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YUKSEK LiSANS TEZIi

ATLETIZM SPORCULARINDA PROPRIOSEPTIF EGZERSIZLERIN DENGE
UZERINE ETKISI

Kiibra GOKCE
Agustos 2023, 80 Sayfa

Amag: Bu c¢alismanin amaci, atletizm sporcularma uygulanan proprioseptif egzersizlerin
denge tizerindeki etkisini aragtirmaktir.

Yontem: On test son test kontrol gruplu yari deneysel modelin kullanildig: arastirmada
calisma grubu olarak, 2005-2011 dogumlu 20’si deney (10 kadin, 10 erkek), 20’si kontrol (10
kadin, 10 erkek) olmak iizere toplam 40 kisi yer almistir. Elde edilen veriler SPSS programi
kullanilarak analiz edilmistir. Analizler SPSS 21.0 programu ile yapilmistir Analizler dncesi
verilerin normal dagilimlar1 Kolmogorov-Smirnov Test ile incelenmis ve dl¢limlerin normal
dagilim gosterdigi belirlenmistir. Grup ig¢i On test son test karsilastirmalari i¢in bagiml
gruplar t testi (paired-samples t test), On test son test farklarinin gruplar arasi karsilagtirmalari
icin bagimsiz oOrneklem t testi (independent-samples t test) kullanilmistir. Tanimlayici
istatistik olarak ortalama ve standart sapma kullanilmistir.

Bulgular: Kontrol grubunun sol 6n- son testleri, sag on- son testleri ile ¢ift ayak 6n- son
ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmadig: tespit edilmistir. Deney
grubunun sol son test ortalamasinin sol 6n test ortalamasindan, sag son test ortalamasinin sag
On test ortalamasindan, ¢ift ayak son test ortalamasinin ¢ift ayak on test ortalamasindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Sonug¢: Yapilan analizler sonucunda, deney grubunda sol ve sag bacak denge performansinda
anlaml bir artis tespit edilmistir. Ayrica, ¢ift ayak on-son Slgiimlerinde de deney grubunda
anlaml bir artig gozlenmistir. Cinsiyet analizlerinde ise propripseptif egzersizlerin erkek ve
kadin atletlerde denge performansini artirdig belirlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, atletizm
sporcularinin antrenman programlarina propripseptif egzersizlerin dahil edilmesinin faydali
olabilecegini gostermektedir. Ancak, daha kapsamli ve kontrollii calismalara ihtiyag
duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Atletizm, Denge, Proprioseptif Egzersiz, Spor
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF PROPRIOCEPTIVE EXERCISES ON BALANCE OF TRACK
AND FIELD

Kiibra GOKCE
August, 2023, 80 Pages

Purpose: The aim of this thesis is to investigate the effect of proprioceptive exercises applied
to track and field athletes on balance.

Method: In the study, in which a quasi-experimental model with pretest posttest control
group was used, a total of 40 people, 20 of whom were research (10 girls, 10 boys) and 20 of
whom were for control (10 girls, 10 boys) born in 2005-2011, took part as the study group.
The obtained data were analyzed by the SPSS program. The analyzes were made with the
SPSS 21.0 program. Before the analysis, the normal distribution of the data was examined
with the KolmogorovSmirnov Test and it was determined that the measurements showed
normal distribution. While dependent groups t-test (paired-samples t-test) was used for intra-
group pre-test post-test comparisons, independent-samples t-test was used for intergroup
comparisons of pretestposttest differences. Mean and standard deviation were used as
descriptive statistics.

Findings: It was determined that the left anterior and left post-tests, right anterior and right
posttests, and bipedal fore and bipedal posttest mean scores of the control group did not differ
statistically significantly. It was determined that the left post-test average of the research
group was statistically significantly higher than the left pre-test average, the right post-test
average was higher than the right pre-test average, and the double-foot post-test average was
statistically higher than the double-foot pre-test average.

Result: As a result of the analysis, a significant increase was found in the balance
performance of the left and right legs in the research group. In addition, a significant increase
was observed in the pre-post measurements of both feet in the research group. In gender
analysis, it was determined that proprietary exercises increased balance performance in both
male and female athletes. The results of this study show that it may be beneficial to include
proprioceptive exercises in the training programs of track and field athletes. However, more
comprehensive and controlled studies are needed.

Keywords: Athletics, Balance, Propriceptive Exercise, Sports
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BIRINCI BOLUM

Giris

Sportif aktivitelere katilimin artis1 bireylerin saglik ve fiziksel uygunluklarinda gelisim
olarak yansirken, spor kaza ve yaralanmalar1 sayisinda ise artisa neden olur. Spor
yaralanmalarim1  Onleme ¢abalar1 i¢inde 1sinma, soguma ve esneklik egzersizleri ile
proprioseptif ve koordinasyon ¢alismalar1 6nemli yer tutar. Spora iliskin yaralanmalarin
Onlenmesinde proprioseptif caligmalar son yillarda giderek 6nem kazanmustir (Celebi vd.,

2008).

Atletizmcilerde fiziksel uygunlugu gelistirmek amaci ile uygulanmakta olan egzersiz
programlar1 kapsaminda bilimsel temelli egzersizler, kor kaslarina yonelik egzersizler, germe
egzersizleri, izokinetik egzersizler vb. bir¢ok yontem yer almaktadir. Genel olarak atletizm
yaralanmalarin1 6nleyebilmek, eger yaralanma olusmus ise iyilesmeyi hizlandirabilmek ve
atletizmcilerin yaralanmalar1 dncesinde performanslarina ulagsmalari amaci ile uygulanmakta

olan “proprioseptif egzersizler” bu yontemlerin arasindadir (Dilek, 2010).

Gioftsidou vd. (2012), yaptiklar1 aragtirmada proprioseptif egzersizlerin proprioseptif
duyuyu gelistirdigini, alt ve st ekstremite sakatliklarin1 6nledigini ayn1 zamanda sakatlik
sonrast rehabilitasyon amacinda kullanildigini  saptamistir.  Proprioseptif egzersizler,
proprioseptif sistem iizerinde dogrudan etki ederek, denge becerilerini gelistirmekte ve
postiiral kontrolii artirmaktadir. Bu egzersizler, kaslarda, eklemlerde ve sinir sistemindeki
proprioseptif reseptorlerin uyarilmasini saglayarak, sporcularin beden farkindaliklarini

artirmakta ve motor kontroliinii iyilestirmektedir (Clark, 2010).

Ancak, atletizm sporcularinda proprioseptif egzersizlerin denge iizerindeki etkileri
hala tam olarak anlagilmamustir. Literatiirde yapilan arastirmalara bakildiginda proprioseptif
egzersizlerin futbolcular (Beydagi, 2018), giiresciler (Akbas, 2018) ve basketbolcular
(Adigiizel, 2007) iizerinde uygulandigi goriilmektedir. Arastirma hem literatiire katki
saglamak hem de 6zgiin bir yenilik olusturmak amaci ile, proprioseptif egzersizlerin denge
tizerine etkilerinin atletizm sporcularinda uygulanmasini amaglamistir.  Yaptigimiz bu
calismada, atletizm sporcularinda proprioseptif egzersizlerin denge iizerine etkileri
belirlenerek, literatiirde yapilacak diger arastirmalara 1s1ik tutulacak ve biiylik bir kolaylik

saglanacaktir.



Bu nedenle, atletizm sporcularinda proprioseptif egzersizlerin denge iizerine etkisini

daha ayritili olarak incelemek ve acikliga kavusturmak dnem arz etmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; atletizm sporcularinda proprioseptif egzersizlerin denge

lizerine etkisini arastirmaktir. Bu amaca yonelik olarak arastirmanin hipotezleri su sekildedir;

Hi: Deney ve kontrol gruplarinda, denge degiskenlerinin 6n test karsilastirmalarinda gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

H»: Deney ve kontrol gruplarinda, denge degiskenlerinin son test karsilastirilmasinda deney

grubu lehine anlamli bir fark vardir.

Hs: Gruplarin, denge degiskenlerinin 0n test ve son test karsilastirmalarinda (grup i¢i), kontrol
grubunda anlamli bir fark olmazken; deney grubunun son test ortalamalar1 lehine anlamli bir

fark vardir.

Hs: Denge degiskenlerinin On Test-Son Test degisiminin cinsiyete gore (grup ici)
karsilastirilmasinda hem erkek hem de kadinlar son testler lehine anlamli olarak yiiksek

ortalamalar1 vardir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Bu arastirmada, denge performansinin sporcularda iist diizey performans gostermede
etkili olabilecegi diisiincesi iizerine odaklanilmistir. Teakwondo, giires ve atletizm gibi
sporlar, sporcularin degisken miisabaka kosullarinda dengelerini korumalarin1 gerektirir. Bu
nedenle, her spor dalindaki atletler, denge kontroliinde belirli ve 6zgiin 6zellikler sergiler. Bu
sebeple arastirmanin amaci, farkli spor branslarindan sporcularin denge performanslarinin

karsilastirilmasidir.
Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu arastirma Kars Genglik ve Spor Il Miidiirliigii'niin 2005-2011 dogumlu erkek ve
kadin 40 atletizm sporcusu ile stnirlandirilmistir.

Varsayimlar

Sporcularin dl¢iimlere dinlenmis olarak geldikleri ve ol¢iimlere/egzersizlere yiiksek

performans gostererek katildiklar varsayilmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Atletizm, yiiriime, kosu, atlama ve atma dallarindan meydana gelen ¢ok yonlii bir spor
dalidir. Atletizm, temel hareket formlari arasinda yer alan atma, atlama, kosu ve yiiriime

dallarmi igeren karmasik bir spor disiplinidir (Isler, 1997).

Atletizm, binlerce yi1l 6ncesine dayanan, kural tabanli bir spor disiplinidir. "Athlos" adi
verilen ve Yunanca'da "miicadele", "savas" ve "kavga" anlamlarina gelen bir kelime
tizerinden ismini alan atletizm, kosu, atma ve atlama gibi c¢esitli spor dallarini biinyesinde
barindirir. Bu disiplinler, atletlerden ¢ok yonlii bir yetenek ve gelisim talep eder (T.A.F.,
2003).

Atletizm, diizenlendigi ortama gore ¢esitli alt dallara ayrilmistir. Genellikle agik
havada diizenlenen yariglar, pist ve alan yarigmalari, ¢oklu disiplinleri igerirken, yol yarislari,
maratonlar, kros yarislart (dag yarislar1 da buna dahil) ve yiiriiylis yarislart gibi farkl
etkinlikler de mevcuttur. Ayrica, kapali mekanlarda diizenlenen salon atletizmi yarigmalar1 da
vardir. Atletizmin atma dallar1 ise genellikle agik hava alan yariglarina dahil edilir (T.A.F.,

2003).

Atletizm Sporunun Tarihgesi

Atletizm, insanlarin hem maddi hem de manevi kabiliyetlerini en iist seviyeye ¢ikaran
dogal hareketlere verilen bir isimdir. Bu hareketler dogada kosulari, atmalar1 ve atlamalari
igerir. Atletizmin temelinde ve felsefesinde, zaman, mesafe ve yiikseklik kavramlar1 6nemli
bir rol oynar. Kosular, zamana kars1 yapilan miicadeleleri ifade ederken, atmalar mesafeye ve

atlamalar da yiikseklige odaklanmaktadir (Tekil, 1984).

Atletizm, avcilikla gecinen toplumlarin kogsma, atma ve atlama gibi temel becerilere
dayanan bir spor dalidir. Tarih boyunca, insanlar bu hareketleri yarisma formatina
doniistirmeden 6nce giinliik yasamlarinda kullanmislardir. irlandalilar ve Yunanlilar gibi
medeniyetler, atletizm yarigmalarini diizenleyen ilk topluluklar arasinda yer almaktadir

(T.A.F., 2003).

Atletizm, insanlik tarihinin en eski spor dallarindan biridir. Bu spor, fiziksel giic,

dayaniklilik, ¢eviklik ve hiz gibi 6zellikleri gerektiren kosu, yiiriiyiis, atma ve atlamalarla



ilgili calismalari, etkinlikleri, oyunlar1 ve yarigsmalar1 igermektedir (Spor Ansiklopedisi,

1991).

Ingiliz ve Irlanda eserlerinin eski olanlarinda, 2000 yil éncesinde diizenlenen atletik
yarismalarin yer aldig1 Tailteann Oyunlarina dair bilgiler yer almaktadir. Antik olimpiyatlarda
ise MO 776-MS 393 yillar1 arasinda gerceklestirilen miisabakalarda atletizmin yeri gok ayridir
(T.A.F., 2003).

Atletizm, Antik Yunan medeniyetinde diizenlenen Olimpiyat Oyunlar1 ile ortaya ¢ikt1
ve gelisti. Tarihi kalintilardan anlasildig1 iizere, giinlimiizde hala gecerli olan bazi atma

branglarinin olimpiyat oyunlarinda kullanildig1 goriilmektedir (Duygulu, 1989).

1825 yilinda Londra'da diizenlenen atletizm yarigmalari, diizenli olarak
gerceklestirilen ilk organizasyonlar arasindadir. Modern atletizmin dogusu, 1840 yilinda
Ingiltere'de yapilan ilk resmi yariglarla baslamistir ve 1896 yilindan itibaren modern

olimpiyatlarin baslangici kabul edilmektedir (T.A.F., 2003).

“Ulusal ve uluslararast atletizm kurallari, 5. Olimpiyat Oyunlari'ndan sonra 1912
yilinda Stockholm'de kurulan Uluslararasi Amator Atletizm Federasyonu (IAAF)” tarafindan
belirlenmistir. IAAF, bugiin 181'den fazla iilkenin {iyesi olan bir organizasyondur ve diinya
genelinde  atletizm  sporunun  uygulanmasi ve  gelismesi i¢in  calismaktadir
(http://atletinyeri.sitemynet.com/dunya.htm).
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[AAF'nin ilk toplantisi, “Stockholm Olimpiyat Oyunlarr”'ndan sonra 1912 yilinda
Stockholm'de gerceklesmistir. Bu toplanti, federasyonun tarihindeki ilk toplanti olarak
kaydedilmigtir. Toplantinin amaci, atletizmin standart kurallarimin belirlenmesiydi ve bu
amacla diinya genelinden temsilcilerin katilimiyla gergeklestirilmistir. Toplant1 sonrasinda
IAAF resmi olarak kurulmustur ve giinlimiizde 181'den fazla iilkenin iiyesi bulunmaktadir

(T.A.F., 2003).

Fransa'nin Lyon kentinde gergeklestirilen 1914 IAAF kongresinde, Isvegli yeni fahri
sekreter Hilding Kjellman tarafindan ilk teknik kurallar sunulmustur. Kjellman, tiyelere bu
kurallar1 benzer sekilde kendi iilkelerindeki yarismalarda kabul edip uygulamalar1 i¢in 6neride
bulunmustur. Bu teknik kurallar, uluslararasi yarigmalar i¢in standartlari belirlemistir (T.A.F.,

2003).

1.

“Kadinlar Atletizm Yarislar’”'nin yonetimini {istlenen ayr1 bir federasyon olan FSFI,
1924 yilina kadar faaliyet gostermistir. Ancak, ayni yil i¢inde diizenlenen Paris Kongresi'nde,
“IAAF” “FSFI’'nin bes kadin yarisinin (100 metre, 800 metre, 4x100 metre, yiiksek atlama ve

disk atma) Paris Olimpiyatlari'nda diizenlenmesi onerisini desteklemistir (T.A.F., 2003).
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Atletizm, IAAF'a bagli 210 iilkede yaygin olarak uygulanmaktadir. IAAF Kongresi,
karar alma organi olarak her iki yilda bir, liye federasyonlarin temsilcilerinin katilimiyla

gerceklestirilmektedir (T.A.F., 2003).

Diinya’da Atletizm

Atletizm, &zellikle 19. yiizyilda profesyonel kosullarin disinda Ingiliz kolejlerinde
amatdrler arasinda gelisme gosterdi. Oxford ve Cambridge Universiteleri, amator atletizmin
ilerlemesinde &nemli bir rol oynadi. Ornegin, 1928 Paris Olimpiyatlari'nda yarisan Ingiliz

atletizm takiminin ¢ogu, bu iki {iniversite 6grencilerinden olusmaktadir (Duygulu, 1989).

Atletizm, binlerce yi1l Once antik Yunanistan'da dogan bir spor dalidir. Antik
Yunanistan'da, Olimpiyat Oyunlar1 barisi korumak ve insanlarin birbirlerini daha iyi
tanimalarmi saglamak i¢in diizenlenmistir. Modern atletizm, 19. yiizyilin sonlarinda
Ingiltere'de ortaya ¢ikmistir ve 1912 yilinda Uluslararast Atletizm Federasyonu (IAAF)

kurulmustur. Gliniimiizde, atletizm diinya genelinde popiiler bir spor dalidir.

Eski Yunanda atletizm onceleri tanrilart memnun etmek icin, sthatli viicut gelistirmek
ve savasa hazirlanmak i¢in yapilirken, sonralar1 6miir boyu maas kazanmak ve meslek elde
edebilmek i¢in yapilmistir. Yapilan idmanlarda gosterisli adaleler gelistirme yerine, sohret
icin calisan atletler bu alanlarda ¢alismaya baslamislardir. Ilk devirlerde sampiyon olanlara
defne ve zeytin dalindan tag giydirilmesi biiyiik bir seref sayilirken, sonralar1 hayat garantisi
olan dmiir boyu maas baglanmasinin bu sporun yapilis amacini olumsuz yonde etkiledigi ileri

stiriilmektedir (Tarcan, 1932).

Atletizm, tiim diinyada insanlarin ilgisini ¢eken bir spor dalidir ve her yas grubundan
insanin kendini test etmesine ve smirlarmi zorlamasma yardimecr olur. Ozellikle gengler

arasinda popiiler olan atletizm, bir¢ok okulda genclerin katilimini tesvik eden bir spor dalidir.

Atletizm sporuna diinya genelinde 6nem veren bir¢ok iilke bulunmaktadir ve bu
iilkelerde cesitli atletizm yarismalar1 diizenlenmektedir. Diinya c¢apindaki bu yarismalarin
diizenlenmesinden sorumlu olan kurulus, Uluslararas1 Atletizm Federasyonu (IAAF) olarak
bilinmektedir. IAAF, yilda birka¢ kez diinya sampiyonalar1 diizenler ve bu sampiyonalar, en
iyi atletizm sporculariin katildigi ve diinya genelinde biiylik bir ilgi gbren yarigmalar

arasindadir.

Atletizm, diinya genelinde bircok iilke icin prestijli bir spor dalidir. Atletizm
sporculari, iilkelerini temsil ederek milli gurur kaynag olurlar. Ozellikle Olimpiyat Oyunlari

gibi uluslararas1 yarigmalar, atletizm sporu i¢in biiyiik 6nem tasir ve genis bir izleyici kitlesine



sahiptir. Bu yarigmalar, en iyi atletizm sporcularinin karsilastigi, heyecan dolu miisabakalari

icerir.

Tiirkiye’de Atletizm

Tiirkiye'de atletizm c¢alismalarinin organize bir sekilde baslamasi 1922 yilinda
gerceklesti. Ancak, 1912-1913 yillar1 arasinda bu caligmalar daha ¢ok bireysel cabalara
dayaniyordu. Atletizm Federasyonu, 1938 yilinda Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii'niin
kurulusu ile resmi bir kurulus haline gelerek faaliyetlerini hem yurt icinde hem de yurt disinda

gelistirmeye baslamistir (Duygulu, 1989).

Tiirkiye'de atletizm sporu, Atletizm Federasyonunun resmen kurulmasiyla birlikte
onem kazanmistir. Galatasaray, Beyogluspor, Kurtulus, Fenerbahge ve Besiktas kuliiplerinin
atletleri arasinda gergeklestirilen yarismalar biiyiik bir ilgi gérmiis ve toplumda atletizm

havasi1 ve rekabeti olusturmustur (Tekil, 1984).

Tiirk sporunu teskilatlandirmak amaciyla Istanbul kuliipleri, uzun bir ¢alismanin
ardindan 17 Eyliil 1920 tarihinde Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki'mi kurarak Tiirkiye'nin
ilk spor teskilatin1 olusturdular. Ali Sami Yen, bu teskilatin ilk baskani olarak se¢ildi. O
donemde, Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki'na ii¢ federasyon dahil edilmisti: Atletizm,
Futbol ve Giires. Istanbul'da 13 Haziran 1922 tarihinde toplanan kuliip temsilcileri, atletizm
federasyonunun ilk baskan1 olarak Ali Seyfi'yi sectiler (Yildirim, 1997). Unvan Tayfuroglu,
Eftal, Burhan Felek, Sevki Sevgin, Adil Giray ve Rauf Hasagas1 da iiyeler arasina katilarak
Atletizm Federasyonu'na destek verdi (Toker, 1989). Tiirkiye'de ciddi anlamda ilk atletizm

yarismalari, Atletizm Federasyonu'nun resmi olarak kurulmasiyla basladi (Yildirim, 1997).

Curel, Galatasaray Lisesi'ne Fransa'dan beden egitimi O0gretmeni olarak atandi ve
ogrencileriyle atletizm branslarinda yarismalar diizenledi. Bu faaliyetler, 6grencilerin kosu,
atma ve atlama gibi becerilerini gelistirmelerine yardimci oldu ve atletizmin Tiirkiye'deki ilk

adimlarinin atilmasini sagladi (Tekil, 1984).

Robert Kolej, Amerikal1 6gretmenlerin yonettigi atletizm faaliyetleri ile dikkat ¢eken
bir okuldur. Amerikalilar tarafindan Rumelihisar sirtlarinda kurulan bu kolejde, atletizm
branslarinda yarigmalar diizenlenmekteydi. Bu faaliyetler, atletizm sporunun iilkemizdeki

gelisimine katki saglamistir (Tekil, 1984).

Atletizm, Galatasaray Lisesi ve Robert Kolej gibi okullarda hizla yayilmistir ve
ozellikle Tiirk 6grenciler arasinda giderek daha fazla ilgi gormiistiir. Bu okullara devam eden
ogrenciler arasinda atletizm sporuyla ugraganlar ¢ogalmistir ve bireysel kabiliyetlere dayanan
bu spor dali, Tiirkiye'de popiiler hale gelmistir (Tekil, 1984).
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Tiirkiye'de atletizm sporu, uzun bir ge¢mise sahip olan ve hala giinlimiizde de
popiilerligini koruyan bir spor dalidir. Tirkiye'de atletizm, bircok farkli kategoride
yarigmalarin diizenlendigi ve sporcularin performanslarini gosterme firsatt bulduklari bir
spordur. Ulkemizde atletizm, okullarda ve kuliiplerde gengler i¢in de énemli bir spor dalidir
ve bir¢ok gencin ilgi alan1 haline gelmistir. Tiirkiye'de atletizm sporuna, son yillarda yapilan
yatirnmlarla birlikte daha fazla 6nem verilmis ve bu spora olan ilgi artmistir. Tiirkiye'de
atletizm sporu, yiiksek basarilar elde eden sporcularin yani sira uluslararasi yarigmalarda da

onemli bir yer tutmaktadir.

Atletizmin Tiirkiye'deki Tarihi

Tiirkiye'de atletizm sporunun koklii bir gegmisi vardir ve bu spor dali ilkemizde uzun
yillardan beri yapilmaktadir. Istanbul'da 1908'de diizenlenen Balkan Oyunlari, Tiirkiye'deki
ilk uluslararasi atletizm yarigmasidir ve bu yarigsma, atletizm sporunun iilkemizdeki énemini
artirmigtir. Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 1924 yilinda kurulmustur ve atletizm sporunun

tilkemizde gelismesi ve yayginlagsmasi i¢in ¢esitli ¢aligmalar yapmustir.

Tiirkiye, atletizm sporunda onemli basarilara imza atmistir ve son yillarda bu spor
dalina daha fazla énem verilmektedir. Ulkemiz, atletizm sporunda yetistirdigi basaril
sporcular ile diinya genelinde taninmaktadir. Tiirkiye'nin atletizm sporunda basarili olmasi, bu

spora olan ilginin artmasina da katki saglamistir.

Tiirkiye'de Atletizm Yarigsmalari

Tiirkiye, atletizm sporunda diizenledigi bircok yarisma ile 6n plana c¢ikmaktadir.
Tiirkiye Atletizm Federasyonu, Tirkiye'deki yarigmalarin diizenlenmesi ve atletizm sporunun
gelistirilmesi i¢in calismalar yiiriitmektedir. Tirkiye'deki en onemli yarigmalar arasinda
Tiirkiye Atletizm Sampiyonasi, Tiirkiye Salon Atletizm Sampiyonasi, Tiirkiye Gengler

Atletizm Sampiyonasi ve Tiirkiye Okullararast Atletizm Sampiyonast bulunmaktadir.

Tiirkiye Atletizm Sampiyonasi, lilkemizdeki en Onemli atletizm yarigmalarindan
biridir. Bu yarigma, farkli disiplinlerde yarigsan sporcular1 bir araya getirir. Tiitkiye Salon
Atletizm Sampiyonasi, kapali salonlarda gergeklestirilen yarigmalardan olusur ve iilkemizde
diizenlenen 6nemli atletizm yarismalari arasindadir. Tiirkiye Gengler Atletizm Sampiyonasi,
20 yas alt1 sporcular arasinda diizenlenen bir yarigmadir ve geng yeteneklerin kesfedilmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Tiirkiye Okullararas1 Atletizm Sampiyonasi ise, okullar arasinda
yapilan bir yarigma olup, geng sporcularin yeteneklerini gelistirmeleri ve atletizm sporuna ilgi

duymalari i¢in 6nemli bir firsattir.



Atletizm Sporunun Tamim ve Siniflandirilmasi
Kosu

Atletizmin en temel disiplinlerinden biri kosudur. Kosu, insanlarin belli bir mesafeyi
miimkiin olan en kisa siirede tamamlamaya calistig1 bir yarisma seklidir. Kosu, atletizm
sporunda hem bireysel hem de takim yarismalarinda énemli bir rol oynamaktadir. Atletizm

kosusuyla ilgili siniflandirmay1 su sekilde siralayabiliriz.

1. Mesafeler: Kosu disiplini, farkli mesafelerde gerceklestirilen yariglar1 igerir. Kisa
mesafe kosular1 genellikle 100 metre, 200 metre ve 400 metre olarak siniflandirilir. Orta
mesafe kosulari, 800 metre ve 1500 metre olarak belirlenir. Uzun mesafe kosulari ise
3000 metre, 5000 metre ve 10.000 metre gibi daha uzun mesafeleri icerir. En iinlii uzun
mesafe kosusu ise maratondur, 42.195 metrelik bir mesafeyi kapsar.

2. Engelli Kosulart: Engelli kosulari, atletlerin belirli araliklarla yerlestirilen engelleri
asarak kostugu yariglardir. Bu engeller genellikle 110 metre engelli ve 400 metre engelli
kosularda bulunur. Engelli kosulari, kosucularin teknik becerilerini ve hizlarini test
etmek i¢in kullanilir.

3. Pist: Kosu yarigsmalari, genellikle diizgiin bir yiizeye sahip olan pistlerde gerceklestirilir.
Standart bir atletizm pisti 400 metre uzunlugunda bir turu temsil eder. Kosu mesafeleri,
pistin belirli boliimlerinde tamamlanir. Ornegin, 100 metre kosusu pistin diiz bir
boliimiinde gerceklestirilirken, 1500 metre kosusu birden fazla tur gerektirir.

4. Baslangi¢c ve Bitis: Kosu yarigmalari, baslangi¢ ve bitis ¢izgileri arasinda gergeklesir.
Bagslangic, atletlerin belirlenen bir isaret veya seste start almasindan sonra yapilir. Bitis,
atletlerin belirli bir ¢izgiyi gectikten sonra tamamlanan bir yaris1 isaret eder. Yarigmalar
genellikle elektronik zamanlama sistemleriyle kaydedilir ve atletlerin zamanlar1 kesin
bir sekilde dlgiiliir.

5. Taktikler: Kosu, sadece hiz ve dayaniklilik degil, ayn1 zamanda taktik ve strateji
gerektiren bir spor dalidir. Kosucular, rakiplerini gegmek, hizlarin1 korumak veya son

turlarda bir ataga gecmek gibi cesitli taktikler kullanabilirler (lter, 2019).

Yiiriiyiis
Atletizm sporunun bir diger 6nemli disiplini yiirtiyiistiir. Yiiriiyis, belirli bir mesafeyi
miimkiin olan en kisa siirede yiirliyerek tamamlama esasina dayanan bir yarigma seklidir.

Yiirliylis, hem bireysel olarak hem de takim yarigsmalarinda gercgeklestirilebilir. Atletizm

yiirliyiisiiyle ilgili stniflandirmay: su sekilde siralayabiliriz (Ilter, 2019).



1. Mesafeler: Atletizm yiiriiyilisiinde genellikle iki mesafe kategorisi bulunur: 20 kilometre
yirliylis ve 50 kilometre yiiriiylis. 20 kilometre yiiriiylis, daha kisa mesafede
gerceklestirilen bir yarigken, 50 kilometre yiirliylis daha uzun mesafede gergeklestirilir.
Her iki mesafe de yiirliyerek tamamlanmaya ¢alisilir.

2. Teknikler: Yiiriiyiis, belirli bir teknikle gergeklestirilir. Yiiriiyiiste, bir yere en az bir
ayak yere temas ettigi slirece bir ayak yere diismeksizin yiirimek gerekmektedir. Bu
durum, atletlerin bir ayaklarimi siirekli olarak yerde tutarken diger ayag: ileri dogru
itmelerini gerektirir. Yiirliyliste, her iki ayak da yerde tamamen diizgiin bir sekilde yer
alirken, dizler diiz bir sekilde kilitlenmemelidir.

3. Kontrol ve Teknik Kurallar: Atletizm yiiriiyiisiinde, belirli kontrol ve teknik kurallar
vardir. Ornegin, her adimda bir ayak yere temas etmelidir ve yere diismeyen ayak
kilitlenmemelidir. Ayrica, her iki ayagin da yere tamamen diizgiin bir sekilde temas
ettigi bir yere "kontrol noktas1" denir. Yaris sirasinda atletler, belirli kontrol
noktalarindan ge¢mek zorundadir ve bu noktalar yarisin kurallarina uygun olarak
gecildiginde atletlerin diskalifiye olmamasini saglar.

4. Yarisma Alani: Yiirliylis yarismalari, genellikle kapali pistlerde veya belirlenmis bir
yolda diizenlenir. Pist yarigmalari, belirli bir mesafede tamamlanirken, yol yarigsmalari
acik hava kosullarinda gerceklestirilir. Yarigma alani, atletlerin belirli bir mesafeyi

tamamlamak icin belirli bir dongiiyii tekrarlamalari saglar (ilter, 2019).

Atmalar ve Atlamalar

Atletizm sporunda, atlamalar ve atmalar disiplinleri biiylik bir 6neme sahiptir. Bu
disiplinler, atletlerin belli bir mesafeyi atlayarak veya bir nesneyi firlatarak en 1yi performansi
sergilemelerini amaclamaktadir. Atletizmde atlamalar su sekilde smiflandiriimaktadir (Ilter,

2019).

1. Yiksek Atlama: Atletlerin bir ¢ubugun lizerinden en yiiksege atlamaya calistig1 bir
disiplindir. Atlet, hizli bir sekilde kosarak cubugun iizerinden sigrar ve ayaklariyla
cubuga temas etmeden gecmeye calisir. Yiiksek atlama yarigmalarinda basarili olan
atlet, en yiiksek atladig1 hoyiige gore degerlendirilir.

2. Uzun Atlama: Atletlerin miimkiin oldugu kadar uzak bir mesafeye atlamaya calistig1 bir
disiplindir. Atlet, hizli bir sekilde kosarak bir ¢izgiden si¢rar ve havada bir viicut
pozisyonuyla en uzak noktaya ulagmaya calisir. Uzun atlama yarigmalarinda atletin
havada gecerken yere temas ettigi nokta dlciilerek basar1 degerlendirilir.

3. Ug Adim Atlama: Atletlerin ii¢ adim ile en uzak mesafeye atlamaya calistigi bir

disiplindir. Atlet, bir baslangi¢c c¢izgisinden {ic adim atlayarak havada bir viicut
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pozisyonuyla en uzaga ulasmaya calisir. U¢ adim atlama yarismalarinda, en uzak
mesafeyi atlayan atlet basarili kabul edilir.

4. Sirikla Atlama: Atletlerin bir sirik yardimiyla miimkiin oldugu kadar yiiksege atlamaya
calistigi bir disiplindir. Atlet, sirig1 kullanarak hizli bir sekilde kosar, sirigin ucuna
tutunur ve yukartya dogru sigrar. Ardindan, havada viicut pozisyonunu koruyarak
sirigm iizerinden gecmeye calisir. Sirikla atlama yarigmalarinda atletin atladigi en

yiiksek nokta basariy1 belirler (ilter, 2019).

Atletizm sporunda atmalar, atletlerin belirli bir nesneyi en uzak mesafeye firlatmaya
calistigi bir disiplindir. Atletlerin gii¢, teknik ve koordinasyonlarin1 kullanarak en 1iyi
performansi sergilemeleri amagclanir. Atletizmde atmalar su sekilde smiflandirilmaktadir

(ilter, 2019).

1. Giille Atma: Giille atma, atletlerin bir metal veya tas kiireyi en uzak mesafeye atmaya
calistig1 bir disiplindir. Atletler, giilleyi omuzlarinin {izerinde tutarak doniis hareketiyle
momentum kazanir ve ardindan giilleyi firlatarak en uzak mesafeye ulasmay1 hedefler.
Gille atmanin temel amaci, kiireyi kontrol ederek ve dogru bir teknikle en uzun
mesafeye ulagsmaktir.

2. Disk Atma: Disk atma, atletlerin bir disk'i en uzak mesafeye atmaya calistigt bir
disiplindir. Atletler, disk'i elinde tutarak doniis hareketiyle momentum kazanir ve
ardindan disk'i firlatarak en uzak mesafeye ulagsmay1 hedefler. Disk atarken atletler,
dogru bir doniis hareketi, denge ve gii¢ kullanarak disk'i yliksek bir agiyla firlatir. Disk
atma, atletin teknik becerilerinin yani sira giicliniin de 6nemli oldugu bir disiplindir.

3. Cirit Atma: Cirit atma, atletlerin bir ciriti en uzak mesafeye firlatmaya calistigi bir
disiplindir. Cirit, uzun, ince ve metal bir mizrak seklindedir. Atletler, belirli bir hiz ve
doniis hareketiyle ciriti firlatirken, teknik ve giiclerini kullanarak en uzak mesafeye
ulagsmaya calisir. Cirit atma, atletlerin ciriti dogru bir sekilde dengelemeleri, optimum
bir agiyla firlatmalar1 ve dogru bir ¢ekis giicli uygulamalar1 gerektiren bir disiplindir.

4. Ceki¢c Atma: Ceki¢ atma, atletlerin bir ¢ekici en uzak mesafeye firlatmaya ¢alistig1 bir
disiplindir. Cekig, agirlikli bir topa benzeyen bir nesnedir ve bir kablo veya zincirle bir
sap tizerine baghdir. Atletler, ¢ekigi sarkitarak doniis hareketiyle momentum kazanir ve
ardindan ¢ekigi firlatarak en uzak mesafeye ulasmay1 hedefler. Cekic¢ atma, atletin giicii,

denge ve teknik becerilerinin bir kombinasyonunu gerektirir (lter, 2019).
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Fiziksel Uygunluk
Denge

Sporun en temel Ozellikleri arasinda yer alan denge kavrami, genellikle ilk akla
gelmeyen bir 6zelliktir. Spor, sadece fiziksel gii¢ ve dayaniklilik gerektirmez, ayn1 zamanda
bedenin dengesi de biiylik 6nem tasir. Denge, bir sporcu icin hareket kabiliyetini arttirir ve
sakatlanma riskini azaltir. Bu nedenle, denge egzersizleri sporun vazgecilmez bir pargasidir
(Kejonen, 2002). Denge, sporun en temel ozelliklerinden biridir ve ¢ogu zaman statik bir
stire¢ olarak algilansa da, aslinda dinamik bir siiregtir ve bir¢ok ndrolojik yolu igerir. Denge,
viicudun ¢esitli hissi, motor ve biyomekanik 6gelerinin bir arada ¢alismasina dayali karmasik
bir stiregtir (Erkmen vd., 2007). Temel denge pozisyonlar1 oturma ve ayakta durmayi
icerirken, daha gelismis denge bicimleri tek ayakta durma, donme, egilme ve uzanmayi
kapsar. Denge yetenegi, insanlarin yiirime, kosma ve atlama gibi eylemleri
gerceklestirebilmesi igin kritik 6nem tagir. Bu becerinin gelistirilmesi i¢in dengeye odaklanan
aktivitelerin onemi biiyiiktiir (G6kmen, 2013). Oziinde, denge, viicudun yercekimine karsi
hareketleri kontrol ederek belirli bir durusu siirdiirebilme yetenegidir. Spor ve fiziksel
aktivitelerde 6nemli bir yere sahip olan bu yetenek, diizenli egzersiz ve denge antrenmanlari

ile gli¢lendirilebilir (Kirchner, 2001).

Denge, viicudun yere diigmesini 6nleyen bir dinamik olarak tanimlanabilir. Bedenin
yergekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisi altinda dengeli bir pozisyonunu korumasi anlamina
gelir. Denge, duyusal, motor ve biyomekanik bilesenleri icermektedir ve karmasik bir siirectir.
Bahsettigimiz bu siire¢, insanin algisal c¢evresindeki dayanma yiizeyi alaninda yercekimi
merkezini tutmasini saglar. Egzersizler de denge becerisini gelistirmek i¢in kullanilabilir
(Aydm vd., 2002). Denge, bedenin farkli pozisyonlarda, yer¢ekimi ve dis kuvvetlere karsi
kontrol edilebilme becerisi olarak ifade edilebilir. Bireyin viicut pozisyonunu koruyabilme
yetisi, hareket ederken veya dururken viicut agirliginin merkezini kontrol edebilme yetisine
denir. Bu yetenek, postiiral uyum olarak adlandirilan merkezdeki yer degisime uyum saglama

yetenegini gerektirir (Muammar, 2008).

Motor yetenekler arasinda kabul edilen denge, gorme, propriosepsiyon (viicudun
konum ve hareket bilgisi), vestibiiler organlar (i¢ kulakta bulunan ve dengeyi kontrol eden
yapilar) ve motor sistemlerin etkilesimi ile miimkiin olur. Kas tonusu ve ndromuskiiler
reflekslerin, denge saglama kabiliyetindeki rolii, bu sistemlerin koordinasyonu sayesindedir.
Gorsel uyaranlarin algilanmasinda veya dengeyi saglama mekanizmasinda meydana gelecek
bir sorun, hareket koordinasyon bozukluklarina yol acgabilir. Vestibiiler mekanizma, kafa

konumuna bagl gorsel bilgiyi destekleyerek dengeyi siirdiirmek i¢in ¢alisan bir sistem olarak
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tanimlanmaktadir (Wilmore & Costil, 2004). Denge becerisi, duyusal ve motor bilesenlerin
uyumlu caligmasiyla saglanir. Duyusal bilesen, gorsel, isitsel ve proprioseptif sistemleri
kapsar. Bu sistemlerden gelen bilgilerin beyinde birlestirilmesiyle uygun motor yanitin
olusmasi saglanir. Etkin néromuskiiler sistem ve yeterli kas kuvveti de dengenin stirdiiriilmesi

icin gereklidir (Aydog vd., 2005).

Dengenin korunmasi, motor becerilerin gelismesinde hayati bir éneme sahiptir ve
gorsel, kinestetik ve vestibiiler uyaranlar araciligiyla saglanir. Yaslanma ile birlikte, denge
kabiliyeti artar ve dengesizlik durumlan riski azalir. Denge kabiliyeti, duyusal, motor ve
merkezi siire¢lerin koordinasyonu ile saglanir. Herhangi bir kontrol mekanizmasindaki

bozukluk, postural sistemi olumsuz etkileyebilir (Malliouv vd., 2008; Zemkova vd., 2007).

Bu beceri; duyusal, motor ve biyomekanik bilesenlerin koordinasyonu ile gerceklesir.
Gorsel, isitsel ve proprioseptif duyu sistemleri, bedenin dengesini saglamak i¢in kullanilir.
Denge, bireyin postiiriini muhafaza eden kas aktivitesinin koordinasyonunu igeren bir
stirectir. Denge becerisinin gelisimi i¢in diizenli egzersizler yapmak onemlidir (Can 2008).
Denge, viicut pozisyonunun stabilitesini koruyabilme kabiliyeti olarak tanimlanir ve bu
kabiliyet, duyusal, isitsel ve gorsel algilarin birlesmesinden olusur ve karisik bir yapiya
sahiptir. Denge, bedenin koordinasyonunu saglamak i¢in birgok mekanizmay igerir ve postiir
muhafazasi i¢in kas aktivitesinin uygun koordinasyonu gerektirir (Balaban vd., 2009). Statik
ve dinamik denge, sporcularin basar1 elde etmeleri i¢in 6nemli bir faktordiir. Bu sebeple,
egzersiz sirasinda denge kontroliine ve hareket adaptasyonlara 6zen gostermek gereklidir.
Ayrica, hareket ve teknik hatalar diizeltmek, viicut agirliginin merkezini sabit tutacak sekilde

kaslar1 gliclendirmek de biiyiik 6nem tasir (Suveren, 2009).

Denge, insan viicudunun yer c¢ekimine karst direng gosterme yetenegidir. Statik ve
dinamik aktiviteler sirasinda bedenin istenilen pozisyonunu koruyabilme kabiliyeti, dengeyi
saglama konusunda onemli bir rol oynar. Bu siiregte, proprioseptif, vestibiiler ve gorsel
girdilerin merkezi sinir sisteminde biitiinlestirilmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.
Duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenleri iceren karmasik bir siirectir. Sinerjist kaslarin
yardimiyla, uygun denge kontrolii saglanarak postiir muhafazas1 gergeklestirilir (Sandrey

2006).

Denge, bir kisinin viicut pozisyonunu yonetme kabiliyeti ile ilgili bir konudur ve bu,
karmasik bir noromiiskiiler sistem tarafindan denetlenir. Bu diizenlemeye sayesinde, hem
dinlenme hem de aktivite sirasinda yergekimine kars1 hizli postiiral uyum saglanir. Bu uyuma
"denge kabiliyeti" denir ve vestibiiler (denge), proprioseptif (viicut konum ve hareket algis1)
ve gorsel girdilerin merkezi sinir sistemi tarafindan entegre edilmesi ile olusur. Denge
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kabiliyeti, postiiral yanitlarin koordineli bir sekilde calismasi ile elde edilmektedir (Soyuer &
Ismailoglu, 2009). Denge, bedenin stabil bir pozisyonda kalabilme yetenegini ifade eder ve
bedenin yercekimi, i¢ ve dis gli¢lerin etkisi altinda korunabilmesini saglar. Ayrica, bedene

etki eden kuvvetlerin tamaminin dengelenmesi ile gergeklesir (Akman & Karatas, 2003).

"Postural" terimi, durusla ilgili bir anlam ifade ederken, "postiir" terimi bedenin
fiziksel yonelimi ve diizenli durusu olarak tanimlanmaktadir. Postural stabilite, hareketsiz
durus sirasinda dik bir postiiriin korunmasidir. Proprioseptif sistem, viicut segmentlerinin
konumlari, hizlari, dokunulan nesneler ve yer¢ekiminin yoniine duyarl reseptorlerden olusur.
Bu sistem, bize viicudumuzun mekansal farkindaligin1 saglar ve denge yetenegimizin kilit

unsurlarindan biridir (Sucan vd., 2005).

Bedenimizin dengesi, tek bir organa ya da sistemle saglanmaz, olduk¢a karmasik bir
yapidir. Proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki vestibiiler sistemlerin isbirligi icinde
calismasi, serebrum ve medulla spinalis i¢indeki koordinasyon sayesinde denge becerimiz
saglanir. Bu sistem o kadar mikemmeldir ki, gozlerimizi kapatsak bile bedenimizin
pozisyonundan haberdar olabilir ve denge kaybi yasamadan ayakta kalabiliriz. Denge
yetenegi, sadece fizyolojik faktérlere bagli olmayip, motivasyon, dikkat ve psikolojik unsurlar

gibi cesitli etkenlerin etkisi altindadir (Yagci vd., 2004).

Denge durusunda, viicut agirligi merkezinin ayaklarin destek alani igerisinde kalmasi
gerekmektedir. Ayaklar arasindaki mesafenin genis oldugu, yani bedenin en az yan yana
(medial-lateral) hareket ettigi durumlar, en ideal dayanma yiizeyi olarak kabul edilir. Dengeli
bir durusun korunmasi veya bir durus degisikligi gerceklestirmek igin dengeye ihtiyag
duyulur. Bu durum, denge gorevlerine 6zgii bir postural aktiviteyi gerektirir ve ayakta durma
sirasinda istege bagl kas hareketlerine genellikle ihtiya¢ duyulmaz. Yani, denge, genellikle
sinir sistemi tarafindan otomatik olarak yonetilir ve genellikle bilingli ¢abanin 6tesinde

gerceklesir (Sucan vd., 2005).

Postiir ve denge birbirleriyle siki bir sekilde baglantilidir, ancak bunlar ayni1 kavramlar
degildir. Denge, postiiriin bir bileseni olarak goriiliir ve temelde kas aktivitesinin
koordinasyonu ile karakterize edilir. Normal bir durusta, viicut agirlik merkezi basing merkezi
tizerinde yer alir ve hafif bir bas hareketi, viicut agirlik merkezindeki degisiklige sebep olur.
Bu minik degisimler, yer¢ekimi ile karsilastiginda kiigiik tepkime kuvveti degisikliklerine yol
acar, bu da postural salinim olarak tanimlanmaktadir (Sucan vd., 2005). Insan viicudu,
dengenin siirekli olarak etkileyen unsurlarla miicadele etmek zorunda olan bir sistemdir ve bu
durumu kontrol altinda tutabilme becerisi postural kontrol olarak adlandirilir. Postural

kontrol, bedenin agirlik merkezini belirli destek noktalar1 sinirlar i¢inde tutabilme yetenegine
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sahiptir. Bu beceri, bedenin farkli pozisyonlarda durabilmesini, hareket edebilmesini ve

dengesini koruyabilmesini saglar. (Harringe vd., 2008).

Denge kabiliyeti, spor performansi agisindan temel bir Oneme sahiptir. Denge
yetenegi, diger motor becerilerinin gelistirilmesinde de etkili bir rol oynar. Denge kontrolii,
duyusal girdilerin entegrasyonu ve esnek motor planlamalar1 gibi karmasik becerileri igeren
bir siiregtir. Denge performansi, bir¢ok faktoére baglidir, 6rnegin cinsiyet, kilo, boy ve spor
aktiviteleri gibi (Yagc1 vd., 2004). Denge yetenegi, c¢esitli c¢evresel faktorlerin -
somatosensoriyel, gorsel ve vestibiiler sistemler gibi - bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan bir
beceridir. Merkezi sinir sistemi, bu faktorlerin bilgilerini birlestirerek viicudun pozisyonunu
ve durusunu kontrol etmek icin uyumlu kas tepkilerini seger. Denge, herhangi bir
performansta temel bir faktor olup, kaslarin sinir sistemi ile etkilesimi 6nemli bir rol oynar.
Ayrica, bir bireyin denge becerisi, diger motor becerilerin gelisimine de biiyiik 6l¢iide katkida

bulunur (Erkmen vd., 2007).

Uygun motor becerilerinin gelistirilmesi i¢in bedenin dogru pozisyonda olmasi
gerekmektedir. Profesyonel sporcularin, her bransin gereksinimlerine uygun sekilde gelisen
denge kontroliine sahip olduklar1 bilinmektedir. Spor faaliyetleri, denge becerisinin
gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Tetik vd., 2013). Yapilan arastirmalar, sporun
ve denge performansinin birbiriyle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir. Profesyonel
sporcularin basar1 gostermesi igin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerlerin yan1 sira denge
becerisi de onemlidir. Sporcularin, antrenman ve yarigmalarda {ist diizey motor becerileri
kullanabilmeleri, statik ve dinamik denge becerilerinin etkili bir sekilde kontrol
edilebilmesine baglidir. Bu beceriler, uygun duyu-motor stratejilerin se¢imine ve zihinsel
becerilere dayanir. Her spor dalinin 6zgiil gereklilikleri, denge kontroliiniin gelisimini belirler

ve bu da profesyonel sporcularin performansini énemli dl¢iide etkiler (Arslanoglu vd., 2010).

Denge, sadece sporla ilgili olmayip, giinlik hayatimizin her aninda ihtiyag
duydugumuz bir beceridir. Egzersiz ve spor, saglikli bir yasam tarzinin 6nemli bilesenleridir.
Denge yetenegi, yiiksek performansin temelini olusturur ve kaslarla sinir sistemi arasinda bir
iletisim gorevi goriir. Bir kisinin denge kontrol becerisi, diger motor sistemlerin gelisiminde
kritik bir rol oynar. Dengeyi gerektiren hareketler, ¢esitli anatomik, kas ve norolojik islevlerin
eszamanli kullannmimi zorunlu kilar. Insana odakli ¢alismalarin hizla ilerledigi bugiinkii
toplumda, egzersiz ve sporun faydalar giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir (G6kmen,

2013).
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Denge Sisteminin Isleyisi
Denge sisteminin isleyisi (Durmus, 2014);

1. I¢ kulak, hareket yoniinii tespit edebilmek igin ileri, geri, yukar1 veya asag1 gibi cesitli
yonlere dogru hareket eden duyusal hiicreler igermektedir.

2. Gozlerimiz, bedenimizin konumunu belirlemede ve hareket yoOniinii tespit etmede
onemli bir role sahiptir. Ayrica, basin yukari-asagi gibi hareketlerini de algilarlar. 3.
Viicudumuzdaki basing reseptorleri, eklem ve omurga bolgelerinde bulunur ve bedenin
hangi boliimiiniin yere temas ettigini ve hangi boliimiiniin asagida oldugunu tespit eder.

3. Alg1 reseptorleri, kas ve eklemdeki hareketi algilayarak bedenin pozisyonunu
belirlemede 6nemli bir role sahiptir.

4. Beyin ve omurilik, 6nceki dort sistemden alinan uyarilan isleyerek koordinasyonu
saglayan bir alg1 olusturur ve merkezi sinir sistemi olarak adlandirilir.

5. Eger bir sistemde bir problem olusursa, diger sistemler daha fazla calisarak denge
becerimizin korunmasina yardime1 olur.

6. Bireylerde denge kaybi ya da dengesizlik hali, bazi durumlarda duyusal sistemlerin

yetersiz kalmasi sonucu ortaya ¢ikabilir.

Branga 6zgii motor yetilerin gelistirilmesinde, farkli seviyelerdeki sensor-motor
siireclerinin gerekliligi agiklanabilir. Ornegin, okculuk sporunda statik denge biiyiik bir nem
tagirken, eskrimde dinamik denge daha kritik bir faktor olabilir. Hem okg¢uluk hem de eskrim
icin ince motor becerilerinin ve gorsel sistemin belirli bir kullaniminin kontrolii, hedefleri
dogru bir sekilde vurabilmek icin son derece 6nemlidir. Sensor-motor adaptasyon, bu iki spor
dalinda da farklilik gosterebilir (Mononen vd., 2007). Viicudun hareketler esnasinda istenilen
pozisyonu saglayabilme kabiliyeti olarak tanimlanan postural kontrol, hem statik hem de
dinamik hareketlerde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu kontrol, bedenin yer c¢ekimi ile
etkilesimini diizenleyen karmasik bir siirectir ve duyusal-motor sistemlerin uyumlu
calismasiyla gerceklestirilir. Statik ve dinamik hareketlerin her ikisi i¢in de postural kontrol,
bedenin pozisyonunu korumak ve hareketin dogru sekilde gerceklestirilmesini saglamak

agisindan kritik 6nem tasir (Suveren, 2009).

Denge Cesitleri
Statik Denge

Bedenin belirli bir pozisyonda veya sekilde dengeyi koruma kabiliyeti olarak
tanimlanan statik denge, postural kontroliin 6nemli bir parcgasidir. Postiiriin korunmasinda

kaslarin stabilizasyonu ve yer ¢ekimi kuvvetine karsi koyma dnemli bir rol oynamaktadir.
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(Arslanoglu vd., 2010). Statik denge, bedenin belirli bir pozisyonda durdugunda, disaridan
herhangi bir destek veya kuvvet olmadan viicut boliimlerinin ya da genel postiiriin korunmasi
amactyla otomatik olarak gerceklestirilen denge kontroliinii ifade edilmektedir (Bakirhan,
2007). Statik denge, dinlenme halinde uygun dayanma alani iginde gravite (yergekimi)
merkezini saglarken sabit antigravite pozisyonunu saglama becerisi olarak tanimlanmaktadir

(Altay, 2001).

Kuvvet, statik denge becerisi i¢in hayati 6nem tasir. Arastirmalar, statik denge
yeteneginin kuvvetin artis1 ile birlikte gelistigini  gdstermistir  (Giagazoglou, 2013;
Mohammadi vd., 2012). Bir¢ok faktoriin bir arada ¢alismasiyla saglanan postiir stabilitesi,
bedenin farkli pozisyonlarda yer ¢ekimi merkezini koruyabilme yetenegidir. Bu yetenek,
dayanma yiizeyinin genisligi, beden agirligt ve yer c¢ekimi ¢izgisinin konumuna gore
degisebilir. Bedenin uygun postiiriinii korumasi, c¢evredeki c¢esitli uyaricilara adapte
olabilmesi icin gerekli bir beceridir (Karakog, 2014). Hareketli pozisyona gecis sirasinda, bir
objenin denge durumunu etkileyen kuvvetlerin neden oldugu dogrusal veya agisal yer
degistirmesidir. Bu kuvvetler, cismin yer ¢ekimi hattina dikey agiyla uygulanarak objenin

dengesini bozmaya ¢alisir (Can, 2008).

Dinamik Denge

Bedenin hareket halindeyken belirli bir pozisyonu koruyabilme kabiliyeti olarak
tanimlanan dinamik denge, bedenin hareketi esnasinda pozisyonunu koruyarak dengede
kalma becerisidir (Arslanoglu vd., 2010). Dinamik denge, giinlilk yasam aktivitelerinde -
yiiriime, agirlik tasima, merdiven ¢ikma/inis, oturma/kalkma gibi - ve bu aktiviteler arasindaki
gecislerde onemlidir. Dinamik denge, bir bireyin hareket halindeyken dengesini kontrol etme
yetenegini ifade eder ve viicudun pozisyonunu korumak igin siirekli koordineli kas tepkilerini
gerektirir (Goliintik, 2010). Dinamik denge, yercekimi merkezinin degismesiyle olusan
postiiral cevaplarin otomatik olarak kontrol edilmesini igermektedir. Bedenin hareketi
sirasinda denge kontrolii dinamiktir ve bu, giinliik aktivitelerde yer alan farkli hareketleri
icermektedir. Postiiral salinim, dengenin siirdiiriilmesi i¢in gosterilen bir gosterge olarak
kullanilmaktadir. Dengeyi korumak i¢in, hem yer¢ekimi hem de ivmelenme gii¢leri kontrol

edilmelidir (Erkmen, 2006).

Motor kontrol becerisi, dinamik denge i¢in 6nemli bir husustur. Bu becerinin
gelistirilmesi, ani hizlanma veya yavaglama, yonlendirme degisiklikleri gibi ¢esitli kosullar
altinda hareket performansini artirmak i¢in gereklidir. Dengenin artirilmasi ve siirdiiriilmesi

amaciyla g¢esitli antrenman araclar1 ve egzersizler tasarlanmistir. Bunlar genellikle instabil ve
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dinamik kosullar1 hedefler ve bu durumlar, sporcularin denge becerilerini gelistirmelerine

yardimc1 olur (Haynes, 2004).

Dengenin Degerlendirilmesi

Postiiral salinim, insanlarin ayakta dururken dengelerini saglamak i¢in kullandiklar
bir mekanizmadir. Postiiral salinim ve denge degerlendirmesi, spor tibbinda yetenekli
sporcularin  smiflandirilmasi,  biyomekanik  degerlendirmelerin  yapilmasi,  sporcu
yaralanmalarinin 6nlenmesi ve tedavilerinin izlenmesi, sporcularin yeniden spora doniislerinin
degerlendirilmesi gibi birgok alanda kullanilabilir. Dengenin 6lgiilmesi ve degerlendirilmesi,
basit klinik testlerden, karmagik ve bilgisayar kontrollii aletlerle yapilan 6l¢iimlere kadar bir
dizi yontem kullanarak gerceklestirilebilir. Bu 6l¢iim teknikleri, saha ve klinik ortamlarinda
uygulanabilir ve denge performansinin etkili bir sekilde degerlendirilmesini saglar. Modern
teknoloji sayesinde, duyusal ve motor yetenekler gibi fizyolojik unsurlarin yani sira islevsel
bilesenlerin de belirlenmesi miimkiin hale gelmistir. Dengenin degerlendirilmesinde amag,
postural kontroliin zorlanmasi ve stres altinda test edilmesidir. Bu amagla, testler genellikle
dinamik ortamlar1 simiile ederek, potansiyel dengesizlikleri ve sorunlari belirlemek icgin
kullanilir. Olgiim yontemi, denge bozuklugunun altinda yatan biyomekanik, duyusal veya
motor bozukluklari ortaya ¢ikaracak nitelikte olmalidir. Bu nedenle, dogru tani ve tedavi igin

etkili bir denge degerlendirme yontemi kullanilmalidir (Balci vd., 2013).
Denge degerlendirmesi ii¢ sekilde ile yapilabilir (Balci vd., 2013);

1. “Giinlik yasam aktiviteleri sirasinda denge degerlendirmesi yaparak fonksiyonel
aktivitelerin gozlemlenmesi.

2. Denge degerlendirmesinde kullanilan testler arasinda, statik ya da dinamik olgiimler
yapilabilir. Bu 6l¢limler arasinda, denge skalalari, motor yetersizlik testleri, statik ve
dinamik postiirografik 6l¢timler yer almaktadir.

3. Hareket ve yiirime giivenliginin degerlendirildigi testler arasinda gilivenlik skalalari,

diisme indeksleri ve giinliikler yer alir.”

Asagida denge degerlendirme siirecinde kullanilan klinik, laboratuvar ve saha testleri

siralanmaktadir (Balaban, 2019);

1. Tandem Yiiriiytlis Testi
Fonksiyonel Uzanma Testi
Dort Kare Adimlama Testi

Berg Denge Testi

wok »w N

Tinetti Denge Degerlendirme Y 6ntemi
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6. Zamanh Kalk ve Yiirii Testi

7. Kalk ve Yiirii Testi

8. Kisa Fiziksel Performans Testi

9. Bilgisayarli Dinamik Postiirografi
10. Bilgisayarh Statik Postiirografi
11. Denge Hata Puanlama Sistemi
12. Romberg Testi

13. Tandem Romberg Testi

14. Tek Ayak Uzerinde Durma Testi
15. Star Excursion Balance Test (SEBT)
16. Y Sekilli Denge Testi

17. Flamingo Denge Testi

18. Stork Stand Test

19. Stick Lengthwise Test

20. Beam Walk

21. Bass Test

22. Balance Beam Test

23. Balance Board Test”

Elde bulunan islevsel olgeklerin 15'den fazlasi vardir ve bunlarin ¢ogu dengeyi

degerlendirmek i¢in kullanilir. Baz1 6rnekler sunlardir (Mao vd., 2002);

1. Ataksi Degerlendirme ve Derecelendirme Olgegi
Bas donmesi Engellilik Envanteri

Aktiviteye Ozgii Denge Giivenlilik Olgegi
Diisme Etki Olgegi

Dinamik Yiiriime Indeksi

AN o

Enstriimental Giinliik Yasam Aktiviteleri Olgegi

Islevsel denge testleri, hizli ve kolay uygulanabilirligi nedeniyle siklikla tercih edilir.
Ancak, bu testler genellikle subjektif bir analiz saglar ve yalnizca islevsel bagimsizligi
degerlendirir, bu nedenle dengeyi destekleyen refleksleri dogru bir sekilde yansitmayabilir
veya hastaligin ilerleyisini veya tedavi etkinligini tam olarak degerlendiremeyebilir.
Fizyolojik testler, viicut sallanma hizlar1 ve merkezi yercekimi hareketlerini tespit ederek,
dengeye iliskin en kii¢lik degisiklikleri bile belirlemek i¢in kullanilir. Bu tiir testler genellikle
aragtirma laboratuvarlarinda uygulanir ve mekanik ataksimetreler, sallanma magnetometreleri,

tic boyutlu video analizleri, statik ve dinamik kuvvet postiirografiler gibi ¢esitli yontemler
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kullanir. Statik platformlar, bir bireyin durus sirasindaki merkezi yergekimi hareketlerini
Olcerken, dinamik platformlar gorsel, somatosensory ve vestibiiler sistem bilesenlerini

degerlendirir ve dinamik kosullar altinda postural kontrolii dlger.

Denge, Postiir ve Baglantih Kavramlar

Yergekimi hatti, agirlik merkezinden baslayip diinya'nin merkezine dogru uzanan bir
cizgidir. Ayakta duran bir kisi s6z konusu oldugunda, bu ¢izgi basin tepesinden baslar,
kulagin arkasindaki kemik ¢ikintisinin iizerinden, omzun 6niinden, kalca eklemi iginden, diz
eklem merkezinin hemen onilinden ve ayak bilegi eklemi Oniinden geger. Bu hat, insan

viicudunun diizgiin ve dik bir durusu siirdiirmesinde kilit bir rol oynar (Ulusoy, 2014).

Ayrintili postiir bilgisi, denge kontrolii, viicut pozisyonunun kontrolii ve viicut

mekanigi gibi kavramlarin anlagilmasina yardime1 olabilir. Bu baglamda;

Postiiral kontrol; Viicut pozisyonunun diizenlenmesi ve denge saglamak amaciyla
yonlendirme becerisi énemlidir. Postiiral salinim olarak adlandirilan olgu, dinamik denge
saglandig sirada viicudun hareket etmesi ve ¢evresel faktorlere bir yanit vermesi durumunu
tanimlar. Bu yanit, dengenin siirdiiriilmesinin bir isareti olup, bu salinimin kontrol altinda
tutulmasi1 hareket halindeki kisiler icin ¢ok onemlidir. Bu nedenle, dinamik dengenin énemli
oldugu aktiviteler, statik denge gerektiren aktivitelere gore daha karmasiktir ve daha fazla

dikkat ve koordinasyon gerektirir (Baltact vd., 2006).

Postural kontrol sensorimotor kontrol sistemin aktif olmasina baghdir ve duyusal geri
bildirimleri igerir. Ayak basing merkezinin agirlik merkeziyle koordine gitmesi i¢in gorsel ve

proprioseptif bilgileri entegre etmesi gerekir (Vatansever, 2018).

Postiiral stabilite, agirlik merkezinin destek yiizeyi sinirlari i¢inde kalabilme yetenegi
olarak tanimlanir ve stabilite smirlar1 olarak adlandirilan sinirlar tarafindan belirlenir. Bu,
viicudun hareket ve dengesini koruma yetenegini ifade eder. Postiiral stabilite, aslinda denge
ile es anlaml bir terimdir ve viicudun hareket etmeden veya hareket halindeyken dengesini

koruyabilme yetenegini ifade edilmektedir (Baltact vd., 2006).

Denge ve Koordinasyondan Sorumlu Yapilar

Denge kurma islemi, kas-iskelet sistemi, sensoriyal sistem ve merkezi sinir sistemi
arasindaki koordinasyonun uyumlu bir sekilde gerceklestirilmesi ile miimkiindiir (Barber vd.,

2011). Sekil 1, denge ve koordinasyondan sorumlu yapilar1 géstermektedir.
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Sekil 1
Denge ve Koordinasyondan Sorumlu (Barber vd., 2011)

a. Sensorial sistem b. Kas iskelet sistemi c. Merkezi sinir sistemi

1) Vestibuler sistem D 1) Cerebral Korteks
Kaslan

2) Viztel sistem 3) Alt Ekstremite 2) Cerebellum
Kaslan

4) Propioseptif sistem 5) Govde Kaslar 3) Beyin Sap1

6) Deri reseptorleri 4) Swurt Kaslar 4) Medulla spinalis

Duyu organlari, serebellum ve serebral korteks gibi beyin yapilari ile birlikte ¢alisarak
denge ve koordinasyondan sorumlu olan sistemleri olustururlar. Bu sistemler, viicudun
durumu hakkinda onemli bilgiler saglarlar ve gorsel bilgilerin ve yer¢ekiminin beyinde

yorumlanmasiyla viicut pozisyonu hakkinda fikir verirler (Barber vd., 2011).

Sensorial Sistem
Vestibiiler Sistem

Vestibiiler sistem en basit tanimiyla denge ve hareket sistemidir. Dis ve orta kulak
sadece isitme duyusunu kapsarken i¢ kulak ise isitme duyusuna ek olarak denge duyunu da

algilamaktadir (Akdag, 2021).

Vestibiiler sistem, i¢ kulakta yer alan ve utrikulus, sakkulus ve yarim daire kanallari
iceren vestibiiler organ ile beyin sapindaki vestibiiler ¢ekirdekler ve bu iki yapiy1 birlestiren
yollarin birlesiminden olusur. Vestibiiler sistem, postiiral kontrol i¢in Onemli olan bas
hareketlerini izlemekte ve merkezi sinir sistemine ilgili bilgiyi saglamaktadir. Utrikulus,
sakkulus ve semisirkiiler kanallar (Sekil 2), vestibiiler organin bilesenleri olup, denge

saglanmasinda birbirini tamamlayici 6zellikler sergiler (Aydogan, 2015; Stones, 1987).
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Sekil 2
Vestibiiler Organ ve Vestibiiler Sinir (Aydogan, 2015)

Denge siniri
Sakkulus

Utrikulus

Ti ik
Ortak ayak 'E;?,‘Z?I
On yarim
daire kanali Orta kanal
Vestibiiler
Yan yarim kanal

daire kanali \

__— Koklea
Ampulla —REE==——

Koklea siniri

Oval pencere

Arka yarim daire kanal

Utrikulus ve sakkulus, otolitik organlar olarak da bilinir ve statik dengeyi saglamaktan
sorumludur. Her ikisi de basin dogrusal (lineer) hareketleri ile ilgili uyarilar {iretirler. Basin
dogrusal hareketlerinde utrikulus ve sakkulus, statik denge i¢in 6nemli bir role sahiptirler.
Postiiral salinimlar sirasinda yavas bas hareketlerine uyum saglayarak viicudun aldig: postiir
ile basin pozisyonunu ayarlayarak statik dengenin korunmasina yardimci olurlar. Semisirkiiler
kanallar, horizontal, posterior ve superior olarak ii¢ adet olup birbirleriyle 90 derecelik a¢1
yaparlar ve basin rotasyonel (dondiirme) hareketleriyle ilgilidirler. Bu kanallar, basin hizli
rotasyonel hareketleri sirasinda endolenf sivisinin hareketini algilayarak vestibiiler sinir
aracilifiyla beyne bilgi gonderirler. Ayrica, semisirkiiler kanallarin dikey konumlandirmasi
sayesinde, bas hareketlerini ii¢ boyutlu diizlemde algilarlar.. Semisirkiiler kanallar, bas
hareketlerini algilamak icin dik bir sekilde yerlestirilmislerdir. Her kulakta bulunan yarim
daire kanallar, kars1 kulaktakilerle eslesir ve birlikte calisirlar. Bas hareketlerini {i¢ boyutta
algilamak icin her bir kanal ¢ifti, birbirleriyle senkronize bir sekilde isler. Basin doniis
hareketlerine tepki olarak, yarim daire kanallarindaki sivi ve kristaller hareket eder. Bu
hareketler, bagin hareket yoniine uyumlu olup, bu nedenle bu bolgeye kinetik labirent denilir

ve bu da dinamik denge saglar (Sahin, 2009).
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Sekil 3
Vestibiiler Sistem Organlari (Sahin, 2009)

DENGE
Denge organlan Denge siniri
Yarm Daire kanaflarr ~ vestibiler Yiz sinirf Internal VESTIBULOKOKLEAR
ORTA KULAK  (semisdrkdler kanallar)) sinir dallarr (N.8)  Facial sinir (N.7)  Akustik SINIR (N.8)

. NV
) /‘ BEYIN SAPI

koklear sinir dalfari (N.8)

Kulak zar Ostaki tipd e S
1sitme sinin

iISiTME

Vestibiiler sisteme ait iki 6nemli refleks vardir: vestibiilo-okiiler (VOR) ve vestibiilo-
spinal refleksler (VSR). VOR, bas ve goz hareketlerinin koordinasyonunu saglar, VSR ise

yer¢ekimine karsi postiiriin korunmasina yardime1 olur (Sahin, 2009).

Bas hareketlerinin algilanmasi sadece vestibiiler sistemin islevi ile sinirl kalmaz, ayni
zamanda santral sinir sistemi de bu bilgiyi kullanir. Ancak santral sinir sistemi, bas
hareketinin viicut hareketinden bagimsiz olarak gergeklesip gerceklesmedigini ayirt edemez.
Ornegin, gdvde hareketsizken bagm 6ne dogru hareketi sirasinda santral sinir sistemi, bu
hareketin viicut hareketiyle mi yoksa sadece bas hareketiyle mi ilgili oldugunu belirleyemez.
Vestibiiler sistemin sagladig bilgi tek basina yetersizdir ve bas pozisyonunun ayarlanmasinda

gorsel sistemin destegi de gereklidir (Shimada vd., 2003).

Gorsel (Viziiel) Sistem

Viicudun c¢evresindeki nesneler hakkinda bilgi alinmasina yardimci olan gérme
sistemi, denge kontrolii i¢in dnemli bir rol oynar. Bu bilgi, gorsel korteks tarafindan islenir ve
postiiral kontroliin diizenlenmesinde etkin bir sekilde kullanilir. Gorsel sistem, viicudun
hareketleriyle uyumlu bir sekilde hareket ederek, dengenin korunmasina yardimci olmaktadir
(Shimada vd., 2003). Vizuel sistem, cisimlerin hareketlerini ve viiciidun cisimlere gore
hareketlerinin durumu hakkinda bilgi vererek dengenin siirdiiriilmesine yardimci olmaktadir.
Vestibiiler sistem iglevini yerine getiremese bile viziiel sistem sayesinde kisi statik postiirde,
hatta yavas hareketlerde bile dengesini saglayabilir. Retina ilizerinde diisen goriintiideki en

kiigiik kayma bile denge merkezine iletilmektedir (Sahin,2019).
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Proprioseptif Sistem

Propriosepsiyon, viicudun pozisyonunu ve hareketini algilama yetenegi olarak
tanimlanir ve eklemler ile ¢evre dokulardaki proprioseptorler sayesinde saglanir.. Ayrica,
viicudun ¢evresindeki nesnelerle olan iligkisi ve hareketi hakkinda bilgi verir. Propriosepsiyon
sistemi, kas ve eklemlerdeki gerilme, kas kuvveti ve tendonlardaki gerilme gibi degisiklikleri
algilayarak, viicudun konumunu ve hareketlerini takip eder. Bu sistemin dogru calismasi,
postiiral kontrol ve hareket koordinasyonu icin kritik 6neme sahiptir.. Propriosepsiyon,
viicudun uzaydaki pozisyonunu algilama yetenegi olarak tanimlanabilir ve eklem ve
ekstremitelerin pozisyon algisi ile ilgilidir. Proprioreseptorler, eklemler ve bu eklemleri saran
dokularda bulunur ve duyusal uyarilar1 alarak noral sinyallere doniistiiriir. Bu sinyaller,
afferent yollarla merkezi sinir sistemine tasinir ve merkezi sinir sisteminde islenir. Sonug
olarak, effektor organlara iletilerek hareket ve fonksiyonel gorevlerin yerine getirilmesine ve

eklem stabilizasyonunun saglanmasina yardimci olur (Waterston vd., 1993).

Posterior kolon iletisim sistemi ve spinoserebellar yollar, viicut segmentlerinin
pozisyonlar ile ilgili hiz ve yon bilgilerini saglarlar ve bu bilgileri {ist merkezlere tasirlar,
referans noktalarin1 destek ylizeyi olarak kullanirlar. Propriosepsiyon, viicudun uzaydaki
pozisyonundan haberdar olma yetenegi sayesinde, viicudun stabilitesinin korunmasina
yardimci olur. Proprioseptif bilgi, afferent yollar araciligiyla merkezi sinir sistemine taginir ve
burada islenerek ¢ikan cevap, effektdr organlara iletilerek hareket ve fonksiyonel gorevlerin
yapilmas1 saglanir. Bu yolla, eklem stabilitesi ve postiiral kontroliin saglanmasina katkida

bulunmaktadir (Ataman, 2015).

Ayn1 zamanda, propriosepsiyonun hem biitiin viicudun hem de viicut boliimlerinin
stabilitesinin saglanmasinda kritik bir rol oynadigini ifade etmistir. Propriosepsiyon, postiiral
cevaplarin olusturulmasinda biiylik 6neme sahip bir duyusal bilgidir. Sabit horizontal
yiizeylerde viicudun dogru vertikalligi konusunda dogru bilgi saglar. Ancak, hareketli ya da
egimli zeminlerde, bu sistemler vertikallik bilgisi saglama konusunda tamamen dogru
olmayabilir. Gorsel bilgilerle birlestirildiginde, proprioseptif bilgi dengenin korunmasina
onemli bir katki saglar. Ancak, bu iki sistem arasindaki bilgiler uyumsuz oldugunda,

vestibiiler sistemin karisikli§1 ¢6zmek icin bilgi iiretmesi gerekir (Burke, 2007).

Deri Reseptorleri

Proprioseptif reseptorler ve deri reseptdrleri, dengenin korunmasinda kritik olan

.....

gibi proprioseptif reseptorler ile serbest sinir uglari, Meissner cisimcikleri ve Merkel diskleri
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gibi deri duyu reseptorleri, viicudun pozisyon algisim1 ve dokunsal uyaranlar tespit etmekte
onemli rol oynarlar. Ozellikle avug ici ve ayak tabani derisinde yogun olarak bulunan
mekanoreseptorler, plantar mekanoreseptorleri olarak da bilinir. Bu reseptorlerden gelen
afferent bilgi, beyinde proprioseptif merkezler tarafindan kullanilarak proksimal ekstremite
eklemlerinin durusunu agikliga kavusturur. Bu mekanoreseptorlerin etkisi, taban basinci hissi

olarak adlandirilir (Burke, 2007).

Kas-iskelet Sistemi

Denge sistemleri, hem duyusal hem de motor roller listlenerek viicudun stabilitesini
saglar. Bu sistem icinde yer alan proprioseptorler, hareketin mekanik uygulayicis1 olarak
hareket algisini saglarlar. Dengenin saglanmasinda en 6nemli kaslar; sirt kaslari, quadriceps
kasi, hamstring grubu kaslar, soleus kas1 ve supraspinal kaslardir. Bu kaslar, duyusal bilginin
motor cevaba doniistiiriilmesinde biiyiik rol oynarlar. Ayrica, bu kaslar postiiral cevaplarin

olusturulmasinda da 6nemlidirler (Kaya, 2014).

Merkezi Sinir Sistemi
Cerebral Korteks

Serebral kortekste bilingli kas iskelet sistemi hareketleri kognitif olarak
programlanmaktadir. Dengeye ve koordinasyona ait tiim bilgilerin islemlendigi en iist
diizeydir. Afferent bilgileri, govdenin alt kismi ve alt ekstremitelerin propriosepsiyon
duyusunu tasiyan fasikiilus grasilis ve govdenin iist kismi ve st ekstremitelerin
propriosepsiyon duyusunu tasiyan fasikiilus kuneatus, serebral kortekse getirir. Serebral
korteksin gyrus postcentralis boliimiindeki Broadman 3, 1, 2 alanlarinda bilgiler
degerlendirilir. Efektor organda uygun cevap olusturularak viicut pozisyonlanir ve bu sayede

denge saglanir (Cetinkaya, 2023).

Cerebellum

Cerebellum, motor koordinasyonu saglamak icin ii¢ boliime ayrilir: spino-cerebellum,
cerebro-cerebellum ve vestibulo-cerebellum. Spino-cerebellum, medulla spinalis ve bazi
beyin sap1 ¢ekirdekleriyle baglantilidir ve kas tonusu ve hareket kontrolii ile ilgilidir. Cerebro-
cerebellum, ince motor hareketlerin koordinasyonundan sorumludur ve hemisferlerin dis
kisimlarindan olusur. Vestibulo-cerebellum, denge, kas tonusu ve g6z hareketlerinden
sorumludur ve flokiilonodiiler lobudur. Cerebellum, vestibiiler refleksler ve vestibulo-okiiler

refleks (VOR) ile ilgili degisikliklerde de rol oynamaktadir (Kaya, 2014).
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Beyin Sap

Proprioseptorler gelen girdileri ¢ikan yollar sayesinde beyin sapina iletirler. Beyin sap1
da bu bilgilerle beraber pozisyon ve postiiriin olusmasini saglar. Beyin sap1 proprioseptorlerin
disinda goziin ve kulagin afferent merkezlerinden de bilgi alarak dengenin olusmasina

yardimci olur (MacKinnon, 2018).

Medulla Spinalis

Omuriligin arka boliimiinde yer alan funikulus posterior, bilingli propriosepsiyon
algisin1 tagtyan gorsel geri bildirim yoluyla dengenin korunmasinit saglar. Dengenin
stirdiiriilmesi, gorme sistemi, i¢ kulak sistemi, propriosepsiyon ve spinal gerilme refleksleri
tarafindan desteklenir. Bu sistemler, dengenin korunmasi i¢in gerekli olan bilgileri saglarlar
ve merkezi sinir sisteminde islenirler. Bu sayede viicut pozisyonu ve hareketi hakkinda bilgi
elde edilir ve uygun postiiral cevaplar olusturularak dengenin saglanmasi saglanmaktadir

(Armutlu, 2015).

Denge i¢in Gereken Motor Cevaplar

Dengeyi korumak icin ortaya c¢ikan motor ciktilar, vestibiiler refleksler, diizeltme
reaksiyonlari, koruyucu reaksiyonlar ve postiiral hazirlayici aktivasyonlari igermektedir

(Armutlu, 2015).

Diizeltme Reaksiyonlar:

Basin ve viicudun normal pozisyonu, diizeltme reaksiyonlar1 sayesinde boslukta
korunur ve govde ile ekstremite segmentlerinin dogru diizeyde tutulmasi saglanir. Bu
reaksiyonlar, postiiral kontrol sirasinda ortaya ¢ikan dengesizliklere hizli bir sekilde cevap
vererek diizeltmeleri yapar ve bu sayede viicudun stabilitesini korur. Diizeltme reaksiyonlari,
vestibiiler sistem, gorsel sistem ve propriosepsiyon gibi cesitli duyusal sistemlerin

entegrasyonu sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Armutlu, 2015).

Vestibiiler Refleksler

Postiiral stabiliteyi saglamada iki 6nemli refleks bulunur. Vestibulo-okiiler refleks, bag
hareket ederken gozlerin sabit kalmasin1 saglar ve géz hareketlerini ayarlar. Vestibulo-spinal
refleks ise boyun ve govde kaslarini aktive ederek gévde dengesini saglar. Genellikle, basin
boslukta stabil olmasini vestibiiler yanitlar saglar. Beyin sapinda yer alan retikiiler formasyon,

ekstensor ve fleksor kaslarin aktivitelerini dengeleyerek postiiral tonus olusumuna yardimci
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olur ve postiiral kontrolde 6nemli bir rol oynar. Serebellum ise, vestibiiler reflekslerin hassas

ayarlamasindan sorumludur (Armutlu, 2015)

Otomatik Postiiral Cevaplar (Koruyucu Reaksiyonlar-Stratejiler)

Denge kaybi1 durumunda, diizeltici reaksiyonlarla veya kompansasyonla denge tekrar
saglanamazsa, hareketin devami sirasinda diisme riski ortaya g¢ikar. Bu durumda, viicut
segmentlerinin yer degistirmesi veya uygun kaslarin aktive edilmesi ile diismenin énlenmesi
amaclanir. Hareket yoniinde adim atma gibi ¢esitli stratejiler kullanilir. Dengenin yeniden
saglanmasi i¢in postiiral salinimlar, ayak bilegi, kalga ve adim stratejileri gibi birlestirilmis
manevralar yapilir. Bu stratejilerin uygulanmast icin alt ekstremite kas giicleri ve eklem

hareket acikliklart uygun seviyede olmalidir (Alptekin, 2010).

1. Ayakta durus sirasinda goriilen salinimlarin antero-posterior ve lateral yonlerde oldugu
bilinmektedir. Destek yiizeyinin daraltilmasi, salinimlarin biiytikliigiinii artirir. Postiiral
salmimlarin genellikle antero-posterior yonde goriildiigli ve lateral yonde daha az
oldugu bilinmektedir (Alptekin, 2010).

2. Ayak bilegi stratejisi, destek ylizeyinin daraltilmasi1 ve arkaya dogru hafif bir ¢ekme
hareketi ile olusan diisiik hizl1 salinimlarda kontrol saglamak i¢in kullanilir. Bu strateji,
agirlik merkezini destek yilizeyinin tizerinde tutabilmek i¢in ayak bileginin dorsifleksor
ve plantarfleksor kaslarmi hizli bir sekilde harekete gecirir. One egilme durumunda,
paraspinal kaslar, hamstringler ve gastroknemius kaslar1 aktif hale gelirken, geriye
egilme durumunda abdominal kaslar, quadriceps ve tibialis anterior kaslar1 aktive olur
(Alptekin, 2010).

3. Kalga stratejisi, ayak bilegi stratejisinin yetersiz kaldigi durumlarda devreye girerek
agirlik merkezinin destek yiizeyi sinirlart i¢inde tutulmasini saglar. Bu stratejide, kalca
ve govde kaslar1 harekete gecirilir ve {ist ve alt govde ters yonlere hareket eder. Agirlik
merkezi aniden geriye kaydiginda, list govde hizlica one dogru hareket eder, bunun
aksine pelvis geriye dogru hareket eder. One dogru egilme durumunda abdominal kaslar
ve quadriceps kas1 kasilirken, geriye dogru egilme durumunda paraspinal kaslar ve
hamstringler aktif hale gelir (Alptekin, 2010).

4. Adim alma stratejisi, kisinin stabilite simirlarim1 gectigi durumlarda, yeni bir destek
yiizeyi olusturmak i¢in kullanilir. Adim atarak, agirlik merkezi yeni bir konuma taginir
ve stabilite yeniden saglanmaya calisilir. Bu strateji, stabilite sinirlart diisiik olan
kisilerde, en kiiciik denge kaybini bile kompanse etmek icin kullanilir. Yani, kisi adim

alma stratejisini kullanarak dengeyi korumaya c¢alisir (Alptekin, 2010).
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Postiiral Hazirlayic1 Aktivasyon

Bazal ganglionlar, postiiral hazirligin 6nemli bir unsuru olarak postiiral istikrari
saglarlar. Postiiral kas aktivasyonu genellikle iki evrede meydana gelir. ilk evre, hazirlik fazi
olarak adlandirilir ve ana hareketi tetikleyecek kaslarin aktivasyonundan yaklasik 50
milisaniye Once, postiiral kaslar harekete gecer. Bu, hareketin stabilitesini saglamak icin
yapilir. Ikinci asama, kompansatuar faz olarak bilinir. Bu evrede, birincil hareketi
gerceklestiren kaslarin  kasilmasmi takiben postiiral kaslar kasilarak ekstra govde

stabilizasyonu saglamaktadirlar (Shumway & Woollacott, 2007).

Sportif Acidan Dengenin Onemi

Denge, spor performansi i¢in kritik dneme sahiptir ve sporcularin basarilarini ve
sakatlanma risklerini etkileyebilir. Sporcularin denge yetenekleri, Ozellikle hareketli
sporlarda, anahtar bir faktordiir. Asagida bazi sporlarda denge ve denge 6nemi hakkinda daha

spesifik bilgiler verilmistir (Tiirksoylu & Islegen, 2013).

1. Futbol: Futbol, topun kontrol edilmesi ve hareketli bir ortamda miicadele edilmesiyle
ilgili oldugundan, iyi bir denge yetenegi son derece Onemlidir. Futbolcularin topu
kontrol ederken, pas verirken ve vurus yaparken dengeyi koruyabilmeleri
performanslari agisindan kritiktir.

2. Basketbolcular, hizli hareketler, yiiksek atlama ve topun kontrol edilmesi gibi fiziksel
ozellikleri gerektirdigi i¢in, iyi bir denge becerisi olduk¢a onemlidir. Iyi bir denge,
basketbolcularin hizli ve ¢evik hareketlerle topa dogru yonelmelerine, topun kontroliinii
daha 1yi saglamalarina ve savunmacilarin miidahalelerinden kaginmalarina yardimci
olur.

3. Teniste, dogru vuruslarin yapilabilmesi i¢in denge son derece onemlidir. Oyuncular,
topu vururken ve rakibin atislarina yanit verirken iyi bir dengeye sahip olmalidirlar.
Ayrica, topun yonii ve hizi gibi faktorlere hizli bir sekilde tepki verebilmek icin de
denge gereklidir.

4. Cimnastik, bedenin kontrolii ve denge gerektiren bir spor dalidir. Cimnastik
hareketlerinin biiylik cogunlugu, dengeye dayalidir ve cimnastik¢ilerin hareketlerinde
milkemmel denge saglamalar1t gerekmektedir. Cimnastikte, cimnastik¢ilerin
yiiksekliklerde ve u¢ noktalarda bile dengede kalabilmeleri ve hareketlerini basarili bir
sekilde tamamlayabilmeleri hayati 6nem tagir.

5. Snowboard ve kayak gibi sporlarda, hizli hareket etmek ve kaymak i¢in denge son
derece onemlidir. Ayrica, havada doniis yaparken ve atlarken de denge, basarili bir

performans i¢in gereklidir. Sporcularin, yiiksek hizlarda bile kontrolii kaybetmeden
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hareket etmeleri ve kaymalar1 i¢in denge ve beden kontrolii becerilerine sahip olmalari

gereklidir (Tiirksoylu & Islegen, 2013).

Sporcularin denge yetenekleri, 6zellikle hareketli sporlarda, performanslarini etkileyen
en 6nemli faktorlerden biridir. Futbol, basketbol, tenis, Cimnastik, snowboard ve kayak gibi

bircok spor dalinda denge, performansin belirleyici bir unsurdur (Tiirksoylu & islegen, 2013).

Propriosepsiyon

Sherrington tarafindan ilk kez kullanilan “propriosepsiyon” kelimesi, “proprio” ve
“ception” kelimelerinin birlesmesinden olusan bir terimdir. “Proprio” 6zellesmis anlamina
gelirken, “ception” algilama anlamina gelmektedir. Propriosepsiyon kelimesi, duyusal alg1 ve
sonrasinda gelen motor kontrol, denge, sesli-gorsel-motor koordinasyon ve eklem stabilitesi
anlamlarinda kullanilir. Bu terim, viicudumuzun hareket ve pozisyon bilincinin olugsmasinda
onemli bir rol oynar. Propriosepsiyon, dogustan gelen bir yetenek olup, viicut segmentlerinin
farkindaligin1 ve viicudun uzaydaki pozisyonunu algilama yetenegini ifade eder. Bu algilama,
duyusal bilgilerin merkezi sinir sistemine iletilmesi ve sonrasinda motor kontrol, denge,

koordinasyon ve eklem stabilitesinin saglanmasi i¢in kullanilir (Liu vd., 2005).

Propriosepsiyon, ilk kez Iskog norolojist Sir Charles Bell tarafindan, 6.duyu olarak
tanimlandirilmigtir. Latincede ‘kendi basmma olma’ anlami tasir. Propriosepsiyon genel
anlamda, kisinin motor kontrolii ile motor becerilerinin yonetilmesi olarak tanimlanabilir

(Hillier vd., 2015).

Propriosepsiyon, kisinin eklem stabilitesini korumak i¢in statik ve dinamik durus
sirasinda farkindalik kazanmasina yardimci olur. Propriosepsiyon, viicudun bir duyusal
modalitesi olarak kabul edilir ve 6zellikle eklem hareketi ve eklem pozisyonu hissini igerir.
Eklem pozisyon hissi, bir kiginin bir eklem agisini liretme veya pozisyonunun farkinda olma
yetenegini ifade eder, bu da hareketlerin dogru sekilde gergeklestirilmesi i¢in 6nemlidir.
Propriosepsiyon, viicudun statik ve dinamik durusu sirasinda pozisyon duyusunu kapsar.
Statik duyu, bir viicut boliimiiniin digerine bilingli bir yonlendirme saglayarak pozisyonun
hissedilmesini saglar. Dinamik duyu ise bir hareketin yonii ve hiz1 hakkinda néromiiskiiler
geri bildirim saglayarak hareketin hissedilmesini saglar. Propriosepsiyon, afferent girdi ve
efferent sinyalleri igeren karmasik bir noromiiskiiler siiregtir ve statik ve dinamik faaliyetlerde

viicut stabilitesini ve oryantasyonunu saglamak i¢in dnemlidir (Beydag1,2018).

Birgok yapmin ortak calisarak gerceklestirdigi bu siire¢, olusumuna gore
degerlendirildiginde bilingli ve bilingsiz olmak {izere iki bicimde gerceklesmektedir. Bilingli

propriosepsiyon, herhangi bir fiziksel aktivite sirasinda gerekli eklem hareketi olarak ifade
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edilirken; bilingsiz propriosepsiyon, kaslarin gerceklestirmis oldugu kontraksiyonlar1 kontrol
edip, reseptorler vasitasiyla eklemlerin dengelenmesini saglamaktadir (Guyton, 1993).
Bununla birlikte klinik ortamlarda gergeklestirilen c¢aligsmalarda statik ve dinamik
propriosepsiyon olmak iizere iki sekilde smiflandirilmaktadir. Statik propriosespiyon,
pozisyonun hissedilmesi seklinde ifade edilirken; dinamik propriosepsiyon, hareketin

hissedilmesi seklinde ifade edilmektedir (Sengol, 2022).

Propriosepsiyonun Motor Kontrol Seviyesi

Propriosepsiyon, somatosensorial, vestibiiler ve gorsel sistemlerin birlesimi ile eklem
cevresindeki kas aktivitesinin diizenlenmesi yoluyla ortak stabilizasyon saglayan bir

mekanizmadir ve santral sinir sistemi tarafindan kontrol edilir (Inal, 2004).

Eklemi olusturan kapsiil, tendon gibi sistemlerden ve kaslardan basing, gerilme,
pozisyon gibi uyarilar1 santral sinir sistemine tasiyan hiicrelere reseptor denilir. Tarihsel
olarak viicut pozisyon duyusu dort temel reseptor olarak siniflandirilarak tartigilmistir. Bunlar
ortak reseptorler, deri lifleri, golgi tendonu organi ve kas igleridir. Su anda kas iglerinin

pozisyon anlaminda birinci derecede rol oynadig: diisiiniilmektedir (Wong, 2012).

Proprioseptorler, pozisyon ve hareket hissi saglamaktan sorumlu alicilardir ve
mekanik sinyalleri alan mekanoreseptorler ile agri, dokunma ve 1s1 bilgilerini ileten
nosiseptorlerden olusur. Bu reseptorler, viicuttaki kas ve eklem hareketlerini algilamak i¢in
viicut ylizeyine ve i¢ dokulara yerlestirilmislerdir. Proprioseptorler; kaslar, tendonlar,
eklemler ve deri gibi ¢esitli dokulardan gelen duyusal uyarilar1 alir ve bu bilgileri merkezi
sinir sistemine iletmekle gorevlidirler. Proprioseptif bilgiler, afferent yollar araciligiyla
medulla spinalise iletilerek spinal reflekslerin olusmasina ve kas aktivitesinin diizenlenmesine

yol agmaktadir (Inal, 2004).

Spinal refleksler, afferent yollar araciligiyla spinal kordda gerceklesen ve en hizli
cevaplanan reflekslerdir. Bu refleksler, afferent uyaranlarin yogunlugu ile sekillenir ve
genellikle sabit bir sekilde gergeklesir. Spinal reflekslerin ¢esitleri vardir ve bu refleksler, tek
sinapsisli basit reflekslerden ¢oklu sinapsisli reflekslere kadar degisebilir. Bu refleksler, kas
gruplarinin koordineli aktivitesini saglama, viicut pozisyonunu ve dengeyi koruma gibi farkli
islevleri yerine getirebilir. Spinal refleksler, hizli bir sekilde olusur ve dogustan gelen yollari
kullanir, bu nedenle egitim yoluyla degistirilemezler. Ancak, dinamik eklem stabilitesini

artirmak igin egzersizlerle uyumlu hale getirilebilirler (Inal, 2004).

Uzun dongii refleksi, duyusal uyarilara verilen beyin sap1 ve serebellar yanitlar: ifade

eden bir cevap dongiisiidiir. Bu yanitlar, spinal reflekslerden daha yavas bir sekilde
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gerceklesir ve beyin sap1 ve serebellar yapilarin islevselligi ile iliskilidir. Ayrica, bu yanitlar
egitim yoluyla modifiye edilebilir ve hareketin daha iyi kontroliine yardimci olabilir. Duyusal
bilgilerin islenmesi, uzun dongi reflekslerinde spinal reflekslere gore daha uzun siirer ¢iinkii
bu bilgiler daha uzak mesafelerden tasinir. Dolayisiyla, uzun dongli refleksleri spinal

reflekslere gére daha uzun siirede ortaya ¢ikan cevaplar sunabilir (Schmidt & Lee, 2013).

Beyindeki kortikal seviye, hem istemli hem de istemsiz hareketlerin olusumunda
onemli bir rol oynar. Istemli hareketler, cesitli faktdrlerin karmasik islenmesi sonucu
gerceklesir ve bilyiik bir adaptasyon kapasitesine sahiptirler. Istemsiz hareketler, spesifik
uyaranlara verilen dnceden programlanmis refleksler yoluyla olusur. Bu hareketler genellikle
hizl1 bir sekilde gergeklesir ve esgiidiimlil bir sekilde ortaya ¢ikar. Ancak, istemli hareketler
¢ok daha karmasik bir siirectir ve uygun bir yanit i¢in birden ¢ok degiskenin iglenmesi
gerektirir. Istemsiz hareketler, dnceden programlanmis olduklari i¢in genellikle hizli bir
sekilde gerceklesirler ancak atipik durumlarda uygun bir yanit olusturmakta zorlanabilirler ve
adapte olamayabilirler. Bu duruma karsilik, istemli hareketler daha yavas gergeklesirler ancak
uygun bir yanit olusturmak i¢in gereken degiskenlerin islenmesine izin verirler ve daha fazla

uyum saglama yetenegine sahiptirler (Schmidt & Lee, 2013).

Mekanoreseptorler

Cesitli duyusal reseptorlerin, kaslar, eklemler, tendonlar, ligamentler ve ciltteki
mekanoreseptorlerin uyarilar ile birlikte proprioseptif duyular olusur. Mekanoreseptorler,
kaslar, eklemler, tendonlar, ligamentler ve ciltte bulunurlar ve bu dokulardaki yapisal
degisikliklerden kaynaklanan mekanik uyarilar1 néral impulslara doniistiirerek viicudun

pozisyon, gerilim ve basing acisindan farkindaligini saglarlar (Lephart vd., 1998).

Mekanoreseptorler mekaniksel bozulum bilgisini (6r. Pozisyon degisikligi ve
hareketten dolay1 eklemin rotasyonu) elektriksel sinyaller i¢inde ileten 6zellesmis ndéronlardir.
Bu reseptorlerin uyarilmasi, ilgili eklemde hizlanma ve yavaslamada olusan ani hareketleri
uyumsal olarak kontrol eden refleks kas kasilmasiyla sonuglanir (Spor Hekimligi Dergisi,

2007)

Farkli dokularda bulunan mekanoreseptorler, viicudumuzun pozisyon, hareket ve
basing gibi fiziksel degisiklikleri algilama konusunda o6nemli bir rol oynarlar. Bu
mekanoreseptorler, histolojik calismalar ile farkl tiirlerde mekanoreseptorlerin varligina dair
pacinian korpiiskiilleri ve ruffini uclari gibi c¢esitli mekanoreseptorler, viicuttaki farkl

fonksiyonlar1 yerine getirmek iizere 6zellesmistir. Konumlari, yapilar1 ve islevleri temelinde,
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bu reseptorler yavas veya hizli adaptasyon yetenegi ve diisiik veya yiiksek esikli uyarilma
kategorilerine ayrilirlar. Ek olarak, bu mekanoreseptorler bulunduklar: doku tiiriine gore kas,
eklem ve cilt reseptorleri olmak {izere iic ana gruba ayrilirlar. Mekanoreseptorler, viicudun
golgi tendon organi reseptorleri, kas-tendon birlesiminde; ruffini uglari, eklem ligamentlerinin
yiizeyel katmanlarinda; pacinian korpiiskiilleri, eklem kapsiilii ve tendon kiliflarinin derin
katmanlarinda yer alir. Serbest sinir uglar ise ince grup III (Ad) lifler ve miyelinsiz C lifleri
tarafindan innerve edilir ve genellikle ligamentler ve eklem kapsiilleri i¢inde bulunurlar

(Lephart vd., 1998).

Basingla uyarilan reseptorlerden pacinian korpiskiilleri, gerilimle uyarilan
reseptorlerden ise ruffini sonlanmalar1 olarak bilinmektedir (Lephart vd., 1998). Ruffini
sonlanmalar1, hareket ve pozisyon degisikliklerine yanit verirken, Pacini benzeri yapilar
sadece harekete yanit verirler. Bu iki mekanoreseptor tipi, viicudun g¢evresel uyarilara karsi

yanitlarini farkli sekillerde diizenler (Proske vd., 2012).

Kas Reseptorleri

kaslarda bulunan iki 6nemli mekanoreseptordiir (Nichols, 1999).

Sekil 4
Kas Igcigi ve Golgi Tendon Organi (Nichols,1999)
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Yavas adapte olma Ozelliklerinden &tiirii, kas igcigi, viicudun konum ve hareket bilgisini

saglayan propriosepsiyonun onemli bir kaynagidir. Kas igciklerinden ¢ikan birincil duyu
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aksonlari, kas igciginin bulundugu kasi uyardigi alfa motor noronlarla spinal kordda birlesir,
bu da etkili bir bilgi geri doniis mekanizmasi olusturur. Herhangi bir degisiklik veya gerilme,
kas igcigi i¢indeki duyu organlarini uyararak alfa (o) motor ndronu etkiler ve sonugta kas
kasilmas1 meydana gelir. Bu, germe refleksi olarak da bilinen monosinaptik geri bildirim

mekanizmasidir (Sekil 4) (Nichols, 1999).

.....

gerginlik degisimleriyle ilgili duyusal bilgi saglar. Kas igcigi, intrafuzal kas lifinden olusur ve
ekstrafuzal liflere paralel bir sekilde uzanir. Her bir intrafuzal lif, kii¢iik bir iskelet kasi lifidir.
kasildig1 zaman orta kismin kasilma siirecine katilmadigi ve reseptdr gorevi yaptigi bir
yapidir. Intrafuzal lifler, cekirdek kese lifleri ve ¢ekirdek zincir lifleri olmak iizere iki farkl

tiptedir (Demirel, 2009).

Extrafuzal lifler, kalin kas lifleri demeti seklinde iskelet kasina paralel olarak bulunur
ve alfa (o) motor ndronlar tarafindan inerve edilerek giic iiretiminden sorumludur. Intrafuzal
lifler, daha ince bir kas lifi demeti seklinde bulunur ve kas igciginin iginde yer alir. Merkezi
sinir sistemi tarafindan geri bildirim saglayan bu lifler, gama motor néronlar tarafindan
modiile edilir. Gama motor ndron sistemi, kas igciginin her kasilma sirasinda islevselligini
duyusal uyarilar, diisiik esikli uyarilma durumlarinda aktive olur ve yavas adaptasyon
gosterirler, bu da onlarin kas uzunlugundaki degisimleri siirekli algilama kapasitesini gosterir.

.....

1999).

Extrafuzal kas liflerinin uzunlugu degistiginde intrafuzal liflerin de uzunlugu degisir.
Kas igcigi liflerini saran Grup la afferentler, nuklear zincir liflerinde ise Grup II afferentler
sonlanir. Nuklear kese lifleri ani kas uzamalarina hizli bir yanit verirken, nuklear zincir lifleri
daha ¢ok kasin pasif uyaranlara olan tepkisini belirler. Hizli tepki gerektiren durumlarda
nuklear kese lifleri uyarilir ve alfa motor néronlardan hizli bir yanit alarak, ekstrafuzal kas
liflerinin kasilmasini tetikler. Nuklear zincir lifleri ise statik, pasif uyarilara kars1 uyarilir ve
nispeten daha yavas olan Grup II lifleri araciligiyla medulla spinalise tasinan uyarilarla

tonusun optimum olmasini saglar (Park, 1999).

Golgi Tendon Organi

Golgi tendon organi kas tendon liflerinin kii¢clik bir demetinin gectigi kapsiillii bir

duysal reseptordiir. Golgi tendon organi bu kas demetinin yaptig1 gerilme ile uyarilir. Artan
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kas gerimi ile golgi tendon organinin uyarilmasi sonucu spinal korda tasinan sinyaller o kasta

refleks etkilere sebep olur. Bu refleks tiimiiyle inhibitor 6zellik tasimaktadir (Demirel, 2009).

Golgi tendon organit (GTO), kas-tendon birlesim yerinde bulunur ve aktif kas
gerginligi sirasinda daha fazla uyarilir. GTO, kas ve tendonun gerilme veya c¢ekilme
durumlarin1 algilayarak bu bilgiyi merkezi sinir sistemine iletir. Kasin fazla kasilmasi
durumunda, kas igcigi liflerinden gelen bilgi inhibitor bir rol oynar ve kasin asir1 kasilmasini
engelleyerek bir koruma mekanizmasi saglar. Golgi tendon organlar1 (GTO), kasin maksimal
kasilma asamasinda koruyucu bir rol oynar ve kasin asir1 gerginlikten kaynaklanabilecek
zararlar1 onler. Kas-tendon birlesim yerinde olusan asir1 gerginlik durumunda, tendon refleksi
ad1 verilen bir fonksiyon devreye girer. Bu refleks, kaslar1 gevseterek ve antagonist kaslari

kasarak, potansiyel kas yaralanmalarini 6nler (Riemann, 2002).

Golgi tendon organi, dinamik (ani kas gerilmesi arttiginda) ve statik refleks (diisiik
seviyede kas gerilmesi) sinyalleri lreten, kas igciginin aldig1 gorev gibi bir duyusal
reseptordiir. Bu refleksler, kas gerginliginin korunmasina ve ekstremite hareketlerinin kontrol
edilmesine yardimei olur. Golgi tendon organlari, kas gerginligi ile dogru orantili olarak hizli
bir sekilde sabit bir desarj degerine ayarlanarak, biitiin kas segmentlerindeki gerilim
derecelerini merkezi sinir sistemine ileten bilgiyi saglarlar. Bu nedenle, golgi tendon organlari
kas gerginligi hakkinda ytliksek hassasiyete sahiptirler ve hizli bir sekilde uyarilabilirler. Bu
uyarilma sonucu olusan sinyaller, merkezi sinir sistemine iletilerek, agonist kaslarin
gevsemesi ve antagonist kaslarin kasilmasi gibi diizenleyici fonksiyonlar ortaya ¢ikarir. Ib tipi
sinir lifleri golgi tendon organi tarafindan iiretilen impulslar1 merkezi sinir sistemine tagirlar.
Bu lifler, genis ve hizli ileten sinir lifleri olarak bilinirler. Mekanoreseptorlerden gelen
impulslar, hem omurilikteki lokal alanlara hem de spinoserebellar traktuslar aracilifiyla
beyincik ve diger traktuslar {lizerinden beyin korteksine iletilir. Lokal omurilik sinyali,
inhibitdr bir ara ndronu uyarir ve bu ndron, 6n boynuzdaki alfa motor néronunu inhibe eder.
Bu yerel dongii, komsu kaslar1 etkilemeden dogrudan kasi inhibe eder. Kas gerginligi arttikca,
golgi tendon organlarindan gelen sinyaller omurilige iletildiginde, kaslarda refleks yanitlar
tasir ve asir1 kas gerilmesini Onleyen bir negatif geri bildirim mekanizmasi olusturur

(Riemann, 2002).

.....

bilgi saglayarak propriosepsiyonu olustururlar. Bu bilgi istemsiz olarak merkezi sinir
sistemine iletilir ve serebral korteks, serebellum, bazal ganglion ve medulla spinalis gibi

merkezlerde kas aktivitesi hakkinda bilgi islenir. Bu sayede kaslarin koordinasyonu ve
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.....

algilayarak kasin gerilim durumunu belirlerken, golgi tendon organi kasin gerilimini
dogrudan belirler. Bu reseptdrlerin islevleri, medulla spinalis, serebellum, serebral korteks ve
bazal ganglion gibi merkezi sinir sistemine giden bilgi yollar iizerinden kas hareketlerinin

kontroliinde 6nemli bir rol oynar (Riemann, 2002).

Eklem Reseptorleri

Eklem reseptorlerinden gelen afferent bilgiler, viicudun konumunu, ekstremitelerin
pozisyonunu, hareketin hizini1 ve yoniinii tanimlamak i¢in kullanilir. Bu bilgiler, merkezi sinir
sisteminde hareket kontroliinii saglayan bir dizi refleks devreyi tetikleyerek eklem
hareketlerinin uyumlu bir sekilde gergeklestirilmesine yardimci olur. Eklemlerdeki
reseptorler, farkli hareket tiirlerine duyarhidir ve 6rnegin bazi reseptorler eklemin agisal hizini,

bazilari ise agisal pozisyonunu algilar (Riemann, 2002).

Eklem reseptorleri, sinovyal tip eklemler igerisinde eklem kapsiiliine ve ligamentlere
yerlesmis cesitli afferent reseptorlerden olusur. Grup I, 11, IIT ve IV gibi farkl lif tiirlerine
gore siiflandirilan bu reseptorler, dort ana reseptor tipinden olusur: Pacinian korpuskiilleri,
Ruffini reseptorleri, Golgi tendon organi benzeri reseptorler ve serbest sinir sonlanmalari. Bu
yapilar eklem hareketi ve pozisyon algisini saglarken, ayni1 zamanda agr1 duyusunu da tagirlar

(Edin, 1995).

Eklem kapsiiliiniin derin katmanlarina yerlesmis olan Pacinian Korpuskiilleri, hizli bir
sekilde uyaranlara adapte olan ve diisiik uyar1 esigine sahip olan affe rent reseptorlerdir. Bu
reseptorler, eklemdeki ani ve hizli hareketlere yanit verirler, hizli degisiklikleri algilayabilir
ve buna hizlica adapte olabilirler. Yiiksek hizl1 degisikliklere yanit olarak aktif hale gelirler ve
baskilayict 6zellik gosterirler. Diisiik mekanik uyarilara karsi hassas olduklari i¢in, eklemdeki

hizlanma veya yavaslama durumlarinda duyarlilik gosterirler (Edin, 1995).

Sonlanmalar diisiik mekanik gerilim esigine sahip Ruffini reseptorler, yavas adapte
olurlar ve siirekli bir mekanik uyariya karsilik olarak desarjini siirdiiriirler . Yiizeydeki
tabakalarda ve eklem kapsiiliinde ¢ok sayida bulunurlar. Bu reseptorlerin mekanik strese karsi
duyarliliklar1 yiiksektir. Intraartikiiler basinci, eklemin statik stabilitesini, eklem hareketinin

sinirlarini ve hizini tespit edebilirler (Edin, 1995).

Eklem mekanoreseptorlerinin en biiyiik tiplerinden biri olan Golgi tendon organi
benzeri reseptorler, yavas¢a uyaranlara adapte olan ve yiiksek aktivasyon esigine sahip

mekanoreseptorlerdir. Yiiksek aktivasyon esigi, bu reseptorlerin 6zellikle eklem hareketinin
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son kisimlarini hassasiyetle algilamak i¢in uygun oldugunu gdosterir. Eklem hareketi ve
pozisyon algisinin sorumlulugunu tasityan bu reseptorler, eklem mekanoreseptorlerinin 6nemli

bir pargasidir (Edin, 1995).

Serbest sinir sonlanmalari, eklem reseptorlerinin dérdiincli ve son tipini olusturur ve
bircok eklem yapisinda genis ¢apta bulunur. Bu reseptorler, nosiseptorler olarak islev goriir ve
eklemdeki mekanik zorlamalar veya cevresel etkiler ile aktive olurlar. Bu aktive olma
durumu, agr1 impulslarinin merkezi sinir sistemine taginmasina yol acar. Normal aktivite
durumlarinda genellikle inaktif olan bu reseptorler, eklem zorlanmalar1 durumunda hizla

aktive olabilirler (Edin, 1995).

Kutanoz Reseptorler

Kutan6z reseptorler, merkezi sinir sistemi tarafindan islenerek derideki dokunsal ve
agrisal bilgileri algilar ve eklem ve kas reseptorlerinden gelen bilgilerle birlestirir. Ayrica,
potansiyel zararli uyaranlara karsi olusan refleksif yanitlarin tetiklenmesinde de 6nemli bir rol
oynarlar. Ozellikle, fleksiyon geri ¢ekilme refleksi gibi savunma mekanizmalarmmn
baslatilmasinda kutanéz reseptorlerin etkisi biiyiiktiir. Cildin gerilmesi durumunda, deri
reseptorleri eklem pozisyonu ve hareketi hakkinda bilgileri tasiyabilirler. Ancak kutandz
reseptorlerin, eklem stabilitesine Onemli bir katkisi olmadigin1 gdsteren arastirmalar da

bulunmaktadir (Guyton & Hall, 2006).

Kutanoz reseptorler gerildiginde eklem pozisyon hissi ile kinestezi hakkinda bilgiler
verir. Bu reseptorlerin fazla bulundugu parmaklarda pozisyon duyusunun iyi algilandigi

gorilmiistlir. (Zimmerman vd., 2014).

Kutan6z reseptorlerin eklem propriosepsiyonuna katkist smirhidir, ancak kas

reseptorleri ve eklem reseptorleri bu konuda daha etkilidir (Guyton ve Hall, 2006).

Proprioseptif Egzersizler

“Sporcularda Proprioseptif Egitim”, “Proprioseptif Rehabilitasyon Programlar1” ve
“Proprioseptif Egzersizler” terimleri spor hekimligi ve fizyoterapide giderek daha yaygin
kullanilmaktadir. Bu programlar, spor yaralanmalarindan korunma, fonksiyonel restorasyon

ve sportif performansin arttirilmasi i¢in gelistirilmistir (Barlet & Warren, 2002).
Proprioseptif egzersizler, proprioseptif sistemi iyilestirmek ve gelistirmek amaciyla
kullanilan hareketlerdir. Bu egzersizler, sporcularin sakatlanmalarimi onlemeye, iyilesme

stirecini hizlandirmaya ve performanslarini artirmaya yardimci olabilir. Egzersizler, eklem

propriosepsiyonu lizerinde olumlu etkiler yapabilir ve viicuttaki proprioseptif algilamay1
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artirabilir (Kynsburg vd., 2010). Proprioseptif egzersizler, sinir sistemi tarafindan bir yanit
vererek dis uyaranlara karsi direng gdstermeyi amaglayan bir tiir egzersizdir. Bu egzersizler,

proprioseptif sistemin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi i¢in onerilir (Kynsburg vd., 2010).

Aktif veya pasif, statik veya dinamik tiim egzersizler, uygun ekstremite, govde ve bas
pozisyonlarini ve hareket duygusunu saglayarak mekanoreseptorlerin uyarilmasini ve merkezi
sinir sistemi tarafindan islenmesini saglar. Hizli uyumlu mekanoreseptorlerin uygun egzersiz
programlar1 ile hassasiyetleri arttirilabilir, boylece daha dengeli eklem hareketleri
gerceklestirilebilir ve performans iyilestirilebilir. Egzersiz programlari, mekanoreseptorlerin
sayisinda bir artisa neden olmaz, ancak mevcut olan mekanoreseptorlerin hassasiyetini
artirabilir. Ama egzersizler, mekanoreseptorlerin morfolojik olarak adaptasyonunu saglayarak

zorlu hareketlerin dogru bir sekilde yapilmasina yardimeir olmaktadir (Kynsburg vd., 2010).

Risberg vd. (2001), yapmis olduklar1 ¢aligmada belirli gorevlere 6zel olarak sunulan
aktif egzersizlerin propriosepsiyonu gelistirmede etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu
egzersizlerin, mekanoreseptor duyarliligini arttirmak ve propriosepsiyonu noroplastisite gibi
noral mekanizmalar araciligiyla gelistirmek igin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Egzersizlerle
mekanoreseptor duyarliligi hizli bir sekilde artar. Bu artis, egzersizlerin merkezi sinir
sisteminde yapist degisikliklerine yol ac¢cmasindan kaynaklanir. Ancak, bazi noral
adaptasyonlarin gergeklesmesi i¢in haftalar, aylar hatta yillar boyunca diizenli uygulamalar
gerekebilir. Sporcular, yasl bireyler ve tiniversite dgrencileri lizerinde yapilan c¢alismalarda,
haftalarca siiren denge egzersizleri, TaiChi ve 0zel egzersizlerin propriosepsiyon gelisimine

onemli katkilar sagladig1 gézlemlenmistir (Risberg vd., 2001).

Proprioseptif egzersizler, cesitli yontemlerle gergeklestirilebilir. Bu yOntemler
arasinda denge ve koordinasyon egzersizleri, izokinetik egzersizler, spora 6zgili eklemlerin
pozisyon hissini arttiran teknik egzersizleri iceren “atlama ve ceviklik antrenmanlari”,
pliyometrik egzersizler ve pertiirbasyonlar bulunur. Tim bu egzersizler, sporcularin

noromiiskiiler kontroliinii arttirmada yardimci olmaktadir (Risberg vd., 2001).

Proprioseptif egzersizler, 6zellikle denge iizerine odaklanarak proprioseptif sistemin
gelisimini destekler. Denge egzersizleri, tek bacak ilizerinde durma, denge tahtasi kullanma ve
tandem ylirliyligii gibi aktiviteleri igerir. Fizyoterapistler, egzersiz sirasinda postiiral itmeler
uygulayarak egzersizleri daha zorlu hale getirebilirler. ilk olarak statik denge gelistirildikten
sonra, dinamik denge egzersizlerine gecilir. Dinamik denge egzersizleri, spora 06zgii
hareketlerle sportif becerilerin gelistirilmesine odaklanir. Bu hareketler, diisiik seviyeli
hareketlerden yavas hizlarda bagslayarak zamanla daha st seviyeli hareketlere dogru

ilerlemektedir (Y1lmaz, 2006).
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Kinetik zincir egzersizleri, propriosepsiyonun dinamik ve refleks yonlerini gelistirmek
icin kullanilan egzersizlerdir. Proprioseptif egzersizler, giinliik yasam ve spor aktiviteleri
sirasinda kapali kinetik zincir aktivitelerini taklit etmeyi amaclar. Ornegin, dairesel kosu,
sekiz figiirii ¢cizme, ayag1 kaldirmadan sigrama, squat hareketi kombinasyonlari, yan egilme
ve ¢apraz yuriime gibi aktiviteler bu egzersizlere 6rnek olarak verilebilir. Egzersizlere direng
ekleyerek, asamali ve ¢ok yonli bir sekilde uygulama, proprioseptif sistemin gelisimini

hedefler (Yilmaz, 2006).

Proprioseptif egzersizler, eklemlere belirli yiikleri bindirerek ve sert zeminlerde
baslayarak, zamanla daha yumusak ve hareketli destekler iizerinde uygulanarak zorluk
seviyeleri arttirilabilir. Egzersiz programlart dnce ¢ift, sonrasinda ise tek ekstremite iizerinde

uygulanarak eklemlerdeki dengeyi bozacak sekilde planlanmalidir (Yilmaz, 2006).

Birgok farklt markanin, propriosepsiyon sisteminin gelisimini destekleyen karmagik
bilgisayarli ekipmanlar1 bulunmasina ragmen, basit egzersizlerin bile ¢ift veya tek ekstremite
tizerinde yapildiginda ve farkli yilizeylerde gozler agik veya kapali sekilde uygulandiginda
olumlu sonuglar elde edilebilir. Bu egzersizlere ilaveten, gelismis teknolojik cihazlar da
proprioseptif sistem gelistirmek icin kullanilabilir. Egzersizler, bilingli tekrarli hareket
serilerini yavas ve dikkatli bir sekilde icerirken, ayn1 zamanda aniden uygulanan dis etkilere
kars1 refleks kas kontraksiyonlarini da baslatmalidir. Sporcularin, her pozisyonda dengelerini
stirdirme ve viicut stabilitesini koruma yeteneklerinin gelistirilmesi i¢in proprioseptif

sistemin hem statik hem de dinamik bilesenleri birlikte ¢alistirilmalidir (Y1lmaz, 2006).

Bir proprioseptif egzersiz programi hazirlarken sporcunun yasi, viicut agirligi, beceri
seviyesi ve {lizerindeki spor malzemesi ayakkabi vs. g6z Onilinde bulundurulmalidir.
Egzersizler sirasinda 16 yas altt ¢ocuklarin, santral sinir sistemleri tam gelismedigi i¢in
yetiskinlerden daha fazla sakatlanma riski vardir. Asir1 viicut stresine karst gerekli 6nlemleri
verecek kadar bilgi hizli bir sekilde iletilmez. Yaghilar da gocuklara benzer bir probleme
sahiptir ¢iinkii santral sinir sistemine iletilen mesajlar yasla birlikte yavaslama egilimindedir.
Bu sebeple yash ve cocuklara proprioseptif egzersizler uygulanirken ¢ok dikkatli olunmalidir

(Sahiner vd., 2010).

Yapilan arastirmalar, sporcular arasinda yaygin olarak kullanilan bantlama, ortezleme,
kompresyon veya ayakkabi tabanliklar1 gibi pasif uygulamalarin, propriosepsiyonun gelisimi
tizerinde etkisiz oldugunu ortaya koymaktadir. Proprioseptif sistemi gelistirmek i¢in eklem
cevresine uygulanan elastik uygulamalarin propriosepsiyonun gelisimine engel olabilecegi

belirtilmektedir (Suresh & Chandrashekara, 2012).
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Propriosepsiyon ve Denge

Denge, bir cismin yer ¢ekimi tarafindan c¢ekilmesine ragmen diismemesini saglayan
dinamik bir kavramdir. Insan viicudu i¢in denge, yer ¢ekimi, i¢sel ve digsal kuvvetlerin etkisi
altindaki pozisyonun korunmasi ve bedeni etkileyen kuvvetlerin dengeye getirilmesi anlamina
gelir. Denge, postiiriin korunmasi ve kas aktivitesinin koordinasyonu ile gergeklestirilir.
Denge, kisinin viicudunu hareketsiz veya cevreyle ilgili degisken durumlarda dengeleyebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Denge, viicudun ¢esitli pozisyonlarda yergekimi ve diger
kuvvetlerin etkisine ragmen dengede kalabilme yetenegidir. Bu kavram, ayni zamanda kas
aktivitesinin koordinasyonu ve postiiriin korunmasi gibi unsurlar1 da icerir. Denge, viicudun
gravite merkezindeki yer degisimine uyum gostermesiyle olusan bir postiiral uyum
durumudur. Bu yetenegin gelistirilmesi, hem giinliik yasantida hem de spor aktivitelerinde

onemlidir (Clark, 2004).

Proprioseptif duyunun eksikligi veya bozuklugu yanlis duyusal girdi bilgilerinin
merkezi sinir sistemine iletilmesi ile fonksiyonel olarak yiiriime hizinda azalma, dinamik ve
statik dengede bozulma, adim uzunlugunda kisalma, toplam yiirlime siiresinde azalma,
yiirliylis ritminde bozulma veya diisme gibi problemlere sebep olabilmektedir. Bu nedenle de
propriosepsiyon dinamik ve statik dengenin ayrilmaz bir pargasidir. Mutlaka propriosepsiyon
egitimleri ve testleri denge egitimleri ve testleri ile birlikte ele alinmalidir. Bu sayede daha

etkili antrenman programi ile yaralanma riskleri minimuma indirilebilmektedir (Haksever,

2018).
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Arastirma Yontemi

Arastirma, On test — son test kontrol gruplu yari deneysel modelde yiiriitiilmiistiir
(Bliyiikoztiirk, 2022). Nicel arastirma yontemlerinden olan bu modelde farkli yontem,
uygulama ve egzersiz programi gibi bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler {lizerindeki

etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2020).

Tablo 1

Arastirma Yol Haritast

Gruplar On Test Uygulama Son Test
Deney Denge Olgiimii Proprioseptif Egzersiz Program Denge Olgiimii
Kontrol Denge Olgiimii d Denge Olgiimii

Evren ve Orneklem

Bu caligmanmn katilimeilari, Kars Genglik ve Spor il Miidiirliigii'niin 2005-2011
dogumlu erkek ve kadin atletizm sporcularindan olusmaktadir. Calismanin 6rneklemi ise ayni
kurumun 2005-2011 dogumlu 40 erkek ve kadin atletizm sporcularindan olugsmaktadir. Bu
sporcularin 20'si deney grubuna dahil edilmistir, kalan 20'si ise kontrol grubuna dahil
edilmistir. Her iki grup da hem erkek hem de kadin sporculardan secilmistir. Deney ve kontrol

gruplarinin belirlenmesi rastgele bir yontemle yapilmistir.

Veri Toplama Teknikleri
Performanz Denge Olciim Cihazi

Denge performansini dlgen bu dl¢lim cihazinin ismi olarak ‘‘Performanz’ kelimesi
ozellikle kullamilmistir. Performanz Denge sistemi, 6zel olarak tasarlanmis bir arag¢ olup,
insanlarin denge kabiliyetini etkileyen alt ekstremite kaslarinin analizini gergeklestirmek i¢in
kullanilir. Bu sistem, denge merkezinin takibini yaparak kaslarin kasilma egilimlerini
belirleme amaci giider. Bu kapsamda, uzmanlar denge testleri ve izlemeler kullanarak

sporcularin kas yapisini ve denge Olgiimlerini degerlendirirler. Bu degerlendirmeler
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sonucunda, planlanan antrenman programlarin1 uygulayarak sporcularin optimal gelisimine

katkida bulunurlar.

“Performanz Denge tahtasi” yas grubu 11 ile 19 arasinda olan 6grenciler iistiinde test
edilmistir. (Denge Cihaz1 T.C. Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan yiiriitiilmiis olan
“Turkiye Sportif Yetenek Taramasi ve Spora Yonlendirme” test Ol¢limlerinde Tiirkiye
genelinde 81 il, 135 noktada 3. ve 4. Siniflara uygulanan denge testleri i¢in kullanilmaktadir)

Ayrica cihaz CE ve FCC sertifikalarina sahiptir (https://performa.nz/product/denge).

Sekil 5
Performanz Denge Ol¢iim Cihazi (https://performa.nz/product/denge)

S e N S

e ——
)

Cihazin analiz yapabildigi kas gruplari; Soleus, Gastrocnemius, Flexor digitorum
longus, Flexor hallucis longus, Extensor digitorum longus, Plantaris, Tibialis posterior,
Tibialis anterior, Peroneus tertius, Peroneus longus, Peroneus brevis kaslaridir.

Performanz denge Ol¢iim cihazimin yapabildigi Olciim ve testler ise asagida
siralanmastir.

a. Dinamik ve statik denge,

b. Cift ayak denge,

c. Tek ayak denge (sag/sol),

d. Goz agik, goz kapali denge,

e. Sag-Sol ayak arasindaki farklar,

f. On test Son test denge gelisimlerini dlgme,
g. Plank durusu 6l¢iimii,

h. Geriye dogru raporlama,

1. Yapilan 6lgiimleri siralama yapabilme,
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J. Sporcunun kendini gelistirebilmesi i¢in oyunlar.

Cihaz; boyutlar1 39cm ¢apinda, 10,2 cm yiiksekliginde, kontrplak alt ve iist basma yeri
olan, ortas1 15 derece acili polyemit ve saglamlastiric1 yaylari bulunan 3,5 kg agirliginda,
tagtyabildigi maksimum agirlik 125 kg olan bir sistemdir.

Cihazin iletisim sistemi; bluetooth 4.2 BLE, +10 dBm veri gonderim giicii ve yaklagik
6 mt menzili bulunmaktadir. Performanz denge analiz yazilimi; bir denge sistemine baglanip
analiz ve izlem yapmaya olanak saglar. Windows 10 isletim sistemi veya Android 7.1 ve lizeri
isletim sistemi ile ¢alisir. Performanz tarafindan belirlenen formda Excel formatinda sporcu
listesini igeri alabilme 6zelligi bulunur. http://performa.nz sistesinden indirilebilir.Yazilim

giincellemeleri otomatik olarak indirir veya kullaniciy1 yonlendirir.

Olgiim yaparken &ncelikle cihaz diiz, 1slak olmayan ve kaymayan bir zemine
yerlestirildi. Cihaz bluetooth ile tablete baglandiktan sonra otomatik olarak kalibre edildi.
Olgiimiin asamalar1 detayli sekilde sporcuya anlatildi. Sporcudan sozel olarak tekrar
onaylanan dominant taraf bilgisi girilerek dl¢iim baslatildi. Sporcunun ilk olarak sag ayak ile
cihazin istline basmasi istendi. Bu pozisyonda herhangi bir yerden destek alarak 10 sn
alistirma siiresi verildi. Daha sonra cihazin {istlinden inmesi ve ¢ift ayakla tekrar cihazin
istiine basmas1 yine herhangi bi yerden destek alarak 10 sn alistirma siiresini tamamlamasi
istendi. Cift ayakla alistirma siiresi tamamlandiktan sonra sporcunun cihazdan inmeden
destegi birakmasi ve 10 sn dengesini saglamasi istendi. Stire tamamlandiktan sonra ayn1 islem

(10 sn alistirma-10 sn 6l¢lim) 6nce sol sonra da sag ayaga uygulandi ve 6l¢tim sonlandirildi.

On ve son odlgiimler yapilirken sporculardan ayni tarz spor ayakkabi ve hafif
antrenman giysileri giymeleri istenmistir. Bir sporcunun 6l¢iimii ortama 70 sn dir. Sonuglar
ekrana ylizde olarak yansimaktadir. Deger ylizde olarak ne kadar yiiksek olursa sporcunun
dengesi o kadar iyidir olarak yorumlanmaktadir. Sporcu 6l¢iim sirasinda ekrandaki merkez
noktasindan ne kadar uzaklasirsa denge degeri o kadar diismektedir. Ekranda kirmizi renk sol

ayag1, mavi renk sag ayagi, yesil renk ise ¢ift ayagi temsil etmektedir.

Siirec

Aragtirma 6ncesinde katilimcilarin velileri ile goriisiilerek onam formlar1 doldurtularak
onaylar1 alinmistir. Arastirmanin baslangicinda sporcularin demografik verilerini, dominant
taraf (sag/sol) bilgilerini belirlemek i¢in sporcularla goriisme saglanarak Sporcu
Degerlendirme Formu (Ek-1) doldurulmustur. Arastirmanin basinda ve sonunda ise
"Performanz Denge Olgiim Cihaz1" kullanilarak sol ayak, sag ayak ile cift ayak test dlgiimleri

yapilmis ve Denge Degerlendirme Formu (Ek-2) doldurulmustur.
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Egzersiz ekipmani olarak; denge tahtas1 (40 cm ¢apinda- 1 adet) , denge diski (33 cm
capinda, 5 cm yiiksekliginde ve 800 gr agirliginda- 1 adet) ve trambolin (102 cm ¢apinda, 22
cm yiiksekliginde ve 8.5 kg agirliginda- 1 adet) kullanilarak 6zel bir proprioseptif egzersiz
programi uygulanmistir (Sekil 6). Ekipmanlarin kullanimi kolaydan zora olacak sekilde

haftalara gore planlanmistir.

Egzersizler; haftalara gére kademeli olarak artirilarak 6 hafta boyunca haftada 2 kez
olacak sekilde planlanmisitr. Egzersizler, tekrar sayisina ve zorluk derecesine gore 3 asamal
olacak sekilde diizenlenmistir. 1. ve 2. hafta asama 1, 3. ve 4. hafta asama 2, 5. ve 6. hafta

asama 3 olarak belirlenmistir (Tablo 2).

42



Tablo 2

Sporculara Uygulanan Proprioseptif Egzersiz Program

Hafta Egzersiz Tekrar Set Dinlenme
Sayisi Sayis1  Siiresi
Isinma - - -
Disk iizerinde tek ayak (sag/sol), diz tam ekstansiyonda sabit dururken 15 2 30/60 sn
farkli agilardan atilan topu elle tutup tekrar atma
<
E Disk iizerinde ¢ift ayak squat 15 2 30/60 sn
o Denge tahtas1 iizerinde c¢ift ayak, dizler tam ekstansiyonda sabit 15 2 30/60 sn
o
> dururken farkl: agilardan atilan topu elle tutup tekrar atma
— Denge tahtas1 iizerinde ¢ift ayak, dizler fleksiyonda sabit dururken 15 2 30/60 sn
farkli agilardan atilan topu elle tutup tekrar atma
Trambolin iizerinde ziplayip diiserken cift ayak trambolin {izerinde 15 2 30/60 sn
sabit durma
Isinma - - -
Disk iizerinde tek ayak (sag/sol), diz fleksiyonda sabit dururken farkli 20 2 30/60 sn
acilardan atilan topu elle tutup tekrar atma
<
L’_cg Disk iizerinde tek ayak (sag/sol), diz tam ekstansiyonda sabit dururken 20 2 30/60 sn
<« bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
2 Denge tahtasi iizerinde ¢ift ayak, dizler fleksiyonda sabit dururken 20 2 30/60 sn
i farkli agilardan atilan topu elle tutup tekrar atma
Denge tahtasi iizerinde ¢ift ayak squat 20 2 30/60 sn
Trambolin iizerinde ziplayip diiserken ¢ift ayak trambolin iizerinde 20 2 30/60 sn
sabit durma
Isinma - - -
Disk {izerinde tek ayak (sag/sol), diz tam ekstansiyonda sabit dururken 25 2 30/60 sn
bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
o Denge tahtasi iizerinde ¢ift ayak, dizler fleksiyonda sabit dururken 25 2 30/60 sn
E farkli agilardan atilan topu elle tutup tekrar atma
© Trambolin {izerinde ¢ift ayak squat 25 2 30/60 sn
>
o Trambolin iizerinde ziplayip diiserken ¢ift ayak trambolin {izerinde 25 2 30/60 sn
sabit durma
Trambolin iizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol) trambolin 25 2 30/60 sn

tizerinde sabit durma
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Sekil 6

Denge Tahtasi, Denge Diski, Trambolin (https://www.decathlon.com.tr)

Verilerin Analizi

Veriler analiz edilmeden 6nce Skewness-kurtosis testine tabi tutulmus ve veri setinde
herhangi bir u¢ ya da aykirt degere rastlanilmamistir. Sonrasinda parametrik testlerin
uygunluklar1 Komogorov-Smirnov testi ile kontrol edilmistir. Bu testte p degerinin >0,05’ den
biiyiik olmas1 halinde verilerin normal dagildigi anlamina gelmekte ve verilerin analizinde

parametrik

kontrol) karsilagtirmalarda independent samples t test (bagimsiz gruplar t testi) uygulanmistir.

testlerin  kullanilabilecegi

goriilmektedir.

Buradan hareketle

Arastirmadaki biitiin analizler SPSS 21.0 programa ile yapilmustir.

griup

karsilagtirmalarinda paired samples t test (bagimli gruplar t test), gruplar arasi (deney -

Tablo 3
Normallik Testi
Kolmogorov-Smirnov®
Grup ..
Statistic n P
Sol 6n ,140 20 ,200"
Sol son ,181 20 ,084
Sag on ,097 20 ,200"
Deney
Sag son ,176 20 ,107
Cift ayak 6n ,113 20 ,200"
Cift ayak son ,109 20 ,200"
Sol 6n ,185 20 ,071
Sol son ,105 20 ,200"
Sag 6n ,152 20 ,200"
Kontrol "
Sag son ,092 20 ,200
Cift ayak 6n ,149 20 ,200"
Cift ayak son ,108 20 ,200"
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Bu boéliimde arastirmadan elde edilen verilere yonelik bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4

Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test —Son Test Olgiimlerinin  Gruplar Arasi
Karsilastiriimast

Grup
Deney Kontrol t p
X ss std hata X ss std hata
Sol 6n 2424 10,31 2,31 28,07 14,31 3,20 -971 338
Sol son 39,20 14,01 3,13 32,28 14,83 3,32 1,518 137
Sag 6n 28,70 14,09 3,15 24,52 17,68 3,95 ,827 413
Sag son 38,69 17,96 4,02 25,85 12,16 2,72 2,648 ,012*
Cift ayak 6n 23,18 14,14 3,16 34,21 13,96 3,12 -2,484 ,018*
Cift ayak son 43,15 15,11 3,38 38,42 14,24 3,18 1,019 315

*p<0,05

Deney ve kontrol gruplarina ait alinan 6lgiimlerin 6n test ve son testlerinin gruplar
arasi1 karsilastirilmas1 amaciyla bagimsiz gruplar t testi (independent t test) yapilmistir. Analiz
sonucuna gore sol 6n ve sol son ortalamalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik olmadigi belirlenmistir (p>.0,05).

Gruplarin sag on 6l¢iim ortalamalar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamazken (t=,827, p>0,05), sag son Olgiimiinde deney grubu ortalamasinin (X:38,69)
kontrol grubu ortalamasindan (X:25,85) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
goriilmiistiir (t=2,648, p<0,05).

Gruplarin ¢ift ayak son ortalamalar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamazken (t=,1,019, p>0,05), c¢ift ayak 6n Ol¢liimiinde deney grubu ortalamasinin

45



(X:23,18) kontrol grubu ortalamasindan (X:13,96) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yliksek
oldugu goriilmiistiir (t=-2,484, p<0,05).

Sekil 7

Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test —Son Test Olgiimlerinin Karsilastirlmas: (Gruplar
Arasi)

38,42

Cift ayak son
43,15
34,21

Cift ayak on
Sag son

38,69
Sag on

28,70
Sol son
39,20
28,07

Sol 6n

H Kontrol ® Deney

46



Tablo 5§
Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test —Son Test Ol¢iimlerinin Grup I¢i Karsilastirilmas:

Grup
Deney Kontrol
X ss std hata X sS std hata

Sol 6n 24,24 10,31 2,31 28,07 14,31 3,20
Sol son 39,20 14,01 3,13 32,28 14,83 3,32
t -3,942 -1,220
p ,001* ,237
Sag on 28,70 14,09 3,15 24,52 17,68 3,95
Sag son 38,69 17,96 4,02 25,85 12,16 2,72
t -2,651 -,406
p ,016% ,689
Cift ayak 6n 23,18 14,14 3,16 34,21 13,96 3,12
Cift ayak son 43,15 15,11 3,38 38,42 14,24 3,18
t -3,853 -1,784
p ,001* ,090

*p<0,05

Gruplarin 6n test ve son test ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasi amaciyla bagimli
gruplar t testi (paired samples t test) uygulanmistir. Kontrol grubunun sol 6n ve sol son testleri
(t=-1,220, p>0,05), sag 6n ve sag son testleri (t=-,406, p>0,05) ile ¢ift ayak on ve cift ayak
son (t=-1,784, p>0,05) ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi

tespit edilmistir.

Deney grubunun sol son test ortalamasmin (X:39,20) sol 6n test ortalamasindan
(X:24,24) (t=-3,942, p<0,05), sag son test ortalamasinin (X:17,96) sag on test ortalamasindan
(X:28,70) (t=-2,651, p<0,05), cift ayak son test ortalamasinin (X:43,15) cift ayak on test
ortalamasindan (X:23,18) (t=-3,853, p<0,05) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yliksek
oldugu tespit edilmistir. Deney grubu tiim 6l¢iim degerlerinde son test ortalamalarinin 6n test

ortalamalarindan 6nemli diizeyde arttig1 goriilmektedir.
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Sekil 8
Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test —Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi (Grup I¢i)

38,42

43,15

Sol 6n Sol son Sag on Sag son Cift ayak 6n Cift ayak son

e Deney e Kontrol
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Tablo 6

Denge Degerlerinin On-Son Olgiim Degisiminin  Cinsiyete Gore (Grup Ici) Acisindan

Incelenmesi
Cinsiyet
Grup Erkek Kadin
X ss std hata X ss std hata
Sol 6n 22,00 11,29 3,57 26,48 9,26 2,93
Sol son 32,92 12,73 4,03 45,48 12,83 4,06
t 2,115 -3,438
p ,064 ,007*
Sag on 24,62 13,04 4,12 32,78 14,57 4,61
Deney Sag son 36,39 13,99 4,42 40,98 21,76 6,88
t -2,524 -1,340
p ,033* 213
Cift ayak 6n 18,86 12,56 3,97 27,49 14,93 4,72
Cift ayak son 43,47 19,02 6,02 42,83 10,95 3,46
t -3,221 -2,162
p ,010% ,059
Sol 6n 26,17 16,48 5,21 29,97 12,37 3,91
Sol son 30,09 13,70 4,33 34,46 16,31 5,16
t -1,061 -,744
p ,316 ,476
Sag on 18,60 10,29 3,25 30,44 21,82 6,90
Kontrol Sag son 24,40 10,80 3,42 27,29 13,81 4,37
t -2,429 ,534
p ,038* ,606
Cift ayak 6n 31,67 11,51 3,64 36,75 16,27 5,15
Cift ayak son 34,00 12,36 3,91 42,84 15,24 4,82
t -,638 -1,989
p ,540 ,078
*p<0,05

Deney grubunda yer alan erkeklerin sol 6n test ve sol son test ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (t=-2,115, p>0,05).
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Sag son test ortalamalarinin (X:36,39) sag on test ortalamalarindan (X:24,62) (t=-
2,524, p<0,05) ve cift ayak son test ortalamalarinin (X:43,47) cift ayak 6n ortalamalarindan
(X:18,86) (t=-3,221, p<0,05) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yliksek oldugu

belirlenmistir.

Deney grubu kadinlarinda ise sol son test ortalamalarinin (X:45,68) sol 6n test
ortalamalarindan (X:26,48) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit
edilmistir (t=-3,438, p<0,05).Sag 6n ortalamalar1 ve sag son ortalamalart (t=-1,340, p>0,05)
ile cift ayak On ortalamalar1 ve ¢ift ayak son ortalamalar1 (t=-2,162, p>0,05) arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Kontrol grubunda yer alan erkeklerin sag son test ortalamalarinin (X:24,40) sag son
test ortalamalarindan (X:18,60) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir (t=-2,429, p<0,05).Gruptaki erkeklerin sol 6n test ve sol son test ortalamalari
arasinda (t=-1,061, p>0,05), cift ayak on ortalamalar1 ve ¢ift ayak son ortalamalar1 arasinda

(t=-,638, p>0,05) istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunamamaistir

Kontrol grubunda yer alan kadinlarin sol on test ortalamalari ile sol son test
ortalamalar1 arasinda (t=-,744, p>0,05), sag on test ortalamalari ile sag son test ortalamalari
arasinda (t=,534, p>0,05) ve ¢ift ayak on ortalamalar1 ile ¢ift ayak son ortalamalar1 arasinda

(t-1,989, p>0,05) istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.

Sekil 9
Grup Ayriminda On-Son Olgiimleri Degisiminin Cinsivet Acisindan (Grup I¢i) Incelenmesi

42,83

Sol 6n  Solson Sag on Sag son Cift ayak Cift ayak Sol 6n Solson Sag 6n Sag son Cift ayak Cift ayak
on son on son

Deney Kontrol

ek m— )z
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug¢

Atletizm sporcularinda proprioseptif egzersizlerin denge {izerindeki etkisini
degerlendiren analizlerde parametrik test teknikleri bu ¢alismada kullanilmistir. Bu ¢alisma,
atletizm sporcularinin denge yeteneklerini gelistirmek amaciyla yapilan proprioseptif

egzersizlerin etkinligini arastirilmistir.

Atletizm sporculart iizerinde yapilan propripseptif egzersizlerin denge {iizerindeki
etkisini inceleyen caligmada, sol 6n-son Olclimler arasinda deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak, sag son dl¢liimler arasinda deney ve
kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Deney
grubunda yer alan sporcularin sag son 6l¢iim ortalamasi 38,69 iken, kontrol grubunda yer alan
sporcularin sag son Ol¢iim ortalamasi 25,85'tir. Dominant tarafi sag olan sporcularin
cogunlukta olmast bu sonucu desteklemektedir. Ayrica propripseptif egzersizlerin denge
tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, ¢ift ayak 6n olgtimleri
arasinda da deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Deney grubunda
yer alan sporcularin ¢ift ayak on 6l¢iimii ortalamasi 43,15 iken, kontrol grubunda yer alan
sporcularin ¢ift ayak On Ol¢limii ortalamast 38,42'dir. Bu bulgular da propripseptif
egzersizlerin denge iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu desteklemektedir. Literatiirde
arastirma bulgularimiza benzer bulgular ile ¢alismalar yapilmistir. Hiibscher vd., (2015)
yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, yash yetiskinlerde senséromotor egitimin (propripseptif
egzersizlerin bir tiirii) postiiral stabilite, denge, kas kuvveti ve yiiriime kapasitesi lizerindeki
etkilerini degerlendirmek amaciyla sistematik bir derleme ve meta-analiz yapmustir.
Aragtirma, sensoromotor egitimin denge kontroliinde, postiir stabilitesinde, kas kuvvetinde ve
yiirlime kapasitesinde iyilesmelere neden oldugunu gostermistir. Bu sonuclar, senséromotor
egzersizlerin yash yetiskinlerde denge ve fiziksel performans: artirmada etkili bir strateji
olabilecegini gostermektedir. Kiiciiksen vd., (2021) ger¢eklestirmis olduklari arastirmalarinda,
kronik ayak bilegi instabilitesi olan bireylerde propripseptif egzersiz programlarinin denge
performansi iizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in bir sistemik derleme ve meta-analiz
yapmustir. Arastirma, propripseptif egzersizlerin kronik ayak bilegi instabilitesi olan

bireylerde denge performansini iyilestirdigini gostermistir. Propripseptif egzersizler, denge
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kontroliinii artirarak ayak bilegi instabilitesi riskini azaltabilir ve sportif performansi
gelistirebilir. Zech vd., (2010) yapmis olduklar1 ¢alismalarinda néromiiskiiler kontrolii ve
performansi artirmak icin denge egitimini degerlendirmek amaciyla bir sistemik derleme
yapmistir. Arastirma, denge egitiminin noéromiiskiiler kontrolii ve denge performansini
gelistirmede etkili oldugunu gostermistir. Bernier vd., (1998) yapmis olduklari caligmalarinda
geng bayan basketbolculara uygulanan proprioseptif egzersizlerin sporcularin denge
performansinin gelismesinde etkili oldugunu belirtilmistir. Denge egitimi, sporcularin kas
kuvvetini, koordinasyonunu ve postiir stabilitesini artirarak sakatlanma riskini azaltabilir ve

spor performansini artirabilir.

Atletizm sporcularinda yapilan propripseptif egzersizlerin denge {lizerine etkisini
degerlendiren c¢aligmada, deney grubunda sol On-son Olglimlerinde anlamli bir artig tespit
edilmistir (p<0,05). Sol 6n Ol¢iimiin baslangic ortalamasi 24,24 iken, son 6l¢iim ortalamast
39,20 olarak belirlenmistir. Bu bulgular, propripseptif egzersizlerin sol bacak denge
performansin1 anlamli bir sekilde artirdigin1 gostermektedir. Ayrica, deney grubunda sag 6n-
son Ol¢limlerinde de anlamli bir artis tespit edilmistir. Sag on 6l¢iimiin basglangi¢ ortalamasi
28,70 iken, son Olglim ortalamasi 38,69 olarak belirlenmistir. Bu sonuglar, propripseptif
egzersizlerin sag bacak denge performansini anlamli bir sekilde artirdigin1 gostermektedir.
Deney grubunda ¢ift ayak on-son ol¢limlerinde de anlamli bir artis gozlenmistir. Cift ayak 6n
Olclimiin baslangi¢ ortalamasi 23,18 iken, son 6l¢iim ortalamasi 43,15 olarak belirlenmistir.
Bu bulgular, propripseptif egzersizlerin ¢ift ayak denge performansini anlamli bir sekilde
artirdigii  gdstermektedir. Ote yandan, kontrol grubunda sol, sag ve gift ayak &n-son
Olclimleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Bu calisma, Atletizm
sporcularinda yapilan propripseptif egzersizlerin sol ve sag bacak denge performansini
artirma potansiyeline sahip oldugunu ve cift ayak denge yeteneklerini gelistirebilecegini
vurgulamaktadir. Literatiirde bulgularimiza benzer arastirmalar da bulunmaktadir. Sahin vd.,
(2017) gerceklestirmis olduklar1 calismalarinda, atletizm sporcularinda propripseptif
egzersizlerin denge {lzerine etkisi incelenmistir. Deney grubuna propripseptif egzersiz
programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir miidahale yapilmamistir. On-son
Ol¢iimler incelendiginde, deney grubunda denge performansinda anlaml bir iyilesme oldugu
tespit edilmistir. Simsek vd., (2019) yapmis oldugu calismasinda, atletizm sporcularinda
yapilan bir propripseptif egzersiz programinin denge iizerindeki etkisini incelemistir. Deney
grubu propripseptif egzersizler yaparken, kontrol grubu rutin antrenman programina devam
etmistir. Sonuglar, deney grubunda denge performansinda anlamli bir iyilesme oldugunu
gostermistir. Ergiin vd., (2020) yapmis olduklar1 arastirmalarinda, atletizm sporcularinda

yapilan bir propripseptif egzersiz programimin denge kontrolii iizerine etkisi arastirilmistir.
52



Deney grubu propripseptif egzersizleri uygularken, kontrol grubu herhangi bir miidahale
almamistir. Sonuglar, deney grubunda denge kontroliinde anlamli bir artis oldugunu ortaya
koymustur. Cakmake¢1 vd., (2021) yapmis oldugu c¢alismalarinda, atletizm sporcularinda
yapilan bir propripseptif egzersiz programinin denge ve postiir stabilitesi lizerindeki etkisini
degerlendirmistir. Deney grubuna propripseptif egzersizler uygulanirken, kontrol grubuna
herhangi bir miidahale yapilmamistir. Sonuclar, deney grubunda denge ve postiir
stabilitesinde anlamli bir iyilesme oldugunu gostermistir. Miya¢ Goktepe vd., (2018) bayan
futbolcular iizerinde yaptiklar1 calismada propriyoseptif egitim programi verilen egitim
grubundaki kadin futbolcularin 6n test-son test ve statik denge puanlarinda anlamli fark

oldugunu kontrol grubunda ise anlamli fark bulunmadigini bulmuslardir.

Atletizm sporcularinda yapilan propripseptif egzersizlerin denge {iizerine etkisini
degerlendiren ¢alismada, deney grubundaki kadinlarda sol 6n-son Olgiimlerinde anlamli bir
artis tespit edilmistir (p<0,05). Sol 6n Ol¢iimiin baslangic ortalamas1 26,48 iken, son dl¢iim
ortalamas1 45,48 olarak belirlenmistir. Bu bulgular, propripseptif egzersizlerin kadin
sporcularda sol bacak denge performansini anlamli bir sekilde artirdigini gostermektedir.
Deney grubundaki erkeklerde sag 6n-son Ol¢limlerinde de anlamli bir artis tespit edilmistir
(p<0,05). Sag 6n Sl¢limiin baslangi¢ ortalamasi 24,62 iken, son dl¢lim ortalamast 36,39 olarak
belirlenmistir. Bu sonuglar, propripseptif egzersizlerin erkek sporcularda sag bacak denge
performansini anlamli bir sekilde artirdigini gostermektedir. Deney grubundaki erkeklerde ¢ift
ayak On-son Ol¢limlerinde de anlamli bir artis gézlenmistir (p<0,05). Cift ayak 6n Sl¢iimiin
baslangic ortalamasit 18,86 iken, son Ol¢iim ortalamas1 43,47 olarak belirlenmistir. Bu
bulgular, propripseptif egzersizlerin erkek sporcularda ¢ift ayak denge performansini anlaml
bir sekilde artirdigim1i gostermektedir. Kontrol grubundaki erkeklerde ise sag oOn-son
Olclimlerinde anlaml1 bir artis tespit edilmistir (p<0,05). Sag 6n Sl¢limiin baslangi¢ ortalamasi
18,60 iken, son Ol¢iim ortalamasi 24,40 olarak belirlenmistir. Bu sonuglar, propripseptif
egzersizlerin olmadigi durumda dahi erkek sporcularda sag bacak denge performansini
anlaml bir sekilde artirdigini gostermektedir. Bu calisma, Atletizm sporcularinda yapilan
propripseptif egzersizlerin hem kadinlarda hem de erkeklerde sol, sag ve ¢ift ayak denge
performansini anlamli bir sekilde artirabildigini vurgulamaktadir. Literatiirde arastirmamiza
benzer ¢alismalar yapilmistir. Ornegin; Ersdz ve Baltaci (2018) gerceklestirmis olduklar:
caligmalarinda, atletizm sporcularinda propripseptif egzersizlerin denge performansi
tizerindeki etkisini cinsiyet acisindan incelemektedir. Erkek ve kadin atletlerden olusan bir
deney grubu propripseptif egzersizler yaparken, kontrol grubuna herhangi bir miidahale
yapilmamistir. On-son &lgiimler ve degisimler incelendiginde, hem erkek hem de kadmn

atletlerde propripseptif egzersizlerin denge performansini anlamli bir sekilde artirdig
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gorilmistiir. Kiling, Ugurlu ve Koklii, (2020) yapmis olduklar ¢caligmalarinda, geng atletlerde
propripseptif egitimin denge performansi iizerindeki cinsiyet farkliliklarini incelemektedir.
Erkek ve kadin geng atletlerden olusan deney ve kontrol gruplarina propripseptif egzersiz
programi1 uygulanmistir.  On-son &lgiimler incelendiginde, erkeklerde ve kadinlarda
propripseptif egzersizlerin denge performansini artirdigi, ancak aralarinda cinsiyet farkliliklar
oldugu belirlenmistir. Kadin atletlerde denge performansindaki artigin erkek atletlere kiyasla

daha belirgin oldugu goriilmiistiir.

Bu calisma, atletizm sporcularinda propripseptif egzersizlerin denge performansi
lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Sonuglar, propripseptif egzersizlerin denge
kontroliinii, postiir stabilitesini ve bacaklarin denge performansini artirma potansiyeline sahip

oldugunu gostermektedir.

Oncelikle,deney grubunda yapilan én-son dlgiimler incelendiginde, sol ve sag bacak
denge performansinda anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, propripseptif
egzersizlerin hem sol hem de sag bacaklarin denge yeteneklerini gelistirdigini ve atletizm

sporcularinin denge performansini artirmada etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Ayrica, c¢ift ayak On-son Olciimlerinde de deney grubunda anlamli bir artis
gbzlenmistir. Propripseptif egzersizlerin ¢ift ayak denge performansini iyilestirdigi ve

sporcularin daha istikrarl bir durus saglamasina yardimei oldugu belirlenmistir.

Bu calisma ayni zamanda cinsiyet agisindan yapilan analizlere de odaklanmistir.
Cinsiyet farkliliklar1 incelendiginde, propripseptif egzersizlerin denge performansini hem
erkek hem de kadin atletlerde artirdig1 ortaya ¢ikmistir. Ancak, bazi calismalar cinsiyetin
etkisi konusunda farkliliklar gostermistir. Ornegin, baz1 arastirmalar kadin atletlerde denge

performansindaki artisin erkek atletlere kiyasla daha belirgin oldugunu gostermistir.

Sonu¢ olarak, atletizm sporcularinda propripseptif egzersizlerin denge {iizerinde
olumlu bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilabilir. Bu egzersizler, sol ve sag bacak denge
performansini artirabilir, ¢ift ayak denge yeteneklerini gelistirebilir ve atletlerin daha istikrarlt
bir durus saglamasina yardimci olabilir. Cinsiyet acisindan yapilan analizler ise ilave

farkliliklarin varligini gostermistir.

Bu ¢alismanin bulgulari, atletizm sporcularinda propripseptif egzersizlerin denge
performansini artirma potansiyeline sahip oldugunu ve antrenman programlarinda bu tiir
egzersizlere yer verilmesinin faydali olabilecegini desteklemektedir. Ancak, ileride yapilacak

daha kapsamli ve kontrollii ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Oneriler

Bu calisma, atletizm sporcularinda propripseptif egzersizlerin denge iizerine etkisini
degerlendirmektedir. Bulgular, proprioseptif egzersizlerin denge Kkontroliinii, postiir
stabilitesini ve bacaklarin denge performansini artirma potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir. Buna dayanarak, gelecekteki arastirmalara dayanarak asagidaki oOnerileri

yapilabilir:

1. Propripseptif Egzersizlerin Farkli Spor Branslarindaki Sporcularin Denge Performansi
Uzerine Etkisi: Bu tezde, farkli spor branslarinda yer alan sporcularin denge
performansini artirmak icin proprioseptif egzersizlerin etkisi incelenebilir. Ornegin,
futbolcular, basketbolcular veya voleybolcular gibi farkli sporcular iizerinde
propripseptif egzersizlerin denge performansi iizerindeki etkisi karsilastirmali olarak
degerlendirilebilir.

2. Propripseptif Egzersizlerin Yash Yetigskinlerde Denge Kontrolii ve Yaralanma Riski
Uzerine Etkisi: Bu tezde, proprioseptif egzersizlerin yash yetiskinlerde denge
kontroliinii artirma potansiyeli ve yaralanma riskini azaltmada etkisi arastirilabilir. Yash
yetiskinlerde propripseptif egzersizlerin denge iizerindeki etkisi ve gilinliik yasam
aktivitelerine olan olumlu etkileri incelenebilir.

3. Proprioseptif Egzersizlerin Rehabilitasyon Siirecindeki Sporcularin Denge ve
Sakatlanma Riski Uzerine Etkisi: Bu tezde, sporcularin rehabilitasyon siirecinde
proprioseptif egzersizlerin denge kontrolii ve sakatlanma riskini azaltmada nasil
kullanilabilecegi  arastirilabilir.  Ozellikle sporcularin  yaralanmalardan  sonra

propripseptif egzersizlere katiliminin etkileri ve iyilesme siirecindeki rolii incelenebilir.

Bu oneriler, propripseptif egzersizlerin farkli spor branglarinda, yash yetigkinlerde ve
rehabilitasyon siirecindeki sporcularin denge performansi ve sakatlanma riski tizerindeki
etkilerini arastirmay1 igermektedir. Bu tez Onerileri, ilgili alanda daha fazla bilgi saglama ve
propripseptif egzersizlerin farkli poptilasyonlar iizerindeki etkilerini daha iyi anlama firsati

sunmaktadir.
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EK-1. Sporcu Degerlendirme Formu

EKLER

Katilim: No

Cinsiyet

Yas (Dogum Tarihi)

Boy (cm)

Kilo (kg)

Viicut Kitle Endeksi

Dominant Taraf

Saglik Problemleri
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EK-2. Denge Degerlendirme Formu (Performanz Denge Ol¢iim Cihazi)

Ilk Degerlendirme Son
Degerlendirme
Sag Ayak
Sol Ayak
Cift Ayak

64




EK-3. Etik Kurul Onay1
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Konu :  Etik Kurul Karan
DAGITIM YERLERINE
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050.02.04-2100354473 sayili, 2021/11 Fakdlte Etik Kurulu Kararlar1 konulu belgede yer alan
karar metni asagiya ¢ikarilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Karar 1: Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim dali
Yiiksek Lisans programi dgrencisi Kiibra GOKCE'nin "Atletizm sporcularinda proprioseptif
egezersizlerin denge uizerine etkisi" baglikli tez galigmasi istegi ile ilgili yazis1 ve ekleri
incelendi. Yapilan goriismelerden sonra; ad1 gegen arastirma ¢alismasinin yiiriitiilmesinin, etik
kurallarina uygun olduguna, oy birligi ile kabul edilmesine, karar verildi.
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EK-4. Arastirma izni

T.C
GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI
Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Mudiuligia

Say1 :E-36592570-604.02-2925857
Konu :Arastirma Izni

DAGITIM YERLERINE

Tgi : a) Atatiirk Universitesi Rekté1liigiiniin 23.06.2022 tarih ve 2200187903 sayili yazisi.
b) Bakanhigimz 27/07/2020 tarihli ve 754387 sayili Arastirma Izinleri Genelgesi.
¢) Kars Genglik ve Spor 11 Miidiirligiiniin 26.07.2022 tarih ve 2884983 sayil1 yazisi.

Ilgi (@) vaz1 ile bagvurusu yapilan "Atletizin Sporcularinda Proprioseptif Egzersizlerin Denge
U=zerine Etkisi" baglikli arastirma izni talebi, Genglik ve Spor Bakanlhif Bilimsel Arastirma ve Yaym
Etigi Kurulu tarafindan ilgi (b) Genelge ve ilgi (¢} yaz1 gergevesinde degerlendirilimig ve sdz konusu
aragtirmanim ilgili kurumlarda yiiriitiilmesi ve arastirmacmin "Performans Denge Olgiim" cihazim
kullanmas1 uygun bulunmustur. Tium arastirma uygulamalar ilgi (a) yazi ile basvuruyu gergeklestiren
arastirmacilar tarafindan yuritilecek olup, anket vb. uygulamalar kurum yetkilileri tarafindan
yiiritiilmeyecektir. Kurum yetkilileri arastirmalara, goniilliilliikk esasina gore, katilime1 olarak destek
verebileceklerdir. Buna gore;

a) Arastirma kapsaminda veri toplama ile ilgili her tirli is ve islem ilgi () Genelge
dogrultusunda arastirmaci(lar) tarafindan yuriitilecektir. Arastirmaci(lar) tarafindan arastirmalarda elde
edilen veri setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) gun igerisinde Bakanlik tarafindan
istenilen formatta, aragtirmalarin sonu¢ raporlarmin ise ¢alisma bitiminden itibaren 30 (otuz) giin
icerisinde Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Miudirligiine ulagtinilmas1 gerekimektedir. Ayrica
arastirma raporlarinda kurumsal gizliligin korunmasi, tiretilecek bildiri, tez, makale ve benzeri yaymlarda
Bakanlik ve Bakanliga baglh birimlerin isimlerinin verilmemesi, katiluncilarnn karumsal aidiyetlerinin ve
kimliklerinin tahmin edilmesine imkéan verebilecek hi¢bir paylagimmin yapilmamasi gerekmektedir.

b) Arastirma siirecinin gézetim ve denetimi, ilgili kwrum miidiirliikleri ile Genglik ve Spor 11
Miidiirliikleri tarafindan gerceklestirilecektir. Bu gergevede; (/) 6rneklemdeki kisilerin resit olmamalan
durumunda velilerin yazili izinlerinin alinmasi, (2) onay verilen arastirma faaliyetleri kapsami diginda
higbir uygulama ve etkinlik yapilmamasi, (3) aragtirmanin uygulanmasi esnasinda oncelikle kurum
faaliyetlerinin aksatillmamasi, (4) tim arastirma sireglerine katilimda goénillaligin esas almmasi, (5)
Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Miidiirliigii tarafindan miihiirlenmis veri toplama aracglar
disinda bir ara¢ ya da form kullamilmamasi, (6) arastiwmanimm kurumlarda uygulanmasimdan
kaynaklanabilecek her tiirlii fiziksel zararin arastirmaci(lar) tarafindan karsilanmasi, (7) aragtirmada ticari
amag¢ giidiillmemesi ve katilimcilardan ticret talep edillmemesi ve (8) arastirmanin ilgi (b) Genelgeye
uygun yliritiilmesi hususlarinda gerekli gézetim ve denetim ilgili kurum miidiirliikleri ile Genglik ve
Spor 11 Miidiirliiklerinin yetki ve sorumlulugundadir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Dr. Mehmet Ata OZTURK

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmuigtir.
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Genel Miidiir
Ek: Onaylannus Veri Toplama Araci (1 Sayfa)
Dagitum:
Atatiirk Universitesi Rektorliigiine
Kars Valiligine
Saym Kiibra GOKCE
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