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GİRİŞ
Günlük yapılan fiziksel aktivitelerde, egzersizlerde, farklı 

branşlarda performans sporlarında ve yaşlanmayla birlikte azal-
maya başlayan günlük hayatta propriyosepsiyonun önemi git 
gide artmaktadır. İlk kez bu ifadeyle 1900 lerden itibaren kul-
lanılmaya başlanan propriosepsiyon tarihsel olarak daha eskiye 
dayanmakta ve sürekli olarak araştırma konusu olmaktadır. Yapı-
lan çalışmalarda performans sporlarında ve fiziksel aktivitelerde 
performansı arttırdığı, sakatlanma riskini azalttığı ve motor özel-
likleri desteklediği kanıtlanmış olan propriosepsiyon üzerinde 
durulması gereken konulardan önemli bir yapı haline gelmiştir. 

Doğumdan sonra başlayıp ömür boyu devam eden vücut 
pozisyonunu algılama ve bu algı üzerinden hareket ve hareket 
varyasyonlarını oluşturma çabası süreklilik arz etmektedir. Yaş, 
cinsiyet, vücut kompozisyonu ve kondisyon gibi değişkenlerin 
etkilediği duyu algı, günümüz performans sporcuları düşünül-
düğünde teknik becerilerin kalitesi ve hareket süratinin değişimi 
açısından oldukça önemlidir. Özel gereksinimi olan bireylerde 
bile özellikle basit hareket uygulamaları ve oyunsal form şeklinde 
düzenlenecek şemalar üzerinden önemli gelişimler sağlanabilir.
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statik ve dinamik denge hareketlerinden oluşturulmuştur egzer-
sizlerin şiddeti ve süreleri kademeli olarak artırılıştır. Deney gu-
rubunda anaerobik güç ve çevikliği ölçmek için bir dizi testler 
uygulanmış testler sonucunda deney gurubunda önemli değişik-
likler kaydedilmiştir (Riva, D. ve ark. ,2016)

Sonuç olarak yapılan çalışmalar göstermektedir ki proprio-
sepsiyon motor özelliklerin gelişiminde, sakatlığı ve yaralanma-
ları önlemede yaşlanma ile birlikte kas ve denge bozukluklarını 
iyileştirmede önemli bir özelliktir. Yapılan çalışmalar sonucunda 
fiziksel aktivite, egzersizlere, günlük hayatta ve performans spor-
larında uygulanacak olan proprioseptif egzersizler ile daha iyi 
performans ve günlük yapılan hareketlerde olumlu bir etki gös-
terebilir.
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