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PROPRIOCEPTIVE IN YOUNG BASKETBALL PLAYERS (THE EFFECT OF DEEP
SENSORY BALANCE) TRAINING ON ATHLETIC PERFORMANCE AND SKILL

Tufan OZEN', Mehmet Yavuz TASKIRAN?

OZ: Bu galismanin amaci, yildiz takim basketbol oyuncularmin
8 haftalik rutin antrenmanlarima ilaveten proprioseptif
antrenmanlarryla birlikte atletik performans ve basketbol becerisi
tizerindeki gelisime etkilerinin tespit edilmesidir. Arastirmanin
orneklemini, Edirne ve Kirklareli illerinde bulunan takimlarda
aktif durumda olan 28 sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin
deney ve kontrol gruplarinin her birinde grubu 14 yildiz takim
sporcusu yer almaktadir. Antrenmanlar deney grubundaki
sporcularin 8 hafta siire ile haftada 4 giin basketbol rutin
antrenmanlarina baglamadan 1sinma siirecinde sonra proprioseptif
antrenmanlarini eklenerek uygulanmustir. 7 farkli egzersiz igeren
bu antrenmanlarda atletik performans gelistirilerek basketbola
Ozgli Dbecerilerin gelisimini destekleyen egzersizlere yer
verilmistir. Gézlem grubu rutin antrenmanlara devam etmistir.
Verilerin analizinde Spss 22 kullanilmistir. Bulgulara gére, deney
grubunun ilk test ve son test arasindaki degisimlerinde
profrioseptif antrenmanlarmin  onemli roli bulumaktadir.
Profrioseptif antrenmanin atletik performansin ve basketbola
0zgii becerinin gelistirilmesi i¢in etkili bir antrenman metodu
oldugunu, ve performansa olumlu yonde etki edebilecegini
sOylemek miimkiindiir.

Anahtar Sézciikler: Profrioseptif (derin duyu) antrenman,
basketbol egitimi, atletik performans

Bu makaleye atif vermek icin:

ABSTRACT: The aim of this study was to determine the effects of
proprioceptive training in addition to 8-week routine training on the
development of athletic performance and basketball skill of star
team basketball players. The sample of the study consisted of 28
athletes who were active in teams in Edirne and Kirklareli
provinces. There were 14 star team athletes in each of the
experimental and control groups. The trainings were applied to the
athletes in the experimental group for 8 weeks, 4 days a week, 4
days a week, by adding proprioceptive training after the warm-up
process before starting their basketball routine training. In these
trainings including 7 different exercises, athletic performance was
improved and exercises supporting the development of basketball-
specific skills were included. The observation group continued with
routine training. Spss 22 was used to analyze the data. According to
the findings, profrioceptive training played an important role in the
changes between the first test and the posttest of the experimental
group. It is possible to say that profrioceptive training is an effective
training method for the development of athletic performance and
basketball-specific skills, and it may have a positive effect on
performance.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction

Personal performance and athletic parameters play a major role in tracking the physiological
development of young athletes and the development of their skills in the game. We can see that individuals
who train correctly develop physiologically and neurologically (Bubanj, 2020). In addition, a certain
amount of strength and endurance is required to play basketball. However, balance, coordination, and
proprioceptive development are necessary for basic basketball movements such as dribbling, passing, and
SO on.

Athletic performance can generally be considered a component of the physical and mental abilities
exhibited by the athlete. This means that the athlete's performance during sporting activities is influenced
by both physical and mental factors. In basketball in particular, planned training for the development of
athletic performance focuses on improving the basic functions of the body - areas such as the neuromuscular
system, metabolic system, and cardiovascular structure - by gradually increasing them.

Proprioceptive development is a concept that allows the body to perceive its position and
movement. This perception is provided by muscles, joints, and peripheral sensory organs. Proprioceptive
development is an area where an athlete can translate their abilities into physical performance because it
involves your body accurately perceiving its movement and position and quickly communicating these
perceptions to the brain so that it reacts correctly. This process helps the athlete to improve coordination,
balance, reaction time, and overall motor skills.

The study focused on two different groups that trained regularly and added proprioceptive
movements to the 8-week training program of the experimental group before the start of their training,
aiming to strengthen the athletic performance of the athletes and improve their coordination level, thus
increasing their technical skills specific to basketball. The observation group was asked to continue their
routine program and the data of the first and last tests were collected from both groups and the differences
between the groups were examined. Thus, it was aimed to improve the athletic performance and skills of
proprioceptive work in young basketball players and to reveal their stable sides.

Method

14 active basketball players were selected as the experimental group and 14 players as the control
group. Among these players, those in the experimental group practiced basketball regularly for 8 weeks
and used exercises that were thought to affect deep sensory balance within the exercises. After the tests
were applied, the results of both periods were compared both within and between the groups.

The research was conducted following the pretest-posttest control group experimental design. In
this context, pretest measurements were made in the study and control groups to determine the current
status of the athletes in the study and control groups before the application and whether the groups differed
significantly from each other. After the teams were determined, first of all, proprioceptive (deep sense) was
explained and practiced to the experimental group to give the correct results in both teams. In the next stage,
both the control and the experimental groups were subjected to a 10-day adaptation process to perceive the
tests and even reduce their shares. After the adaptation period was completed, pre-tests were given to both
groups, and initial data were collected. Thus, after the first tests were completed, an 8-week program was
applied by adding proprioceptive (deep sensory) exercises to the routine training of the experimental group,
while the control group continued their routine basketball training. After the applications were completed,
the results of the post-tests were taken in parallel with the test program on different days in the same week
and analyzed by making comparisons.

Findings

In the study, data from a total of 28 male athletes, divided into 14 in the experimental group and 14
in the control group, were analyzed based on their pre-test and post-test results. Analysis of the pre-test data
revealed no significant differences in balance, medicine ball, speed, and jump tests between the groups,
while significant differences were found in coordination, plank, agility, and passing tests. The experimental
group's scores in coordination, plank, and agility were lower than those of the control group, with moderate
effect sizes. In the post-test results, significant differences in favor of the experimental group were found
in balance, coordination, speed, and plank tests, with these differences showing large effect sizes. No
significant differences were found in medicine ball, jump, agility, dribbling, and passing tests. Comparisons
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of pre-test and post-test results within the experimental group indicated significant improvements in
balance, coordination, speed, and plank tests, with these improvements having large effect sizes.

Discussion and Conclusion

This study investigated the effects of an 8-week proprioceptive training program on the athletic
performance and skills of young basketball players. Given the increasing importance of athletic
performance and skill in the ever-evolving sport of basketball, new training methods are continually being
explored. The research demonstrated significant improvements in agility, balance, coordination, strength,
speed, endurance, passing, and dribbling in the experimental group. The proprioceptive exercises not only
enhanced overall athletic performance but also reduced the risk of injuries, particularly in the lower
extremities. These findings underscore the value of incorporating proprioceptive training into regular
training programs to optimize the performance and safety of developing athletes. The study highlights the
need for more practical, field-applicable academic research in Turkey and aligns with global trends
emphasizing the benefits of such training for both individual and team sports.

GIRIS

Basketbol, diinyada en ¢ok ilgi géren sporlardan biri olup, hem yetiskinler hem de ¢ocuklar arasinda
biiyiik bir ilgi alanidir. Basketbol miisabakalar1 farkli seviyelerde gerceklestirilir ve oyun esnasinda yiiksek
performansa ihtiya¢ duyulur. Bu nedenle, atletik performans ve beceri yeteneginin gelistirilmesi son derece
onemlidir (Usal, 2018). Basketbol bir bilim olmamakla birlikte, bilimden performans artisin1 saglamak
amaciyla faydalanan bir alandir. On dakikalik, dort periyot siiresince gerceklesen bu sporda, dayaniklilik,
cabukluk, denge, sicrama, firlatma, koordinasyon gibi bircok parametrenin bir arada kullanilmasi
gereklidir. Caligmalar, bu parametreleri gelistiren sporcularin digerlerine gore avantajli oldugunu
gostermektedir (Pojskic vd., 2018).

Basketbol bir takim oyunu olmasina ragmen, kisisel performanslar sonuca dogrudan etki edebilir.
Kisisel performansin ve atletik parametrelerin, geng sporcularin fizyolojik gelisim takibinde ve oyundaki
becerilerinin gelisiminde biiyiik rolii vardir. Dogru antrenman yapan bireylerin fizyolojik ve ndrolojik
acidan gelistikleri goriilmektedir (Aksovi¢ vd., 2020). Basketbol oynamak ig¢in belirli bir gilic ve
dayaniklilik gereklidir. Denge, koordinasyon ve proprioseptif gelisim, top slirme, pas verme gibi temel
basketbol hareketleri igin énemlidir. Ornegin, ergenlik déneminde ¢abukluk ve kuvvet antrenmanlarmin
uygulanmasi, kas dayamikliligimi artirmaya, derin duyuyu gelistirmeye ve sinir merkezi reseptorlerinin
islevsel giiciinii artirmaya yoneliktir. Bu tiir antrenmanlar, geng¢ sporcularin performanslarini ve fiziksel
gelisimlerini destekleyebilir. Iyi bir denge ve proprioseptif gelisim, sporcularin performanslarini artirirken
yaralanma risklerini de azaltir (Padulo vd., 2016). Bu antrenmanlar, statik denge ve esnekligi gelistirirken
hem kas yapisinin degisimine hem de noral adaptasyona sebep olur (Beato ve Dello lacono, 2020). Bu
adaptasyonlar, kor bolgeyi giiclendirerek norolojik yapinin saglikli ¢aligmasina ve gelisimine katki saglar
(Egesoy vd., 2018).

Geng basketbolcularin atletik yapilarimi gelistirmeleri, performanslarinin yiikselmesi igin gereklidir.
Ancak atletik yapi, sadece kas yogunlugu ve hacmi olarak diisliniilmemelidir; kas yapisinin ve motor
ozelliklerin iglevselligini gelistirmeyi hedefleyen bir ¢alisma sistemi olarak ele alinmalidir (Beunen ve
Malina, 2008). Atletik performans, sporcu tarafindan sergilenen fiziksel ve zihinsel yeteneklerin bir bileseni
olarak kabul edilebilir. Planlanmis antrenmanlar, ndéromuskiiler sistem, metabolik sistem ve
kardiyovaskiiler yap1 gibi viicudun temel islevlerini kademeli olarak artirarak gelistirmeye odaklanir.
Norolojik kas sistemi, kas kuvvetini, dayamikliligin1 ve koordinasyonu artirarak sporcularn hareket
kabiliyetini ve reaksiyon siirelerini gelistirir. Metabolik sistem, enerji {iretimi ve kullanimini yonetir.
Kardiyovaskiiler yapi, sporcularin genel dayanikliligini artirir ve oksijen tagima kapasitesini iyilestirir. Tiim
bu sistemlerin es zamanl gelistirilmesi, basketbol oyuncularinin atletik performanslarimi artirmada 6nemli
bir rol oynar. Bu siireg, fiziksel kapasitelerin yan sira zihinsel dayaniklilig1 da igerir. Bu nedenle, bireysel
ihtiyaglar g6z Oniine alinarak tasarlanmis antrenman programlari, sporcularin potansiyellerini en {ist diizeye
¢ikarmada 6nemli bir rol oynar.

Beceri, sporcunun bir hareketi en kisa siirede ve en az enerjiyle yapabilme yetenegidir. Beceri
gelistirilebilir; beyin, kaslarin nasil kullanilacagin1 6grenir ve daha rahat ve kisa siirede aktive eder. Buna
kas hafizasi denir ve bu hafiza, beceriyi gelistirmede yardimci olur (Borghuis vd., 2008). Sporcularin beceri
gelisiminde, kaslarin beyinle iletisim hizi 6nemlidir. Proprioseptif gelisim, viicudun konumunu ve
hareketini algilamasini saglayan bir kavramdir. Bu algi, kaslar, eklemler ve ¢evresel duyu organlar
tarafindan saglanir. Proprioseptif gelisim, sporcunun yeteneklerini fiziksel performansa doniistiirmesine
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yardimci olur; koordinasyon, denge, reaksiyon zamani ve genel motor becerilerini gelistirir. Cooper'in
(1969) ¢alismasi, viicut algisinin ve beyin ile kaslar arasindaki iletisimin 6nemini vurgulayarak, sporcunun
fiziksel becerilerini artirmak icin kaslarin giicliniin gelistirilmesi ve beyinle kaslar arasindaki
koordinasyonun saglanmasinin énemini belirtmistir.

Proprioseptif gelisim, sporcularin performanslarii artirmak ve becerilerini maksimum diizeye
cikarmak i¢in egitim programlarida énemli bir yer tutar. Bu siire¢, sporcularin daha etkili ve hassas hareket
etmelerini, sakatlanma riskini azaltmalarin1 ve spor performanslarini iyilestirmelerini saglar (Cooper,
1969). Basketbol oynayan geng takim oyuncularmin gelisim ¢aglarinda proprioseptif antrenmanlara maruz
kalmalari, A takim seviyesinde performans artisi ile sonuglanabilir. Kuvvetli bir proprioseptif yapi, dogru
teknik-taktik 6greniminde, norolojik yap1 ile reseptorlerin kuvvetlenmesinde, anlik kararlar verirken
viicudun hakimiyetinde, kuvvetin, dayanikliligin ve dengenin gelisiminde gereklidir (Muammer, 2008).

Sporcularin gelisimi sirasinda, performans verimliliginin artmas1 hem karar verme stireglerinde hem
de fiziksel yapilarinin gelisiminde beklenen bir sonugtur. Fiziksel gelisim, kas kuvveti, dayaniklilik, hiz,
esneklik ve koordinasyon gibi faktorleri icerir. Karar verme mekanizmalarinin gelistirilmesi ise zihinsel
yeteneklerle ilgilidir. Bir sporcu, oyun sirasinda dogru zamanda dogru kararlar1 verebilmelidir. Hem
fiziksel hem de zihinsel gelisim, sporcunun performansim artirarak daha verimli olmasma yardimei olur.
Bu nedenle, antrenman programlarn sadece fiziksel becerileri gelistirmekle kalmamali, aym1 zamanda
zihinsel ve stratejik yonleri de desteklemelidir. Caligmalar, temposu yiiksek olan oyun i¢in dogru antrenman
planlamasmin gen¢ sporcular i¢in ¢ok onemli oldugunu vurgulamaktadir (Bavli, 2012). Diizenli bir
programa proprioseptif antrenmanlar da eklenirse kisilerin hem atletik performanslarinin hem de sporsal
becerilerinin gelisecegi sOylenebilir. Mevcut ¢aligma, diizenli antrenman yapan iki farkli grubu ele alarak,
deney grubunun 8 haftalik antrenman programlarina proprioseptif hareketleri ekleyip sporcularin atletik
performanslarin1 ve koordinasyon seviyelerini gelistirmeyi, bdylece basketbola 6zgii teknik becerilerini
yiikseltmeyi hedeflemektedir. Rutin antrenman programlarina devam eden kontrol grubundaki sporcular ile
bu programlara ek olarak proprioseptif hareketler gerceklestiren deney grubunun ilk ve son testlerinden
elde edilen veriler karsilastirilmaktadir. Boylece proprioseptif ¢aligmanin geng basketbolcularda atletik
performansi ve becerilerini gelistirmedeki olasi rolii incelenmektedir.

YONTEM

Arastirmamin Modeli

Bu aragtirma, deney-kontrol grubu on-test ve son-test modeline gore tasarlanmistir. Arastirmada
aktif olarak basketbol sporu yapan 14 oyuncu deney grubuna, diger 14 oyuncu ise kontrol grubuna
atanmistir. Deney grubundaki oyuncular, 8 hafta boyunca diizenli olarak basketbol antrenmani yapmis ve
egzersizler icerisinde derin duyu dengesini etkileyecegi diisiiniilen alistirmalar1 kullanmiglardir. Uygulanan
testler sonrasinda, baglangic ve bitis siireclerinden elde edilen sonuglar hem grup i¢inde hem de gruplar
arasinda karsilagtirilmastir.

Calisma Grubu/ Evren- Orneklem

Aragtirmanin evrenini, aktif olarak basketbol sporunu ylriiten yildiz takim gruplan
olusturmaktadir. Arastirmanin ornekleminde, Tiirkiye Basketbol Federasyonuna bagli Edirne ve
Kirklareli illerinde bulunan takimlarda aktif durumda olan 28 sporcu yer almaktadir. Aragtirmanin
deney grubunda, Edirne ilinde faaliyet gosteren Man to Man kuliibii sporcularindan 14 yildiz takim
sporcusu, gozlem grubunda ise Kirklareli ili Babaeski spor kuliibiinde yer alan 14 yildiz takim
sporcusu bulunmaktadir.

Veri Toplama Araci
Atletik performans dl¢limiinde agagidaki testler uygulanmigtir:

. 20 m siirat testi

. Ceviklik testi (Modified T testi)

. Countermovementjump test (Sigrama testi)

. Saglik topu atig testi

. Alternate wall toss test (koordinasyon testi)

. Sport-Specific Core Muscle Strength and Stability Plank Test
. Denge Tahtasi testi
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Caligmada kullanilan beceri testleri agagida verilmistir:
. Harrison dripling testi
. Aahperd basketbol pas testi

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Calisma planlanirken, deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin hedef ve beklentileri goz
oniinde bulundurulmustur. Ayrica, katilimcilarin sporcu yaslarinin yakin olmasi, antrenman saatlerinin
benzerligi ve yarigsmakta olduklar kategorinin ayni olmasi da gruplar olusturulurken dikkate alinmstir.
Takimlar1 secerken bu Ozelliklerin yan1 sira antrendrlerin  oyunculart gelistirme istekleri de
degerlendirilmistir. Boylece birbirine yakin iki takimla ¢aligmanin saglikli olacagi ve giivenilir sonuglar
aliacagi diigtiniilerek takimlar belirlenmistir.

Takimlar belirlendikten sonra, deney grubuna proprioseptif antrenman hakkinda bilgi verilmis ve
uygulamalar tamimlanmistir. Sonraki asamada, hem kontrol hem de deney grubuna, testleri algilamalarina
yardimc1 olmak ve hata paylarmi diigiirmek amaciyla 10 giinliik bir uyum siireci uygulanmistir. Uyum
siireci tamamlandiktan sonra, her iki gruba 6n testler yapilarak ilk veriler toplanmistir. On testlerin
tamamlanmasinin ardindan, deney grubunun rutin antrenmanlarina proprioseptif calismalar eklenerek 8
haftalik program uygulanirken, kontrol grubu kendi rutin basketbol antrenmanlarina devam etmistir.
Uygulamalar tamamlandiktan sonra, her iki gruba aymi hafta igerisinde son testler yapilarak veri
toplanmigtir.

Sekil 1. Antrenmandan Goriintiiler

Arastirmanin Etik izinleri

Yapilan bu c¢aligmada arastirma etigi ilkeleri gozetilmis olup gerekli etik kurul izinleri alinmistir.
Etik kurul izni kapsaminda; (Istanbul Gedik Universitesi), (28.03.2022), (E-56365223-050.01.04—
2022137548.49-319) sayili belge alinmistir.

BULGULAR
Bu boliimde, arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular

alt bagliklar halinde verilmistir.

Katiimecilara iliskin Bulgular
Arastirmaya, ¢alisma grubunda 14 ve kontrol grubunda 14 olmak iizere toplam 28 erkek
sporcu katilmistir. Tablo 1 ve 2 sporcularin, On-test ve son-test bulgularini gostermektedir.
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Gruplarin On-Test Bulgularinin Karsilastirilmasi

Arastirma kapsaminda oncelikle ¢alisma ve kontrol gruplarinin 6n test 6lgiimlerine ait
bulgular iligkisiz 6rneklemler t-testi ile karsilagtirilarak, gruplarin birbirine benzer 6zellik gosterip
gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 1.)

Tablo 1. Gruplarin 6n test puanlarinin kargilastirilmasi

n  Ort./ort. s/sira t/U p Etki
Grup sira toplami biiyiikliigii
Calisma 14 13,18%%  184,50**  79,50** 0394 0,189
Denge
Kontrol 14  15,82%%  221,50%*
) Calisma 14 9,053%  1,12% L1545 0259 0436
Saglik topu Kontrol 14  9.513*  0.99*
. Calisma 14 10,11%% 141,50**  36,500%* 0,004 0,628
Koordinasyon Kontrol 14 18.89%* 264 50%*
) Calisma 14  1442%% 187,50%*  72,500%* 0,538 0,142
Siirat Kontrol 14  12,58%*  163.50%*
Calisma 14 3647%  7.44% 1239% 0227 0,486
Sigrama Kontrol 14  39,50%  4,73*
Calisma 14 17,54%*  228,00%*  32,00%* 0,008 0,621
Plank Kontrol 14 946**  123,00%*
. Calisma 14 17,54%*  228.00%*  32,00%* 0,007 0,621
Ceviklik Kontrol 14 946%*  123.00%*
Drini Calisma 14 88.00%  6,85* _1,686* 0,104 0,637
Tipiing Kontrol 14 93,00%  8,73*
Pas Calisma 14 47,15%  7,34% 4151% 0,000 1,569

Kontrol 14 58,79*  7,51*

*Ortalama/standart sapma/t degerini gostermektedir.
** Ortalama siray1/sira toplami/U degerini gostermektedir.

Calisma ve kontrol grubunun 6n-test denge puanlarinin sira ortalamalar1 arasindaki farkin
manidar olmadig1 goriilmektedir (U=79,50; p>.01).

Calisma ve kontrol grubunun On-test saglik topu puanlar1 arasindaki farkin t-testi
sonuglarina gore kontrol grubunun 6n-test saglik topu puan ortalamalar1 arasindaki farkin manidar
olmadigini gostermektedir (toe=1,154; p>.05).

Calisma ve kontrol grubunun 6n-test koordinasyon puanlarinin sira ortalamalari arasindaki
farkin manidar oldugu goriilmektedir (U=36,50; p<.01). Calisma grubunun sira ortalamalari
kontrol grubunun sira ortalamalarindan daha diisiiktiir. Caligma ve kontrol grubu arasindaki farkin
orta etkiye sahip oldugu sdylenebilir (d=0,628).

Calisma ve kontrol grubunun 6n-test siirat puanlar1 arasindaki farkin Mann Whitney U testi
sonuclarina gore ¢alisma ve kontrol grubunun 6n-test siirat puanlarinin sira ortalamalar1 arasindaki
farkin manidar olmadig1 goriilmektedir (U=72,50; p>.05).

Calisma ve kontrol grubunun 6n-test sicrama puanlart arasindaki fark t-testi sonuclarina
gore farklilik gostermemektedir (t24=1,239; p>.05).

Calisma ve kontrol grubunun plank On-test puanlarmin sira ortalamalar1 farklilik
gostermektedir (U=32.000; p<.01). Bu fark orta etkiye sahiptir (d=0,621). Calisma grubunun 6n-
test puanlarinin sira ortalamasi, kontrol grubunun sira ortalamasindan daha ytiksektir.

Calisma ve kontrol grubunun 6n-test ¢eviklik puanlari arasindaki farkin Mann Whitney
testi sonuglarina gore sira ortalamalar farklilik gostermektedir (U=32.000; p<.01). Calisma
grubunun On-test puanlarinin sira ortalamasi, kontrol grubunun sira ortalamasindan daha
yiiksektir.

Calisma grubu 6n-test ve son-test dripling puanlar1 arasindaki farkin t testi sonuglaria gore
caligma grubunun 6n-test ve son-test dripling puan ortalamalar1 arasindaki farkin manidar oldugu
goriilmektedir (t13=8.151; p<.001). On-test puan ortalamalar1 (X @ntesyy = 88.00) son-test puan
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ortalamalarmdan (X (sontesy = 101.21) daha diisiiktiir. Ayrica iki test arasindaki bu farkin yiiksek
etkiye sahip oldugu sdylenebilir (d=2.17).

Calisma ve kontrol grubunun pas testi 6n-test puan ortalamalar1 farklilik gostermektedir
(teey=4,151; p<.001). Calisma grubunun On-test puan ortalamasi, kontrol grubunun puan
ortalamasindan daha diisiiktiir. On-test ve son-test puan ortalamalar1 arasindaki fark yiiksek etkiye
sahiptir (d=1,569).

Calisma Grubunda On Test — Son Test Bulgularimin Karsilastirilmasi
Calisma grubunda, uygulamalar ile birlikte kazanilan gelisimi tespit edebilmek amaciyla 6n

test— son test bulgulari iligkili 6rneklemler t-testi ile karsilastirilmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Gruplarin son test puanlarinin karsilastiriimasi

Grup n  Ort./ort. s/sira t/U p Etki
sira toplami biiyiikliig
ii
Denge Calisma 14 3,41% 0,50% 3,673% 0,000 1,833
Kontrol 14 4,23* 0,38%*
Saslik ¢ Calisma 14 1539%*  215,50%*  85,500** 0,565 0,128
aglik topu Kontrol 14 13,61**  190,50**
Koordi Calisma 14  36,64* 4,05% 3,673* 0,001 1,388
oordinasyon Kontrol 14 31,86* 2,71%
Si Calisma 14 3,20% 0,25% -2,508%* 0,019 0,984
urat Kontrol 14  3,55% 0,45%
s Calisma 14 41,732% 7,36% 0,460%* 0,650 0,180
lcrama Kontrol 14  40,22% 4,63%
Plank Calisma 14 18,50%*  240,50%*  19,50%* 0,000 0,780
a Kontrol 14  8,50%* 110,50%%*
Ceviklik Calisma 14  10,96* 0,86* 0,790%* 0,437 0,310
Kontrol 14 10,69%* 0,86*
Drinli Calisma 14 101,21*  9,94% 1,654%* 0,110 0,625
riphing Kontrol 14  95,07* 9,71%*
% *
Pas Calisma 14 58,29 7,59 -0,802* 0,430 0303

Kontrol 14 60,57* 7,49%

*Ortalama/standart sapma/t degerini gostermektedir.
** Ortalama siray1/sira toplami/U degerini gostermektedir.

Deney ve kontrol grubunun son-test denge puanlari arasindaki farkin t testi sonuglarina
gore deney ve kontrol grubunun son-test denge puan ortalamalari arasindaki farkin manidar oldugu
goriilmektedir (tz6=3,673; p<.001). Deney grubu son-test puan ortalamasi (X @nesy = 3,41),
kontrol grubu son-test puan ortalamasindan (X ontesty = 4,23) daha diisiiktiir. Ayrica iki test
arasindaki bu farkin yiiksek etkiye sahip oldugu soylenebilir (d=1,833).

Deney ve kontrol grubunun son-test saglik topu puanlari arasindaki farkin Mann Whitney
U testi sonuglarina gore, deney ve kontrol grubunun son-test saglik topu puanlarinin sira
ortalamalar1 arasindaki farkin manidar olmag1 goriilmektedir (U=85,500; p>.05).

Deney ve kontrol grubunun son-test koordinasyon puanlari arasindaki farkin t testi
sonuclarina gore, deney ve kontrol grubunun son-test koordinasyon puan ortalamalar1 arasindaki
farkin manidar oldugu goriilmektedir (t22)=3,673; p<.05). (Varyanslar homojen olmadig1 i¢in
(p<.05) varyanslarin homojen olmadigindaki t degeri yorumlanmaistir). Deney grubu son-test puan
ortalamas1 (X (sntesty = 36,64), kontrol grubu son-test puan ortalamasidan (X (sontesty = 31,86) daha
yiiksektir. Ayrica iki test arasindaki bu farkin yiiksek etkiye sahip oldugu sdylenebilir (d=1,388).

Deney grubu On-test ve son-test siirat puanlar1 arasindaki farkin t testi sonuglarina gore
deney grubunun On-test ve son-test siirat puan ortalamalar1 arasindaki farkin manidar oldugu
goriilmektedir (t12=7,768; p<.001). On-test puan ortalamalart (X @ntesy = 3,59) son-test puan
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ortalamalarmdan (X (sontesty = 3,20) daha yiiksektir. Ayrica iki test arasindaki bu farkin yiiksek
etkiye sahip oldugu sdylenebilir (d=2.15).

Deney ve kontrol grubunun son-test siirat puanlar1 arasindaki farkin t testi sonuglaria gore
deney ve kontrol grubunun son-test siirat puan ortalamalar1 arasindaki farkin manidar oldugu
goriilmektedir (t24=2,508; p<.05). Deney grubu son-test puan ortalamasi (X (sneest) = 3,20) kontrol
grubu son-test puan ortalamasindan (X (sontesty = 3,55) daha diisiiktiir. Ayrica iki test arasindaki bu
farkin yiiksek etkiye sahip oldugu sdylenebilir (d=0,984).

Deney ve kontrol grubunun son-test sigrama puanlar1 arasindaki farkin t-testi sonuglarina
gore deney ve kontrol grubunun son-test sicrama puan ortalamalar1 arasindaki farkin manidar
olmadig goriilmektedir (t24=0,460; p>.05).

Deney ve kontrol grubunun son-test plank puanlari arasindaki farkin Mann Whitney testi
sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun son-test plank puanlarinin sira ortalamalar: arasindaki
farkin manidar oldugu goriilmektedir (U=19,50; p<.001). Deney grubunun sira ortalamalari
kontrol grubunun sira ortalamalarindan daha yiiksektir. Deney ve kontrol grubu arasindaki farkin
yiiksek etkiye sahip oldugu sdylenebilir (d=0,78).

Deney ve kontrol grubunun son-test ¢eviklik puanlari arasindaki farkin t-testi sonuglarina
gore deney ve kontrol grubunun son-test ¢eviklik puan ortalamalari arasindaki farkin manidar
olmadig1 goriilmektedir (t24=0.790; p>.05).

Deney ve kontrol grubunun son-test dripling puanlar1 arasindaki farkin t testi sonuglarina
gore, deney ve kontrol grubunun son-test dripling puan ortalamalar1 arasindaki farkin manidar
olmadig1 goriilmektedir (t6=1,654; p>.05).

Deney ve kontrol grubunun son-test pas testi puanlari arasindaki farkin t-testi sonuglarina
gore deney ve kontrol grubunun son-test pas testi puan ortalamalar1 arasindaki farkin manidar
olmadig1 goriilmektedir (t26=0,802; p>.05).

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada, gelisim donemindeki geng basketbolculara uygulanan 8 haftalik proprioseptif
antrenmanlarin atletik performans ve beceriye etkisi incelenmistir. Ozellikle siirekli bir déniisiim
icerisinde olan basketbol sporunda atletik performansin ve becerinin dnemi giderek artmaktadir.
Bu durum, yeni antrenman metotlarinin ortaya g¢ikmasina ve farkli deneysel caligmalarin
uygulanmasina neden olmaktadir. Gergeklestirilen bu ¢alisma ile mevcut programlara ek olarak
proprioseptif antrenmanlarin sporcu performansina olan katkisi ortaya konulmugtur.

Literatlir incelendiginde, ¢alismalar proprioseptif egzersizlerin propriosepsiyonu
gelistirdigini, sakatlanma riskini biiyiik olclide azalttigini ve ozellikle alt ekstremitede goriilen
capraz bag sakatliklari ile ayak bileklerinde baglarin zayiflamasi sonucu olusan burkulmalarda
kayda deger seviyede azalmalar goriildiigiinii bildirmektedir (Dunsky vd., 2017). Calismalar,
dengenin gelisimi ile dinamik postiir hakimiyetinin artabildigini (Kocaoglu vd., 2022), kuvvet
gelisimi, dayaniklilik, patlayic1 kuvvet, kaslarin esneklik diizeyi gibi temel motorik 6zelliklerin
gelisimlerinin daha iist seviyeye ciktigini gdstermektedir (Ceylan, 2015).

Proprioseptif ¢aligmalar, bilimsel anlamda diinyada her ne kadar yaygin olsalar da sahada
bulunan antrendrlerin ve sporcularin ¢ok fazla bilgiye sahip olmadiklari bir konudur. Tiirkiye’de
bu konuda daha ¢ok ¢alismaya ihtiya¢ olmasina ragmen, sahada uygulanabilir akademik ¢aligmalar
yeterli sayida degildir. Diinyada bazi bilim insanlari, takim sporlart ve bireysel sporlarda
proprioseptif ¢alismalarin sporcularin performanslarina katkida bulunabilecegine dikkat ¢cekmis
ve atletik yapinin gelistirilerek elit sporcularin performanslarinin arttigina ve rakiplerine iistiinliik
saglayabildiklerine vurgu yapmustir (Salaj vd., 2007).

Mevcut calisma, 8 hafta boyunca uygulanan proprioseptif antrenman programina istikrarl
bir sekilde katilan deney grubunda yer alan sporcularin ¢eviklik performanslarinin yiikseldigini
gostermektedir. Benzer sekilde arastirmalar, kisa kosu ve futsal branslarinda denge antrenmani
yapan sporcularin pliometrik antrenmana gore daha hizli gelisim gosterdiklerini ve diizenli bir
sekilde bu antrenmanlara devam etmenin pozitif etkiler dogurdugunu ortaya koymustur (Boehm
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ve Turner, 2004; Hidayat, 2019). Proprioseptif antrenmanlar ve ¢eviklik uygulamalar1 arasindaki
iligki incelendiginde, Karaca (2021) 16 erkek basketbol sporcusu iizerinde yapilan testlerde kuvvet
antrenmanlarinin denge iizerinde anlaml bir etkisi oldugunu tespit etmistir. Karaca’nin (2021)
elde ettigi calisma sonuglart ile mevcut arastirmanin bulgulari benzerlik gostermektedir.
Basketbolda ¢eviklik 6nemli bir parametre oldugu icin elde edilen bulgu 6nem teskil etmektedir.
Son yillarda basketbol sporundaki oyun hizinin artmasiyla birlikte atletik performans ve
dayaniklilikla ilgili olan bireysel sporcu ihtiyaglar1 da paralel bir sekilde artis gostermektedir. Bu
caligmada plank testi uygulanarak deney grubunda yer alan sporcularin dayaniklilik diizeylerinin
arttirtlmas1 hedeflenmis ve uygulanan egzersizler hem bireysel hem de tiim takim diizeylerinde
olumlu sonuglar dogurmustur. Kontrol grubunda ise bireysel gelisimler olmasina ragmen takim
diizeyinde bu grup, ¢alisma grubunun gerisinde kalmistir. Benzer sekilde McGill, Andersen ve
Horne (2012), daha verimli bir performans ortaya koyabilmek icin kuvvetli bir viicut, daha
hareketli kalcalar ve sert bir core bolgeye ihtiya¢c duyuldugunu ileri siirmiislerdir. Diger bir
aragtirmada Giinay (2019), 12 hafta boyunca 30 kadin voleybolcu ile yapilan proprioseptif
antrenmanlarin yapilan testlerde dayanikliligi gelistirdigini ve performansi olumlu etkiledigini
bulmustur. Bir¢ok spor dalinda da dayanikliligin énemli oldugu disiiniildiigiinde (Viran, 2022)
elde edilen bu calismaya iligkin bulgu benzer uygulamalarin gerceklestirilmesi i¢in Onem
tagimaktadir.

Basketbol oyun akisinda oyuncularin becerilerini 6n plana koyabilmesi i¢in patlayici giice
sahip olmas1 gerekir (Kizilet vd., 2010). Yapilan bu ¢alismada da bu géz 6niinde bulundurularak
counter movement jump testi (sigrama testi) ile sporcularin patlayici giiclerinin durumunun ortaya
konulmas1 hedeflenmistir. Uygulanan proprioseptif antrenman programi ve testler sonucunda
deney grubundaki sporcularin takim ve bireysel agidan patlayici kuvvetlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir gelisme gosterdigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise olumlu gelismeler olsa da
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gozlemlenmemistir. Literatiire bakildiginda, Caliskan
(2013) pliometrik antrenman yapan atletlerde patlayict giiciin gelismesinin yararlt oldugu
bulgusuna ulagmigtir. Ancak de Salles vd. (2012), futbolcularda patlayict kuvvetin tek basina
yeterli olmadigini, dayanikliligin ve bir¢ok parametrenin performans ile etkilesimde bulundugunu
belirtmislerdir. Bu sebeple mevcut ¢aligmada sonuclar degerlendirilirken patlayict giiciin tek
basina beceri tizerinde etkisi incelenmeyerek genel degerlendirmeler yapilmistir.

Basketbol ve benzer ozellikler tasiyan, temposu yiiksek sporlarda becerinin ortaya
konulabilmesi i¢in siirat cok dnemlidir. Yapilan ¢aligmada proprioseptif antrenmanlarla birlikte
kuvvet ve gii¢ ile ilk adim arasindaki hiz1 (5 metre) ve ivmelenme (10 metre) 6l¢iileri géz 6niinde
bulundurularak (Cronin ve Hansen, 2005) siirat testi uygulanmig ve bu sayede sporcularin
proprioseptif antrenmanlarla siiratlerinin gelistirilmesi amaclanmistir. Bu testler sonucunda deney
grubunda siirat testinde hem takim hem de bireysel anlamda gelismeler gdzlemlenmistir. Yapilan
diger caligmalar, basketbol sporcularinin kondisyonel yonden gelismesinin bireysel olarak siirat
ozelligini artirdi@ini ve ayrica oyun i¢i pozisyon alma siirelerinin gelisiminde etkili oldugunu
ortaya koymustur (Scanlan vd., 2014). Ayrica Lidor ve Ziv (2010) yaptig1 c¢alismada,
voleybolcularin dogrusal hizinin artmasmin sadece performans icin yeterli olmadigini ve
ivmelenme i¢in patlayici giiciin de 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Bu sonuglar dogrultusunda,
stiratin her spor branst i¢in ayr1 bir yere sahip oldugu sdylenebilir.

Performans sporcularinin sahip olmasi gereken 6zelliklerden biri de koordinasyondur.
Ciinki merkezi sinir mekanizmasmin kullanimiyla motor sisteminin isleyisini, iletimini ve
yonetimini maksimum diizeyde artirmak gerekmektedir. Bu c¢aligmada, denge ve postiirel
hakimiyeti saglamak ve pozisyon hissi gelistirmek i¢in yapilan proprioseptif antrenmanlar ve
alternate wall toss testler (koordinasyon testi) ile koordinasyonun gelisimi amaglanmistir. Elde
edilen bulgular, deney grubunda gerek takim gerek bireysel anlamda koordinasyonun gelistigini
gostermektedir. Benzer sekilde, Den Hartigh, Marmelat ve Cox (2018), siirekli basketbol, voleybol
ve futbol gibi farkli branglarla ugrasan sporcularin hem koordinasyon gelisimlerinde hizli bir
gelisim tespit etmis hem de sakatlik oranlarinda azalma oldugunu bulmustur. Ayrica Olgiicii
(2007), koordinasyon anlaminda gelismekte olan geng¢ sporcularin antrenmanlarda sakatlik
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risklerinin daha az oldugunu ve gelisimlerinin daha hizli oldugunu tespit etmistir. Bu nedenlerle
koordinasyon ¢alismalari, gelismekte olan geng sporcular i¢in 6nemli bir konumdadir.
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