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OZET

Amag: Bu ¢alismanin amaci, propriosepsiyon egzersizlerinin profesyonel kadin futbolcular tizerinde uygulanmasi
sonucu dikey sicrama, siirat, ¢eviklik ve denge parametreleri iizerindeki etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.
Materyal & Metot: Arastirma grubumuzu Kadin Futbol Siiper liginde faal futbol oynayan 22 kadin futbolcu
olugturmustur. Futbolcular, yansiz atama ile propriosepsiyon (n=11) ve kuvvet (n=11) grubu olarak iki gruba
ayrilmustir. Katilimceilara, fiziksel ve kondisyonel performanslarini degerlendirmek i¢in viicut agirligi, boy
uzunlugu, statik denge, illinois ¢eviklik, 30 m siirat ve dikey sigrama testleri 6n test olarak uygulandiktan sonra 8
hafta boyunca haftada 2 gun olmak zere kuvvet grubuna sadece kuvvet antrenman programi uygulatilirken,
propriosepsiyon grubuna kuvvet antrenman programina ek olarak propriosepsiyon antrenman programi
uygulanmigtir. Calisma siiresi sonunda son testler tekrarlanmistir. Calisma sonunda elde edilen veriler SPSS 25.0
paket programi kullanilarak degerlendirilmistir. Sporcularin 6n test-son test 6l¢iim skorlariim parametrik ve
nonparametrik dagilim durumlarina, dagilim egrilerine ve g¢arpiklik-basiklik (Skewness-Kurtosis) degerlerine
bakilmistir. Cikan sonuglara gore istatistiksel islem olarak, antrenman gruplarinin zamandaki (6n ve son test)
etkisini belirlemek i¢in iki yonlii tekrarli 6l¢tim (Two-way Repeated Anova) analizi kullanilmistir. Bulgular:
Cikan sonuglar incelendiginde propriosepsiyon egzersizlerini uygulayan grubun dikey sigrama, siirat, ¢eviklik ve
denge parametreleri tizerinde grup i¢i 6n ve son test degerlerinde anlamli farklilik olusturdugu tespit edilmistir
(p<0,05). Gruplar arasi yapilan karsilastirmada tiim parametrelerde herhangi bir anlamlilik bulunamamistir
(p>0,05). Uygulanan antrenman programinin propriosepsiyon grubu iizerinde gelistirici etkiye sahip oldugu ifade
edilebilir. Sonug: Propriosepsiyon egzersizleri pozitif yonlii bir etki gostermis oldugu sdylenebilir. Buna bagl
olarak antrenman programlarinin ig¢inde yer verilmesi sonucu kadin futbolcular iizerinde performans gelisimine
yonelik fayda olusturacagi goriilmektedir. Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Denge, Dikey Sigrama, Futbol,
Propriosepsiyon, Sirat

Investigation Of The Effects Of Proprioception Training On Some Selected
Motoric Traits In Professional Female Football Players

ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was determined as the effect of proprioception exercises on vertical jump, speed,
agility and balance parameters as a result of the application on professional female football players. Material &
Method: Our research group consists of 22 female football players playing active football at Fatih VVatan Sports
Club in Istanbul. Footballers were divided into two groups as proprioception (n = 11) and force (n = 11) with
neutral and random assignment. To the participants, in order to evaluate their physical and conditional
performances, body weight, height length, static balance, Illinois agility, 30 m speed and vertical jump tests were
applied as a pre -test, while the force training program was applied to the force group for 8 weeks for 8 weeks, and
the proprioPtion group to the proprioPtion group In addition to the force training program, proprioception training
program was implemented. At the end of the working period, the final tests were repeated. The data obtained at
the end of the study were evaluated using the SPSS 25.0 package program. Parametric and nonparametric
distribution of the pre-test-post-test measurement scores, distribution curves and distortion-script (Skewness-
Kurtosis) values were examined. According to the results, two-way repetitive measurement analysis was used to
determine the effect of training groups during the time (front and post-test) effect of training groups. Finding:
When the results were examined, it was found that the group applying proprioceptions exercises made a significant
difference in the front and post -test values of the group of vertical jump, speed, agility and balance parameters (p
<0.05). No significance was found in all parameters in the comparison between the groups (p> 0.05). The training
program applied is said to have a developer effect on the propriocepttion group. Result: It can be said that
proprioception exercises have a positive effect. Accordingly, as a result of being included in the training programs,
it is seen that it will create benefits for performance development on female football players. Keywords: Agility,
Balance, Football, Proprioception, Speed, Vertical Jump,
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GIRIS

Futbol, giinlimiizde kitleleri pesinden siirliklemeye devam ederek diinya
konjoktrinden sosyo-ekonomik agidan devlesmis bir endiistri haline gelmesini, kuliip, sporcu,
sponsor, yazili-sosyal medya ve taraftarlarin bir arada bulunmasiyla gerceklestirmis oldugu
sOylenebilir. Bu sebeple futbol; seyirci, sponsor, kullip ve aile beklentisini; antrendr ve
sporcularin performanslarindaki gelisim iizerine yoneltilmesini saglamistir. Futbol oyununa
bakildiginda, miisabaka igerisinde gergeklestirilen insan hareketlerinin iki ayak tizerinde olmasi
baskin olarak alt ekstremiteye ait Ozelliklerin gelistirilmesi gerekliligi olarak karsimiza
cikmaktadir. Alt ekstremiteye ait yapilarin gelistirilmesine yonelik uygulanacak egzersiz
modelleriyle birlikte yasanabilecek sakatliklarin Oniine gegilmesi konusunda 6nem
olusturmaktadir. Futbol brans: tarih boyunca bir erkek sporcu olarak karsimiza ¢ikmaktadir ve
bu yonde antrenman metodlarinda ilerlemeler yapildigi goriilmektedir. Son yillarda ise futbol
bransinda popiiler bir hale gelen kadin futbolu, kultplerin ve sponsorlarin dikkatini ¢ekmis ve
yapilan yatirimlarla birlikte kadin sporcularin sportif performanslar: lizerine arastirmalar hiz
kazanmigtir. Performans {izerine hareket edildiginde kadin futbolcularin fiziksel, fizyolojik,
anatomik ve morfolojik durumlart incelenmeli ve uygulanacak antrenman programlarinin
tasariminda bu 6zellikler g6z dniinde bulundurulmasi gerekmektedir (Williams, 2003; Williams
ve Hess, 2015).

Kadinlarin anatomik yapilarina bakildigi zaman, erkeklere gore yeterli kas kuvvetine
sahip olmadiklar1 ve yapisal olarak pelvis kemiginin genis bir yapida yer aldig1 bilinmektedir.
Bu durum o6zellikle stabil bir eklem olarak karsimiza ¢ikan diz eklemi gevresinde goriilen
sakatliklarin olusma durumunu arttirmaktadir. Diz bolgesi Q agis1 olarak bilinen ve erkeklerde
6-10 derece, kadinlarda 10-20 derece normal degerlere sahip bu aginin her iki cinsiyet arasinda
kiyaslandiginda kadinlarda daha fazla olmasi goriilmektedir. Bu durum ile yaralanma arasinda
pozitif yonli bir korelasyon oldugu gosteren galismalar yer almaktadir (Akgiin, 1999; Mihalko,
Boachie-Adjei, Spang, Fulkerson, Arendt ve Saleh, 2008; Kuru, Haberal ve Avci, 2012).
Futbolda yaralanma riskinin diger spor branslariyla kiyaslandiginda ¢ok daha yiiksek oldugu
bildirilmistir (Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson ve Gibson, 2001). Bu yaralanmalar basariy1
olumsuz etkilemektedir (Hagglund, Walden ve Ekstrand, 2013, Hagglund, Walden,
Magnusson, Kristenson, Bengtsson ve Ekstrand, 2013). Bu nedenle, futbol kullpleri
yaralanmalarla karsilagilmamas1 veya dnceden Onlem alinmasi konusunda 6nemli adimlar
atmistir. Bu tedbirlerin basinda proprioseptif duyu ve denge becerisi son derece Onemli

olmustur. Bu baglamda miisabaka esnasinda gosterecekleri performans c¢iktilarinin yiiksek
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olmasi, yasanabilecek olumsuzlarinda oniine gegilebilmesi adina birgok antrenman metodu
tizerine caligmalarin yapilmasiyla beraber 6zellikle proprioseptif egzersizlerin uygulanmasinin
performansa ait parametreler Gizerinde olumlu etkiler olusturacagi diistiniilmektedir. Bununda
sebebi propriosepsiyonun eklemlerin c¢evresini saran baglar, tendonlar ve deride yer alan
mekanoreseptorler araciligl ile ndral sinyal iletiminin saglanmasi sayesinde eklemin uzayda
bulundugu pozisyonu algilamasi ve pozisyonunu korumaya yonelik optimum motor davranis
saglamasi oldugundandir (Can, 2008; Schmidt ve Wrisberg, 2000; Kandel, Schwartz ve Jessel,
1991). Proprioseptif egzersizler sayesinde denge yetisinin gelisimi ile kisi postiirel kontrold gok
daha 1iyi saglayabilir ve teknik beceri iceren bransa 6zgii hareketleri daha verimli bir sekilde
yerine getirebilir (Hoffman ve Payne, 1995). Literatirde yer alan birgok c¢alisma bu
antrenmanlarin sporcularda siirat (Eyuboglu ve Aslan, 2016), ceviklik (Helgerud, Engen,
Wisloff ve Hoff, 2001) ve denge (Myer, Ford, Palumbo ve Hewett, 2005; Bernier ve Perrin,
1998; Emery, Cassidy, Klassen, Rosychuk ve Rowe, 2005; Sebic-Zuhric, Rado ve Bonacin,
2007; Martinez-Amat, Hita-Contreras, Lomas-Vega, Caballero-Martinez, Alvarez ve Martinez-
Lopez, 2013; Sahin, Seker, Yesilirmak ve Cadir, 2015; Dobrijevic, Moskovljevic ve Dabovic,

2016) parametrelerini gelistirdigini gostermektedir.

Propriosepsiyonun duyusal reseptorleri; eklem kapsiilii, baglar, tendonlar, kaslar ve
ciltte yer alan basing, vibrasyon, gerilme, isitme ve denge gibi olusan durumlar1 algilayan,
bunlar refleks veya kortikal yollarla iletip sinirsel sinyallere doniistiiren organlardir. Bunlar
mekanoreseptorler olarak anilmaktadir (Hopper, Creagh, Formby, Goh, Boyle ve Strauss, 2003;
Grigg, 1994). Bu mekanoreseptorler, eklem hareket duyusu, eklem pozisyon duyusu ve gerilme
duyusu olmak iizere ii¢ sekilde disaridan gelen girdilerin yonetilmesinde ©6nemli rol
oynamaktadir. Gorsel bir kontrol eylemi gerceklesmeden hareketin hizint ve yoniini
tanimlamaya yarayan eklem hareket duyusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Eklem pozisyon
duyusu, ayn1 sekilde herhangi bir gorsel kontrol gerceklesmeden eklemlerin agisal durumlari
hakkinda bilgi sunmaktadir. Gerilme duyusu ise kas giiciiniin devreye girdigi eklemin
hareketinin devam ettirilmesi ve pozisyonunun korunmasi konusunda yer almaktadir
(Janwantanakull, Magarey, Jones ve Dansie, 2001; Jerosch, Thorwesten, Steinbeck ve Reer,
1996; Lephart, Warner, Borsa ve Fu, 1994). Kas ve eklem reseptorlerinin birlikte ¢aligmasiyla
sensorimotor sistem, proprioseptif mekanizmanin islemesinde rol oynar. Proprioseptif
mekanizma, tiim bu mekanoreseptdrlerin aktivasyonuyla bir geri bildirim-ileri besleme sistemi
olusturur. Mekanoreseptorlerden gelen duyusal uyari (afferent/sensoriyel) cevresel sinir

sisteminden merkezi sinir sistemine aktarilir. Merkezi sinir sistemi bu uyariya, eklemin
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hareketini ve pozisyonunu kontrol edecek kas aktivasyonunu gerceklestiren motor uyari
(efferent) ile cevap verir (Ager, Roy, Roos, Belley, Cools ve Heberti, 2017; Riemann ve
Lephart, 2002a, 2002b; Williams, Chmielewski, Rudolph, Buchanan ve Snyder-Mackler,
2001). Bu olusan bilgi transferi sonucunda ilgili bolgedeki kas ve tendon dokusunda bir kasilma
eylemi gergekleserek kas-sinir sistemi lizerindeki néromiiskiiler verimliligin gelismesi ve bu
sayede de kisinin hazirbulunuglugunun artmasina fayda saglamig olunabilmektedir. Yapilan bu
calisma ile kadin futbolcularin sportif parametrelerini iyilestirmeye yonelik proprioseptif
egzersizlerin; statik denge, geviklik, siirat ve dikey si¢rama parametreleri tizerine etkisi

incelenmistir.
YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu calisma yar1 deneysel bir ¢aligma olarak tasarlanmistir. Kuvvet grubunda bagiml
degiskeni etkileyen tek iken (kuvvet antrenmani), propriosepsiyon grubunda bagimli degiskeni
etkileyen birden fazla oldugu icin deneysel arastirmalarda ¢ok faktorlii desen uygulanmistir.
Yari deneysel arastirma yontemi, bir etkenin incelenerek buradaki degiskenler arasinda neden-
sonug iligkisini tespit etmek ve burada ¢ikan sonuglarin karsilastirilmasini saglayarak bir 6lgtim
sergilemek maksatli kullanilan calisma yéntemidir (EKiz, 2013). Bu ¢alisma Istanbul Gelisim
Universitesi Etik Kurul Baskanligi'nin 24.12.2021 toplanti tarihli, 2021-40 toplanti sayzls,

2021-40-13 karar numaral etik kurul yazili izni alinarak yapilmistir.
Arastirma Grubu

Katilimeilar hakkinda bilgi i¢in yas, oynadigi mevki, antrenman gegmisi ve sakatligi
olup olmadigini belirten sorulardan olusan kisisel bilgi formu alinmis ve katilimecilara viicut
agirligi ve boy uzunlugu 6l¢iimii, statik denge testi, illinois ¢eviklik testi, siirat testi ve dikey
sigrama testi uygulanmistir. Bu testler 6n ve son test olarak ¢alisma baslangicinda ve ¢alismanin
sonunda tekrar edilmistir. Bu ¢alismanin arastirma grubunu Kadin Futbol Super liginde faal
futbol oynayan 22 kadin futbolcu olusturmustur. Futbolcular, yapilacak 6n testler sonucunda
yas, boy, kilo ve beden kitle indeksi ortalamalarina gére yansiz atama ile iki gruba ayrilmistir.

Propriosepsiyon grubu (n=11) ve kuvvet grubu (n=11) katilimcidan olusmustur.
Veri Toplama Araclar:

Kilo ve Boy Olgiimii: Katilimcilar Seca marka 6lgiim cihazinda ayakkabisiz olacak
sekilde anatomik durusta boy Ol¢limleri belirlenmistir ve ayni cihaz iizerinde katilimcilar ag

karnina ve tuvalet ihtiyacini1 gidermis bir sekilde kilo 6l¢timleri alinmustir.
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Statik Denge Testi: Katilimcilarin statik denge 6l¢umleri Sigma Balance Platform
kullanilarak gergeklestirilmistir. Katilimeilarin denge platformunu tanimalari i¢in 1 deneme
hakki verilmistir. Daha sonra 6n test verileri i¢in, katilimcilar uygun bir viicut konumunda
olacak sekilde, ayaklar omuz genisliginde agik ve ayak pozisyonlar1 platformun X ve Y ekseni
tizerindeki noktalar referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
yerlestirilmistir. Katilimcilardan test boyunca sabit bir noktaya bakmalari istenmis ve
dengelerini sagladiktan sonra testin baslatilmas1 saglanmistir. Test, toplam 30 saniye
katilimecinin pozisyonunu korumasi istenerek gerceklestirilmistir. Test baslangic1 yazilim
tizerinden kiginin hazir olmasi ile baslatilmig ve 30 saniyelik siire sonunda otomatik olarak test

bitirilmistir (Akyiz vd., 2016).

Dikey Sicrama Testi: Katilimcilarin sigrama performans verileri Fusion Sport-Smart
Jump marka sicrama mati kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilardan test esnasinda
normal bir dik durus pozisyonunda eller belde olacak sekilde dnce agsagi dogru hizli bir ¢okme
ve devaminda yukart dogru maksimal kuvvette sigramalari istenmistir. Zaman oOlcegi,
katilimcilarin sigrama ile calismaya baslayarak ve mat {izerine tekrar indigi zaman arasinda
gerceklesecek sekilde ayarlanmistir. Katilimeilardan havada kalma siiresi kullanilan yazilim
sayesinde sigrama yiiksekligi olarak ekranda yer alan veriler kullanilarak sigrama yiiksekligi
skorlar1 kaydedilmistir. Test, aralarda 30 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 2 hak lizerinden

uygulanarak en iyi derece skor olarak kaydedilmistir (Usta, 2019).

[lionis Ceviklik Testi: Parkur, 10 m uzunlugu ve 5 m genisligi olan alana kurulmustur.
Daort koni baglangigta, bitiste ve ikisi de donme noktasinda kullanilmigtir. Diger dort koni ortada
olacak sekilde 3,3 m araliklarla yerlestirilmistir. Kisiden yiiziistii pozisyonda, elleri omuz
hizasinda olacak sekilde yere uzanmasi istenmistir. Kisi, basla komutuyla miimkiin oldugunca
hizli bir sekilde kosmaya baslar ve bitis ¢izgisine kadar konilere dokunmadan belirtilen yonde
kosar. Sire, basla komutuyla sporcunun fotoseli kesmesiyle baslamis ve bitis ¢izgisine ulasinca
durmustur (Harman vd., 2000; Hoffman, 2006). Katilimcilarin en iyi kosu derecesini saglamak
icin 2 hak (arada dinlenme siiresi olarak 3-4 dakika) verilmistir ve fotoselden ¢ikan sonug ile

saniye cinsinden kisinin en iyi kosu zamani kaydedilmistir (Can vd., 2017; Baskaya vd., 2018).

Sirat Testi: 30 m siirat testi parkurunda baslangi¢ ve bitis noktalarina Fushion Sports
marka fotosel yerlestirilmistir. Baslangi¢ fotoselinin 1 m gerisine, yere baslangi¢ ¢izgisi
isaretlenmis ve katilimcilarin bu baslangi¢ noktasinda durmalar istenmistir. Kosu baslamadan
once katilimciya bitis ¢izgisini gegmeden hizint kesmemesi yoOniinde uyart yapilmustir.

Katilimer kendini hazir hissettigi anda olabildigince en yiiksek hizda kosmasi istenmistir.
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Katilimer baslangi¢ fotoselinden gectikten sonra siire baslamis, bitis fotoselinden gegtikten

sonra sure durmustur. En iyi sonug elde edebilmek i¢in katilimeilara 2 hak taninmigtir (arada 2

dakika dinlenme) ve en iyi sonug saniye cinsinden kaydedilmistir (Stolen vd., 2005).

Calismanin Dizaym

Propriosepsiyon grubu haftada 2 gin olmak U(zere 8 hafta boyunca kuvvet

antrenmanlarinin yaninda propriosepsiyon egzersizleri uygulamis (Tablo 1), kuvvet grubu ise

8 hafta boyunca kuvvet antrenmanlarina devam ederek herhangi bir ekstra planli ¢caligmaya

katilmamustir (Tablo 2). Propriosepiyon ve kuvvet antrenmanlarinin progresyon siiregleri tablo

3 ve tablo 4°de verilmistir.

Tablo 1. Propriosepsiyon antrenman programi

Isinm

Set

Tekrar

Tempo

Sire Dinlenme

Static Stretch;

* Neck Stretch

* Chest Stretch

* Lateral Stretch IT BAND

60 sn.

Active Stretch;

* Gastrocnemius (supination/pronation)

* Hip Flexors

* Lats

Proprioseptif Egzersizler

Tempo

Sire Dinlenme

Arm and Leg Motion

Single Leg Balance Reach (sagital)

Single Leg Squat Touchdown

Throw and Catch

Single Leg Proprioseptive Plyometric;

* Back Front Back (sagital)

* Side To Side (frontal)

Single Leg Hop with Stabilization (frontal)

Orta

0-60 sn.

Tablo 2. Kuvvet antrenman programi

(Clark vd., 2004)

Isinma

Set

Tekrar

Tempo

Sure Dinlenme

Active-lIsolated Stretch;

* Pectoral

* Upper trapezius

5-10

Dynamic Stretch;

* |_unge with rotation

* Front lunge with reach.

* Prisoner squat

* lron cross

Leg swings;

* Front to back

* Side to side

* Medicine ball rotation

Kuvvet Egzersizleri

Tekrar

Tempo

Sire Dinlenme

Incline DB Bench Press

Lat Pulldown

Seated Shoulder Press

Leg Press

8-12

2/0/2

%70-80 0-60sn.
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Back Squat

Soguma Set Tekrar Tempo Sire Dinlenme
Static Stretching
* Chest
* Lat
* Gastrocnemius
* Soleus
* Hip flexors 1 30 sn.
*90/90 hamstring
* Supine bicep femoris
* Erector spinae
(Clark vd., 2004)
Tablo 3. Propriosepsiyon antrenman programi progresyonu
Proprioseptif Egzersizler Haftalar Set Tekrar  Tempo  Dinlenme
Arm and Leg Motion
Single Leg Balance Reach (sagittal) 1.ve 2. Hafta 2 12 Orta 0-60 sn.
Single Leg Squat Touchdown 3. ve 4. Hafta 2 12 Orta  0-60sn.
Throw and Catch
Single Leg Proprioseptive Plyometric; i
* Back Front Back (sagittal) 5. ve 6. Hafta 3 10 Orta 0-60 sn.
* Side To Side (frontal)
Single Leg Hop with Stabilization (frontal) 7. ve 8. Hafta 3 8 Orta 0-60 sn.
(Clark vd., 2004)
Tablo 4. Kuvvet antrenman programi progresyonu
Kuvvet Egzersizleri Haftalar Set Tekrar  Tempo Siddet Dinlenme
. 1. ve 2. Hafta 2 12 2/0/2 %70 0-60 sn.
Incline DB Bench Press
Lat Pulldown 3. ve 4. Hafta 3 10 2/0/2 %75 0-60 sn.
Seated Shoulder Press
Leg Press 5. ve 6. Hafta 3 8 2/0/2 %80 0-60 sn.
Back Squat
7. ve 8. Hafta 4 8 2/0/2 %80 0-60 sn.

Verilerin Analizi

(Clark vd., 2004)

Calisma sonunda elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak

degerlendirilmistir. Kisilerin 6n-son test ol¢lim skorlarinin parametrik ve nonparametrik

dagilim durumlarina, dagilim egrilerine ve ¢arpiklik-basiklik degerlerine bakilmistir. Carpiklik-

basiklik, Shapiro Wilk testi sonuclari incelendiginde, degiskenlerden elde edilen puanlarda

normallikten sapmalarin anlamli diizeyde oldugu, normal dagilim egrilerine bakildiginda

normallikten asir1 sapmalar olmadigi goriilmiistiir. Ayrica carpiklik ve basiklik katsayilar

dikkate alindiginda biitiin puanlarin +1,5 araliginda yer aldiklari tespit edilmistir. Kimi

arastirmacilar, katsayilarin 1,5 araliginda olmasiin kabul edilebilir oldugunu belirtmistir

(Biiytikoztiirk, 2007). Bu bilgiler dogrultusunda istatistiksel islem olarak parametrik testlerden

gruplarin zaman igerisindeki (6n-son test) etki oranini belirlemek igin iki yonlii tekrarl 6lgtim

(Two-way Repeated Anova) analizi kullanilmigtir.
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BULGULAR

Tablo 5. Katilimcilarin dikey sigrama parametresinin on ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X+Ss X+Ss
1 11 27,41+4,29 30,60+3,68
Dikey Sigrama 2 11 24,88+2,63 27,83+2,85 3,915 062 164
(cm) Toplam 22 26,15+3,70 29,22+3,51
**F: 27,890, p: ,000, N2: ,582 ***E. 041, p: ,841, N,:,002

1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arast karsiastirma, **Grup igi karsilastirma, *** Grup-
Zaman Etkilesim, p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, dikey sigrama degerlerinde sporcularin grup i¢i 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,000). Ayni
zamanda grup ici etki biiyiikliigii %58 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore orta
diizeyde etki biyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere
bakildiginda, propriosepsiyon ile kuvvet grubu degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi

gorilmistiir (p=,062).

Tablo 6. Katilimcilarin 30 m siirat parametresinin on ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p .
X+£Ss X+Ss
1 11 5,15%,45 4,82+,38
30 m Si 2 11 5,22+,38 4,90+,36 273 607 013
mSUrat (SN) Foolam 22 5.18+41 4,86%,37
**F: 13,903, p: ,001, N: ,410 ***E: 006, p: ,937, N2:,000

1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsilastirma, **Grup i¢i karsilagtirma, *** Grup-
Zaman Etkilesim, p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, 30 m siirat degerlerinde sporcularin grup i¢i 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,001). Ayni
zamanda grup igi etki bliylikliigii %41 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore klgik
diizeyde etki biyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere
bakildiginda ise propriosepsiyon ile kuvvet grubu degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi

gorilmistiir (p=,607).
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Tablo 7. Katilimcilarin denge parametresinin én ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p N,
X+Ss X+Ss
1 11 ,05+,08 ,01+,05
Denge Sapma 2 11 ,05%,06 ,02+,05 010 ,922 000
Oram (cm) Toplam 22 ,05%,07 ,02+,05
**F: 3,171, p:,090, N: ,137 ***F: 015, p:,904, 1, ,001
1 11 ,42+,13 ,40+,12
Denge Sapma 2 11 ,40+,14 ,35%,10 /523 478 025
Hazi (cm/s) Toplam 22 A41+,13 371,11
**F: 4,559, p: ,045, 1,:,186 ***E: 579, p: ,456, 1,028
1 11 12,53£3,94 11,13+3,05
Denge Patika 2 11 11,34:398 9,70+2,83 /883 ;359 042
Genisligi (cm) _Toplam 22 11,93+3,91 10,42+2,96
**F: 8,936, p: ,007, 12:,309 ***F: 056, p:,816, 1,:,003
1 11 ,01£,00 ,01+,01
Denge Alan 2 11 ,01+,01 ,01+,00 012 915 001
(cm?) Toplam 22 ,01+,01 ,01+,01
**F: 165, p: ,689, N»:,008 ***E: 460, p: ,506, N:,022

1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsilastirma, **Grup i¢i karsilagtirma, *** Grup-
Zaman Etkilesim, p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, denge degerlerinde sporcularin grup i¢i 6n-son test sapma
hiz1 (p=,045) ve patika genisligi (p=,007) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu, sapma orani (p=,090) ve alan (p=,689) degerleri arasinda anlaml bir fark olmadigi
tespit edilmistir. Ayn1 zamanda grup i¢i etki biyiikliiklerine bakildiginda sapma hiz1 etki
biiyiikliigiiniin %18 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore 6nemli bir etkiye sahip
olmadigi, patika genisligi etki biyiikliigiinin %30 civarinda oldugu tespit edilmis olup,
Cohen’e gore kiiciik diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki
degerlere bakildiginda ise propriosepsiyon ile kuvvet grubu sapma orani (p=,922), sapma hizi
(p=,478), patika genisligi (p=,359) ve alan (p=,915) degerleri arasinda anlaml1 bir fark olmadig1

gorilmiistiir.

Tablo 8. Katilimcilarin ¢eviklik parametresinin én ve son test degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X£Ss X+Ss
1 11 18,28+.76 17,56+1,02
iKlik 2 11 18,44+.41 17,61+,49 145 ,708 007
Geviklik (sn) ~Foolam 22 18,36+.60 17,59+,78
**F: 49,313, p:,000, V2,711 ***E: 218, p:,646, 12,011

1: Propriosepsiyon grubu, 2: Kuvvet grubu, *Gruplar arasi karsiastirma, **Grup igi karsilagtirma, *** Grup-
Zaman Etkilesim, p<0,05

Yapilan analiz sonucunda, ¢eviklik degerlerinde sporcularin grup i¢i 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,000). Ayni

zamanda grup i¢i etki biiyiikligii %71 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore orta
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diizeyde etki biyliikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki degerlere
bakildiginda ise propriosepsiyon ile kuvvet grubu degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmiistiir (p=,708).
TARTISMA VE SONUC
Yapilan analiz sonucunda dikey sigrama parametresinde propriosepsiyon grubunun 6n-
son test sonuglari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu saptanmistir
(p<.001; Tablo 6). Grup i¢i etki biiyiikliigii Cohen’e gore orta diizeyde bir etkiye sahip
olmaktadir. Bu durum uygulanan antrenman igeriginin dikey sigrama tizerinde gelistirici etkiye

sahip oldugunu gostermektedir.

Literatiir incelendiginde Gidu vd. (2022), proprioseptif egzersizlerin erkek
futbolcularda dikey sigrama 6zelliginin gelisimine yonelik etkilerine bakmiglardir. Calisma 8
hafta boyunca siirmiis ve uygulanan propriosepsiyon antrenmanlarinin deney grubu iizerinde
gelisimsel etkiler olusturdugunu tespit etmislerdir. Futbolcular {izerinde yapilan baska bir
calismada Viran ve Canl1 (2022), proprioseptif egzersizlerin dikey si¢rama performansi lizerine
etkilerini incelemislerdir. Calisma sonunda proprioseptif egzersiz uygulayan deney grubunun
grup i¢i degerlerinde kontrol grubuna gore daha fazla gelisim gosterdigini tespit etmislerdir.
Salot vd. (2020), bosu ile yapilan proprioseptif antrenmanlarin dikey sigrama iizerindeki
etkilerini futbolcular lizerinde arastirmislardir. Deney grubuna futbol antrenmanlarinin yaninda
6 hafta boyunca bosu tzerinde yapilan proprioseptif egzersizlerin dikey sigrama degerlerinde
anlamli gelismeler sagladigini bulmuslardir. Bendo ve Mara (2020) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada da futbol oyuncularina uygulanan propriosepsiyon antrenmanlarinin dikey sigrama
uzerine etkilerinin olumlu yonde oldugu gorilmiistiir. Goktepe (2019), kadin futbolcular
tizerinde uyguladig1 proprioseptif egzersizlerin dikey sigrama tizerindeki etkilerine bakmis ve
deney grubunun performans degerlerinde anlamli farklilik gdsterdigini bildirmistir. Son vd.
(2018) tarafindan yapilan caligmada, tniversite O0grencilerinde propriosepsiyon ve kuvvet

antrenmanlarinin dikey si¢rama lizerine etkilerini karsilagtirmiglardir. Caligma sonucunda
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propriosepsiyon ve kuvvet grubunun arasinda anlamli bir farklilik bulunamamasina ragmen
propriosepsiyon grubunun uygulamis oldugu egzersizlerin dikey sigrama lizerinde olumlu
gelismeler sagladig: tespit edilmistir. Sadak (2018), voleybol sporcularinda uygulanan statik
denge egzersizlerinin dikey sigrama iizerine etkilerini tasarlamis oldugu 8 haftalik antrenman
programi ile incelemistir. Arastirma sonucunda dikey sigrama Ozelliginde On-son testler
arasinda anlamli bir farklilik oldugunu bulmustur. Baska bir ¢alismada ise Simek vd. (2008),
proprioseptif egzersizlerin dikey sicrama iizerine etkilerini saglikli erkek bireyler iizerinde
aragtirmiglardir. Calismanin son test verilerine gore proprioseptif egzersiz uygulayan grupta
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Literatiirde yapilan bazi arastirmalar

incelendiginde yapilan bu ¢alismayla benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Yapilan analiz sonucunda siirat parametresinde propriosepsiyon grubunun 6n-son test
sonuclar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu saptanmistir (p<.05;
Tablo 7). Grup i¢i etki biiyiikliigii Cohen’e gore kiiciik diizeyde bir etkiye sahip olmaktadir. Bu
durum uygulanan antrenman igeriginin siirat iizerinde ¢ok az gelistirici etkiye sahip oldugunu

gOstermektedir.

Literatiir incelendiginde, Moreira vd. (2017), amatér gen¢ futbolcular Gzerinde
yaptiklar1 proprioseptif ve santral stabilizasyon egzersizlerinin etkilerini karsilastirmiglardir.
Proprioseptif egzersiz grubuna 9 hafta boyunca uyguladiklar1 egzersiz programi sonucunda hiz
performanslar {izerinde olumlu gelismeler sagladigini tespit etmislerdir. Farkli bir ¢calismada
ise Ganesh (2012), hokey oyuncular1 iizerinde proprioseptif egzersizler uygulayarak hiz
performansi lizerine etkilerine bakmistir. Deney gruplarinin uygulamis olduklar1 egzersizler
sonucunda hiz performanslarinda gelismeler oldugu goriilmiistiir. Goktepe (2019) ise kadin
futbolcular tizerinde uyguladig1 proprioseptif egzersizlerin hiz tizerindeki etkilerine bakmis ve

deney grubunun hiz performansinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamistir.
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Literatlirde yapilan bazi arastirmalar incelendiginde yapilan bu ¢aligmayla benzer sonuglarin

oldugu goriilmektedir.

Yapilmis olan bu g¢alismayla benzerlik gostermeyen arastirmalar incelendiginde ise,
Tagskin  (2013), Universite Ogrencileri iizerinde yapmis oldugu propriosepsiyon
antrenmanlarinin ivmelenme {izerine etkilerine bakmistir. Calisma sonunda son test verileri
degerlendirildiginde propriosepsiyon egzersizleri uygulayan grubun kontrol grubuna gore
ivmelenme performansi iizerine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu bulmustur. Bu
calismanin sonucu degerlendirildiginde bizim ¢alismamizla farklilik gosterdigi goriilmektedir.
Ortaya ¢ikan bu farkliligin arastirma gruplarindaki kadin futbolcularin elit seviyede miicadele
etmelerinden kaynakladigin1  diigiindiirmektedir. Ayrica literatiirde yapilan c¢alismalar
incelendiginde proprisepsiyon antrenmanlarinin siirat parametresi tizerine etkilerini inceleyen
arastirmalarin sinirlt oldugu tespit edilmis olup, bu durum bu aragtirmanin énemini artirirken

ayni zamanda da tartisma bolimiini sinirlandirmaktadir.

Yapilan analiz sonucunda denge parametresinde propriosepsiyon grubunun 6n-son test
sonuglart incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu saptanmistir (p<.05;
Tablo 8). Grup igi etki biiyiikliigii Cohen’e gore kiigiik diizeyde bir etkiye sahip olmaktadir. Bu
durum uygulanan antrenman igeriginin denge iizerinde ¢ok az gelistirici etkiye sahip oldugunu

gOstermektedir.

Literatiir incelendiginde, Gidu vd. (2022) erkek futbolcularin denge ozelliginin
gelisimine yonelik proprioseptif egzersizlerin etkilerine bakmiglardir. Caligma sonucunda
uygulanan propriosepsiyon antrenmanlarinin deney grubu iizerinde gelisimsel etkiler
olusturdugunu tespit etmislerdir. Zacharakis vd. (2020), geng basketbolcular Uizerinde denge ve
propriosepsiyon antrenmanlarin dinamik ve statik denge iizerine yapmis olduklari
arastirmalarinda; 8 hafta boyunca deney grubuna uyguladiklart egzersizler neticesinde

erkeklerde statik denge, kizlarda dinamik denge yeteneginde iyilesmeler oldugunu

281



bulmuslardir. Rhodes vd. (2020) tarafindan yapilan arastirmada, proprioseptif egzersizlerin
futbolcularda uygulanarak dinamik stabilizasyon tzerine etkilerini incelemislerdir. Calismada
uygulanan proprioseptif egzersizlerin stabilitenin her yoni Uzerinde olumlu etkiler
olusturdugunu gézlemlemislerdir. Beydagi (2018), futbolcular iizerinde yaptigi ¢aligmasinda
proprioseptif egzersizlerin denge iizerine etkilerini ¢aligmada yer alan tiim sporculara
uygulamis ve denge performansinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler oldugunu tespit
etmistir. Diger bir ¢alismada Tanyeri (2017), erkek snowboard sporcularinda uyguladigi
hareketli ve hareketli olmayan koordinatif egzersizlerle beraber statik ve dinamik dengenin
pozitif yonde etkilendigini bulmustur. Literatiirde yapilan bazi arastirmalar incelendiginde

yapilan bu ¢alismayla benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Yapilmis olan bu calismayla benzerlik gostermeyen arastirmalar incelendiginde ise,
Dobrijevic vd. (2016), geng ritmik jimnastik¢ilerde uyguladiklari proprioseptif egzersizlerin 12
haftalik calisma sonrasinda denge performansinda deney grubunda kontrol grubuna gore
anlaml farklilik gosterdigini bulmuslardir. McLeod vd. (2009) tarafindan yapilan bir
calismada, kadin basketbolcularda uygulanan proprioseptif egzersizlerin 6 haftalik calisma
sonrasinda kontrol grubuna gore deney grubunda denge performansi iizerinde anlamh
farkliliklar olusturdugunu bildirmislerdir. Gioftsidou vd. (2006)’nin gergeklestirdikleri
caligmada, akut ve kronik denge egzersizlerinin futbolcularda denge performanslart Uzerine
etkilerine bakmislardir. Futbol antrenmani 6ncesi ve sonrasi yapan gruplar ile egzersiz grubu
arasinda yapilan karsilastirmalarinda, egzersiz grubunun tiim denge parametrelerinde diger
gruplara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugunu tespit etmislerdir. Ortaya ¢ikan
gruplar arasindaki bu farkliligin arastirma gruplarindaki kadin futbolcularin farkli bransta yer

almalar1 ve arastirma siiresinin uzunluguyla ilgili olarak kaynaklandigin diisiindiirmektedir.

Ayrica literatiir incelendiginde propriosepsiyon antrenmanlarinin denge Ozelligi

tizerinde rehabilite edici tarafinin oldugu diisiiniildiiglinden yapilan ¢caligmalar karsilasilan olas1
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eklem sorununu ortadan kaldirici yonde faydalar sagladigi gorilmektedir. Cankurtaran vd.
(2018) tarafindan yapilan ¢calismada, ayak bilegi fonksiyonel instabilitesi olan hastalar tizerinde
uyguladiklart proprioseptif egzersizler sonucunda denge Ozelligi iizerinde, egzersizleri
uygulayan grubun uygulamayan gruba gore istatistiksel olarak daha anlamli gelismeler
gosterdigi goriilmiistiir. Bagka bir ¢alismada, Wang vd. (2021), ayak bilegi burkulmasinda
goriilen proprioseptif kaybin giderilmesi icin rehabilitasyon asamasinda kullanilan denge
antrenmanlarinin denge 6zelligi {izerine etkilerini incelemislerdir. Caligma sonucunda yapilan
testlerde denge antrenmanlarinin olumlu etkiler gosterdigini bulmuslardir. Esposito vd. (2021)
ise, yash yetiskin bireylerde uygulanan proprioseptif antrenmanlarin statik ve dinamik denge
tizerine etkilerini incelemislerdir. Calisma 12 hafta boyunca devam ettirilmis ve yapilan son
testler sonucunda proprioseptif egzersizlerin yash yetigkinlerde statik ve dinamik dengeyi
gelistirdigini tespit etmiglerdir. Proprioseptif egzersizlerin yapilan literatiir taramasi neticesinde
bizim ¢alismamizla benzer sonuglar géstermesi hem performans parametreleri tizerinde hem de

rehabilitasyon siirecinde denge 6zelliginin gelismesine katki sagladigini bildirmektedir.

Yapilan analiz sonucunda ¢eviklik parametresinde propriosepsiyon grubunun én-son
test sonuclari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu saptanmistir (p<.05;
Tablo 9). Grup ici etki biiyiikliigii Cohen’e gore orta diizeyde bir etkiye sahip olmaktadir. Bu
durum uygulanan antrenman igeriginin ¢eviklik iizerinde gelistirici etkiye sahip oldugunu

gostermektedir.

Literatiir incelendiginde, Chauhan vd. (2023) tarafindan yapilan ¢aligmada, ¢im hokeyi
sporcularinda diizenli olarak uygulanan proprioseptif egzersizlerin hokey sporcularinin geviklik
ozelligini gelistirdigini bulmuslardir. Gidu vd. (2022)’nin erkek futbolcularda yaptiklar
caligmalarinda 8 hafta boyunca uygulanan propriosepsiyon antrenmanlarnin deney grubunda
ceviklik ozelligini gelistirdigini tespit etmislerdir. Souglis vd. (2022), kadin futbolcular

Uzerinde 16 hafta boyunca uyguladiklari proprioseptif antrenmanlarin ¢eviklik 6zelligi lizerine
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etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, deney grubunda son testler sonucunda gelistirici etki
olusturdugunu goézlemlemislerdir. Ljubojevic vd. (2020) yapmis olduklari arastirmada, erkek
ve kadin dans sporcularina uyguladiklari proprioseptif egzersizlerin geviklik tizerine etkilerine
bakmiglardir. Calisma sonunda uygulanan proprioseptif egzersizlerin deney grubu Uzerinde
ceviklik parametresinde olumlu etkiler olusturdugunu bulmuslardir. Literatiirde yapilan bazi

arastirmalar incelendiginde yapilan bu ¢alismayla benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Yapilmis olan bu g¢alismayla benzerlik gostermeyen arastirmalar incelendiginde ise,
Suresh vd. (2023) tarafindan masa tenisi oyuncularinda kuvvet antrenmanlarina ek olarak
proprioseptif antrenmanlarin ¢eviklik {izerine olan etkilerine baktiklarinda, deney grubunda yer
alan sporcularin kontrol grubunda yer alan sporculara gore g¢eviklik Ozelliginde anlaml
farkliliklar oldugunu tespit etmislerdir. Bagka bir c¢alismada, Moreira vd. (2017), geng
futbolcular Gzerinde proprioseptif ve santral stabilizasyon egzersizlerinin g¢eviklik 6zelligi
tizerindeki etkilerini karsilagtirmistir. Proprioseptif egzersiz uygulayan grubun ¢eviklik 6zelligi
tizerindeki gelisim etkilerinin uygulamayan gruba goére anlamli olarak daha iyi oldugu
goriilmiistiir. Taskin (2013) tarafindan yapilan g¢alismada ise {iniversite Ogrencilerinde
uyguladig1 8 haftalik propriosepsiyon antrenmanlarinin ¢eviklik lizerine etkilerini incelemistir.
Yapilan ¢alisma sonunda deney grubunda ceviklik 6zelligi kontrol grubuna gore anlamli
farklilik gostermistir. Ortaya ¢ikan gruplar arasindaki bu farkliligin arastirma gruplarindaki
kadin futbolcularin farkli bransta yer almalar1 ve elit seviyede miicadele etmelerinden dolay:

kaynaklandig: diistindiirmektedir.

Sonug olarak, spor branglarinin ihtiyaci olarak siirekli karsimiza ¢ikan dikey sigrama,
stirat, denge ve ceviklik parametrelerinde sporcularin yiliksek performans sergilemesi birer
gereklilik olarak ifade edilebilir. Bu 6zelliklerin gelisimi icin bir¢ok farkli antrenman yontemi
kullanilarak antrenmanlar gergeklestirilmektedir. Bu yontemlerden biride propriosepsiyon

antrenmanlar1  olarak  karsimiza ¢ikmaktadir.  Literatiir incelendiginde uygulanan
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propriosepsiyon egzersizlerinin performans parametreleri iizerinde olumlu etkiler gosterdigi
goriilmiistiir. Yapilan bu arastirmada ¢ikan sonuglara bakildiginda propriosepsiyon egzersizleri
uygulayan antrenman grubunun performans ¢iktilarinda anlamli gelismeler oldugu tespit
edilmistir. Bu da diren¢ antrenmanlaria ek olarak uygulanan propriosepsiyon egzersizlerinin
sportif performansi gelistirmede katkilar saglayacagi, antrendrlerin ve sporcularin antrenman
programlar1 igerisine proprioseptif egzersiz modellerini eklemelerinin uygun olacagini
gostermektedir. Kadin futbolcularda yapilacak benzer galismalarda antrenman planlamasinin
sezon boyunca devam ettirilmesi performans degerlerinde alinacak sonuglarin spor bilimlerine
katki saglayacagini diisiindiirmektedir. Ayrica bireysel sporlarda uygulanmasinin takim
sporlarinda yer alan sporcularla karsilastirilmasini ve gelisim diizeylerinin incelenmesinin

literatiire katkilar saglayacagi onerilerilmektedir.
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