye, ¢evreye uyum ve adaptasyonu saglamak igin gerekli olan
ozellikleri kazandirir. Kisi gozlerini kapattiginda eklemlerin hangi pozisyonda oldugunu
anlamay1 saglayan duyudur. Proprioseptif algi, viicudun ve eklemlerin reaksiyon
zamanlari, adalelerin gerilme anindaki zorlanis seviyesi ve ne kadar hizla gerildigi

hakkinda bilgiler verir. Hareket esnasinda kaslar eklemler ve beyin birbirine uzaysal,
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mekansal ve zamansal uyum igerisinde bilgiler aktarir. Bu bilgilerin uyumlu bir sekilde
biitiinlesmesi ile postiir durusu beceri ve kuvvet gerektiren aktiviteler gerceklestirilir
(Liberum Montessori Akademia, 2017).

Propriosepsiyon stireci genellikle otomatik ve oldukga bilingsizdir. Propriosepsiyon
egitiminde, ilgili vakalarda hizli bir sekilde ¢agirabilmeleri i¢in reaksiyon mekanizmalari
gelistirilir ve saklanir. Bu yetenek, yorgunluk ve mevcut konsantrasyon durumunuza bagh
olarak etkilenir ve bazen ciddi sekilde sinirlandirilir (Kiefer, Forwell, J.Kramer, &
Birmingham, 1998).

2.1.1. Propriosepsiyon Tiirleri

Propriosepsiyon; kisinin motor kontroliin iyi bir sekilde saglanabilmesi i¢in gerekli
her bilginin merkezi sinir sistemine iletilebilmesini saglayan en 6nemli duyusal ve
motorsal faktorlerden biri oldugu sdylenebilmektedir. Boylece propriosepsiyon duyusunun,
bilingli ve bilingalt1 propriosepsiyon ile statik ve dinamik propriosepsiyon olarak tiirlerine

ayirmak miimkiindiir (Proske & Gandevia, 2012).

2.1.1.1. Bilingli Propriosepsiyon

Propriosepsiyon, birisinin karanlik bir ortamda dengesini kaybetmeden yiiriimesine
imkan saglamasi olarak diisiiniilebilir. Boylelikle bilingli propriosepsiyon, yapilan spor
sirasinda ya da giinliik aktivitelerde (yliriiylis yapma, kosma, sigrama, her hangi bir nesneyi
tutma) eklem fonksiyonlarmi diizenleyip, yapilmak istenilen davranislarin diizenli ve

kusursuz bigimde gergeklestirilmesini saglar (Diragoglu, Aydin, & Baskent, 2005).

2.1.1.2. Bilin¢ Alt1 Propriosepsiyon
Kas fonksiyonlarini ve refleksleri diizenleyerek, kaslarin reaksiyon zamanini
ayarlamakla birlikte otomatiklesen viicut hareketlerini ortaya koymakta yardimci olur

(Liutsko, 2013).

2.1.1.3. Statik ve Dinamik Propriosepsiyon

Bir¢ok caligsmaci ise propriosepsiyonu statik ve dinamik olmak iizere iki bigimde
incelemistir. Statik propriosepsiyon, pozisyonun algilanmasi ve herhangi bir eklemin
uzaydaki pozisyonunun dort boyutlu olarak algilanmasi olarak agiklanabilir (Jha, ve
digerleri, 2017).



Dinamik propriosepsiyon ise hareketin algilanmasi seklinde agiklanabilir. Dinamik
propriosepsiyon eklem hareketinin santral sinir sistemi tarafindan algilanmasidir (Jerosch
& Prymka, 1996).

2.1.2. Proprioseptif Reseptorler

Reseptor en genel tanimiyla, eklemi olusturan tendon, kapsiil ve adaleler gibi viicut
sistemlerinden basing, gerginlik, pozisyon gibi sinyalleri merkezi sinir sistemimize ileten

hiicrelerdir. Proprioseptif duyuyu ortaya ¢ikaran reseptorler;

-Eklem Reseptirleri: Eklem kapsiilii i¢ ve dis yan bagda ve meniiskiiste bulunarak,

hissedilen sinyalleri beyne aktarir (Macefield, 2009).

-Deri Reseptorleri: Deri reseptorleri gerildiginde eklem pozisyon hissi ve kinestezi

hakkinda bilgiler verir. Bu reseptorlerin ¢ok bulundugu parmaklarda pozisyon duyusunun

iyi algilandig1 gézlemlenmistir (Zimmerman, Bai, & Ginty, 2014).

degisimin hizi ile ilgili bilgileri tagiyan reseptorlerdir. Bu reseptor kasin tiimiiniin uzamasi
ve liflerin kasilmasi ile uyarilir. Kas igcigi 6zellikle gozler kapali iken fiziksel kontrol ve

propriosepsiyondan sorumludur (Tamer S. , 2013).

oo

Hareket yonii ani olarak degistiginde, bas one ya da arkaya dogru egildiginde bakis
yOniinii sabitleyen bazi otomatik kontrol mekanizmalar1 olmasaydi, goriintlinlin retinada
sabit tutulmasi imkéansiz olurdu. Basin aniden hareketi sirasinda yarim daire kanallarindan
gelen uyarilar ile gozler basin doniis yoniine ters olarak ve ayni miktarda hareket eder.
Boyunda bulunan proprioseptorler yardimiyla sinir merkezlerinin, basin viicuda gore olan
pozisyonu hakkinda bilgi almasi gerekir. Bu durumda dengenin korunmasi igin gerekli

olan 6nemli Proprioseptif bilgiler boyundaki eklem reseptorlerinden taginir (Acar, 2016).

2.1.3. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Propriosepsiyonu; yas, yorgunluk, kilo, viicut 1s1s1, eklem dejenerasyonu ve diizenli
egzersiz gibi faktorlerin etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sicaklik bu duyuyu iyi yonde
etkilerken, soguklugun tam tersi olumsuz yonde etkiledigi sdylenebilir. Egzersiz
caligmalar1 ile duyarlilik gelistirilerek proprioseptif cevap hizlanir bu nedenle egzersiz
egitimleri proprioseptif duyuyu olumlu yonde gelistirir. Yasin ilerlemesi ise proprioseptif

duyuyu azalmaktadir. Cilinkii eklem dejenerasyonlar1 eklem ve bag reseptorleri, meniiskiis
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ve eklem kikirdaginda yagsla birlikte hasar olugmasiyla kas zayiflar bu yiizden motor néron

.....

azaltarak, eklem pozisyonu ve hareket hissini degistirdigi gozlemlenmistir (Tamer S. ,
2013).

Hastalar, kazaya egimli kisiler, yaslilar, ¢ocuklar gibi gorece dezavantajli kisiler
propriosepsiyon egitiminden yararlanarak propriosepsiyonu etkileyen faktorleri
azaltabilirler. Propriosepsiyon diizeyi daha diisiik olan sporcularda sakatlanmalar daha sik
goriilmektedir. Ayrica her insan farkli derecelerde propriosepsiyon farkindaligina sahiptir.
Bu nedenle propriosepsiyonun gelismesini saglayacak antrenman programlarinin
kullanilmastyla sakatlanma oranlarinin daha asagi seviyelere indigi ve tedaviden

yararlanma oranlar1 yiiksek seviyelere ¢ikarildigr sdylenilebilir. (Cho & Kim, 2016).

2.1.4. Spor

Sporun sozliikk anlami ‘‘oyun, oyalanma, isten uzaklasma’’dir. Antik Yunan’da spor
olimpiyatlar1 diizenlenerek gelisim siireci baglamistir. Zamanla branglara ayrilip, toplumun
gereksinimlerine gore devam etmistir. Roma doneminde, askerleri savasa hazirlamak igin
spor yapildigi bilinmektedir. Spor 19.yy da modern anlamda baslayip, ilk takimlar
kurulmus, miisabakalar diizenlenmis ve 19.yy’dan giliniimiize kadar olan siirecte gelisimine

devam etmistir (Ozdilek, Sentiirk, & Désyilmaz, 2003).

Spor farkli tanimlarla karsimiza cikabilir. Burada dikkat edilmesi gereken husus
tanimm hangi amagla yapildigidir. Spor hekimligince saglik, antrenman bilimcilerince

performans, toplum bilimcileri agisindan ise serbest zaman 6n plana ¢ikmaktadir (Pink,

2008).

Spor; herhangi bir yarismay1 kazanmak ya da rakibine istiin gelmek maksadiyla,
fiziksel zihinsel ve tekniksel bir performans gerektiren, seyircide estetik bir his uyandiran,
psikolojik, fizyolojik ve biyomekanik alanlarla i¢ ice olan bir olgudur (European
Commision, 2010). Spor, insanin 6ziinde bulunan saldirganliga, baris¢il bir yaklasim
saglamak, saldirganlik iggilidiisiine hakim olabilmek i¢in uygun bir yarigsma alani

yaratmaktadir (Gertenbach, 2002).

Psikologlarin ve sosyal bilimcilerin taniminda ise spor, insanlarin topluma uyum

saglamasi, bireylerin ruhsal ve bedensel sagliklarini garanti altina almasidir. 20.Yy’da
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yasam sartlarinin zorlugundan ve rekabetci toplumun giinliik aktivitelerinde stresle basa

¢ikmanin en iyi yoludur (Cho & Kim, 2016).

Diizenli yapilan spor aktiviteleri ile kalp hastaligindan ortaya ¢ikan geng yasta oliim,
obezite, diyabet, tansiyon ve kanser riski azalmaktadir. Yiiksek kan basinci olan bireylerde
kan basincini diizenleyerek depresyon ve anksiyeteyi azaltir. Kilo kontroliinii saglayarak
kemik ve kas kiitlesini desteklemekte ve kalitesini artirmakta, duygusal ve psikolojik

mutluluk olusumunu desteklemektedir (Lephart S. M., 1997).

Spor, kronolojik olarak insanlarin bir arada yasamaya baslamalari ile ortaya ¢ikmaya
baslamistir. Savaslarin insan giiciine dayandigi donemlerde spor olgusu hazirlik dénemini
olusturmaktaydi. Spor yarisma ve rekabete dayali, savasct giicleri gelistiren disiplinli bir

kolektif oyun bi¢imidir (Erkal, Giiven, & Ayan, 1998).

2.2. Giires

Gires belirlenmis kriterlere gore yapilan temel ve bilesik motorik 6zelliklerle birlikte
sportif formunda kullanildig1 sosyolojik ve psikolojik etmenlerinde yer aldig1 bir miicadele
sporudur (Bayraktar & Tozoglu, 2015). Insanlik tarihi kadar eski olan bu spor ilkel insanin
yasamini siirdiirebilmesi i¢in her tiirlii canliya ve doga kosullarina karsit miicadele vermek
zorunda oldugundan kendi viicut agirligindan ve kas kuvvetinden faydalanmayi yani giires
sanatimi ortaya koymustur. Babil ve Misir’da, M.O. 3000’li yillara ait eserlerde giires
figiirlerine rastlanmistir.M.O. 776’ da ilk olimpiyat oyunlarinda goriilen giires, diinyanin
en eski sporlarindan biri olarak kabul edilir. Tarih oncesi insanlar vahsi dogadaki yasamla
miicadele etmek icin giires ile bazi fiziksel ve zihinsel 6zelliklerini gelistirmislerdir.
Zamanla savas Oncesi hazirlik ¢alismalarinda kullanilmis, daha sonrada eglence amach
yapilmaya baglayan giires sporu 1896 yili itibari ile Yunanistan’in Atina sehrinde

diizenlenen ilk modern olimpiyatlarda yerini almistir (Arslan, 2017).

19. Y.y’1n sonlarinda Eski Yunan ve Roma giireslerinden esinlenerek ortaya ¢ikan
Grekoromen ve Serbest Giires stilleri bu spor dalina egemen olmustur. Grekoromen stil
giires Fransa’da biiyiik ilgi gormiis ve 1986 yilinda olimpiyat oyunlarina dahil edilmistir.
Serbest giires ise ilk defa 1904 yilinda Amerika Birlesik Devletlerinin St. Louis
olimpiyatlarinda resmi olarak uygulanmaya baglamistir. Ilk diinya sampiyonasi
grekoromen stilde 1921 yilinda yapilmis, 1924 yilinda da ilk kez Avrupa sampiyonasi
diizenlenmistir (United World Wrestling, 2017).
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2.2.1. Giiresin Diinya’da Gelisimi

Giires gelisiminin ilk gergek izleri, 5000 yil 6nce Siimerler zamanina kadar uzanir.
Civi yazisi, heykeller, kabartmalar ve Gilgamis Destan1 gibi bir¢ok kaynakta giires sporuna
rastlanilabilir. Yine eski Misirda bir¢ok tarihi ve arkeolojik izler vardir. Bunlarin arasinda
Ozellikle Beni-Hasan’in mezarinda bulunan 400 c¢ift giiresciyi temsil eden ¢izimlerden
bahsedilmeye deger. Bu ¢izimler ve bir¢ok eser Eski Misir’daki giiresin varligina taniklik
etmektedir. Yunanlilar i¢in giires bir bilim ve ilahi bir sanati, savas¢i gencler igin en
onemli egitim ydntemini temsil ediyordu. Olimpiyat oyunlarma M.O. 708’den itibaren

dahil olmus en eski branglardan biridir (Arslan, 2017).

Cesitli ressamlar ve yazarlar (Montaigne, Caravaggio, Poussin, Locke vb. )giiresi
tesvik etmiglerdir. 1512 yilinda Alman sanat¢i1 Albrecht Diirer tarafindan ilk giires el kitabi
yazilmigtir. Daha sonra olimpiyat oyunlarini yeniden kurmak i¢in birgok girisim yapilmis
ve 1896’ya kadar Baron Pierre de Coubertin tarafindan nihayet yeniden
kurumsallagtirilmigtir. 1894 yilinda Uluslararast Olimpiyat Komitesi’nin kurulmasindan
sonra, Uluslararasi spor federasyonlari ve Olimpiyat komitelerinin gelisimi hizlanmistir.
Ik Olimpiyat Kongresi 1894> te La Sorbonne de gergeklestirilmis ve Olimpiyat
programinin bir parcasi olacak olan on spor dalina (atletizm, giires, kiirek, bisiklet, eskrim,

jimnastik, halter, yiizme, atis, ve tenis) karar verilmistir (Ozdilek ve digerleri, 2003).

Atina’daki gilires turnuvasinda higbir agirlik kategorisi yoktu ve bes rakip
profesyonel grekoromen giiresine benzer kurallar altinda yarismisti. Rakiplerden biri
kazanana kadar macglar devam etmisti. Ilk olimpiyat sampiyonu egitimli bir giiresci
olmayan Alman atlet Schumann’dir. Profesyonel giires ise Fransa’da 1830’lu yillarda
baslamustir. Fransiz etkisi Avusturya-Macar Imparatorlugu'na, Italya'ya, Danimarka'ya ve
Rusya'ya yayilarak, Greko-Romen giiresi, klasik giires veya Fransiz giiresi ad1 altinda yeni
stilleri de ortaya cikarmistir. Boylelikle giirescilerin, yoneticilerin ve izleyicilerin
begenilerine gore degisken programlar ve rekabet kurallar1 ile Avrupa'min her yerinde
profesyonel giires karsilagmalar1 diizenlenmeye baglamistir. 1898'de, “Colossus” olarak da
isimlendirilen Fransiz Paul Pons ilk profesyonel diinya giires sampiyonu oldu. Diger bazi
biliylik sampiyonlar, Tiirk Kara Ahmed (Dogu Canavari), Bulgar Nikola Petrov
(Balkanlar'in aslan1) ve Rus Ivan Poddoubni (Sampiyonlar Sampiyonu) gibi giires¢ilerdir

(United World Wrestling, 2017).
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2.2.2. Tiirk Giires Tarihi

Giires ciimlesinin kokii Ozbek ve Bagskurt Tiirklerinin ‘Kures’ sdzciigiinden
tiremektedir. Bilinen ilk giires s6zciigii Oguz Tiirklerinin destanlarindan dede korkut
destaninda ge¢mektedir. Giiresin ilk defa Tirkler tarafindan yapildigi Orta Asya’dan
diinyaya yayildig1 Stimer ve Akat tarihleri, tabletler Gilgamis ve Dede Korkut destanlar1 ve
diger kayitlarda goriilebilir (TGF, 2017).

Orta Asya’da ki Tirklerin her yil gilinlerce siiren giires senlikleri diizenledigi
bilinmektedir ve bu gelenek giiniimiizde de hala devam etmektedir. Tiirkler karakteristik
ozellikleri geregi giiresi asirlar boyunca bas taci yapmuslardir. Islamiyet dncesi hemen
hemen her Tiirk erkeginin giirestigi bilinmektedir. Olen savascilar savas aletleriyle birlikte
gomiiliip mezarlar1 basinda dokuz giin dokuz gece siiren giires diizenlendigi bilinen bir
durumdur. Tirkler giirese ¢ok Onem vermis diger sporlardan dallarindan {istiin
tutmuslardir. Binicilik ve aticilikla birlikte athi cirit oyunlarinda son derece basarili olan
Tiirkler giiresi biitiin sporlarin temeli olarak, ahlak ve terbiye edici bir ibadet seklinde
kabul etmislerdir. Yine kendi aralarinda savas etmek istemedikleri i¢in karsi karsiya
geldiklerinde karsilikli pehlivanlarini giirestirip galip gelen tarafin kazandigi pek ¢ok
kaynakta ortaya ¢ikmaktadir (Dever & Islam, 2015).

Oguz Tirklerinden olan Osmanli’lar, Anadolu Sel¢uklu Tiirklerinin devami olan
devletlerini kurduklarinda Bizans Imparatorlugunun giirescilerini ve giires tiirlerini
gormiislerse de onlardan etkilenmemislerdir. Rumeli’ye gegtiklerinde ise Osmanli Tiirkleri
burada yagli giiresle tanisip kendilerine has bir bigimde yapmaya bagladiklar
bilinmektedir. Buradan yola ¢ikarak, Tiirk giiresi harman giiresi de denilen, Karakucak
giiresi olarak bilinir. Yagh giires ve Greko-Romen giiresin Tiirk giires kiiltiiriine sonradan
dahil oldugu sdylenebilir (Yildiran, 2000).

Osmanli doneminde tekkeler kurulmus bugiin ki gilires kuliipleri gibi giires
desteklenmistir. Bu teskilat Tiirk giirescilerin diinyaya nam salmasina yardime1 olmustur.
Asirlardir dnemini kaybetmeden siiregelen giires Tiirklerin Islam’a gecmesiyle de milli
spor olarak Onemini korumaya devam etmistir. Hz. Ali’nin savaglarini anlatan
menkibelerinde cenk esnasinda yapilan giireslerden bahsedilmektedir. Hz. Hamza ise
giiniimiizdeki karakucak giireslerinde ‘pehlivanlar piri’ olarak anilmaktadir (Tiirk Giires

Vakfi).
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Tiirkiye Cumbhuriyetinin spor alaninda ilk kurumsallasmis yonetim yapist olan
Tiirkiye Idman Cemiyeti 1922°de kurulmus; giires, boks ve halter baskanligina Ahmet
Fetgeri sec¢ilmistir. 1924 Yilinda ki Paris olimpiyatlari, Tiirk pehlivanlari i¢in ilk olimpik
tecriibe olmustur. Tiirk milli takimimi hazirlayan Macar antrenér Rqol Peter, minder
giireslerinin kurucusu olmustur. 1936 Berlin olimpiyatlarinda Greko-Romen stilde yarigan
Tiirk giires milli takim1 sporcusu Yasar Erkan, 61 kg’da olimpiyat sampiyonu olmus ve

tilkemize ilk altin madalyay1 getiren sporcu unvanina sahip olmustur (TGF, 2017).

2.2.3. Giires Stilleri

Kokl bir tarihe sahip olan giires sporunun, zamanin akisi i¢cinde pek c¢ok tiirii de
ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismada giires stilleri; olimpik giires stilleri ve geleneksel Tiirk giires

stilleri basliklar1 altinda incelenmistir.

2.2.3.1. Olimpik Giires Stilleri

Ulusal ve uluslararasi miisabakalarda, olimpik giires kategorileri olarak serbest ve

Greko-Romen giires stilleri yapilmaktadir. Bu stillere ait agiklamalara gore;

Serbest Stil Giires

Serbest stil giires diinya ¢apinda yapilan ve Greko Romen stil ile birlikte olimpiyat
oyunlarinda yer alan giires stillerinden biridir. Kirmiz1 ve mavi renkte likrali kumastan
yapilan giires mayolar1 ve ayak bilegini saran diiz taban topuksuz ayakkabi giyilmektedir.
9 metre ¢apinda, Diinya Giires Birligi (United World Wrestling [UWW])’nin belirledigi
bicimde giires minderi iizerinde yapilmaktadir. Serbest giires genel anlamda klasik (Greko
Romen ) giirese benzemektedir. Klasikten farkli olarak belden asagi sarilmak ve c¢elme
takmak serbesttir. Bircok spor dali gibi agirliga gore belirlenen kategorilerde
oynanmaktadir (TGF, 2017).

Greko-Romen Stil Giires

Greko-Romen ilk¢agin sonlarma dogru Akdeniz ¢evresinde hakim olan bir kiiltiirdiir.
Biiyiik Iskender’in istilas1 sonunda Yunan kiiltiiriiniin Asya kiiltiirii ile karigmas1 sonunda
ortaya ¢ikmistir. Grekoromen giires, ayaklara dokunmadan gergeklestirilen giires stilidir.
Bu stilde belden yukarisi ile oyun tatbik edilir. Belden asagi yapilan oyunlarda ya da

kontra ataklarda sporcu cezalandirilir, belden asagi oyun tatbik edene bir ihtar cezasi verilir
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ayrica diger sporcuya da hareketi engellendigi icin iki puan verilir (Kiling & Ozen, 2015, s.
22-23).

2.2.3.2. Geleneksel Tiirk Giires Stilleri

Pek cok iilkenin kendine 6zgii, geleneksel giires stilleri vardir. Japonya’da Sumo
Giiresi ve Tiirkmenistan’da Kusak Giiresi lilkelerin geleneksel giireslerine 6rnek olarak
verilebilir (Oztiirk, imamoglu, Tiirkmen, Erkin, & Aydogan, 2017). Tiirkiye’de giires
sporunun birden fazla geleneksel tiirii bulunmaktadir. Bu ¢alismada, geleneksel Tiirk giires

stillerine de deginilmistir.

Yagh Giires

Yaglh giires, gelencksel spor dallarindan biridir. Bu giires stilinde pehlivanlar
viicutlarma zeytin yagi siirerek giirestikleri igin bu sekilde adlandirilmistir. Her yil
Edirne’nin Sarayi¢i mevkiinde organize edilen tarihi Kirkpinar Giiresleri, Siileyman Pasa
komutasinda bir gece de Canakkale Bogazi’ni gecerek, Gelibolu’ya ¢ikan Rumeli
fetihlerine katilan Miisliiman kirk Tiirk yigidini anmak amaciyla yapilmaktadir

(Karahiiseyinoglu ve Ark., 2007).

Giiresgiler yaglandiklari i¢in birbirlerini tutmada zorluk ¢ektiginden, bu stilin 6nemli
bir giic ve ustalik gerektirdigi sOylenebilir. Yagli giires, “ Er Meydan1’’ denilen ¢im
alanlarda yapilir. Giiresciler; yaslarina, kilolarina, boylarma ve ustaliklaria gruplara
ayrilir. Kirkpinar yagh giireslerinde derecelerine gore bir iist boya ¢ikmaya hak kazanirlar.
Ayrica organizasyonlarda madalya kazanan milli sporcularda kilo ve derecelerine gore tist

boylara ¢tkmaya hak kazanmaktadirlar (Edirne il Kiiltiir Ve Turizm Il Miidiirliigii).

Tirklerin Anadolu’dan Rumeli’ye gectikleri tarihten itibaren memleketimizde
yapilagelen bir giires ¢esididir. Bugiin, yurdumuzda bu giires, diigiinlerin, panayirlarin en
onemli eglencesidir. Her yil Edirne’ de diizenlenen Kirkpinar Yagl giireslerinde
bagpehlivanlik unvanimi {i¢ yil {ist iiste kazanan giliresciye altin kemer verilir ve altin

kemerin ebedi sahibi olur (Bilar, 2017).

Karakucak Giires

Karakucak giiresi Oguz kokenli Tiirklere 6zgili cayirda yapilan giireslerdir. Bu
giiresler Tiirkiye’nin bircok bolgesinde festival seklinde diizenli olarak yapilmaktadir
(Kilig, 1999).
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Bu giireste pehlivanlar yas, kuvvet ve ustaliklarina gore kategorilere ayrilarak
cimenlik acik alanda pirpit denilen kalin dayanikli kumas pantolonla miisabaka yaparlar.
Pirpittan tutmak serbesttir kendine 6zgili oyunlar1 vardir. Kurallar bolgelere gore degisiklik
gosterebilir. Genel olarak 15 dakika i¢inde rakipler birbirlerine iistiinliik saglayamazlarsa
bes dakikalik puanlama giiresine gecilir, oradan da puan ¢ikmazsa altin puan uygulamasi
yani bastiran galip kurali devreye girer. Rakibi sirt iistii getirmek direk miisabakay1 bitirir.
Rakibe saygi on plandadir, ustalik ¢iraklik iligkisi gelismistir. Ayn1 zamanda en eski Tiirk
giiresidir (Yildiran, 2000, s. 59).

Aba Giiresi

Ozellikle Hatay ve Gaziantep ydresinde yaygin olarak yapilan geleneksel bir giires
tiriidiir. Giiresgiler 6zel olarak kalin kumastan yapilmis kece yelek ile sort giyerler; bele
kusak sararlar. Judoya benzer yanlari olan aba giiresinde agirlik farki gozetilmez ve
yenigsme ayakta olur. Rakibini agik diisliren yani gobegi gogii gorecek sekilde havaya
getiren sporcu galip ilan edilir (Bayraktar, Erkmen, & Aka, Aba Giiresi, Gegmisi Ve

Giliniimiize Yansimasi, 2000, s. 235).

Salvar Giiresi

Yapilist ¢ok eskilere dayanan Salvar Giiresi, glinlimiizde sadece Kahramanmaras’in
Bertiz, Baydemirli ve ¢evresinde yilda bir kez yapilmaktadir. Salvar ke¢i yiintinden yapilir.
Salvarin agi1z kismina kosele deri dikilir. Bagi ise kalin 6rme ipten yapilir. Kisa salvar diz
ustiinde baldirin orta yerine gelecek uzunluktadir. Salvar giiresi ¢cok eski geleneklere
dayanan ve Tiirkmenler tarafindan siklikla yapilan meshur bir giires stilidir (Imamoglu,

Tasmektepligil, & Tiirkmen, 1997).

Kusak Giiresi

Kirim lehgesinde ‘Kiires’ olarak gecen bu giiresler Hidirellez ve Tepres adi verilen
sOlenlerde ve diigiinlerde yapilmaktadir. Kusak giiresi Romanya ve Tirkiye’deki Kirim
Tiirkleri arasinda ¢ok yaygin olan tepres adi verilen eglencelerde Tiirk geleneklerine gore
davul zurna esliginde yapilmaktadir. Yas ve kilolarina gore iic kategoriye ayrilan
giiresciler, bele sarilan iki metre uzunlugundaki dokuma kumaslardan tutarak rakibin

omzunu yere getirmek i¢in miicadele ederler (Aydin, 2009).
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2.2.4. Giires Kurallar

Giiresin amaci rakibin iki omuzunu mindere getirmektedir. Bu duruma ‘tus etmek’
denilir. Bu hareket ile omuz kemiklerini bir saniye kadar giires minderinde tutmak
misabakayr bitirir. Bir mag¢ sirasinda rakibini tuslayamayan gilires¢i, miisabakay1
kazanmak i¢in kurallar dahilinde teknikler veya hamleler yaparak daha fazla puan

toplamalidir (Smith, 2016).

Giires miisabaka sirasinda on fark One gegerek de rakibi yenmek miimkiindiir,
Greko-romen stilde puan farki sekizdir ve buna sayi1 tusu denir. Miisabakalar biiyiikler ve
gencler kategorisi olmak tizere 3 dakikalik 2 devre seklinde toplam 6 dakikadir. Minikler
ve yildizlar kategorisinde bu siire 2+2 dakikalik iki periyod seklindedir. Devreler arasinda
30 saniye dinlenme siiresi verilmektedir. Sporcularin; rakibi tuslayarak, say1 tusu yaparak
veya daha fazla puan alarak iistiinliik saglanacagi gibi son giires kurallar1 neticesinde puan
beraberliginde de en son puani alan ya da daha fazla biiyiik puani olan sporcu galip ilan
edilir. Serbest ve Greko-Romen stilde biitiin illegaliteler (minderden kagis, oyundan kagis,
fauller) ihtar(0) +2 puan olarak degerlendirilmektedir. Ayn1 zamanda ayakta yapilan ve
tehlikeli durumla sonuglanmayan biitiin atiglar 2 puan olarak degerlendirilmektedir. Grand
teknik oyunlar tehlikeli pozisyonla tamamlanirsa 5 puan, tehlikesiz pozisyonla
tamamlanirsa 4 puan olarak degerlendirilmektedir. Hakem bir giires¢inin pasif olduguna
inaniyorsa pasif giliresciyi sozlii bir uyar1 gonderir, ikinci uyariyla pasif giires¢i 30
saniyelik aktivite periyodu uygulanir ve puan ¢ikarmasi istenilir. 30 Saniye aktivite
periyodu sonunda giires¢ilerden herhangi biri puan alamadigi takdirde pasif giires¢inin

rakibine miisabaka durdurulmadan 1 puan verilir (TGF, 2017).

2.2.5. Yas Kategorileri ve sikletler
Gires sporunda miisabakalarda yer alabilmek i¢in uygun yas ve kilo gruplari asagida

verilmistir. Buna gore;

¢ 11-13 Yas Kiiciik Minikler : (23-26), 29, 32,35,38,42,47,53, 59,66,75, (75-90) kg,
e 14-15 Yas Biiyiik Minikler : (29-32),35,38,42,47,53,59,66,73,85,(85-100) kg,

e 16-17 Yas Yildizlar 1 (39-42),46,50,54,58,63,69,76,85,(85-100) kg,
¢18-20 Yas Gengler : (46-50),55,60,66,74,84,96,120) kg,
e Umitler ve Biiyiikler : (57,61,65,70,74,86,97,125) kg,
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e Grekoromen :(59,66,71,75,80,85,98,130)kg.

2.2.6.Antrenman

Sporcunun sistematik ve pedagojik olarak organize olmus bir bigimde, gelisiminin
takip edildigi calismalara antrenman denir. Bireyin, yasam bigiminin zorluguna ve
baskilarma kars1 koyarak basarili bir uyum saglamak ic¢in uygulanan kontrollii
alistirmalardir. Genel olarak antrenman; sporda performansi gelistirmeye yonelik sistemli

sekilde olan, bir seri karisik hareketlerdir (Ince & Sentiirk, 2017, s. 27-30).

Antrenman organizmada fonksiyonel ve morfolojik gelismeler saglayan, sporcunun
kapasitesinin artirilmasi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan yiiklenmelerdir.
Holman ve digerlerine (2002) gore antrenman, sportif kapasiteyi artirmaya yonelik, diizenli
bir sekilde tekrar edilen ve yavas yavas seviyenin artirildigi egzersizlerdir. Antrenman
tanimina getirilen gesitli tanimlar incelendiginde, antrenman kavrami iceriginde fiziksel
performans, yiiksek verim, saglik, plan ve program terimlerinin kullanildig1 fark
edilmektedir. Bu terimleri bir araya getirerek su sekilde sdyleyebiliriz; Sporcunun sagliini
goz ardi etmeden, sportif kapasiteyi en iist seviyeye c¢ikarmak i¢in yapilan planl

calismalarinin tiimiine antrenman denir.

Sporcu ‘‘ne olursa olsun basar1 olsun’’ yaklagiminda olursa kendisine yaris ati
muamelesi yaparsa, sagligin1 kaybedecek ve elde ettiginin higbir anlami1 olmayacaktir. Bu
nedenle saglik her seyden Once gelmektedir. Antrenmanda saglikli bireyler ve saglikl
sporcular yetistirmeliyiz. Bunun digindaki her sey ikinci planda kalmalidir (Gioftsidou ve
digerleri 2012).

Sportif antrenman; sporcularin performanslarinin en iist seviyeye ulasabilmesi i¢in
bilimsel ilkeler ¢ercevesinde diizenli bir sekilde fiziksel, ruhsal ve zihinsel verimini

artirmay1 amagclayan siire¢ bigiminde tanimlanabilir (Mirzeoglu, 2011).

2.2.6.1.Antrenmanin Béliimleri
Antrenmana baslarken, antrenman yaparken ve antrenmani bitirirken uygulanmasi

gereken evreler vardir. Bunlari; 1sinma, ana evre ve soguma olarak gruplandirabiliriz

(Mandelbaum ve digerleri, 2005).
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Isinma

Antrenman oncesi viicudun 1sisini1 artirmaya yonelik uygulanan aktivitelerdir. Isinma
ile fiziksel ve fizyolojik hazirlik saglanarak kaslara giden kan miktari artar. Performansi
gelistirmeye, yaralanma riskini azaltmaya ve kaslar ile yumusak dokunun uzama
yetenegini artirmaya yardimei olur. Hareketin reaksiyon siiresini azaltip, koordinasyonu

gelistirir.

Ana evre

Antrenmanin amacima uygun olacak sekilde dayaniklilik, siirat, kuvvet vb.
kondisyonel performansi olusturan motorik o6zelliklerin hangilerinin  gelistirilecegi
belirlenir. Sporcular becerileri gelistirerek, taktik hareketleri Ogrenirler. Motorik ve

psikolojik 6zellikleri gelistirir.

Soguma

Antrenmanin ana evresinde organizmada ortaya g¢ikan yorgunlugun, laktik asitin
atilmasi, toparlanmanin hizlandirilmasi i¢in her antrenmandan sonra mutlaka yapilmasi

gerekir. Soguma egzersizleri ¢alisan kaslar1 gevseterek viicutta rahatlama saglar, kas

agrilarini hafifletir (Body Fit Shop, 2016).

2.2.6.2. Antrenman Amaclari

Bireyin sahip oldugu kapasiteyi en {iist diizeye ¢ikarmak ve performansi artirmak
antrenoriin ilk hedefidir. Bunu ortaya koyabilmek icin antrenmanda bazi amaglara

ulasilmasi gerekir:

eHer spor branginin ihtiyaci olan spesifik fiziksel ve motor 6zelliklerinin
belirlenerek, kapasitesini artirmak i¢in yapilacaklar tespit edilmelidir.

eBrangsa 06zel dayamiklilik, esneklik, kuvvet, denge, c¢abuk kuvvet
koordinasyon vb. yapilan aktiviteler sonucunda sakatliktan korunup, c¢alismalar
diizgiin bir bigimde yerine getirilmelidir.

e Sporcuya alt yap1 seviyesindeyken antrenmanlarda yeterince vakit ayirip,
yaptig1 sporun teknigini en iyi sekilde 6gretme amaglanmalidir.

eYapilan spor bransi igin bir strateji belirlenmeli; sporcularin sahip oldugu
beceriler, rakibin sahip oldugu beceriler ve hangi miisabakada nasil bir taktik

uyguladigr gibi durumlar incelenmesi hedeflenmelidir.
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eSporcunun yillik saglik kontrollerine tabi tutulmasi ve sagligina 6zen
gostermesi gerekir.

eSporcunun Iradesinin gelistirilmesi, idman ve davranis disiplininin
kazandirilmasi, cesaret, azim, kazanma duygusu gibi oOzelliklerin kavranmasi
saglanmalidir.

eTakim ruhunun kazandirilmasi ve gelistirilmesi; takim igerisindeki uyum,
arkadaslik, sosyal iliskiler ¢alistirici i¢in gelistirilmesi amaglanmalidir.

eSporcu keyfi hareket etmek yerine, ayni amaca hizmet eden bir olusumun
icinde oldugunun bilincine varmalidir. Sporcunun yapmis oldugu spor bransinda
kural degisiklikleri ve her tiirli bilgi ile donatilmalari i¢in calistirict tarafindan
diizenli bir sekilde teorik antrenmanlar uygulanmalidir (European Commision,
2010).

2.2.6.3. Antrenmanin Genel Kurallari
Antrenmana baglarken dikkat edilmesi gereken kurallar vardir. Buna gore;

e Kademeli olarak antrenman seviyesi artirtlmalidir,
¢ Aerobik-Anaerobik olmalidir,
o Belirli plan dahilinde yapilmalidir(giin, hafta, ay),
e Degiskenlik arz etmeli(kolay-zor, yiiksek-disiik),
eBransa 6zgii egzersizler yapilmalidir,
e Hedefe uygun antrenman yapilmalidir,
¢ Asir1 yiikklenme yapilmamalidir,
eBedensel ve zihinsel ¢galismalar birlestirilmeli,

e Yeterli dinlenme ve beslenme imkani saglanmalidir (Kafkas, 2015).

2.3. Proprioseptif Antrenman

Propriosepsiyon; eklemlerin, ligament ve kapsiillerin, tendon ve kaslarin yapisinda
bulunan sinir uglar tarafindan algilanan ve buradan beyne aktarilan bir duyu oldugu
bilinmektedir. Yapilan arastirmalar proprioseptif egzersizlerin proprioseptif duyuyu
gelistirdigi, alt ve st ekstremite sakatliklarini 6nledigi ayn1 zamanda sakatlik sonrasi

rehabilitasyon amacinda kullanildig1 saptanmustir (Gioftsidou, ve digerleri, 2012).
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Propriosepsiyon, geri bildirim bilgilerini de igine alan aktif bir siirectir. Bir objenin
agirlik merkezinden gecen dikey eksen, objenin yere temas eden destek noktalari arasinda
kaliyorsa 0 nesne devrilmez. Normal motor kontroliiniin saglanabilmesi i¢in iki duyu
yolunun ¢alismasi1 gerekmektedir. Bu duyular gérme yetisi ve i¢ kulakta yer alan, bas
hareketleriyle uyarilan denge duyusudur. Denge mekanizmasinda en 6nemli yere sahip
olan viicut duyusu da propriosepsiyondur. Bu sistemin duyu organlari tendonlar da, kaslar
da, tendonlarin bagli oldugu kemiklerde yer alir. Eklemlerin hareketi; dokunma, hissetme,
agr1 ve 1s1 ile uyarilan reseptorler bu diizenin i¢ine girer. Bu sebeple proprioseptif sistem,
sporda, giinliik yasamimizda ve bazi mesleki becerilerde eklemin uygun pozisyonu ortaya

koyabilmesi i¢in gereklidir (Cinnioglu, 2014).

Propriosepsiyon gelisimine yonelik iyi antrenmanlar denge ve dengeyi zorlayan
uygulamalar olacaktir. Denge egzersizleri viicudunuzu ve beyninizi, yarali ya da yetersiz
eklemin pozisyonunu kontrol etmeye yardimci olur. Proprioseptif egzersizleri yaparken
gozleri kapali tutarak, kaslar ile beyin arasindaki iletisimi giiclendirip daha akici ve

koordineli hareketler sergileyebiliriz (Strickler, Malone, & Garrett, 1990).

Dogru antrenman programlariyla sporcular zor durumlarla miicadele etme, baski
sirasinda  basarili  sonuglar sergileyebilme ve fiziksel becerilerini olumlu yonde
gelistirebilirler. Proprioseptif egzersizlerle bireyin diizgiin ve ritmik hareketler ortaya
koyabilme, koordinasyonu saglayabilme ve c¢abuk karar verip uygulama yetisi
gelistirilebilir aynm1 zamanda hareketi en dogru sekilde gergeklestirerek sakatlanma
seviyesini en aza indirebilir. Belli bir sporcuya yonelik olarak propriosepsiyon egzersizleri
uygularken, esneklik, gii¢ veya dayaniklilik program tasarlarken oldugu gibi bireyin temel
beceri diizeyini dikkate almak gerekir. Statik denge faaliyetleriyle baslayan, dinamik denge
faaliyetlerine dogru ilerleyen ve sonunda koordinasyon ve ¢eviklik egitimine dogru devam

eden egzersizleri takip etmek gerekir (Yong & Lee, 2017).

Birgok giiresci, 0zellikle orta ve lise seviyelerinde tecriibesizdir ve bu nedenle dogru
teknige dikkat etmesi giivenli bir rekabet i¢in son derece gereklidir (Hewett, Pasque, Heyl,
& Wroble, 2005). Yapilan aragtirmalar neticesinde proprioseptif antrenmanlarin
propriosepsiyonu gelistirdigi ve sakatliklar1 da 6nledigi ayn1 zamanda sakatlik sonrasinda

tedavi amaciyla kullanildig1 saptanmistir (Ceylan & Saygin, 2016).

Giires miisabakasi biraz yumusak bir minder iizerinde gerceklestirilir, bunun amaci

yaralanmalarin Onlenmesidir. Bir ma¢ esnasinda bir elle viicut agirhiginin tamami
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kaldirilabilir, yine ma¢ esnasinda tek bacakli duruslar gerektirebilmektedir. Bu tehlikeli
konumlar ve dengesiz ortamlar nedeniyle sporcular eklem yaralanmasi riski altindadir.
Buna ek olarak, azalmis mukavemet, denge, propriosepsiyon ve noromiiskiiler kontrolii
zay1f olan kisiler daha biiyiik sakatlik riski altindadir (Hewett, Pasque, Heyl, & Wroble,
2005).

Arastirmacilar beyin ve omurilik yollarina yonelik afferent geri beslemenin cilt,
eklem ve kas mekanoreseptdrlerinin aracilik ettigini gézlemlemislerdir. Bu néromuskiiler
geri bildirim mekanizmasinin yaralanmalar ve anormalliklerle kesintiye ugradigi cerrahi
miidahale ve rehabilitasyondan sonra restorasyona yaklastigi goriilmektedir (Lephart,

Riemann, & Fu, 2000).

Ligament burkulma gibi eklem yaralandiginda proprioseptif yeteneklerimiz
bozulabilir. Burkulma sonrasi eklemin propriosepsiyonunu kaybettigimizde, eklemin
dengesiz bir hal aldig1 hissini yasayabiliriz. Azalan propriosepsiyonun en yaygin
semptomu dengesizlik olarak saptandigi soOylenebilir. Bu agidan c¢ogu insan, zayif
dengesinin kotii propriosepsiyonun bir sonucu olabilecegini anlayabilir. Her yaralanma ve
zayiflama propriosepsiyonu ve dengeyi diisiirecek potansiyele sahip bir olgu olarak
diisiiniilebilir. Propriosepsiyon yalniz spor sakatliklarinin tedavisinde degil, spor
sakatliklarinin 6nlenmesi konusunda biiyiik gelisimlere neden olmustur. Almanya’da
Knobloch ve arkadaslar1 (2005), proprioseptif egzersiz calismalar ile yaralanmalarin
azaltilip azaltilamayacagini incelemistir. Bunun sonucunda, birinci lig takiminda oynayan
24 bayan futbolcuda kas sakatlanmalariin dort kat azaldigi goriilmiistiir. Yaralanmalarin
azalmasindaki temel etken Proprioseptif egitimin verilmis olmasina baglanmistir. Ayni
zamanda antrendrler bu egitimi alan bireylerin koordinasyon, sigrama, firlatma ve
fleksibilitelerinde yarim sezonluk zaman diliminde Onemli gelisimler oldugunu

saptamislardir (Senel, 1999, s. 35).

Propriosepsiyon egzersizler yardimi ile dengenin gelistirilebilecegi bilinmektedir.
Elit sporcular, bir topu gegerken ve ya tekmelerken dengeli olmayi diistinmezler. Bunlarin
hepsi sahne arkasinda otomatik olarak gerceklesir. En iyi sporcular, top ile ne yapmay1
planladiklarina odaklanarak daha sonra sadece ziplamayr yapmak i¢in zihinsel gii¢lerini
bosa harcamadan ma¢1 kazanacak beceriyi gelistirerek performanslarini yiikseltebilirler
(Miller, 2017).
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Propriosepsiyonu gelistirmek igin bir ¢ok ekipman tasarlanmistir. Birkag isim
vermek gerekirse denge panosu, bosu, denge yastigi, thera band ve denge tahtasidir.
Propriosepsiyon egitimine ilk baslarken saglam ve diiz bir zemin olmas1 yeterlidir. Her
bireyin serbestge dolasabilecegi yeterli miktarda zemin ayarladiktan sonra egzersizlere
baslanabilir. Zeminde egzersiz yapmaya yeni baslayanlar i¢in Thera-Band gayet uygundur.
Bu egiticiler orta seviyedeki bireyler i¢in yesil, ileri seviyedeki Ogrenciler i¢in mavi
renktedir. Ogrenciler ilerledikce propriosepsiyon egzersizlerinin zorlugunu artirmak igin
kullanilabilmektedir. Ayrica spor bransina gore 06zel egzersizlerde bu lastikle
uygulanabilir. Bosu dengesi egiticisi ise buglin piyasadaki ¢ok yonlii ekipman
pargalarindan biridir. Esasen bir platform {izerine monte edilen yarim toptur. Farkl sertlik
derecesine ayarlanabilme 6zelligine sahiptir. Egzersizin zorluk seviyesine gore, diiz ylizeyi
iist veya alt olarak kullanilabilir. Tek ve cift ayak denge egzersizleri de tek ve cift kol
denge ve kuvvet egzersizleri zorluk seviyelerine gore diiz ve ters tarafin1 kullanabilme

imkaniyla son derece kullanigl bir egzersiz aletidir (Ruiz & Richardson, 2005).

Arastirmacilar ¢esitli egzersizden (minder iistii, sallanma platformu, havali minder,
mini trambolin, step, diizensiz zemin, asilma ve sallanma platformlari, diiz ¢izgi kosulari
vb.) olusturulmus 45 saniye egzersiz, 30 saniye dinlenme bi¢imindeki istasyon antrenmani
programi neticesinde pozisyon hissi, postiiral salinim ve adale reaksiyon zamanlarinda

ciddi gelisimler oldugunu saptamislardir (Lattanzio & Petrella, 1998, s. 465).

Proprioseptif egzersizler daha gelisim cagindaki sporcularin viicut farkindaliklarini
kazandirma, denge, kuvvet ve hareketleri koordineli bir sekilde uygulamanin yaninda,
hareketi en dogru sekilde ortaya koyabilme ve dogru savunma ve kontra ataklar gelistirerek
rakibe Ustiinliik saglamada faydalar saglayabilir. Denge aletinde ileri ve geri yliriimeler, tek
ve ¢ift ayak iizerinde sigramalar, parmak ucunda, topuk iizerinde yiiriime, ve koordinasyon
egzersizlerinde yapilan yarigmalarda hem proprioseptif duyuyu gelistirirken hem de
antrenmanlar daha zevkli hale donistiiriilebilir. Trambolin de proprioseptif duyuyu
gelistirmede usta bir egitmendir. Tek ve ¢ift ayak iizerinde sigramalar, tek ayak iizerinde
dengede durma, dizleri karna ¢ekerek kosu yapmak ve trambolinde kosarken saglik topu

ile paslagmalar 6rnek gosterilebilir (Fizyoo, 2017).

Atlama, carpma, ¢cokme faaliyetleri, ikili miicadele ve giires oyunlariyla, tek ayak ve
cift ayak tlizerinde tramplende sigrayarak proprioseptif duyu artirilabilir. El arabasi, seksek

atlama, tirmanma ve hayvan ylrlylsleri (yenge¢ yiriiylisi, ay1 yiriylsl) cesitli

24



Proprioseptif egzersiz yontemleridir. Bacak presleri, agiz kavgast ve kollarla yanal
hareketler gibi diz giiclendirici hareketler kas lifleri arasindaki baglanti kurmayi
kuvvetlendirir. Kaslarda gii¢ olustururken, beyin bu giiciin talebini daha fazla anlamaya
baslar. Gii¢ olusurken propriosepsiyon zihni ve bedeni farkindaligi gelistirmeye yardimei
olur, ayn1 zamanda bir hareketin veya eylemin uygun bir bicimde daha uzun siire devam

etmesine olanak saglar (Strickler, Malone, & Garrett, 1990).

Giires bransinda sporcular kendi statik ve dinamik duruslarini kontrol ederken ayni
zamanda rakibi iter, ¢eker, rahatsiz etmeyi amaglar. Miisabaka i¢inde ve antrenmanlarda
rakibin biitlin hamlelerine kars1i koyabilmek ve hareketi diizgiin uygulayabilmek igin
saglikli bir antrenman programi uygulanmasi gereklidir. Kendi kontroliinii saglayip rakibin
dikkatini dagitmay1 basaran sporcu rakibine karsi iistiinliik kurar. Bu noktada altinct his
olarak da adlandirilabilen proprioseptif duyunun Onemi ortaya c¢ikmaktadir. Viicut
farkindaligini gelistirmeye yarayan ve viicudun kaslari, eklemlerin pozisyonlar1 hakkinda
geribildirim veren ve son derece dnemli olan proprioseptif idmanlarin amaci néromiiskiiler

sistemin kompleks aktivitesini ylikseltebilmektir (Ceylan & Saygin, 2016).

Birgok hizli spor miisabakasinin énemli prensibi, “‘dogru bir sekilde tahmin yapan
sporcu giiclii bir avantaja sahiptir’> yoniinde oldugu sdylenebilir. Kiiciik yastaki sporcu
biitiin hareketleri ve savunmalarint bilmedigi gibi fiziksel ve zihinsel olarak da tamamen
hazir sayilmadigindan hareketi en dogru sekilde yapamayabilir. Miisabaka i¢inde ve
antrenmanlarda denge, reaksiyon zamani ve hareketlerdeki koordineli uyum ile ilgili

sikintilar yasayabilir. Proprioseptif egzersizlerle bu durumlara karsi koyulabilir.

Denge ve propriosepsiyon egitiminin en yaygin bicimi kararsizlik egitimidir.
Kararsizlik egitimi, 6rnegin bir Boosu Denge Egiticisi veya bir TRX Siispansiyon Egiticisi
tarafindan saglanabilen dengesiz bir yiizeyi kapsar. Kararsizligi azaltarak viicudunuzu
uzayda kontrol etmek i¢in merkezi sinir sisteminize meydan okuyarak propriosepsiyonun
gelistirilmesini saglar. Proprioseptif, egzersiz sirasinda viicudun nasil hareket ettiginin
daha iyi anlasilabilmesi i¢in daha etkili yavaslamalara ve yon degistirmelerine olanak
taninir, boylece miikkemmel bi¢cimde teknik uygulanabilir. Daha dogru propriosepsiyon ile
hareketler daha giiclii gergeklestirilebilir, ¢linkii konumuzdan kaynaklanan gereksiz

harekette enerji kaybedilmez ve yaralanma olasilig1 en aza inebilir (Stack, 2016).
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Tablo 2.1. Proprioseptif Antrenman

Kolay: ¢ift bacak Zor: tek bacak
Ayakta durus pozisyonu Hareketli platformlar ve ¢esitli
(zemin iizerinde) yiizeyler(havali ve ya kopiik yastiklar)
Tek yonlii (sallanma tahtasi, ayak bilegi Cok yonlii (Ayak bilegi diski, mini
inversion-eversion tahtalari, ayak bilegi trambolin)
fleksiyon-ekstansiyon tahtalari)
Gozler agik Gozler kapali
Eler serbest Kollar sabit(gogiiste ¢aprazlanmis)
Diiz bacak Biikiilii diz
Az tekrarl ve setli Cok tekrarl1 ve setli
Basit alistirmalar (yliriime, asag1 yukari Zor alistirmalar (ziplamalar, sigramalar)

adimlama)

Sporcular kendi propriosepsiyonlarini antrenmanlarla gelistirerek, denge becerilerini
kazanabilecegi aciktir. Propriosepsiyon antrenmanlariyla, gerektiginde yoniinii ¢abucak
degistirebilir, rakibin atagina hizli bir sekilde savunma uygulayabilir ve kontra atak
gerceklestirebilir. Tiim reaksiyonlart ince ayar koordinasyon becerileri ile fiziksel
aktiviteleri dogru ve tutarlt bir sekilde gergeklestirebilir. Ayni1 zamanda propriosepsiyon
egzersizleri, viicudun c¢evredeki ani degiskenlere uygun tepki vermesini Ogreterek
yaralanma riskini azaltir. Normal hayatta basit proprioseptif hareketleri kolayca yerine
getirilebilir. Ancak {ist diizey proprioseptif yeteneklerimizin gelistirilmesi i¢in iyi bir
antrenman programi gereklidir. Iyi konsantre olmus bir bireyin, yalnizca performansimnin

artmakla kalmayacag1 ayn1 zamanda kivraklagacagi ve ¢abuklagacagi bilinen bir olgudur.

Proprioseptif egzersizlerle birlikte herhangi bir yeni beceri, spor ya da sanat
ogrenirken, o etkinlige 6zgii baz1 proprioseptif gorevleri tanimak gereklidir. Proprioseptif
girdinin uygun entegrasyonu olmadan, bir otomobili kullanmak imkansiz olurdu ciinkii
sliricli yola bakarken ayak pedallarini kullanamaz ve yonlendiremezdi (Lephart, Riemann,
& Fu, 2000).

2.3.1. Statik Denge Faaliyetleri

Sporcunun; zeminde tek basima yada diren¢ bantlari, agirlik toplar1 gibi daha
geleneksel ekipmanlarla birlikte statik dengeyi saglamak i¢in, denge panolari, bosu denge
egiticileri gibi birka¢ farkli ekipman kullanabilirler. Ayrica sporcunun propriosepsiyon

diizeyini belirlemek icin kullanabilecek temel egzersiz tandem durus dengesi olarak bilinir.
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Birey tek ayak iizerinde diiz bir zemin iizerinde dururken iki kolunu omuz hizasinda yana
acar ve gozleri agik halde bu pozisyonda 30 saniye durmaya c¢alisir. Bunu basardiginda,
ayni pozisyonda bu kez de gozleri kapali bir bicimde 30 saniye durabilmesi istenir.
Zeminde veya dengeleme aletinde statik denge c¢alismalarinin zorluk seviyesini artirmak
icin saglik topu da kullanilabilir. Ogrenci capraz veya daire halinde top ile hareket
gerceklestirebilir, hareketin zorluk seviyesine gore topun agirligi artirilabilir ve hareket
hizlandirilabilir. Bu gibi calismalarda yaratict olmak gerekir. Ogrenci basarili oldugu

stirece zorluk seviyesi de mutlaka artirilmalidir (Tarrant, 2003).

2.3.2. Dinamik Denge Faaliyetleri

Bir 6grenci statik dengeyi sagladiktan sonra, dinamik denge faaliyetlerine gegebilir.
Bu faaliyetlere; yanal hareketler, kosular, geri hareketler ve bireyin bransina yonelik
hareketler dahildir. Yine statik denge faaliyetlerinde oldugu gibi basit harcketlerle
baslamay1 ve yavas yavas karmasiklig1 artirmayr unutmamak gerekir. Biitliin egzersizler
baslangigcta yavas olmali ve ilerleme goriildiiglinde hiz artirilmalidir. Ayrica zorluk
seviyesi artirilirken mutlaka bireyin beceri diizeyi géz oniinde bulundurulmali ve agsmaya
zorlanmamalidir. Dinamik denge faaliyetleri ¢alismasi i¢in bir futbol sahasi ya da diiz ve
yumusak bir zemin ayarlanabilir. Ogrenciyi belirli bir mesafe ilerlettikten sonra geriye
dogru ayn1 mesafeye gelmesi istenir. Dinamik denge egitiminin ilk adimi1 hizli bir sekilde
hareketi uygulayabilmek degil, dogru formu anlamak ve uygulayabilmektir. Ogrenci

basardikg¢a hareketin hizi ve mesafesini artirmak gerekir (Block & Bastian, 2012).

Herhangi bir fonksiyonel veya proprioseptif antrenman programinin son evresinde
mutlaka sporcunun bransa yonelik sportif egzersizlere yer verilmelidir. Brang
antrenmanina 6zgii bu c¢aligma ileri bildirim mekanizmasini, refleksleri ve bilin¢li kontrol

edilen motorsal fonksiyonu gelistirir (Bartlett & Warren, 2002, s. 132-134).

2.2.3.0gretim Teknigi

Tiim proprioseptif egzersizleri gergeklestirirken dogru teknik gerekir. Sporcular her
hareket sirasinda iyi bir postiiral durus sergilemeli ve viicudun dengesini diger boliimleri
kullanarak saglamaya calismamalidir. Ornegin, bir sporcu leylek durusunu
gerceklestirirken dik durdugundan ve her iki yana yaslanmadigindan emin olunmalidir.
Atlama hareketleri sirasinda uygun inis teknigini 6grenirken, topuklar veya ayakucuna
degil tam ayak tabanina yani ayak ortasina inmesi gerektigi vurgulanmalidir. Herhangi bir
antrenmanda bir sporcu uygun bir teknigi kullanarak bir hareketi gergeklestiremiyorsa,
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dogru bir sekilde gerceklestirecegi seviyeye ulasincaya kadar aktivitenin zorlugu derhal
azaltilmalidir. Bir bireyin uygunsuz formla devam etmesine izin vermek, sakatlanmasina

ve genel egitim programui ile basariya ulasma olasiligini azaltacaktir (Tarrant, 2003).

2.3.4. Ozel Hususlar

Bir propriosepsiyon egitim programi hazirlarken Ogrencinin yasi, viicut agirhigi,
beceri seviyesi ve Tlzerindeki spor malzemesi ayakkabi vs. g6z Oniine alinmalidir.
Proprioseptif egzersizler sirasinda 16 yas alti ¢ocuklar, merkezi sinir sistemlerinin tam
gelismedigi i¢in yetigskinlerden daha fazla sakatlanma riskine sahiptir. Asir1 viicut stresine
kars1 gerekli onlemleri verecek kadar bilgi hizli bir sekilde iletilmez. Yaslilarda ¢ocuklara
benzer bir probleme sahiptir ¢iinkii merkezi sinir sistemine iletilen mesajlar yasla birlikte
yavaglama egilimindedir. Bu nedenle yasli ve c¢ocuklara proprioseptif hareketler
uygulanirken ¢ok dikkatli olunmalidir (Sahiner & Balci, 2010).

Viicut agirligi, 6zellikle dinamik denge faaliyetleri uygulanirken dikkate alinmasi
gereken bir etkendir. Baz1 dinamik veya ceviklik koordinasyon hareketlerini yaparken
eklemlere uygulanan yiiklenme, bazi O6grenciler icin fazla olabilir. Propriosepsiyon
antrenmani i¢in kullanilan ayakkabida dnemlidir. Sakatlanmalara karsi her bir sporcunun
yapilan etkinlige uygun ayakkabi kullanmasma dikkat edilmesi gerekir. Bir sporcu
herhangi bir teknigi uygun bigimde yapamazsa, dogru bir performans sergileyene kadar
faaliyetin zorluk derecesi azaltilmalidir. Eger sporcunun yanlis hareketi yapmasina izin
verilirse sakatlanma sansi artacagi gibi egitim programiyla bas etme sansida azalacaktir.
Bu egzersizleri uygulama zamani 1sindiktan hemen sonradir, kardiyo ve kuvvet
antrenmanlarindan sonra yapilmamalidir. Yorgunluk arttikca sakatlanma riski de
artacagindan yogun egzersizlerden sonra yapilmamalidir (Aslan, Tanriverdi, & Bucaktepe,

2014, s. 67).

Proprioseptif sisteme maksimum uyar1 yapacagi i¢in agir nesneleri ve oyuncaklari
itme, c¢ekme ve tasima hareketleri, kuvvete karsi hareketler yapilmalidir. Yapilan
egzersizlerin evde devamliligint saglamak icin bireylerin ailelerine bilgilendirme
yapilmalidir. Bu modiil kaba motor gelisim programinin tiim modiilleri ile birlikte
uygulamaya alinabilir. Fiziksel terapistler, viicudun harekete uygun tepki vermesini
saglamak i¢in, eklem pozisyonunun bilingalt1 bilincini artirmak i¢in propriosepsiyon

egitimini kullanirlar (Ashton-Miller J., 2015).
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Propriosepsiyon  egitimi  sakatliklar1 rehabilite etmekten ziyade yeniden
sakatlanmalar1 6nlemeye yardimci olur. Denge, koordinasyon ve ¢evikligi gelistirmek i¢in
terapistler proprioseptif egzersizler uygulamaktadir. Egzersizler, denge ekipmanlarini
kullanmak igin yeterli beceriye sahip olmayan yeni baslayan bireyler i¢in diiz bir zeminde

gerceklestirilmelidir (Dehghan, Eydivandi, & Jaafarzadeh, 2013).
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BOLUM III

YONTEM
3.1. Deneysel Desen ve Metot

Arastirma deseninin, aragtirmaya ait hipotezlerini test etmek icin arastirmacinin
kasith olarak gelistirdigi bir plan olarak ifade edilebilir. Problem olarak incelenen bagimli

degiskenin varyansi, li¢ noktada belirlenmeye calisilir:

1)Arastirmacinin bagiml degisken iizerindeki etkisini inceledigi bagimsiz degiskenin

yol actig1 varyansi fazlalastirmak,

2)D1s sistematik varyansi olarak da nitelenen, bagimli degiskeni etkileme ihtimali
olan, ancak arastirmaci tarafindan etkisi arastirilmayan ve dissal (sasirtici, bozucu)
degiskenler olarak da tanimlanabilen diger bagimsiz degiskenlerden kaynaklanacak

varyansi kontrol etmek,

3)islem gruplarindaki bagimli degiskene iliskin denekler arasi farklari diger bir ifade

ile hata varyansii en aza indirmektir (Balci, 2005) .

Arastirma desenleri, veri toplama tekniklerine gore belgesel (documantary) ve gorgiil
(empiric) aragtirmalar olarak iki ayrilabilir. Belgesel arastirmalar, aragtirmaciya gerekli
olan wverileri, kiitiiphane-arsiv taramasi Yyaparak elde edilen ¢alismalardir. Gorgiil
aragtirmalar, arastirma sorularina cevap vermek veya kurulan hipotezleri test etmek
amaciyla ihtiyag duyulan verilerin gbzlem yoluyla toplanmasidir. Gorgiil aragtirmalarda
elde edilen bulgular1 6lgmek i¢in kullanilan araclarin gegerli ve giivenli olup olmamasi
karsilagilan en onemli problemdir. Bu nedenle bulgularin bilimsel esaslara uygun olmasi

gereklidir (Biiylikoztiirk, 2016, s. 2).

Minik giirescilerde propriosepsiyon antrenmanin bazi motorsal 6zellikler {izerine
etkisini belirlemek amaciyla yiiriitiilen bu arastirmada, gorgiil arastirma yontemlerinden

statik grup on-test son-test desen (6n test-son test denklestirilmemis grup) kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

Bu boéliimde arastirmanin yontemi, orneklem sec¢imi, deney/uygulama protokoli,

6l¢iim diizeyi ve araglari ile verilerin analizi ile ilgili bilgilere yer verilmektedir.



3.2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma minik giires¢ilerde propriosepsiyon antrenmanin bazi motorsal
ozellikler iizerine etkisini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 20 lisansh
minik giires¢i katilmistir. Katilimcilar rastgele kontrol ve deney grubu olarak ikiye

ayrilmstir.

1.Grup: Uygulama Yapilmayan Kontrol Grubu (K)
2.Grup: Proprioseptif Antrenman Yaptirilan Deney Grubu (D)

Katilimcilardan deney grubu olanlara 8 haftalik propriosepsiyon antrenmani
uygulanmis olup antrenmanlardan 6nce ve sonra viicut kompozisyonlarina (boy, kilo) ve
motorik 6zelliklerine (sirt kuvveti, bacak kuvveti, otur uzan esneklik testi, flamingo denge
testi, ¢ift bacak One sigrama, mekik testi, mekik kosusu, biikiilii kolla tutunma, penge
kuvveti) bakilmistir. 8 haftalik zaman igerisinde temel statik ve dinamik proprioseptif

egzersizler ve temel dinamik proprioseptif egzersizler uygulanmistir.

Her bir antrenman 45 dakika stirmiistiir. Bireylere uygun nefes alis veris teknigi
Ogretilip, hareketi nasil yapacaklar1 arastirmaci tarafindan uygulamali bir sekilde
gosterilmistir. Propriosepsiyon antrenmanlarina ilk olarak 10 dakikalik bir 1stnma periyodu
ile baslanilmistir. 30 dakikalik giires minderinde yapilan bir dizi hareketlerle ve cesitli
aletlerle ( trambolin, denge aleti, boosu topu, lastik, denge tahtasi, atlama ipi, agirlik
cantast, saglik topu) devam edildikten sonra 5 dakikalik soguma egzersizleri ile antrenman
sonlandirilmistir. Kontrol gurubu ise 8 hafta boyunca c¢alisma oldugu giinler
propriosepsiyon antrenmanlara katilmayip, normal giires antrenmanlarina devam

etmislerdir.

3.3.Katihimcilar

Arastirma, 2004 — 2006 yillar1 aras1 dogumlu, orta 6gretim hayatina devam eden 20
erkek giires¢ci Ogrenci katilimer ile gerceklestirilmistir. Katilimcilarin belirlenmesinde
amaca yonelik ornekleme yontemi tercih edilmistir. Belirlenen 20 kisilik denek grubu
seckisiz olarak deney ve kontrol grubu olmak iizere 10’ar kisilik iki ayr1 grup

olusturulmustur.
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Deney gurubuna dahil edilen sporcular1 secerken Bartin Ilindeki 20 kisiden olusan alt
yapidaki, diizenli antrenman yapan sporculardan, en istekli 10 minik giires¢i secilmistir. Bu

20 sporcu daha once, gilires disinda herhangi bir sporla ugrasmamastir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilardan deney gurubuna uygulanan proprioseptif antrenmanlarda sporcular
her antrenmanda normal giires mayosu ve giires ayakkabisi ile katilmiglardir. Haftada 3
giin olmak kaydi ile egzersizlere 8 hafta boyunca devam etmislerdir. Antrenmanlarimiz
Bartin Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiine ait Cok Amagli Spor Salonundaki 500

metre karelik giires salonunda gergeklestirilmistir.

Antrenmanda yapilacak egzersizler kapsamli bir sekilde oncelikle anlatilip,
katilimcilara gosterilmis ve daha sonra uygulamaya gecilmistir. 10 dakikalik 1sinma ile
baslayan antrenmanlarda sporcular gozler agik flamingo durusu, gozler kapali flamingo
durusu, parmak ucu ve topuklari iizerinde yiiriiylis yapmislardir. Diiz ¢izgi tizerinde tek
ayak sigrayarak gidip, tekrar geri geri ¢izgi tizerinden geri gelmislerdir. Yine ¢ift ayak

sigrayarak gidip, geri geri sigrayarak gelmislerdir.

Hayvan yiirliylislerini (6rdek, tavsan, ayi, timsah) yapmislardir. Horoz doviisii,
karsilikli ayaklar1 alip diistirme, bir es hazirolda beklerken, digeri ayaklar1 yere degmemek
kaydiyla bacak arasindan ge¢me, karsilikli miicadeleli ayaklara basma, dizlere elleme ve
cabuklugu artirmaya yonelik patlayict kuvvet egzersizleri yapmislardir. Oyun modunda
karmasik hale getirilmis parkurlarda yarigmalar yapmislardir. Dinlenme amacgh ve
Proprioseptif duyuya yonelik gozler kapali kor ebe, yine gozler kapali arkadaslarimi

dokunarak tanimaya ¢aligma gibi oyunlar oynatilmistir.

Giirese 6zgl hizlandirilmasi gereken atak hareketlerini kusursuz ve olabildiginde en
hizli sekilde yapabilmek i¢in ¢abukluk ¢aligmalar1 yapilmis ve yine savunma hareketleri
viicudun refleksi haline getirilmek tizere rakiple ya da tek galigmalar uygulanmigtir. Hayali
caligmalar ve gozler kapali iken kuyruk kapmaca oyunu oynatilarak giires antrenmanlari

yapilmistir.

Cesitli aletlerle ( direng lastigi, boosu topu, trambolin, saglik topu, atlama ipi, kedi
merdiveni, slalom, halat, denge aleti ) denge ve cabukluga yonelik egzersizler arastirmaci
tarafindan uygulanmistir. Bosu denge aleti {lizerinde hafif agirliklar ve saglik topu ile

egzersizler yapilmistir. Bosu denge aleti ile baslayan koordinasyon c¢aligmalarinda
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sporcular ¢omelik, tek ayak ve tek ayak ¢comelik pozisyonda belirli bir siire bekledikten
sonra kedi merdiveni ve slalomlarla devam eden egzersizlerle, ileri geri manevralarla
cabukluk ve patlayicilik antrenmanlar1 yapmislardir. Proprioseptif antrenmanlar 8 hafta

boyunca devam etmis ve ¢alisma kapsaminda gerekli olan verilere ulasilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Katilimeilarin  motorsal ozelliklerini belirlemek iizere Denge, Cift Bacak One
Sicrama, Mekik Testi, Biikiilii Kol Tutunma, Mekik Kosusu, Flamingo, Otur-Uzan, Sirt

Kuvveti, Bacak Kuvveti ve Penge Kuvveti 6lgtimleri alinmustir.
3.5.1. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Sporcularin kilolari, 0,1 hassaslikta elektronik bir kantar ile dl¢iilmiistiir. Sporcularin
boylar1 ise 0,1 cm hassasliginda boy Ol¢im cihazi kullanilarak 6lg¢lilmiistiir. Sporcular
Olclim esnasinda yalin ayak bir sekilde ve sadece sort giyinmislerdir. Boylece gercek boy
ve kilolar1 dlgiilebilmistir. Sporcularin viicutlar1 dik bir pozisyonda, baslar1 dik, topuklari
bitisik ve dizleri gergin bir bi¢cimdeyken Ol¢iim yapilmistir (Karakas, Yildiz, Kdse,
Temogin, & Kizilkaya, 2011).

3.5.2. Otur-Uzan Esneklik Testi

Otur-uzan testi, sporcularin hamstring ve sirt kaslarinin esnekligini 6lgmek tizere
tercth edilmistir. Test icin kullanilan sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve
yiiksekligi 32°dir. Oncelikle sporculara 10 dk. 1sinmalar1 igin siire verilmistir. Daha sonra
sporcularin ayak tabanlar1 diiz ve sehpaya degecek sekilde uzatilarak, dizler biikiilmeden
elleri ile erisebildikleri kadar uzanmislardir. Erisebildikleri en son seviye santimetre olarak
kaydedilmistir. Test iki defa yinelenerek elde edilen en iyi sonug¢ esneklik degeri olarak

alimmstir (Sahiner & Balci, 2010).
3.5.3. Bacak Kuvveti Olciimii

Bacak kuvveti Olclimii esnasinda sirt ve bacak kuvveti 6l¢iim dinamometresi
kullanilmistir. On dakika 1sinma siiresinden sonra, katilimcilar dizleri gergin bicimde
dinamometre aletinin sehpasi iizerine ayaklarimi diizgiince basip, kollar gergin, sirt diiz

govde hafif 6ne egikken dinamometre barmi kavrayip dikey olarak bacaklarini kullanarak

33



yukar1 c¢ekebildigi kadar ¢ekmistir. Katilimcilara iki hak verilmis ve en yiiksek sonug
kaydedilmistir (Gokhan, Aktas, & Aysan, 2015).

3.5.4. Sirt Kuvveti Olciimii

Sirt kuvveti Olglimlerinde Takei marka sirt ve bacak (backand lift) dinamometresi
kullanilarak gerceklestirilmistir. On dakika i1sinmadan sonra katilimcilar dizleri gergin
durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirip, kollar gergin, sirt ve govde
hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda sirtin1 kullanarak asagidan yukar1 dogru biitiin giiciiyle ¢ekmislerdir. Bu ¢ekis iki

kez tekrarlanip her denek igin en iyi deger kaydedilmistir (Tamer K. , 2000).

3.5.5. Biikiilii Kol Tutunma

Biikiilii kol tutunma testinde katilimcilar, barfiks aletinde serce tutusu bigiminde
tutunup cene barfiks direginin iist kismi hizasina gelecek sekilde, ayaklar yerden kesik,
kollar biikiili bir sekilde tutunup bekleyebildigi kadar bekletilmistir. Katilimcilar bu
hareketi iki kez tekrarlamis ve en iyi bekleme siiresi saniye cinsinden kaydedilmistir

(Zorba, 2001).
3.5.6. Pence Kuvveti (Sag-Sol)

Sporcularin penge kuvveti 6l¢iimii el dinamometresi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Katilimeilar 1sindiktan sonra hazir ol pozisyonunda, kol biikiilmeden ve viicuda temas
ettirilmeden &lgiim yapilmistir. Olgiim sporcularin sag ve sol elleri i¢in iki kez tekrar

edilerek en 1yi deger kg cinsinden kaydedilmistir (Erdogan, Sagiroglu, Ada, & Ates, 2016).
3.5.7. Cift Bacak One Sicrama

Sporcularin sigrama verileri alinirken, baslama ¢izgisinin gerisinde ayaklar bitisik
sekilde durup dizleri bilkmiisler ve kollarin1 geriye dogru atarak sigrayabildikleri kadar
uzaga sicramalar1 istenmistir. Test iki defa yapilmis ve en iyi derece santimetre cinsinden

kaydedilmistir (Muratli & Sevim, 1977).
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3.5.8. Denge Diisiis Testi ( Flamingo)

Sporcularin tek ayakla ahsap kiris tizerinde dengede durabilmesini 6lgmek amaciyla
uygulanan bu testte serbest kalan bacak geriye dogru biikiilerek ayni taraftaki el ile tutulup
flamingo gibi durmaya c¢alisilmistir. Sporcu dengesini sagladiginda bir dakikalik siiresi
baslamistir. Sporcu her diistiiglinde siire durdurularak bir dakika tamamlanana kadar
devam ettirilmistir. Bir dakikalik siiredeki i¢inde sporcularin kac¢ kez diistigi kayit

edilmistir (Erdogan, Er, ipekoglu, Colakoglu, Zorba, & Colakoglu, 2017).
3.5.9. Mekik Testi

Sporcularin abdominal kas dayanikliligini 6lgmek iizere otuz saniyede en fazla kag
adet mekik c¢ektigini belirlemek iizere bu test uygulanmistir. Sporcular sirt istii yatis
pozisyonunda ellerini ensede birlestirerek, dizlerini karinlarina dogru kaldirmislardir. Ayni
zamanda ayak tabanlar1 biitiiniiyle yerdedir. Bu test sporculara yalnizca bir defa

uygulanmis ve sonug kaydedilmistir (Gokhan, Aktas, & Aysan, 2015).

3.5.10. Mekik Kosusu (10x5)

Sporcularin hizlar ve gevikliklerini 6lgmek i¢in en yiiksek seviyede kosma ve geri
donmeyi igeren bu testin de uygulanmasi gerekli goriilmistiir. Sporcular hazir ol
pozisyonunda baslangi¢ cizgisinin gerisinde baglama isaretiyle birlikte teste baslamislardir.
On metrelik alan da her tur baslangi¢ ¢izgisine donmek iizere bes tur kogsmuslardir. Bu test
yalnizca bir defa uygulanmistir, elde edilen bulgular kaydedilmistir (Karakas ve digerleri,
2011).

3.6. Antrenman Program
Katilimcilara uygulanan 8 haftalik propriosepsiyon egzersizlerini igeren Tablo 1, bu basligin

altinda verilmistir.
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Tablo 3.1. Katihmcilara Uygulanan 8 Haftahk Antrenman Programi

Pazartesi

(Carsamba

Cuma

1.Hafta

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:5Sdakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 5-7

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30
dk’lik ¢aligsma.

Soguma:5 dakika

Antrenman siddeti:

siddetli

Dinlenme: 30 sn.

aktif dinlenme

Tekrar sayisi: 5-7

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:5Sdakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 5-7

2.Hafta

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 5-7

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30
dk’lik calisma.

Soguma:5 dakika

Antrenman siddeti:

siddetli

Dinlenme: 30 sn.

aktif dinlenme

Tekrar sayis1: 5-7

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik calisma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 5-7

3.Hafta

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 9-11

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30
dk’lik ¢alisma.

Soguma:5 dakika

Antrenman siddeti:

siddetli

Dinlenme: 30 sn.

aktif dinlenme

Tekrar sayisi: 9-11

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:Sdakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 9-11

4 Hafta

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:5dakika

Antrenman siddeti:

orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30
dk’lik galisma.

Soguma:5 dakika

Antrenman siddeti:

siddetli
Dinlenme: 30 sn.

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
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Tekrar sayisi: 9-11

aktif dinlenme Tekrar sayisi: 9-11

Tekrar sayisi: 9-11

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik calisma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 11-13

5.Hafta

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik calisma.

dlf bik cf‘ahsm‘a. Soguma:5dakika
Soguma:5 dakika . .
) .. Antrenman siddeti:
Antrenman siddeti: orta

siddetli
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 11-13

Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 11-13

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik calisma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 11-13

6.Hafta

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30
dk’lik ¢aligma.

Soguma:5 dakika

Antrenman siddeti:

siddetli
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme

Tekrar sayisi: 11-13

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik calisma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 11-13

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik caligma.
Soguma:5dakika
Antrenman siddeti:
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme

7.Hafta

Tekrar sayis1: 13-15

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik ¢aligma.

dlf lik gahsmg. Soguma:5Sdakika
Soguma:5 dakika . g
) . Antrenman siddeti:
Antrenman siddeti: orta

siddetli
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayisi: 13-15

Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayis1: 13-15

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik calisma.
8.Hafta Soguma:5dakika
orta
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme

Tekrar sayis1: 13-15

Antrenman siddeti:

Isinma: 10 dakika
Temel-Dinamik
Propriosepsiyon

koordinasyon
egzersizleri: 30

Isinma: 10 dakika
Temel-Statik
Propriosepsiyon
denge egzersizleri:
30 dk’lik galigsma.

dlf lik gahsmg. Soguma:5Sdakika
Soguma:5 dakika . y
. . Antrenman siddeti:
Antrenman siddeti: orta

siddetli
Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayis1: 13-15

Dinlenme: 30 sn.
aktif dinlenme
Tekrar sayis1: 13-15
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3.7. Arastirmada Kullanilan Malzemeler

Kronometre: Sporcularin antrenmanlarinda ve mekik kosusu ile mekik testi igin

kullanilmustir.

Elektronik tarti: Sporcularin kilo dlgtimlerinde kullanilmistir.

Sirt ve Bacak Dinamometre: sporcularin sirt ve bacak kuvveti ol¢iimlerinde

kullanilmustir.

Metre: Bu alet dikey sigrama testinde ve mekik kosusu alanini belirlemede

kullanilmustir.
Sit and Reach Test Sehpasi: Otur-uzan testi i¢in kullanilmistir.
Trambolin: Propriosepsiyon antrenmanlarda kullanilmastir.
Denge topu: Propriosepsiyon antrenmanlarda kullanilmistir.
Kedi merdiveni: Propriosepsiyon antrenmanlarda kullanilmistir.
Denge aleti: Propriosepsiyon antrenmanlarda kullanilmustir.
Saghik topu: Propriosiyon antrenmanlarda kullanilmistir.
Futbol topu: Propriosepsiyon antrenmanlarda kullanilmistir.
Huni: Koordinasyon antrenmanlarinda kullanilmistir.
Hulahop: Koordinasyon antrenmanlarinda kullanilmistir.
Giires Minderi: Koordinasyon antrenmanlar1 kullanilmistir.
Boosu Topu: Propriosepsiyon antrenmanlarda kullanilmistir.
Kronometre: Koordinasyon antrenmanlarinda kullanilmistir.
Atlama Ipi: Propriosepsiyon antrenmanlarinda kullanilmistir.

Goz Bandi: Propriosepsiyon antrenmanlarinda kullanilmistir.
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3.8. Verilerin Analizi

Verilerin normallik sinamast Kolmogorov Smirnov testi ile yapilarak degiskenlerin
normal dagilim gostermedigi belirlenmistir. Bu kapsamda, katilimcilarin tekrarli 6lgtimler
testlerinden (Two-Repeated-Sample  Tests  Wilcoxon)  Wilcoxon analizinden
yararlanilirken, bagimsiz gruplar arasi farkliliklarin tespitinde bagimsiz gruplar arasi
Mann-Whitney U Test istatistiginden yararlanilmigtir. Arastirmada giiven aralifi %95
olarak se¢ilmis ve anlamlilik degeri p<0,05 olarak alinmistir. Verilerin analizi IBM SPSS

21.0 paket programinda yapilmaistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Cahsmaya Katilan Deney Ve Kontrol Gruplarina iliskin Bulgular

Calisma belli bir yas grubunda ve spor yapan 20 erkek c¢ocuklari ile yapilmustir.
Propriosepsiyon antrenman uygulanan ve uygulanmayan katilimcilarin bazi motorsal

ozellikleri arasindaki farkliliklar bu bolimiin temasini olugturmaktadir.

Tablo 4.1. Katihmcilara Ait Ozellikler

Katilimcilar Siklik %

Deney 10 50,0
Kontrol 10 50,0
Dogum yili Sikhik %

2004 3 15,0
2005 11 55,0
2006 6 30,0

Arastirmaya 10 kisi deney ve 10 kisi kontrol grubunda yer almak iizere 20 erkek
sporcu katilmistir. Ayrica katilimcilarin  yaglari  12-14 yas arahiginda degisiklik

gostermektedir.

4.1.1. Uygulama Yapilmayan Kontrol Gurubu ile ilgili Bulgular

Caligmaya katilan 10 sporcu propriosepsiyon antrenmanlarina katilmayarak kontrol

grubunu olusturmaktadir. Bu Katilimcilara ait bulgular Tablo 2.2.”de incelenmektedir.

Tablo 4.2. Katiimecilara Ait ilk ve Son Ol¢iim Boy ve Agirhik Degerleri

Ik Ol¢iim Son Olgiim
Boy (m) Agirhk(kg)  VKI Boy (m) Agirhk(Kg)  VKI
Ortalama 1,468 41,255 18,962 1,474 43,300 19,772
Medyan 1,475 42,300 18,802 1,475 43,500 19,101
En diisiik 1,35 26,40 14,27 1,36 29,00 15,68
En yiiksek 1,57 56,00 24,86 1,58 58,50 26,35

Katilimcilara ait ilk ve son Ol¢iim degerleri sonucu elde edilen boy ve agirlik
degerleri ile bu degerlere bagli olarak olusturulan Viicut Kitle Endeksi (VKI) degerleri
yukaridaki tablo 4.2.°de yer almaktadir. T.C. Saghik Bakanligina gore, viicut kitle

endeksinin 18.5-24.9 kg/m2 arasinda bir degerde olmasi kisinin normal kilolu oldugunu



gostermektedir (T.C. Saglhik Bakanligi). Buradan hareketle bu c¢alismaya katilan
sporcularin normal kilolu olduklar1 gériilmektedir.
Tablo 4.3. Deney-Kontrol Grubu On Test Sonuclar1 Farkhlik Analizi
Grup Sira Siralar U Z p
ortalama toplami1
Denge Deney 10,10 101,00 46,00 -,311 , 156
(Flamingo)  ~Kontrol 10,90 109,00
Cift Bacak Deney 10,55 105,50 49,50 -,038 ,970
One Sigrama ™ Kontrol 10,45 104,50
Mekik Testi Deney 11,30 113,00 42,00 -,611 541
(Adet) Kontrol 9,70 97,00
Biikiilii Kol Deney 10,95 109,50 45,50 -,343 132
Tutunma Kontrol 10,05 100,50
Mekik Deney 8,80 88,00 33,00 -1,291 ,197
Kosusu Kontrol 12,20 122,00
Otur-Uzan Deney 11,05 110,50 44,50 -,420 675
Kontrol 9,95 99,50
Sirt Kuvvet Deney 10,90 109,00 46,00 -,303 , 162
Kontrol 10,10 101,00
Bacak Deney 9,25 92,50 37,50 -,947 ,344
Kuvveti Kontrol 11,75 117,50
Pence Kuvvet Deney 9,50 95,00 40,00 -, 758 448
Sag Kontrol 11,50 115,00
Pence Kuvvet Deney 8,80 88,00 33,00 -1,293 196
Sol Kontrol 12,20 122,00

N=20; p<0,05

Mann-Whitney U Test istatistigi sonuglar1 degerlendirildiginde deney ve kontrol

gruplart ilk Ol¢lim puanlar arasinda beklendigi lizere istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Bulgular 1s18inda deney ve kontrol

gruplarinin 6n test verilerinin homojen 6zelliklere sahip oldugu ifade edilebilir.
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Tablo 4.4. ik ve Son Test Denge Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z p
ortalama  toplami

-, Denge (Son) - Negatif siralar 8 4,50 36,00 -2,549 0,11
e Denge (On) " Pozitif siralar 0 00 00

Q Esitlik 2

= Denge (Son) —  Negatif siralar 1 1,50 1,50 ,000 1,000
£ Denge (On) "~ pozisif siralar 1 1,50 1,50

o

N4 Esitlik 8

Deney ve kontrol grubu denge puanlari ilk ve son test puanlarini karsilastirmak iizere
gerceklestirilen Wilcoxon analizi sonucu denge ilk ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bulgular
katilimcilarin denge puanlarinin azaldigini gostermektedir. Diger yandan kontrol grubu
denge puanlarindaki degisimler incelendiginde, ilk ve son test denge puanlari arasinda

istatistiksel farklilik olmadigi gézlemlenmektedir. (p>0,05).

4.2. Proprioseptif Antrenman Yaptirilan Deney Gurubu ile Tigili Bulgular

Proprioseptif antrenman uygulanan katilimcilardan olusan deney grubuna iliskin

bulgular bu baslik altinda verilecektir.

Tablo 4.5. i1k ve Son Test Cift Bacak One Sicrama Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z p
ortalama  toplami
Cift Bacak One Negatif siralar 0 ,00 ,00 - ,005
2 Sigrama (Son) " pogitif siralar 10 5,50 55,00 2807
c _
< —
C Cift Bacak One Esitlik 0
Sigrama (On)
Cift Bacak One  Negatif siralar 4 5,75 23,00 -0,60 ,952
€ Sigrama (Son) " pogitif siralar 5 4,40 22,00
c — q-.
< Cift Bacak One Esitlik 1
Sigrama (On)

Cift bacak 6ne sigrama puanlari ilk ve son test puan karsilastirmalarinin incelendigi
deney grubunun ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Bulgular katilimcilarin ¢ift bacak 6ne sigrama puanlarinin

yiikseldigini gostermektedir. Ayrica kontrol grubu cift bacak 6ne sigrama puanlarindaki
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degisimler incelendiginde, ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel farklilik olmadigi

goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.6. ik ve Son Test Mekik Testi Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z P
ortalama  toplamui
S Mekik Testi  Negatif siralar 0 ,00 ,00 -2,414 ,016
& (Son) - Mekik e
¢ (Son)-M Pozitif sralar T 400 28,0
Testi (On) T
= Esitlik 3
— Mekik Testi  Negatif siralar 4 4,75 19,00 -144 ,886
E .
£ (S¥n) - '\é!)ek'k Pozitif siralar 4 425 17,00
g Testi(On) Esitlik 2

Deney grubu mekik testi ilk ve son test puanlarini karsilagtirma {lizere gerceklestirilen
Wilcoxon analizi sonucu mekik testi ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bulgular katilimcilarin mekik testi
puanlarinin arttigin1 gostermektedir. Diger yandan kontrol grubu mekik testi puanlarindaki

degisimler incelendiginde, ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel farklilik olmadig:

goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.7. ilk ve Son Test Biikiilii Kol Tutunma Puanlari Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z p
ortalama toplami

Biikiili Kol Negatif siralar 2 1,50 3,00 -2,499 ,012
E Tutunma (Son) Pozitif siralar 8 6,50 52,00
a - . 7.
C  Biikiilii Kol Esitlik 0

Tutunma (On)

Biikiilii Kol  Negatif siralar 5 6,20 31,00 -1,015 ,310
€ Tutunma (Son) “pozirifsiralar 4 350 14,00
C - . .
< Bikiilii Kol Esitlik 1

Tutunma (On)

Deney grubu biikiilii kol tutma ilk ve son test puanlar1 karsilastirildiginda biikiilii kol
tutma ilk ve son test puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Bulgular deney grubunda yer alan katilimecilarin biikiili kol tutma
puanlariin arttigin1 gostermektedir. Diger yandan kontrol grubu biikiilii kol tutma
puanlarindaki degisimler incelendiginde, ilk ve son test puanlari arasinda istatistiksel

farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.8. ilk ve Son Test Mekik Kosusu Puanlari Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z p
ortalama toplami

S Mekik Kosusu  Negatif siralar 7 571 40,00 -2,094 ,036
g (Son)-Mekik b, iifsralar 2 2,50 5,00
& Kosusu (On)

Esitlik 1
= Mekik Kosusu  Negatif siralar 1 2,50 2,50 -1,938 ,047
£ (19&0”)‘Mgk'k Pozitif siralar 6 425 2550
¢ Kosusu (On) Esitlik 3

Deney grubu mekik kosusu ilk ve son test degerleri karsilastirildiginda ilk ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Bulgular deney grubunda yer alan katilimcilarin mekik kosusu test degerlerinin azaldigini
gostermektedir. Diger yandan kontrol grubu mekik kosusu test degerlerindeki degisimler
incelendiginde, ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

oldugunu gostermekle (p>0,05) birlikte, bu degisimin gorece daha diisiik seviyede oldugu
ifade edilebilir.

Tablo 4.9. i1k ve Son Test Otur Uzan Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z p

ortalama  toplami
S Otur Uzan Negatif siralar 0 ,00 ,00 -2,684 ,007
% (Son) - . Pozitif siralar 9 5,00 45,00
A Otur Uzan (On) Esitlik 1
= Otur Uzan Negatif siralar 3 6,17 18,50 -,073 ,942
*g Otur(%ozra]l)n_((")n) Pozitif siralar 5 3,50 17,50
4 Esitlik 2

Tablo 4.9. incelendiginde deney grubu otur uzan ilk ve son test puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bulgular otur uzan
puanlarmin deney grubundaki katilimcilar i¢in pozitif yonde degisim ile sonuglandigini
gostermektedir. Diger yandan kontrol grubu ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkliligin olmadig: belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 4.10. i1k ve Son Test Sirt Kuvvet Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z p
ortalama  toplami
Sirt Kuvvet Negatif 1 1,50 1,50 -2,494 ,013
> (Son) — swralar
€ Sirt Kuvvet (On) — Pozitif 8 544 4350
c swralar
Esitlik 1
Sirt Kuvvet Negatif 3 5,67 17,00  -,140 ,889
< (Son) — swralar
?’;: Sirt Kuvvet (On) Pozitif 5 3,80 19,00
v swralar
Esitlik 2

Tablo 4.10. incelendiginde deney grubu sirt kuvveti ilk ve son test puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bulgular deney
grubundaki katilimcilarin sirt kuvveti degerlerinin arttigin1 gostermektedir. Diger yandan
kontrol grubundaki katilimeilarin sirt kuvveti ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkliligin olmadigi goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.11. i1k ve Son Test Bacak Kuvveti Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar Z p
ortalama  toplamu

S Bacak Kuvveti  Negatif siralar 0 ,00 ,00 -2,807 ,005
e (Son)-Bacak "~ pozififsiralar 10 550 5500

c Kuvvet (On) Esitlik 0

—= Bacak Kuvveti  Negatif siralar 2 2,75 550 -2,018 ,044
E (Iion) - Bacak Pozitif siralar 7 5,64 39,50

¢ Kuvvet (On) Esitlik 1

Deney ve kontrol grubu bacak kuvveti ilk ve son test puanlar1 karsilastirildiginda; her
iki grup i¢in bacak kuvveti ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bulgular hem deney hem de kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin bacak kuvveti puanlarin arttigini gostermektedir. Ayrica deney
grubundaki degisimin kontrol grubundaki degisime gore daha pozitif diizeyde oldugunu

ifade etmek miimkiindiir.

45



Tablo 4.12. i1k ve Son Test Sag Pence Kuvveti Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar 4 p
ortalama  toplami
Pence Kuvvet  Negatif siralar 1 3,00 3,00 - ,019

> .
% Psag (SKon) - Pozitif siralar 8 5,25 42,00 2354
a enge Kuvvet R

Sag (On) Esitlik 1
— Penge Kuvvet  Negatif siralar 1 3,00 3,00 - ,031
S .
= Sag (Son) - Pozitif siralar 7 4,71 33,00 2,157
S Pence Kuvvet Esitlik 5

Sag (On) I

Deney ve kontrol grubu sag pence kuvveti ilk ve son test puanlar1 karsilastirildigi

Tablo 4.12. incelendiginde; her iki grup icin sag penge kuvveti ilk ve son test puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0,05). Her iki

grupta yer alan katilimcilarin sag pence kuvveti puanlarmin pozitif yonde degisim

gosterdigi belirlenmistir.

Tablo 4.13. i1k ve Son Test Sol Pence Kuvveti Puanlar1 Karsilastirma Analizi

N Sira Siralar 4 P
ortalama toplam

. Penge Kuvvet  Negatif siralar 0 ,00 ,00 -2,701 ,007
2 Sol(Som) - Tpoziifsiralar 9 500 45,00
o Pence I(_pvvet Toilli 1

Sol (On) Sttt
= Penge Kuvvet  Negatif siralar 1 4,50 4,50 -,828 ,408
= PSO' (Son) - “Poziifsiralar 4 2,63 1050
o
C  Penss Vel ik 5

Sol (On) §

Tablo 4.13. incelendiginde deney grubu sol penge kuvveti ilk ve son test puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bulgulara

gore propriosepsiyon antrenmanin uygulandigi deney grubundaki katilimcilarin sol pencge

kuvveti degerlerinin arttigin1 gostermektedir. Son olarak kontrol grubundaki katilimcilarin

sol pence kuvveti ilk ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin

olmadigi goriilmektedir (p>0,05). Bu analizin sonucunda propriosepsiyon antrenmanin sol

pence kuvvetini arttiric etkisi oldugu ortaya ¢ikmustir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA, SONUCLAR VE ONERILER

5.1. Literatiir Taramasi

Literatiirde yer alan benzer arastirmalar incelendiginde propriosepsiyon duyusunun
diizenli egzersizlerle gelistirildigi goriilmektedir. Ilgili yazin arastirmalarina ait bilgilere

gore;

Proprioseptif sistem uygun egzersiz programlari ile yaralanmalardan sonra iyilesme
siirecini hizlandirir. Travma gecirmeyen saglikli sporcularda bu antrenman yontemini,
antrenman programlarina ekleyerek fayda gorebilir. Eklemlerin propriosepsiyon duyusunu
artirmaya yonelik uygulanan programlar yaralanmaya kars: bireyleri koruyabilir. Ozellikle
son zamanlarda sporcularin sakatlanarak miisabakalardan ayri1 kalmalarinin sonuclari olan
maddi ve manevi kayiplar goz Oniline alinacak olursa, koruyucu egzersizlerin ¢alisma

programina dahil edilmesinin 6nemi ortaya ¢ikacaktir (Bayramoglu, 2010).

Propriosepsiyon giinlilk yasantimizda, spor ve mesleki islerdeki tiim fonksiyonlar
icin gereklidir. Yine kaslarin kasilmasinin diizenlenmesi ve koordinasyonu ile beraber
eklemin refleks stabilizasyonunda biiylik katki saglamaktadir. Saglikli bireylerde
egzersizlerin omuz ekleminin pozisyon duyusunu artirdig1 ve propriosepsiyonu gelistirdigi

bildirilmistir (Dilek, 2010).

Proprioseptif egzersizler, TIP alaninda ozellikle operasyon sonunda fonksiyonlari
azalan adale guruplarmin yeniden onarilmasi amaciyla uygulanana programdir. Viicut
ekstremitelerinin ya da omurganin sakatlanmasi ve ya ameliyat edilmesi sonucunda
lyilesme siirecinde azalan ya da kaybolan kas giiciiniin tekrar kazandirilmasini1 amaglar. Bu
farkindalik, biitiin dokularin hasar gérmeden uyum ig¢inde calismasi i¢in son derece
onemlidir. Kaybolan ya da azalan derin duyunun yeniden ¢alisir hale gelmesi i¢in kas ve
iskelet sisteminin fonksiyonlarini tamamen kazanabilmesi igin sarttir (Grup Florence

Nightingale Hastaneleri).

Celebi ve Zergenoglu (2017), tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada diizenli 1sinma ve
germe egzersizlerine katilan bireylerde propriosepsiyon iizerine olumlu etkiler yaptig
gozlemlendi.  Bale  danscgilariyla  sedanterlerin  propriosepsiyon  diizeylerini
karsilagtirdiginda, bale dansgilarinin daha ileri seviyede proprioseptif duyuya sahip

olduklar1 goriilmiistiir.



Proprioseptif duyunun gii¢lendirilmesiyle 6n ¢apraz baglar ve en fazla risk bolgesi
olan ayak bileginin sakatliklarinin azaltildigindan bahsedilmistir. Sakatliklarin 6énlenmesi
disinda bu duyu yasamimizin vazgeg¢ilmez kavramlarindan biridir. Giinliik rutinlerimizde
hareketsiz ya da hareket halindeyken santral sinir sistemi eklemlerin, uzuvlarin,
organellerin durumu hakkinda proprioseptif siire¢ sayesinde bilgilendirir. Eger ki
proprioseptif siire¢ olmasaydi siradan bir adimda bile baglarimizin yirtilmast miimkiin

olabilirdi (Altun, Kaynak, Ozer, & Akseki, 2015).

Haris Pojskic, propriosepsiyon egitim, diizenli basketbol antrenmanlarindan oncesi
ve sonrasi, isimli c¢alismasinda basketbol antrenmanlarmin ayak propriosepsiyonuna
etkisini arastirmis, sonu¢ olarak hem baskin hem de dominant olmayan bacaklarda denge
yeteneklerinde bir artis oldugunu gozlemlemis, egitim sonrasi propriosepsiyon
programinin dinlenmis ve yorgunluk anindaki denge kabiliyetini olumlu etkiledigini

bulmustur (Pojskic, 2015).

Natalia Romero Franco ve arkadaslar1 tarafindan yapilan alt1 haftalik bosu ve pilates
topu ile gozler agik ve gozler kapali sekilde siprinterler ilizerinde yapilan calismada
proprioseptif egitimin postiiral stabiliteyi sagladigi kanisina varilmistir (Romero-Franco &
Jimenez-Reyes, 2015).

2002 yilinda Gertenbach tarafindan yapilan galismada proprioseptif egzersizlerden
olusan bir programla yetiskin ve yaghilarin alt ve {ist ekstremitelerinin fonksiyonel
dengesinin gelistirilmesi amaglanmigtir. Yapilan calismada sonug olarak proprioseptif
egitim programinin yash ve yetigkinlerin fonksiyonel dengesini gelistirmek i¢in etkin bir

yontem oldugu ortaya ¢ikmugtir (Gertenbach, 2002).

Dehghan’in 2013 yilinda Avrupa Deneysel Biyoloji Dergisinde yaymlanan Geng
Futbolcularda ayak bilegi burkulmalarinin énlenmesi i¢in Iran’da 400 rastgele futbolcu
secilmis egzersiz programlarinda proprioseptif egzersizler uygulanmis c¢alismanin
sonucunda yaralanmalar1 azaltmanin en iyi yolu proprioseptif ¢caligmalarin oldugu kanisina

varilmistir (Dehghan, Eydivandi, & Jaafarzadeh, 2013).

Aman ve digerleri (2015) tarafindan motor fonksiyonlarinin iyilestirilmesi ig¢in
proprioseptif egitim isimli derlemede c¢ok sayida proprioseptif duyu egitiminin motor
fonksiyonlarmi iyilestirmek i¢in uygulanabilir bir yontem oldugu savunulmaktadir

kanisindan yola c¢ikilarak, mevcut literetiiriin kapsamli ve sistematik bir taramasi
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yapilmistir. Yontem olarak proprioseptif fonksiyonun tedavi dncesi ve sonrasi dl¢limii ve
propriosepsiyon fonksiyonunu etkiledigine ve gelistirdigine inanilan miidahale ve ya
egitim programi konularni iceren 1284 makaleden 51°1 tiim kriterleri karsilamis ve
inceleme ic¢in se¢ilmistir. Sonu¢ olarak proprioseptif egitim tiim sonug¢ Olgiitlerinde
ortalama %52’lik bir iyilesme saglamis ve eklem pozisyonu duygusunda ortalama % 48’lik
bir iyilesme goriilmistiir. Bununla birlikte proprioseptif egitimin motor fonksiyonlarinin
iyilestirilmesi i¢in uygun bir yontem somatosensoriyel ve sensorimotor fonksiyonda

anlaml diizelme saglayabildigine dair kanitlar vardir.

Zagrep Universitesi Kinesiyoloji Fakiiltesi'nde yapilan arastirmada, 75 erkek
lizerinde yapilan calismada haftada {i¢ kez 60 dakika olmak kaydiyla on hafta
propriosepsiyon egitim programi uygulanmisg, egitim programi tek bacakli ve ¢ift bacakl
statik ve dinamik denge hareketlerini igeriyordu. Bunlarin siddeti ve siireleri kademeli
olarak artirildi. Deney gurubu patlayici atlama mukavemeti ve g¢evikligi 6lgmek i¢in bir

dizi testler uygulanmis, yine sonu¢ olarak deney gurubunda Onemli degisiklikler

kaydedilmistir (Riva, Bianchi, Rocca, & Mamo, 2016).

Baltaci’nin 2003 yilinda yaptig1 calismada proprioseptif egitim programi alan saglikli
jimnastik¢ilerde ve dansgilarda postiiral stabiliteye bakilmig, dinamik eklem kontrol
egitiminin eklem pozisyon duyusu, kas giicli, diz kinestezi, kas tonusunun arttirdigini
gostermistir. Ayrica ayak bilegi proprioseptif egitiminin, ayak bilegi dengesizliklerini

azalttig1 gosterilmistir (Baltact & Kohl, 2003).

5.2.  Sonuclar Ve Oneriler

Bartin ilinde, minikler kategorisindeki giirescilere uygulanan 8 haftalik proprioseptif
antrenmanin bazi motorsal 6zellikler tizerine etkilerinin arastirilmasi amaciyla yapilan bu

calisma sonucunda elde edilen sonuglar ve oneriler bu baslik altinda toplanmistir.
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5.2.1. Sonuglar

Katilimcilara 8 hafta boyunca uygulanan proprioseptif antrenmanin Oncesi ve
sonrasinda gézlemlenen degiskenlerin Ontest-sontest sonuclar1 karsilastirildiginda motorik
Ozelliklerden, denge, kuvvet, esneklik, ¢abukluk, kuvvet ve dayaniklilik 6l¢timleri dikkate

alindiginda Ontest-sontest dlgilimleri arasindaki istatiksel olarak su sonuglar elde edilmistir.

e Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney gurubu denge
Ol¢timlerinde istatiksel olarak anlamli artis gozlemlenmistir (p<0.05). Diger yandan
kontrol gurubunda ontest-sontest denge puanlart arasinda istatiksel olarak farklilik

olmadig1 goriilmektedir.

e Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenmanin sonucunda deney gurubu ¢ift bacak
One sigrama Olglimlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
gozlemlenmistir (p<0.05). Bulgular katilimcilarin ¢ift bacak One sigrama
puanlarinin yiikseldigini gostermektedir. Ayrica kontrol gurubundaki degisimler

incelendiginde istatiksel farklilik olmadigi goriilmektedir.

e Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney gurubu mekik testi
Ol¢iimlerinde istatiksel istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu gézlemlenmistir.
Bulgular katilimcilarin mekik testi puanlarinin arttigin1 géstermektedir (p<0.05).
Diger yandan kontrol gurubu mekik testi puanlarindaki degisimler incelendiginde

ilk ve son test puanlar1 arasinda istatiksel farklilik olmadigi gozlemlenmistir.

e 8 Haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney gurubu biikiilii kol tutma testi
Olctimlerinde istatiksel istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu gozlemlenmistir.
Bulgular katilimcilarin biikiilii kol tutma puanlarinin arttigini gostermektedir. Diger
yandan kontrol gurubu bikiili kol tutma testi puanlarindaki degisimler
incelendiginde ilk ve son test puanlari arasinda istatiksel farklilik olmadig

gozlemlenmistir(p>0.05).

e Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney gurubu mekik
kosusu ol¢limlerinde istatiksel olarak anlamli artig gozlemlenmistir. Ayrica kontrol
gurubunda da artis gbzlemlenmeyle birlikte bu degisimin daha diisiik seviyede
oldugu ifade edilebilir.
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Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney gurubu otur uzan
Olctimlerinde istatiksel olarak pozitif yonde anlamli artis gézlemlenmistir. Diger
yandan kontrol gurubunda ilktest-sontest otur uzan puanlari arasinda istatiksel

olarak farklilik olmadig belirlenmistir.

8 Haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney gurubu sirt kuvveti testi
Ol¢iimlerinde istatiksel istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu gézlemlenmistir.
Bulgular katilimcilarin sirt kuvveti puanlarinin arttigin1  gostermektedir. Diger
yandan kontrol gurubu sirt kuvvet testi puanlarindaki degisimler incelendiginde ilk

ve son test puanlari arasinda istatiksel farklilik olmadigi gozlemlenmistir(p>0.05).

Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney ve kontrol
gurubunun bacak kuvveti puanlarn karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Bulgular hem deney hem de kontrol gurubunun
puanlarinin arttigini gostermektedir. Ayrica deney gurubundaki degisimin kontrol
gurubundaki degisime gore daha pozitif diizeylerde oldugunu ifade etmek

mumkindiir.

Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman sonucunda deney gurubu sol penge
kuvvetinde anlamli farklilik gézlemlenmistir. Bununla birlikte kontrol gurubundaki

sol pence kuvveti puanlari arasinda farklilik gézlemlenmemistir.

Uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman sonucunda her iki gurup i¢inde sag
penge kuvveti ilktest-sontest dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu gozlemlenmektedir. Her iki gurupta yer alan katilimcilarin sag penge

kuvveti pozitif yonde degisim gosterdigi belirlenmistir.

Bu ¢alismanin sonucunda da diizenli yapilan egzersizler ile bazi motorik 6zelliklerde

olumlu gelismeler elde edilmistir. Ozellikle bu ¢alismada goriilen denge, esneklik, sirt

kuvveti, bacak kuvveti, mekik testi ve sag penge kuvveti ol¢liimlerinde egzersiz 6ncesi ve

sonrasi1 yapilan dlgiimlerde istatiksel olarak anlamli sonuglar elde edilmistir(p<0,05). lgili

yazin arastirilmasi yapildiginda bu c¢alismanmn bulgular ile literatiiriin Ortiistiigi

sOylenebilmektedir.

Yapilan proprioseptif antrenmanlarin bazi motorsal 6zellikler iizerindeki etkisinin

arastirilmasindaki farka bakildiginda dlgiimlerde olumlu yonde bir gelisim gozlenmis bu da

hipotez 1°1 desteklemistir.
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Yapilan proprioseptif antrenmanlarin dl¢iim parametrelerinden flamingo denge testi
Olgiimleri sonucu anlamli bir farka rastlanmis bu da hipotez 2’yi desteklemis

bulunmaktadir.

5.2.2. Oneriler

Bu calismanin neticesi itibari ile uygulanan proprioseptif egzersizlerin minikler
kategorisindeki giiresciler {izerinde bazi degisikliklere yol agtig1 soylenebilir. Bu
egzersizlerle cocugun gelisim siireci daha saglikli ve daha basarili bir sekilde
stirdiiriilebilir. Boylece ileriki yaslarda proprioseptif egzersizler yapan ¢ocugun daha az
sakatliklarla karsilasmasi ve eklemlerini daha diizgiin ve kuvvetli bir sekilde kullanmas1
beklenir. Bu gibi etkenler sportif basarinin yakalanmasinda biiyiik ayricaliklar saglayacak,
boylece kiiciik yasta ve ileriki yaslarda karsi koymasi gereken problemlerin iistesinden
gelebilecektir. Bu c¢alisma kapsaminda elde edilen sonuglara gore bazi Oneriler

belirlenmistir. Buna gore;

1. Bu calisma daha fazla denek sayisi ve daha uzun siireli antrenman programlariyla

birlikte uygulandiginda daha etkili sonuglar alinabilir.
2. Yapilan proprioseptif egzersizler daha biiyiik yas guruplarina da uygulanabilir.

3. Proprioseptif egzersizler ilkokul ve ortaokulda okuyan &grencilere beden egitimi

derslerinde uygulatilabilir.

4. Sporun sevdirilmesi ve oyun modunda teknige ge¢ilmeden Onceki donemde bu

caligmalar uygulatilarak keyifli bir antrenman metodu saglanabilir.

5. Proprioseptif antrenmanin farkli branglarda uygulanarak motorik 6zellikleri lizerine

etkisini belirlemek i¢in aragtirmalar yapilabilir.
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