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OZET

Bu ¢alismanin amaci, propriosepsiyon egzersizlerinin en az iki yildir basketbol
oynayan erkek basketbolcular lizerinde uygulanmasi sonucu dikey si¢rama, sut, bacak

kuvvet ve denge parametreleri tizerindeki etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

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

reaksiyon zamani parametreleri {izerindeki etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

Calismanin amact dogrultusunda arastirmanin fiziksel ve motorik testleri
Halkali Ugur Okullar1 Galaksi Spor Kuliibiinde yapilmustir. Orneklem, deney grubu
(n=12) ve kontrol grubu (n=12) ile olmak iizere toplamda 24 erkek basketbolcu
ailelerinden yazili onay alinarak katilim saglamiglardir. Gruplar yansiz atama ile
belirlenmis, arastirma modeli deneysel model olup gergek deneysel desenlerden olan
kontrol gruplu 6n test — son test deseni kullanilmistir. Kontrol grubu sezon 6ncesi
basketbol antrenmanlarini uygularken arastirma grubu ise bu antrenmanlarin yaninda
propriosepsiyon antrenmanlarina iki ay boyunca devam etmistir. Katilimcilarin
uygulama Oncesi ve sonrasinda antropometrik dlglimleri, y-denge testi, denge hata
skoru testi, dikey sigrama testi, bacak kuvvet testi ve AAHPERD sut testleri her iki

grup i¢in de tekrarlanmistir.

Calisma sonunda ulagsmis oldugumuz veriler SPSS 25.0 paket programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Kisilerin 6n test-son test 6l¢iimlerinin parametrik ve
nonparametrik dagilim durumlari, dagilim egrileri ve carpiklik-basiklik (Skewness-
Kurtosis) degerleri incelenmistir. On test- son test dlgiim degerlerinin normallik
dagilimin tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Veriler normal dagildig:
i¢cin parametrik testlerde; bagimsiz gruplarda t testi grup i¢i karsilastirmada ise bagimli

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

Basketbolcularin deney grubunda 6n test ve son test degerleri dinamik denge
parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05) .
Dinamik denge parametresi i¢in gruplar arasi son testleri degerlerine bakildiginda

parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga ulagilamamustir.



Statik denge degiskenine gore incelendiginde deney grubu grup i¢i On test son test
degerleri arasinda anlamli bir farkliliga ulagilamamisken kontrol grubu denge tek hata
testinde anlamli bir sonuca rastlanmasinin her iki grubun da uyguladigi antrenman
programi ile ilgili oldugu diisiiniilmiistiir. Gruplar arasi statik denge performansi
degerlerinde ise anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Deney grubu bacak
kuvvet on test son test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
sonuca ulasilirken (p<0,05) gruplar arasi elde edilen sonuglar incelendiginde herhangi
bir anlamlilik bulunamamistir (p>0,05). Dikey sigrama 6n test-son test gruplar arasi
verileri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememis
(p>0,05) olmasina ragmen propriosepsiyon uygulanan grupta diger gruba goére olumlu
yonde daha fazla gelisme goriilmiistiir. Deney grubu 6n test son test sonuglarinda ise
anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Deney grubu grup i¢i On test- son test sut
isabet orani1 verileri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir

(p<0,05).

Sonug olarak, propriosepsiyon egzersizlerinin olumlu yonde bir katki saglamis
oldugu soylenebilirmektedir. Ancak gelisme c¢agindaki sporcularin yer aldigi
propriosepsiyonun motorik ozelliklerle iligkisini inceleyen daha fazla g¢aligmaya

ithtiyag¢ vardir.

Anahtar Kelimeler: Propriosepsiyon, denge, motorik 6zellikler, basketbol



SUMMARY

The aim of this study was to investigate the effects of proprioception exercises
on active jumping, shooting, leg strength and balance parameters in male basketball
players who have been playing basketball for at least two years.

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

players during warm-up before training.

In line with the aim of the study, the physical and motoric tests were conducted
at Halkali Ugur Schools Galaksi Sports Club. The warm-up protocols were applied at
Istanbul Gelisim University Sports Hall. The sample consisted of 24 male basketball
players in the experimental group (n=12) and the control group (n=812) with the
written consent of their families. The groups were determined by random assignment,
the research model was an experimental model and the pre-test - post-test design with
control group, which is one of the true experimental designs, was used. While the
control group practiced pre-season basketball training, the research group continued
proprioception training for two months. Anthropometric measurements, y-balance test,
balance error score test, vertical jump test, leg strength test and AAHPERD shooting

tests were repeated for both groups before and after the application.

The data obtained at the end of the study were evaluated using the SPSS 25.0
package program. Parametric and nonparametric distributions, distribution curves, and
Skewness-Kurtosis values of the pre-test and post-test measurement scores of the
individuals were examined. Shapiro-Wilk test was used to determine the normality
distribution of the pre-test and post-test measurement values. Since the data were
normally distributed, the t test in independent groups was used in parametric tests, and
the t test in dependent groups was used in intra-group comparisons. The significance

level was accepted as p<0,05.

The pre-test and post-test values of basketball players in the experimental group
showed a statistically significant difference in the dynamic balance parameter

(p<0.05). When the post-test values between the groups for the dynamic balance



parameter were examined, no statistically significant difference was found in the

parameters.

When examined according to the static balance variable, it was thought that the
fact that there was no significant difference between the pre-test post-test values of the
experimental group within the group, while a significant result was found in the control
group balance single error test was related to the training program applied by both
groups. No significant difference was found in static balance performance values
between groups (p>0.05). While a statistically significant result was found when the
experimental group leg strength pre-test-post-test results were compared (p<0.05), no
significance was found when the results obtained between the groups were analyzed
(p>0.05). When the vertical jump pre-test-post-test data were compared between the
groups, no statistically significant difference was found (p>0.05), but more positive
improvement was observed in the proprioception group compared to the other group.
A significant difference was found in the experimental group pretest-posttest results
(p<0.05). When the experimental group in-group pre-test-post-test shot accuracy rate

data were analyzed, a statistically significant difference was found (p<0.05).

As a result, it can be said that proprioception exercises contributed positively.
However, more studies examining the relationship between proprioception and

motoric characteristics in developing athletes are needed.

Keywords: Proprioception, balance, motoric characteristics, basketball
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GIRIS

Ulkemizde geng sporcularin basketbola ilgisi her gecen giin artmaktadir. Bir
takim sporu olan basketbol teknik ve taktik kazanimlarin birbiriyle i¢ ice ge¢mesi
sonucu sergilenmektedir. Bu sebeple kuvvet, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve
denge gibi motorik ozellikler biiyilk énem tasimaktadir. Ozellikle ani degisiklik
gerektiren pozisyonlar dogrudan denge yetenegi gerektirmektedir. (Kostopoulos ve
ark., 2012). Denge antrenmanlart gruplandirilacak olursa kisa (4-6 haftalik), orta (6-
12 haftalik) ve uzun (12-24 haftalik) siireli olarak kategorize edilebilmektedir.
Genellikle orta ve uzun siireli uygulanan antrenmanlarin sporcularin denge gelisimi

tizerinde daha cok fayda sagladigi goriilmiistiir. (Boccolini ve ark., 2013)

Denge yeteneginin gelisiminde en bilylik etmenlerden biri olan propriosepsiyon
latince; propius (kisinin kendi) ve perception (alg1) kelimelerinin bir araya gelmesiyle
olusmus olup kisaca kisinin kendi algisi veya kendi halinde olma gibi anlamlar
tagimaktadir. Yiiriime, ziplama, donme, pas atma gibi aktivitelere imkan sagladig
bilinmektedir. Kimi kaynaklara gére 6. Duyu olarak da tanimlanmaktadir (Hillier,
Immink, ve Thewlis, 2015). Propriosepsiyonun etrafimizdaki nesneleri nasil
algiladigimiz ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Propriyoseptif duyu, kisinin uzay
boslugundaki konumunu ve hareket, kuvvet, denge gibi Ozelliklerini gdérme
yoklugunda algilamasini saglamaktadir. Propriosepsiyon sistem; beyin ve kaslarin
efferent ve afferent sistemler arasinda sinyaller aracilig1 ile etkilesim olusturan ve
beden stabilitesini saglayan olduk¢a komplike bir yapidir (Duncan, Winston, Koepp,
ve Ourselin, 2016). Spor diinyasi i¢in bu komplike sistemi anlamak ve amaglar
dogrultusunda kullanabilmek siliphesiz sporcular i¢in birtakim avantajlar
saglamaktadir. Ornegin basketbolda kisi ayaklarma bakmadan topa hamle yaptiginda
veya koluna bakmadan pas attiginda propriosepsiyon devrededir. Proprioseptif algi,
viicudun ve eklemlerin reaksiyon zamanlari, adalelerin gerilme anindaki zorlanis

seviyesi ve ne kadar hizla gerildigi hakkinda bilgiler vermektedir.

Propriosepsiyonu gelistirmek i¢in uygulanan antrenman programlariyla
sporcular karsilastiklar1 zor durumlarla basa ¢ikmayi, baski sirasinda basarili sonuglar
gosterebilmeyi saglayarak fiziksel becerilerini olumlu yonde gelistirebilirler (Hoffman

ve Payne, 1995). Proprioseptif egzersizlerle bireyin diizgiin ve ritmik hareketler ortaya



koyabilme, koordinasyonu saglayabilme ve isabetli sut oraninda artis yasayabilecegi

diistiniilmekte olup ¢alismamiz bu nedenle yapilmastir.
Tezin Amaci

Bu aragtirma; literatiirdeki diger ¢alismalar incelendiginde, propriosepsiyon
antrenmanlarinin sporcularin spor performansina olumlu katkilar sagladigi, yaralanma
oraninda azalmaya sebep oldugu goriilmiistiir ancak gelisim cagindaki kiiciik ve yildiz
kategorisinde oynayan erkek basketbolcularla alakali yeteri diizeyde kaynak

bulunamadig i¢in gerceklestirilmistir.

Buradan yola ¢ikarak bu ¢alisma ile erkek basketbolcularda kendi antrenmanlari
icerisinde uygulanan propriosepsiyon egzersizlerinin denge, dikey sigrama, bacak
kuvvet, ve sut performanst Ozellikleri tizerine etkisini inceleme gayesiyle

olusturulmustur.

Elde edilen fizyolojik bilesenlere ait ¢iktilarin sonucunda, sporcularin teknik
gelisimlerinin degerlendirilmesi, sporcunun gelisiminin takip edilmesi ve uygun
antrenman programlarinin olusturulup o6zellikle denge yeteneklerine katkida

bulunulmasi beklenmektedir.
Tezin Onemi

Bir basketbol oyuncusunun, oyun sirasinda ani pozisyon degisikliklerine kolay uyum
saglayabilmesi i¢in denge yeteneginin en iyi diizeyde olabilmesi gerekmektedir.
Basketbolcularin denge yeteneginin gelismis olmasi uyguladiklari; top siirme, top
calma, turnike, hizli ve dogru bir savunma pozisyonu alma gibi teknik ve taktik
becerileri kii¢lik bir alanda daha az hata ile uygulamalarini saglamaktadir. Hem statik
hem de dinamik dengenin gelistirilmesi yiiksek performans sergileyebilmek i¢in ¢ok
onemlidir (Kostopoulos ve ark., 2012). Viicut farkindaligini gelistirmeye yarayan ve
kaslarin, eklemlerin pozisyonlar1 hakkinda geribildirim veren ve son derece dnemli
olan proprioseptif egzersizler, noromiiskiiler sistemin kompleks aktivitesini
yiikseltmeyi amaclamaktadirlar (Ceylan ve Saygin, 2016). Proprioseptif egzersizler
gelisim ¢agindaki sporcularin viicut farkindaliklarini kazandirma, denge, kuvvet ve
hareketleri koordineli bir sekilde uygulamanin yaninda, hareketi en dogru sekilde
ortaya koyabilme ve dogru savunma, kontra ataklar gelistirerek rakibe tistiinliik

saglamada faydalar saglayabilir (Fizyoo, 2017). Bu agidan kuvvet, sigcrama yetenegi,
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denge ve pas isabet orani parametreleriyle arasindaki iligkinin incelenmesi dnemli

bulunmustur.

Tezin Problem Ciimlesi

Yapacagimiz bu arastirma ile “erkek basketbolcularda sezon oncesi kendi

antrenmanlarina ek olarak uygulanacak propriosepsiyon egzersizlerinin bazi secilmis

motorik ozellikler lizerine etkisi var midir?” sorusuna cevap aramaktayiz.

Alt Problem Ciimleleri

1. Erkek basketbolcularda uygulanacak kuvvet antrenmanlar igerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin, statik denge becerisi {izerinde etkisi var
midir?

2. Erkek basketbolcularda uygulanacak kuvvet antrenmanlari igerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin, dinamik denge becerisi tizerinde etkisi
var midir?

3. Erkek basketbolcularda uygulanacak kuvvet antrenmanlari igerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin pas isabet orani iizerinde etkisi var
midir?

4. Erkek basketbolcularda uygulanacak kuvvet antrenmanlart igerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin dikey sigrama yiiksekligi tizerinde etkisi
var midir?

5. Erkek basketbolcularda uygulanacak kuvvet antrenmanlart igerisindeki
propriosepsiyon egzersizlerinin bacak kuvvet gelisimi {izerinde etkisi var
midir?

Hipotezler
Hla: Basketbolculara kendi antrenmanlarina ek olarak uygulanan

propriosepsiyon egzersizlerinin dinamik denge performansi ilizerinde grup i¢i ve

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H1lp:

Basketbolculara kendi antrenmanlarina ek olarak uygulanan

propriosepsiyon egzersizlerinin statik denge performansi tizerinde grup igi ve gruplar
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H1l. Basketbolculara kendi antrenmanlarina ek olarak uygulanan
propriosepsiyon egzersizlerinin pas isabet orani performansi lizerinde grup igi ve

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H1l4. Basketbolculara kendi antrenmanlarma ek olarak uygulanan
propriosepsiyon egzersizlerinin dikey sigrama yiiksekligi performansi iizerinde grup

i¢i ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

Hle. Basketbolculara kendi antrenmanlarina ek olarak uygulanan
propriosepsiyon egzersizlerinin bacak kuvvet gelisimi performansi tizerinde grup igi

ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.



BIRINCIi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Sporun Tanim

Spor sozciigii kokeni bakimindan incelendiginde Latince Disportare ve Desport
kelimelerinden olusmustur bu kelimeler ‘dagitmak, birbirinden ayirmak’ anlamina
gelmektedir. ilk hecesinin atilarak Sport sdzciigii haline gelmesi 17. Yiizyilda
olmustur (Durgun, 2007).

Insanlarin gruplar halinde yasamaya basladig ilk zamanlardan bu yana gelen
spor 19. Yiizyillda kurallara baglanarak modernize edilmis bdylece spor tarihi

acisindan yeni bir donem baglamustir.

Spor organize, kuralli, rekabet¢i, hareket etme diirtiisiiniin kontrolii ve
diizenlenmesi ile olugsmus, bireysel veya takim halinde olmak iizere iki tiirli
gerceklestirilebilen ve meslek olarak da segilebilen bir yapidir. Spor eglence,
rekreasyon, egzersiz veya rekabet gibi birbirinden oldukga farkli amaglar giidiilerek
yapilabilmektedir. Biitiin spor branglar1 oyunun nasil oynandig1 ve degerlendirildigi

ile ilgili birtakim kural ve yonetmeliklerle gergevelenmistir (Durgun, 2007).

Coubertine gore spor "Isteyerek, arzu ederek, kurallara uyarak, muhtemel bazi
riskleri de géze alarak ve daima daha ileri gitmek iizere yapilan adali ¢alismalardir. Bu
calismalar; cesareti, iradeyi, sebati, sogukkanliligi, dayanikliligi, ayn1 zamanda ahlaki

gelistirmektedir” seklinde tanimlanmigtir (Alpman, 1972).

Loy ise spor; fiziksel yeteneklere dayanan, dogada yapilan ve sans, yetenek ve

stratejinin i¢inde bulundugu bir kavram olarak ele alinmistir (Loy, 1968).

1.1.1. Takim Sporlar

Takim sporlari, iki veya daha fazla bireyin ortak bir amag veya hedefe ulasmak
icin takim olarak bilinen bir grup olarak birlikte calistifi atletik faaliyetlerdir. Bu
sporlar tipik olarak rakip takimdan daha iyi veya daha iistiin performans gostermek
amactyla bagka bir takima kars1 rekabeti icerir. Takim sporlari, takim {iyeleri arasinda

is birligi, iletisim, strateji ve koordinasyonu vurgular.



Takim sporlar1 sadece fiziksel zindeligi degil ayn1 zamanda takim g¢aligmasi,
iletisim, sportmenlik ve strateji gibi degerli yasam becerilerini de tesvik etmesi
acisindan onem arz eder. Diinya ¢apinda olduk¢a yaygin olan bu sporlar genellikle

hem amatdr hem de profesyonel diizeyde oynanmaktadir (Seydioglu, 2017).

Takim halinde oynanan sporlara futbol, voleybol, basketbol, beyzbol, hentbol,

buz hokeyi, kiirek 6rnek olarak verilebilir.

1.1.2. Basketbolun Tanim

Gliniimiizde basketbolun kurallar1  Uluslararas1 Basketbol Federasyonu
tarafindan koyulmaktadir. Saha, 28 m uzunlugunda 15 m genisliginde diiz sert engelsiz
bir yiizeye sahip olmalidir. Takimlar 12 kisiden olusur ancak bir takim saha icerisinde
5 oyuncu bulundurur, diger 7 oyuncu doniistimlii olarak oyuna katilirlar. Topun rakip
takimin ¢emberinden ge¢mesi ile say1 kazanilir, ma¢ sonunda daha fazla skor elde eden
takim galibiyetin sahibi olmaktadir. Basketbol, “kosular ile buna bagl olarak yon ve
stirat degisimleri, sicrama, dripling (topu yerde sektirme), pas, sut, ribaunt, blok,
perdeleme gibi teknik unsurlarin bulundugu, daha ¢ok yiiksek siddetli aktivitelerin yer
aldig1, yaklasik 450 m? sahada gerceklestirilen anaerobik ve aerobik bir spor” bransi
olarak da tanimlanmistir (Acar, 2016; Giirol ve Yilmaz, 2016).

1.2. Propriosepsiyon
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Baz1 arastirmacilar 19. yiizyil igerisinde bes duyuya ek olarak viicuttaki
uzuvlarin durusunu  ve salinimmi algilama isleminden altinci duyu diye
bahsetmislerdir. Ancak bu siire¢ igerisinde altinct1 duyunun bedensel ve zihinsel
stireglerdeki yapisini ve islevini anlamak zaman alic1 ve karmasik bulunmustur. Kas
duyusu ile ilgili sorular basta genis bir diizlemdeyken daha sonra sorularin cevap
bulmasiyla daha spesifik bir hale gelmistir. Aragtirmacilar altinct duyunun hem bilingli
ve bilingsiz hareketlerin etkisinden hem de merkezi ve c¢evresel faktorlerden
etkilendigini belirtmislerdir. Fakat genel olarak gérme duyusu ve mekan algisi {izerine
yogunlagilmistir. Gelecek donemlerde ise kas duyusu hakkinda bilinenler psikofizik

ve bilimsel psikoloji ile i¢ ige gegerek artmaistir.

Norolog Charlton Bastian 1880°‘de hareket duyusunu ‘kinestesia’ olarak
adlandirarak yeni bir terim One siirmiistiir. Bilim insanlar1 hareket duyusunun retinal
goriintliye, i¢ kulaga, tendonlara, deriye ve diger dokulara bagli olup kaslarin bu
duruma etkisinin pek az veya hi¢ baglh olmadigimi diisiinmeye basladiklari i¢in kas
duyusu yerine kinestesia terimi kullanilmaya baslanmaistir. 1928 ‘de basilan ilk Oxford
Sozlugl kinesteziyi viicudun istemli hareketine eslik eden kas eforu hissi olarak
tanimlamigtir (Shaw, 2013). Charles Scott Sherrington 1906’da propriosepsiyon,
interosepsiyon, eksterosepsiyon ve telecepsiyon terimlerinden sz etmistir.
Propriosepsiyon, kas, tendon ve eklemlerin ¢evresinde bulunan yumusak dokulari
ifade ederken, interosepsiyon, i¢ organlardan bilgi aktarimini saglayan,
eksterosepsiyon ise goz, kulak ve deri gibi viicudun disindan gelen bilgilerin

aktarilmasini saglayan duyu organlari olarak ifade edilmektedir (Sherrington, 1909).

Bir diger genis capli tanimda ise propriosepsiyonun genelde kinestezi ile es
anlaml olarak kullanildigin1 sdylemekle birlikte, viicut hareketinin farkindaligi ve
viicudun uzaydaki konumuna gore yonelimi yer almaktadir. Propriosepsiyonda viicut
simetrisi, beyne siirekli olarak bilgi ileten tepkiler yoluyla koordine olmaktadir.
Somatik duyu reseptorleri ile gérme ve i¢ kulagin vestibiiler sisteminin dengeyi
korumak i¢in bu koordinasyona yardim ettigi belirtilmistir (Janwantanakull, Magarey,
Jones ve Dansie, 2001; Jerosch, Thorwesten, Steinbeck ve Reer, 1996; Lephart, Warner,
Borsa ve Fu, 1994).



1.2.1. Propriosepsiyon Duyusu

Sensorimotor sistem eklem ve kas reseptorlerinin ortak gorev almasi ile galisarak
propriyoseptif yolda rol almaktadir bu sayede viicudun zaman/hiz algisi, kas giicii, kas
gerilim derecesi hakkinda bilgi alinmasina katki sunmaktadir. Proprioseptif duyu
sayesinde olusan bilgi istemli ve istemsiz hareketlerimiz icin temel yapitasini
olusturmaktadir. Mekanoreseptorlerden iletilen afferent uyari (duysal) gevresel sinir
sisteminden merkezi sinir sistemine aktarilir. Merkezi sinir sistemi bu uyariya, eklemin
hareketini ve pozisyonunu kontrol ederek kas aktivasyonunu gergeklestiren efferent motor
uyar1 (motor) ile karsilik vermektedir (Kostopoulos ve ark., 2012).
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Sekil 2. Propriosepsiyon duyusunun izledigi yol
1.2.2.  Propriosepsiyon Norofizyolojisi

Basing, titresim, gerginlik, ses ve denge gibi durumlar algilayan, bunlar1 refleks
olarak veya kortikal olarak ileten ve daha sonra beyin sinyallerine ¢eviren organlar
propriyosepsiyonun duyusal reseptorleri olarak bilinmektedir. Bu reseptorler eklem
kapsiiliinde, baglarda, tendonlarda, kaslarda ayrica deride bulunmakta olup
mekanoreseptorler baslhigiyla adlandirilmaktadir (Grigg, 1994; Hopper, Creagh,
Formby, Goh, Boyle ve Strauss, 2003). Eklem hareket hissi, eklem pozisyon hissi ve
gerilme hissi, bu mekanoreseptorlerin harici girdilerin diizenlenmesine 6nemli 6l¢iide
katkida bulundugu ii¢ farkli yol olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Goriiniir bir kontrol
aksiyonuna ihtiya¢ duyulmadan, eklem hareket hissi hareketin yoniinii ve hizini
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belirlemek i¢in kullanilir. Benzer sekilde, gorsel kontrole gerek kalmadan, eklem
pozisyonu hissi eklemlerin agisal pozisyonu hakkinda bilgi vermektedir
(Janwantanakull, Magarey, Jones ve Dansie, 2001; Jerosch, Thorwesten, Steinbeck ve
Reer, 1996; Lephart, Warner, Borsa ve Fu, 1994).

1.2.2.1.  Sinir Sistemi

Viicudun ¢evre ile olan baglantisin1 saglayan en karmasik sistemimiz olarak
bilinen sinir sistemi, sinir lifleri ve hiicrelerinden olusarak dis diinyadan gelen uyarilari
ve i¢ tepkimeleri alir isler ve uygun cevabi olusturup geri iletim saglar. Dis diinyadaki
degisikliklerde iskelet kaslarina ileti gonderilirken, viicut i¢cinde meydana gelen
degisikliklerde kalp kasina, diiz kaslara ve salgi bezlerine iletiler gondererek
homeostaziyi saglamaktadir. Sinir sistemi merkezi sinir sistemi (MSS) ve ¢evresel

(periferik) sinir sistemi olarak iki ana béliimde incelenmektedir (Solomon, 2010).

1.2.2.2. Merkezi Sinir Sistemi

Ana islevi dis diinyadan aldig1 bilgileri isleyip silizdiikten sonra geribildirim
olusturmak olan merkezi sinir sistemi beyin ve omurilikten meydana gelmektedir.
Afferent ndronlar sayesinde dis diinyadan elde edilen bilgiler merkezi sinir sistemine
iletilirken, MSS’de olusan geribildirim de efferent ndronlar araciligiyla ¢evresel sinir

sistemine iletilmektedir (Solomon, 2010).

1.2.2.2.1. Omurilik

Omurilik olduk¢a karmasik bir yap1 olmakla birlikte, bu yapimnin igerisinde gri
cevherde bulunan ara-néronlar, efferent néronlarin hiicre gévde ve dentritleri, afferent
noronlarin igeriye dogru uzanan aksonlari ve glia hiicreleri bulunmaktadir. Ak cevher
(beyaz madde) ise gri cevheri saran ve miyelinli akson demetleri sayesinde iletimi
saglayan yapidir. Omuriligin i¢inde bulunan 14 lif grubu sayesinde beyinden omurilige

ve omurilikten beyne bilgi yolaklari olugsmaktadir (Y1lmaz, 2006).

1.2.2.2.2. Beyin

‘Insan beyni bilinen en kompleks mekanizmadir.” (Solomon, 2010). Beynin ana
kisimlar1 medulla, pons, orta beyin, diensefalon, serebellum ve serebrumdur.

Medullanin i¢inde bulunan ak cevher beynin bazi boliimleri ile medulla spinalis



arasindaki sinirsel iletimi saglar. Igerisinde bulunan gri madde ise gesitli nukleuslar
igerir. Kelime anlami da koprii olan pons, medulla ile beynin diger kisimlar1 arasinda
sinir lifleriyle koprii gorevi gormektedir. (Solomon, 2010) Orta beyin gorsel ve isitsel
reflekslerin olusmasinda rol alarak propriosepsiyona katki saglamaktadir. Diensefalon
ise serebbellumun postiir, kas tonusu ve koordineli hareketlerinin iletimi yapilmadan
once bu iletimleri kategorilere ayirip yorumlamaktadir (Koeppen, 2009). On beynin
en genis pargasini olusturan serebrum ise tiim duyu organlarindan gelen bilgilerin
kontroliinii saglamaktadir. Bir diger deyisle motor fonksiyonlardan gelen bilgileri
yorumlamaktadir. Serebrum ayrica bellek, dil ve biling olusumunda gorev alir

(Solomon, 2010).

1.2.2.2.3. Beyin Sapt

Beyin sap1; Beyincik, omurilik ve frontal lob arasindaki tiim sinir lifleri igin
koprii gorevi gormektedir. Beyin sapit bu sinir lifleri sayesinde merkezi sinir
sisteminden girdiler alarak noral iletimin biiyiik bir bolimiinii olusturmaktadir.
Postiiriin saglanmas1 ve denge hali i¢in Onemli rol oynayan beyin sap1

propriosepsiyonun merkezi konumundadir (Widmater ve ark., 2014).

1.2.2.3. Vestibiiler Sistem

Dengenin algilanmasini ve siirdiiriilmesini vestibiiler aygit adi verilen organ
saglar. Endolenfle dolu birbirine bagli bir ¢esit borular sistemi olan vestibiiler aygit,
kohlear kanalla iliskilidir. Ug adet zar benzeri yarim daire kanali, utrikulus ve sakkulus
bir araya geldiginde vestibiiler aygit olusmaktadir. Vestibiiler sistemi olusturan
yapilar, degisik hareket cesitleri hakkinda veri toplar ardindan bu iletiyi orta beyin,
pons ve medulla oblangatadaki (omurilik sogani) niikleuslara ileterek sinirsel bir
iletiyle motorik bir tepkiye sebebiyet verir. Yarim daire kanallarinin iglevi li¢ vertikal
eksende basin doniis aninda agisal ivmeyi ayirt etmektir. Utrikulus ve sakkulus ise
dogrusal ivmelenme ve yercekimine karsi degisimlerden sorumludur (Widmater ve

ark., 2014).

1.2.2.4. Kas Igcigi

Kas igcikleri neredeyse tiim iskelet kaslarinda 6zellikle de ince motor kontrolde

yer alan el ve goz gibi kiiclik kas gruplarinda bulunarak denge antrenmanlar igin
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proprioseptif bir temel saglarlar. Kas igcikleri hem duyusal hem de motor aksonlar
tarafindan uyarilan kas lifleri demetinden olusmaktadir. Igcigin iki u¢ kismi uyarilma
yetenegine sahip iken bu Ozellik orta segmentte aktin ve miyozin ya ¢ok az
bulundugundan ya da hi¢ olmadigindan goériillmemektedir (Koeppen, 2009). Kasin
icinde bulunan iki temel reseptdrden biri olan gerilme reseptdriiniin ana gorevi kasin
boyundaki degisimin hizini takip edip yanit vermektir. Bu asamada olusan impulslar
sayesinde kastaki gerilim merkezi sinir sistemine iletilir. Reseptorler kas liflerinin
etrafindaki afferent sinir liflerinin uclarindan olusmaktadir. Kas igcikleri igerisinde
bulunan reseptorleri sayesinde birbirine zit ¢alisan kaslarin  aktivitesine,
baskilanmasina ve modiilasyonuna etki ederler. Bu yapinin tamamina kas igcikleri ad1

verilmistir (Widmaier ve ark., 2013).

1.2.25. Golgi Tendon Aygiti

Kasin uyarilmasi ile kas ve tendonda meydana gelen yiikii tespit edip merkezi
sinir sistemine ulastiran reseptor golgi tendon organi olarak isimlendirilmektedir.
Golgi tendon organi kollajen demetleri ile etrafi sarilmis kaslarin baglanti noktalarinda
ve kiriglerde bulunan afferent sinir lifi uglaridir. Kas uyarildigi zaman kirislerde
gerilim artar. Bu artigla beraber reseptorler aktif hale gelir ve kas gerilimi artarken
golgi tendon organmi gevseyerek MSS’ye iletilen aksiyon potansiyellerini baslatir.
Afferentlerin uyarilmasi kasta kontraksiyona sebep olur. Bu yapilarin tetiklenmesi
agonist ve antagonist kaslarda ayrica sinerjistlerde fasilitasyona neden olarak istenen

eylemin baslamasinda gorev almaktadir (Giinay ve ark., 2017).

1.2.2.6.  Paccini Reseptorleri

Paccini reseptorleri miyotendinoz kavsaklarin daha duyarli boliimlerinde,
eklemlerin derin kapsiiler katmaninda, yag yastikciklarinda, spinal ligamentlerde ve
faset eklemlerinde bulunmaktadir. Pacini reseptorleri sadece ani, hizli, basing gibi
degisim yaratan faktorlerin varliginda devreye girer; sabit hizda olagelen hareketlerde
rol almazlar. Bu reseptorler sayesinde eklem i¢i basing, hareketteki degisim ve

olusacak yeni durum kontrol altina alinmaktadir (Sharma, 1999).
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1.2.3. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Propriosepsiyon 6zelligi durum, konum, yas, cinsiyet, agirlik, sakatlanmalar,
sicaklik, uyku diizeyi, madde kullanimi, yorgunluk ve buna bagli olarak da

konsantrasyon gibi i¢sel ve digsal birgok faktorden etkilenmektedir (Akbas, 2018).

Adolesanlar bireylerde cinsiyet farkliliklar1 karsilastirildiginda  kizlarin
propriyoseptif Ozellikleri erkeklere gore daha gelismistir. Bununla beraber ileri
yaslarsa cinsiyet farkina bagli bir degisim gozlenmemistir. Yaslilarda ise motor
becerilerin iletimi, denge yetenegi gibi unsurlarin azalmasiyla da propriosepsiyon
duyusu olumsuz etkilenir (Tamer, 2013). Yash bireylere uygun propriosepsiyon
antrenmanlar1 giinliik hayatlarina dahil edilerek buna bagli olusan sakatlanma oranlari
azaltilmaktadir. Diizenli ve yeterli uyku konsantrasyonun uzun siireler devam ile
olumlu katki sunmaktadir. Sicaklik olumlu yonde etkilerken sogugun bu duyu
tizerinde olumsuz etkiledigi gozlemlenmistir. Propriosepsiyon yetenegini gelistiren
oyuncularin sakatlanma riskini azaltmalar1 ve tedavi siireglerinin basariyla

sonuclanmasi da dikkat ¢eken bir diger konu olmustur (Akbas, 2018).

1.3. Basketbolda Propriosepsiyon

Basketbolda atletik 0Ozelliklerin arzu edilen seviyede olabilmesi igin alt
ekstremite  duyu-motor sisteminin  yani  propriosepsiyonun  gelistirilmesi

gerekmektedir (Holm vd., 2004; Yilmaz, 2023).

Bir basketbol oyuncusunun, oyun sirasinda ani pozisyon degisikliklerine kolay
uyum saglayabilmesi i¢in denge yeteneginin azami diizeyde olmasi gerekmektedir.
Basketbolcularin denge yeteneginin iyi olmasi, uyguladiklar1 top siirme, top c¢alma,
turnike, hizli ve dogru bir savunma pozisyonu alma gibi teknik ve taktik becerileri
kiiclik bir alanda daha az hata ile uygulamalarin1 saglamaktadir. Hem statik hem de
dinamik dengenin gelistirilmesi yiiksek performans sergileyebilmek igin ¢ok
onemlidir (Kostopoulos ve ark., 2012). Viicut farkindaligim1 gelistirmeye yarayan ve
kaslarm, eklemlerin pozisyonlari hakkinda geribildirim veren ve son derece dnemli
olan proprioseptif egzersizler, noromiiskiiler sistemin kompleks aktivitesini
yiikseltmeyi amaglamaktadirlar (Ceylan ve Saygin, 2016). Proprioseptif egzersizler
gelisim cagindaki sporcularin viicut farkindaliklarini kazandirma, denge, kuvvet ve

hareketleri koordineli bir sekilde uygulamanin yaninda, hareketi en dogru sekilde
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ortaya koyabilme ve dogru savunma, kontra ataklar gelistirerek rakibe {istlinliik
saglamada faydalar saglayabilir (Kostopoulos ve ark., 2012. Bu ag¢idan kuvvet,
sigrama yetenegi, denge ve pas isabet oranmi parametreleriyle arasindaki iliskinin

incelenmesi 6nemli bulunmustur.
1.4. Motorik Ozellikler

14.1. Kuvvet

Sporcunun durumunu belirleyen 6nemli etmenlerden biri olan kuvvet; fizyolojik
acidan bakildiginda kas kasilmasi sonucu olusan gerilim olarak tanimlanmaktadir.
Bir¢cok bilim insaninca tanimlamasi yapilmis olan kuvvet temelde bir direngle
uygulandiginda kasin dayanma veya kasilma yetenegi olarak ifade edilebilmektedir.
Hollman’in yapmis oldugu tanimlamaya gore ‘bir direngle karsilasan kaslarin kasilma
veya bu dirence dayanma yetenegidir. Nett’e gore kuvvet bir kasin gerilme ve gevseme

yoluyla bir dirence kars1 koyma 6zelligidir (Hollman ve Hettinger,1980).

Sporda kuvvete bakildiginda kasin gelen dirence karsi kasilma veya direnci asma

yetenegidir.
Kuvvet gesitleri ile ilgili ii¢ temel siniflandirma yapilmastir.
1. Didaktik yaklagim;

A. Genel kuvvet: Cocukluk yillarindan itibaren gelistirilmelidir. Tim kas
sisteminin faaliyetini ifade eder ve bu kuvvetin gelistirilmesi sporcunun diger

yeteneklerinin gelismesi igin de elzemdir.

B. Ozel kuvvet: Uygulanan spor bransma 6zgii olarak calistirilacak kaslarmn
degisiklik gosterdigi ve en iist seviyede verim alinmasinin beklendigi diger motorik
ozelliklerle beraber gelistirilen kuvvet cesididir. Ozel kuvvetin gelistirilebilmesi i¢in
spor bransinin kendine has teknikleri ile sporcu antrenmanlarinin olusturulmasi
gerekmektedir. Basketbol i¢in 6rnek vermek gerekirse say1 atiglarindaki kol ve bacak

kuvveti, savunma ribauntlarindaki gévde kuvveti 6zel kuvvetlerdir (Cicioglu,1995).
2. Motorik 6zellikler;
A. Maksimal kuvvet: kasin en yavas sekilde kasilmasi esnasinda, istemli olarak
iirettigi en biiytlik ylik degeridir.
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B. Kuvvette devamlilik: uzun siireler boyunca devam eden antrenman ve spor
branglarinda kaslarin yorulmaya karsin direng goOsterebilmeye devam etme
yetenegidir. Hem kuvvet hem dayamiklilik 6zelliklerinin spora 6zgili olarak belirli
miktarlarda birlesmesiyle meydana gelen bir motorik 6zellik tiirtidiir. Literatiire

bakildiginda kuvvette devamlilik kassal dayaniklilik olarak da adlandirilmistir.

C. Cabuk kuvvet: kasin olusabilecek en kisa siirede ortaya ¢ikardigr maksimal
kuvvettir. En kii¢lik zamanda olusarak direnci yenecek kuvvet olarak da ifade edilebilir

(Sevim, 2002).
3. Kas kasilma tiirlerine gore;

A. Dinamik kuvvet: Aktif bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik
kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden daha biiyiik olmas1 durumunda kas boyunun
uzayarak (eksantrik kasilma) calisma bicimi ile gergeklesir. Iki kas ¢alismasmnin
birlikte meydana geldigi hareketlerdeki hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki

kuvvet tiirii de yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir.

B. Statik kuvvet: Sportif hareketlerde yaygin olarak kullanilan tiirlerden biridir.
Kasin izometrik ¢alisma ile dirence karst koyma o6zelligidir. Kasta herhangi bir
kisalma olmamasma ragmen biiylik bir gerilimle beraber kuvvet olusmaktadir

(Hollman ve Hettinger,1980).

1.4.2. Siirat

Bir insanin bir yerden bir yere hareketi esnasinda kendisinin en yiiksek hizla
hareket ettirmesi siirat olarak tanimlanabilir. Ayn1 zamanda miimkiin oldugunca
yiiksek hizlarla hareketlerin uygulanmasi ve bedeninin biitlinii veya bir kisminin
hizlica hareket ettirilme yetenegine de siirat denir. Grosser’e gore siirat su sekilde ifade
edilmistir: “Sporda siirat; biligsel siirece dayali, en biiyiik irade giiciiniin katkisiyla
belirli kogullarda sinir-kas sisteminin miimkiin olan en biiyiik hizla etki ve hareket

stiratini ger¢eklestirebilme yetenegidir.” (Deniz ve ark., 2006).

Siiratin  fizyolojik anlamdaki tanimini yapmak gerekirse sinir ve kas
sistemlerinin i¢indeki yapilarin biiyiik hizlarla ¢aligma yetenegine baglh olacak sekilde

hareketsel bir aksiyona girmesidir. Siirat genetik olarak aktarilabilen bir 6zelliktir.
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Ancak yalnizca bu amagla diizenlenen antrenman ile arttirilabilir ve istenen seviyeye

cikarilabilir.

Stirati gelistirmek i¢in bir takim farkli etmenler bulunmaktadir. Siirat kiginin
kuvveti , kas igciklerinin yapisi, kas sinir iletimi, 1sitnma durumu ve fleksibilitesi ile
iliskilidir.

Aktivitenin ilk,orta ve son evreleri bakimindan degerlendirildiginde devirli

spordaki siirat (atletizm), ve devirsiz sporlardaki siirat (futbol,giires vb.) seklinde iki

ana baslik olarak ele alinmaktadir.

Genel siirat: Her spor dalinda bir hareketi en az zamanda gergeklestirme becerisi
genel siirat olarak tanimlanirken spesifik bir dala dair bir hareketi yapilmasi beklenen

en az zamanda gergeklestirme becerisi ise 6zel siirat olarak literatiirde yer almaktadir.

1.4.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik biitiin bedenin uzunca bir siire devamlilik gosteren antrenmanlarda
yorulmaya kars1 gosterdigi direng ve asir1 derecedeki yiiklenmeleri daha fazla siire

surdiirebilme becerisidir.

Dayaniklilik antrenmanlardaki yiiklenmelerle olusturulur ve amaglanan

gelismeye ulagsmak i¢in birtakim tekniklerle arttirilir.

Dayaniklilik hem spor esnasindaki direngle hem de spor sonrasi organizmanin

hizl1 bir sekilde normale donebilme yetenegi olarak ifade edilebilir.

Ust diizey sporcularda genel dayaniklilik kadar 6zellesmis dayamklilik da
onemlidir. Ornegin bir basketbolcunun yaptig: siirekli tekrarlara ve miisabaka
sirasinda ortalama 4-8 km arasinda mesafe kat edebilmesine olanak saglayan

ozellesmis dayanikliliktir.

1.4.4. Koordinasyon

Hedeflenen bir hareket amaciyla istemli kaslarin ve sinir sisteminin birlikte islev
gormesidir. Basketbolda koordinasyon; taktik, mentalite ve hareketlerle goriilen
durumlara gore pozisyon almaktir. Basketbolda bircok temel hareketin basariyla
uygulanabilmesi i¢in iyi bir koordinasyon becerisi gereksinimi vardir. Ornek vermek

gerekirse durup ve sigrayip atilan sutlar, perdeleme, top siirme, ilk top kontrolii yiiksek
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koordinasyon yetisi gerektiren durumlardan bazilaridir. Koordinasyon basketbolcular
i¢in ele alindiginda ani ve hedefe yonelik hareketlerde adaptasyon becerisi olarak ifade
edilebilir. Koordinasyon teknigi olusturan en ayirt edici etmenlerin basinda gelir.
Basketbol kabiliyetlerinin 6grenilmesi, arttirilmasi ve bir seviyeye gelebilmesi, hizli
ve giizel goriinen sekilde uygulanmasi basketbolda koordinasyonu gerektirir. Birtakim

kabiliyetler el-goz ve el-ayak koordinasyonu gerektirir.

Kimi  kabiliyetler ise biitin bedenin  koordinasyonunu  gerektirir.
Koordinasyonu genel ve o6zel koordinasyon olarak iki ana baglik altinda

inceleyebiliriz.

Genel koordinasyon biitiin viicudu ilgilendirir. Sporcunun ilgilendigi spor
daliyla alakali gesitli hareket kabiliyetlerini kazanmasidir. Ozel koordinasyon
sporcunun yaptigi hareketleri barindiran teknik-taktik hareketlerin koordinasyonudur.
Koordinasyon diger motorik 6zelliklerle i¢ i¢e oldugu i¢in antrenman programlarinda

koordinasyona dair alistirmalar bulunmalidir.

1.45. Denge

Denge, bir eylemin ger¢eklesmesi esnasinda viicudun agirlik merkezini koruma
becerisi olarak tanimlanmaktadir. Dengenin devam ettirilmesinde gorevli unsurlardan
biri olan postiir yer ¢cekimine ve olusan diger kuvvetlere karsi gosterilen direngle
olusmaktadir. Postiir merkezi sinir sistemi ve kaslarin koordineli ¢alismasi ile

meydana gelir.

Hareket biliminde, bireyin her tiirlii i¢ ve dis etkenin kuvvetlerine karsilik
pozisyonunu korumasi ve bu kuvvetlerin sifira esit olmasi seklinde agiklanmaktadir.

Denge; statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilmaktadir.

1.45.1. Statik Denge

Statik denge i¢in literatiire bakildiginda, belli bir zeminde digsal bir gereksinim
duymadan viicut ve postliriin ayni pozisyonda, degismeden kalmasini saglama
gayesiyle kendiliginden olusagelen denge olarak ifade edilmektedir (Clark ve Rose,
2001). Bir baska deyisle bireylerin yer aldig1 pozisyonda sabit kalabilme becerilerini
ifade etmektedir. Viicut pozisyonun yer¢ekimi kuvvetine gore bulundugu konumu

ayarlamasi olarak vurgulanan statik denge i¢in gravite merkezinden yiizeye dogru inen
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hayali dogrultunun, destek tabanmin ortasindan ge¢mesi gerekmektedir (Piegaro,
2003). Statik denge kisaca gesitli duruslarda viicudun istikrarli bir sekilde tutunma
kapasitesi olarak da ifade edilebilir (Karakog, 2014).

1.4.5.2. Dinamik Denge

Dinamik denge; ani olan hareketlerde, yavaglama, hizlanma, ziplama, donme
gibi hareketler sirasinda viicut pozisyonunu uygun durumda tutabilme Ozelligidir.
Statik dengenin aksine hareket halindeyken dengeyi koruma durumunu ifade eder
(Muratl ve ark., 2000).

Organizmanin gravite merkezi ve destek tabani arasindaki hareketin devamlilik
gosterebilme becerisi dinamik denge olarak tanimlanmistir (Sheehan ve Katz, 2013).
Agirhik merkezinin devamli olarak degistigi hareketler dinamik denge hareketleri
olarak isimlendirilmektedir. Bu hareketlerde viicutta siirekli olarak dengeyi koruma

durumu s6z konusudur (Fisek, 2019).
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IKINCI BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada yar1 deneysel arastirma deseni olan 6n test-son test ayri1 grup
modeli kullanilmistir. Gruplar yansiz atama ile olusturulmus olup kontrol ve deney
grubu olmak tizere iki grup bulunmaktadir (Gay, 1987). Veri analiz kisminda, kontrol
ve deney gruplari, 6n test-son test degerleri ana faktorler olarak alinmistir. Deneysel
arastirma yontemi, rastgele bir faktorii gézden gecirerek degiskenlerin ortasindaki
neden ve netice iliskisini bulmak ve neticesini kiyaslayarak dlgmek icin kullanilan

arastirmadir (Ekiz, 2013).

Bu calisma Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’nin 11.08.2023
toplant1 tarihli, 2023-06 toplant1 sayili, 2023-06-102 karar numarali etik kurul yazili

izni aliarak yapilmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Bu ¢aligmanin arastirma grubunu kiigiik ve yildiz kategorisinde miicadele eden
Istanbul ili Kiigiikgekmece Galaksi Spor Kuliibii’nde faal basketbol oynayan 24 erkek
basketbolcu olusturmustur. Basketbolcular, rastgele yansiz atama ile iki gruba
ayrilmigtir. Deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12) olmak iizere toplam 24

katilimcidan olusmustur.

Yapilan bu arastirmada; yas, boy, kilo, BKI élgiimleriyle birlikte, basketbol ile
ilgili belirlenen teknik 6geleri 6lgmek igin kullanilan performans testleri olarak; Y-
denge testi, denge hata skoru testi, bacak kuvvet testi, dikey sigrama ve AAHPERD

sut testi uygulanmistir.
Arastirmaya dahil olma kriterleri;

- Katilmcilarin kiigiikler ve yildiz kategorisinde oynayan aktif basketbolcu

olmasi,
- Katilimcilarin arastirma boyunca herhangi bir saglik problemi yasamamalari,

- Katilimcilarin iki ay boyunca haftada iki giin uygulanacak olan antrenman

programina katilim1 diizenli olarak devam ettirmeleri
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Arastirmadan ¢ikarilma kriterleri;
- Katilimcilari kiigtikler ve yildiz kategorisi disinda basketbolcu olmast,

- Katilimcilarin arastirma siiresince antrenmanlara devam etmesini engelleyecek

herhangi bir saglik problemiyle karsilagmasi,

-Katilimcilarin arastirma boyunca herhangi bir sebeple antrenmanlara katilim

gostermemis olmasi.

2.3. Veri Toplama Araclar

Galaksi Spor Kuliibli'ndeki, 13-16 yas arasindaki erkek basketbollar ¢calismaya
goniillii olarak katilim gostermislerdir. Goniilliilerin ebeveynlerinden yazili onay
formu almip calismalara bunun ardindan baglanmistir. Sporculara calismaya
katilmadan o©nce yapilacak Olgiimler hakkinda tiim bilgilendirmeler yapilmas,
calismayr birakma haklarinin bulundugu bildirilmistir. Katilimcilara 6lgtimler
oncesinde birer deneme hakki sunulmustur. Oncelikle tiim sporcularin yas, boy, viicut

agirlig tespitleri yapilmastir.

2.3.1. Agirlik Ve Boy Olgiimii

Sporcularin boy Olglimleri, sifir gostergesi yere gelecek sekilde duvara
sabitlenen serit metre ile ayaklarinda herhangi bir materyal olmadan 6l¢iilmiistiir. Elde

edilen degerler “cm” cinsinden kaydedilmistir (Lohman, Roche ve Martorell, 1988).

Sporcularin agirlik dl¢iimleri 6lglim duyarliligr 0,1 kg olan dijital gostergeli
baskiil kullanilarak alinmistir. Sporcular 6l¢iim esnasinda sadece sort ve tisort ile
Olciime katilmistir. Elde edilen degerler “kg” cinsinden kaydedilmistir (Lohman vd.,

1988).

2.3.2. Beden Kitle Indeksi (BKI)

BKI degerleri katilimeilarin viicut agirlik ve boy uzunlugu degerleri kullanilarak
BKI formiiliine gore elde edilmistir. BKI = Agirlik / Boy (m?) (Zorba, 1999).

2.3.3.  Y-Denge Testi

Arastirmaya katilan basketbolcularin  dinamik denge performanslarini

6l¢ebilmek i¢in Y-Denge Test protokolii uygulanmistir. Y-Denge Test protokoliiniin,
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test-tekrar test gilivenilirlik seviyesinin iyi bir diizeyde (ICC=0,80-0,85) oldugu
saptanmustir (Shaffer ve ark., 2013). Bu test tutarlilik ve objektif olmas1 nedeniyle
islevsel bir test olarak belirtilmistir. Ust ekstremite ve alt ekstremite icin iki farkli
versiyonu bulunmaktadir. Bu arastirmada sadece alt ekstremite i¢in olan versiyonu
kullanilmistir. (Plisky ve ark., 2006; Ryu ve ark., 2019) Calismaya katilan sporculara,
testin nasil yapilacagi anlatilmis ve antrenor esliginde 6rnek gosterimi yapilmistir. Y-
Denge Test protokoliinde, y seklinde borular anterior, posteromediyal ve posterolateral
bicimde (Yildiz Denge Testinin ii¢ yoniinli kapsayacak sekilde) 135°’lik agilarla
zemine yerlestirilmistir. Borularin iizerinde 5 mm araliklarla isaretlenmis cizgiler
bulunmaktadir. Her borunun iistiinde hareket edebilen, kare seklinde bir hedef vardir.
Sporculardan bu hedefleri itebildikleri en uzak mesafeye itmeleri istenmis ve ulasilan

en uzak mesafe cm cinsinden kaydedilmistir (Plisky ve ark., 2009).

Y-Denge Testi her bir ayakla da ii¢ farkli yone olacak sekilde (anterior,
posteromedial ve posterolateral) gergeklestirilmistir (Plisky ve ark., 2006). Testler her
bir sporcu deneme yaptiktan sonra ve ¢iplak ayakla uygulanmistir. Katilimcr bir
sebeple dengesini kaybederse, baslangi¢ noktasinda bulunan ayagimi merkezden

kaldirirsa ve eller belinde pozisyonunu bozarsa test iptal edilip tekrarlanmistir.

2.3.4. Denge Hata Skoru Testi

Sporcularin statik denge performanslari, orjinal ismi Balance Error Scorring
System (BESS) olan ve Denge Hata Skoru (Puanlama) Sistemi (DHPS) olarak
Tiirkgeye gecen test ile tespit edildi. Gegerlilik ve giivenirliligi ICC=0,78-0,96
araliginda oldugu belirtilmektedir. (Bressel ve ark., 2007). Bu denge testi protokolii 3
farkli pozisyon sert zemin ve kopiik zemin lizerinde yapilabilmektedir. Bu arastirmada
sadece sert zemin yiizeyde ¢ift ayak durusu ve tek ayak durus pozisyonlar: test edilip
veriler kaydedilmistir. Cift ayak durusta, ayagin test ylizeyindeki pelvis genisliginde
diiz durmasi istenmistir. Tek ayak durus pozisyonunda sporcular, dominant olan ayagi
zeminden kaldirmislardir. Hata olarak kabul edilen; elleri kalga kemigi bolgesinden
kaldirma, gézleri agmak, adim atmak, sendelemek veya diisme, kalga eklemini 30° den
daha fazla bir agida 6ne veya arkaya egme, ayagin bir kismin1 zeminden kaldirma, bes
sn’den daha fazla bir siire boyunca test pozisyonunun disinda kalma durumlar

katilimcilara anlatilmistir. Her hata 1 puan olarak kaydedilmistir (Kilig, 2018).
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2.3.5. Bacak Kuvvet Testi

Katilimcilarin bacak kuvveti, bacak dinamometresi kullanilarak, bes dakika
1sinma sonrasi Ol¢lilmiistiir. Dinamometre sehpasinin {izerine ayaklar yerlestirildikten
sonra dizler biikiik durumda, kollar gergin, gévde hafif¢e 6ne egik ve sirt diiz olacak
vaziyette, elleri ile kavradigi dinamometre barimi1 dikey bir sekilde bacaklarin
kullanarak yukar1 ¢ekecektir. Her sporcu ii¢ kez dinamometre barini ¢ektikten sonra

her biri igin en iyi deger kaydedilmistir (Gokhan, Aktas, ve Aysan, 2015).

2.3.6. Dikey Sicrama Testi

Katilimcilara test baglamadan 6nce 3 — 5 dakika i1sinmalari istenmistir. Dikey
sicrama performans verileri My Jump Lab* Science & Sport uygulamasina
basketbolcularin antropometrik verileri girilip ardindan protokol anlatilarak elde
edilmistir. Sporcularin havada kalma siiresi kullanilan yazilim vasitasiyla elde
edilmigtir. Sporcu elleri belinde, ayaklari omuz genisliginde acik ve dik
pozisyondayken asag1 dogru hizla ¢okiip yukar1 dogru maksimal kuvveti ile sigrama
yapmistir. iki sigrama denemesi alinmis ve en iyi olam grup istatistikleri igin

kullanilmistir (Hertel ve ark., 2006).

2.3.7. AAHPERD Sut Testi

Deneklerin sut yeteneklerini 6lgmek i¢in gergeklestirilen bu test her bir denek
icin 60 saniye olacak sekilde uygulanmistir. Calismada geng¢ basketbolcularin sut
yeteneklerini dlgmek i¢in bu test protokoliiniin hizli nokta sut boliimii kullanilmistir.
Basketbol sahasi icerisinde olan yar1 sahadaki potanin merkezinden 457 cm uzaklikta
birbirine esit uzaklikta 5 adet atis noktasi belirgin siyah bant ile isaretlenmistir.
Deneklerden en az bir defa olmak lizere 5 farkli atis noktasindan atis yapmalari
istenmistir. 60 saniye boyunca dur direktifi verilene kadar atisa devam etmislerdir. Bu
slire icerisinde isabetsiz atig sonrasinda geri donen top ile turnike yapma ancak iki kere
iist liste turnike yapmama kurali hatirlatilmigtir. 60 saniye icerisinde en fazla 4 kere
turnike yapma hakk1 verilmistir. Top silirme, atis ¢izgisinin disinda kalma, top tasima
gibi kural dis1 atiglarda puan verilmemistir. Basarili her atig 2 puan, ¢embere carpip
donen atislarda 1 puan verilmis olup geri donen top ile bagarili bir turnike yapilirsa 2
puan kazanilmistir. 2 kere iist liste basarili turnike durumunda ikinci turnikeye puan

verilmemigtir. Teste ait tim bolimler i¢in gecerlilik katsayist 0,65-0,95 olarak
21



bildirilmistir. Yapilan test-retest gilivenirlik ¢aligmasinda ise gilivenilirlik katsayisi

0,84-0,97 olarak bildirilmistir (Miilazimoglu, 2012).

457 cm - . 457 cm

« 457 cm

N2/

Sekil 3. AAHPERD basketbol sut testi

2.4. Calismanin Dizaym

Calisma oncesinde basketbolcularin boy uzunluklari, viicut agirliklari, y- denge
testi, denge hata skoru testi, dikey sigrama testi, AAHPERD sut testi dlgiimleri
yapilmustir. Deney ve kontrol gruplarinin her ikisi de antrendrlerinin belirlemis oldugu
kendi antrenman programlarini (Tablo 3) uygulamaya devam etmislerdir. Deney grubu
Tablo 3’te belirtilen programin yaninda Tablo 1 ve Tablo 2’deki propriosepsiyon
egzersizlerini iki ay boyunca uygulamislardir. Bu iki aylik antrenman siiresinin
sonunda y-denge testi, denge hata skoru testi, dikey sigrama testi, AAHPERD sut testi

Ol¢timleri tekrarlanmistir.
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Tablo 1. ilk 4 hafta propriosepsiyon egzersizleri

Uygulanan Egzersiz 1.Hafta | 2.Hafta | 3.Hafta 4.Hafta | Antrenma | Dinlenme
Ad1 n
Siiresi
2 Set 3 Set 3 Set 3 Set
5 Tekrar | 5 Tekrar 5 Tekrar 5 Tekrar
Squat Jump
20-25 Setler arasi
dakika 30sn
. 2 Set 4 set dinlenme
Busso Denge Diski 10 Tekrar 10 Tekrar
(Tek Ayak) - -
Tablo 2. Son 4 hafta propriosepsiyon egzersizleri
Uygulanan  Egzersiz | 5.Hafta | 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta | Antrenman | Dinlenme
Adi Siiresi
3 set 3 Set 4 Set 4 Set
Squat Jump Stekrar | 10 Tekrar | 10 Tekrar | 10 Tekrar
Busso Denge Diski 3 Set 3 Set 5 Set 5 Set
Tek Ayak 10 Tekrar
( yak) 20 Tekrar | 20 Tekrar | 20 Tekrar 20— 30 Setler arast
dakika 30 sn
3 Set 4 Set 5 Set 5 Set dinlenme
Delta Denge Topu 10 Tekrar | 10 Tekrar | 20 Tekrar 20 Tekrar
Denge Tahtas1 3 Set 4 Set 4Set 4 Set
(Cift Ayak) 10 Tekrar | 10 Tekrar | 10 Tekrar | 20 Tekrar
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Tablo 3. Her iki grubunda uyguladig1 antrenman programi

Uygulanan Egzersiz Adi 1.Hafta- 8. Hafta Antrenman Dinlenme
Siiresi
Hafif Tempoda Kosu Saha ¢evresinde 1 set 2
tekrar

Arm circles 2 set 10 tekrar

Hip circles 2 set 10 tekrar Setler arast 30 sn

Jump rope 1 set 10 tekrar 15-20 dakika .
_ _ dinlenme
Flowin split squat 2 set 10 tekrar
Back Squat 1 set 10 tekrar
Basketbol topu ile bench 1 set 10 tekrar
press

Algak post drili 1 set 10 tekrar

2.5. [lstatistiksel Degerlendirme

Calisma sonucunda elde edilmis olan veriler SPSS 25.0 paket programi
araciligiyla degerlendirilmistir. Ortalama degerlerin belirlenmesi i¢in tanimlayici
istatistik kullanilmis olup ¢ikan sonuglar ortalama (X) + standart sapma(SD) olarak
gosterilmistir. Carpiklik-basiklik (Skewness-Kurtosis) degerlerine bakilmistir. On
test- son test dl¢iim degerlerinin normallik dagilimini tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk
testi kullanilmistir. Veriler normal dagildigi icin parametrik testlerde; bagimsiz
gruplarda t testi grup igi karsilastirmada ise bagimli gruplarda t testi uygulanmustir.

Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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Tablo 4. Verilerin normallik analizi sonuglari

Degiskenler Testler n Carpikhk Basikhk
Anterior Sag Bacak On test 12 ,942 1,006
Son test 12 ,842 1,323
Anterior Sol Bacak On test 12 1,031 1,856
Son test 12 ,810 1,942
Postmedial Sag Bacak On test 12 1,198 7194
Son test 12 ,979 1,702
Postmedial Sol Bacak On test 12 ,893 210
Son test 12 ,666 1,802
Postlateral Sag Bacak On test 12 1,332 ,633
Son test 12 ,409 -1,138
Deney Postlateral Sol Bacak On test 12 647 -,616
Son test 12 ,285 -1,452
Denge Hata Tek Ayak On test 12 712 ,533
Son test 12 478 -,868
Denge Hata Cift Ayak On test 12 1,327 -,326
Son test 12 3,464 12,000
Bacak Kuvvet On test 12 971 1,680
Son test 12 ,690 1,335
Dikey sigrama On test 12 ,107 -,173
Son test 12 ,138 -,987
AAHPERD On test 12 ,465 -, 728
Son test 12 -,069 -,857
Anterior Sag Bacak On test 12 278 -1,439
Son test 12 -,123 -,789
Anterior Sol Bacak On test 12 ,049 -1,631
Son test 12 -,113 -1,723
Postmedial Sag Bacak On test 12 -,310 -,798
Son test 12 -,403 -,080
Postmedial Sol Bacak On test 12 -,074 -1,662
Son test 12 ,140 -1,410
Postlateral Sag Bacak On test 12 -,874 1,507
Son test 12 -1,104 2,186
Postlateral Sol Bacak On test 12 -,144 -,480
Kontrol Sontest | 12 486 426
Denge Hata Tek Ayak On test 12 -,158 -,611
Son test 12 ,668 ,924
Denge Hata Cift Ayak On test 12 1,327 -,326
Son test 12
Bacak Kuvvet On test 12 -,225 -1,327
Son test 12 -,098 -1,050
Dikey sigrama On test 12 -,413 -,461
Son test 12 - 577 ,765
AAHPERD On test 12 ,263 -,856
Son test 12 ,573 - 774
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Tablo 5. Katilimcilarin viicut kompozisyon degerlerinin karsilastirilmasi

UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Gruplar | Degiskenler n_| Minimum | Maksimum X+SD
Yas (yil) 12 13,00 16,00 14,75+1,13
Deney Boy (cm) 12 162,00 184,00 170,50+6,59
Viicut agirhig (kg) 12 51,00 92,00 66,83+12,76
BKI (kg/m?) 12 17,60 33,00 22,91+3,83
Yas (yil) 12 13,00 16,00 14,75+,86
Kontrol B2y (cm) 12 160,00 185,00 173,83+7,32
Viicut agirlign (kg) 12 50,00 88,00 66,50+11,46
BKI (kg/m?) 12 16,70 27,50 21,80+3,00

Tablo 5 incelendiginde ¢alismaya katilan deney antrenman grubundaki erkek
basketbolcularin yas degerleri ortalamalar1 14,75+1,13 yil, boy uzunlugu degerleri
ortalamalar1 170,50+6,59 cm, viicut agirlig1 (kg) ortalamalar1 66,83+12,76 kg ve BKi
(kg/m?) 22,91+3,83 olarak tespit edilirken, kontrol grubundaki erkek basketbolcularin
yas degerleri 14,75+,86 yil, ortalamalar1 boy uzunlugu degerleri ortalamalar
173,83+7,32 cm, viicut agirligi (kg) 66,50+11,46 kg ve BKI (kg/m?) 21,80+3,00 olarak
tespit edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin denge parametrelerinin gruplar arasi on test sonuglarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | n X=+Ss t p
Anterior Sag Bacak On kdoer?t?éll g g;:ggizzgé -,454 ,654
Anterio.r Sol Bacak (")il lfoer:‘tfé’l g ggggigg (1) 000 1,000

Postmedial Sag Bacak On kdoer:lt:éll g Séjégig:gg 1726 099
Postmedial Sol Bacak On lfoer:‘tfé’l g g;i?ig iz 1,710 101
Postlateral Sag Bacak On kdoer?t?éll g zi:giiigzgi -,565 ,578
Postlateral Sol Bacak On lfoer:‘tfé’l g ggggig éé 1,178 252
Denge Hata Tek Ayak On kdoer:l?é/l g 33’,9018;1,’9204 1,884 073
Denge Hata Cift Ayak On lfoer:‘tfgl g ;ijg 000 1,000

Tablo 6 incelendiginde deney grubu ve kontrol grubunda yer alan erkek
basketbolcularin gruplar arasi denge parametreleri On test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 7. Katilimcilarin bacak kuvveti gruplar arasi 6n test sonuglarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | n X=+Ss t p
- deney 12 65,08+27,28
Bacak Kuvvet On kontrol | 12 | 62,33%28,64 241 812
. . deney 12 36,09+6,99
Dikey sigrama On kontrol B 35.9546,70 ,049 ,962

Tablo 7 incelendiginde deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan erkek
basketbolcularin gruplar arasi bacak kuvvet on test ve dikey sicrama 6n test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 8. Katilimcilarin AAHPERD testinin gruplar arasi 6n test sonuglariin
karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar | n X=+Ss t p

deney 12 10,08+2,57
ARGRRP kontrol 12 | 12,00+1,95 2,054 052

Tablo 8 incelendiginde deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan erkek
basketbolcularin gruplar arast AAHPERD 0n test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 9. Katilmcilarin denge parametrelerinin gruplar arasi son test sonuglarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | n X+Ss t p
Anterior Sag Bacak domey L ;gzgzgi 2,087 050
Anterior Sol Bacak Ifoer?terzgl 13 7636’,5483 8(3,2080 1,911 ,070

Postmedial Sag Bacak kdoe:tfgl 13 gg:ggi i:gz 1,004 286
Postmedial Sol Bacak Ifoer?ter}gl 1; gg?éiggi ,130 ,898
Postlateral Sag Bacak kdoe:tfgl 13 zz:ggi?:;i 1,697 ,104
Postlateral Sol Bacak Ifoer?ter}gl 1; Szggigég ,556 ,584
Denge Hata Tek Ayak kdoe:terzgl 1; i;gi;; 11,865 076
Denge Hata Cift Ayak foer:‘t‘:gl i; gﬁiﬁg 1,000 339

Tablo 9 incelendiginde deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan erkek
basketbolcularin gruplar aras1 y denge testi ve denge hata skoru testi son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 10. Katilimcilarin bacak kuvveti ve dikey sigrama gruplar arasi son test
sonuclariin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | n X=+Ss t p
deney 12 70,58+26,99

kontrol 12 69,41+28.39 103 919
deney 12 38,68+6,28
kontrol 12 | 38,26+4,96

Bacak Kuvvet

Dikey sigrama ,182 ,857

Tablo 10 incelendiginde deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan erkek
basketbolcularin gruplar arasi bacak kuvvet ve dikey sigrama son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 11. Katilimcilarin AAHPERD testinin gruplar arasi son test sonuglarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | n X=+Ss t p

deney 12 12,334£2,60 i
APEERD kontrol 12 12,75+2,00 439 665

Tablo 11 incelendiginde deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan erkek
basketbolcularin gruplar arasi AAHPERD son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 12. Deney Grubunun denge parametrelerinin grup i¢i 6n test ve son test
sonuclarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Gruplar n X=+Ss t p

OnTest 12 67,33+9,81

Anterior sag bacak Spn Test 1 77.9159.61 -6,134 ,000*

Anterior Sol Bacak SCZ)‘:]TTZS; 2 7633’ ’%ﬁ%?&o 5,690 000
Postmedial Sag Bacak ;I;Treesstt 1; gézégiigi 7235 000*
Postmedial Sol Bacak S% I;Tr?asstt 15 gﬁgﬁiig -7,029 ,000*
Postlateral Sag Bacak SCZ) I;Tl'?asstt 1; gizgéigzgé -6,466 ,000*
Postlateral Sol Bacak S% I;Tr?asstt 15 ;zggigii -8,038 ,000*
Denge Hata Tek Ayak SC;)Iﬁ_Zsstt g ;(7)213(5) 1483 166
Denge Hata Cift Ayak On Test 12 25%,45 1,000 ,339

Son Test 12 ,08+,28

Tablo 12 incelendiginde deney grubunda yer alan erkek basketbolcularin
anterior sag bacak, anterior sol bacak, postmedial sag bacak, postmedial sol bacak,
postlateral sag bacak, postlateral sol bacak 6n test ve tes t degerleri arasinda anlaml

farklilik tespit edilmistir (p<0,01). Denge hata tek ayak ve denge hata cift ayak 6n test
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ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05).

Tablo 13. Kontrol grubunun denge parametrelerinin grup i¢i 6n test ve son test
sonuclarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Gruplar n X=+Ss t p
On Test 12 69,00+8,09

Anterior Sag Bacak Son Test 7 70.6647.24 -1,675 122
. On Test 12 63,66+9,20 "
Anterior Sol Bacak Son Test 1 66.418.28 -3,094 ,010
Postmedial Sag Bacak OnTest 12  90,50+10,73 -2,177 052
Son Test 12 93,33+11,26 '
. On Test 12 92,41+13,55 -1,997
Postmedial Sol Bacak Son Test 12 95.16+13.74 ,071
- On Test 12 84,91+10,75 -1,343
Postlateral Sag Bacak Son Test 1 86081124 ,206
On Test 12 85,00+12,86 -1,340
Postlateral Sol Bacak Son Test 12 85.66+13.28 ,207
Denge Hata Tek Ayak On Test 12 3,91+1,24 2,244 046
Son Test 12 3,33+,77 '
) On Test 12 ,25+,45 1,915
Denge Hata Cift Ayak Son Test 1 100,00 ,082

Tablo 13 incelendiginde kontrol grubunda yer alan erkek basketbolcularin grup
ici denge hata tek ayak ve anterior sol bacak on test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanirken (p<0,05), diger parametreler arasinda
anlaml farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 14. Deney grubunun bacak kuvvetinin grup igi 6n test ve son test degerleri
sonuglariin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | n X=£Ss t p
OnTest | 12 | 65,08+27,28 .

Bacak Kuvvet SonTest | 12 | 70,58+26,99 -8,680 000

Dikey sigrama On Test 12 36,09+6,99 -3,055 ,011*

Son Test 12 38,68+6,28

Tablo 14 incelendiginde deney grubunda yer alan erkek basketbolcularin grup
ici bacak kuvvet ve dikey sicrama on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml farkliliga rastlanmistir (p<0,05).
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Tablo 15. Kontrol grubunun bacak kuvvetinin grup i¢i 6n test ve son test degerleri
sonuclariin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | n X=+Ss t p
On Test 12 | 62,33+28,64 .
SonTest | 12 | 69,41+28,39 5,799 ,000
On Test 12 35,9546,70
Son Test 12 38,26+4,96

Bacak Kuvvet

Dikey sigrama -2,254 ,046*

Tablo 15 incelendiginde kontrol grubunda yer alan erkek basketbolcularin grup
ici bacak kuvvet ve dikey sicrama on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05).

Tablo 16. Deney grubunun AHHPERD grup igi 6n test ve son test degerleri

Degiskenler Gruplar | n X=£Ss t p
OnTest | 12 | 10,08+2,57 N
A4L1PERD SonTest | 12 | 12,33+2,60 & 000

Tablo 16 incelendiginde deney grubunda yer alan erkek basketbolcularin grup
ici AAHPERD 06n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliga rastlanmistir (p<0,05).

Tablo 17. Kontrol grubunun AHHPERD grup i¢i 6n test ve son test degerleri

Degiskenler Gruplar | n X=£Ss t p

OnTest | 12 | 12,00£1,95 .
AAHPERD Son Test | 12 12,75+2,00 -2,283 043

Tablo 17 incelendiginde kontrol grubunda yer alan erkek basketbolcularin grup
ici AAHPERD 0n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliga rastlanmistir (p<0,05).
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SONUCLAR VE ONERILER

Basketbolcularin deney grubunda olanlara kendi antrenman programlarina ilave
olarak iki ay boyunca uygulanan propriosepsiyon egzersizlerinin seg¢ilmis motor
parametrelere etkisini incelemek amaciyla yapilan bu g¢alismada basketbolcularin
tamimlayict Ozellikleri ve antropometrik ozellikleri kaydedilmistir. Propriosepsiyon
antrenmanlarina baglamadan once basketbolcularin y-denge testi, denge hata skoru
testi, bacak kuvvet testi, dikey sigrama ve aahperd sut testi degerleri kaydedilip iki ay

sonrasinda Ol¢iimler tekrarlanarak on test-son test degerleri karsilagtirilmigtir.

Calismaya katilan basketbolcularin tanimlayict 6zellikleri, deney grubu
katilimcilarinin yas degerleri ortalamalar1 14,75+1,13 yil, boy uzunlugu degerleri
ortalamalar1 170,50+6,59 cm olarak tespit edilirken, kontrol grubu katilimecilarinin yas
degerleri ortalamalart 14,75+,86 yil, boy uzunlugu degerleri ortalamalar1 ise

173,83+7,32 cm olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan basketbolcularin antropometrik dlgtimleri, deney grubunun
katilimeilarinin viicut agirhg (kg) ortalamalari 66,83+12,76 BKi (kg/m2) ortalamalari
22,91+3,83 tespit edilirken, kontrol grubunun katilimcilarimin viicut agirligi (kg)
ortalamalar1  66,50+11,46 BKI (kg/m2) ortalamalar1 21,80+3,00 olarak tespit

edilmistir.

Calismaya katilan basketbolcular statik denge degiskenine goére incelendiginde
deney grubu grup i¢i On test-son test degerleri arasinda anlamli bir farkliliga
ulagilamamigken kontrol grubu denge tek hata testinde anlamli bir sonuca
rastlanmasinin her iki grubun da uyguladigi antrenman programu ile ilgili oldugu
diistiniilmiistiir. Gruplar arasi statik denge performansi degerlerinde ise anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir  (p>0,05). H1p hipotezi reddedilmistir. Literatiir
incelendiginde Goktepe (2019), lisanshi 27 kadin futbolcu ile gerceklestirilen
propriosepsiyon antrenmanlarinin denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel
performans iizerine etkilerini incelemistir. Elde edilmis olan ¢iktilara gére kadin
futbolcularin 6n test- son test statik denge parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliligin oldugu goriilmiistiir. Diger bir arastirmada Adigiizel (2007), 14-16 yas
araligindaki goniillii erkek basketbolcular ile yaptigr calismada propriosepsiyon

egzersizlerinin denge yetenegi ile iliskisini incelemistir. 6 hafta boyunca uygulanan
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calismanin sonucunda; genel olarak, deney grubunda %42,5 gelisim gosterirken
kontrol grubunda ise bu deger %24,1 diizeyinde kalmustir. On test ve son test dl¢iimleri
degerlendirilen basketbolcularda deney grubunun denge parametresinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Deney grubunda daha az yaralanma
olurken bu yaralanmalarinda daha ¢abuk iyilestigi tespit edilmistir. Propriosepsiyon
egitim, diizenli basketbol antrenmanlarindan Oncesi ve sonrasi, isimli ¢alismada
basketbol antrenmanlarinin ayak propriosepsiyonuna etkisi arastirilmis Pojskic,
(2015), sonug olarak hem baskin hem de ¢ekinik olan bacaklarda denge yeteneklerinde
bir artis oldugu goézlemlenmistir. Egitim sonrast propriosepsiyon programinin
dinlenmis ve yorgunluk anindaki denge kabiliyetini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
varilmistir. Bagka bir ¢alismada Akbas (2018) ise minik giiresgiler kategorisindeki 12-
14 yas arasinda 20 erkek sporcu ile uygulanan 8 haftalik proprioseptif antrenman
sonucunda deney grubu denge Ol¢iimlerinde istatiksel olarak anlamli artis
gozlemlenmistir (p<0,05). Miicadele sporlari ile ilgilenen yas araligi 16-25 yas olan
30 erkek sporcu iizerinde yapilan bir ¢alismada Karadenizli (2019), 8 hafta boyunca
haftada 2 giin dinamik denge antrenman egzersizleri yaptirilip 6n test-son test
sonuclari kaydedilmistir. Stabiliometrik testinde, gozler agikken ¢ift ayak ile durusta,
dinamik denge halinde durmaya calisirken x ve y diizlemindeki ortalama salinim hizi
ve bu test sirasinda kat edilen yol dl¢iilmiistiir. Bu testte, x ve y diizlemindeki ortalama
salmmm hiz1 ve kat edilen yol uzunlugu degerlerinde, deney ve kontrol gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Bir diger ¢alismada (Rd6ijezon vd.,
2015), elit diizeyde farkl spor dallarindan 100 sporcunun propriosepsiyon yetenekleri
ile performans diizeyleri incelenmistir yapilan calismada sporcularin miisabaka ve
yarislardaki olumlu sonuglart ile ayak bilegi propriosepsiyonu arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur. Ayni ¢alismada propriosepsiyon diizeyi diger oyunculara gore
yiiksek ¢ikan sporcularin olimpik seviyede miisabakalarda bulunduklar1 dikkat ¢ekici

bir bulgu olmustur.

Calismaya katilan basketbolcular degerlendirildiginde basketbolcularin deney
grubunda 6n test ve son test degerleri dinamik denge parametresinde istatistiksel
olarak anlaml bir fark oldugu tespit edildigi (p<0,05) i¢in H1a hipotezi grup iginde
kabul edilirken gruplar arasi i¢in reddedilmistir. Calismaya katilan basketbolcularin
dinamik denge parametresi i¢in gruplar arasi son testleri degerlerine bakildiginda

parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga ulagilamamaistir bu yiizden H1¢
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hipotezi reddedilmistir. Literatiire bakildiginda basketbol bransinda gergeklestirilen
arastirmalar icerisinde Fisek (2019), 15-16 yas aralifinda en az 3 yildir basketbol
oynayan erkek basketbol oyuncularinin katildig1 ¢alismada, sporculara haftada 2 giin
giinde toplam 35-50 dakika antrenman yaptirmistir. Arastirma sabit ve sabit olmayan
iki farkl ylizeyde gerceklestirilmistir. Sabit olmayan yiizeyin (SOY), sabit ylizeye
(SY) oranla dinamik denge parametresi lizerinde daha bliyiik katki sagladigi
belirlenmistir. 21 elit, 20 amator futbolcunun katildig1 bir baska calismada Beydagi
(2018), futbolcularda proprioseptif egzersizlerin bazi fiziksel uygunluk parametreleri
incelenmistir. Futbolcular 14-27 yas arasinda kadin ve erkekler olarak belirlenmistir.
6 hafta boyunca elit ve amatdr gruba uygulanan proprioseptif egzersizlerin tiim
futbolcularin  denge performanslarimin gelisiminde etkisi oldugu ayrica elit
futbolcularda amatorlere gore daha yiiksek farklilik tespit edilmistir. Miicadele
sporlari ile ilgilenen yas araligi 16-25 yas olan 30 erkek sporcu lizerinde yapilan bir
baska ¢alismada Karadenizli (2019), 8 hafta boyunca haftada 2 giin dinamik denge
antrenmanlar1 yaptirilip 6n test-son test sonuglart kaydedilmistir. Yapilan
antrenmanlarda BOSU topu kullanilmistir. Stabiliometrik testinde, gozler agikken ¢ift
ayak ile durusta, dinamik denge halinde durmaya calisirken x ve y diizlemindeki
ortalama salinim hiz1 ve bu test sirasinda kat edilen yol 6l¢tilmiistiir. Bu testte, x ve y
diizlemindeki ortalama salinim hizi ve kat edilen yol uzunlugu degerlerinde, deney ve
kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). 21 elit erkek
basketbolcu ile yapilan ¢alisgmada Ondra (2017), propriosepsiyon antrenmanlarinin
bazi motorik ozelliklere etkisi test edilmistir. Bu arastirma sonucuna gore spesifik
propriosepsiyon ve noromiiskiiler antrenmanin basketbolcularda hem baskin hem de
baskin olmayan bacagin dinamik denge performansinda olumlu bir etkiye sahip
oldugu anlasilmistir. Bir diger arastirma ise Y1lmaz (2023), 16-19 yas arasinda toplam
25 kadin futbolcu arasinda randomize atanan 2 ¢alisma grubu ile yapilmistir. ilk grup,
6 hafta siiresince sadece core stabilizasyon ¢aligmalar1 yaparken ikinci grup ise ayni
stire icerisinde ¢esitlendirilmis denge egzersizleri uygulamistir. Aragtirma sonucunda
istatiksel analizi yapildiginda ikinci grupta yer alan futbolcularin stork sag ve Y-denge
testi degerleri 6n test ve son test arasinda anlamli farklilik olduguna ulasilmistir ayrica
her iki grubun stork sag ve Y denge son test degerleri, On test degerlerine oranla daha

yiiksek bulunmustur (p<0,05).
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13-16 yas arasindaki basketbolcularla yapilan bu arastirmada deney grubu bacak
kuvvet on test son test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
sonuca ulasilirken (p<0,05) gruplar arasi elde edilen sonuglar incelendiginde herhangi
bir anlamlilik bulunamamistir (p>0,05). H1e hipotezi grup ici kabul edilirken gruplar
aras1 ¢alismalar icin reddedilmistir. Literatlire bakildiginda yapilan bir caligmada
Goktepe (2019), lisanshi 27 kadin futbolcu ile gergeklestirilen propriosepsiyon
antrenmanlarinin  proprioseptif duyu, denge ve fonksiyonel performans iizerine
etkilerini incelemistir. Deney grubunun bacak kuvvet 6n test — son test degerleri
karsilagtirildiginda pozitif yonde farklilik oldugu goriilmiistiir. Bagka bir ¢alismada
Giiler ve Eniseler (2017), geng futbolcularda denge antrenmanlarinin dikey sigrama ve
cabukluk tistiindeki etkileri arastirilmistir. 6 haftalik antrenman siirecinin sonunda
deney grubunda ¢abukluk ve gii¢ performanslarinin gelistigi ifade edilmistir. Ayrica
futbol oynayan sporcularda destekleyici olarak denge antrenmanlarina yer verilmesi
gerektigi ifade edilmistir. Bir diger calismada Sadak (2018), 12-14 yas arasinda 30 kiz
voleybolcunun iizerinde yapilmistir. Statik denge antrenmanlarinin bacak kuvveti
parametresine etkisi incelenmistir. Calismalar 8 hafta siirmiis olup on test ve son test
Olclimleri bacak kuvveti 6lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.
Miilhim ve Aydos (2022), gen¢ karate sporcularinin belirlenmis bazi motorik
ozellikleri ile proprioseptif duyularinin iliskisini incelemislerdir. Arastirmaya en
diisiik mavi kusak seviyesinde, Liseleraras1 Karate Kumite Gengler Tiirkiye Final
Miisabakalari’na katilan milli diizeyde olan sporcular katilmistir. Bu c¢alismanin
sonucunda katilimcilarin bacak kuvveti degerleri ile sol diz eklemi 30° sapma hatasi
(°) 6lgiim degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir

iliskinin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin  dikey sigrama On test-son test gruplar arasi verileri
karsilastirlldiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememis (p>0,05)
olmasina ragmen propriosepsiyon uygulanan grupta diger gruba gére olumlu yonde
daha fazla gelisme goriilmiistiir. Deney grubu 6n test son test sonuglarinda ise anlamli
farkliliga rastlanmistir (p<<0,05). H1q hipotezi grup iginde kabul edilirken gruplar arasi
i¢cin reddedilmistir. Yapilan bir calismada Goktepe (2019), lisanshi 27 kadin futbolcu
ile gerceklestirilen propriosepsiyon antrenmanlarmin proprioseptif duyu, denge ve
fonksiyonel performans iizerine etkilerini incelemistir. Deney grubu dikey sigrama 6n

test- son test degerlerine bakildiginda pozitif yonde farkliliga ulasildigr belirtilmistir.
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Miicadele sporlar ile ilgilenen yas araligir 16-25 yas olan 30 erkek sporcu iizerinde
yapilan bir ¢alismada Karadenizli (2019), 8 hafta boyunca haftada 2 giin dinamik
denge antrenmanlar1 yaptirilip On test-son test sonuclari kaydedilmistir. Yapilan
antrenmanlarda BOSU topu kullanilmistir. Aragtirma sonucunda sag ayakla dikey
sigrama patlayici gii¢ degerlerinde deney grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05) buna karsilik sol ayak ve ¢ift ayak ile
yapilan ¢alismalarda dikey si¢crama yiiksekligi, deney ve kontrol gruplari arasinda
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Baska bir ¢alismada Sadak (2018), 12-14
yas arasinda 30 kiz voleybolcunun iizerinde yapilmistir. Statik denge antrenmanlarinin
dikey sigrama parametresine etkisi incelenmistir. Caligmalar 8 hafta slirmiis olup 6n
test ve son test Ol¢iimleri dikey sigrama diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
bulunmustur. Yapilmis olan baska bir ¢calisma Cetinkaya (2019), 92 goniillii sporcu ile
gerceklestirilmis olup bu calismada flamingo denge testi ile AAHPERD sut testi
uygulanmustir. Istatistiksel verilerin degerlendirilmesi sonucu, erkek sporcularda
minikler ve kiigiikler arasinda dikey sicrama testinde ve kiiciikler ile y1ldizlar arasinda
dikey sigrama testinde anlamli sonuca ulagilmistir (p<0,05). Ayn1 zamanda kiz
sporcularda minikler ve kiiglikler arasindaki dikey sigrama testinde kiiglikler ve
yildizlar arasindaki dikey si¢rama testi verilerinde anlamli sonuca ulasilmistir
(p<0,05). Kiiciikyilmaz (2021) ise, geng erkek hentbolcular {izerinde alt
ekstremitelerine yonelik uygulanan propriosepsiyon egzersizlerinin dikey si¢grama
performansina etkisini incelemistir. Yapmis oldugu arastirmada, deney grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin proprioseptif egzersiz uygulatilmistir. Sonu¢ olarak
yapilan aragtirmanin tek bacak dikey sigrama performansinda deney grubu i¢in anlaml
farklilik bulunmustur (p<0,05). Baska bir calismada ise Simek, Milanovic ve Jukic
(2008) tarafindan yapilan ¢alismada, propriosepsiyon antrenmanlarinin dikey sigcrama
ve ¢eviklik lizerine etkilerini arastirmiglardir. Calismalarinda 75 saglikli erkek bireyi
deney grubu (n=37) ve kontrol grubu (n=38) olarak ikiye ayirmis ve deney grubu
haftada 3 glin olmak {iizere, giinde 60 dakika olacak sekilde 10 hafta boyunca
gergeklestirilen propriosepsiyon antrenmanlari uygulatilmistir. Calismanin 6n ve son
test verilerine gore deney grubunun dikey sigrama iizerine performans gelisiminde
anlamli bir gelisme oldugu belirtilmistir (p<0,05). Gergeklestirilen g¢alisma ile

literatlirdeki benzer ¢alismalarin sonuglar1 arasinda benzerlik goriilmektedir.
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Yapilan ¢alismanin sonucunda deney grubu grup i¢i On test- son test sut isabet
orant verileri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir (p<0,05) ancak deney
grubu (10,0842,57-12,33+2,60) sut isabet oraninin kontrol grubuna (12,00+1,95-
12,75+2,00) gore pozitif yonde daha fazla gelisim gosterdigi goriilmiistir. H1c hipotezi
grup ic¢inde kabul edilirken gruplar arasinda reddedilmistir. Bu baglamda basketbol
bransinda gergeklestirilen literatlirdeki aragstirmalar igerisinde Fisek (2019), 15-16 yas
araliginda en az 3 yildir basketbol oynayan erkek basketbol oyuncularinin katildig:
calismada, haftada 2 giin glinde toplam 35-50 dakika antrenman yaptirilmistir.
Aragtirma sabit ve sabit olmayan iki farkli ylizeyde gerceklestirilmistir. Bu
arastirmanin sonucunda her iki ylizeyde gerceklesmis olan antrenmanlarin; pas isabet
oraninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmis olup SOY’de (%13,8)
SY’e (%6,4); gore daha fazla katki saglamistir (p<0,05). Yapilan baska bir ¢aligmada
Giir (2021), elin antropometrik 6l¢iimiinii, el kavrama kuvvetini ve denge yetenegi
incelemistir. 12 elit kadin sporcunun katildigi calismada yas ortalamasinin
21,83+4,407 yildir. AAHPERD sut testi kullanilan ¢alismada sonug¢ olarak denge
becerisi ile sut performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p<0,05). Bir diger calisma ise Cetinkaya (2019), 92 goniillii sporcu ile
gerceklestirilmis olup bu calismada flamingo denge testi ile AAHPERD sut testi
uygulanmistir. Cinsiyete gore yapilan karsilagtirmalarda minikler kategorisindeki kiz
ve erkeklerde sut isabet orani degerlerinde ve yildizlar kategorisinde kiz ve erkekler
arasindaki veriler degerlendirildiginde sut isabet oranlar1 arasinda anlamli farklilik

bulunmustur (p<0,01).

Propriosepsiyon egzersizlerinin etkisiyle ilgili 22 kadmn futbolcu iizerinde
yapilan diger bir caligmada Sengdl (2022), egzersizleri uygulayan grubun dikey
sigrama ve denge parametreleri izerinde grup i¢i 6n test ve son test degerleri arasinda

anlaml bir farklilik oldugu ifade edilmistir.

Elde edilen biitiin verilere bakildiginda temel olarak deney grubuna uygulanilan
propriosepsiyon egzersizlerinin 6n ve son test sonuclari; grup igerisinde dinamik
denge, bacak kuvvet, dikey sicrama yiiksekligi ve sut oran1 performansinda istenilen
diizeyde anlamli farkliliga rastlanilmasi ancak statik denge performansinda

propriosepsiyon egzersizlerinin anlamli bir fark olusturmamasi sporcularin
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performansini  olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Kontrol —grubundaki
basketbolcularin sadece kendi antrenman programini uygularken, grup i¢i 6n ve son
test 6lgiimlerinde anterior sol bacak lizerinde anlamli bir farklilia rastlanmistir. Diger
dinamik denge parametreleri tizerinde anlamli bir fark bulunamamistir. Buradan yola
cikarak deney grubunun dinamik denge yeteneginin kontrol grubuna gore daha fazla
geliserek propriosepsiyon egzersizlerinin fark olusturdugu s6ylenebilir. Bacak kuvvet
ve AAHPERD sut testi gruplar arasi1 parametreler karsilastirildiginda her iki grupta
gelisme gostermesine ragmen deney grubu daha fazla gelisme gdstermistir. Ancak

statik denge parametrelerinde gruplar arasi herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.

Oneriler;

- Basketbolcularin rutin antrenmanlarina, propriosepsiyon antrenmanlari
eklenerek farkli motorik 6zelliklerin incelenmesi diger arastirmacilara 1g1k

tutacaktir.

- Yapilmis olan ¢alisma sadece erkek basketbolculari kapsamis olup 13-16 yas
arasinda kadin basketbolcular iizerinde de ayni ¢alismanin tekrarlanmasi

arastirmact ve sporcular icin katki saglayacaktir.

- Kadin ve erkek basketbolculara uygulanacak olan benzer bir propriosepsiyon
antrenmani ile cinsiyetler arasi gelisim seviyelerinin karsilastiriimasi

literatiire katki saglayacaktir.

- Dinamik denge yetenegini degerlendirmek i¢in uygulanan Denge Hata Skoru
Testinin koplik yiizeyde yapilacak olan ¢ift ayak durus, tek ayak durus ve
tandem pozisyonlar: ile elde edilen parametrelerin farkli sonuglar
gosterebilecegi ve bu sayede sporcularin denge yetenegi gelisimi i¢in dogru

planlama yapilmas1 konusunda yol gosterecegi diisiiniilmektedir.

- Literatiire bakildiginda denge antrenmanlar1 konusunda minikler ve kiigiikler
basketbol kategorilerinde yeterli veri bulunamamistir bu ylizden daha

kapsamli ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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