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OZET

Bu c¢alismanin amaci, erkek futbolculara antrenman Oncesi 1sinmada
uygulanacak propriosepsiyon egzersizlerinin statik denge, dikey sigrama yiiksekligi ve

reaksiyon zamani parametreleri tizerindeki etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

Calismanin amaci1 dogrultusunda arastirmanin fiziksel ve motorik testleri
Istanbul Gelisim Universitesi Arastirma Uygulama Laboratuvarinda yapilmustir.
Isinma protokolleri ise Istanbul Gelislim Universitesi Spor Salonunda uygulanmustir.
Orneklem, arastirma grubu (n=9) ve kontrol grubu (n=8) ile birlikte toplamda 17 erkek
futbolcu goniillii olarak katilim saglamigtir. Arastirma ve kontrol gruplar1 yansiz atama
ile gruplara ayirilarak, arastirma modeli neden sonug iliskisi arastiran deneysel model
olup gergek deneysel desenlerden olan kontrol gruplu on test — son test deseni
uygulanmistir. Aragtirma grubuna isinmada propriosepsiyon egzersizleri yaptirilmis
olup kontrol grubu ise geleneksel 1sinma protokoliine devam etmistir. Katilimcilarin
viicut agirligl, boy uzunlugu, viicut yag orani, dikey sigrama, reaksiyon zamani ve
statik denge testleri yapildiktan sonra deney grubu propriosepsiyon egzersizleri
yapmuis olup kontrol grubu ise genel 1sinma yapmustir. Uygulama bitiminde deney ve
kontrol grubuna dikey sigrama testi, statik denge testi ve reaksiyon zaman testi tekrar

yapilmistir.

Calismada eristigimiz veriler SPSS 25.0 paket programindan yararlanilarak
degerlendirilmistir. Caligmada elde edilen verilerin normallik dagilimini belirlemek
icin Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Veriler normal dagildigi i¢in parametrik
testlerden bagimsiz gruplarda t testi grup i¢i karsilastirmada ise bagimli gruplarda t

testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Sonu¢ olarak gruplar arast 6n ve son test degerlerinde propriosepsiyon
egzersizlerinin statik denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermistir. Deney grubu, grup i¢i 6n ve son testlerinde bazi motor parametrelerde

istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Propriosepsiyon, reaksiyon zamani, statik denge, dikey sigrama,
futbol



SUMMARY

The aim of this study was to investigate the effect of proprioception exercises on
static balance, vertical jJump height and reaction time parameters of male soccer

players during warm-up before training.

In line with the aim of the study, physical and motoric tests were performed in
Istanbul Gelisim University Research and Application Laboratory. Warm-up protocols
were applied in Istanbul Gelisim University Sports Hall. The sample consisted of the
research group (n=9) and the control group (n=8) with a total of 17 male soccer players
participating voluntarily. The research and control groups were divided into groups by
random assignment, the research model is an experimental model that investigates the
cause and effect relationship and the pre-test - post-test design with control group,
which is one of the true experimental designs, was applied. The research group was
given proprioception exercises during warm-up and the control group continued with
the traditional warm-up protocol. After the participants' body weight, height, body fat
percentage, vertical jump, reaction time and static balance tests were performed, the
experimental group performed proprioception exercises and the control group
performed general warm-up. At the end of the application, vertical jump test, static
balance test and reaction time test were performed again for the experimental and
control groups.

The data we accessed in the study were evaluated using the SPSS 25.0 package
program. Shapiro-Wilk test was applied to determine the normality distribution of the
data obtained in the study. Since the data were normally distributed, t-test in
independent groups, one of the parametric tests, and t-test in dependent groups were

applied for intra-group comparison. The significance level was accepted as p<0.05.

As a result, there was a statistically significant difference in the static balance
parameter of proprioception exercises in the pre and post test values between the
groups. The experimental group showed statistically significant differences in some

motor parameters in pre and post tests within the group.

Keywords: Proprioception, reaction time, static balance, vertical jump, soccer
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GIRIS

Spor birbirinden farkli ¢ok fazla bransi, profesyonel veya amatdr olarak
icerisinde barindiran diinya genelinde popiilaritesi yiiksek olan bir ugrastir. Biitiin
branslarda ama¢ maksimal performansa ulagsmaktir. Bu sebeple maksimal performansi
belirleyen 6zellikler siirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi temel
motorik becerilerin iyi olmasi ve ilerlemek i¢in planlamanin profesyonelce yapilmasi
gerekmektedir.  Giiniimiizde teknolojinin  gelisimi ile beraber antrenman
ekipmanlarinin ve yontemlerinin farklilik gdstermesi sporcularin antrenmanlarini hem
cesitlendirmis olacak hem de dogru planlama sayesinde sportif performansin iyilesme
durumu kaginilmaz olacaktir (Barak, Ozkan ve Oz, 2016). Futbol brans: da yayginlig:
yiiksek bir spor bransidir. Bu sebeple futbol oyuncularindan beklenilen bedensel
performans seviyesi maksimal diizeydedir. Futbol bir takim bransi oldugu i¢in
oyuncularin kuvvet, dayaniklilik, siirat ve c¢abukluk gibi motorik 6zelliklerinin
gelistirilmesi gerekmektedir (Dilber, Lagap, Akyiiz, O., Coban, Akyiiz, M., Tas,
Akyiiz, F. ve Ozkan, 2016). Motor becerisinin gelisim gdsterebilmesi igin bireysel ve

0zel idmanlarla desteklenmesi gerekmektedir (Karacabey, 2013).

Literatiire bakildiginda, sistemli olarak yapilan ve bilime dayanan antrenman
programlari ile birlikte futbol oyuncularinin birgok fiziksel uygunluk parametrelerini
(denge, ¢eviklik, esneklik, siirat ve dayaniklilik) gelistirilebildigi farkedilmistir
(Akytiz, 2017). Futbol miisabakalarinin neticesini etkileyen en 6nemli unsurlardan
biri, sporcularin ¢eviklik, kuvvet ve siirat gibi motor &zelliklerinin hazirligidir
(Chmura, P., Van Gent, Rokita ve Chmura, J., 2018). Reaksiyon zamani, yon
degistirmeli kosu, sicrama yetenegi, ceviklik ve diiz sprint bir futbol miisabakasi
aninda en ¢ok kullanilan hareketlerinden bazilaridir (Andrzejewski, Chmura, Pluta,
Strzelczyk ve Kasprzak, 2013). Futbolda alt ekstremite giicii olduk¢a énemli olup bu
giic performansinin belirlenmesinde genel siklikla dikey sigrama testi kullanilarak
performans degerlendirilmesi yapilabilecegi sdylenmektedir. Insan viicudunun alt
ekstremitesinin gii¢lii olmasi geviklik ve sprint performansi lizerinde olduk¢a 6nemli
oldugu diigiiniilmektedir (Harman, Rosenstein, M.T., Frykman, Rosenstein, R.,ve
Kraemer, 1991). Futbol oyuncularinin dikey sigrama, ¢eviklik, reaksiyon zamani ve

sprint gibi niteliklerinin birbiriyle iliskili oldugu diistiniilmektedir (Lupo, Ungureanu,
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Varalda ve Brustio, 2019). Calismalarin geneli, uzun vadeli antrenman dongiilerine ve
degisik yontemler kullanilarak oyuncuyu yukarida bahsedildigi gibi maksimal
performans diizeyine getirmeye konsantre olurken, 6nemlilik arz eden diger arastirma
da antrenmanin baglangi¢ diizeyi olan 1sinma bdliimii {lizerine konsantre olmustur
(Pearcey, Bradbury-Squires, Kawamoto, Drinkwater, Behm ve Button, 2015). Yiiksek
performans oncesi uygulanan, 1sinma egzersizlerinin performansi pozitif yonde etki
ettigine dair arastirmalar mevcuttur (Karvonen, 1998). Miisabakalarin en 6nemli
kisimlarindan birisi, 1sitnma antrenmanidir (Colak, 2010). Isinma; sakatlanma risklerini
azaltmasi, kan dolasgimini arttirmas1 ve performansi maksimal seviyeye ¢ikarmasi
nedeniyle yarismanin olmazsa olmaz onemli bir pargasidir (Pearcey vd., 2015).
Yarisma ve egzersizden Once sporcunun metabolizmasi dinlenik durumdadir.
Organizma; 1sinmanin olmadig1 yiiksek yogunluklu yiiklenmeleri kaldiramaz (Giinay
ve Yiice, 1996). Bu yiizden, antrenmanlarda veya yarisma zamanlarinda isinma
caligmalarinin iki farkl hedefi vardir. Birinci hedefi olarak sporcunun uygulayacagi
sportif faaliyete gore hazirlama, ikinci hedefi ise olusabilecek ani durumlar karsisinda
sakatlanma ve yaralanmasini engellemektir (Woods, Hawkins, Maltby, Hulse, Thomas
ve Hodson, 2007). Statik ve dinamik olmak tizere iki boliimde gbzden gegirilen 1sinma;
sinir sistemi, viicut ve kas sicakligini, metabolizmay1 etkileyerek post-aktivasyon
potansiyelini, anaerobik metabolizmayi, eklem hareket genisligini ve oksijen alimini
olumlu yonde etkilemektedir (McGowan, Pyne, Thompson ve Rattray, 2015; Otte,
Millar ve Klatt, 2020). Bunun yaninda, kas sicakliginin 1 °C yiikselmesi, sporsal
faaliyet esnasinda verimlilikte %2-5’lik bir yiikseltmeyi ardindan getirmektedir
(McGowan vd., 2015).

Istnmanin yogunlugu spor dallar1 arasinda farklilik gostermektedir. Literatiire
bakildiginda 1sinma i¢in ayrilan siirenin 10 ile 30 dakika ortasinda olmasi gerektigi
ifade edilmistir. Takim ve ferdi sporlarda 1sinmanin siiresi degisiklik gdstermektedir.
Isinmanimn zamanin1 ayarlarken sportif faaliyetlerin durumunu ve gergeklesecegi
ortami, hava durumunu, idmanin ve yarismanin yapilacagi saat araligini dikkate alarak
hesaplanmalidir (Bilgin, 2015). Isinma zamani baslangi¢ olarak yavas yavas ve
kademeli arttirilarak yapilmalidir. Issnmanin yanlis yapilmasi, siirenin yeterli derecede
ayarlanmamas1 veyahut hizli yapilmasi sakatliklara sebep olabilir ayn1 zamanda fazla
yapilmast yorgunluga sebep olusturur. Yarisma Oncesinde gerceklestirilecek
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egzersizler ¢cok kapsamli olmali ve spor dalinin gerektirdigi taktiksel hedefleri de
icermelidir. Isinma devinimlerinin yogunlugu, viicut sicakligini biraz arttirmals,
birazda terlemeye neden olabilmeli fakat yorgunluga sebebiyet vermemelidir (Yiice ve
Giinay, 1996). Bu sebeple, etkili ve kontrollil yapilan fiziksel hareketler sporun énemli
bir faktdriidiir. Insan viicudu sinir sisteminin bir parcasi olan somatosensoriyel
sistemler, propriosepsiyona destekte bulunarak, farklt bag dokusu ve kaslara
reseptorlerinden merkezi sinir sistemine birgok girdiler saglar. Viziiel ve vestibiiler
bilgilerle vazifelerini tamamlamak i¢in stabilitenin korunmasina ve viicut pargalarini
randimanli, diizgiin ve etkili bir sekilde hareket ettirilmesine olanak tanir. Bu umumi
bir motor denetimdir. Proprioseptif duyuyu tamamen anlamak, spor yaralanma
rehabilitasyonuna ve performansa sagladigi degerleri anlamak ig¢in Onem arz
etmektedir (Ogard, 2011). Proprioseptif egzersiz, yabanci bir uyariya cevap vermek
icin sinir sisteminden reaksiyon ortaya ¢ikaran egzersizler olarak ifade edilir.
Proprioseptif egzersiz belirlenmis bir eklem devinim aralifinda yapilmalidir;
mekanoreseptorler belirlenmis agilar dogrultusunda segici ve etkin olur. Eklem
reseptorleri fazla devinim agikliginda daha biiylik 6neme sahiptir, kas reseptorleri ise
medium devinim agikliginda etkilidir (Cerulli, Benoit, Caraffa ve Ponteggia, 2001).
Proprioseptif egzersizler, bag, kas ve eklemlerde bulunan propriosepsiyon duyusunu
ilerletmeyi hedefler. Bu sebeple, viicut ve etrafi ile ilgili bilgilere ulagiriz. Ayni
zamanda, baz1 arastirmalarda proprioseptif egzersizlerin On c¢apraz bag
sakatlanmalarinin azaldigini, tekrar eden ayak bilegi kirilmalar1 veya donmelerini
onlemek ve iyilestirmek i¢in Onerildigi gorilmektedir (Eils, Schroder, Gerss ve
Rosenbaum, 2001; Mandelbaum, Silvers, Watanabe, Knarr, Thomas, Griffin ve
Garrett, 2005). Koordinasyon, kiigiik yaslarda daha minimal seviyede gelismis olan
denge ve ¢evikligin ilerletilmesi ve devinimlerin diizenli ve uyumlu bir sekilde
yapilmasina firsat tanir. Koordinasyon bir¢ok proprioseptif egzersizlerle ilerletilebilir
ve spor alaninda bagarili olmaya yardimeci olabilir. Bu sebeple ilerlemis bir
proprioseptif duyu, beden farkindaligini arttirarak motor beceri ve motor kontroliinii

yonetebilir (Karaduman, Ulger, Vardar Yagli, Kiling ve Arslan, 2016).

Yapilan literatiir incelemelerinde proprioseptif egzersizlerinin akut etkisi ve
antrenmanlarin 1sinma asamasinda kullanilmasina yonelik calismalarin sayisinin
yeterli olmadig1 goriilmesi konu ile ilgili galisma yapilmasinda merak uyandirmustir.
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Tezin Amaci

Bu calismanin amaci, erkek futbolculara antrenman Oncesi 1sinmada
uygulanacak propriosepsiyon egzersizlerinin statik denge, dikey sigrama yiiksekligi ve

reaksiyon zamani parametreleri tizerindeki etkisinin incelenmesidir.
Tezin Onemi

Futbol birgok farkli fizyolojik 6geleri igerisinde bulunduran, aralikli faaliyetleri
olan bir brans olup futbol oyununda; ¢abukluk, kosma, hiz, donme, miidahalede
bulunma, atlama ve ge¢me dahil olmak iizere bircok sayida maksimal seviyede ve
yiiksek yogunlukta kas devinimi gerektirir (Asadi, Ramirez-Campillo, Arazi ve Saez
De Villareal, 2018). Futbolcularin miisabaka aninda maksimal verim gosterebilmeleri
amaciyla denge, hiz, kuvvet ve gii¢ yoniinden son agsamada ilerlemis niteliklere sahip
olmalar1 gerekmektedir (Rodriguez-Rosell, Franco-Marquez, Mora-Custodio ve
Gonzalezbadillo, 2017). Beraberinde bir futbol oyuncusunun performansinin
yiikseltilmesi i¢in oncelik olarak motorik ve fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi ve
sonrasinda da gelistirilmesi  gerekmektedir. Oyuncularin bu  06zelliklerinin
gelistirilmesi, antrendriin beklentisi olarak, taktik ve teknik uygulamalar1 yapmasini
daha basit hale getirecektir (Eniseler, 2010). Bu baglam igerisinde bir¢ok yiiksek
siddetli aksiyonlar1 icerisinde bulunduran futbol bransinin antrenman igeriklerinin
amaca uygun olmasi; futbolcularin sadece performanslarini iyilestirmekle kalmadig:
aynt zamanda miisabaka esnasinda veya antrenmanlarda olusabilecek sakatliklari
onleyici antrenmanlarin  uygulanmasmin 6nemli oldugu diisiintilmektedir.
Propriyosepsiyon; postiir kontrolii, denge, pozisyon hissi ve eklemsel kinestezi ile
kassal reaksiyon zamanini kavrayan bir kavramdir. Propriosepsiyon, motor néronlar
ve duyu igerisinde etkilesim saglamasiyla sportif aktiviteler sirasinda bedenin
koordinasyonunu ve stabilizasyonunu dengede tutan karmasik bir yapidir (Simek,
Milanovic ve Jukic, 2008; Duncan, Winston, Koepp ve Ourselin, 2016). Sporsal
aktivitelerin neredeyse biitlinliniin uygun bir sekilde meydana ¢ikarilmasi i¢in denge
ve durusun devamli hale gelmesine olanak saglanabilmesiyle direk iliskisi vardir
(Tortop, Aksu ve Yildirim, 2014). Propriosepsiyonun dinamik ve statik organlari
diizenli olacak sekilde sporcunun o esnada dengede durmasini, faaliyete gore eklem

pozisyonlarini diizenledigi varsaymaktadir. Propriosepsiyon duyusu gelismis olan
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kisilerin uygulayacagi rastgele bir devinimde maksimum performans ve iyi bir
pozisyon alma olgusu beklenmektedir. Hedefe uygun bir proprioseptif egzersiz ile
kisinin beceri kademesi artirilabilir ve sakatlanma durumu minimal diizeye indirilebilir
(Ashton-Miller, Wojtys, Huston ve Fry-Welch, 2001; Palmieri, Ingersoll, Cordova ve
Kinzey, 2002).

Yapilan bu calisma ile futbolcularin antrenman 1sinma boliimiinde kullanilan
dinamik propriosepsiyon egzersizlerinin reaksiyon zamani, dikey sigrama yiiksekligi
ve statik denge gibi motorik 6zellikleri iizerinde etkisinin incelenmesi ve elde edilen
sonuglarin antrendrler tarafindan antrenmanlarin 1sinma bdliimiinde kullanip
kullanilmamasina dair akademik calismalara fayda saglamasi adina 6nemli oldugu

diisiiniilmektedir.
Tezin Problem Ciimlesi

Futbol bransi, hizli yon degistirme, si¢crama, yavaslama, inis ve ani hizlanma
gibi hareketlerin yaninda oyuncularin topa hakim olma veya topu yakalamak icin
miicadele vermesi gerektigi bircok hareketi igeren bedensel olarak zorlu bir spor dali
oldugu sdylenmektedir. Ayni zamanda futbol oyununun ifade edilen oOzellikleri
sebebiyle, oyuncularin maksimal siddetli hareketleri gergeklestirebilmesi i¢in motor
becerilerinin 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Pomares-Noguara, Ayala, Robles-
Palazon, Alomoto-Burneo, Lopez-Valenciano, Elvira ve De Ste Croix, 2018; Skomrlj,
Versic ve Foretic, 2022). Bu sebeple propriosepsiyon egzersizlerinin futbol
antrenmanlarinda destekleyici ve gelistirici 6zellige sahip olacagi diisiiniilmektedir.
Literatiirde yer alan ¢aligmalara proprioseptif egzersizlerin farkli motorik 6zellikler
gelisimine katki i¢in farkli antrenman metotlariyla birlikte uygulanmasimin olumlu
etkiler olusturacagini sdylenebilmektedir. Fakat akut olarak 1sinma programlar

icerisinde uygulanmasinin etkileri izerine arastirmalarin sinirl oldugu goriilmektedir.

Yapilan bu calisma ile “futbolcularin antrenman 1sinmalarinda uygulanan
propriosepsiyon egzersizlerinin seg¢ilmis motor parametreler iizerinde etkisi var

midir?” sorusuna yanit aranmaktadir.



Alt Problem Ciimleleri

1. Erkek futbolcularda antrenman 1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon

egzersizlerinin statik denge becerisi iizerine etkisi var midir?

2. Erkek futbolcularda antrenman 1smmasinda uygulanacak propriosepsiyon

egzersizlerinin dikey sigrama yiiksekliginde etkisi var midir?

3. Erkek futbolcularda antrenman 1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon

egzersizlerinin reaksiyon zamani {izerinde etkisi var midir?
Hipotezler

HZla: Futbolcularda antrenman 1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon

egzersizlerinin, statik denge gelisimi tizerinde grup igi istatistiksel olarak anlaml
farklilik vardir.

H1lp: Futbolcularda antrenman i1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon

egzersizlerinin, reaksiyon zamani gelisimi tizerinde grup igi istatistiksel olarak anlaml

farklilik vardir.

H1lc: Futbolcularda antrenman i1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon
egzersizlerinin, dikey sigrama yiiksekligi gelisimi iizerinde grup igi istatistiksel olarak

anlamli farklilik vardir.

HZ1l4: Futbolcularda antrenman 1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon
egzersizlerinin, statik denge gelisimi {izerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik vardir.

H1le: Futbolcularda antrenman 1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon
egzersizlerinin, reaksiyon zamani gelisimi iizerinde gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik vardir.

H1s. Futbolcularda antrenman 1sinmasinda uygulanacak propriosepsiyon
egzersizlerinin, dikey sigrama ylksekligi gelisimi {izerinde gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik vardar.
Varsayimlar

1. Katilimcilarin  propriosepsiyon egzersiz programini tam olarak yerine

getirdikleri varsayilmistir.



. Katilimcilarin herhangi bir saglik ve sakatlik sorunlari olmadigi varsayilmstir.

. Katilimcilara uygulanan performans Olgiimlerini en tist performans ile

gerceklestirdikleri varsayilmistir.
Smirhhiklar

. Arastirma Istanbul Gelisim Universitesi Erkek Futbol Takimindaki 18-25 yas

arasi sporcularla sinirlandirilmistir.

. Aragtirmada propriosepsiyon uygulayan ve uygulamayan toplam 17 katilimci ile

siirlandirilmastir.



BIiRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Takim Sporlari

Bir amag¢ dogrultusunda yan yana gelmis en az iki kisiden olusan, dnceden
belirlenmis belli kurallar ve ortak amag¢ dogrultusunda hedefe dogru miicadele verilen,
sporun birlestirme yoniinii etkin kullanmay1 saglayan destekleyici miicadeledir (Kat,
2009). Takim sporlarinin kokeni eski ¢aglara dayanmaktadir. Tarihte bilinen ilk takim
sporu polo Tibet, Cin ve Iran da meydana gelmis olup ilerleyen donemlerde Tiirklerin
dikkatini ¢ekerek oynanmaya baglamistir (Giiven, 1982). Zamanla takim sporlarina
yenilikler getirilerek farkli spor branslari ortaya ¢ikmistir. Bunlara 6rnek olarak ¢im
hokeyi Iran tarafindan ortaya ¢cikmis ve Yunanllar tarafindan da benimsenmistir. Eski
Yunanlilar top oyunlarmi farkli tekniklerle gelistirerek, hentbola benzer sekilde
oyunlar ortaya ¢ikarmislardir. Futbol takim sporuna emsal olacak sekilde Tiirkler ve

Cinliler tarafindan oyunlar gegmiste tiiretilerek oynanmaistir (Tayga, 1990).

Takim sporlart 1950’11 yillarda baslayarak yogun ilgi duyulmasi sebebiyle,
1980’1 yillardan sonra teknoloji sayesinde yeniliklerle evrim geg¢irmis ve duyulan ilgi
nedeniyle profesyonel olarak diinya capinda organizasyonlarin olugmasi evrensel ve
ulusal olarak toplumlar ig¢inde kaynasma, beraberlik gibi birgok olumlu etkinin
artmasina sebep olmustur. Bu organizasyonlarin en basinda futbol olmak iizere
hentbol, voleybol, basketbol, ragbi, hokey, su topu gibi branslar yer almaktadir (Sahan,
2007). Takim sporlarmin en 6nemli 6zelligi takimin igerisinde yer alan her oyuncunun
ferdi olarak basarisinin yaninda ayni zamanda ekip ruhu ile amaca dogru hareket
ediyor olmasidir. Sporcularin bransa 06zgii atletik performansi, teknik ve taktik
ozellikleri ayni zamanda mental saglamlik durumunu hedefleyerek basariya

odaklanmas1 beklenir (Kabamba ve Bailey, 2011).

1.2. Futbol

Futbol, toplam 22 kisiden olusan iki takimin birbirleriyle, belirli kurallar
dahilinde ve belli bir siire zarfinda miicadele ettikleri takim sporudur. Futbol, sadece

fiziksel bir istiinliigiin elde edilmesi ile gerceklesen bir brans olmanin disinda



psikolojik, sosyolojik, zihinsel birtakim durumlar1 da biinyesinde bulunduran, diinya
genelinde evrensel bir nitelik kazanmis ve sosyo-ekonomik agidan bir¢ok getirisi
bulunan, insanlarin birbirleri ile etkilesime girdigi, sponsorlar, taraftarlar, yoneticiler
ve sporcularin izleyiciye giizel bir izlenim birakmak i¢in gergeklestirilen bir brangtir

(Araci, 2005; Celik, 2019).

Futbol oyunu yapay ¢im saha igerisinde, karsilikli kaleleri olan, belirli saha
Ol¢iilerinde oynanan bir oyundur. Bu saha dlgiileri genislik olarak 45-90 m, uzunlugu
ise 90-120 m olup dikdortgen seklindedir. Cevresi 68-70 cm ve agirligi 410-450 gr
daire seklindeki top ile oynanir (Akbulut, 2013). Kurallar dahlinde iki tarafin kendine
ait kalesi bulunmaktadir. Bu kalelerin Olgiileri genislik olarak 7 m 32 cm iken
yiiksekligi 2 m 44 cm seklindedir (Bompa, 1990; Demir, 2022).

Futbol basit bir kavram olmayip icerisinde birgok unsuru tasiyan spor
bilimlerinin siklikla inceledigi gerek fizyolojik gerek psikolojik alanda etkilendigi cok
yonlii olusumundan dolay1 6nem arz etmektedir (Koksaldi, 2002). Viicutta kullanilan
enerji sistemlerinden aerobik ve anaerobik kapasiteyi kullanan, motorik 6zellikleri
onemli dlcilide icerisinde barindiran kiymetli bir spor dali oldugu kabul edilmektedir
(Aslan ve Kog, 2015).

1.3. Motorik Ozellikler

Motorik oOzellikler, aileden kan bagiyla gecen Ozellikler olmasiyla beraber,
fiziksel gelisim siireci igerisinde kazanilmig hareket becerilerinin antrenmanlarla

desteklenmesiyle gelistirilen 6zelliklerdir (Sevim, 2007).

1.4. Denge

Denge; herhangi bir ylizeyde yer¢ekimine karsi viicudumuzu olusabilecek olasi
bir durum karsisinda 6ngorii ile hareket ederek uyum saglamay1 ve bu siirece karsi
konumunu koruyabilmesidir (Shepherd, 2014). Beklenilen fonksiyonlarin yerine
getirilmesi i¢in eklem pozisyonlar1 ve kasin islevselliginin diizenlenmesi ile agirlik
merkezinin mevcut durumunu siirdiirebilmesinden sorumludur (Peker, 2014). Denge
becerisi spor dalinin gereksinimine gore sekil alan ve degisiklik gdosteren 6nemli bir

beceridir (Gokmen, 2013). Denge egzersizlerinin birincil amaglart; iskelet-kas



sisteminde hazir bulunusluk saglamak, denge becerisinin gelisimini desteklemek ve

noromiiskiiler verimliligi arttirarak katki saglamaktir (Caglayan, 2015).

1.41. Denge Yetenegini Etkileyen Faktorler

Denge becerisini etkileyen birden fazla unsur bulunur. Yer c¢ekimi, agirlik
merkezi, destek noktasi, gorsel algilar, kinestetik alicilar, kas sinir sistemi ve vestibular
genel olarak fizyolojik ve mekanik bakimdan siiflandirilmaktadir. Aynm1 zamanda
antropometrik 6zellikler, spor yasi, yorgunluk diizeyi de dengeyi etkileyen unsurlar
oldugu soylenebilir (Pinar, Tavacioglu ve Atilgan, 2006). Belirtilen unsurlar goz
onilinde bulunduruldugunda denge becerisinin karmasik ve zorlu bir yapiya sahip
olmasi nedeniyle, gelistirmek icin uygulanacak denge egzersizlerinde bu unsurlara

dikkat edilerek planlama yapilabilir (Seng6l, 2022).

1.4.2. Denge Tiirleri
Denge statik ve dinamik olmak tiizere iki baslik altinda tanimlanar.

Statik denge, viicudumuz sabit bir konumda iken etrafinda herhangi bir dis
etkiye maruz kalmadan pozisyonunu ve viicudun stabilitesini korumasini saglamaya
calismasidir. Statik denge becerisi, viicudumuz dinlenik durumdayken yer ¢ekimine
kars1 stabil tutularak gelisir. Statik denge 6l¢iimii, destek sahasi degismeden, viicudun
sabitligini koruma asamasinda meydana gelen pozisyonlar: siirdiirebilme zamani
saptanarak yapilmaktadir (Kose, 2014). Dinamik denge ise degisken vaziyetlere gore
postiirel yanitlar verir. Dengenin saglanmast ve korunma durumu postiiral salinimi
ifade etmektedir. Giinliik hayat rutininde sik sik gergeklestirilen eylemler oturma ve
kalkma, merdiven kullanma, yiirliylis yapma gibi hareket icerigine sahip viicuda
disaridan etki eden kuvvetler, yumusak doku ile kas yapisina sahip yapilar araciligiyla
dengede tutulmaktadir. Dinamik devinim halinde olmak ve bu hareket esnasinda
dengeyi korumaya calismak, statik dengeye gore daha karmasik ve zor bir yapida
oldugunu gostermektedir (Akginar, 2014). Ani yavaslamalar veya ani hizlanmalar gibi
motor beceri kontrolii gerektiren, bedenimizin denge merkezinin saglikli bir sekilde
degismesi dinamik dengenin etkisi sayesinde gerceklesir (Chaudhari ve Andriacchii,
2006).
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14.3. Denge Biyomekanigi

Denge becerisinin siirdiiriilebilmesi i¢in 6ncelikli sart beden agirlik merkezinin
dikey izdigiimii igerisinde olmasidir (Erkmen, 2006). Denge biyomekaniginin
devamliliginin siirdiiriilebilmesi i¢in motor, biyomekanik ve duyusal siireclerin bir
arada gerceklesmesi ve duyusal girdilerin merkezi sinir sisteminde islenmesi, daha
sonra bunlarla 1ilgili gerekli hareket davranisi olusturan sinyallerin gelmesi
gerekmektedir. Merkezi sinir sisteminde yer alan, dik durus pozisyonunun korunmasi
ve siirdiirilmesinde etkin role sahip kassal koordinasyon ve duyusal organizasyon
ozellikleri 6nemli birer bilesen olmaktadir (Paillard, Noe, Riviere, Marion, Montoya

ve Dupui, 2006; Blackburn, Guskiewicz, Petschauer ve Prentice, 2000).

Yer ¢ekim merkezi, beden uzuvlarinin kiitle merkezi mean degerini hesap ederek
total beden kiitle merkezindeki bir yer seklinde ifade edilir (Erkmen, 2006). Beden
kiitle merkezi ile yer ¢ekimi ¢izginin birlikte diinyanin merkezine dogru uzanan dikey
kurgusal hat oldugu varsayilmaktadir. Yer ¢ekim c¢izgisi ve beden kiitle merkezi ile
destek yilizeyi ortasindaki baglantt denge becerisi iizerinde etkisi oldugu

diisiiniilmektedir (Hatipoglu, 2005).

Literatiir, belirttigimiz kavramlari su sekilde ifade etmeye olanak tanimaktadir.
Destek alani, ayakta anatomik pozisyon igerisinde dururken, bedenin dikey konumda
destek alanina gore aldigi pozisyon olarak tanimlanir. Yer ¢ekimi merkezini, yer
cekiminin uyguladigi etkiye karsi sabit bir durumda tutmak zor olacaktir. Dengesini
stabil bir pozisyonda tutmak isteyen birey, saga ve sola, arkaya ve 6ne gibi konum
degisimleri yapmaktadir. Bu konum degisimi duyusal bilgiler ve destek alani ile
baglantilidir. Yatay, stabil bir alanda, sabit bir pozisyonda kalmak i¢in destek alani,
ayaklar ve alan arasindaki erisim noktasini kapsayan yiizey olarak ifade edilmektedir
(Erkmen, 2006; Nashner, 1997).

1.4.4. Denge Fizyolojisi

Postiirel kontrol bilesenleri, vestibiiler, viziiel ve somatosensorik sistemlerden
gelen bilgiler, viicut agirlik merkezini olmasi gereken pozisyonunda tutmak igin
kullanmaktadir. Viicut agirlik merkezinin tespit edilmesini saglayacak, yeterli

donanima sahip tek bir sistem bulunmamaktadir. Bununla beraber destek alani, beden
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kiitle merkezi ve etrafindaki yapilar ile beraber viicudun pozisyonunun tespit edilmesi

icin bir araya gelmektedir (Sitti, 2013).

1.4.4.1. Viziiel (gorsel) sistem;

Bedenin uzayda konumlandigi yerle alakali en fazla bilgi viziiel sistem ile
edinilmektedir. Vestibiiler sistem aktif olmadig1 zamanlarda bile viziiel sistemi sabit
bir postiir ve agir hareketlerle denge kurabilir. Viziiel sistemin birbirirnden ayr1 iki

konu baslik altindadir;

1. Odaklama gorme (fokal sistem ): Objeleri bilmek amaciyla hususilesmis sistem
olarak bilinmektedir. Isigin olmasi1 gerektigi diizeyde olmadigi zamanlarda,
fokal sistem tizerinde dejenere oldugu goriilmektedir. Bu sebeple fokal sistem
cevrede bulunan farkli objeleri bilingli bir sekilde farketmesinde yarar saglar.

2. Cevresel gorme (ambient sistem): Devinimin kontrolii hedefiyle hususilesmis
bir sistem olarak bilinmektedir. Devinimin kontroliinii karsilamak hedefiyle
periferik ve merkezi yiizeylerin biitlinlinli gormektedir. Isiklandirmanin yetersiz
oldugu durumlarda herhangi bir dejenere olmamaktadir, karanlik bir ortamda
zaman icerisinde uyum saglayarak, yiiriime hareketini yapabilmesi buna misal

verilebilir (Sitti, 2013).

14.4.2. Vestibiiler (isitsel) sistem;

Vestibiiler sistem, igitme organlari, ¢ekirdek ve sinir yapilarla vestibiiler sistemle
alakal1 beyincik, beyin sap1 ve omurilik gibi yapilarin ortasinda bir bag kuran sinir
liflerinden olugmaktadir. Vestibiiler sistem, viicudun veya igerisinde bulunan etrafin
degisikligi sirasinda stabil bir viziiel algi olusmasini meydana getiren ve uzayda
konumlanan beden pozisyonu, basin hareketi, dogrusal ve acisal hizlanma ile ilgili

bilgi vermektedir (Sitti, 2013).

1.4.4.3. Somatosensorik (duyusal) sistem;

Somatosensorik sistem ile beraber etkin olan denge viicudun hakimiyetininin
stirdiirmesi amaciyla duyu reseptorlerinden ulasan bilgileri kulanmaktadir.
Somatosensorik isaretler, mekanoreseptorler, kutandz ve eklem reseptorlerinden

erisilmektedir. Somatosensorik sistem dahilinde paccini cisimcikleri, serbest sinir
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sonlanmalari, dokunma duyusu organlari, ruffini sonlanmalar1 ve meissner’s
korpliskiilleri olmakta ve basing, dokunma duyusu ve vibrasyonun beraber
olusturduklar1 bir birlesim olmaktadir. Duyusal sistem, duyusal bir girdinin alinmasi
ve bu girdinin afferent yontemlerle MSS’ne sinir isareti olarak gonderilerek ve geri
doniitleri hazirlayarak beklenilen seviyede vazifelerinin yapilmasi eklemin
stabilizasyonu ile alakali bilgiler verilerek, birincil ve ikincil kas igcikleri,
mekanoreseptorler ile alakali kas yapilarinda var olan bag dokular biinyesindeki golgi
tendon organlari, eklem kapsiilleri ve gerginlesmeye duyarli 6zgiir sonlanmalardir

(Sitti, 2013).

1.5. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani kavrami genetik bir Ozellige sahip olmasiyla birlikte,
birdenbire ortaya ¢ikan ve daha dncesi olmayan bir sinyalin beyine gelmesinin hemen

ardindan bu sinyale doniit gelene kadar gecen zamana denir (Ceylan, 2022).

Reaksiyon zamani, uyaranin dokulardan omurilik ve beyine ileten sinir noral
yolu zamanu igerisinde aktarmasindaki ivmesiyle ilgilidir (Gallahue, 1982). Bagka bir
ifadeyle, bir uyaranin verilmesinin ardindan basamakta istemli ve bilingli bir eylemin
baslatilmasina kadar olan zaman, ndrofizyolojik 6zellikler ile 1lgili olarak tanimlanir
(Sperdin, Cappe, Foxe ve Murray, 2009). Reaksiyon zamaninin fizyolojik olarak arka

arkaya bes maddenin gelmesiyle olusur;

e Ileti uyarisinin duyu orgam reseptoriine iletilmesiyle birlikte algilamasi
e Uyaranin merkezi sinir sistemine aktarilmasi

e Uyaranin sinir aglarinda tesirli bir uyaricinin meydana gelmesi

e Efektor iletinin merkezi sinir sisteminden kaslara dogru aktarilmasi

e Kasin harekete gecirilmesi ile beraber hareketin meydana gelmesi (Muratli,

Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Idmanlarin reaksiyon siiresine etkisi: Reaksiyon siiresi birden fazla spor dalinda
sportif performans olarak dikkate almasi gereken Onemli faktorlerden biridir.
Senelerdir yapilan incelemeler ve caligmalarin getirisinde; bedensel antrenmanin
reaksiyon siiresini azaltacagi goriilmektedir (Erdogan, ipekoglu, Colakoglu T., Zorba

ve Colakoglu, F., 2017).
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Karsilikli oynanan igerisinde top bulunan spor dallarinda reaksiyon siiresi
oldukca onemlidir. Rakip takimin sporcularindan 6nde baslangi¢ yapabilen sporcu,
topun yonlendigi tarafa dogru hizli reaksiyon gosteren basketbol sporcusu, olmasi
gereken zamanda ve yerde olan bir masa tenisi sporcusu, daha yavas reaksiyona sahip
karsi takim sporcularina gére daha karhidir (Gavkare, Surdi ve Nanaware, 2013).
Birbirinden farkli faydali egzersizler ile tepkime siiresinde pozitif yonde gelismeler

olusabilmektedir (Sayin, 2011).

Hareket siirati olan birden fazla spor bransinda basarili performans igin;
sporcunun konumuna veya kars1 takimin sporcusunun gostermis oldugu devinime gore
gerceklestirdigi siirata baglidir. Oyuncunun en kisa siire igerisinde dogru karari
vererek devinime baglamasinda sportif performansi olumlu yonde etkilemesinden

dolay, ani bir reaksiyon siiresinin ihtiyact ortaya ¢ikmaktadir (Ceylan, 2022).

1.6. Dikey Sicrama

Dikey sigrama hareketi, iist ekstremite ve alt ekstremite kisimlarinin ortasinda
karmasik motor beceri adaptasyonu gerektiren bir harekettir. Dikey sigrama aninda
viicudumuzun alt anatomi bolmesinde olusan dikey dogrultuda siiratli itme hareketi
patlayic1 kuvvet 6zelliginin bir gostergesidir (Markovic, Dizdar, Jukic ve Cardinale,
2004).

Sicrama, vertical eksende ve sagittal diizlemde gerceklesir. Dikey sigrama
esnasinda faaliyete olan fleksor ve ekstensor kaslar esnekligi enerjinin toplanmasini
saglar. Yedeklenen ve toplanan enerji, yiizeye uygulanan itis kuvveti ile beraber
ortaya ¢ikarilarak yiikselme meydana gelmektedir. Dikey sigrama yiiksekligi, sigcrama
performansinin Ol¢iimii esnasinda kullanilan en kiymetli kinematik degiskendir.
Bireyin ayakta stabil pozisyonundaki viicut agirliginin konumuyla dikey sigrama ile
beraber viicut agirlik merkezinin edindigi maksimal pozisyon ile ortasindaki fark

dikey sigrama yiiksekligi kuvveti olarak kabul géormektedir (Ceylan, 2022).

1.7. Propriosepsiyon

Hareket hissini tanimlama noktasinda onciiliik yapan kisi 1557°de Julius Caesar
Scaliger olmustur. Propriosepsiyonun “6. duyu ” olarak ifade edilmesini 1826’ da

Charles Bell sayesinde meydana getirilmis ayni zamanda bunu kasin uzaydaki konumu
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ile ilgili 6nemli bilginin baz1 6zellesmis yapilar vesilesiyle beyine iletildigini 6ne
stirmiistiir (Smith, 2011). 1880 yilinda Henry Charlton Bastian’ in sdylemis oldugu bir
aciklamada verilen bilgilerin sadece kaslar araciligiyla olmadigini beraberinde tendon,
eklem ve deri gibi yapilarinda oldugunu ifade etmek i¢in “kas hissi” yerine “kinestezi”
kavramlarinin kullanilmas1 gerektigini teklif etmistir. Alfed Goldscheider 1889
yilinda, kinestezi terimini eklem, kas ve tendon hassasiyeti olarak kategorize etmistir
(Ozgiirbiiz, 2013; Kaya, Yosmaoglu ve Doral, 2018). 1906 yilinda Scott Sherrington
propriosepsiyon, eksterosepsiyon, interosepsiyon ve telecepsiyon kavramlarindan

bahsetmistir (Stillman, 2002; Sherrington, 1907).

Propriosepsiyon, eklem, tendon ve kaslarin etrafinda bulunan yumusak dokular
belirtirken, eksterosepsiyon, kulak, deri ve goz gibi bedenin digindan aktarim
saglayan, interosepsiyon ise viicudumuzun i¢ organlarindan bilgi aktarimini
yapilmasii saglayan duyular olarak agiklamaktadir (Kaya, Yosmaoglu ve Doral,
2018). Edinilen bilgilere 1s1ginda propriosepsiyonun birkag sistem ile beraber uyum

icerisinde calistig1 soylemektedir.

Literatiire bakildiginda propriosepsiyonun farkli formlarda ifade edildigi
goriilmektedir. Propriosepsiyon, viicut eylemlerinin farkindalig ve viicudun uzaydaki
konumunu belirten bir kavramdir (Richardson ve Melanie, 2005). Hareket duyusu
(kinestezi) ve eklemin konum hisssi niteligini olusturabilen hususi metotdur (Lephart,
Princivero ve Giraldo, 1997). Sabit olma (stabilite) ve ndromiiskiiler basari ¢giktilarina
dair motorsal ve duyusal unsurlardan en mithim olanidir (Riemann ve Lephart, 2002a).
Propriosepsiyonu inceledigimizde, eklemler ve eklemlerin etrafindaki dokularda
bulunan 6zellesmis yapilart olan alicilar sayesinde olusturulan sinirsel isaretler ile
eklem pozisyon algisi olarak belirtilmektedir. Bagka bir tanimla bedenimizin uzayda
ki durumundan bilingdist ve bilingli bir sekilde bilgi edinme becerisi olarak
sOylenebilir. Proprioseptif duyular, eklemin sabitliginin (stabilitesi) mecvut durumunu
sakinmasi ve siirdiirebilmesine 6zen gostermektedir. Proprioseptif bilginin {i¢ ana
kaynaklandirmas1 mekanik, gorsel ve isitsel olup girdilerin afferent yollarla MSS’ ne
aktarmasi ve bunu kortekste isledikten daha sonra, efferent yollarla efferent organlara
yeniden aktarilmasi ve devinim sistemi tizerinde elverisli motor cevaplarinin meydana
gelmesi saglanmaktadir. Diz ekleminde bu durumu degerlendirdigimizde

propriosepsiyon, bag yapilari, kaslar, tendon ve eklem kapsiilii gibi yapilardan
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aktarilan afferent isaretlerin beraber ortaya ¢ikardigi uyumdan kaynaklanmaktadir
(Can, 2008). Edinilen bilgiler dogrultusunda bu sistemin ger¢ekte birbirinden ayri
birimlerin beraber ¢alismasi neticesi oldugunu, bedendeki segmentlerde ve uzuvlarda
mevcut olan ligament, kas, eklem, tendon ve deride var olan alicilar vasitasiyla kastaki
gerilimin siddeti, kasilma boyu, kasilma hizi, agirlik merkezi, postiiriin salinimi ve
bedenin uzaydaki yeri hakkinda devamli olarak MSS’ne duyusal bilgiyi ulastirmasi ile
gozlemlenmektedir (Choy, Brauer ve Nitz, 2003). Duyusal bilginin iletilmesi
zamaninda afferent duyu organlarinin vazifesini tamamlamasi ve burada meydana
gelen isaretler sonucunda efferent organlar vasitasiyla elverisli devinimin ortaya
¢ikmast bireyin proprioseptif duyu niteliginin ilerlemesi ve MSS’den aktarilan
doniitlerin az siirede islenmesi ile yakin bir sekilde ilgili oldugu sdylenebilir (Sengol,
2022).

Birden fazla yapinin beraber is yaparak uyguladigi bu prosediir, olusumuna goére
bakildiginda bilingsiz ve bilingli olarak iki sekilde uygulanmaktadir. Bilingli
propriosepsiyon, rastgele bir bedensel aktivite sirasinda olmasi gereken eklem hareketi
olarak tanimlanirken; bilingsiz propriosepsiyon, kaslarin uygulamis oldugu
kontraksiyonlar1 denetleyerek, reseptorler vasitasiyla eklemlerin dengelenmesini
saglamaktadir (Guyton, 1993). Beraberinde klinik alanlarda uygulanan faaliyetlerde
dinamik ve statik propriosepsiyon olmak iizere iki sekilde kategorize edilmektedir
(Jerosch ve Prymka, 1996). Dinamik propriosepsiyon, hareketin fark edilmesi seklinde
tamimlanirken; statik  propriosepsiyon, pozisyonun fark edilmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Celik, 2014).

1.7.1. Propriosepsiyon Norofizyolojisi

Propriosepsiyonun duyusal reseptorleri isitme, denge, ciltte yer alan basing,
vibrasyon, gerilme ve kaslar, baglar, tendonlar, eklem kapsiilii gibi meydana gelen
olaylar1 algilayan, bunlar1 kortikal ve refleks yollarla aktaran sinirsel isaretlere ¢eviren
organlardir. Bu reseptorler mekanoreseptorler olarak bilinmektedir (Grigg, 1994). Bu
mekanoreseptorler, eklem gerilme duyusu, eklem hareket duyusu ve eklem pozisyon
duyusuyla beraber disaridan gelen girdilerin yonetilmesinden sorumlu hususi yere
sahiptir. Gorsel bir hakimiyet eylemi olusmadan devinimin ivmesini ve yoniinii ifade

etmeye olanak saglayan eklem devinim duyusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Eklem
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pozisyon duyusu, benzer sekilde rastgele bir gorsel hakimiyet olusmadan eklemlerin
acisal durumlari ile ilgili bilgi vermektedir. Gerilme duyusu, kas giiciiniin araya girdigi
eklem deviniminin siirdiiriilebilmesi ve pozisyonun korunmasi hakkinda bilgi
vermektedir (Jerosch, Thorwesten, Steinbeck ve Reer, 1996; Lephart, Warner, Borsa
ve Fu, 1994; Janwantanakull, Magarey, Jones ve Dansie, 2001). Ayni1 zamanda kas
sertligi gibi durumlarin diizenlenmesinde refleks doniit olarak MSS’ne bilgi vermesini
saglayan ara buluculardir (Beard, Kyberd, Ferguson ve Dodd, 1993). Sekil 1’de
afferent proprioseptif organ ve reseptorler belirtilmektedir (Ergen, Ulkar ve Eraslan,
2007). Reseptorler ve organlarin organizmanin istedigi durumda c¢alismasinda
disaridan ve iceriden aktarima karsi anlik doniit verecek sekilde aktaran doniitler

vermesinde 6nemli yere sahip olmaktadir (Sengdl, 2022).

AFFERENT PROPRIYOSEPTIF
ORGAN VE RESEPTORLER

e

Gorsel organ Vestibtiler organ Somatosensoéryel reseptorler

Somatik Eklem reseptorleri

/ / ¢ ®Ruffini sonlanmalar:
Dokunma Agri Is1 ® Paccini korpuskulleri
® Serbest sinir sonlanmalar:
®*Kas igcikleri
*Golgi tendon orgam

Sekil 1. Afferent Propriyoseptif Organ ve Reseptorler

Mekanoreseptorler;

- Kas igcikleri ve paccini cisimcikleri: Hareketli bir mekanoreseptdr ¢esiti olarak
kendisini isaret eden ve hizli uyum saglayan bu yapilar baglar, eklem kapsiilleri,
yag yastik¢iklariin derin katmanlar1 ve meniskiis gibi yapilarda bulunmaktadir
(Williams, Chmielewski, Rudolph, Buchanan ve Snyder-Mackler, 2001). Yer
aldiklar1 dokunun bir baskiyla karsi karsiya gelmesi gibi hallerde tepkimeye
girdikleri gibi statik ve sabit bir hizda meydana gelen vaziyetlerde uyariimaz,
yalmzca hiz degiskenliginin meydana geldgi durumlarda tepkimeye
girmektedirler (Sharma, 1999).

- Ruffini reseptorleri: Yavas uyum saglayan, dinamik ve statik mekanoreseptor

cesitidir. Bag yapilar ve eklem kapsiilinde bulunduklari gibi rast geldikleri
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mekanik stres durumunda az bir esige sahiptirler (Williams vd., 2001). Bu
reseptorler, hareket acgikligi, eklemin i¢ basinci ve hareket hizi, hareket
rotasyonu, hareket pozisyonu konusunda yardimci olur (Johansson, Pedersen,

Bergenheim ve Djubsjobacka, 2000).

- Golgi tendon organ reseptorleri: Yavas uyum saglayan meniskiis, yan ve ¢apraz
baglarda bulunan hareketli mekanoreseptorlerdir. Bilhassa hareket eylemi
sirasinda  karst karsiya gelinen gerginlik gibi vaziyetlere karsi hassas

davranmaktadirlar (Williams vd., 2001).

- Serbest sinir sonlanmalari: Uygun sartlar igerisinde biitiiniiyle pasif durumda
bulunan meniskiis, kapsiil ve bag gibi yapilarda genellikle gézlemlenen, yavas
uyum saglayan mekanoreseptorlerdir (Williams vd., 2001). Inflamasyona ve
deformasyona tabi olarak kimyasal uyar1 ile beraber aktif duruma gelirler

(Ellenbecker ve Bleacher, 2012).

1.7.2.  Propriosepsiyon Duyusu

Eklem ve kas reseptorlerinin beraber ¢alismasiyla sensorimotor sistem,
proprioseptif mekanizmanin ¢alismasinda rol oynar. Proprioseptif mekanizme, biitiin
mekanoreseptorlerin etkinlestirmesiyle bir ileri-geri bildirim sistemi olusturur.
Mekanoreseptorlerden iletilen duysal uyar1 (afferent-sensoriyel) ¢evresel sinir
sisteminden MSS’ne iletilir. MSS’i bu uyariya, eklemin pozisyonunu ve eklemin
hareketini denetleyerek kas aktivasyonunu ortaya ¢ikaran efferent (motor uyari) ile
yanit verir (Sekil 2) (Ager, Roy, Roos, Belley, Cools ve Heberti, 2017; Riemann ve
Lephart, 2002a, 2002b; Williams vd., 2001). Bu bilgiler 1s1ginda bahsedilen kisimdaki
tendon ve kas dokusunda bir kasilma hareketi olusarak sinir-kas sistemi tizerindeki
noromiiskiiler randimanin artmasi ve bu nedenle de bireyin hazir bulunuslugunun

yiikselmesine fayda etmis olmaktadir (Sengdl, 2022).
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MOTOR SOMATO
KORTEKS SENSORIVEL
JKORTEKS

Cikan Motor Yollar

SPINAL KANAL

Sekil 2. Propriosepsiyon Duyusunun izledigi Yol

Motor ve duyusal uyarilar MSS’ de ti¢ farkli yanit olusturur. Birinci diizey, alt
motor noronlarda, spinal diizeyde ortaya c¢ikan bilincin disinda siiratli, refleks
yanitlardan meydana gelir. Eklemde ortaya c¢ikan ani, normal olmayan yiiklenmelerde
refleks koruma mekanizmasini ilerleterek eklem stabilizasyonunu yonetir. Alt motor
ndron etkinliklerinin diizenlenmesinde kas igcikleri dnemli rol oynar (Riemann ve
Lephart, 2002b). ikinci diizey, serebellum ve bazal ganglion (beyin sapinda) eklem
reseptorlerinden iletilen mesajlarin, viicut dengesini ve postiiriinii denetlemek
amaciyla motor yanit olarak meydana getirdigi diizeydir. Serebellum ve bazal ganglion
iletilen uyarilar, eklem, kas reseptorleriyle isitme ve gdrme hattindan vestibular
merkez yardimi ile kontrol edilir (Lephart vd., 1997; Tibone, Fechter ve Kao, 1997).
Uciincii ve en kidemli diizey, MSS’ de motor kortekstir. Bedenin konumu ve hareketin
bilingli kontrol mekanizmas1 bu diizeyde meydana gelir. Bu diizeyde, eklem ve
kaslarin istemli devinimlerinin meydana gelmesi, giinlik yasam etkinliklerinin
olusmasi, ise ve spora Ozgl islevsel devinimlerin ortaya c¢ikmasi gibi bilingli
davraniglarin motor yanitlar1 baslatilir (Lephart vd., 1997; Lee, Liau, Cheng, Tan ve
Shih, 2003; Riemann ve Lephart, 2002b).

1.7.3. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Literatiir arastirmalarinda propriosepsiyona olumlu veya olumsuz taraftan
etkileyen birden fazla unsur oldugu gériilmektedir (Altun, Ozer ve Akseki, 2015;
Bartlett ve Warren, 2002; Ozer, 2007; Baltaci, Aktas, Camci, Oksiiz, Yildiz ve
Kalaycioglu, 2011; Diragoglu, Aydin ve Baskent, 2005; Torres, Vasques, Duarte ve

19



Cabri, 2010; Hiemstra, Lo ve Fowler, 2001; South ve George, 2007; Hurley, Rees ve
Newham, 1998; Irrgang ve Neri, 2000; Lephart vd., 1997; Miller, Wotjts, Huston ve
Fry-Welch, 2001; Pai, Rynmer, Chang ve Sharma, 1997; Perlau, Frank ve Fick, 1995).

Propriosepsiyona Olumsuz Etki Eden Unsurlar;
v Yashlk
v Soguk
v" Eklemde hipermobilitenin olmasi
v" On ¢apraz bag sakatlanmasi
v B12, E gibi bazi vitaminlerin eksikligi
v Yas
v’ Osteoartrit
v" Santral sinir sistemine etkisi olan hastaliklar
v Yorgunluk
v Meniskiis ameliyati
v" Eklemler ve baglarda olusan travmalar
Propriosepsiyona Olumlu Etki Eden Unsurlar;
v’ Breys, bantlama, elastik bandaj
v Germe egzersizleri
v’ Sicak

v' Proprioseptif egzersizler
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirma modeli neden sonug iligkisi arastiran yar1 deneysel model olup gergek
deneysel desenlerden olan kontrol gruplu 6n test — son test deseni uygulanmistir. Yari
deneysel arastirma yoOntemi, rastgele bir faktorii gézden gegirerek degiskenlerin
ortasindaki neden ve netice iligkisini bulmak ve neticesini kiyaslayarak 6l¢mek igin

kullanilan arastirmadir (Ekiz, 2013).

Sporcular hakkinda bilgi i¢in yaslart sorulmus ve viicut agirligi, boy uzunlugu,
viicut yag oranlar1 6l¢iimii yapilmis boylelikle beden kitle indeksleri hesaplanmastir.
Ayni1 zamanda statik denge, dikey sigrama ve reaksiyon zamani testleri 6ncesi ve

sonrast olarak yapilarak ¢alisma sonlandirilmastir.

2.2. Arastirma Grubu

Yapilan bu ¢alismada, arastirma grubu (n=9) ve kontrol grubu (n=8) olmak iizere
toplamda 17 erkek futbolcu goniillii olarak katilmigtir. Arastirmada yer alan gruplar
yansiz atama ile olusturulmustur. Arastirma grubuna isinmada propriosepsiyon
egzersizleri uygulanmig, kontrol grubu ise geleneksel 1sinma protokoliine devam
etmistir. Propriosepsiyon egzersizine baglamadan Once arastirma grubundaki
futbolcularin viicut agirligi, boy, viicut yag oranlari, dikey si¢crama yiiksekligi,
reaksiyon zamani ve statik denge testleri alindiktan sonra propriosepsiyon egzersizleri
uygulatilmistir. Propripsepsiyon egzersizlerinden sonra ise dikey sicrama testleri,
statik denge testleri ve reaksiyon zaman testleri tekrar alinmistir. Kontrol grubundan
ise 1sitnma Oncesi ayni testler alinarak, genel 1sinma uygulatildiktan sonra dikey
sicrama testleri, statik denge testleri ve reaksiyon zamani testleri tekrar alinmigtir.
Arastirmanin fiziksel ve motorik testleri Istanbul Gelisim Universitesi Arastirma
Uygulama Laboratuvarinda yapilmistir. Issnma protokolleri ise Istanbul Gelislim

Universitesi Spor Salonunda gerceklesmistir.
Arastirmaya dahil olma kriterleri;

- Futbol bransinda lisansl sporcu olmas,
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- 18-25 yas aras1 olmalari,

- Herhangi bir saglik sorunlarinin olmamasi.
Arastirmadan ¢ikariima kriterleri;

- Futbol branginda lisansli sporcu olmamasi,

- 18-25 yas aras1 olmamalari,

- Calisma esnasinda yasanilacak herhangi bir saglik sorunu olusmasi halinde
calismadan ¢ikarilmasi.

2.3. Veri Toplama Araclar

2.3.1. Kilo ve Boy Ol¢iimii

Sporcular Seca marka 6l¢iim aletinde ayaklarinda herhangi bir sey olmadan,
anatomik durusta boy dl¢timleri yapilmistir ve ayni cihazin istiinde sporcularin kilo

Olgiimleri yapilmistir (Sengol, 2022).

2.3.2.  Viicut Yag Oram Ol¢iimii

Viicut yag orani, InBody120 Biyoelektrik impedans cihazi ile 6lciilmiistiir.
Katilimcilarin 6l¢limden birkag saat dncesinde higbir sey yemeden ve igmeden, cihazin
tizerinde ayaklarinin, ellerinin cihaza temasi ile birlikte sabit bir sekilde beklemesi

sirasinda viicut yag orani dl¢lilmistiir (Bayramoglu, 2021).

2.3.3. Beden Kitle indeksi

Katilimcilarin viicut agirligi ve boy uzunluk 6l¢iim sonuglarindan yararlanilmig

ve beden kiitle indeksi formiiliine gore hesaplanmistir.

BKI= Agirlik (kg)/Boy2 (cm) (Zorba, 1999).

2.3.4. Statik Denge Testi

Sporcularin statik denge Olclimleri Sigma Balance Platform kullanilarak
gerceklestirilmistir. Sporcularin denge platformuna alisabilmeleri sebebiyle 1 defa
deneme hakki taninmistir. Sonrasinda on test verileri igin, sporcular olmasi gereken

bir beden pozisyonunda olacak sekilde, ayaklar omuz genisliginde agik ve ayak
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pozisyonlar1 platformun X ve Y ekseni lizerindeki hatlar1 dikkate alinarak, orijin
hattina denk mesafede duracak sekilde konumlandirilmistir. Sporcularin test boyunca
sabit bir hatta bakmalar1 istenerek ve dengelerini koruyarak testin baslatilmasi
saglanmistir. Test, toplam 30 saniye sporcularin pozisyonunu elinden geldigince
bozmamasi istenerek gergeklestirilmistir. Test baglangici yazilim {izerinden sporcunun
hazir olmasi ile baslatilarak ve 30 saniyelik zaman sonrasinda otomatik olarak
bitirilmistir (Akyiiz, 2016).

2.3.5. Dikey Sicrama Testi

Dikey si¢rama sirasinda sporcularin ayaklari omuz genisliginde acik, eller belde
sabit duracak sekilde konumlandirilip, sporcu kendisini hazir hissettiginde yarim skuat
pozisyonuna kadar (dizler yaklasik 90 derece) ani bir ¢dmelme (skuat) hareketi
gerceklestirip ve hemen ardindan ani sigramayla test bitirilmistir. Tiim test boyunca
sporculardan elleri beline temas halinde sabit konumlandirilarak ve sporcunun
sicradign  noktaya  diismesi  istenilmistir.  Istenilen  teknikle  sicramayi
gerceklestirilmeyen denemeler tekrar edilmistir. Her bir sporcudan 3’er kere sigrama

6l¢timii alinmistir (Markovic vd., 2004).

2.3.6. Reaksiyon Zamani Testi

Katilimcilari 6niine 35 cm yarigcapl ve aralarinda 20 cm uzaklik olacak sekilde
kablosuz sensor yerlestirilmis olup; katilimeilarin komut ile beraber 151k yanan sensore
anlik hareketle ayagiyla basmasi istenmistir (Erbas ve Cakir, 2021; Theofilou,
Ladakis, Mavroidi, Kilintzis, Mirachtsis, Chouvarda ve Kouidi, 2022).

2.4. Cahsmanin Dizaym

Caligmaya baglamadan 6nce katilimcilarin viicut agirliklari, boy uzunlugu, viicut
yag oranlari, statik denge testi, reaksiyon zamani testi ve dikey sigrama testi
yapilmistir. Arastirma ve kontrol gruplarina i1sinma olarak 5 dk’lik diiz kosu
yaptirilmis olup arastirma grubuna bosu topu tlizerinde futbol topuyla beraber, 10 farkl
dinamik propriosepsiyon egzersizleri; 3 set 30 sn yiiklenme stiresi ve 30 sn dinlenme
siiresi olacak sekilde yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise normal antrenman
1sinmalarina devam etmeleri sdylenmistir (Tablo 3). Iki grubunda 1sinma siireleri ayni

tutulmustur. Isinma bitiminde biitiin katilimcilarin tekrar statik denge testi, reaksiyon
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zamani testi ve dikey sigrama testi yapilarak ¢alisma sonlandirilmistir. Bosu topu
tizerinde uygulanilan 10 farkli dinamik propriosepsiyon egzersizleri (Tablo 1) de
gosterilmistir. Isinma esnasinda uygulanan hareketlerin yiiklenme ve dinlenme siireleri

(Tablo 2) de gosterilmistir.

Tablo 1. Propriosepsiyon egzersizleri

Hareketin Ad1 Hareketin Aciklamasi Calisma Sekli

Bosu topunun etrafinda dénerek ayak

Toe Taps Around The Bosu parmaklarini dokundurma, top elinde Bireysel Caligma
Dynamic Squat On Bosu Ball Bosu topu iizerindz”driél:mik comelme, top Bireysel Caligma
Ball Catches Bosu topu ﬁzer?;l;ar::ﬁgl topunu ellerle Partner Calismasi
Instep Pass On Bosu Ball Bosu topu iizerinde ayakdistii pas Partner Calismasi
In-Foot Pass On Bosu Ball Bosu topu iizerinde ayak i¢i pas Partner Caligmast
Head Pass On Bosu Ball Bosu topu iizerinde kafa pasi Partner Caligmasi
\?\?jﬁ EﬁgeSE)r}gi]\llee Leg Hop Bosu topu uzzﬁgren jfztg;necl;ﬁllalgh tek bacakla Bireysel Calisma
Leg Swings Bosu top;ﬁ;;:?;ﬂiiiﬁ?gflitrjll(liz yana Ve Bireysel Caligma
Single Leg Rdl e b:g;;;g?;ﬁ?ﬁii‘;ﬁroﬁ(glilrfdi()gru Bireysel Caligma
Bosu Static Lunges Tek baca;ﬁ;;; i:gg] ﬁgztzr;ned"er,]éiéger ayak Bireysel Caligma
Tablo 2. Isinma programinin yiiklenme ve dinlenme siireleri
Hareketler Calslgnsaag:is;esi Tempo Dinlenme
Toe Taps Around The Bosu 3 set 30sn Medium 0-30sn
Bosu Ball Single Leg Hop With Knee Drive 3 set 30sn Medium 0-30sn
Leg Swings 3 set 30sn Medium 0-30sn
Ball Catches 3 set 30sn Medium 0-30sn
Instep Pass On Bosu Ball 3 set 30sn Medium 0-30sn
Head Pass On Bosu Ball 3 set 30sn Medium 0-30sn
in-Foot Pass On Bosu Ball 3 set 30sn Medium 0-30sn
Dynamic Squat On Basu Ball 3 set 30sn Medium 0-30sn
Bosu Static Lunges 3 set 30sn Medium 0-30sn
Single Leg Rdl 3 set 30sn Medium 0-30sn

(Clark vd., 2004)
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Tablo 3. Genel 1sinma

Hareketler Yontem Tekrar Siire
Diiz kosu 5 dk
Stretching; Dinamik 10
Tim viicut (her bolgeye yonelik) Statik 10 sn
Bransa Yonelik Hareketler;
Front Lunge
Reverse Lunge Dinamik 10
Side To Side Lunge
Squat

2.5. [lstatiksel Degerlendirme

Aragtirmada elde ettigimiz veriler teknolojik ortama aktarilarak aritmetik
ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Calismada eristigimiz veriler SPSS 25.0
paket programindan yararlanilarak degerlendirilmistir. Calismada elde edilen verilerin
normallik dagilimini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Veriler normal
dagildigi i¢in parametrik testlerden bagimsiz gruplarda t testi grup i¢i karsilastirmada
ise bagimli gruplarda t testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.

Tablo 4. Verilerin normallik testi sonuglari

<. Shapiro-Wilk
Grup Degiskenler n =
On test Son test
Statik Denge Ortalama Sapma 9 ,524 ,402
Statik Denge Ortalama Hiz 9 ,350 ,136
Statik Denge Patika Genisligi 9 ,395 ,208
Deney Reaksiyon Sinyali Yakalama 9 ,520 ,606
Reaksiyon Sinyali Kagirma 9 ,520 ,606
Ortalama Reaksiyon Siiresi 9 175 ,395
Dikey Sigrama Maksimal Atlama Yiikseligi 9 918 478
Statik Denge Ortalama Sapma 8 ,157 ,296
Statik Denge Ortalama Hiz 8 ,440 , 165
Statik Denge Patika Genisligi 8 ,386 ,218
Kontrol Reaksiyon Sinyali Yakalama 8 ,130 ,364
Reaksiyon Sinyali Kagirma 8 ,130 ,364
Ortalama Reaksiyon Siiresi 8 ,641 ,789
Dikey Sigrama Maksimal Atlama Yiikseligi 8 ,184 ,389
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo 5. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Gruplar Degiskenler n Min Max X+SD
Yas (yil) 9 19,00 22,00 20,44+1,01
Deney
Boy uzunlugu (m) 9 1,73 1,86 1,77+,04
Yas (y1l) 8 19,00 20,00 19,25+,46
Kontrol
Boy uzunlugu (m) 8 1,71 1,82 1,75+,04

Tablo 5 incelendiginde ¢alismaya katilan deney grubu katilimcilarinin yas

degerleri ortalamalar1 20,44+1,01 y1l, boy uzunlugu degerleri ortalamalari 1,77+,04 m

olarak tespit edilirken, kontrol grubu katilimcilarinin yas degerleri ortalamalari

19,25+,46 yil, boy uzunlugu degerleri ortalamalar1 ise 1,75+,04 m olarak tespit

edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin antropometrik 6zelliklerinin analizleri

Gruplar Degiskenler n Min Max X+SD
Vicut agirligi (kg) 9 60,20 83,10 70,79+8,72
Deney BKI (kg/m?) 9 18,82 25,27 22,54+2 .41
Viicut yag orani (%) 9 10,40 22,30 16,04+3,85
Viicut agirligi (kg) 8 54,50 81,90 69,21+8,55
Kontrol BKI (kg/m?) 8 18,42 27.36 22,57+2,49
Viicut yag orani (%) 8 9,60 27,80 14,97+5,89

Tablo 6 incelendiginde deney grubunun katilimcilarinin viicut agirlhign (kg)

ortalamalar1 70,79+8,72, BKi (kg/m2) ortalamalar1 22,54+2,41, viicut yag orani (%)

ortalamalar1 16,04+3,85 tespit edilirken, kontrol grubunun katilimcilarinin viicut

agirhg (kg) ortalamalar1 69,21+8,55, BKI (kg/m2) ortalamalari 22,57+2,49 ve viicut

yag orani (%) ortalamalar1 14,97+5,89 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 7. Futbolcularin gruplar arasi on testlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N X=Ss t p
Deney 9 ,10+,07
Statik Denge Ortalama Sapma (cm) ,418 ,682
Kontrol 8 ,09+,07
Statik Denge Ortalama Hiz Deney 9 694,32 -1.086 295
(cm/s) Kontrol 8 83419 ' '
Deney 9  19,00+8,59
Statik Denge Patika Genisligi (cm) -1,163 ,263
Kontrol 8 23,08+5,20
Reaksiyon Sinyali Yakalama Deney 9 8,77+392 573 575
(adet) Kontrol 8  7,62+4,37 7 ’
Reaksiyon Sinyali Kagirma Deney 9 11,22+3,92 573 575
(adet) Kontrol 8  12,37+4,37 ' '
Deney 9 4,30+,02
Ortalama Reaksiyon Siiresi (sn) 1,065 ,343
Kontrol 8 ,30+,09
Dikey Sigrama Maksimal Atlama Deney 9 25,36+5,38 - 760 459

Yiiksekligi (cm) Kontrol 8  27,05+3,35

*p<0,05

Tablo 7 incelendiginde deney grubu ve kontrol grubunda yer alan erkek
futbolcularin se¢ilmis motorik parametrelerin 6n test degerleri arasinda istatiksel

anlaml farklilik fark edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 8. Futbolcularin gruplar arasi son testlerinin karsilastiritlmasi

Degiskenler Grup N X=Ss t p
Deney 9 ,07+,03
Statik Denge Ortalama Sapma (cm) -3,133 ,013
Kontrol 8 ,15+,07
Statik Denge Ortalama Hiz Deney 9 ,62+,09 2010 063
(cms) Kontrol 8 ,19+,22 ’ '
Deney 9 16,93+2,81
Statik Denge Patika Genisligi (cm) -1,938 ,072
Kontrol 8 21,27+6,03
Reaksiyon Sinyali Yakalama Deney 9 12,55+3,28 1710 108
(adet) Kontrol 8  15,25+319 ’ '
Reaksiyon Sinyali Kagirma Deney 9 7,44+3,28 1710 108
(adet) Kontrol 8  4,75+3,19 ’ '
Deney 9 ,31+,00
Ortalama Reaksiyon Siiresi (sn) -,738 ,507
Kontrol 8 ,32+,03
Dikey Sigrama Maksimal Atlama Deney 9 28,53+4,89 741 280

Yiiksekligi (cm) Kontrol 8  31,01+413

*p<0,05

Tablo 8 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin statik
denge ortalama sapma (cm) parametresi sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger paramatreler arasinda ise istatistiksel

olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 9. Deney grubundaki futbolcularin 6n ve son testlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Deney N X=Ss t p
Ontest 9 ,10+,07
Statik Denge Ortalama Sapma (cm) 1,489 175
Sontest 9 ,07+,03
Statik Denge Ortalama Hiz On test 9 694,32 740 481
(cm/s) Sontest 9 624,09 ’ ’
On test 9  19,00+8,59
Statik Denge Patika Genisligi (cm) ,872 ,409
Sontest 9 16,93+2,81
Reaksiyon Sinyali Yakalama Ontest 9 8774392 3,466 008
(adlet) Sontest 9  12,55+3,28 ’ ’
On test 9  11,2243,92
Reaksiyon Sinyali Kac¢irma (adet) 3,466 ,008
Sontest 9 7,44+3,28
On test 9 ,34+,02
Ortalama Reaksiyon Siiresi (Sn) 2,793 ,008
Sontest 9 ,31+,00
Dikey Sigrama Maksimal Atlama On test 9 25,36+5,38 2644 030
Yiiksekligi (cm) Sontest 9  28,53+4,89 ’ !

*p<0,05

Tablo 9 incelendiginde deney grubunda yer alan futbolcularin reaksiyon sinyali
yakalama (adet), reaksiyon sinyali kagirma (adet), ortalama reaksiyon siiresi (sn),
dikey sicrama maksimal atlama yiiksekligi (cm) parametreleri on test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanirken (p<0,05), diger

parametreler arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir

(p>0,05).
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Tablo 10. Kontrol grubundaki futbolcularin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N X=Ss t p
Ontest 8 ,09+,07
Statik Denge Ortalama Sapma (cm) -2,420 ,046
Sontest 8 ,15+,07
Ontest 8 ,83+,19
Statik Denge Ortalama Hiz (cm/s) 1,029 ,338
Sontest 8 ,19£,22
On test 8 23,08+5,20
Statik Denge Patika Genisligi (cm) 1,345 221
Sontest 8 21,27+6,03
Ontest 8 7,62+4,37
Reaksiyon Sinyali Yakalama (adet) -6,730 ,000
Sontest 8 15,25+3,19
Reaksiyon Sinyali Kagirma On test 8 12,374,317 6.730
(adet) ’ ,000
Sontest 8 4,75+£3,19
On test 8 ,30+,09
Ortalama Reaksiyon Siiresi (sn) -, 723 493
Sontest 8 ,32+,03
Dikey Sigrama Maksimal Atlama On test 8 abs g 5784 ,001

Yiiksekligi (cm) Sontest 8  31,0144,13

*p<0,05

Tablo 10 incelendiginde kontrol grubunda yer alan futbolcularin statik denge
ortalama sapma (cm), reaksiyon sinyali yakalama (adet), reaksiyon sinyali kacirma
(adet), dikey sigrama maksimal atlama yiiksekligi (cm) parametrelerinin 6n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilirken
(p<0,05), diger parametrelerin 6n test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel

olarak anlaml farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).
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SONUCLAR VE ONERILER

Futbolcularin  antrenman  1sinmalarinda  uygulanan  propriosepsiyon
egzersizlerinin se¢ilmis motor parametrelere etkisini incelemek amaciyla yapilan bu
calismada futbolcularin tanimlayic1 O6zellikleri ve antropometrik 6zellikleri
kaydedilmis olup sonrasinda reaksiyon zamani, dikey sigrama ve statik denge degerleri

uygulama oncesi ve uygulama sonrasi 6l¢iim alinarak degerlendirilmistir.

Calismaya katilan futbolcularin tanimlayict  ozellikleri, deney grubu
katilimcilarinin yas degerleri ortalamalari 20,44+1,01 yil, boy uzunlugu degerleri
ortalamalar1 1,77+,04 m olarak tespit edilirken, kontrol grubu katilimcilarinin yas
degerleri ortalamalar1 19,25+,46 yil, boy uzunlugu degerleri ortalamalar1 ise 1,75+,04

m olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan futbolcularin antropometrik Glgtimleri, deney grubunun
katilimeilarmin viicut agirligi (kg) ortalamalari 70,79+8,72, BKI (kg/m2) ortalamalar
22,54+2.41, viicut yag oram (%) ortalamalar1 16,04+3,85 tespit edilirken, kontrol
grubunun katilimeilarinin viicut agirhig (kg) ortalamalar: 69,21+8,55, BKi (kg/m2)
ortalamalar1 22,5742,49 ve viicut yag oran1 (%) ortalamalar1 14,97+5,89 olarak tespit

edilmistir.

Caligmaya katilan deney grubu ve kontrol grubunun gruplar arasi son testleri
sonucunda statik denge ortalama sapma parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir
gelisme oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar arasi degerlerde H1q4 hipotezi kabul
edilirken, grup i¢i degerlerde H1a hipotezi reddedilmistir (p>0.05).

Bu dogrultuda futbol brangindan yapilan literatiir arastirmalar1 incelendiginde,
Beydagi (2018), elit amator futbolcularda proprioseptif egzersizlerin bazi fiziksel
uygunluk parametreleri {izerine etkilerini incelemistir. Arastirmanin sonucuna gore
futbolcularin denge parametresi on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit etmistir (p<0.05). Bagka bir ¢alismada ise Gidu, Badau,
Stoica, Aron, Focan, Monea ve Calota (2022), ergen erkek futbolcularda uygulamis
olduklar1 proprioseptif antrenmanlar sonucunda deney ve kontrol gruplar1 6n test ve
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir

(p<0.05). Diger bir ¢calisma da Giinay ve Goktepe’nin (2019), kadin futbolculara
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uygulanan proprioseptif egzersiz programinin, denge lizerinde etkisini incelemislerdir.
Calismanin sonucunda statik denge performansinda 6n ve son testlerinde anlamli
farklilik bulmuslardir (p<0,05). Baska bir ¢alismada ise Malliou, Giofsidou, Pafis,
Beneka ve Godolias (2004), proprioseptif antrenmanin geng¢ futbolcularda alt
ekstremite yaralanmalarina etkisini incelemislerdir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda, 6n ve son test sonucunda yaralanmalarin goriilme sikligi ve denge
acisindan deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu

tespit etmislerdir (p<0,05).

Literattirde farkli branglarda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Satic1 (2022),
teniscilerde proprioseptif antrenmanlarin denge iizerine etkisini incelemistir. Calisma
dizayni olarak deney grubuna 8 haftalik haftada 3 giin olacak sekilde propriosepsiyon
antrenmanlar1 yaptirilmis, kontrol grubu ise normal tenis antrenmanlarina devam
etmistir. Sonug olarak, statik denge Ol¢iimiinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulmustur (p<0.05). Ljubojevic, Bijelic, Radisavljevic, Uzunovic ve Pantelic (2012),
spor dansgilarinda propriosepsiyon antrenmaninin denge becerileri tizerine etkisini
incelemislerdir. Deney ve kontrol gruplu 6n ve son test 6l¢tiimlerinde deney grubunun
denge becerilerinin gelisiminde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu ifade
etmislerdir (p<0,05). Baska bir ¢alismada ise Adigiizel (2007), geng basketbolcularda
proprioseptif egitimin denge becerileri iizerine etkisini incelemistir. Deney ve kontrol
gruplu 6n ve son test dlglimlerinde deney grubunun denge degerleri istatistiksel olarak

anlamli farklilik gostermistir (p<0.05).

Farkli bir caligmada Arora ve Paul (2016), voleybolcularda ayak bilegi
burkulmasiin tekrarlanmasim1 6nlemek ic¢in proprioseptif antrenmanin etkilerini
incelemislerdir. Sonuglar degerlendirildiginde, tek ayak {lizerinde denge degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir (p<0.05). Farkh
branglarda uygulanan propriosepsiyon egzersizlerinin denge parametresi lizerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilifi tespit etmeleri, propriosepsiyon egzersizlerin
branglar arasinda fark etmeksizin denge performansi iizerinde etkili oldugunu
gostermektedir.  Sedanter  bireylerde propriosepsiyon egzersizlerinin  denge
parametresi iizerindeki etkileri incelendiginde, Cankurtaran, Akalin, Baydar, Gilbahar
ve Bozan (2018), ayak bilegi fonksiyonel instabilitesi olan hastalarda proprioseptif

egzersizlerin denge parametresi iizerinde etkisini incelemislerdir. Proprioseptif
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egzersizleri yapan grup kontrol grubuna gore 6n ve son test dlgtimlerinde istatistiksel
olarak anlaml farkliliga rastlamislardir (p<0.05). Baska bir ¢alismada ise Karaman
(2023), farkli ekipmanlarla yapilan proprioseptif egzersizlerinin denge parametresi
tizerine etkisini incelemislerdir. Bu gruplar bosu, wobble board ve denge diski grubu
olarak ayrilmistir. Denge parametresinde 6n ve son test Ol¢limlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Literatiirde yapilan bazi arastirmalarin
sonuglar1 incelendiginde bu ¢alismanin sonuglarini destekler nitelikte olduklar
goriilmektedir. Bunun sebebi proprioseptif egzersizlerin stabil olmayan bir zemin
tizerinde uygulatilmast olup, bu durum neticesinde ayak bilegi konumunu
koruyabilmesi icin mekanoreseptdrlerin siirekli olarak merkezi sinir sistemi ile iletisim
halinde olmas1 ve degiskenlik gosteren bu kosullara kars1 pozisyonunu stabil hale
getirmeye ¢alismasi oldugu sdylenebilir. Bu baglamda statik denge 6zelliginde yapilan

egzersizler sonucunda akut bir cevap alindigi yapilan bu ¢alismada goriilmektedir.

Yapilan bu c¢alismanin sonuclariyla benzerlik gostermeyen arastirmalar
incelendiginde ise, Sengdl (2022), propriosepsiyon antrenmanlarinin kadin
futbolcularda denge parametresi iizerinde etkisini incelemistir. 8 hafta boyunca
haftada 2 giin kuvvet antrenmanin yaninda propriosepsiyon antrenmanlar yaptirilmas,
kuvvet grubuna ise sadece kuvvet antrenmanlarina devam etmeleri sdylenmistir.
Sonug olarak, deney ve kontrol gruplu 6n ve son denge parametresinde anlamli
farklilik tespit edememistir (p>0,05). Baska bir calismada ise Odemis (2019), spor
dansgilarina yaptirilan propriosepsiyon ve kuvvet egzersizlerinin denge parametresi
tizerine etkisini incelemistir. Deney grubu hem propriosepsiyon hem de kuvvet
egzersizlerini yaptirmis, kontol grubu ise dans antrenmanlarina devam etmistir.
Sonuglar  degerlendirildiginde, deney ve kontrol gruplarmin statik denge
parametresinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmamistir (p>0.05).
Literatiirdeki bazi caligmalarin, yapilan calismay1 desteklemedigi goriilmektedir.
Bunun sebebi kuvvet antrenmanlari olabilecegi diisliniilmektedir. Kuvvet
caligmalarinin propriosepsiyon programina ek olarak gergeklestirilmesi ilgili
bolgedeki yapilarin gelisimi desteklemesinden dolayr eklemin kendi konumunu
korumas1 esnasinda devreye giren bag ve kas dokulariin yeterliligi saglamasi oldugu

sOylenebilir.
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Calismaya katilan deney grubu ve kontrol grubunun dikey sigrama
performansinin gruplar arasi son test karsilastirmalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunamamis oldugundan H1thipotezi reddedilmistir (p>0.05). Grup igi
dikey sigrama performansmin 6n ve son testlerinde ise anlamli farklilik

bulundugundan H1. hipotezi kabul edilmistir (p<0.05).

Yapilan bu arastirmanin sonuglar1 dogrultusunda literatiir incelendiginde, Giinay
ve Goktepe (2019), kadin futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz programinin,
dikey sigrama parametresi iizerinde etkisini incelemislerdir. 6 hafta siirecek sekilde
haftada 3 giin propriosepsiyon egzersizleri yaptirmislardir. Sonug olarak dikey sigrama
performansinda 6n ve son testlerinde anlamli farkliliga rastlamamiglardir (p>0.05).
Bagka bir ¢alismada ise Sarikaya, Satilmis, Kayantas, Kilingarslan ve Bayrakdar
(2023), PNF egzersizlerinin voleybolcularda sigrama performansi iizerinde etkisini
incelemislerdir. Degerlendirmeler sonucunda kadin ve erkeklerin kendi grup ici
degerlendirmelerinde dikey sigrama performanslarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit etmislerdir (p<<0.05). Gruplar arasi son test dl¢limlerinde dikey sigrama
performansinda istatistiksel olarak anlamli sonucu elde edememistir (p>0.05). Diger
bir arastirmada ise Gok ve Kirisgi (2023), dinamik 1sinmanin geng basketbolcularin
dikey sigrama Ozelliklerine akut etkisine bakmislardir. Sonuglar degerlendirildiginde
akut dinamik i1sinmanin dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik olusturmadigini tespit etmislerdir (p>0.05). Baska bir ¢alismada ise Sengol
(2022), propriosepsiyon antrenmanlarinin  kadin futbolcularda dikey sigrama
parametresi tizerinde etkisini incelemistir. Sonug olarak, deney ve kontrol gruplu 6n
ve son test dikey sigrama parametresinde anlamli farklilik tespit edememistir (p>0,05).
Giincel bir ¢alismada ise Turgut (2023), voleybolcularda dinamik 1sinma ile birlikte
uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin dikey sigrama tizerine etkisini incelemistir.
Sonu¢ olarak, dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulamamistir (p>0.05). Literatiirdeki baz1 c¢alismalarda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunamamasi, ulagtigimiz bulgularla ile benzerlik gostermistir.

Futbol bransinda yapilan baz1 literatiir arastirmalarinin  dikey sigrama
parametresindeki istatistiksel olarak anlamli sonuglari incelendiginde, Kahraman,
Balica ve Celik (2023), geng erkek futsal oyuncularinda farkli 1sinma protokollerinin

dikey sigrama performansina akut etkisini incelemislerdir. Calisma dizayni, FIFA 11+
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dinamik ve statik 1sinma protokolleri uygulanmistir. Deneylere 3 giin boyunca her giin
farkli bir 1sinma protokolii uygulanmis olup veriler 6n ve son test seklinde
degerlendirilerek dikey sigrama performansi lizerinde istatistiksel olarak anlamli
oldugunu tespit etmislerdir (p<0.05). Baska bir ¢aligmada ise Giiler ve Eniseler (2017),
geng futbolcularda futbola 6zgii denge antrenmanlarinin dikey sigrama parametresine
etkilerini incelemislerdir. Calisma dizayni, deney grubu 6 hafta boyunca 40 dakikalik
statik ve dinamik denge antrenmani yaptirmislardir. Deney ve kontrol gruplu sonuglar
incelendiginde, deney grubu sporcularinin dikey sigrama parametresinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulmuslardir (p<0.05). Diger bir ¢alismada ise Knobloch,
Schmitt, Gosling, Jagodzinski, Zeichen ve Krettek (2005), profesyonel kadin
futbolunda yaralanmalar1 azaltmak igin propriosepsiyon antrenmaninin etkisini
degerlendirmislerdir. Sezonun ikinci yarisinda diizenli olarak gerceklestirdikleri
propriosepteif — koordinasyon antrenman programi yapmis olup sigrama yiiksekligine
bakmislardir. Sonug olarak, sigrama yiiksekligi parametresinde 6ncesi ve sonrasi test

Ol¢timlerinde anlamli farklilik tespit etmislerdir (p<0,05).

Dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilen
farkli branslar incelendiginde, Salaj, Milanovic ve Jukic (2007), farkl: branslarda aktif
olarak spor yapan Kkisiler iizerinde propriosepsiyon antrenmanin dikey sigrama
parametresine etkisini incelemiglerdir. 10 hafta haftada 3 giin 60 dakika
propriosepsiyon antrenman yaptirilmis olup deney grubunun dikey sigrama testinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir (p<0,05). Baska bir calismada
Kiigiikyllmaz (2021), geng erkek hentbolcularin alt ekstremitelerine yonelik
uygulanan proprioseptif egzersizlerin dikey sigrama performansina etkisini
incelemistir. Calisma plani, deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve 2 saat
stireyle totalde 24 antrenman yaptirilmistir. Ulasilan sonuglar dahilinde deney
grubunun tek bacak dikey sigrama performansinda anlamli farklilik bulmustur
(p<0,05). Diger bir ¢aligmada ise Karadenizli (2019), miicadele sporlarinda 8 hafta
stire ile bosu topu ile yaptirilan denge antrenmanlarin dikey sigrama parametresine
etkisini incelemislerdir. Deney ve kontrol grubunun sag ve sol ayak, cift bacak dikey
sigrama performanslar1 degerlendirilmis olup sadece sag ayak dikey si¢rama
performansinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir (p<0.05).
Literatiirdeki bazi arastirmalarin istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermesi,
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yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermemistir. Bunun nedeni farkli branglar olmasi
ve buna ek olarak gerceklestirilen antrenman sayisi oldugu disiiniilmektedir. Dikey
sigrama Ozelliginin gelisimi goriilebilmesi i¢in bir¢ok farkli motorik parametrenin
devreye girmesi gerektigi diislinlilmektedir. Bu 6zellikteki gelisim kas dokusunun
kassal kuvvetinde ve kisa siireler icerisinde agiga ¢ikan enerji miktarinin yliksek
olmasindan kaynakli olabilmektedir. Kas dokusunun gelisimi i¢in kuvvet, siirat ve gii¢
gibi farkl 6zelliklerinde gelistirilmesine yonelik antrenman uygulamalari yaptirilmasi
bu 6zelligin gelisimine ek katki saglayacagi diisliniilmektedir. Bu baglamda literatiirde
yer alan bazi ¢aligsmalarla yapilan bu ¢aligmanin benzer ve farkli sonuclar elde edilmis
olmasi, bu c¢alismanin akut olarak ve sadece 1sinma boliimiinde uygulanan

proprioseptif egzersizleri igermesinden kaynakli oldugu sdylenebilir.

Calismaya katilan deney grubu ve kontrol grubunun reaksiyon zamant
performansinin gruplar arasi son test karsilastirmalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunamamis oldugundan H1e hipotezi reddedilmistir (p>0.05). Grup igi
reaksiyon zamani performansinin 6n ve son testlerinde ise anlamli farklilik

bulundugundan H1y hipotezi kabul edilmistir (p<0.05).

Literatiirdeki bazi arastirmalar incelendiginde, Cankaya, Gokmen, Con ve
Tagmektepligil (2014) denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin reaksiyon
zamani lizerine etkisini incelemislerdir. Gruplara 2 ay boyunca denge gelistirici 6zel
antrenman programi uygulanmistir. Sonuglar degerlendirildiginde reaksiyon zamani
parametresinin gruplar arasinda son test Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklihiga rastlamamislardir (p>0.05). Diger bir ¢alismada ise Topgu (2017), farkl
1sinma protokollerinin sporcu performansina akut etkisini incelemistir. Caligmaya 20
erkek goniillii sporcu katilmis olup 24 saat arayla {i¢ farkli 1sinma protokolii
uygulanmigtir. 1. glin germe egzersizleri, 2. giin pliometrik egzersizler, 3. giin
siispansiyon egzersizler yaptirmistir. Sonuclar degerlendirildiginde sporcularin 3
farkli 1sinma protokoliinde reaksiyon zamani performansinda 6n ve son test dlglimleri
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamamistir (p>0.05). Baska bir ¢alismada ise
Yigit (2015), ayak bilegi rahatsizlig1 olan kisilerde propriosepsiyon egzersizlerinin
reaksiyon zamani parametresine etkisini incelemistir. 6 hafta ve haftada 2 giin egitim

verilmis olup deney ve kontrol gruplu caligmanin sonuglart degerlendirildiginde
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reaksiyon zamani parametresinde anlamli farkliliga rastlanilmamistir (p>0,005).

Literattirdeki baz1 ¢alismalar, yapilan bu ¢alismay1 destekleyen niteliktedir.

Reaksiyon zamani parametresinde anlamli farklilik elde edilen bazi arastirmalar
incelendiginde, Nergis (2018), futbol kalecilerinde dinamik i1sinmanin reaksiyon
zamanina etkisini incelemistir. Katilimcilara 8 hareket ve 16 dakika boyunca dinamik
1sinma yaptirmistir. Sonuglar degerlendirildiginde, dinamik 1sinmanin reaksiyon
zamani performansinda istatistiksel olarak anlamli farklihigi gostermistir (p<0.05).
Bagka bir ¢alismada ise Ceylan (2015), proprioseptif antrenmanlarin reaksiyon zamani
tizerine etkisini incelemistir. Bu ¢alisma saglikli sedanter 42 erkek katilmistir. Deney
grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin 20 dakika modifiye edilmis proprioseptif denge
antrenmani uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin reaksiyon zamani
performansi 6n ve son test dlgiimlerinde reaksiyon zamani performanslarinda anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bir diger c¢aligmada ise Ganesh (2012),
proprioseptif antrenmanin hokey oyuncularinda reaksiyon zamani parametresine
etkisini incelemistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca propriosepsiyon antrenman
yapmistir. Sonuglar degerlendirildiginde, deney ve kontrol gruplarinda 6n ve son test
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Literatiirdeki
bazi sonuglar, yapilan ¢alisma ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi haftalik
antrenman siiresi (8-12 hafta) ve antrenman yontemi oldugu diisiiniilmektedir. Bu
durum literatiirde arastirllan ¢alismalara bakildiginda kronik bir siireci
olusturmasindan kaynakli oldugu sdylenebilir. Uygulanan antrenman igeriginin
belirlenmis haftalar boyunca devam ettirilmesi fiziksel ve fizyolojik performansin
gelismesini etkileyebilecegi icin akut olarak yapilan bu caligma ile farkli sonuglar

olusturdugu sdylenebilir.

Tim sonuglar degerlendirildiginde; gruplar arasi 6n ve son test sonuglarinda
sadece statik denge ortalama sapma degerinde anlamli farklilik bulunmasi
hedefledigimiz dogrultuda gerceklesmis olup propriosepsiyon egzersizleri ile ilgili
yapilan literatlir ¢alisma sonuglar1 ile benzerlik gostermistir. Boylelikle yapilan
propriosepsiyon antrenmanlarinin denge 6zelligi iizerinde olumlu etkiler sagladigini

gostermektedir.

37



Deney grubuna uygulanilan propriosepsiyon egzersizlerinin 6n ve son test
verileri degerlendirildiginde; grup igerisinde reaksiyon zamani siiresi, reaksiyon
sinyali yakalama, reaksiyon sinyali ka¢irma ve dikey sigrama performansinda istenilen
sekilde anlamli farklilifa rastlanilmasi, propriosepsiyon egzersizlerinin 1sinma
asamasinda sporcularin performansini olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Kontrol
grubunda futbolcularin genel 1si1nma yapmalari, grup ici 6n ve son test Ol¢limlerinde
reaksiyon sinyali yakalama, reaksiyon sinyali kacirma ve dikey sigrama
parametrelerinde istenilen dogrultuda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanirken, statik denge ortalama parametresinde istatistiksel olarak negatif yonde
anlamli farkliliga rastlanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin grup i¢i 6n ve son test
sonuclart kiyaslandiginda, deney grubunun kontrol grubuna gore daha fazla

parametrede etkili oldugu goriilmiistiir.

Propriosepsiyon egzersizleri ile ilgili bulgularimiz bazi literatiir ¢aligmalarini
desteklerken, literatiirde futbolcularin 1sinma antrenmanlarinda bosu topu {lizerinde
dinamik propriosepsiyon egzersizlerinin kullanilmasina ve akut dlgim alinmasina

yonelik ¢alismalarin olmamasi, literatiirdeki boslugu dolduracagimi diisiindiirmektedir.

Sonug olarak, elde edilen veriler 1s1ginda 6zellikle denge becerisi gerektiren
branglarda propriosepsiyon egzersizlerin kullanilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Ayrica dinamik egzersizlerin statik denge lizerinde pozitif yonde etkisi oldugu
goriilmiistiir. Sporcularin antrenmanlarda tek diize antrenman formati yerine farklh
stillerde antrenman yapmalar1 genel olarak daha motive edici oldugu igin 1sinma
esnasinda propriosepsiyon egzersizlerinin uygulanmasi onerilir. Bosu topu tlizerinde
yapilan futbol bransina 6zgii hareketleri igerisinde barindiran ve 1sinma agamasinda
kullanilan propriosepsiyon egzersizlerinin, sporcularin performansina olumlu yonde

etki edecegi goriilmistiir.
Oneriler;
- Akut olarak yapilan bu ¢alismanin birka¢ giin boyunca yapilmasi ve giin giin

gelisimlerin  gézlemlenmesi literatiirdeki  boslugun giderilmesine katki

saglayacaktir.

- Futbolcularin 1sinma antrenmanlarinda, hafta igerisindeki antrenman sikligini

arttirarak daha uzun vadede incelenmesi literatiire katki saglayacaktir.
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Yapilan bu ¢alismanin kadin futbolcular ve erkek futbolcular iizerinde ayr1 ayri

uygulanip elde edilen sonuglarin kiyaslanmasi bilime fayda saglayacaktir.

Isinmada kullanilan dinamik propriosepsiyon egzersizlerinin sporcularin, genel
1sinmaya gore sahada psikolojik olarak nasil bir etkiye sahip oldugu incelenmesi

spor bilimlerine yarar saglayacaktir.

Bireysel veya farkli takim branslarinin 1sinma zamanlarinda propriosepsiyon

egzersizlerinin uygulanip incelenmesi bilime katki saglayacaktir.

Denek sayilarinin daha fazla arttirilmasi daha gegerli sonuglar olusturacak ve bu

dogrultuda literatiire katki saglayacaktir.

Akut olarak yapilan dinamik propriosepsiyon egzersizlerinin, dinamik denge
tizerinde nasil bir etkiye sahip olacaginin arastirilmasit spor bilimlerine fayda

saglayacaktir.
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