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	: CPM cihazının 90° başlangıç noktasından ekstansiyon yönüne doğru hareket ettiği ölçüm.
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Pliometrik Sıçrama Egzersizinin Atletler ve Basketbolcularda Diz Eklemi Propriosepsiyon Duyusuna Etkisinin Karşılaştırılması

Taşdöner S. Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Hareket ve Antrenman Bilimleri Programı, Yüksek Lisans Tezi, Aydın, 2024.
Amaç: Bu araştırma altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin basketbol ve atletizm branşı sporcularının diz eklemi propriosepsiyonuna etkisinin belirlenerek iki spor branşı arasındaki ilişkiyi incelemek amacı ile yapılmıştır.
Gereç ve Yöntem: Araştırma, yarı deneysel olarak, Ekim 2023 ve Ocak 2024 tarihleri arasında ADÜ Spor Bilimleri Fakültesi’nde öğrenim gören 24 basketbolcu ve 24 atlet ile gerçekleşmiştir. Tüm katılımcılara eklem pozisyon hissi protokolü ile 0Flex, 45Flex, 60Flex, 15Ext, 45Ext ve 90Ext açılarında diz eklemi propriosepsiyonu ölçümü yapılmıştır. Ardından her iki branş grubuna 6 haftalık pliometrik egzersiz yaptırılmıştır. Çalışmada ön test-son test ölçüm yöntemi kullanılarak 6 haftalık pliometrik sıçrama egzersizlerinin atletler ve basketbolcular üzerindeki etkileri ve gruplar arasındaki farklılıklar belirlenmiştir.
Bulgular: İstatistiksel analiz sonuçlarına göre 0Flex ölçümünde branşlar için grup içi, 45flex ve 60Flex ölçümlerinde gruplar arası ve Atletizm grubunda grup içi, 15Ext ölçümünde gruplar arası, her iki branşta grup içi ve cinsiyetler arası, 45Ext ölçümünde Atletizm grubunda grup içi ve 90Ext ölçümünde gruplar arasında ve her iki grubun grup içi karşılaştırmalarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür (p<0,05). Bunlara karşılık olarak 0Flex ve 45Ext ölçümlerinde gruplar arası ve Basketbol grubunda 45Flex, 60Flex ve 45Ext ölçümlerinde grup içi testlerde istatistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanmamıştır (p>0,05).
[bookmark: _Hlk167477723]Sonuç: Sonuç olarak bu çalışmada pliometrik egzersizlerin 45Flex, 60Flex, 15Ext ve 90Ext açılarında diz eklemi propriosepsiyonunda gruplar arası istatistiksel olarak anlamlı farklılık yarattığı sonucuna ulaşılmıştır. Basketbol grubunda 0Flex, 15Ext ve 90Ext açılarında; Atletizm grubunda ise tüm açılarda istatistiksel olarak anlamlı etki düzeyi saptanmıştır. 
Anahtar kelimeler: Atletizm, Basketbol, Diz eklemi, Pliometrik egzersiz, Propriosepsiyon.
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The Comparison of the Effect of Plyometric Jumping Exercise on Knee Joint Proprioception Sense in Athletes and Basketball Players

Taşdöner S. Aydın Adnan Menderes University, Institute of Health Sciences, Movement and Training Sciences Program, Master's Thesis, Aydın, 2024.
Objective: The aim of this study was to determine the effect of six-week plyometric jumping exercise on knee joint proprioception of basketball and track and field athletes and to examine the relationship between the two sports branches.
Material and Methods: The research was conducted as a semi-experimental study with 24 basketball players and 24 athletes, studying at ADÜ Faculty of Sports Sciences between October 2023 and January 2024. All participants were first measured with the joint position sense protocol and knee joint proprioception at 0Flex, 45Flex, 60Flex, 15Ext, 45Ext and 90Ext angles. Then, both branch groups were given plyometric exercise for 6 weeks. In the study, the effects of 6-week plyometric jumping exercises on athletes and basketball players and the differences between the groups were determined using the pretest-posttest measurement method.
Findings: According to the statistical analysis results, 0Flex measurement is within the group for both branches, 45flex measurement is within the group and between groups in the Athletics group, 60Flex measurement is between groups and in the Athletics group, 15Ext measurement is between groups, 45Ext is within the group and between genders in both branches, 45Ext A statistically significant difference was seen within the group in the Athletics group in the measurement, and finally between the groups in the 90Ext measurement and in the intra-group comparisons of both groups (p <0,05). On the other hand, no statistically significant difference was found between the groups in the 0Flex and 45Ext measurements and in the intra-group tests in the 45Flex, 60Flex and 45Ext measurements in the Basketball group (p>0,05).
Result: As a result, in this study, it was concluded that plyometric exercises created a statistically significant difference between groups in knee joint proprioception at 45Flex, 60Flex, 15Ext and 90Ext angles. In the basketball group, a significant difference within the group was observed only in the 0Flex, 15Ext and 90Ext angles. On the other hand, a statistically significant positive effect level was detected in all aspects in the Athletics group.
Keywords: Athletics, Basketball, Knee joint, Plyometric exercise, Proprioception.
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Anaerobik egzersiz, yapılmakta olan aerobik egzersizin şiddeti ve/veya yoğunluğunun artması ile oluşur. Yüksek şiddetli egzersizin belirli ilk safhalarında ATP yeniden(re) sentezi için tüketilen CO2 düzeyi VO2 kapasitesine cevaben oluşmaktadır. Ancak şiddetli egzersize devam edilmesi ile kaslara taşınan oksijende yetersizlik yaşanır. Bu yetersizlik sonucu kanda laktat oluşmaya başlar. Anaerobik egzersizler, oksijensiz ve yüksek laktat seviyesi ile devam ettirilen egzersizlerdir (Yıldız, 2012). Anaerobik egzersiz kategorisinde bulunan pliometrik egzersizler, kuvvet ve sürat parametrelerinin multi motorik olarak uygulanmasını hedefleyen ve bu yönde metodu uygulayan bireylerin fiziksel fizyolojik gelişimini sağlayan bir antrenman metodudur (Toprak, 2022). 
Pliometrik kavramı Pleythein kelimesinden türetilmiştir. Yunanca kökenli Pleythein kelimesi tek başına yükselme anlamına gelmektedir. Yunanca kökenli Plio kavramı ile metric kelimesi birleştirilerek bir sıçrama egzersizi tanımlanmıştır. Ancak ilerleyen süreçlerde farklı metotları oluşturularak tüm spor branşlarında rağbet gören bir antrenman modeli haline gelmiştir (Demir, 2023). “Plyo” ve “metric” kavramlarının birleştirilmesiyle türeyen pliometrik kelimesi “ölçülebilir artış” olarak tanımlanmaktadır. Bu antrenman metodu daha önceleri farklı uygulama ve ifade biçimlerine sahiptir. Pliometrik antrenman metodu günümüzde kasların gerilme ve kasılma döngüsünün yapılan hareketin daha kuvvetli bir şekilde yapılabilmesine yardımcı olduğunu ortaya koymaktadır. Gerilme-kasılma döngüsünün oluşturduğu adaptasyon ile fiziksel hareketler esnasında karşılaşılan dış etkenlere karşı daha kolay reaksiyon gösterilebilmektedir (Chu, 1998). 
Kasların eksantirik ve konsantirik kasılmaları arasında oluşan kinetik enerji hareketin bir sonraki aşamasında kasın hareket hızına katkıda bulunmaktadır. Eksantirik kasılma pozisyonundaki bir kas konsantirik kasılmaya başladığında pozitif kuvvet uygulanmakta ve kinetik enerji oluşmaktadır. Öte yandan konsantrik kasılmadan eksantirik kasılmaya yönelen bir kas negatif kuvvet kullanımı gerçekleştirir. Bu durumda az önce oluşan kinetik enerji hareket hızını arttırmaktadır. Kas – sinir sistemine farklı duyarlılık kazandıran pliometrik egzersizlerde genel amaç kasların fakrlı kasılma türlerine geçişlere adaptasyon sağlaması ve oluşan kinetik enerjinin en yüksek düzeyde kullanıbilmesini sağlamaktır (Clutch ve Wilton, 1983). 
Pliometrik antrenmanların tenis, hentbol, voleybol gibi birçok branşta diz eklemi fleksiyon ve ekstansiyonuna olumlu yönde katkı sağladığı bilinmektedir(Ölçücü ve diğerleri, 2011; Çakır, 2016).  Yapılan her karmaşık ve hızlı hareketin başlangıç konumuna geri dönülmesinde veya bir sonraki hareketin başlangıcına yönelmede organizmanın mobilitesi önemli bir faktördür. Diğer bir deyişle hareketin yapılış hızı kadar bitirilmesi ve bitirme sonrasındaki reaksiyonları da önemli bir performans belirleyicisidir. Mobilite ve denge birbirini yakından etkileyen iki önemli kavramdır. Fiziksel aktivitelerin dengeli yapılması gerek hareket hızı açısından gerekse hareketin doğruluğu açısından önemli bir yere sahiptir. Denge özelliği tüm sportif becerilerin uygulanmasında rol almaktadır. Propriosepsiyonu geliştirdiği akademik çalışmalarla sergilenen denge performansının bu sayede yapılan hareketler esnasındaki eklem konumlandırmasında da rol aldığı söylenebilir. Her eklemde olduğu gibi diz eklemi için de propriosepsiyon duyusunun gelişim düzeyi, fiziksel aktiviteler için önem arz etmektedir (Aydın, 2020 ; Günay A. R., 2019 ; Er, 2018). 
Propriosepsiyon kavramı, 5 duyunun ilk kez Aristotales tarafından ortaya konulmasının ardından Sir Charles Bell tarafından 6. duyu olarak tanımlanmıştır. Bell bu duyuyu uzay boşluğunda uzuvların konumlandırılmasıyla ilişkilendirmiştir. Ayrıca hareketin gerçekleştirilmesinde bilinçli veya bilinçsiz yanıtların oluşmasında etkin rol oynadığı öne sürülmüştür (Yılmaz ve Gök, 2006). Houglum (2005)’e göre propriosepsiyon duyusu vücudun pozisyon bilgisinin iletimi ile de görevlidir. Pozisyon bilgisi, görsel olarak vücudumuzu incelemeden farkında olduğumuz eklem veya uzuvların pozisyonlarıdır (Yılmaz ve Gök, 2006). Sıçrama, denge, squat, lateral eğilme gibi Propriosepsiyon duyusuna etkisi olan kapalı kinetik becerilerin pliometrik antrenman metodunun temelini oluşturduğu bilinmektedir. Pliometrik antrenmanların; statikten hareketli forma çevrilmesi, yük eklenmesi vb. yöntemlerle zorluk düzeylerinin arttırılması ile yapılan egzersizler proprioseptif egzersiz kategorisine de dahil olabilmektedir  (Er, 2018). 
Zamani ve diğerleri (2010) tarafindan yapılan çalışmada sedanter bireylerde uygulanan 8 haftalık pliometrik egzersiz metodunun diz eklemi propriosepsiyonuna olumlu etkisi bulunmuştur. Fizyolojik olarak incelendiğinde, eksantirik- konsantirik kasılma döngüsünün sinir sistemini geliştiren pliometrik antrenman metodu, golgi tendon organı ve kas iğciği gibi reseptörlerin gelişimine katkı sağlamaktadır. Propriosepsiyonun bileşenleri olan bu reseptörler agonist ve antagonist kaslar arasında iletişimi hızlandırarak hareketlerin en az hata payı ve en yüksek hızla gerçkeleştirilmelerini sağlamaktadır. 
Reseptörler sayesinde MSS’ne iletilen verilerin yorumlanması ile motor korteksin faaliyete geçmesinde görev alan propriosepsiyon duyusu pliometrik antrenman metodu ile gelişim göstermektedir (Shah, 2012). Anaerobik egzersiz kategorisinde olan pliometrik antrenman metodunun fizyolojik olarak kronik etki bıraktığı periyotlar literatürde belirlenmiştir. Farklı denek ve ortam özelliklerine de bağlı olmakla birlikte genelde  6-8 haftalık metotların etki bıraktığı gözlemlenmiştir. Yapılan bir çalışmada 4 haftalık ve haftada 2 günlük Pliometrik Egzersiz protokolü ön-test son-test verileri arasında anlamlı farklılık göstermeye yetersiz kalmaktadır (Reyment  ve diğerleri, 2006).  8 Haftalık pliometrik egzersizin diz eklemi propriosepsiyonuna olumlu yönde etki bıraktığı ölçüm verilerine göre tespit edilmiştir. Öte yandan spor sakatlıklarını önlediği yönünde tahminler yapılmıştır (Zamani ve diğerleri, 2010). Seo ve diğerleri (2010) tarafından yapılan bir çalışmada,  6 haftalık pliometrik antrenmanın alt ekstremite propriosepsiyon duyusu ve postural stabilize düzeyine etkisi araştırılmıştır. Çalışmanın sonucunda pliometrik antrenmanların alt ekstremite propriosepsiyon değerlerinde ve postural denge düzeyi verilerinde anlamlı farklılık olduğu; gelişim gösterdiği saptanmıştır. Kadın badminton oyuncularında uygulanan 6 haftalık pliometrik egzersizin dinamik denge diz propriosepsiyonu üzerine etkisi araştırılmıştır. Çalışma sonucunda deney grubunda diz eklemi propriosepsiyon duyusundan anlamlı farklılık bulunmuştur (Alikhani ve diğerleri, 2019). 
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Diz ekleminin işlevi bütün spor branşlarında olduğu gibi Atletizm ve Basketbol branşlarında da büyük önem taşımaktadır. Çalışmaya konu edilen spor branşları her yaş kategorisinden bireyin katılım sağladığı yaygın branşlardır. Bu nedenle yapılacak olan çalışma, yalnızca tez çalışmasına katılım gösteren üniversite öğrencileri için değil birçok klasmanda efor sarf eden basketbol ve atletizm sporcularının diz eklemi propriosepsiyonu açısından önem arz etmektedir. Basketbol branşında sıçrama ve yer değiştirme becerilerinden dolayı önem arz eden diz eklemi propriosepsiyonu atletizm branşının atmalar, atlamalar ve koşular gibi neredeyse tüm dallarında ihtiyaç duyulan önemli bir özelliktir. Problemin tanımı 6 haftalık pliometrik egzersizin basketbol ve atletizm branşı sporcularının diz eklemi propriosepsiyonuna etkisinin belirlenerek iki spor branşı arasındaki farkların tespit edilmesidir.
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Yapılacak olan bu araştırma deneysel bir araştırma olup; çalışmada Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenim görmekte olan 12’si kadın 12’si erkek olmak üzere 24’ü basketbol ve 12’si erkek 12’si kasın olmak üzere 24’ü atletizm branş geçmişine sahip 48 sporcunun altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizi sonrasında diz eklemi propriosepsiyon duyularında değişiklik olup olmadığını ve iki branş arasındaki farkların tespit edilmesi amaçlanmıştır.
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Araştırmanın hipotezleri aşağıdaki gibidir:
H0.1. Altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin basketbolcuların diz eklemi propriosepsiyon duyusuna etkisinde grup içi istatistiksel açıdan anlamlı farklılık vardır.
H0.2. Altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin atletlerin diz eklemi propriosepsiyon duyusuna etkisinde istatistiksel açıdan anlamlı farklılık vardır.
H0.3. Altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin basketbolcuların ve atletlerin diz eklemi propriosepsiyonuna etkisinde branşlar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık vardır.
H1.1. Altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin basketbolcuların diz eklemi propriosepsiyon duyusuna etkisinde ön test – son test sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur.
H1.2.  Altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin atletlerin diz eklemi propriosepsiyon duyusuna etkisinde ön test – son test sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur.
H1.3. Altı haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin basketbolcuların ve atletlerin diz eklemi propriosepsiyonuna etkisinde branşlar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur.
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· Örneklem grubunun evreni temsil etmeden yeterli olduğu varsayılmıştır.
· Araştırmaya katılan sporcuların antrenman programını uygularken maksimal düzeyde performans sergiledikleri varsayılmıştır.
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Egzersiz, sağlıklı yaşamı sağlamak ve fiziksel, fizyolojik ve psikolojik zindeliği sürdürebilmek amacıyla; düzenli ve programlı olarak uygulanan fiziksel aktiviteyi ifade etmektedir (Onat, 2023). Egzersiz, planlı ve programlı olarak uygulanan ve temel amacı sağlıklı yaşam olan; hareketlerin belirli bir sistem içerisinde uygulanmasıdır (Deniz, 2017). 
Bir hedef yöneliminde ve programlı olarak yapılan ve vücudun her türlü bölgesi ile uygulanabilecek olan fiziksel aktiviteler bütününe egzersiz adı verilmektedir (Akcan, 2018). Egzersiz, amacı fiziksel sağlığın ve performansın iyileştirilmesi olan; kuvvet, esneklik gibi motorik özellikleri ve genel refah seviyesini arttırma yoluyla uygulanan kas iskelet sistemi aktivasyonlarını içermektedir (Yorulmaz, 2023).
Egzersiz, süresi ve yoğunluğuna göre farklı gruplara ayrılmaktadır. Enerji üretim mekanizmasına etki eden egzersiz süresi ve yoğunluğu ile aktivite esnasında metabolizmanın laktik asit(LA) anaerobik eşiğinin altında veya üzerinde olma durumu belirlenebilmektedir. Egzersiz türleri; LA anaerobik eşik düzeyinin altında kalan aerobik egzersizler ve LA anaerobik eşiğin üzerinde kalan anaerobik egzersizler olarak iki boyutta değerlendirilmektedir (Yasul, 2023).
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Anaerobik egzersiz, kas hücrelerinde laktik asit konsantrasyonu artıran bir sportif aktivite türüdür. Kas hücrelerinde laktik asit konsantrasyonunun artması hücrelerde pH’ın düşmesine neden olmaktadır. Kaslardaki pH değerinin düşmesiyle birlikte katalizörlerin reaksiyon hızında azalma oluşur ve ATP üretim yeteneği ve metabolizmada yavaşlama görülür. Laktik asit birikimi kasların kuvvet ve sürat gibi en önemli motorik özelliklerinde düşüş meydana getirir. Bu nedenle anaerobik egzersizler, kuvvet ve sürat gibi motorik özelliklerin daha yüksek performans düzeyinde ve daha kısa süreli kullanılmasını sağlamaktadır (Rusdiawan ve diğerleri, 2020).
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Pliometrik kavramı, Yunanca ’da daha fazla anlamına gelen “pleion” ve ölçmek anlamına gelen “metric” kelimelerinin birleştirilmesi ile türemiştir. Yunancadan Türkçe ’ye çevrildiğinde “daha fazla ölçmek/gelişmek” anlamına gelen pliometrik kavramı 1970’li yıllarda kullanılmaya başlamıştır (Bompa, 2001). Pliometrik egzersiz metodunun temel hedefi en süratli şekilde kasların maksimal kasılmaya ulaşmasının sağlamaktır. Diğer bir adı patlayıcılık olan bu motorik özellik, hızlı eksantrik kasılmalar ve güç kasılmaları gibi farklı metotlarla geliştirilebilmektedir. Bu çalışmaları içeren pliometrik egzersizler, maksimum kuvvet ve patlayıcı güç arasındaki bağlantıyı kuvvetlendirerek performans gelişimine büyük ölçüde katkı sağlamaktadır (Yılanlı, 2023). 
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Pliometrik egzersizler fizyolojik açıdan safhalara bölündüğünde üç farklı kas hareketinin birleşik olarak uygulanması ile meydana gelmektedir. Bunlar;
a) Eksantrik yükleme aşaması,
b) Amortizasyon aşaması,
c) Konsantrik kasılma aşaması.

Pliometrik egzersizlerde uygulanan fiziksel herhangi bir aktivite esnasında hedef kasılmanın öncesi ve sonrası hareketin bütününe dahildir. Hareketin uygulanması esnasında yer çekimi gibi çevresel faktörler veya kas iğciği refleksi olarak da bilinen myotatik refleksler harekete etki etmektedir. Buradan yola çıkılarak pliometrik egzersizlerdeki aktivitelerin istemli ve istemsiz kas kasılmalarını içerdiği sonucuna varılabilmektedir (Aygül, 2010).
a) [bookmark: _Toc170686998][bookmark: _Toc170767485]Eksantrik Yükleme Aşaması
Kasların elastik kuvvet kullanımında eksantrik ve konsantrik kasılmalar art arda uygulanmaktadır. Bu süreçte eksantrik kasılma esnasında açığa çıkan kinetik enerji hareketin ileri aşamalarındaki konsantrik kasılmaya destek verecektir. Kinetik enerjinin iletimi kasların yapısındaki elastik yapıların ve somatik sinir sisteminin koordineli şekilde çalışmasıyla meydana gelmektedir (Ulusoy, 2021).
b) [bookmark: _Toc170686999][bookmark: _Toc170767486]Amortizasyon Aşaması
Amortizasyon aşamasında kaslarda biriken kinetik enerji konsantrik kasılma evresine aktarılarak etkili bir kasılma gerçekleşmesini sağlamaktadır. Amortizasyon, bir nevi eksantrik ve konsantrik kasılma arasındaki geçiş evresi olarak tanımlanabilir. Bu evrenin sürati büyük önem arz etmektedir. Amortizasyonun süresinin uzaması kinetik enerjinin ısıya dönüşerek israf olmasına ve myotatik refleksin aktifleşmemesine neden olabilir. Amortizasyon süresinin uzaması konsantrik kasılma gücünün düşmesine sebep olacaktır. Üst düzey sporcularda bu evrenin 120-150 sn aralığıdında olması beklenir(Devies ve diğerleri, 2015; Sarıahmet, 2023).
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Bu fazda, eksantrik evrede oluşan kinetik birikimin amortizasyon aşamasında en yüksek süratle konsantrik kasılmaya iletilmesi sonucu kuvvetli bir konsantrik kasılma beklenir. Eksantrik aşamada hızlı uzama gösteren kas fibrilleri kas iğciğinin tetiklenmesi ile istemli konsantrik kasılma fazına geçiş yapar. Bu evrede kas tonusunun hızı konsantrik kasılmanın büyüklüğünü direkt olarak etkilemektedir (Kaya, 2023).
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Basketbol, beşer kişilik iki spor takımının saha ölçüleri önceden belirlenmiş ve çizilmiş saha içerisinde oynanan; amacı rakip takımın oyuncularını geçerek rakip takımın çemberine topu isabet ettirebilmek olan, el ile oynanan bir spor branşıdır (Yüksel, 2023). Basketbol oyunu, tüm dünyada yaygın ve popüler bir spor branşı olarak milyonlarca insana hitap eden büyük organizasyonları oluşturabilmektedir. Oyuncu kitlesinin yanı sıra izleyici kitlesi de azımsanamayacak düzeydedir (FIBA, 2024 tarihinde erişildi). 
Basketbol, sert ve sekme kabiliyeti bulunan bir top ile dikdörtgen biçimindeki sahada oynanır. Bu sahanın her iki yatay kenarının orta kısmında potalar bulunmaktadır. Oyunun asıl hedefi oyuncuların topu karşı takımın potasından geçirebilmektedir (Öz, 2018).
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2. [bookmark: _Toc170686883][bookmark: _Toc170687005][bookmark: _Toc170689160][bookmark: _Toc170689285][bookmark: _Toc170689474][bookmark: _Toc170689700][bookmark: _Toc170689822][bookmark: _Toc170689955][bookmark: _Toc170690502][bookmark: _Toc170690635][bookmark: _Toc170690768][bookmark: _Toc170690901][bookmark: _Toc170691034][bookmark: _Toc170691167][bookmark: _Toc170691300][bookmark: _Toc170691433][bookmark: _Toc170691566][bookmark: _Toc170767492]
2.1. [bookmark: _Toc170686884][bookmark: _Toc170687006][bookmark: _Toc170689161][bookmark: _Toc170689286][bookmark: _Toc170689475][bookmark: _Toc170689701][bookmark: _Toc170689823][bookmark: _Toc170689956][bookmark: _Toc170690503][bookmark: _Toc170690636][bookmark: _Toc170690769][bookmark: _Toc170690902][bookmark: _Toc170691035][bookmark: _Toc170691168][bookmark: _Toc170691301][bookmark: _Toc170691434][bookmark: _Toc170691567][bookmark: _Toc170767493]
2.2. [bookmark: _Toc170686885][bookmark: _Toc170687007][bookmark: _Toc170689162][bookmark: _Toc170689287][bookmark: _Toc170689476][bookmark: _Toc170689702][bookmark: _Toc170689824][bookmark: _Toc170689957][bookmark: _Toc170690504][bookmark: _Toc170690637][bookmark: _Toc170690770][bookmark: _Toc170690903][bookmark: _Toc170691036][bookmark: _Toc170691169][bookmark: _Toc170691302][bookmark: _Toc170691435][bookmark: _Toc170691568][bookmark: _Toc170767494]
2.2.1. [bookmark: _Toc170687008][bookmark: _Toc170767495]Basketbol Oyun Süresi
Oyun süresi, müsabakanın bağlı olduğu birliğe bağlı olarak değişiklik göstermektedir. Bu farklılıklar hem çeyrek ve yarıların sayısında hem de oynanan çeyrek ve ayrının süresinde görülmektedir. İncelemek gerekirse National College Athletic Association (NCAA)’de bulunan kolej takımları 20 dakikalık iki yarıya bölünmüş 40 dakikalık oyun oynamaktadır. Öte yandan National Basketball Association (NBA)’ya bağlı profesyonel takımlar 12 dakikalık çeyreklere bölünmüş 48 dakikalık müsabaka oynamaktadır. Ayrıca, Uluslararası Basketbol Federasyonu (FIBA), on dakikalık çeyreklere bölünmüş 40 dakikalık bir oyun süresini onaylamaktadır (Stone, 2007; Özatik, 2022).
2.1. [bookmark: _Toc166523671][bookmark: _Toc166629194][bookmark: _Toc166629370][bookmark: _Toc166629474][bookmark: _Toc166695386][bookmark: _Toc166708003][bookmark: _Toc166708106][bookmark: _Toc166749277][bookmark: _Toc166749403][bookmark: _Toc166749512][bookmark: _Toc166749621][bookmark: _Toc166749967][bookmark: _Toc166750218][bookmark: _Toc166750325][bookmark: _Toc166879482][bookmark: _Toc166879587][bookmark: _Toc166951399][bookmark: _Toc166953843][bookmark: _Toc168747954][bookmark: _Toc168935592][bookmark: _Toc168947234][bookmark: _Toc168947340][bookmark: _Toc168947765][bookmark: _Toc168947878][bookmark: _Toc168947979][bookmark: _Toc169009749][bookmark: _Toc169009883][bookmark: _Toc170684735][bookmark: _Toc170686887][bookmark: _Toc170687009][bookmark: _Toc170689164][bookmark: _Toc170689289][bookmark: _Toc170689478][bookmark: _Toc170689704][bookmark: _Toc170689826][bookmark: _Toc170689959][bookmark: _Toc170690506][bookmark: _Toc170690639][bookmark: _Toc170690772][bookmark: _Toc170690905][bookmark: _Toc170691038][bookmark: _Toc170691171][bookmark: _Toc170691304][bookmark: _Toc170691437][bookmark: _Toc170691570][bookmark: _Toc170767496][bookmark: _Toc166749513][bookmark: _Toc168947341][bookmark: _Toc168947766][bookmark: _Toc169009750]
2.2. [bookmark: _Toc170686888][bookmark: _Toc170687010][bookmark: _Toc170689165][bookmark: _Toc170689290][bookmark: _Toc170689479][bookmark: _Toc170689705][bookmark: _Toc170689827][bookmark: _Toc170689960][bookmark: _Toc170690507][bookmark: _Toc170690640][bookmark: _Toc170690773][bookmark: _Toc170690906][bookmark: _Toc170691039][bookmark: _Toc170691172][bookmark: _Toc170691305][bookmark: _Toc170691438][bookmark: _Toc170691571][bookmark: _Toc170767497]
2.2.1. [bookmark: _Toc170686889][bookmark: _Toc170687011][bookmark: _Toc170689166][bookmark: _Toc170689291][bookmark: _Toc170689480][bookmark: _Toc170689706][bookmark: _Toc170689828][bookmark: _Toc170689961][bookmark: _Toc170690508][bookmark: _Toc170690641][bookmark: _Toc170690774][bookmark: _Toc170690907][bookmark: _Toc170691040][bookmark: _Toc170691173][bookmark: _Toc170691306][bookmark: _Toc170691439][bookmark: _Toc170691572][bookmark: _Toc170767498]
2.2.2. [bookmark: _Toc170687012][bookmark: _Toc170767499]Basketbol Oyunu Saha Ölçüleri
Basketbol oyun sahası, düz, kaygan olmayan ve sert bir zemine sahiptir. Standart olarak 28m uzunluğunda, 15 metre genişliğindedir. Saha çizgileri, 5cm genişliğinde ve beyaz renktedir. Serbest atış kulvarlarının çizgileri, merkezi serbest atış noktası olan, 1.80 yarıçapındaki yaylardır. Orta daire, 1,80m yarıçapındadır ve orta merkezdedir  (Doğan, 2005).
[image: Basketbol Sahasının Ölçüleri - Besyo Haber]
[bookmark: _Toc175639970]Şekil 2. Basketbol Saha Ölçüleri (URL-4, 2021)

2.2.3. [bookmark: _Toc166749514][bookmark: _Toc168947342][bookmark: _Toc168947767][bookmark: _Toc169009751][bookmark: _Toc170687013][bookmark: _Toc170767500]Basketbolda Oyuncular
Basketbol branşında tüm takım oyuncularının branşa yönelik taktik ve teknikleri tam olarak öğrenmiş olması beklenir. Bu genel eğitim sürecinden sonra sporcular baskın üst düzey yeteneklerine göre belirli pozisyonlarda devam etmekte ve belirlenen pozisyonda elit performansa yönelmektedirler. Sporcular bulundukları pozisyonlara göre forvet, oyun kurucu ve pivot olarak sınıflandırılmaktadır (Erdoğan, 2023).
a) Oyun Kurucu
Oyun kurucu diğer bir adıyla ‘guard’ pozisyonundaki sporcu oyunu organize ederek yönlendiren sporcudur. Takımın beyni olarak işlev gören bu pozisyon için en iyi pas veren ve dripling yapabilen; genel diğer oyunculara göre daha kısa boylu olan oyuncular seçilmektedir (Yüce ve Aytuna, 2019). 
b) Forvet
Forvet oyuncuları, antropometrik olarak bakıldığında genelde takımın en uzun boylu sporcularını temsil etmektedir. Hücum ve savunma adımlarında aktif rol alan forvet oyuncuları kendi içerisinde kısa ve büyük forvet olarak ikiye ayrılmaktadır. Kısa forvet diğer bir adıyla 3 numara oyuncusu savunma ve asistlerde rol alırken büyük forvet oyuncusu sepete yakın çevrede pivotu destekler nitelikte oynamaktadır (Erdoğan, 2022).
c) Pivot
Pivot oyuncuları, çembere en yakın takım üyesidir. Fiziksel olarak tercihen uzun boylu ve geniş yapılı sporculardan oluşan pivot pozisyonu hem hücum hem de savunma dakikalarında aktiflerdir. Ribaund ve bloktan sorumlu defansif pivotlar aynı zamanda hücumda odak noktası haline gelmektedirler (Bahadır ve Solmaz, 2020).
2.3. [bookmark: _Toc166749515][bookmark: _Toc168947343][bookmark: _Toc168947768][bookmark: _Toc169009752][bookmark: _Toc170687014][bookmark: _Toc170767501]Atletizm
Atletizm, Yunancada mücadele ve savaş anlamlarına gelen ‘athlos’ sözcüğünde türetilmiş olup günümüzde Atletizm olarak literatürde spor alanında büyük konuma sahiptir. Atletizm branşı büyük bir tarihe sahip olup, kazandırdığı kondisyon becerileri sayesinde neredeyse tüm spor branşları için temel oluşturma etkisine sahiptir. Bu nedenle ana branş olarak kabul edilmektedir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).
1. 
2. 
2.1. 
2.2. 
2.3. 
2.4. 
1. [bookmark: _Toc170689832][bookmark: _Toc170689965][bookmark: _Toc170690512][bookmark: _Toc170690645][bookmark: _Toc170690778][bookmark: _Toc170690911][bookmark: _Toc170691044][bookmark: _Toc170691177][bookmark: _Toc170691310][bookmark: _Toc170691443][bookmark: _Toc170691576][bookmark: _Toc170767502][bookmark: _Toc170687015]
1.1. [bookmark: _Toc170689833][bookmark: _Toc170689966][bookmark: _Toc170690513][bookmark: _Toc170690646][bookmark: _Toc170690779][bookmark: _Toc170690912][bookmark: _Toc170691045][bookmark: _Toc170691178][bookmark: _Toc170691311][bookmark: _Toc170691444][bookmark: _Toc170691577][bookmark: _Toc170767503]
1.2. [bookmark: _Toc170689834][bookmark: _Toc170689967][bookmark: _Toc170690514][bookmark: _Toc170690647][bookmark: _Toc170690780][bookmark: _Toc170690913][bookmark: _Toc170691046][bookmark: _Toc170691179][bookmark: _Toc170691312][bookmark: _Toc170691445][bookmark: _Toc170691578][bookmark: _Toc170767504]
1.3. [bookmark: _Toc170689835][bookmark: _Toc170689968][bookmark: _Toc170690515][bookmark: _Toc170690648][bookmark: _Toc170690781][bookmark: _Toc170690914][bookmark: _Toc170691047][bookmark: _Toc170691180][bookmark: _Toc170691313][bookmark: _Toc170691446][bookmark: _Toc170691579][bookmark: _Toc170767505]
1. [bookmark: _Toc170689170][bookmark: _Toc170689295][bookmark: _Toc170689484][bookmark: _Toc170689710][bookmark: _Toc170689836][bookmark: _Toc170689969][bookmark: _Toc170690516][bookmark: _Toc170690649][bookmark: _Toc170690782][bookmark: _Toc170690915][bookmark: _Toc170691048][bookmark: _Toc170691181][bookmark: _Toc170691314][bookmark: _Toc170691447][bookmark: _Toc170691580][bookmark: _Toc170767506]
2. [bookmark: _Toc170689171][bookmark: _Toc170689296][bookmark: _Toc170689485][bookmark: _Toc170689711][bookmark: _Toc170689837][bookmark: _Toc170689970][bookmark: _Toc170690517][bookmark: _Toc170690650][bookmark: _Toc170690783][bookmark: _Toc170690916][bookmark: _Toc170691049][bookmark: _Toc170691182][bookmark: _Toc170691315][bookmark: _Toc170691448][bookmark: _Toc170691581][bookmark: _Toc170767507]
2.1. [bookmark: _Toc170689172][bookmark: _Toc170689297][bookmark: _Toc170689486][bookmark: _Toc170689712][bookmark: _Toc170689838][bookmark: _Toc170689971][bookmark: _Toc170690518][bookmark: _Toc170690651][bookmark: _Toc170690784][bookmark: _Toc170690917][bookmark: _Toc170691050][bookmark: _Toc170691183][bookmark: _Toc170691316][bookmark: _Toc170691449][bookmark: _Toc170691582][bookmark: _Toc170767508]
2.2. [bookmark: _Toc170689173][bookmark: _Toc170689298][bookmark: _Toc170689487][bookmark: _Toc170689713][bookmark: _Toc170689839][bookmark: _Toc170689972][bookmark: _Toc170690519][bookmark: _Toc170690652][bookmark: _Toc170690785][bookmark: _Toc170690918][bookmark: _Toc170691051][bookmark: _Toc170691184][bookmark: _Toc170691317][bookmark: _Toc170691450][bookmark: _Toc170691583][bookmark: _Toc170767509]
2.3. [bookmark: _Toc170689174][bookmark: _Toc170689299][bookmark: _Toc170689488][bookmark: _Toc170689714][bookmark: _Toc170689840][bookmark: _Toc170689973][bookmark: _Toc170690520][bookmark: _Toc170690653][bookmark: _Toc170690786][bookmark: _Toc170690919][bookmark: _Toc170691052][bookmark: _Toc170691185][bookmark: _Toc170691318][bookmark: _Toc170691451][bookmark: _Toc170691584][bookmark: _Toc170767510]
[bookmark: _Toc170767511]2.3.1. Atletizmin Tarihi
Spor tarihinin en eski dallarından biri olan Atletizm; koşma, atma, atlama, yürüme ve çok yarışma gibi birden fazla disipline sahiptir. Atletizm branşı, belirli bir rakibe, süreye, uzunluğa veya mesafeye karşı bireysel mücadele gerektiren ferdi spor dalıdır (Ölmez, 2021). Bir başka tanıma göre atletizm, kuvvet, sürat ve dayanıklılık başta olmak tüm motorik özelliklerin gelişiminin sağlanmasında yer alan vücudun her türlü fiziksel ve fizyolojik gelişimini sağlayan koşu, atlama, atma gibi temel branşlardan oluşan spor branşıdır (Yakut Avlanmaz, 2023). Atiklik, çeviklik, kuvvet gibi beden yeteneklerini geliştirme esasına dayanan ve temel vücut hareketleri olan koşu, atlama, atma gibi fiziksel aktivitelerle gerçekleştirilen, çeşitli dallarda tek başına icra edilen spor branşıdır (Keten, 2005). 
1. [bookmark: _Toc166424490][bookmark: _Toc166424566][bookmark: _Toc166523674][bookmark: _Toc166629197][bookmark: _Toc166629373][bookmark: _Toc166629477][bookmark: _Toc166695389][bookmark: _Toc166708007][bookmark: _Toc166708110][bookmark: _Toc166749281][bookmark: _Toc166749407][bookmark: _Toc166749516][bookmark: _Toc166749625][bookmark: _Toc166749971][bookmark: _Toc166750222][bookmark: _Toc166750329][bookmark: _Toc166879486][bookmark: _Toc166879591][bookmark: _Toc166951403][bookmark: _Toc166953847][bookmark: _Toc168747958][bookmark: _Toc168935596][bookmark: _Toc168947238][bookmark: _Toc168947344][bookmark: _Toc168947769][bookmark: _Toc168947882][bookmark: _Toc168947983][bookmark: _Toc169009753][bookmark: _Toc169009887][bookmark: _Toc170684739][bookmark: _Toc170686893][bookmark: _Toc170687016][bookmark: _Toc170689176][bookmark: _Toc170689301][bookmark: _Toc170689490][bookmark: _Toc170689716][bookmark: _Toc170689842][bookmark: _Toc170689975][bookmark: _Toc170690522][bookmark: _Toc170690655][bookmark: _Toc170690788][bookmark: _Toc170690921][bookmark: _Toc170691054][bookmark: _Toc170691187][bookmark: _Toc170691320][bookmark: _Toc170691453][bookmark: _Toc170691586][bookmark: _Toc170767512][bookmark: _Toc166749522][bookmark: _Toc168947350][bookmark: _Toc168947775][bookmark: _Toc169009759][bookmark: _Toc170687021]
1.1. [bookmark: _Toc170689177][bookmark: _Toc170689302][bookmark: _Toc170689491][bookmark: _Toc170689717][bookmark: _Toc170689843][bookmark: _Toc170689976][bookmark: _Toc170690523][bookmark: _Toc170690656][bookmark: _Toc170690789][bookmark: _Toc170690922][bookmark: _Toc170691055][bookmark: _Toc170691188][bookmark: _Toc170691321][bookmark: _Toc170691454][bookmark: _Toc170691587][bookmark: _Toc170767513]
1.2. [bookmark: _Toc170689178][bookmark: _Toc170689303][bookmark: _Toc170689492][bookmark: _Toc170689718][bookmark: _Toc170689844][bookmark: _Toc170689977][bookmark: _Toc170690524][bookmark: _Toc170690657][bookmark: _Toc170690790][bookmark: _Toc170690923][bookmark: _Toc170691056][bookmark: _Toc170691189][bookmark: _Toc170691322][bookmark: _Toc170691455][bookmark: _Toc170691588][bookmark: _Toc170767514]
1.3. [bookmark: _Toc170689179][bookmark: _Toc170689304][bookmark: _Toc170689493][bookmark: _Toc170689719][bookmark: _Toc170689845][bookmark: _Toc170689978][bookmark: _Toc170690525][bookmark: _Toc170690658][bookmark: _Toc170690791][bookmark: _Toc170690924][bookmark: _Toc170691057][bookmark: _Toc170691190][bookmark: _Toc170691323][bookmark: _Toc170691456][bookmark: _Toc170691589][bookmark: _Toc170767515]
1.3.1. [bookmark: _Toc170689180][bookmark: _Toc170689305][bookmark: _Toc170689494][bookmark: _Toc170689720][bookmark: _Toc170689846][bookmark: _Toc170689979][bookmark: _Toc170690526][bookmark: _Toc170690659][bookmark: _Toc170690792][bookmark: _Toc170690925][bookmark: _Toc170691058][bookmark: _Toc170691191][bookmark: _Toc170691324][bookmark: _Toc170691457][bookmark: _Toc170691590][bookmark: _Toc170767516]
2.3.2. [bookmark: _Toc170767517]Atletizmin Dalları
Atletizm, 12 ana branşa ayrılmaktadır ve bu branşlar koşular, atmalar, atlamalar, çoklu branşlar ve sportif yürüyüş olmak üzere 5 grupta incelenir. Bu gruplar birer spor dalı olmayıp yalnızca branşın genel sınıflandırılmasında kullanılmaktadır. Belirtilen gruplar kendi içlerinde spor dallarına ayrılmaktadır.
2.3.2.1. [bookmark: _Toc166749523][bookmark: _Toc168947776][bookmark: _Toc170687022][bookmark: _Toc170767518]Koşular
Atletizmin ana dallarından olan koşular, daha önceden belirlenmiş mesafelerde koşulmaktadır. Ve bu koşularda rakiplere veya süreye karşı mücadele verilmektedir. Koşular kendi içerisinde öncelikle kır ve pist koşuları olarak ikiye ayrılmaktadır. Pist koşuları atletizm pistinde gerçekleştirilen dalları kapsarken kır koşuları daha çok halka alanlar parklar ve yollarda koşulmaktadır (Ballesteros ve Alverez, 1995).  


a) [bookmark: _Toc170687023]Kır Koşuları
Kır koşuları, tartan piste sahip olmayan açık arazilerde ve parklarda koşulan; profesyonel müsabakaların dışında halkın da dahil olabildiği orta ve uzun mesafe koşularıdır. Bu yarışmalarda esas hedef sıralamadır (Demirci, 2007).
· Yol Koşuları: 800m, 1500m, 3000m, 5000m, 15000m, 20000m
· Kros Koşuları: 10000m, 12000m
· Halk Koşuları: 5000m, 10000m
· Maraton: 42195m

b) [bookmark: _Toc170687024]Pist Koşuları
Pist koşuları, özel Atletizm stadyumlarında gerçekleştirilmektedir. Bu stadyumların çevresinde elips biçiminde koşu pisti bulunmaktadır. Koşu pistinde 1,22m genişliğine sahip 8 kulvar bulunur (Keten, 2018).
[image: Teknik Çizimlerimiz]
[bookmark: _Toc166708174][bookmark: _Toc166708181][bookmark: _Toc166709463][bookmark: _Toc175639784][bookmark: _Toc175639971]Şekil 3. Olimpik Atletizm Pisti (URL-5, 2008)

a) 
b) 
b.1. Düz Koşular
b.1.1. Kısa Mesafe
Kısa mesafe koşuları, diğer bir adıyla sürat koşuları, 400m’lik atletizm pistinde koşulan ve atletlerin tüm kuvvet ve süratleriyle koşmasına dayanan dalları kapsamaktadır. Bu yarışmalarda önemli olan nokta katedilen mesafe değildir; amaç en süratli olan atleti belirlemektir (Dicharry, 2013). Kısa mesafe koşu mesafeleri 60m, 100m, 200m, 400m şeklindedir.

b.1.2. Orta Mesafe
Orta mesafeler, kısa mesafe sürat koşuları ile uzun mesafe dayanıklılık koşuları arasındaki mesafeleri kapsamaktadır. Bu yüzden orta mesafe atletlerinin her iki dalda bulunan mesafelerin de motorik, fiziksel ve fizyolojik özelliklerini taşımaları gerekmektedir. Orta mesafe koşuları pistlerde koşulmaktadır. Ancak kısa mesafe koşularında olduğu gibi tam kulvarlı koşulmamaktadır (Çobanoğlu, 1974). 
· 800m
· 1500m

b.1.3. Uzun Mesafe
Uzun mesafe koşuları, 3 kilometreden başlayarak olimpik olarak 5000m ve 10000m mesafelerini kapsamaktadır. Diğer koşu branşlarından farklı olarak yalnızca sürat, kuvvet ve esneklik gibi parametrelerin etkili olduğu değil aynı zamanda beslenme, strateji ve mental gücün etki gösterdiği bir daldır. Kullanılan enerji sistemi yönüyle de diğer Atletizm dallarından ayrılmaktadır (Yılmaz E. , 2023). Uzun mesafe koşularının mesafeleri 3000m, 5000m, 10000m şeklimdedir.
b.2. Engelli Koşular
Engelli koşularda 3000m su engelli dalı hariç tüm mesafelere takoz ile alçak çıkış tekniği kullanılarak başlanmaktadır. Engelli koşular atletizm pistinde ve kulvarlı olarak koşulmaktadır. Her sporcunun geçmesi gereken 10 adet eşit aralıklarla dizilmiş ve yüksekliği belirli olan L biçimindeki engel bulunmaktadır (Demir, 2018).
Kadınlar: 100m E, 400m E, 3000m Steeple
Erkekler: 110m E, 400m E
b.3. Bayrak Koşuları
Bayrak koşuları, 4’er kişilik takımlarla koşulmaktadır. Temel amaç bayrağın, diğer bir adıyla stafetin başlangıç çizgisinden itibaren tüm takım koşucularının elden ele vermesiyle en süratli şekilde bitiş çizgisine getirilmesidir. Bayrak koşuları 4x100 ve 4x400m olmak üzere kendi içerisinde iki olimpik dala ayrılmaktadır. (Aksakal, 2017).
2.3.2.2. [bookmark: _Toc166749524][bookmark: _Toc168947777][bookmark: _Toc170687025][bookmark: _Toc170767519]Atmalar
Tüm atma dallarında her sporcunun toplam 6 atış hakkı bulunmaktadır. Atış süresi tüm dallar için 1 dakikadır. Bir müsabakada 8 sporcudan fazla sporcunun bulunması durumunda 3 seçme ve 3 final olmak üzere 6 hak verilmektedir (Demirci, 2013). 
a) Gülle Atma
Gülle atma, atletizmin en temel atma branşıdır. Bu dalda tam yuvarlak; içi kurşun vb. metallerle doldurulan erkekler için 7,257gr ve kadınlar için net 4kg ağırlığında olan güllenin, çapı 2.135m olan beton zeminli dairesel sektörden 34,92°’lik açıda en uzağa atılması gerekmektedir (Yılmaz, 2023).
b) Çekiç Atma
Çekiç atma dalında kullanılan çekiç en az 118cm uzunluğundadır ve baş, tel ve tutma halkası olmak üzere 3 kısımdan oluşmaktadır. Çekiç atma dalında temel hedef 2.135m çapındaki dairesel sektörden gülle ile aynı ağırlıklara sahip çekici en uzağa atmaya dayanmaktadır (Yılmaz, 2023).
c) Disk Atma
Disk atma dalında kullanılan materyal yuvarlak ve yassı yüzeye sahip olan disktir. Diskin ağırlığı kadınlarda net 1kg ve erkeklerde net 2kg’dır. Bu dalda temel amaç diskin 2.5m çapındaki dairesel sektörden 34,92°’lik açı içerisinde en uzağa atılmasıdır (Keten, 2018).
d) Cirit Atma
Bu dalda temel amaç ciridin 25-30m’lik hızlanma koşusundan sonra atış sektörünü ihlal etmeden 34,92°’lik açı dilimi içerisine en uzağa atılmasıdır. Cirit erkeklerde 260-270cm uzunluğunda ve 800gr ağırlığında iken kadınlarda 220-230cm uzunluğunda ve 600gr ağırlığındadır. Atış açısı atış yayından 8m geriden belirlenmektedir (Yılgın, 2022).
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a) Uzun Atlama
Uzun atlama dalı, atlama dalların en temel olanıdır. 38-40m’lik koşu sektöründen hız alınarak gelinmektedir. Ardından sıçrama tahtasına tek ayak ile basılarak kum havuzuna doğru en uzun mesafeye atlanılmaya çalışılmaktadır. Basma tahtasının 20cm’lik kısmı basılabilir ve 10cm’lik kısmı faul kısmıdır (Demir, 2018).
b) Yüksek Atlama 
Yüksek atlama dalında atletler hız alma koşusundan sonra birbirine 3,66-4,02m uzunluğundaki iki dik sehpa arasındaki 2kg ağırlığındaki çıtanın üzerinden geçmeyi hedeflemektedir. Düşüş yeri ise 5x5 ölçülerindeki minderdir. Atlayış esnasında çıtanın düşmesi faul durumu olarak kabul edilmektedir (Doksöz ve diğerleri, 2022).
c) Üç Adım Atlama
Üç adım atlama dalında sporcular 1,22m genişliğindeki ve 45m uzunluğundaki koşu pistinden hızlanarak sıçrama çizgisine gelmektedirler. Sıçrama çizgisinden itibaren toplam 3 adım atarak genişliği 3-4m ve uzunluğu 9-12m aralığındaki kum havuzuna atlayış gerçekleştirmektedir. Sıçrama tahtası ile kum havuzu arasındaki mesafe erkeklerde 13m ve kadınlarda 11m’dir. Toplamda 30cm uzunluğundaki sıçrama tahtasının 20cm’lik alanına basılabilirken geri kalan 10cm’lik kısmına basmak faul durumu oluşturmaktadır (Yılmaz, 2023).
d) Sırıkla Yüksek Atlama
Sırıkla yüksek atlama, yatay bir çıta üzerinden sırık yardımıyla atlamaya dayanan atletizm dalıdır. Atletler 45m uzunluğundaki yaklaşma koşusu pistinden gelerek sırığı saplama kazanına yerleştirip sıçrayarak sırığın kendilerini taşımasını beklemektedirler ve ardında çıta üzerinden geçiş gerçekleştirilmektedir. Atletizmin en zor dallarından biri olan sırıkla yüksek atlamada kullanılan sırıklar 5m uzunluğunda ve 2kg ağırlığında olup esneyebilir cam elyaflı fiberglas yapıya sahiptir. Ardında sporcu özel bir mindere düşüş yapmaktadır (Çobanoğlu, 1974).
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Çoklu branşlar, iki gün süren açık veya kapalı salonda gerçekleştirilebilen branşlardır. Bu branşlarda cinsiyet ve salon tipi değişkenlerine göre yapılacak branş değişiklik göstermektedir. Açık atletizm pistlerinde erkekler Dekatlon (onlu) dalında yarışırken kadınlar Heptatlon (yedili) dalında yarışmaktadırlar. Öte yandan kapalı atletizm salonlarında gerçekleştirilen çoklu branşlarda kadınlar Pentatlon (beşli), erkekler Heptatlon (yedili) dallarında yarışmaktadırlar (Dut, 2019).
a) Heptatlon
b) Dekatlon
c) Pentatlon
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Sportif yürüyüş, uzun mesafe koşularına benzer mesafeleri kapsayan dayanıklılık gerektiren bir spor dalıdır. Koşudan farklı olarak bir ayağın her zaman yer ile temas etmesini gerektirir. Yürüyüşler pistlerde veya yollarda yapılabilmektedir. Şampiyonalar vb. resmi müsabakalarda yol zeminin eşit olabilmesi nedeniyle asfalt tercih edilmektedir (Satılmış ve diğerleri, 2023).
a) Yol
· 10km
· 50km
b) Pist
· 10km
· 20km
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[bookmark: _Toc170767525]2.4. Propriosepsiyon
Propriosepsiyon duyusu, bedenimizdeki uzuvların veya vücudumuzun tamamının uzaydaki konumunu algılayabilmemiz olarak tabir edilebilir. 1906 yılında ilk defa Sherrington tarafından ele alınan bu kavram Sherrington tarafından “ekstremitelerimizin uzaydaki pozisyonlarını ve eklemlerin hareketi algılama yeteneği olarak tanımlanmıştır (Sherrington, 1906). Propriosepsiyon, eklemlerin pozisyon bilgisinin merkezi sinir sistemine (MSS) iletilebilmesi, iletilen bilgilerin yorumlanabilmesi ve istemli hareketin gerçekleştirilmesi için bilinçli ve bilinçsiz davranış oluşturabilme yetisi olarak tanımlanabilmektedir (Örcütaş, 2023).
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Diz ekleminde proprioseptif duyunun sağlanmasında, barındırdıkları mekanoreseptörler sayesinde büyük rol oynayan çapraz bağlar aynı zamanda eklemin stabilizasyonunu da sağlamaktadır. Çapraz bağların yanı sıra reseptörlerden etkilenerek eklemi aşırı hareket açıklıklarından koruyan menisküsler de proprioseptif göreve dahil olmaktadır (Kaynak ve diğerleri, 2015). 
2.4.2. [bookmark: _Toc166749496][bookmark: _Toc168947326][bookmark: _Toc168947749][bookmark: _Toc169009735][bookmark: _Toc170687031][bookmark: _Toc170767527]Propriosepsiyonun Değerlendirilmesi
Propriosepsiyonun değerlendirilmesi ile ilgili literatür tarandığında birçok farklı ölçüm metodu bulunabilmektedir. Ancak bu metotların işleyişleri değerlendirildiğinde farklı eklemlerin proprioseptif duyularının ölçümünde farklı yöntemlerin kullanıldığı bilinmektedir. Diz ekleminin propriosepsiyon duyusu ölçümünde direkt olarak ölçüm sonucu alınamadığı bilinmektedir. Ön çapraz bağlar, kapsül ve menisküs gibi dokusal yapıların proprioseptif duyuya etki sağlanması nedeniyle diz eklemi için yalnızca genel yargılara varılabilmektedir (Karaman, 2023). Diz ekleminin proprioseptif duyu ölçümünde en çok kullanılan yöntemler; Elektromiyografi (EMG) ölçümü, refleks kas aktivasyonu ölçümü, Eklem pozisyon hissi (EPH) ölçümü ve pasif hareket algılama eşiği (PHAE) ölçümleri olarak belirlenmiştir (Horlings ve diğerleri, 2009).
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1.2. [bookmark: _Toc170687040][bookmark: _Toc170689866][bookmark: _Toc170689999][bookmark: _Toc170690546][bookmark: _Toc170690679][bookmark: _Toc170690812][bookmark: _Toc170690945][bookmark: _Toc170691078][bookmark: _Toc170691211][bookmark: _Toc170691344][bookmark: _Toc170691477][bookmark: _Toc170691610][bookmark: _Toc170767536]
1.2.1. [bookmark: _Toc170687041][bookmark: _Toc170689867][bookmark: _Toc170690000][bookmark: _Toc170690547][bookmark: _Toc170690680][bookmark: _Toc170690813][bookmark: _Toc170690946][bookmark: _Toc170691079][bookmark: _Toc170691212][bookmark: _Toc170691345][bookmark: _Toc170691478][bookmark: _Toc170691611][bookmark: _Toc170767537]
1.2.2. [bookmark: _Toc170687042][bookmark: _Toc170689868][bookmark: _Toc170690001][bookmark: _Toc170690548][bookmark: _Toc170690681][bookmark: _Toc170690814][bookmark: _Toc170690947][bookmark: _Toc170691080][bookmark: _Toc170691213][bookmark: _Toc170691346][bookmark: _Toc170691479][bookmark: _Toc170691612][bookmark: _Toc170767538]
[bookmark: _Toc170687043][bookmark: _Toc170767539]2.4.2.1. Pasif Hareket Algılama Eşiği Testi
.Pasif hareketi algılama eşiği ölçümünde kişinin hedef eklemi düzenek içerisine yerleştirilir ve eklem belirli bir başlangıç açısına getirilir. Cihaz yardımıyla eklem fleksiyon veya ekstansiyon yönünde 0,2 – 0,5 derece/sn hızında hareket ettirilir (Kaynak ve diğerleri, 2015). Hareket esnasında deneğin gözleri kapatılır ve kişiden hareketi algıladığı anda elindeki buton yardımıyla düzeneği durdurması istenir. Başlangıç açısı ile bireyin cihazı durduğu açı arasındaki fark kaydedilir. Kişinin hareketi algılama süresi ve açısı ne kadar düşük ise propriosepsiyon duyusunun o kadar iyi olduğu sonucuna varılmaktadır (Atık, 2020).

[image: kişi, şahıs, giyim, tıbbi cihazlar, gereç içeren bir resim]
[bookmark: _Toc165985817][bookmark: _Toc166266678][bookmark: _Toc166524712][bookmark: _Toc166708172][bookmark: _Toc166708179][bookmark: _Toc166709461][bookmark: _Toc175639785][bookmark: _Toc175639972]Şekil 4. CPM cihazı ile PHAE Ölçümü (URL-2)
[bookmark: _Toc166749503][bookmark: _Toc168947757][bookmark: _Toc170687044][bookmark: _Toc170767540]2.4.2.2. Eklem Pozisyon Hissi Testleri
a) Reprodüksiyon Testi
Reprodüksiyon testi, deneğin ayakta, oturarak veya yatar vaziyette gerçekleştirilebilen bir testtir. Deneğin ölçüm yapılacak eklemi belirli bir açı pozisyonuna getirilir ve bu açıda bir süre beklenir. Daha sonra başlangıç pozisyonuna dönülür. Bireyden hedef pozisyondaki açıyı bulması istenir. Deneğin bulduğu açı ile belirlenen pozisyondaki açı arasındaki sayısal fark kaydedilir. Ölçüm aracı olarak izokinetik dinamometre veya elektro gonyometre kullanılabilir (Göktepe, 2019).

b) Görsel Analog Modeli Yöntemi
Görsel analog modelinin uygulamasında ölçüm yapılacak eklem belirli açılarda pozisyonlanır. Daha sonra bireyden bu açıları yeniden oluşturması beklenir. Birey bu açıları aktif veya pasif olarak oluşturabilir. Ölçümün değerlendirilmesinde elektro-gonyometre kullanılabilir. Ayrıca bu modelin uygulanmasında eşleştirme yöntemi kullanılarak aynı iki eklemin aynı anda hedef açıya bükmesi istenerek iki eklem arasındaki açısal fark ölçülebilmektedir (Gürkan, 2008).













3. [bookmark: _Toc166749528][bookmark: _Toc168947351][bookmark: _Toc168947781][bookmark: _Toc169009760][bookmark: _Toc170687045][bookmark: _Toc170767541]GEREÇ VE YÖNTEM
Bu araştırma 18-30 yaş atletler ve basketbolcularda 6 haftalık pliometrik sıçrama egzersizinin diz eklemi propriosepsiyon duyusuna etkisinin karşılaştırılmasını amaçlamaktadır. Araştırmaya ADÜ Spor Bilimleri Fakültesi’nde öğrenim görmekte olan 24’ü atletizm ve 24’ü basketbol branş geçmişine sahip olan toplam 48 öğrenci katılacaktır. 6 Hafta boyunca her iki branş grubu da haftada 3’er kez pliometrik sıçrama egzersizlerini uygulamışlardır.
Araştırmaya Adnan Menderes Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Etik Kurulu’ndan 2023/026 protokol numarasıyla alınan onay kararı ile başlanılmıştır (EK2.), tüm katılımcılardan çalışmaya gönüllü olarak katıldıklarına dair gönüllü onam formu doldurmaları istenmiştir (EK 1.).
Tüm katılımcılara diz ekleminde 0° - 45° - 60° eklem açıklığı başlangıç noktalarından fleksiyon yönüne doğru ve 15° - 45° - 90° eklem açıklığı başlangıç noktalarından ekstansiyon yönüne doğru propriosepsiyon ön testi yapılmıştır. Ardından her iki branş grubuna pliometrik sıçrama egzersizi yaptırılmıştır (Tablo1). Pliometrik egzersizler öncesi uygulanan propriosepsiyon testleri 6 hafta sonunda pliometrik egzersizlerin etkisinin incelenebilmesi için tekrar tüm katılımcılara uygulanmıştır. Pliometrik egzersizler 6 hafta boyunca haftada üç kez olmak üzere uygulanmıştır.
3.1. [bookmark: _Toc166749529][bookmark: _Toc168947352][bookmark: _Toc168947782][bookmark: _Toc169009761][bookmark: _Toc170687046][bookmark: _Toc170767542]Gereç
[bookmark: _Toc166749530][bookmark: _Toc168947353][bookmark: _Toc168947783][bookmark: _Toc169009762][bookmark: _Toc170687047][bookmark: _Toc170767543]3.1.1. Araştırma Modeli
Bu araştırmanın modeli, nicel araştırma yöntemlerinden biri olan deneysel araştırma modelidir. Bu araştırmada deneysel araştırma modeli ön test-son test ölçümleri kullanılarak ve iki farklı grup ile uygulanarak kullanılmıştır. Deneysel araştırma modelinde denekler dışlanma kriterleri dışında rastgele seçim yöntemi ile deneysel işleme tabii tutulmaktadır. Bu model değişkenler arasındaki neden sonuç ilişkisinin keşfederek bilimsel yöntemler arasındaki en kesin sonuçlara ortaya koyabilmektedir (Büyüköztürk ve diğerleri, 2013).

[bookmark: _Toc166749531][bookmark: _Toc168947354][bookmark: _Toc168947784][bookmark: _Toc169009763][bookmark: _Toc170687048][bookmark: _Toc170767544]3.1.2. Cihaz
Araştırma kapsamında propriosepsiyon duyusunun ölçümü için Eklem Pozisyon Hissi yöntemi kullanılarak ölçüm FizyoFlex2000 cihazı ile gerçekleştirilmiştir (Şekil 3.).  Cihaz ile eklem hareket açıklığı -10° ile 130° aralığında ayarlanabilmektedir. Eklem hareket hızı 20°/dk ile 250°/dk aralığında ayarlanabilmektedir. Cihazın EN ISO 9001:2008, EN ISO 13485:2012 ve CE1014 sertifikaları bulunmaktadır (Fizyomed, 2011). Ölçüm aracı Adnan Menderes Üniversitesi bünyesinde bulunmamaktadır. Özel firma tarafından kiralanarak kullanılmıştır.  Cihaz ile pasif hareket algılama eşiği ölçülmüştür. 

[image: ]
[bookmark: _Toc165985818][bookmark: _Toc166266680][bookmark: _Toc166524714][bookmark: _Toc166708175][bookmark: _Toc166708182][bookmark: _Toc166709464][bookmark: _Toc175639786][bookmark: _Toc175639973]Şekil 5. FizyoFlex2000 Cihazı (Fizyomed, 2011)

3.1.3. [bookmark: _Toc166749532][bookmark: _Toc168947355][bookmark: _Toc168947785][bookmark: _Toc169009764][bookmark: _Toc170687049][bookmark: _Toc170767545]Araştırma Grubu
Araştırmanın örneklemini;
· 18 yaşından büyük - 30 yaşından küçük olan,
· Çalışmaya katılmaya gönüllü olan,
· Araştırmaya katılmasına engel sakatlığa veya bir rahatsızlığa sahip olmayan,
· Atletizm veya Basketbol branşlarında aktif olan,
· 3 yıllık antrenman geçmişine sahip olan,
· 48 kişi oluşturmuştur.
[bookmark: _Toc166749533][bookmark: _Toc168947356][bookmark: _Toc168947786][bookmark: _Toc169009765][bookmark: _Toc170687050][bookmark: _Toc170767546]3.1.4. Çalışma Lokasyonu
Çalışmada gerçekleştirilen ön test – son test ölçümleri Adnan Menderes Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Masaj Salonu’nda ve 6 haftalık pliometrik egzersiz programı Adnan Menderes Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Kapalı Atletizm Pisti’nde gerçekleştirilmiştir.
3.2. [bookmark: _Toc166749534][bookmark: _Toc168947357][bookmark: _Toc168947787][bookmark: _Toc169009766][bookmark: _Toc170687051][bookmark: _Toc170767547]Yöntem
Çalışmanın yöntemi sporculardan ön test ölçümlerinin alınması ardından iki branş grubunun da altı haftalık pliometrik egzersiz metodunun uygulaması ve ardından son test propriosepsiyon ölçümlerinin alınması şeklindedir.
3.2.1. [bookmark: _Toc166749535][bookmark: _Toc168947358][bookmark: _Toc168947788][bookmark: _Toc169009767][bookmark: _Toc170687052][bookmark: _Toc170767548]Propriosepsiyon Ölçümleri
Propriosepsiyon ölçümleri için PHAE yöntemi kullanılmıştır. Katılımcıların sağ diz eklemleri baz alınarak sağ bacakları cihaz düzeneğine yerleştirilmiştir. Diz eklemi propriosepsiyon ölçümleri için 6 farklı başlangıç noktasından başlanılarak açılardan 3’ü fleksiyon, diğer 3’ü ekstansiyon yönüne doğru olmak üzere cihaz harekete başlatılmıştır. Sporcular, eklem hareketini hissettiklerinde ellerindeki buton yardımıyla cihaz hareketini durdurmuştur. Başlangıç noktası ile cihazın durdurulduğu açı arasındaki fark kaydedilmiştir.

[image: hareket-acikligi2]
[bookmark: _Toc166266681][bookmark: _Toc166524715][bookmark: _Toc166708176][bookmark: _Toc166708183][bookmark: _Toc166709465][bookmark: _Toc175639787][bookmark: _Toc175639974]Şekil 6. Diz Eklemi Açıları (URL-1, 2021)


· 0°Flex
Diz eklemi 0° başlangıç açısına konumlandırılmıştır. Cihaz düzeneği fleksiyon yönüne doğru 0,3 derece/sn hızla hareket ettirilmiştir. 

[image: ayakkabı, giyim, iç mekan, duvar içeren bir resim

Açıklama otomatik olarak oluşturuldu]
[bookmark: _Toc166524741][bookmark: _Toc166708192][bookmark: _Toc169011274][bookmark: _Toc175640123][bookmark: _Toc175640379]Resim 1. Propriosepsiyon Ölçümü_1

· 45°Flex
[bookmark: _Hlk165995231]Diz eklemi 45° başlangıç açısına konumlandırılmıştır. Cihaz düzeneği fleksiyon yönüne doğru 0,3 derece/sn hızla hareket ettirilmiştir. 

[image: ]
[bookmark: _Toc166524742][bookmark: _Toc166708193][bookmark: _Toc169011275][bookmark: _Toc175640124][bookmark: _Toc175640380]Resim 2. Propriosepsiyon Ölçümü_2
· 60°Flex
[bookmark: _Hlk165995266]Diz eklemi 60° başlangıç açısına konumlandırılmıştır. Cihaz düzeneği fleksiyon yönüne doğru 0,3 derece/sn hızla hareket ettirilmiştir. 
· 15°Ext
[bookmark: _Hlk165995293]Diz eklemi 15° başlangıç açısına konumlandırılmıştır. Cihaz düzeneği ekstansiyon yönüne doğru 0,3 derece/sn hızla hareket ettirilmiştir. 

[image: ]
[bookmark: _Toc166524743][bookmark: _Toc166708194][bookmark: _Toc169011276][bookmark: _Toc175640125][bookmark: _Toc175640381]Resim 3. Propriosepsiyon Ölçümü_3
· 45°Ext
Diz eklemi 45° başlangıç açısına konumlandırılmıştır. Cihaz düzeneği ekstansiyon yönüne doğru 0,3 derece/sn hızla hareket ettirilmiştir. 

[image: ]
[bookmark: _Toc166524744][bookmark: _Toc166708195][bookmark: _Toc169011277][bookmark: _Toc175640126][bookmark: _Toc175640382]Resim 4. Propriosepsiyon Ölçümü_4

· 90°Ext
Diz eklemi 90° başlangıç açısına konumlandırılmıştır. Cihaz düzeneği ekstansiyon yönüne doğru 0,3 derece/sn hızla hareket ettirilmiştir. 

[image: müzik içeren bir resim

Açıklama otomatik olarak oluşturuldu]
[bookmark: _Toc166266682][bookmark: _Toc166524716][bookmark: _Toc166708177][bookmark: _Toc166708184][bookmark: _Toc166709466][bookmark: _Toc175639788][bookmark: _Toc175639975][bookmark: _Toc166749536][bookmark: _Toc168947359][bookmark: _Toc168947789][bookmark: _Toc169009768]Şekil 7. Diz Eklemi Fleksiyon - Ekstansiyon Yönleri (URL-3, 2016)

[bookmark: _Toc170687053][bookmark: _Toc170767549]3.2.2. Altı Haftalık Pliometrik Sıçrama Egzersizi
[bookmark: _Toc166523737][bookmark: _Toc166709471][bookmark: _Toc175640255]Tablo 1. Altı Haftalık Pliometrik Egzersiz Programı
	Hafta
	Gün
	Egzersiz Adı
	Set Sayısı
	Tekrar 

	1. Hafta
	Pazartesi
Çarşamba
Cuma
	· Ters kol ters bacak dikey sıçrama drili

· Durarak çift ayak dikey sıçrama

· Tek ayak ile 20 cm’lik engelden sıçrama
	3


2


2
	20


10


10+10

	2. Hafta
	Pazartesi
Çarşamba
Cuma
	· Adım alarak çift bacak dikey sıçrama

· Adım alarak tek ayak ile 20cm banka sıçrama

· Kum havuzunda squat -sıçrama
	3


2


2
	12


12


8

	3. Hafta
	Pazartesi
Çarşamba
Cuma
	· Sıralı 45cm’lik 5 engelden çift bacak sıçrama

· 60 cm bank üzerinden yere çift ayak düşüş


· 3 kg’lık sağlık topu ile çift ayak squat sıçrama
	2



3



2
	-



12



12

	4. Hafta
	Pazartesi
Çarşamba
Cuma
	· Sıralı ve aralıklı 60cm – 40cm – 50cm – 20cm banklar üzerinden çift ayak düşüş ve sırçama 

· Ters kol ters bacak dikey sıçrama drili

· Sıralı, aralıksız 90cm-60cm-45cm-30cm banklar üzerinden çift ayak düşüş
	3




2


3
	-




12


-

	5. Hafta
	Pazartesi
Çarşamba
Cuma
	· Sırasıyla ve aralıksız 15cm-30cm-45cm-60cm banklar üzerine çift ayak sıçrama
· 2 kg sağlık topu ile 30 cm sıralı 10 engel üzerinden çift ayak dikey sıçrama
	3


2
	-


-

	6. Hafta
	Pazartesi
Çarşamba
Cuma
	· Sırasıyla ve aralıklı 30 cm – 40cm – 50cm – 60 engeller üzerinden çift ayak sıçrama ve düşüş.  
	
5
	-



[bookmark: _Toc166749537][bookmark: _Toc168947360][bookmark: _Toc168947790][bookmark: _Toc169009769][bookmark: _Toc170687054][bookmark: _Toc170767550]3.2.3. İşlem 
Tüm katılımcılara çalışmaya katılmanın gönüllülük esasına dayalı olduğu ve araştırmadan çekilmek istemeleri durumunda özgür oldukları belirtilmiştir. Çalışmaya katılmayı kabul eden katılımcılardan Bilgilendirilmiş Onam Formu’ nu (EK 3) doldurmaları istenmiştir. Katılımcılara katılımları karşılığında herhangi bir teşvik verilmemiştir. Tüm katılımcılarda Ön Test propriosepsiyon ölçümleri alınmış ve ardında tüm katılımcılar altı haftalık pliometrik egzersizi uygulanmıştır. Egzersiz planı sonrasında tüm katılımcılara son test propriosepsiyon testi uygulanmıştır. Test sonuçları kaydedilerek SPSS programında analiz edilmiştir. SPSS programına veri girişi her bir katılımcıya katılımcı kodu verilerek yapılmıştır.
3.2.4. [bookmark: _Toc166749538][bookmark: _Toc168947361][bookmark: _Toc168947791][bookmark: _Toc169009770][bookmark: _Toc170687055][bookmark: _Toc170767551]İstatistiksel Değerlendirme
Çalışmanın istatistiksel analizleri IBM SPSS for Windows Version 29.0 paket programı kullanılarak yapılmıştır. Verilerin analizinde, gruplandırma özelliklerini tanımlamak için sayı ve yüzde dağılımları ve tanımlayıcı istatistikler yapılmıştır. Verilerin normal dağılım istatistikleri için Skewness değerlerine bakılmıştır. Ayrıca anlamlılık düzeyi Shapiro Wilks testi ile incelenmiştir. Parametrik test varsayımlarını sağlayanlarda t test, sağlamayanlarda Mann Whitney U testi kullanılmıştır. İkiden fazla değişkenin karşılaştırılmasında normal dağılanlarda Anova testi ve normalliği sağlamayanlarda Kruksal Wallis testi kullanılmıştır. Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak alınmıştır.

















4. [bookmark: _Toc166749539][bookmark: _Toc168947362][bookmark: _Toc168947792][bookmark: _Toc169009771][bookmark: _Toc170687056][bookmark: _Toc170767552]BULGULAR
Bu bölümde toplanan verilerin analizi sonucunda ulaşılan bulgular ve bu bulgulara ilişkin yorumlar yer almaktadır. Betimsel İstatistikler kısmında gruplandırma ve demografik özelliklerin belirlenmesi amacıyla Frequency testleri uygulanmıştır. Normal Dağılım İstatistikleri bölümünde Explore analizi uygulanarak Skewness değerleri ve Shapiro Wilks test değerleri incelenmiştir. Homojenlik İstatistikleri kısmında Levene’s test uygulanarak grupların homojenliği test edilmiştir. Karşılaştırma grup içi ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasında Paired-Samples T-testi uygulanmıştır. Ardından ön test- son test fark sonuçlarının karşılaştırılmasında Independent-Samples T-test uygulanmıştır. Ön test verilerinin başlangıç eşitliğinin kontrolü için Independent-Samples T-test uygulanmıştır. Her ölçüm açısı için branş ve cinsiyet değişkenlerine göre etkinin belirlenmesinde Multivariate testi uygulanmıştır. 
4.1. [bookmark: _Toc166749540][bookmark: _Toc168947363][bookmark: _Toc168947793][bookmark: _Toc169009772][bookmark: _Toc170687057][bookmark: _Toc170767553]Betimsel İstatistikler 
Araştırmaya katılan kişilerin spor branşı dağılımları, cinsiyet dağılımları ve gruplara göre dağılımları aşağıdaki verilmiştir.

[bookmark: _Toc165434932][bookmark: _Toc165434987][bookmark: _Toc166266730][bookmark: _Toc166523738][bookmark: _Toc166709472][bookmark: _Toc175640256]Tablo 2. Katılımcıların Spor Branşı Dağılımları
	Branş

	
	N
	%

	Basketbol
	24
	50,0%

	Atletizm
	24
	50,0%



Yapılan betimsel analizlerinin sonucunda Tablo 2 incelendiğinde çalışmaya katılan toplamda 48 öğrencinin 24’ü Basketbol, 24’ü Atletizm branş geçmişine sahiptir. Bu veriler katılımcıların %50’lik eşitliğe sahip olduğunu göstermektedir.






Grafik 1. Katılımcıları Cinsiyet Dağılımları
[image: ekran görüntüsü, diyagram, daire, grafik içeren bir resim

Açıklama otomatik olarak oluşturuldu]


Yapılan betimsel analizlerin sonucunda Grafik 1 İncelendiğinde bu çalışmanın katılımcılarının %50’sinin Erkek, diğer %50’sinin ise Kadın olduğu görülmektedir. Çalışmaya katılan sporcuların cinsiyet dağılımları %50’lik eşitliğe sahiptir.

[bookmark: _Toc165434933][bookmark: _Toc165434988][bookmark: _Toc166266731][bookmark: _Toc166523739][bookmark: _Toc166709473][bookmark: _Toc175640257]Tablo 3. Katılımcıların Gruplara Göre Dağılımları
	
	Cinsiyet
	Total

	
	Erkek
	Kadın
	

	
	N
	%
	N
	%
	N
	%

	Branş
	Basketbol
	12
	50,0%
	12
	50,0%
	24
	50,0%

	
	Atletizm
	12
	50,0%
	12
	50,0%
	24
	50,0%

	Toplam
	24
	100,0%
	24
	100,0%
	48
	100,0%



Tablo 3 İncelendiğinde; çalışmaya 12’si Kadın 12’si Erkek olmak üzere toplam 24 Atlet ve 12’si Kadın 12’si Erkek olmak üzere toplam 24 Basketbolcu katıldığı görülmektedir. Toplam katılımcı sayısı ise 48 olarak görülmektedir.
4.2. [bookmark: _Toc166749541][bookmark: _Toc168947364][bookmark: _Toc168947794][bookmark: _Toc169009773][bookmark: _Toc170687058][bookmark: _Toc170767554]Normal Dağılım İstatistikleri
Normallik analizleri için çarpıklık katsayıları ve Shapiro-Wilk normallik testi sonuçları incelenmiştir. Gruplara göre ön test ölçümlerinin normal dağılım istatistikleri aşağıdaki tabloda verilmiştir.


[bookmark: _Toc165434934][bookmark: _Toc165434989][bookmark: _Toc166266732][bookmark: _Toc166523740][bookmark: _Toc166709474][bookmark: _Toc175640258]Tablo 4. Gruplara Göre Normal Dağılım
	Değişkenler
	
Branş
	
N
	Skewness
	Kurtosis

	
	
	
	Statistic
	Std.
	Statistic
	Std.

	ÖnTest.0Flex
	Basketbol
	24
	-,173
	,472
	-,729
	,918

	
	Atletizm
	24
	,101
	,472
	-1,423
	,918

	ÖnTest.45Flex
	Basketbol
	24
	-,135
	,472
	-1,099
	,918

	
	Atletizm
	24
	,423
	,472
	-,817
	,918

	ÖnTest.60Flex
	Basketbol
	24
	-,139
	,472
	-1,106
	,918

	
	Atletizm
	24
	,590
	,472
	-,336
	,918

	ÖnTest.15Ex
	Basketbol
	24
	-,385
	,472
	-,597
	,918

	
	Atletizm
	24
	-,590
	,472
	,084
	,918

	ÖnTest.45Ext
	Basketbol
	24
	-1,128
	,472
	2,589
	,918

	
	Atletizm
	24
	,126
	,472
	,768
	,918

	ÖnTest.90Ext
	Basketbol
	24
	-,500
	,472
	,306
	,918

	
	Atletizm
	24
	-1,126
	,472
	,790
	,918


Tablo 4’teki değerlere bakıldığında, veri dağılımlarının normal olduğu görülmüştür. Araştırmada elde edilen verilerin normal dağılım durumunun incelenmesinde çarpıklık(skewness) değerine bakılmıştır. Çarpıklık katsayısının ‘-2 ile +2’ değerleri arasında olması dağılımın normal olduğunu göstermektedir (Cain ve diğerleri, 2017).







[bookmark: _Toc165434935][bookmark: _Toc165434990][bookmark: _Toc166266733][bookmark: _Toc166523741][bookmark: _Toc166709475][bookmark: _Toc175640259]Tablo 5. Gruplara Göre Ön Test Shapiro-Wilk Normallik Testi
	
	Branş
	Kolmogorov-Smirnov
	Shapiro-Wilk

	
	
	Statistic
	df
	p
	Statistic
	df
	p

	ÖnTest.0Flex
	Basketbol
	,167
	24
	,083
	,925
	24
	,077

	
	Atletizm
	,148
	24
	,189
	,912
	24
	,062

	ÖnTest.45Flex
	Basketbol
	,180
	24
	,044
	,921
	24
	,061

	
	Atletizm
	,178
	24
	,047
	,929
	24
	,093

	ÖnTest.60Flex
	Basketbol
	,144
	24
	,200
	,932
	24
	,109

	
	Atletizm
	,191
	24
	,024
	,933
	24
	,116

	ÖnTest.15Ext
	Basketbol
	,178
	24
	,048
	,931
	24
	,103

	
	Atletizm
	,162
	24
	,106
	,951
	24
	,279

	ÖnTest.45Ext
	Basketbol
	,178
	24
	,048
	,872
	24
	,066

	
	Atletizm
	,161
	24
	,107
	,951
	24
	,292

	ÖnTest.90Ext
	Basketbol
	,210
	24
	,007
	,921
	24
	,060

	
	Atletizm
	,276
	24
	,051
	,852
	24
	,052


Grupların Ön Test verilerinin normal dağılım istatistikleri için Shapiro-Wilk testi kullanılmıştır. Tablo 5’te verilen test sonuçlarına göre grupların ön test verileri normal dağılım göstermektedir (p>0,05) (Cevahir, 2020).




4.3. [bookmark: _Toc166749542][bookmark: _Toc168947365][bookmark: _Toc168947795][bookmark: _Toc169009774][bookmark: _Toc170687059][bookmark: _Toc170767555]Homojenlik İstatistikleri
Bu bölümde deneklerin ön test sonuçlarının branşlara göre farklılık gösterip göstermediğini belirlemeye yönelik uygun analiz tekniğine karar verilebilmesi için homojenlik testi olan Levene’s testi yapılmış olup sonuçlar Tablo 6’da verilmiştir.
[bookmark: _Toc165434936][bookmark: _Toc165434991][bookmark: _Toc166266734][bookmark: _Toc166523742][bookmark: _Toc166709476][bookmark: _Toc175640260]Tablo 6. Gruplara Göre Ön Test Verileri Homojenlik Analizi
	Boyutlar
	Levene’s Test

	
	Levene’s Statistic
	p

	ÖnTest.0Flex
	1,666
	,203

	ÖnTest.45Flex
	,831
	,367

	ÖnTest.60Flex
	,007
	,931

	ÖnTest.15Ext
	,995
	,324

	ÖnTest.45Ext
	,029
	,865

	ÖnTest.90Ext
	2,102
	,154


	Tablo 6’da Levene’s testi ile dağılımların varyanslarının homojen olup olmadığı test edilmiştir. Yapılan analiz sonucunda ÖnTest.0Flex (Levene’s F=1.666), ÖnTest.45Flex (Levene’s F=,831) ÖnTest.60Flex (Levene’S F=,007), ÖnTest.15Ext (Levene’s F=,995), ÖnTest.45Ext (Levene’s F=,029) ve ÖnTest.90Ext (Levene’s F=2,102) dağılımlarının varyanslarının homojen olduğu görülmüştür (p>,05). Homojenlik sağlandığı için parametrik testlerin yapılmasına karar verilmiştir.

4.4. [bookmark: _Toc166749543][bookmark: _Toc168947366][bookmark: _Toc168947796][bookmark: _Toc169009775][bookmark: _Toc170687060][bookmark: _Toc170767556]Karşılaştırma
Tüm açılar için karşılaştırma analizleri uygulanmıştır.
1. [bookmark: _Toc166629225][bookmark: _Toc166629401][bookmark: _Toc166629505][bookmark: _Toc166695417][bookmark: _Toc166708035][bookmark: _Toc166708138][bookmark: _Toc166749309][bookmark: _Toc166749435][bookmark: _Toc166749544][bookmark: _Toc166749653][bookmark: _Toc166749999][bookmark: _Toc166750250][bookmark: _Toc166750357][bookmark: _Toc166879514][bookmark: _Toc166879619][bookmark: _Toc166951431][bookmark: _Toc166953875][bookmark: _Toc168747986][bookmark: _Toc168935624][bookmark: _Toc168947261][bookmark: _Toc168947367][bookmark: _Toc168947797][bookmark: _Toc168947905][bookmark: _Toc168948006][bookmark: _Toc169009776][bookmark: _Toc169009910][bookmark: _Toc170684762][bookmark: _Toc170686924][bookmark: _Toc170687061][bookmark: _Toc170689209][bookmark: _Toc170689334][bookmark: _Toc170689523][bookmark: _Toc170689749][bookmark: _Toc170689887][bookmark: _Toc170690020][bookmark: _Toc170690567][bookmark: _Toc170690700][bookmark: _Toc170690833][bookmark: _Toc170690966][bookmark: _Toc170691099][bookmark: _Toc170691232][bookmark: _Toc170691365][bookmark: _Toc170691498][bookmark: _Toc170691631][bookmark: _Toc170767557]
2. [bookmark: _Toc166629226][bookmark: _Toc166629402][bookmark: _Toc166629506][bookmark: _Toc166695418][bookmark: _Toc166708036][bookmark: _Toc166708139][bookmark: _Toc166749310][bookmark: _Toc166749436][bookmark: _Toc166749545][bookmark: _Toc166749654][bookmark: _Toc166750000][bookmark: _Toc166750251][bookmark: _Toc166750358][bookmark: _Toc166879515][bookmark: _Toc166879620][bookmark: _Toc166951432][bookmark: _Toc166953876][bookmark: _Toc168747987][bookmark: _Toc168935625][bookmark: _Toc168947262][bookmark: _Toc168947368][bookmark: _Toc168947798][bookmark: _Toc168947906][bookmark: _Toc168948007][bookmark: _Toc169009777][bookmark: _Toc169009911][bookmark: _Toc170684763][bookmark: _Toc170686925][bookmark: _Toc170687062][bookmark: _Toc170689210][bookmark: _Toc170689335][bookmark: _Toc170689524][bookmark: _Toc170689750][bookmark: _Toc170689888][bookmark: _Toc170690021][bookmark: _Toc170690568][bookmark: _Toc170690701][bookmark: _Toc170690834][bookmark: _Toc170690967][bookmark: _Toc170691100][bookmark: _Toc170691233][bookmark: _Toc170691366][bookmark: _Toc170691499][bookmark: _Toc170691632][bookmark: _Toc170767558]
3. [bookmark: _Toc166629227][bookmark: _Toc166629403][bookmark: _Toc166629507][bookmark: _Toc166695419][bookmark: _Toc166708037][bookmark: _Toc166708140][bookmark: _Toc166749311][bookmark: _Toc166749437][bookmark: _Toc166749546][bookmark: _Toc166749655][bookmark: _Toc166750001][bookmark: _Toc166750252][bookmark: _Toc166750359][bookmark: _Toc166879516][bookmark: _Toc166879621][bookmark: _Toc166951433][bookmark: _Toc166953877][bookmark: _Toc168747988][bookmark: _Toc168935626][bookmark: _Toc168947263][bookmark: _Toc168947369][bookmark: _Toc168947799][bookmark: _Toc168947907][bookmark: _Toc168948008][bookmark: _Toc169009778][bookmark: _Toc169009912][bookmark: _Toc170684764][bookmark: _Toc170686926][bookmark: _Toc170687063][bookmark: _Toc170689211][bookmark: _Toc170689336][bookmark: _Toc170689525][bookmark: _Toc170689751][bookmark: _Toc170689889][bookmark: _Toc170690022][bookmark: _Toc170690569][bookmark: _Toc170690702][bookmark: _Toc170690835][bookmark: _Toc170690968][bookmark: _Toc170691101][bookmark: _Toc170691234][bookmark: _Toc170691367][bookmark: _Toc170691500][bookmark: _Toc170691633][bookmark: _Toc170767559]
4. [bookmark: _Toc166629228][bookmark: _Toc166629404][bookmark: _Toc166629508][bookmark: _Toc166695420][bookmark: _Toc166708038][bookmark: _Toc166708141][bookmark: _Toc166749312][bookmark: _Toc166749438][bookmark: _Toc166749547][bookmark: _Toc166749656][bookmark: _Toc166750002][bookmark: _Toc166750253][bookmark: _Toc166750360][bookmark: _Toc166879517][bookmark: _Toc166879622][bookmark: _Toc166951434][bookmark: _Toc166953878][bookmark: _Toc168747989][bookmark: _Toc168935627][bookmark: _Toc168947264][bookmark: _Toc168947370][bookmark: _Toc168947800][bookmark: _Toc168947908][bookmark: _Toc168948009][bookmark: _Toc169009779][bookmark: _Toc169009913][bookmark: _Toc170684765][bookmark: _Toc170686927][bookmark: _Toc170687064][bookmark: _Toc170689212][bookmark: _Toc170689337][bookmark: _Toc170689526][bookmark: _Toc170689752][bookmark: _Toc170689890][bookmark: _Toc170690023][bookmark: _Toc170690570][bookmark: _Toc170690703][bookmark: _Toc170690836][bookmark: _Toc170690969][bookmark: _Toc170691102][bookmark: _Toc170691235][bookmark: _Toc170691368][bookmark: _Toc170691501][bookmark: _Toc170691634][bookmark: _Toc170767560]
4.1. [bookmark: _Toc166629229][bookmark: _Toc166629405][bookmark: _Toc166629509][bookmark: _Toc166695421][bookmark: _Toc166708039][bookmark: _Toc166708142][bookmark: _Toc166749313][bookmark: _Toc166749439][bookmark: _Toc166749548][bookmark: _Toc166749657][bookmark: _Toc166750003][bookmark: _Toc166750254][bookmark: _Toc166750361][bookmark: _Toc166879518][bookmark: _Toc166879623][bookmark: _Toc166951435][bookmark: _Toc166953879][bookmark: _Toc168747990][bookmark: _Toc168935628][bookmark: _Toc168947265][bookmark: _Toc168947371][bookmark: _Toc168947801][bookmark: _Toc168947909][bookmark: _Toc168948010][bookmark: _Toc169009780][bookmark: _Toc169009914][bookmark: _Toc170684766][bookmark: _Toc170686928][bookmark: _Toc170687065][bookmark: _Toc170689213][bookmark: _Toc170689338][bookmark: _Toc170689527][bookmark: _Toc170689753][bookmark: _Toc170689891][bookmark: _Toc170690024][bookmark: _Toc170690571][bookmark: _Toc170690704][bookmark: _Toc170690837][bookmark: _Toc170690970][bookmark: _Toc170691103][bookmark: _Toc170691236][bookmark: _Toc170691369][bookmark: _Toc170691502][bookmark: _Toc170691635][bookmark: _Toc170767561]
4.2. [bookmark: _Toc166629230][bookmark: _Toc166629406][bookmark: _Toc166629510][bookmark: _Toc166695422][bookmark: _Toc166708040][bookmark: _Toc166708143][bookmark: _Toc166749314][bookmark: _Toc166749440][bookmark: _Toc166749549][bookmark: _Toc166749658][bookmark: _Toc166750004][bookmark: _Toc166750255][bookmark: _Toc166750362][bookmark: _Toc166879519][bookmark: _Toc166879624][bookmark: _Toc166951436][bookmark: _Toc166953880][bookmark: _Toc168747991][bookmark: _Toc168935629][bookmark: _Toc168947266][bookmark: _Toc168947372][bookmark: _Toc168947802][bookmark: _Toc168947910][bookmark: _Toc168948011][bookmark: _Toc169009781][bookmark: _Toc169009915][bookmark: _Toc170684767][bookmark: _Toc170686929][bookmark: _Toc170687066][bookmark: _Toc170689214][bookmark: _Toc170689339][bookmark: _Toc170689528][bookmark: _Toc170689754][bookmark: _Toc170689892][bookmark: _Toc170690025][bookmark: _Toc170690572][bookmark: _Toc170690705][bookmark: _Toc170690838][bookmark: _Toc170690971][bookmark: _Toc170691104][bookmark: _Toc170691237][bookmark: _Toc170691370][bookmark: _Toc170691503][bookmark: _Toc170691636][bookmark: _Toc170767562]
4.3. [bookmark: _Toc166629231][bookmark: _Toc166629407][bookmark: _Toc166629511][bookmark: _Toc166695423][bookmark: _Toc166708041][bookmark: _Toc166708144][bookmark: _Toc166749315][bookmark: _Toc166749441][bookmark: _Toc166749550][bookmark: _Toc166749659][bookmark: _Toc166750005][bookmark: _Toc166750256][bookmark: _Toc166750363][bookmark: _Toc166879520][bookmark: _Toc166879625][bookmark: _Toc166951437][bookmark: _Toc166953881][bookmark: _Toc168747992][bookmark: _Toc168935630][bookmark: _Toc168947267][bookmark: _Toc168947373][bookmark: _Toc168947803][bookmark: _Toc168947911][bookmark: _Toc168948012][bookmark: _Toc169009782][bookmark: _Toc169009916][bookmark: _Toc170684768][bookmark: _Toc170686930][bookmark: _Toc170687067][bookmark: _Toc170689215][bookmark: _Toc170689340][bookmark: _Toc170689529][bookmark: _Toc170689755][bookmark: _Toc170689893][bookmark: _Toc170690026][bookmark: _Toc170690573][bookmark: _Toc170690706][bookmark: _Toc170690839][bookmark: _Toc170690972][bookmark: _Toc170691105][bookmark: _Toc170691238][bookmark: _Toc170691371][bookmark: _Toc170691504][bookmark: _Toc170691637][bookmark: _Toc170767563]
4.4. [bookmark: _Toc166629232][bookmark: _Toc166629408][bookmark: _Toc166629512][bookmark: _Toc166695424][bookmark: _Toc166708042][bookmark: _Toc166708145][bookmark: _Toc166749316][bookmark: _Toc166749442][bookmark: _Toc166749551][bookmark: _Toc166749660][bookmark: _Toc166750006][bookmark: _Toc166750257][bookmark: _Toc166750364][bookmark: _Toc166879521][bookmark: _Toc166879626][bookmark: _Toc166951438][bookmark: _Toc166953882][bookmark: _Toc168747993][bookmark: _Toc168935631][bookmark: _Toc168947268][bookmark: _Toc168947374][bookmark: _Toc168947804][bookmark: _Toc168947912][bookmark: _Toc168948013][bookmark: _Toc169009783][bookmark: _Toc169009917][bookmark: _Toc170684769][bookmark: _Toc170686931][bookmark: _Toc170687068][bookmark: _Toc170689216][bookmark: _Toc170689341][bookmark: _Toc170689530][bookmark: _Toc170689756][bookmark: _Toc170689894][bookmark: _Toc170690027][bookmark: _Toc170690574][bookmark: _Toc170690707][bookmark: _Toc170690840][bookmark: _Toc170690973][bookmark: _Toc170691106][bookmark: _Toc170691239][bookmark: _Toc170691372][bookmark: _Toc170691505][bookmark: _Toc170691638][bookmark: _Toc170767564]
4.4.1. [bookmark: _Toc166749552][bookmark: _Toc168947375][bookmark: _Toc168947805][bookmark: _Toc169009784][bookmark: _Toc170687069][bookmark: _Toc170767565]Ön Test, Son Test ve Fark Sonuçlarının Karşılaştırılması 
Gruplara göre Ön test ve Son test sonuçlarının ortalama değerleri ve standart sapma değerleri ve istatistiksel anlamlılık düzeyleri aşağıdaki tabloda verilmiştir. Karşılaştırma istatistikleri parametrik t-testi kullanılarak yapılmıştır.

[bookmark: _Toc165434937][bookmark: _Toc165434992][bookmark: _Toc166266735][bookmark: _Toc166523743][bookmark: _Toc166709477][bookmark: _Toc175640261][bookmark: _Hlk166709494]Tablo 7. Grup İçi Ön Test - Son Test Sonuçlarının Ortalamaları
	Branş
	Test
	X̄ ± SS
	t
	p

	Basketbol
	ÖnTest.0Flex
	10,00±2,17
	5,822

	
,000

	
	SonTest.0Flex
	9,04±1,805
	
	

	
	ÖnTest.45Flex
	49,29±1,51
	,603
	,553

	
	SonTest.45Flex
	49,08±2,51
	
	

	
	ÖnTest.60Flex
	64,21±1,76
	-1,471
	,155

	
	SonTest.60Flex
	64,83±2,20
	
	

	
	ÖnTest.15Ext
	7,38±1,907
	-2,497
	,020

	
	SonTest.15Ext
	8,04±1,681
	
	

	
	ÖnTest.45Ext
	40,04±1,62
	-1,053

	,303

	
	SonTest.45Ext
	40,38±2,20
	
	

	
	ÖnTest.90Ext
	85,83±1,52
	-3,315
	,003

	
	SonTest.90Ext
	86,46±1,02
	
	

	Atletizm
	ÖnTest.0Flex
	5,42±2,43
	3,205

	,004

	
	SonTest.0Flex
	4,71±2,51
	
	

	
	ÖnTest.45Flex
	48,63±1,78
	5,318
	,000

	
	SonTest.45Flex
	46,92±,974
	
	

	
	ÖnTest.60Flex
	63,92±1,84
	6,470

	,000

	
	SonTest.60Flex
	61,88±,850
	
	

	
	ÖnTest.15Ext
	9,08±1,71
	-5,986
	,000

	
	SonTest.15Ext
	10,79±1,06
	
	

	
	ÖnTest.45Ext
	40,50±1,50
	-3,615
	,001

	
	SonTest.45Ext
	41,33±1,20
	
	

	
	ÖnTest.90Ext
	85,38±2,26
	-4,190
	,004

	
	SonTest.90Ext
	87,04±,859

	
	



Tablo 7’deki veriler incelendiğinde; 0° Fleksiyon Ön Test ölçümlerinde Basketbol grubu 10,00±2,17, Atletizm Grubu ise 5,42±2,43 olarak; 45° Fleksiyon Ön Test ölçümlerinde Basketbol grubu 49,29±1,51, Atletizm grubu 48,63±1,78 olarak; 60° Fleksiyon Ön Test ölçümlerinde Basketbol grubu 64,21±1,76, Atletizm grubu 63,92±1,84 olarak bulunmuştur.
Aynı tabloda Ekstansiyon ölçümleri için Ön Test 15° ölçümlerinde Basketbol grubu 7,38±1,90, Atletizm grubu 9,08±1,71 olarak; Ön Test 45° ölçümlerinde Basketbol grubu 40,04±1,62, Atletizm grubu 40,50±1,50 olarak; 90° Ön Test ölçümlerinde Basketbol grubu 85,83±1,52, Atletizm grubu 85,38±2,26 olarak sonuçlanmıştır. Son Test verilerine bakıldığında Fleksiyon ölçümleri için 0°’de Basketbol grubu 9,04±1,805, Atletizm grubu 4,71±2,51; 45°’de Basketbol grubu 49,08±2,51, Atletizm grubu 46,92±,974; 60°’de Basketbol grubu 64,83±2,20, Atletizm grubu 61,88±,850 olarak görülmektedir. 
Son Test verilerinin Ekstansiyon kısmı incelendiğinde ise 15° için Basketbol grubu 8,04±1,681, Atletizm grubu 10,79±1,06; 45° için Basketbol grubu 40,38±2,20, Atletizm grubu 41,33±1,20 ve 90° için Basketbol grubu 86,46±1,02; Atletizm grubu 87,04±,859 olarak bulunduğu görülmektedir. Basketbol grubunun ön test ve son test sonuçları incelendiğinde yalnızca 0Flex, 15Ext ve 90Ext ölçümlerinde istatistiksel anlamlı farklılık bulunmuştur (p<0,05). Atletizm grubunda ise tüm açılardaki ölçümlerde istatistiksel anlamlı farklılık bulunmuştur (p<0,05).
[bookmark: _Toc166266736]
[bookmark: _Toc166523744][bookmark: _Toc166709478][bookmark: _Toc175640262]Tablo 8. Branş Değişkenine Göre Ön Test – Son Test Fark Ortalamalarının Karşılaştırılması
	
	Branş
	N
	X̄
	SS
	p

	Fark.0Flex
	Basketbol
	24
	-,9583
	,80645
	,185

	
	Atletizm
	24
	-,7083
	1,08264
	

	Fark.45Flex
	Basketbol
	24
	-,2083
	1,69344
	,001

	
	Atletizm
	24
	-1,7083
	1,57367
	

	Fark.60Flex
	Basketbol
	24
	,6250
	2,08123
	<,001

	
	Atletizm
	24
	-2,0417
	1,54580
	

	Fark.15Ext
	Basketbol
	24
	,6667
	1,30773
	,005

	
	Atletizm
	24
	1,7083
	1,39811
	

	Fark.45Ext
	Basketbol
	24
	,3333
	1,55106
	,104

	
	Atletizm
	24
	,8333
	1,12932
	

	Fark.90Ext
	Basketbol
	24
	,6250
	,92372
	,011

	
	Atletizm
	24
	1,6667
	1,94862
	





[bookmark: _Toc165434938][bookmark: _Toc165434993][bookmark: _Toc166266737][bookmark: _Toc166523745][bookmark: _Toc166709479][bookmark: _Toc175640263]Tablo 9. Branşlara Göre Ön Test Verilerinin t-testi Sonuçları
	[bookmark: _Hlk165430219]Değişken
	Branş
	N
	X̄
	SS
	sd
	t
	p

	ÖnTest.0Flex
	Basketbol
	24
	10,00
	2,147
	46
	6,925
	<,001

	
	Atletizm
	24
	5,42
	2,430
	
	
	

	ÖnTest.45Flex
	Basketbol
	24
	49,29
	1,517
	46
	1,392
	,171

	
	Atletizm
	24
	48,63
	1,789
	
	
	

	ÖnTest.60Ext
	Basketbol
	24
	64,21
	1,769
	46
	,560
	,578

	
	Atletizm
	24
	63,92
	1,840
	
	
	

	ÖnTest.15Ext
	Basketbol
	24
	7,38
	1,907
	46
	,289
	,578

	
	Atletizm
	24
	9,08
	1,717
	
	
	

	ÖnTest.45Ext
	Basketbol
	24
	40,04
	1,628
	46
	-3,261
	,001

	
	Atletizm
	24
	40,50
	1,504
	
	
	

	ÖnTest.90Ext
	Basketbol
	24
	85,83
	1,523
	46
	,824
	,207

	
	Atletizm
	24
	85,38
	2,261
	
	
	



Tablo 9’da yer alan gruplar arasındaki anlamlılığın test edilmesi amacıyla yapılan Bağımsız Gruplar t-testi sonuçlarına göre, ÖnTest.45Flex (t=1,392) ÖnTest.60Flex (t=,560), ÖnTest.15Ext ve ÖnTest.90Ext verileri anlamlı bir farklılık göstermemektedir (p>,05). ÖnTest.0Flex ve ÖnTest.45Ext verileri anlamlı farklılık göstermiştir (p<,05).
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[bookmark: _Toc166266738][bookmark: _Toc166523746][bookmark: _Toc166709480][bookmark: _Toc175640264]Tablo 10. 0Flex Ölçümü Gruplara Göre Ön-Test, Son-Test ve Fark Ortalamaları
	
	Ön Test
	Son Test
	Fark

	
	X̄
	SS
	X̄
	SS
	X̄
	SS

	Basketbol
	10,00
	2,14
	9,04
	1,80
	-,9583
	,80645

	Atletizm
	5,42
	2,43
	4,71
	2,51
	-,7083
	1,08264



	Tablo 9’daki verilere göre 0Flex ölçümü için ön test verileri arasında anlamlı farklılık olduğu görülmektedir. Bu yüzden fark sonuçlarının eşit karşılaştırılması mümkün değildir. 

[bookmark: _Toc166523747][bookmark: _Toc166709481][bookmark: _Toc175640265]Tablo 11. 0Flex Ölçümü Cinsiyet ve Branş Değişkenlerinin Karşılaştırılması
	Effect
	Value
	F
	Hypothesis df
	Error df
	Sig.
	Partial Eta Squared

	Antrenman * Cinsiyet
	Pillai's Trace
	,018
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018

	
	Wilks' Lambda
	,982
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018

	
	Hotelling's Trace
	,018
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018

	
	Roy's Largest Root
	,018
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018

	Antrenman * Branş
	Pillai's Trace
	,018
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018

	
	Wilks' Lambda
	,982
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018

	
	Hotelling's Trace
	,018
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018

	
	Roy's Largest Root
	,018
	,820b
	1,000
	45,000
	,370
	,018


Tablo 11 incelendiğinde 0°Flex ölçümü için pliometrik egzersizin cinsiyete bağlı etkisi ve branşa bağlı etkisini istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır.
[bookmark: _Toc166523748][bookmark: _Toc166709482][bookmark: _Toc175640266]Tablo 12. Grup İçi Ön Test - Son Test Karşılaştırmaları
	Grup
	Test
	N
	X̄
	SS
	sd
	T
	p

	Atletizm
	Ön Test
	24
	5,42
	2,43
	23
	5,822
	,004

	
	Son Test
	24
	4,71
	2,51
	
	
	

	Basketbol
	Ön Test
	24
	10,00
	2,147
	23
	3,205
	<,001

	
	Son Test
	24
	9,04
	2,430
	
	
	



0°Flex ölçümü için Tablo11 incelendiğinde cinsiyet ve branş değişkenlerine göre gruplar arası istatistiksel farklılık gözlenmemiştir. Ancak Tablo 12 incelendiğinde hem Atletizm hem de Basketbol grubunun Ön-test ve Son-test sonuçları arasında istatistiksel anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<,05). Tablo 12’de verilen sonuçların istatistiksel olarak anlamlı bulunmasının sonucunda Tablo11’de verilen sonuçlara göre 0°Flex ölçümü için etkinin Basketbol grubunda daha yüksek düzeyde olduğu görülmektedir.
4.4.2. [bookmark: _Toc166255574][bookmark: _Toc166261213][bookmark: _Toc166333034][bookmark: _Toc166333149][bookmark: _Toc166333265][bookmark: _Toc166333348][bookmark: _Toc166424529][bookmark: _Toc166424605][bookmark: _Toc166523713][bookmark: _Toc166629244][bookmark: _Toc166629420][bookmark: _Toc166629524][bookmark: _Toc166695436][bookmark: _Toc166708054][bookmark: _Toc166708157][bookmark: _Toc166749328][bookmark: _Toc166749454][bookmark: _Toc166749563][bookmark: _Toc166749672][bookmark: _Toc166750018][bookmark: _Toc166750269][bookmark: _Toc166750376][bookmark: _Toc166879533][bookmark: _Toc166879638][bookmark: _Toc166951450][bookmark: _Toc166953894][bookmark: _Toc168748005][bookmark: _Toc168935643][bookmark: _Toc168947280][bookmark: _Toc168947386][bookmark: _Toc168947816][bookmark: _Toc168947924][bookmark: _Toc168948025][bookmark: _Toc169009795][bookmark: _Toc169009929][bookmark: _Toc170684781][bookmark: _Toc170686943][bookmark: _Toc170687080][bookmark: _Toc170689228][bookmark: _Toc170689353][bookmark: _Toc170689542][bookmark: _Toc170689768][bookmark: _Toc170689906][bookmark: _Toc170690039][bookmark: _Toc170690586][bookmark: _Toc170690719][bookmark: _Toc170690852][bookmark: _Toc170690985][bookmark: _Toc170691118][bookmark: _Toc170691251][bookmark: _Toc170691384][bookmark: _Toc170691517][bookmark: _Toc170691650][bookmark: _Toc170767576]
4.4.3. [bookmark: _Toc170684782][bookmark: _Toc170686944][bookmark: _Toc170687081][bookmark: _Toc170689229][bookmark: _Toc170689354][bookmark: _Toc170689543][bookmark: _Toc170689769][bookmark: _Toc170689907][bookmark: _Toc170690040][bookmark: _Toc170690587][bookmark: _Toc170690720][bookmark: _Toc170690853][bookmark: _Toc170690986][bookmark: _Toc170691119][bookmark: _Toc170691252][bookmark: _Toc170691385][bookmark: _Toc170691518][bookmark: _Toc170691651][bookmark: _Toc170767577][bookmark: _Toc166749564][bookmark: _Toc168947387][bookmark: _Toc168947817][bookmark: _Toc169009796]
[bookmark: _Toc170687082][bookmark: _Toc170767578]4.4.3. 45°Flex
Aşağıdaki tabloda 45° başlangıç noktasından fleksiyon yönüne doğru yapılan ölçümlerin ön test, son test ve fark sonuçları verilmiştir. Ön test, son test ve fark sonuçlarının karşılaştırılmasında parametrik t-testi kullanılmıştır.

[bookmark: _Toc166266740][bookmark: _Toc166523749][bookmark: _Toc166709483][bookmark: _Toc175640267]Tablo 13. 45Flex Ölçümü Ön Test - Son Test ve Fark Sonuçları
	
	Ön Test
	Son Test
	Fark

	
	X̄
	SS
	X̄
	SS
	X̄
	SS

	Basketbol
	49,29
	1,51
	49,08
	2,51
	-,2083
	1,69344

	Atletizm
	48,63
	1,78
	46,92
	,974
	-1,7083
	1,57367



Tablo 13’te 45Flex ölçümü için ön test – son test değerlerinin ortalamaları ve standart sapmaları ve fark sonuçlarının ortalama ve standart sapma değerleri verilmiştir. 

[bookmark: _Toc166266741][bookmark: _Toc166523750][bookmark: _Toc166709484][bookmark: _Toc175640268]Tablo 14. 45Flex Ölçümü Cinsiyet ve Branş Değişkenlerinin Karşılaştırılması
	Effect
	Value
	F
	Hypothesis df
	Error df
	p
	Partial Eta Squared

	Antrenman * Cinsiyet
	Pillai's Trace
	,055
	2,615b
	1,000
	45,000
	,113
	,055

	
	Wilks' Lambda
	,945
	2,615b
	1,000
	45,000
	,113
	,055

	
	Hotelling's Trace
	,058
	2,615b
	1,000
	45,000
	,113
	,055

	
	Roy's Largest Root
	,058
	2,615b
	1,000
	45,000
	,113
	,055

	Antrenman * Branş
	Pillai's Trace
	,189
	10,459b
	1,000
	45,000
	,002
	,189

	
	Wilks' Lambda
	,811
	10,459b
	1,000
	45,000
	,002
	,189

	
	Hotelling's Trace
	,232
	10,459b
	1,000
	45,000
	,002
	,189

	
	Roy's Largest Root
	,232
	10,459b
	1,000
	45,000
	,002
	,189



Tablo 14 incelendiğinde 45°Flex ölçümü için pliometrik egzersizin cinsiyete bağlı etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. Ancak Branşa bağlı etki istatistiksel olarak anlamlı bulunduğu görülmektedir. Wilks’ A=,811, F=(1,45)=10,45, p<,05. Tablo 11’e bakıldığında anlamlı farklılığı oluşturan değerlerin Atletizm grubunda egzersiz etkisinin daha fazla olmasından dolayı kaynaklandığı görülmüştür.

[bookmark: _Toc170767579][bookmark: _Toc166749565][bookmark: _Toc168947388][bookmark: _Toc168947818][bookmark: _Toc169009797][bookmark: _Toc170687083]4.4.4. 60°Flex
Aşağıdaki tabloda 60° başlangıç noktasından fleksiyon yönüne doğru yapılan ölçümlerin ön test, son test ve fark sonuçları verilmiştir.
[bookmark: _Toc166266742][bookmark: _Toc166523751][bookmark: _Toc166709485][bookmark: _Toc175640269]Tablo 15. 60Flex Ölçümü Ön Test - Son Test ve Fark Sonuçları
	
	Ön Test
	Son Test
	Fark

	
	X̄
	SS
	X̄
	SS
	X̄
	SS

	Basketbol
	64,21
	1,76
	64,83
	2,20
	,6250
	2,08123

	Atletizm
	63,92
	1,84
	61,88
	,850
	-2,0417
	1,54580



Tablo 15’te verilen Anova Testi sonuçları incelendiğinde Atletizm grubunda egzersiz etkisinin daha fazla olduğu söylenebilir.

[bookmark: _Toc166266743][bookmark: _Toc166523752][bookmark: _Toc166709486][bookmark: _Toc175640270]Tablo 16. 60Flex Ölçümü Cinsiyet ve Branş Değişkenlerinin Karşılaştırılması
	Effect
	Value
	F
	Hypothesis df
	Error df
	p
	Partial Eta Squared

	Antrenman * Cinsiyet
	Pillai's Trace
	,078
	3,787b
	1,000
	45,000
	,058
	,078

	
	Wilks' Lambda
	,922
	3,787b
	1,000
	45,000
	,058
	,078

	
	Hotelling's Trace
	,084
	3,787b
	1,000
	45,000
	,058
	,078

	
	Roy's Largest Root
	,084
	3,787b
	1,000
	45,000
	,058
	,078

	Antrenman * Branş
	Pillai's Trace
	,374
	26,932b
	1,000
	45,000
	<,001
	,374

	
	Wilks' Lambda
	,626
	26,932b
	1,000
	45,000
	<,001
	,374

	
	Hotelling's Trace
	,598
	26,932b
	1,000
	45,000
	<,001
	,374

	
	Roy's Largest Root
	,598
	26,932b
	1,000
	45,000
	<,001
	,374


Tablo 16 incelendiğinde 60°Flex ölçümü için pliometrik egzersizin cinsiyete bağlı etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. Branşa bağlı etkinin istatistiksel olarak anlamlı bulunduğu görülmektedir. Wilks’ A=,626, F=(1,45)= 26,93, p<,01. 
[bookmark: _Toc170767580][bookmark: _Toc166749566][bookmark: _Toc168947389][bookmark: _Toc168947819][bookmark: _Toc169009798][bookmark: _Toc170687084]4.4.5. 15°Ext
15° başlangıç noktasından ekstansiyon yönüne doğru yapılan ölçümlerin ön test, son test ve fark sonuçları aş ağıdaki tabloda verilmiştir. Ön test, son test ve fark sonuçlarının karşılaştırılmasında Anova Testi kullanılmıştır.
[bookmark: _Toc166266744][bookmark: _Toc166523753][bookmark: _Toc166709487][bookmark: _Toc175640271]Tablo 17. 15Ext Ölçümü Ön Test - Son Test ve Fark Sonuçları
	
	Ön Test
	Son Test
	Fark

	
	X̄
	SS
	X̄
	SS
	X̄
	SS

	Basketbol
	7,38
	1,90
	8,04
	1,68
	,6667
	1,30773

	Atletizm
	9,08
	1,71
	10,79
	1,06
	1,7083
	1,39811


[bookmark: _Toc166266745][bookmark: _Toc166523754][bookmark: _Toc166709488]Tablo 17’de verilen ön test, son test ve fark sonuçları incelendiğinde Atletizm grubunda pliometrik egzersizin diz eklemi propriosepsiyonuna etkisinin daha yüksek olduğu söylenebilir. 
[bookmark: _Toc175640272]Tablo 18. 15Ext Ölçümü Cinsiyet ve Branş Değişkenlerinin Karşılaştırılması
	Effect
	Value
	F
	Hypothesis df
	Error df
	p
	Partial Eta Squared

	Antrenman * Cinsiyet
	Pillai's Trace
	,089
	4,408b
	1,000
	45,000
	,041
	,089

	
	Wilks' Lambda
	,911
	4,408b
	1,000
	45,000
	,041
	,089

	
	Hotelling's Trace
	,098
	4,408b
	1,000
	45,000
	,041
	,089

	
	Roy's Largest Root
	,098
	4,408b
	1,000
	45,000
	,041
	,089

	Antrenman * Branş
	Pillai's Trace
	,145
	7,632b
	1,000
	45,000
	,008
	,145

	
	Wilks' Lambda
	,855
	7,632b
	1,000
	45,000
	,008
	,145

	
	Hotelling's Trace
	,170
	7,632b
	1,000
	45,000
	,008
	,145

	
	Roy's Largest Root
	,170
	7,632b
	1,000
	45,000
	,008
	,145


Tablo 18 incelendiğinde 15°Ext ölçümü için pliometrik egzersizin cinsiyete bağlı etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur. Wilks’ A=,911, F=(1,45)= 4,40, p<,05. Branşa bağlı etkinin de istatistiksel olarak anlamlı bulunduğu görülmektedir. Wilks’ A=,855, F=(1,45)= 7,632, p<,05. 
[bookmark: _Toc166749567][bookmark: _Toc168947390][bookmark: _Toc168947820][bookmark: _Toc169009799][bookmark: _Toc170687085][bookmark: _Toc170767581]4.4.6. 45°Ext
[bookmark: _Toc166523755][bookmark: _Toc166709489][bookmark: _Toc175640273]Tablo 19. 45Ext Ölçümü Ön Test - Son Test ve Fark Sonuçları
	
	Ön Test
	Son Test
	Fark

	
	X̄
	SS
	X̄
	SS
	X̄
	SS

	Basketbol
	40,04
	1,62
	40,38
	2,20
	,3333
	1,55106

	Atletizm
	40,50
	1,50
	41,33
	1,20
	,8333
	1,12932



Tablo 9’daki verilere göre 45Ext ölçümü için ön test verileri arasında anlamlı farklılık olduğu görülmektedir. Bu yüzden fark sonuçlarının eşit karşılaştırılması mümkün değildir. Tablo 19’daki fark sonuçlarına bakılarak egzersizin her iki grupta da propriosepsiyona etki gösterdiği söylenebilir.

[bookmark: _Toc166523756][bookmark: _Toc166709490][bookmark: _Toc175640274]Tablo 20. 45Ext Ölçümü Cinsiyet ve Branş Değişkenlerinin Karşılaştırılması
	Effect
	Value
	F
	Hypothesis df
	Error df
	Sig.
	Partial Eta Squared

	Antrenman * Cinsiyet
	Pillai's Trace
	,016
	,720b
	1,000
	45,000
	,401
	,016

	
	Wilks' Lambda
	,984
	,720b
	1,000
	45,000
	,401
	,016

	
	Hotelling's Trace
	,016
	,720b
	1,000
	45,000
	,401
	,016

	
	Roy's Largest Root
	,016
	,720b
	1,000
	45,000
	,401
	,016

	Antrenman * Branş
	Pillai's Trace
	,035
	1,620b
	1,000
	45,000
	,210
	,035

	
	Wilks' Lambda
	,965
	1,620b
	1,000
	45,000
	,210
	,035

	
	Hotelling's Trace
	,036
	1,620b
	1,000
	45,000
	,210
	,035

	
	Roy's Largest Root
	,036
	1,620b
	1,000
	45,000
	,210
	,035



Tablo 20 incelendiğinde 45°Ext ölçümü için pliometrik egzersizin cinsiyete bağlı etkisi ve branşa bağlı etkisini istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. Gruplar arası istatistiksel anlamlı farklılık bulunamadığından dolayı her iki grubun grup içi istatistiksel analizleri yapılmıştır.


[bookmark: _Toc166523757][bookmark: _Toc166709491][bookmark: _Toc175640275]Tablo 21. Grup İçi Ön Test - Son Test Karşılaştırmaları
	Grup
	Test
	N
	X̄
	SS
	sd
	t
	p

	Atletizm
	Ön Test
	24
	40,50
	1,50
	23
	-1,053
	,001

	
	Son Test
	24
	41,33
	1,20
	
	
	

	Basketbol
	Ön Test
	24
	40,04
	1,62
	23
	-,356
	,303

	
	Son Test
	24
	40,38
	2,20
	
	
	



45°Ext ölçümü için Tablo20 incelendiğinde cinsiyet ve branş değişkenlerine göre gruplar arası istatistiksel farklılık gözlenmemiştir. Ancak Tablo 21 incelendiğinde Atletizm grubunun Ön-test Son-test sonuçları arasında anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<,05). Ancak Basketbol grubunun 45°Ext ölçümlerinde grup içi ön test son test sonuçları arasında istatistiksel anlamlılık bulunmamaktadır. 
[bookmark: _Toc166749568][bookmark: _Toc168947391][bookmark: _Toc168947821][bookmark: _Toc169009800][bookmark: _Toc170687086][bookmark: _Toc170767582]4.4.7. 90°Ext
[bookmark: _Toc166266746][bookmark: _Toc166523758][bookmark: _Toc166709492][bookmark: _Toc175640276]Tablo 22. 90Ext Ölçümü Ön Test - Son Test ve Fark Sonuçları
	
	Ön Test
	Son Test
	Fark

	
	X̄
	SS
	X̄
	SS
	X̄
	SS

	Basketbol
	85,83
	1,52
	86,46
	1,02
	,6250
	,92372

	Atletizm
	85,38
	2,26
	87,04
	,859
	1,6667
	1,94862



Tablo 22’de 90Ext ölçümlerinin Anova test sonuçları verilmiştir. Tablo incelendiğinde Atletizm grubunda pliometrik egzersizin etkisinin daha yüksek olduğu görülmektedir. Fakat bu değerlerin istatistiksel açıdan değerlendirilebilmesi için ölçüm verilerinin Wilks’ Lambda analizlerinin incelenmesi gerekmektedir.





[bookmark: _Toc166266747][bookmark: _Toc166523759][bookmark: _Toc166709493][bookmark: _Toc175640277]Tablo 23. 90Ext Ölçümü Cinsiyet ve Branş Değişkenlerinin Karşılaştırılması
	Effect
	Value
	F
	Hypothesis df
	Error df
	p
	Partial Eta Squared

	Antrenman * Cinsiyet
	Pillai's Trace
	,005
	,220b
	1,000
	45,000
	,641
	,005

	
	Wilks' Lambda
	,995
	,220b
	1,000
	45,000
	,641
	,005

	
	Hotelling's Trace
	,005
	,220b
	1,000
	45,000
	,641
	,005

	
	Roy's Largest Root
	,005
	,220b
	1,000
	45,000
	,641
	,005

	Antrenman * Branş
	Pillai's Trace
	,109
	5,505b
	1,000
	45,000
	,023
	,109

	
	Wilks' Lambda
	,891
	5,505b
	1,000
	45,000
	,023
	,109

	
	Hotelling's Trace
	,122
	5,505b
	1,000
	45,000
	,023
	,109

	
	Roy's Largest Root
	,122
	5,505b
	1,000
	45,000
	,023
	,109



Tablo 23 incelendiğinde 90°Ext ölçümü için pliometrik egzersizin cinsiyete bağlı etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmadığı görülmektedir. Branşa bağlı etkinin ise istatistiksel olarak anlamlı bulunduğu görülmektedir. Wilks’ A=,891, F=(1,45)= 5,505, p<,05.













5. [bookmark: _Toc166749569][bookmark: _Toc168947392][bookmark: _Toc168947822][bookmark: _Toc169009801][bookmark: _Toc170687087][bookmark: _Toc170767583]TARTIŞMA
[bookmark: _Hlk170592089]Pliometrik sıçrama egzersizleri performansa olan katkısı ile birçok akademik çalışmaya konu olmuştur. Öte yandan spor sakatlıklarının önlenmesinde ve rehabilitasyon dönemlerinde yaygın kullanılan egzersiz yöntemlerinden biridir. Pliometrik sıçrama egzersizlerinin Basketbol ve Atletizm branşlarının ortak ve önemli hareket bölgesi olan diz ekleminde gerek performansa gerekse sakatlıklarda toparlanmaya yardımcı olan propriosepsiyon duyusuna fayda sağlayacağı düşünülmektedir. Bu çalışma ile pliometrik sıçrama egzersizlerinin diz eklemi propriosepsiyon duyusuna etkisinin belirlenmesi amaçlanmıştır. 
	Çalışma sonuçlarında pliometrik egzersizlerin her iki grupta da propriosepsiyon duyusunda pozitif yönlü etki bıraktığı söylenebilir. Ancak istatistiksel olarak incelendiğinde 0Flex ölçümü için Atletizm ve Basketbol grupları arasında istatistiksel anlamlılık bulunmamıştır. Grup içi analizlerde 0Flex ölçümleri için hem Atletizm hem de Basketbol gruplarında ön test ve son test arasında pozitif yönlü istatistiksel anlamlılık bulunmuştur. Cinsiyetler arasında istatistiksel anlamlılık yoktur. 0Flex ölçümünde Basketbol grubundaki proprioseptif ilerleme Atletizm grubuna oranla daha yüksektir. 45Flex ölçümünde Atletizm ve Basketbol grupları arasında istatistiksel farklılık bulunmuştur. Bu karşılaştırmada cinsiyetler arasında istatistiksel anlamlılık yoktur. 45Flex ölçümlerinde Atletizm grubunda daha büyük etki düzeyi görülmüştür. 60Flex ölçümlerinde Atletizm ve Basketbol grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür. Ancak cinsiyet değişkenine bağlı anlamlılık yoktur. 60Flex ölçümünde Basketbol grubuna nazaran Atletizm grubunda proprioseptif gelişim daha yüksek düzeydedir. 15Ext ölçüm sonuçları incelendiğinde Atletizm ve Basketbol grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuştur ve bu farklılık Atletizm grubu lehinedir. Aynı zamanda 15Ext ölçümleri için cinsiyete bağlı anlamlı farklılık da bulunmuştur. 45Ext ölçümlerinde Atletizm ve Basketbol grupları arasında istatistiksel farklılık görülmemektedir. Grup için değişiklikler incelendiğinde ise Basketbol grubunda ön test son test sonuçları arasında anlamlı farklılık gözlenmezken Atletizm grubunda proprioseptif etki istatistiksel farklılık yaratmıştır. 90Ext ölçümlerinde Atletizm ve Basketbol grupları arasında istatistiksel farklılık gözlenmiştir. Ancak cinsiyete bağlı olarak anlamlı farklılık yoktur. Branşlar arasında Atletizm grubunda daha yüksek düzeyde proprioseptif gelişim gözlemlenmiştir. 

Genel olarak bakıldığında istatistiksel anlamlı farklılığın bulunduğu 45Flex, 60Flex, 15Ext ve 90Ext ölçümlerinde Atletizm grubu lehine gelişme görülmüştür. Gruplar arası istatistiksel anlamlı farklılığın bulunmadığı 0Flex ölçümünde Basketbol grubu etkisinin grup içi değerlendirmede daha yüksek olduğu ve 45Ext ölçümünün grup içi değerlendirmesinde Basketbol grubunda istatistiksel anlamlı farklılık bulunmazken Atletizm grubunda istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuştur. Cinsiyete bağlı istatistiksel anlamlı farklılık ise yalnızca 15Ext ölçümünde bulunmuştur (p<0,05).
Literatüre bakıldığında Romero-Franco ve Jimenez-Reyes (2017) 32 sprinterle gerçekleştirdikleri çalışmada yüksek yoğunluklu pliometrik egzersizin dikey sıçrama ve propriosepsiyon üzerindeki akut etkisi incelenmiştir. Test sonuçlarına göre pliometrik egzersizlerin diz eklemi propriosepsiyonu üzerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (p>0,05). Gerçekleştirilen bu çalışmada sprinterler üzerindeki etkinin belirsiz olduğu belirtilmiştir. Tez araştırmamızda direkt olarak sprinter grupları ele alınmadığından dolayı farklı sonuçlara ulaşılmış olabilir. Ayrıca gerçekleştirilen bu çalışmada akut etki incelenirken tez araştırmamızda kronik etki incelenmiştir. Gerçekleştirilen bu çalışma tez araştırmamızla benzerlik göstermemektedir. 
Nagano ve diğerleri (2011) tarafından gerçekleştirilen çalışma 8 kadın basketbolcu ile gerçekleştirilmiştir. Yapılan çalışmada 5 haftalık pliometrik derinlik sıçramaları ve denge egzersizleri sonrasında 60° diz ekleminde propriosepsiyon ölçümü yapılmıştır. Yapılan test sonuçlarında antrenman sonrasında değişiklik gözlendiği ancak bu farklılığın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı belirtilmiştir (p>0,05). Yapılan bu çalışmada basketbol branşı sporcularının propriosepsiyon duyularında pliometrik egzersizin etki gösterdiği ancak bu etkinin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı bulunmuştur. Gerçekleştirmiş olduğumuz tez çalışmasında ise Basketbolcularla uygulanan pliometrik egzersizin 45Flex, 60Flex ve 45Ext açılarında benzer sonuçlara neden olduğuna ulaşılmıştır.
Özcan (2022) tarafından gerçekleştirilen tez çalışmasında 15-18 yaş aralığındaki 20 tekvandocu ile 8 haftalık pliometrik egzersiz gerçekleştirilmiştir. Egzersizin denge ve propriosepsiyon üzerindeki etkileri incelenmiştir. Test sonuçlarına bakıldığında 30°, 45° ve 60° açılarındaki proprioseptif ölçümlerde deney grubunun ölçümleri ve kontrol grubunun ölçümleri arasında dominant bacak 30° ve non-dominant bacak 45° - 60° açıları arasında istatistiksel anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<0,05). 8 haftalık pliometrik egzersizin tekvandocularda eklem pozisyon hissini geliştirebileceği söylenmiştir. Yapılan bu çalışmalarda, ölçülen bazı parametrelerde istatistiksel anlamlı farklılığın ortaya çıkması ancak bazı parametrelerde anlamlı farklılığın bulunamaması nedeniyle net bir çalışma sonucu elde edememişlerdir. Bu yönleriyle bu çalışmalar gerçekleştirmiş olduğumuz tez çalışmasını destekler niteliktedir.
Arazi ve Asadi (2011) tarafından yapılan çalışma suda ve kara yapılan sekiz haftalık pliometrik sıçrama egzersizlerinin kontrol grubu ile kıyaslanmasını içermektedir. Bu endirekt çalışmanın test sonuçlarında suda ve kara yapılan pliometrik egzersizlerin etkisi arasında anlamlı farklılık bulunmadığı ancak suda pliometrik egzersizi yapan grup ile kontrol grubu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunduğu belirtilmiştir (p<0,05). Bu çalışmada kontrol grubu ile istatistiksel anlamlı farklılığın bulunduğu suda pliometrik egzersiz grubuna tez araştırmamızla benzer nitelikte antrenman programı uygulanmadığında dolayı bulunan anlamlı farklılığın farklı branşlarda ortaya çıkaracağı sonuçlar kesin bir yargıya sahip değildir. Uygulanan antrenman metodunun farklılığı nedeniyle bu çalışma tez araştırmamızla benzer nitelikte değildir.
Zamani ve diğerleri (2010) tarafından gerçekleştirilen çalışma 30 erkek üniversite öğrencisi ile gerçekleştirilen 8 haftalık pliometrik egzersizlerin 30°, 45° ve 60° açılarında diz eklemi propriosepsiyonuna etkisinin incelenmesini amaçlamıştır. Ölçüm reprodüksiyon testi yöntemi ile gerçekleştirilmiştir. Çalışma sonuçları incelendiğinde kontrol grubunda değişiklik gözlenmezken deney grubunda tüm açılar için iyileşme gözlemlenmiştir. Gruplar arası ve deney grubunun grup içi karşılaştırmalarında istatistiksel anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<0,05). Gerçekleştirilen bu çalışmada ölçülen 30°, 45° ve 60° açıları tez araştırmamızla benzerlik göstermektedir. Ayrıca basketbol sporcularıyla gerçekleştirilen bu çalışma ile tez araştırmamızın basketbol grubu grup içi istatistiklerinde 30° ölçümlerinde benzerlik görülmektedir. 
Pawaria ve diğerleri (2022) yapmış oldukları çalışmada 30 erkek yarı profesyonel kriket oyuncusu iki gruba ayrılarak bir gruba 8 haftalık pliometrik egzersiz ve diğer gruba 8 haftalık pliometrik egzersizin yanı sıra ve kinesiyolojik bantlama yaptırılmıştır. Test sonuçları incelendiğinde yalnızca pliometrik egzersiz yapan grupta proprioseptif ölçümlerde istatistiksel anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<0,05). 
Alikhani ve diğerleri (2019) tarafından gerçekleştirilen çalışmada 22 amatör kadın badmintoncu ile altı haftalık pliometrik antrenman yapılarak antrenmanın dinamik denge ve diz propriosepsiyonuna etkisi incelenmiştir. Çalışma sonuçları incelendiğinde 45° ve 60° açı ölçümlerinde pliometrik egzersizin propriosepsiyon üzerinde istatistiksel olarak anlamlı etki bıraktığı görülmüştür (p<0,05). Seo ve diğerleri (2010) yapmış oldukları çalışmada 10 erkek futbolcunun altı haftalık alt ekstremite pliometrik egzersizi sonrasındaki postüral değişimleri ve proprioseptif değişiklikleri incelemişlerdir. Test sonuçları incelendiğinde pliometrik egzersizlerin hem postüral duruş üzerinde hem de diz eklemi üzerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<0,05).  Gerçekleştirilen bu çalışmada örneklem grubu futbol branşı sporcularını içermesi nedeniyle araştırmamızla farklılık göstermektedir. Ancak istatistiksel açıdan anlamlı farklılığın bulunması yönüyle araştırmamızla benzer sonuçlara ulaşılmıştır.
Karatay (2019) yapmış olduğu çalışmada 85 birey ile uygulanan 8 haftalık kalistenik ve exergame egzersizlerinin denge ve propriosepsiyon üzerindeki etkilerini belirlemeyi hedeflemiştir. Çalışma grubu kalistenik egzersiz grubu, oyun egzersizi grubu ve kontrol grubu olmak üzere 3’e ayrılmıştır. Test sonuçları incelendiğinde exergame grubunda fiziksel aktivite hoşlanma düzeyi; kalistenik egzersiz grubunda ise denge ve 30° ve 60° açı ölçümlerindeki propriosepsiyon düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönlü farklılık bulunmuştur (p<0,05). Gerçekleştirilen bu çalışma pliometrik egzersizleri endirekt olarak içeriyor olsa da 30° ve 60° ölçümlerinde tez araştırmamızla benzer nitelikte sonuçlara ulaşılmıştır. Ancak bu çalışmada istatistiksel etkinin tümüyle pliometrik egzersizlerden kaynaklandığı söylenemez.
Zhou ve diğerleri (2022) Yapmış oldukları çalışmaya 16 erkek badminton oyuncusu katılmıştır. Çalışma grubu yalnızca pliometrik egzersiz yapan ve pliometrik egzersize ek olarak denge antrenmanları yapan iki gruba ayrıldı. Her iki grupta da grup için antrenmana bağlı istatistiksel anlamlı farklılık gözlemlenmiştir. Gruplar arasındaki sonuçlar incelendiğinde kombine pliometrik ve denge antrenmanları yapan grubun proprioseptif değerlendirmesinde farklılıklar görülmüştür. Ancak istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıştır (p>0,05). Gerçekleştirilen bu çalışmada etki düzeyi belirlendiği ancak bu etkinin istatistiksel açıdan anlamlı bulunamadığı belirtilmiştir. Bu yönüyle çalışmada tez araştırmamızın basketbol grubu ile benzer sonuçlara ulaşılmıştır. Pliometrik egzersizlerin yalnızca basketbol branşı sporcularında değil aynı zamanda badminton branşı sporcularında da istatistiksel açıdan anlamlı etki düzeyi yaratmadığı saptanmaktadır.
Shen (2024) yapmış olduğu çalışmada kombine denge pliometrik egzersizlerin çeviklik, dinamik denge ve propriosepsiyon üzerindeki etkilerini araştırmıştır. 30 kadın tekvandocu ile 6 hafta boyunca haftada 3 kez pliometrik egzersiz gerçekleştirilmiştir. Antrenman sonucunda yapılan ölçümlerde pliometrik egzersizin çeviklik ve dinamik denge üzerinde pozitif yönlü istatistiksel olarak anlamlı etkisi olduğu belirlenmiştir. Çalışmada propriosepsiyon ölçümü yapılmamıştır ancak dinamik denge, çeviklik, dinamik duruş stabilitesi gibi parametreler propriosepsiyonu etkilediğinden dolayı çalışma sonuçlarında pliometrik egzersizin dolaylı olarak da olsa propriosepsiyon üzerinde etkisi olduğu söylenmiştir (p<0,05). Gerçekleştirilen bu çalışmada pliometrik egzersizlerin endirekt olarak proprioseptif duyuya etki gösterdiği belirtilmiştir. Antrenman metodunun uygulanma süresinin benzerliği de dikkate alınarak bu çalışmada ve tez araştırmamızda benzer nitelikte sonuçlara ulaşılmıştır.
Jeevitha ve Kotteeswaran (2024)’ün gerçekleştirmiş olduğu çalışmaya 196 diz kireçlenmesi olan birey katılım göstermiştir. Bu bireyler ağırlıkla kuvvet antrenmanı yapan ve pliometrik egzersiz yapan iki gruba ayrılmıştır. Dört hafta uygulanan antrenman programlarından sonra her iki çalışma grubundan son test ölçümleri alındı ve sonuçlarda kuvvet antrenmanlarının eklem pozisyon hissini iyileştirmede pliometrik egzersizlere göre daha üst düzeyde istatistiksel olarak anlamlı farklılık yarattığı belirlendi. Ancak her iki grupta da etki gözlemlenmiştir (p<0,05). Gerçekleştirilen bu çalışmada diz kireçlenmesi olan bireyler örneklem grubu olarak belirlenmiştir. Bu yönüyle tez araştırmamızla farklılık gösteren bu çalışmanın sonuçlarında da pliometrik egzersizlerin propriosepsiyon üzerinde düşük etki düzeyi bıraktığı belirtilmiştir. Örneklem grubu farklılığı nedeniyle bu çalışma tez araştırmamızla benzer nitelikte değildir.
5.1. [bookmark: _Toc166749488][bookmark: _Toc168947315][bookmark: _Toc168947737][bookmark: _Toc169009724][bookmark: _Toc170686988][bookmark: _Toc170767475]Sınırlılıklar
· Araştırma 18 – 30 yaş aralığındaki 24 atlet ve 24 basketbolcu ile sınırlandırılmıştır.
· Araştırma ADÜ Spor Bilimleri Fakültesi’nde öğrenim görmekte olan atletler ve basketbolcularla sınırlandırılmıştır.
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6. [bookmark: _Toc166749570][bookmark: _Toc168947393][bookmark: _Toc168947823][bookmark: _Toc169009802][bookmark: _Toc170687088][bookmark: _Toc170767584]SONUÇ VE ÖNERİLER
Atletizm ve Basketbol sporcuları ile gerçekleştirilen çalışmada 0Flex ölçümünde her iki branş için grup içi, 45flex ölçümünde Atletizm grubunda grup içi ve gruplar arası, 60Flex ölçümünde gruplar arası ve Atletizm grubunda grup içi, 15Ext ölçümünde gruplar arası, her iki branşta grup içi ve cinsiyetler arası, 45Ext ölçümünde Atletizm grubunda grup içi ve son olarak 90Ext ölçümünde gruplar arasında ve her iki grubun grup içi karşılaştırmalarında istatistiksel olarak anlamlı ilerleme görülmüştür. 
Tartışma bölümünde de değinildiği üzere literatürde pliometrik egzersizlerin diz eklemi propriosepsiyonuna etki gösterdiği çalışmalar bulunmaktadır. Öte yandan pliometrik egzersizlerin propriosepsiyona etkisinin gözlenmediği çalışmalar da bulunmaktadır. Gereç ve yöntem açısından bu çalışmalar içerisinde Atletizm ve Basketbol branşlarından oluşturulan örneklem grupları bulunduğu gibi farklı spor branşları ile uygulanan veya farklı antrenman metotlarıyla gerçekleştirilen çalışmalar da bulunmaktadır. 
Bu doğrultuda pliometrik sıçrama egzersizlerinin diz eklemi propriosepsiyonu üzerinde Atletizm branşında pozitif yönlü etki gösterdiği ancak Basketbol grubunda etkilerinin tam olarak belirlenemediği ortaya çıkmıştır. 
[bookmark: _Toc168947394][bookmark: _Toc168947824][bookmark: _Toc169009803][bookmark: _Toc170687089][bookmark: _Toc170767585]6.1. Öneriler
· Basketbol branşı sporcuları için farklı antrenman metotlarının uygulanması ve bu antrenman metotlarının diz eklemi propriosepsiyonu açısından değerlendirilmesi, basketbolcuların proprioseptif gelişimleri açısından spor bilimlerine daha fazla katkı sağlayacaktır.
· Pliometrik egzersizlerin proprioseptif duyuya etkisini incelenmesi bakımından farklı spor branşları ile uygulanabilecek pliometrik sıçrama egzersizlerinin uygulanması ve propriosepsiyon açısından incelenmesi bu alanda spor bilimlerine katkı sağlayacaktır.
· Yapılacak olan çalışmaların daha büyük evren-örneklem gruplarıyla çalışılması bulgularda farklılık yaratabileceğinden dolayı pliometrik sıçrama egzersizlerinin diz eklemi propriosepsiyonuna etkisi açısından daha faydalı olacaktır.
· Farklı spor branşlarının yanı sıra pliometrik sıçrama egzersizlerinin farklı yaş kategorilerinde uygulanması ve propriosepsiyon yönünden değerlendirilmesi diz eklemi propriosepsiyonu açısından daha faydalı olacaktır.
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