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GIRiS

Giinliik yapilan fiziksel aktivitelerde, egzersizlerde, farkli
branslarda performans sporlarinda ve yaglanmayla birlikte azal-
maya baslayan giinliik hayatta propriyosepsiyonun onemi git
gide artmaktadir. Ilk kez bu ifadeyle 1900 lerden itibaren kul-
lanilmaya baslanan propriosepsiyon tarihsel olarak daha eskiye
dayanmakta ve siirekli olarak arastirma konusu olmaktadir. Yapi-
lan ¢aligmalarda performans sporlarinda ve fiziksel aktivitelerde
performanst arttirdigy, sakatlanma riskini azalttig1 ve motor 6zel-
likleri destekledigi kanitlanmis olan propriosepsiyon iizerinde
durulmasi gereken konulardan 6nemli bir yap1 haline gelmistir.

Dogumdan sonra baslaylp omiir boyu devam eden viicut
pozisyonunu algilama ve bu alg: tizerinden hareket ve hareket
varyasyonlarini olusturma gabasi siireklilik arz etmektedir. Yas,
cinsiyet, viicut kompozisyonu ve kondisyon gibi degiskenlerin
etkiledigi duyu algi, giiniimiiz performans sporcular1 diisiiniil-
diigiinde teknik becerilerin kalitesi ve hareket siiratinin degisimi
agisindan olduk¢a énemlidir. Ozel gereksinimi olan bireylerde
bile 6zellikle basit hareket uygulamalar1 ve oyunsal form seklinde
diizenlenecek semalar iizerinden 6nemli gelisimler saglanabilir.
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statik ve dinamik denge hareketlerinden olusturulmustur egzer-
sizlerin siddeti ve stireleri kademeli olarak artirilistir. Deney gu-
rubunda anaerobik gii¢ ve gevikligi 6l¢gmek i¢in bir dizi testler
uygulanmis testler sonucunda deney gurubunda 6nemli degisik-
likler kaydedilmistir (Riva, D. ve ark. ,2016)

Sonug olarak yapilan ¢alismalar gostermektedir ki proprio-
sepsiyon motor 6zelliklerin gelisiminde, sakatlig1 ve yaralanma-
lar1 6nlemede yaslanma ile birlikte kas ve denge bozukluklarini
iyilestirmede 6nemli bir 6zelliktir. Yapilan ¢alismalar sonucunda
tiziksel aktivite, egzersizlere, glinliik hayatta ve performans spor-
larinda uygulanacak olan proprioseptif egzersizler ile daha iyi
performans ve giinliik yapilan hareketlerde olumlu bir etki gos-
terebilir.
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