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The effects of proprioceptive
exercise programme given to
female footballers their on
balance, proprioceptive
sense and functional
performance

Abstract

This study aims to investigate the effects of
proprioceptive exercise programme given to
female football players on their balance,
proprioceptive sense and functional
performance. 27 female licenced footballers in
Balikesir who had been training regularly for 5
years were included in the research. The
footballers were divided into two groups-
namely, 14 educational groups. The two-step
pre-test and post-test method of the athletes
was performed on. Accordingly, on day one
bodily weight, height measurements were made.
On day two athletes’ static balance and
proprioceptive sense measurements were made.
On day three the athletes were asked to have a
rest. On day four they were given 5, 10 and 20-
metre speed and agility tests (Illinois, T test). On
day five, the participants were given vertical
jump tests. On day six the athletes in the
educational group were given a 6-week, 3 days a
week proprioceptive exercise programme in
addition to their routine training programme. At
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Bu c¢alisma kadin futbolculara uygulanan
proprioseptif egzersiz programinin, denge,

proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans
lzerine etkisini arastirmak amaci ile yapilmustir.
Calismaya, Balikesir’de futbol lisansina sahip ve
son 5 yil duzenli olarak antrenman yapan 27
kadin futbolcu katildr. Futbolcular 14 egitim ve
13 kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmuistir.
Sporcularin  iki basamakli 6n test-son test
yontemi  kullanilarak  parametreleri  alindi.
Calismamizda; 1. Giun; Sporculara vicut
agirhigt, boy uzunlugu dlctimleri yapildi. 2. Glin;
Sporculara statik denge, proprioseptif duyu
Olcimleri  yapildi. 3. Gitn;  Sporcularin
dinlenmeleri istendi. 4. Gun; Sporculara 5, 10,
20 metre hiz ve ceviklik (illinois, T testleri)
yapidi. 5. Giun; Sporculara dikey si¢rama
testleri yapildi. 6. Gin egitim grubundaki
sporculara rutin antrenman programlarina ek
olarak 6 hafta strecek sekilde haftada 3 gin
proprioseptif egzersiz programini uyguland.
Kontrol grubun ise normal giinlik yasantt ve
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the end of week 6, the 5-day measurements
were repeated and the activity was terminated.
Data analysis, Wilcoxon test was performed to
analyse the changes occurring in the pre-test and
post-test measurements in the control and the
educational groups. The paired comparisons
between the groups were made through Mann-
Whitney U test. The findings demonstrated that
there were significant differences in the pre-test-
post-test and static balance scores of the female
footballers in the educational group who were
given proprioceptive educational programme
(p<0.05) and that there were partially significant
differences in their proprioceptive sense scores.
In the control group, however, no significant
differences were found in static balance scores
and in the values of proprioceptive sense
footballers in the educational group and the
footballers in the control group in terms of
their vertical jump and speed scores (p>0.05).
An examination of the agility tests of the
educational group indicated that there were
statistically significant differences (p<<0.05). Yet,
no significant differences were found in the
values of the agility tests of the control group
(P>0.05). In conclusion, it may be stated that
giving proprioceptive programme to female
footballers is influential in improving their static
balance and agility performance, that it had
partially positive effects on proprioceptive sense
and that it does not cause significant
improvement in their vertical jumping and
speed performance.

Keywords: Football; Female; Proprioceptive
sense; Balance; Vertical jump; Agility.

(Extended English summary is at the end of
this document)

1. Girig

antrenman programlarina 6 hafta devam
etmeleri saglandi. 6 hafta sonunda yine 5 giin
suren Olcumler aynen tekrar edildi ve calisma
sonlandirildi. Verierin analizinde, kontrol ve
egitim gruplarinin  6n  test ve son test
Olgiimlerinde  meydana gelen  degisimleri
incelemek i¢in Wilcoxon testi yapildi. Gruplar
arast ikili karsilastirmalar Mann-Whitney U testi
lle yapid. Elde edilen bulgulara gore;
proprioseptif egitim programi uygulanan egitim
grubu kadin futbolcularin 6n test-son test,
statik denge skorlarinda anlamli farkliligin
oldugu (p<0.05),  proprioseptif  duyu
skorlarinda kismen anlaml farkliigin oldugu
tespit  edilmistir.  Kontrol  grubundaki
futbolcularin ise statik denge skorlart ve
proprioseptif duyu degerleri igin istatistiksel
olarak anlamli bir farkliik bulunamamustir.
Egitim  grubu ve kontrol  grubundaki
futbolcularin dikey sicrama ve hiz degerleri i¢in

istatistiksel ~ olarak  anlamli  bir  farklilik
bulunamamistir ~ (p>0,05). Egitim  grubu
ceviklik  testleri  degerlerine  baktigimizda
istatistiksel  olarak  anlamli  bir  farklilik

bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubu ¢eviklik
testleri degerleri icin ise istatistiksel olarak
anlamlt bir farklilk bulunamamistir (p>0,05).
Sonug olarak, kadin futbolcularda,
proprioseptif egitim programi uygulamasinin
statik denge ve c¢eviklik performansini
tyilestirmede etkili oldugu, proprioseptif duyuya
kismen olumlu dizeyde etki ettigi, dikey
sicrama ile hiz performanslarinda ise anlaml
diizeyde iyilesmenin olmadigt séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol; Kadin;
Proprioseptif duyu; Denge; Dikey sicrama; Hiz;
Ceviklik.

Diunyada kadin, erkek, cocuk milyonlarca kisi tarafindan takip edilen ve bazilart tarafindan
oynanan futbol, dinya c¢apinda iyi organize edilmis bir olgudur (Benzer, 2010). Profesyonel
futbolcularin yaklasik % 47' si yaralanmalar nedeniyle sporu birakmak zorunda kaldiklart
bilinmektedir (Drawer ve Fuller, 2001). Bu nedenle, futbol kuliiplerinin yaralanmalar konusunda
6nlemler almast zorunlu hale gelmistir. Alinacak dnlemlerin icerinde proprioseptif duyu ve denge
yetenegi son derece Onemlidir. Son yillarda futbol yaralanmalarinin 6nlenmesi, 6zellikle de
yaralanma O6nleme egzersiz programlarinin kullanimi ile ilgili arastirmalara ilgi artmustir. Bilimsel
literatir uygun sekilde planlanmis ve uygulanan Onleme programlarinin futbolda yaralanma
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oranint azaltabildigini gostermistir (Hides ve Stanton, 2014; Mohammadi, 2007; Petersen ve ark.,
2011; Yidiz ve ark.,, 2010). Yapilan calismalarda; diizenli olarak uygulanan, uygulama ve
olusturulma sekli bilimsel temellere dayanan egzersiz programlar ile futbolcularin bazi fiziksel
uygunluk parametrelerinin (esneklik, dayaniklilik, hiz, ceviklik ve denge) gelistirilebilecegi
gosterilmistir (Afyon ve ark., 2015; Demeritt ve ark., 2002). Bu baglamda proprioseptif duyunun
gelistirilmesi  i¢in  hazirlanacak  egzersiz programlart  6nemlidir.  Proprioseptif — egzersiz
programlarinin amact, karmagik olan hareketlerin dogaglama yapilmasidir. Bu nedenle acik ve
kapali kinetik zincir egzersizlerinin bir dizi halinde rehabilite programlarinda bulunmasi gerekir
(Allen, 2000; Markey, 1991; Yang ve ark., 2008). Propriyosepsiyon, futbolda fonksiyonel
stabilitenin gelistirilmesi i¢in 6nemli bir faktordiir (Subast ve ark., 2008; Safran ve ark. 1999).
Futbol icin 6nemli bir motor yeti olan denge, alt ekstremite fonksiyonlarinin devamliligi icin
6nemli bir parametre olarak tanimlanir. Proprioseptif, gorsel ve vestibular sistemden elde edilen
veriler santral sinir sisteminde yorumlanir ve uygun imputlar gévde ile alt ekstremite kaslarina
yollanarak postural stabilite (denge) saglanir (Shumway-Cook ve Horak, 1986; Nashner ve ark.,
1982; Olmest ve ark., 2002). Denge, hareket halinde ya da dinlenme sirasinda yer¢ekimine karst
gosterilen  viicut pozisyonuna uyum olarak da tanimlanmaktadir. Bu uyum vestibiiler,
propriyoseptif ve goOrsel verilerin merkezi sinir sisteminde birlesip, degerlendirilmesi ile
saglanmaktadir  (Altay, 2001). Futbolcularda 6zellikle kadin futbolcularda proprioseptif
egzersizlerin, proprioseptif duyu, denge ve fonksiyonel performansa nasil etki edecegi, cinsiyet
degiskenine gore farklilk gosterip géstermeyeceginin belirlenmesi, futbolcularin proprioseptif,
denge ve fonksiyonel performansin arttirilmasina katki saglayacagi, bunun da futbolda hem
yaralanmalarin 6nlenmesinde hem de performansin arttirlmasinda ¢ok biyik 6neme sahip
olacagi dustinilebilir. Bu baglamda yapmis oldugumuz arastirma bu boslugu doldurabilecek
bulgulara ulasilmast bakimindan 6nemli olabilir. Ayrica literatiire baktigimizda kadin futbolcular
tzerine yapilan arastirmalar erkek futbolculardan ¢ok daha azdir. Bu oran da calismamizin
bulgularinin  6nemini artirabilir.  Yukaridaki bilgiler 1siginda aragtirmamizin  amaci, kadin
futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz programinin, denge, proprioseptif duyu ve
fonksiyonel performans tizerine etkisini belirlemektir.

2. Yontem
2.1. Aragtirma Grubu

Arastirmaya, Balikesir’de futbol lisansina sahip ve son 5 yil diizenli olarak antrenman yapan
27 kadin futbolcu katidmustir. Futbolcular egitim grubu (n=14) ve kontrol grubu (n=13) olarak iki
gruba ayrilmistir.

2.2. Veri Toplama Araglari

Boy Boy uzuniugn ve Viient Agirlgr Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklart hassaslik derecesi
0.01 m olan (SECA, Almanya) boy 6lger ile viicut agirhigt Slgtimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg
olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) 6l¢ulmistir.

Viient Kitle Indeksi (1VKI): VKI, olgularin viicut agirhiklarinin kg degerinin, boy uzunlugu
metre Slcimuntn karesine bolunmesi ile (kg/m?) hesaplanmistit (Moran ve McGlynn, 1997,
Nortis ve ark., 2005; Taylor ve ark., 1998).

Statik denge ve proprioseptif duyn olgiimleri: Statik denge ve Proprioseptif duyu ol¢timleri Pro-
Kin, Tecnobody (Dalmine, Italy; 20 Hz sampling rate, sensitivity 0.1°, product type:PK252)
cihazi kullanilarak Sl¢tldi. Sporculara testler agiklandiktan sonra, verileri bilgisayara girildi (boy,
kilo, yas) ve cihaz kalibre edildi. Sporcular ayaklarint ¢iplak olarak denge platformunda x ve y
ekseni tzerindeki cizgiler referans alinarak yerlestirdi. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baglat
digmesine basilarak baslatildt ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan
sonlandirildr (int 1, 2018). Her testin tamamlanmasindan sonra cihaz yeniden kalibre edilir. Statik
denge ve proprioseptif duyu testleri ¢ift bacak durus pozisyonunda gozler acik sekilde uyguland.
Statik denge testi; (Static Stabililty Assestment) modulu segilerek yapildi. Cift ayak statik denge
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testi ayaklar omuz genisliginde acitk ve ayaklarin durus pozisyonlart x ve y ekseni tzerindeki
cizgiler referans alinarak, orjin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde belirlenir. Test siiresince
deneklerden ellerin yanlarda serbest tutulmast istenir (Cattaneo ve Jonsdottir, 2009). Statik Denge
Degerleri: Ortalama Basing Merkezi X - Averagecenter of pressure X (ACOPX), Ortalama Basing
Merkezi Y - averagecenter of pressure Y (ACOPY) (Prosperini ve ark., 2013), One — Arkaya
salinim sapmast — forward backward standart deviation (FBSD), Saga - Sola salinim sapmast -
medium-lateral standart deviation (MLSD), Ortalama Ileri-Geri Hiz — average forward-backward
velocity (mm/s) (AFBS), Ortalama Saga - Sola Hiz — average medium-lateral velocity (mm/s)
(AMLS), Kullanilan Cevre - Perimeter(mm) (P), Kullanilan Alan - EllipseArea (mm?2) (EA) olarak
kaydedildi (Karadenizli ve ark., 2014; Koése, 2014; Wang ve Yang, 2011). Bu veriler icerisinden,
her bir bireyin statik denge skoru elde edilir. Denge skoru buyudikee bireyin dengesi kotd, skor
kictldukee dengesi iyi varsayilir (Gingor, 2010; Karakas, 2012; Kose, 2014; Goktepe ve ark.,
2015). Proprioseptif duyu testi; gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmis (Multiaxial Proprioceptive
Assestment) modili secilerek yapildi (Crespo ve Miley, 1998; Wang ve Yang, 2011).
Stabilometrenin basing seviyesi bu test i¢in 5 (50 tzerinden) zorluk derecesine gore ayarlanir
(Can, 2007; Gungor, 2010). Proprioseptif duyu testi ¢ift ayak durus pozisyonunda gerceklestirilir.
Optimum pozisyon, statik testte oldugu gibi ayaklar omuz genisliginde acik ve ayaklarin durus
pozisyonlart x ve y ekseni tzerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta
duracak sekilde belirlenir. Test siiresince deneklerden ellerin, cihazin kollarina tutulmast istendi.
Ekranda bulunan daire seklindeki rota izlenerek platformun 60 saniyelik siire icerisinde, saat
yoniinde 5 tur déndiiriilerek test tamamlanmistir (Song ve Zhang, 2013; Int 1, 2018). Gegerli olan
zaman sirinda testi tamamlayamayan bireyin o ana kadarki performansi test sonucu olarak
kaydedildi (Karakas, 2012). Proprioseptif Degerleri: Stabilite Indexs (SI) Stabilite géstergesi,
Average Force Variance (AFV) Ortalama kuvvet varyansi, average trace error (ATE) Ortalama
Takip Hatast olarak kaydedilir (Song ve Zhang, 2013; Int 1, 2018). Ortalama Takip Hatast sonucu
olusan deger, bireyin izlemesi gereken yolun smurlarini asma miktarini gosterir (Karakag, 2012;
Goktepe ve ark., 2015; Goktepe ve ark., 2019B).

5-10-20 metre sprint performanslarmn  belirlenmesi: 5-10-20 Metre Strat testleri ikiser defa
tekrarlanmis ve en iyl skor test skoru olarak kabul edilmistir. Siirat testleri arasinda 3’er dakika
dinlenme verilmistir. Katitlimcilarin siirat siireleri (Brower Timing Systems, Draper, UT) kablosuz
fotosel kullanilarak kaydedilmistir (Ding¢ ve Hayta, 2018).

Dikey sigrama performansinin belirlenmesi: Sporcularin dikey sicrama Sl¢timleri; Powertimer (PC
1.9.5 Version) Newtest marka cihazi ve cihaza baglt "mat" ve bilgisayar programi kullanilarak
yapildt (Goktepe ve ark., 2019A; Goktepe ve ark., 2016; Atan ve ark., 2012). Sporcular sigrama
Olcimlerini 3' er kez yaptlar. Tum sicrama Ol¢imlerinde ortalama degerleri alinarak kayit edildi.
Dikey sicrama Ol¢timleri Statik, yaylanarak ve diserck sicrama yontemleri ile gergeklestirildi.
Diserek sigramasinda (DS); Sporcularin 40 cm yukseklikten, eller belde olacak bicimde mata gift
ayakla temas eder etmez yarim squatla sigrayabildikleri kadar yukari sigramalar saglandi. Statik
sicramasinda (SS); Sporcularin eller belde olacak sekilde ¢ift ayakla matin tzerinde dizler 90°
squatta olacak sekilde durutlarken sicrayabildikleri kadar yukari sicramalari saglandi. Yaylanarak
sicrama (YS); Sporcularin eller belde olacak sekilde ¢ift ayakla matin tzerinde dizler 90° squatta
hizli bir sekilde inerek si¢rayabildikleri kadar yukart sigramalari saglandi.

Llinois ceviklik testi (ICT): Katitimeilarin geviklik yetenegini belirlemek i¢in her 10 metrede
180° dontsleri iceren ve 40 metre diz kosu, 20 metre huniler arasindaki slalom kosusundan
meydana gelen Illinois ceviklik testi uygulanmistir. Futbolcular ¢eviklik testine, yuzusti yatar
pozisyonda ve eller omuz hizalarinda yerle temasta iken baslar ve minimal strede bitirmeye
calisirlar. Katilimeilarin test alanina alisabilmesi i¢in deneme yapmalarina izin verildi. En iyi kosu
derecesini saglamak icin test katilimcilara 2 kez (3-4 dakika dinlenme ile) uygulandi ve en iyi kosu
zamant saniye (s) cinsinden fotosel cihazi yardimiyla kaydedildi (Baskaya ve ark., 2018; Can ve
ark., 2017).
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T testi: Dogrusaldan yanal geviklige 6lciim yapmak icin T-testi gecerli ve guvenilir bir
metottur. T testi protokoll; 10 metre ileriye hizli hizli bir kosuyla test baslar. Daha sonra sola 5
metre yan adimi, saga 10 metre yan adimi, sola 5 metre yan adimzi, 10 metre geriye kosarak devam
eden siireci kapsar. Sporcu baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal
olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir. Baslangi¢c noktasinda kosuya
baslamadan Once sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalar soylenir.
Higbir sekilde sallanmaya ve benzeri hareketlere izin verilmedi. Sporcu bu pozisyonda en az 3
saniye bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya basladi. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki
verildi. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenmeleri saglandi. Olgiim sonuglart saniye
cinsinden kaydedildi. U¢ denemede elde edilen en iyi zaman kaydedildi (Kutlu ve ark., 2017).

2.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan sporcularin uyku ve beslenme diizenlerine miidahale edilmemis. Rutin
antrenmanlarini ve stiregelen aligkanliklarini, devam ettirmeleri istenmistir. Kadin futbolcularda
aynt fiziki ve psikolojik sartlar altinda, antrenmanli olmak sartt aranmistir. Arastirmada,
Fiziksel, Statik denge, Proprioseptif duyu ve Fonksiyonel performans olguimleri Balikesir
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Fizyoloji laboratuvari, Balikesir Universitesi
futbol sahast ve spor salonunda gerceklestirilmistir. Calismamizda; 1. Giin; Sporculara viicut
agitligi, boy uzunlugu ve biyoelektrik impedans Slgimleri yapildl. 2. Giin; Sporculara statik
denge, proprioseptif duyu 6l¢timleri yapildi. 3. Gun; Sporcularin dinlenmeleri istendi. 4. Gun;
Sporculara 5, 10, 20 metre hiz ve geviklik (illinois, T test) yapildi. 5. Giin; Sporculara dikey
sigrama testleri yapildi. 6. Glin egitim grubundaki sporculara rutin antrenman programlarina ek
olarak 6 hafta siirecek sekilde haftada 3 gun proprioseptif egzersiz programint uygulandi.
Kontrol grubundan ise normal gunliik yasantt ve antrenman programlarina 6 hafta devam
etmeleri saglandi. 6 hafta sonunda yine 5 gtn stren Slgiimler aynen tekrar edildi ve galisma
sonlandirildi.

Sekil 1. Arastirma dizayni
Kiriterlere Uygun Sporcularin Beliflenmesi (n:27)

(n:14) (n:13)
Egitim grubu Kontrol grubu
On test
Statik denge, Proprioseptif duyu ve Fonksiyonel performans Sl¢timleri
6 Hafta Siire Tle Rutin Antrenman 6 Hafta Siire Tle Rutin Antrenman
+

Proprioseptif Egzersiz Programinin Uygulanmast

Son Test
Statik denge, Proprioseptif duyu ve Fonksiyonel performans élgtamleri

Istatistiksel Analiz ve

Sonuglarin Degerlendirilmesi

Aragtirmada nygnlanan proprioseptif egzersiz programn: Calismadaki egitim grubuna proprioseptif
egzersiz programit uygulanmustir (Beydagi, 2018). Egzersizler; antrenmanlardan 6nce 3-5 dk
1stnma periyodu sonrast, 6 hafta, haftada 3 giin, 2 set ve ilk haftalarda 15 tekrarli ve son
haftalara dogru 30 tekrarli olacak seklinde uygulandi. Her futbolcu icin bu uygulamalar, 3-5 dk
istnma periyodu, 15-20 dk stren proprioseptif egzersizler ve her set arast 15-20 sn dinlenme
periyodu ile uygulamalar toplamda yaklasik 20-25 dk sturmistiir. Eklemlerdeki yuklenmeleri
arturmak icin, egzersizlerin zorluk derecesi 1. ve 2. haftadan sonra artacak sekilde
olusturulmaya c¢alisildi. Egzersizler diz, kalca ve ayak bileginde belirli eklem agilarinda
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yapilarak, karsidan atilan topun yoni degistirilerek ve ayni siirede egzersiz tekrarint arttirarak
zotlastirllmaya c¢aligildr.

Sekil 2. Antrenman Programi

HAFTA EGZERSIZ TURU TEKRAR SET
Isinma - —
Trambolin Gizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup diserken cift ayak, trambolin tizerinde sabit 15 5
durma >

= Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler tizerinde sabit dururken karsidan atilan topa vurup 15 5
[ tekrar disk tizerinde sabit durma >
é Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz tam ckstansiyonda sabit dururken bostaki ayakla karsidan atilan 15 5
— topa vurma )
Wobble board cift ayak, dizler tam ckstansiyonda iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi koruma 15 2
Bir ayak (sag/sol) mini shuttle tizerinde diger ayak diskte iken karsidan atlan topu eller ile tutup tekrar 15 2
karstya atarken dengeyi stirdiirme >
Trambolin Gizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup diserken cift ayak, trambolin tzerinde sabit 15 P
durma >
Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler tizerinde sabit dururken karsidan atilan topa vurup 15 5
15 tekrar disk tizerinde sabit durma
% Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz tam ekstansiyonda sabit dururken bostaki ayakla karsidan atilan 15 5
= topa vurma
o Wobble board cift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi koruma 15 2
Bir ayak (sag/sol) mini shuttle iizerinde diger ayak diskte iken karsidan atilan topu eller ile tutup tekrar 15 5
karsiya atarken dengeyi stirdiirme
Isinma - -
‘Trambolin tizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol),trambolin iizerinde sabit durma 15 2
Trambolin {izerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup diserken cift ayak, trambolin tizerinde sabit 15 5
< durma
% Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler tizerinde sabit dururken karsidan atilan topa vurup 15 5
o, tekrar disk tizerinde sabit durma >
o Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz tam ekstansiyonda sabit dururken bostaki ayakla karsidan atilan 15 P
topa vurma
Wobble board cift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi koruma 15 P
Isinma - -
‘Trambolin tizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol), trambolin tizerinde sabit durma 20 2
Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken bostaki ayakla karsidan atilan 20 2
< topa vurma
; Wobble board cift ayak, dizler 120 °, 135 ©, 150 © fleksiyonda iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi 20 2
os) koruma
~ Vobble board cift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 © fleksiyonda iken farklt yonlerden atilan topa kafa vurup 20 2
dengeyi koruma
Bir ayak (sag/sol) mini shuttle izerinde difer ayak diskte iken farkli yonlerden atilan topu eller ile tutup 20 2
tekrar karsiya atarken dengeyi stirdiirme
Isinma — -
‘Trambolin tizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol), trambolin tizerinde sabit durma 25 2
Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz 120 °, 135 ©, 150 © fleksiyonda iken bostaki ayakla karsidan atilan 25 2
- topa vurma
; Wobble board cift ayak, dizler 120 °, 135 ©, 150 © fleksiyonda iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi 25 2
o5 koruma
wi Wobble board cift ayak, dizler 120 °, 135 ©, 150 © fleksiyonda iken farkli yonlerden atilan topa kafa vurup 25 2
dengeyi koruma
Bir ayak (sag/sol) mini shuttle iizerinde diger ayak diskte iken farkli yonlerden atilan topu eller ile tutup 25 2
tekrar karsiya atarken dengeyi stirdiirme
Isinma - -
Trambolin tizerinde ziplayip diigerken tek ayak (sag/sol), trambolin tizerinde sabit durma 30 2
Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz 120 °, 135 ©, 150 © fleksiyonda iken bostaki ayakla karsidan atilan 30 2
E topa vurma
< Wobble board cift ayak, dizler 120 °, 135 ©, 150 © fleksiyonda iken karsidan atlan topa kafa vurup dengeyi 30 2
= kotuma
)
Wobble board cift ayak, dizler 120 °, 135 ©, 150 © fleksiyonda iken farkli yonlerden atilan topa kafa vurup 30 2
dengeyi koruma
Bir ayak (sag/sol) mini shuttle iizerinde diger ayak diskte iken farkli yonlerden atilan topu eller ile tutup 30 2
tekrar kargtya atarken dengeyi stirdiirme

2.4. Verilerin Analizi .

Calismadan elde edilen bulgular SPSS 24.0 Istatistik paket programi kullanilarak
degerlendirilmistir. Katiimcilara ait tanimlayici veriler tablolastirilmistir. Futbolculara ait verilerin
dagilimi homojen yapida olmadigi icin parametrik olmayan karsilastirma yontemleri kullanildi.
Kontrol ve egitim gruplarinin 6n test ve son test Olciimlerinde meydana gelen degisimleri
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incelemek icin Wilcoxon testi yapildi. Sonuglar %95 giiven araliginda, anlamlilik diizeyi olarak
p<0,05 alinmistir.

3. Bulgular

Tablo 1. Calismaya katilan kadin futbolcularin yas ve spor yasi tanimlayici istatistikleri

N Yas (yi) Spor Yast (y1l)
Egitim 14 20,36%2,65 7,4313,59
Kontrol 13 21,69£2,10 7,15+2,85

Tablo 1°de kadin futbolcularin yas ve spor yaslart verilmistir. Bulunan sonuglara gére egitim
grubundaki kadin futbolcularin yaslart 20,36£2,65 yil ve spor yaslart 7,43%3,59 yil; kontrol
grubundaki futbolcularin yaslart 21,69+2,10 yil ve spor yaslart 7,1522,85 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Calismaya katillan kadin futbolcularin fiziksel 6zellikleri tanimlayici istatistikleri

ON TEST SON TEST
Egitim(N:14) Kontrol (N:13) Egitim(N:14) Kontrol (N:13)
Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS
Viicut agithgt kg 57,29 6,44 57,31 6,01 56,50 6,17 56,62 6,13
Boy uzunlugu cm 163,14 7,13 165,69 8,56 163,07 7,18 165,54 8,81
Viicut Yag kg 14,63 2,51 15,62 3,00 14,51 367 15,00 337
% 23,09 2,73 24 48 433 22,86 325 24,02 4,06
BMI kg/boy? 21,52 4,82 20,87 5,93 21,25 340 20,66 5,89

Tablo 2’ de galismaya katilan egitim ve kontrol grubu kadin futbolcularin fiziksel 6n test ve
son test ortalama degerleri verilmistir.

Tablo 3. Calismaya katilan kadin futbolcularin statik denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel
performans skorlar tanimlayict istatistikleri

ON TEST SON TEST
Egitim(N:14) Kontrol (N:13) Egitim(N:14) Kontrol (N:13)
Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS
ACOPX 1,57 1,02 1,23 1,17 0,79 0,89 1,08 0,95
ACOPY 1,79 1,63 1,31 0,75 0,43 0,65 1,77 1,30
FBSD 4,36 3,30 2,77 1,01 2,79 0,70 2,85 1,57
CIFT AYAK MLSD 2,07 1,49 1,62 0,65 1,64 0,84 1,62 0,87
STATIK DENGE ~AFBS 9,07 4,05 7,69 3,66 6,86 1,83 7,62 384
AMLS 7,50 4,57 6,85 2,34 6,79 2,58 6,08 3,07
P(mm) 354,86 110,51 293 46 89,43 281,93 72,62 271,23 103,05
EA 163,29 130,75 107,54 83,96 82,07 42,10 102,92 79,62
PROPRIOS. Si (9 0,78 0,62 0,95 0,56 0,51 0,21 0,99 0,59
DUYU AFV(kg) 1,38 0,32 1,34 0,39 1,18 0,39 1,37 0,38
SKORLARI ATE (%) 28,14 5,74 2723 4,95 2343 13,17 26,69 5,50
SICRAMA SS(cm) 29,84 5,18 26,43 8,85 29,93 5,51 26,68 9,02
VUKSEKLIGE YS(cm) 27,65 3,55 26,85 7,64 27,16 3,61 27,08 8,40
DS(cm) 40,49 17,63 28,28 11,82 40,61 21,74 27,67 10,04
10m(sn) 1,95 0,13 2,07 0,44 1,95 0,13 2,06 0,44
HIZ 20m(sn) 372 0,17 3,60 0,21 372 0,17 361 0,23
30m(sn) 5,43 0,31 5,29 0,39 5,42 0,29 5,29 0,41
ILLIONIST (sn) 20,95 0,67 21,38 1,75 20,71 0,60 21,30 1,76
T'TEST (sn) 13,10 0,85 12,72 0,88 12,50 0,80 12,55 0,86

Tablo 3’ de calismaya katilan egitim ve kontrol grubu kadin futbolcularin statik denge,
proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans 6n test ve son test ortalama degerleri verilmistir.
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Tablo 4. Calismaya katilan kadin futbolcularin 6n test ve son test statik denge skorlart arasindaki
farkin anlamliligini test etmek icin yapilan wilcoxon isaretli sira testi sonuglart

Son Test - On Test N Sira Ortalamast Sira Farklan z p
9(a) 5,00 45,00
Egitim 0(b) 0,00 0,00 -2,810(a) 0,005%*
ACOPX 5(0)
S{Zﬁiﬁé{ Bastng 5@ 7,80 39,00
Kontrol 7(b) 5,57 39,00 -1,414(a) 0,157
1©
9(a) 5,78 52,00
Egitim 1(b) 3,00 3,00 -2,007(a) 0,045*
ACOPY 4(c)
Ortalama ~ Basing 7(a) 6,00 42,00
Merkezi Y
cries Kontrol 3() 433 13,00 1,342(b) 0,180
3
8(a) 5,88 47,00
Egiti 2 4,00 8,00 -2,007 0,045
FBSD gitim 4% ’ : 007(3) ]
One - Ay 8(a) 7,38 59,00
salinim sapmast _
Kontrol 4(b) 4,75 19,00 -,106(a) 0,916
1©
5(@a) 6,00 30,00
MLSD Egitim 4(b) 3,75 15,00 -,908(a) 0,364
Saga - Sola salium 5(©) _
sapmast 4(a) 8,25 33,00
Kontrol 7(b) 4,71 33,00 -,108(b) 0,914
29
9(a) 5,01 50,50
Egitim 1(b) 4,50 4,50 -2,354(a) 0,019
AFBS(mm/sec.) 1
Ortalama Tleri-Geri ©
Hiz 5() 6,40 32,00
Kontrol 7(b) 6,57 46,00 -,265(a) 0,791
1©
5(a) 7,50 37,50
Egitim 6(b) 4,75 28,50 -,405(a) 0,685
AMLS(mm/sec.) .
Ortalama  Saga - 39
Sola Hiz 5(a) 8,60 43,00
Kontrol 7(b) 5,00 35,00 -1,190(a) 0,234
1©
11(a) 7,00 77,00
Egitim 1(b) 1,00 1,00 2,983(a) 0,003+
P(mm) 2(c)
Kullanilan Cevre 2() 150 3.00
Kontrol 0(b) 0,00 0,00 -1,255(a) 0,209
11()
94) 7,28 65,50
Egitim 3(b) 4,17 12,50 -2,081(a) 0,037*
EA(mm?) 2(c)
Kullanilan Alan 0() 0,00 0,00
Kontrol 2<b) 1.50 3.00 -,757(2) 0,449
11()

Tablo 4’ de galismaya katilan kadin futbolcularin statik denge 6n test ve son test wilcoxon
isaretli sira testi sonuglarina bakildiginda; egitim grubu futbolcularin statik denge skorlarindan
(ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (AFBS), (P), (EA) degetleri icin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<<0.05). (MLSD), (AMLS) degetleri icin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunamamistir (p>0,05). Kontrol grubu futbolcularin ise statik denge skotlarindan
(ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (MLSD), (AFBS), (AMLS), (P), (EA) degetleri icin istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda proprioseptif egitim programi
uygulanan egitim grubu kadin futbolcularin, statik denge skorlarinda (ACOPX-ACOPY-FBSD-
AFBS-P-EA, p<0,05) iyilesmenin oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5. Calismaya katilan kadin futbolcularin 6n test ve son test fonksiyonel performans skorlart
arasindaki farkin anlamliliging test etmek icin yapilan wilcoxon isaretli sira testi sonuclar

Son Test - On Test N Sira Ortalamast Sira Farklart z p
6a) 7,67 46,00
Egitim 8(b) 7,38 59,00 412(b) 0,680
00
S8 7(a) 6,57 46,00
Kontrol 4(b) 5,00 20,00 1,024(b) 0,306
2(c)
g 8 7,50 60,00
5 Egitim 4(b) 4,50 18,00 1,652(a) 0,098
5 v 2Q
0 7(a) 593 41,50
5 Kontrol 4b) 6,13 24,50 ~490(b) 0,624
a 2(c)
5 8,50 42,50
Egitim 8(b) 6,06 48,50 ~210(b) 0,834
1(c)
DS 1) 475 19,00
Kontrol 4(b) 425 17,00 ~629(a) 0,529
5(c)
7(a) 443 31,00
Egitim 3(0) 8,00 24,00 ~362(a) 0,717
40
10m 1) 538 2150
Kontrol () 6,36 44,50 ~612(a) 0,541
2(c)
5 6,90 34,50
Egitim 7(b) 6,21 43,50 367(b) 0,714
N 2(a)
T 2m 3a) 650 19,50
Kontrol 8(b) 5,81 46,50 ~493(b) 0,622
200
8(a) 7,50 60,00
Egitim 6(b) 7,50 45,00 AT5(2) 0,635
0(c)
30m 6(a) 6,42 38,50
Kontrol () 7,50 52,50 ~537() 0,501
00
9) 733 66,00
2 % Egitm 3(0) 4,00 12,00 2,121(a) 0,034+
Z Z 2(0)
= S 8(a) 7.00 56,00
A 2 Kontrol 5(b) 7,00 35,00 ~666() 0,505
0(c)
14(2) 7,50 105,00
2 . Egitm 00) 0,00 0,00 3,300(a) 0,001+
. 2 0
= I3 6(a) 9,08 54,50
A, ¥ Kontrol 7(0) 521 36,50 1,713(a) 0,087
00

Tablo 5 de calismaya katilan kadin futbolcularin fonksiyonel performans dikey si¢rama 6n
test ve son test wilcoxon isaretli sira testi sonuglarina bakildiginda; egitim grubu ve kontrol grubu
futbolcularin dikey sigrama (SS), (YS) ve (DS) degerlerti icin 1statistiksel olarak anlamlt bir farklilik
bulunamamustir (p>0,05). Hiz degerleri (10, 20, 30m) i¢in yine hem egitim hem kontrol grubu
futbolcularin istatistiksel olarak anlamlt bir farkliltk bulunamamustir (p>0,05). Egitim grubu ceviklik
testleri (Illionist test, T test) degerlerine baktigimizda istatistiksel olarak anlamlt bir farklilik
bulunmustur (p<0. 05) Kontrol grubu ceviklik testleri (Illionist test, T test) degerleri icin ise
istatistiksel olarak anlamlt bir farklilik bulunamamustir (p>0,05). Bu baglamda proprioseptif egitim
programi uygulanan egitim grubu kadin futbolcularin dikey sicrama ve hiz performanslarinda
anlamli diizeyde iyilesme olmadig: fakat ¢eviklik performanslarinda iyilesme oldugu s6ylenebilir.


https://doi.org/10.14687/jhs.v16i4.5824

1060
Goktepe, M. M., & Giinay, M. (2019). Kadin futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz programinin, denge,

proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans tzerine etkisi. Journal of Human Sciences, 16(4), 1051-1070.
doi:10.14687 /jhs.v16i4.5824

Tablo 6. Calismaya katilan kadin futbolcularin 6n test ve son test proprioseptif duyu skorlart
arasindaki farkin anlamliliging test etmek icin yapilan wilcoxon isaretli sira testi sonuclar

Son Test - On Test N Sira Ortalamast Sira Farklar 2 p
9(a) 8,67 78,00
Egitim 5(b) 5,40 27,00 1,603(a) 0,109
St (9 0 ]
6(a) 4,75 28,50
Kontrol 4(b) 6,63 26,50 -,280(b) 0,779
39
8(a) 7,13 57,00
Egitim 4(b) 525 21,00 1,424(a) 0,154
AFV (kg) 2(0)
4(a) 2,50 10,00
Kontrol 2(b) 5,50 11,00 - 144(a) 0,886
7©
11(a) 7,00 77,00
Egitim 2(b) 7,00 14,00 2.207(a) 0,027%
1(c)
ATE (%) 5(a) 6,00 30,00
Kontrol 5(b) 5,00 25,00 1,611(a) 0,107

3©

Tablo 6’ da calismaya katlan kadin futbolcularin proprioseptif duyu 6n test ve son test
wilcoxon isaretli sira testi sonuglarina bakildiginda; Egitim grubu futbolcularin Proprioseptif duyu
degerlerinden (ATE) igin istatistiksel olarak anlamlt bir farkhilik bulunmustur (p<<0,05). (SI), (AFV)
degerleri icin ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0,05). Kontrol grubu
futbolcularin Proprioseptif duyu degetlerinden (SI), (AFV) ve (ATE) icin istatistiksel olarak anlamlt
bir farkldik bulunamamustir (p>0,05). Bu konuda proprioseptif egitim programi uygulanan egitim
grubu kadin futbolcularin proprioseptif duyu skorlarinda kismen anlamh duzelmelerin oldugu
soylenebilir.

4. Tartigma ve Sonug

Iyi propriyoseptif kabiliyet, eklem pozisyonlarinda degisimlere neden olacak sportif
aktiviteler sirasinda (ayakta durma, yirime ve kosma gibi) yiiksek perforrnans icin 6nemlidir
(Blackburn ve ark., 2000; Lin ve Lee, 2003). Ozellikle 6 hafta veya daha uzun siiren proprioseptif
egitiminin propnoseptlf ve motor fonk51yonda tyilestirmeler saglayacagt ¢ok fazla calismada tespit
edilmistir (Eils ve Rosenbaum, 2001; Diracoglu ve ark., 2005; Sekir ve Giir, 2005; Kynsburg ve ark.,
2006; Kynsburg ve ark., 2010; Lin ve ark., 2007; Li ve ark., 2009; Jan ve ark., 2008; Panics ve ark.,
2008; Cordo ve ark., 2009; Elils ve ark., 2010).

Calismada propnosepuf egitim programi uygulanan egitim grubu kadin futbolcularinin
proprioseptif duyularinin kismen anlamlt bir sekilde iyilestigi soylenebilir (ATE), (p<<0,05). Kontrol
grubu ile karsilastirildiginda bu farkin belirgin bir sekilde oldugu gorilmektedir.

Bottiglia ve arkadaslari, (2005) futbolcularda 6n ¢apraz bag ameliyati sonrasinda,
propriyoseptif egzersiz programi uygulamalarinin, diz stabilitesi ve propriyosepsiyona etkisine
bakuiklari arastirmada, propriyoseptif egzersiz uygulamalari sonrasinda yapilan testlerin sonucunda,
diz stabilitesini ve proptiyosepsiyonunu gelistirdigi tespit edilmistir. Dilek (2010), tarafindan yapﬂan
calismanin sonucuna gore; gen¢ sporcularda ayak bilegi ve diz eklemine yonelik yapilan
proprioseptif calismalarda proprioseptif duyunun gelistirilmesi ile yaralanma riskinin azaltildig
belirtilmistir. Friden ve atkadaslart (2001), yaptiklari calismada propriyoseptif ve bransa 6zgu
antrenman programlarin propriyosepsiyonu gelistirebilecegi savunulmustur. Panics ve arkadaslar
(2008), kadin hentbolculara 16 hafta propriyoseptif antrenman metodu uygulamuslar, sonug olarak;
propriyoseptif antenmanin 6nemli derecede diz eklemi propriyosepiyonunu gelistirdigi ve kontrol
gurubu ile karsilastirldiginda anlaml farkin oldugu tespit etmislerdir. Holm ve arkadaslari (2004),
bayan hentbolcularda 8 hafta denge tahtast egzersizleri ve yer denge egzersizleri bulunan
néromuskiiler antrenman programi uygulamislar ve proprioseptif antrenmanin; propriosepsiyon
tzerinde anlamli farkin oldugunu tespit etmislerdir. Waddington ve ark (1999), yapmus olduklart
calismada rugby oyuncularina 5 hafta boyunca arastirmamizda uygulanan antrenmanlara benzer
sckilde denge tahtast antrenmani (wobble board training) uygulamuslar ve antrenman sonunda
sporcularin hem ayak bilegi hem de diz eklem pozisyon duyusunda 6nemli gelismelerin oldugunu
tespit etmislerdir. Arslan’ 1n (2009) tackwon do sporcularinda uygulanan 8 haftalik propriyosepsiyon
antrenman programinin, oncesi ve sonrast yaptigt 6l¢timlerde sporcularin diz eklemi 30 ve 70 derece
propriyosepsiyon degerlerinde egitim grubu lehine anlamli farkhilhk gorilmustir. Yukaridaki
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arastirmalarin  bulgulart yapmis oldugumuz c¢alismanin sonuglartyla paralellik  gostermektedir.
Gorildugt tzere birgok arastirmada proprioseptif egzersizlerin, proprioseptif duyuya olumlu
etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Propriyosepsiyon; denge, postiiral kontrol, eklem kinestezisi, pozisyon hissi ve kas reaksiyon
zamanint icine alan genis bir kavramdir (Simek ve ark., 2008). Denge yeteneginin sporcularin
performanst iizerinde ve yaralanmalari 6nlemede ¢ok biiyiik roli oldugu belirtilmektedir. Ozel
denge antrenmant olmaksizin diizenli antrenman yapmanin ve sportif aktivitelere katilmanin denge
yetenegini degistirip degistirmedigi net degildir (Hrysomallis ve ark., 2008). Ashton ve ark. (2001),
istin denge yeteneginin denge antrenmanlariyla kazanilacagini, ayrica propriyoseptif ve gorsel
ipuclart ile ilgili kisisel yetenegi etkiledigini belirtmektedirler. Propriyosepsiyonun statik ve dinamik
bileseni birlikte ¢alisarak sporculara aktivite ile iliskili dengede kalmalarini ve viicut pozisyonlarin
uyarlama yetenegi sagladigt da bilinmektedir (Palmieri ve ark., 2002).

Literatiir incelendiginde, statik test sonuglarinin dinamik sonuglardan, gozler agikken elde
edilen sonuglarin gozler kapaliyken elde edilen sonuglardan daha iyi oldugu saptanmistir (Cimbiz ve
ark., 2000). Yapmis oldugumuz arastirmada futbolculara uygulanan tim Olgimler gozler acik
yapilmistir. Bu nedenle calismamizin sonuglarinin daha nitelikli sonuglar dogurmast agisindan
6nemli oldugu dustnilebilir. Arastirmamizdan elde ettigimiz verilere gbre proprioseptif egitim
programt uygulanan egitim grubu kadin futbolcularin, konrol grubuna goére statik denge
skotlarindan (ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (AFBS), (P), (EA) degetleri icin istatistiksel olarak
anlamlt bir farkldik bulunmustur (p<<0.05). Bu bulgulara gore statik denge performansinda anlamlt
diizeyde iyilesme oldugu séylenebilir.

Bazi arastirmacilar proprioseptif egzersiz programlarinin denge performansinin gelistirilmesi
icin iyi bir egitim yontemi olarak kullanilabilecegini belirtmektedirler (Hoffman ve Payne, 1995;
Bernier ve Perrin, 1998; Martinez-Amat ve ark., 2013). Yapilan bir ¢alismada; uygulanan
proprioseptif egzersizlerin tiim futbolcularin statik denge yeteneklerinde anlamli gelismeler sagladig
gozlemlenmistir (Beydagi, 2018). Holm ve arkadaslar1 (2004), bayan hentbolcularda 8 haftalik
uygulanan proprioseptif antrenmanin; denge tizerine etkisine bakmislar ve anlamlt farkin oldugunu
tespit etmislerdir. Romero-Franco ve ark. (2012), yapmus olduklart calismada sprinter atletler icin
spesifik egzersizler iceren altt haftalik propriyoseptif antrenman programinin sporcularin medial-
lateral postural dengesini gelistirebilecegi tespit edilmistir. Akbas (2018), tarafindan yapilan
calismanin  sonucuna gore; minikler kategorisindeki gurescilerde, uygulanan proprioseptif
egzersizlerin; denge yetenegi tizerinde olumlu yénde etkileri oldugunu tespit edilmistir. Paterno ve
arkadaslar1 (2004), basketbol ve voleybol oynayan 41 kiz tzerinde, 6n ¢apraz bag sakatliginin
gorilme sikligini azaltmak amaciyla hazirlanmis proprioseptif antrenman programinin postiiral
kontrol tizerindeki etkisini beliflemek amaci ile yaptiklart aragtirmada. Al haftalik antrenman
sonrasinda sporcularin tek ayak tizerinde postiral kontrollerinde istatistiki olarak anlamli gelisme
oldugunu tespit etmislerdir. Danscilar tzerinde yapilan baska bir ¢alismada, proprioseptif egzersiz
programinin sporcularin denge performanslarinin gelisiminde etkili oldugu gézlenmistir (Ljubojevi¢
ve ark.,, 2012). Ritmik jimnastikgiler tzerine yapidmis bir c¢alismada uygulanan proprioseptif
egzersizlerin, denge performansint 6nemli sekilde artirabilecegi belirtilmistir (Dobrtijevic, ve ark.,
2016). Tanyeri ve ark. (2017), tarafindan yapilan bir ¢alismada, sporculara uygulanan proprioseptif
egzersiz programinin, statik ve dinamik denge performanslarint olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Yapilan bir diger calismada 20 gen¢ sporcuya 8 hafta ndéromiiskuler proprioseptif
egzersizler uygulanmistir. Egzersizler sonrast yildiz denge 6n ve son test degetlerine gore, deney
grubunun kontrol grubuna gére denge performanslarinda anlamli gelismeler oldugu tespit edilmistir
(Filipa ve ark., 2010). Gioftsidou ve ark. (2000), futbolcularda proprioseptif egzersizler iceren denge
programinin denge performasina etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, Kontrol grubu (n=13) sadece
futbol antrenmanlarina devam ederken diger iki deney grubundan (n=13) biri futbol
antrenmanindan 6nce diger deney grubu ise (n=13) futbol antrenmanindan sonra denge programint
gerceklestirmiglerdir. On test-son test karsilastirmalart sonucunda her iki deney grubunun hem
denge yeteneklerinde hemde diz eklemi hareketliliginde anlamlt farkliliklar oldugu tespit edilmistir.
Wooble board aleti kullanilarak yapilan denge antrenmanlarinin, statik ve dinamik dengeye etkisinin
olup olmadigini arastirmak amaciyla yapilan bir ¢alismada ise, 6 hafta stren antrenmanlar sonunda
katthlmcilarin statik ve dinamik dengelerinde gelisim gozlenirken, kontrol grubunda herhangi bir
gelisme tespit edilmemistir (Emery ve ark., 2005). Cankurtaran’ 1n (2011), uygulanan izokinetik ve
proprioseptif egzersiz programlarinin statik ve dinamik denge degeri tizerine etkisini belirlemek
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amaci ile yapmus oldugu c¢alismanin sonucuna gore; degerlerin egzersiz programlart uyguladiktan
sonra istatistiksel olarak anlamli 6l¢tide diizeldigi tespit edilmistir. Poprioseptif egzersizlerin elit ve
amator futbolcularda fiziksel uygunluk parametreleri tizerine etkilerinin incelendigi bir ¢alismada;
egzersiz programinin elit ve amatdr futbolcularda statik denge performanslarinda egzersiz programi
oncesine gore anlamli gelisme saglandigi bulunmustur (Beydagi, 2018). Ganesh (2012), tarafindan
yapilan bir c¢alismada, hokey oyuncularina uygulanan proprioseptif egzersizlerin statik denge
performans gelisiminde etkisinin oldugu ifade edilmistir. Bu arastirmalarin sonuglari, yapmis
oldugumuz ¢alismanin sonuglart ile benzerlik gostermektedir.

Gorildugl tzere propriyoseptif egzersiz programlarinin, postural salinimi artirabilecegi
konusunda fikir birligi vardir (Bernier ve Perrin, 1998; Eils ve Rosenbaum, 2001; Gauffin ve ark.,
1988; Rozzi ve ark., 1999), Ozellikle gah§mamlz1n metoduna benzer §ekﬂde yapllan iki calismada 6
hafta boyunca uygulanan ayak bilegi diskleri, egim tahtalar1 ve tek ayakli ayakta durma etkinlikleri
gibi calismalart iceren karma egzersiz programlanmn postural salinimi artirmada daha etkili
olabilecegi vurgulanmaktadir (Bernier ve Perrin, 1998; Eils ve Rosenbaum, 2001). Kovac ve ark.
(2004), Artistik patinajcilar tzerine yapmus olduklar calismada, neromduskiler antrenman
programinin postural kontrol tizerine etkisini arastirmuslardir. 4 hafta ve haftada 3 giin uyguladiklari
antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda katithmcilarin elde edilen sonuglarina gore; kontrol
grubuna gbre deney grubunun dinamik postural kontrol performanslarinda 6nemli derecede
gelisme oldugu saptanmistir. Paterno ve ark. (2004), 6 haftalik neromiskiler antrenman
programinin bayan hentbolcularda postural kontrol tizerine etkisini belitlemek amaciyla yapmis
olduklart ¢alismada. Antrenman programinin ardindan hentbolcularin ¢ift bacak, dominant ve
nondominant bacak dinamik postural kontrolleri tzerinde istatistiksel olarak Snemli gelismeler
oldugu saptanmustir. Baska bir calismada, 28 elit Avustralyali futbolcunun tek bacak postural salinim
olgtimleri, sezon Oncesi ve sezon arasinda yapilmis, sezon Oncesi ve sezon arast donemde denge
antrenmanlar1 yapmayan futbolcularda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik bulunamayarak,
normal antrenmanlarin denge yetisini gelistirmedigi belirtilmistir (Hrysomallis, 2008). Yapmus
oldugumuz g¢alismada da uyguladigimiz antrenman programinda karma egzersizlere yer
verildiginden yukaridaki arastirmalarin sonuglariyla paralellik gosterdigini sdyleyebilitiz.

Ayrica bazi arastirmalarda proprioseptif egzersizlerin denge performansma olumsuz
etkilerinden s6z edilmektedir. Cantizmez’ in (2010), yapmis oldugu bir arastirmada, ¢alisma icin
gelistirilen alet ile yapilan, 7 hafta, haftada 3 giin, 15x2 set seklinde, ayak bilegi algisint arttirmaya
yonelik yapilan antrenmanlarin, futbolda Gst vurus isabet oranina olumlu etkisi oldugu saptanmus,
denge ve top hizinda herhangi bir artis tespit edilememistir. Yong ve Lee (2017), tarafindan yapilan
bir ¢alismada, ayak bilegi propriyoseptif egzersizlerinin, 6n test son test degerlerine bakildiginda
statik denge tizerine etkisi olmadigy, fakat dinamik dengede istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu
gozlenmistir. Bu arastirmalarin sonuglart ¢alismamizin sonuglart ile benzerlik gostermemektedir.

Literatirde denge ve propriyoseptif ¢alismalarinin fonksiyonel performans tizerine etkisini
gosteren yaymlar mevcuttur. Bu calismalardan bazilart denge ve proprioseptif calismalarinin
performans gelisimi tizerine anlamli etkileri oldugunu gosterirken bazilari ise sayist az olsada
performans gelisimini azalttgini ortaya koymaktadir (Witmer ve ark., 2011; Granacher ve ark., 2010;
Simek ve ark., 2008; Cressey ve ark., 2007).

Yapm1§ oldugurnuz gah§mada kadin futbolcularin fonksiyonel performans, ceviklik 6n test
ve son test sonuclarina gore; Egitim grubu ceviklik testleri (Illionist test, T test) degetlerine
baktigimizda istatistiksel olarak anlamlt bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubu ¢eviklik
testleri (Illionist test, T test) degetleri icin ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir
(p>0,05).

Riva ve arkadaglart (2016), 75 kisiye haftada 3 gun 60 dakika on hafta boyunca
propriosepsiyon egitim programi uygulamuslardir. Egitim programi tek bacaklt ve cift bacakli statik
ve dinamik denge hareketlerini icermektedir. Deney gurubu patlayici giic, ve cevikligi 6lcmek icin bir
dizi testler uygulanmis, calismanin sonucunda deney gurubunda 6nemli degisiklikler tespit
edilmistir. Ashton-Miller ve arkadaslarinin (2001), yapmus olduklart calismanin sonucunda, ayak
bilegi denge egzersizlerinin motor performans utzerinde olumlu etkilerinin oldugunu tespit
etmislerdir. Beydag: (2018), tarafindan yapilan g¢alismanin sonucuna gore, proprioseptif egzersiz
programinin futbolcularin degerlendirmesinde kullanilan ¢eviklik 6n ve son test degetlerine gore,
tim futbolcularin egzersiz programi 6ncesine gore ceviklik performanslarinda anlamli bir gelisme
saglandig tespit edilmistir. Yapilan baska bir arastirmada ise; Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda
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egitim goren sporculara uygulanan proprioseptif egzersizlerin sporcularin geviklik performansini
gelistirdigi tespit edilmistir (Taskin ve Biger, 2015). Simek ve ark. (2008), tarafindan yapilan bir
calismada, aktif bir yasam tarzina sahip olan erkek bireylerde proprioseptif egzersizlerin, ¢eviklik
performanslarinda 20Y ¢eviklik 6n ve son test degerlerine gore anlamlt bir sekilde gelisme saglandig
saptanmistir. Yapian bir ¢calismada, profesyonel olmayan, haftalik antrenman sikligi ayni olan, en az
3 yildir aktif olarak futbol oynayan ve herhangi bir saglik problemi olmayan 24 amatér geng
futbolcu dahil edilmistir. Calismanin sonuglarina gore proprioseptif egzersizler uygulanan gruptaki
futbolcularin ¢eviklik performanslarinda gelismeler saglandigr tespit edilmistir (Moreira ve ark.,
2017). Ganesh ve ark. (2012), tarafindan yapilan bir calismada, hokey oyuncularina uygulanan
proprioseptif egzersizlerin ceviklik performans gelisiminde etkili oldugu go6zlenmistir. Bu
arastirmalarin bulgular arastirmamizin bulgularini desteklemektedir.

Calismamizin bulgularindan; hiz testleri sonuglarina gore; egitim grubu ve kontrol grubu
futbolcularin hiz (10, 20, 30m) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir

>0,05).

® Yapilan bir calismada uygulanan 8 haftalik stabil ve stabil olmayan zeminler tzerinde
proprioseptif egzersizlerin, hiz performanslart tzerine etkileri incelenmistir. Sporcularin hiz
performanslart 30m hiz testiyle degerlendirilmistir. Proprioseptif egzersiz programi uygulanan
gurubun hiz performanslarinin gelistigi tespit edilmistir (Tanyeri, 2017). Yapilan bir diger ¢alismada
yine, proprioseptif egzersiz programinin futbolcularin degerlendirmesinde kullanilan 30 metre 6n ve
son test degerlerine gore; amator futbolcularin hiz performansinda anlaml gelismeler saglandig
saptanmistir (Beydagi, 2018). Yapilan baska bir calismada, profesyonel olmayan, haftalik antrenman
stkligt aynt olan, en az 3 yildir aktif olarak futbol oynayan ve herhangi bir saglik problemi olmayan
24 amat6r geng futbolcu dahil edilmistir. Calismanin sonuglarina gore proprioseptif egzersizler
uygulanan gruptaki futbolcularin hiz performanslarinda gelismeler saglandigt gozlenmistir (Moreira
ve ark., 2017). Ganesh ve ark. (2012), tarafindan yapilan bir calismada, hokey oyuncularina
Uygulanan proprioseptif egzersizlerin hiz performans gelisiminde etkili oldugu saptanmistir. Bu
aragtirmanin sonuglan ile galismamizin sonuglart Ortismemektedir. Bu farkliligin en biytk
nedeninin cinsiyet farkliliklarindan kaynaklandigi distintlebilir.

Calismamizin bir diger sonucuna gore; proprioseptif egitim programi uygulanan egitim
grubu kadin futbolcularin dikey sicrama (8S), (YS) ve (DS) degetrlerinde anlamlt bir artis
gozlenmemistir (p>0,05). Fakat ortalama degetleri inceledigimizde az da olsa gelisimin oldugu
gorilmektedir. Bazt arastirmacilar propriyosepsiyondaki iyilesme ile beraber kas glictintin de arttigini
ileri stirmuslerdir (Hurley ve Scott, 1998; Bouet ve Gahery, 2000). Simek ve arkadaslari (2008),
yaptiklari calismada tek bacak ve ¢ift bacak statik ve dinamik denge ¢alismalari iceren propriyoseptif
antrenman programinin si¢rama uzerine etkilerini arastirmuglar. Elde ettikleri test sonuglarina gore
propriyoseptif ~calismalarin  bacak kuvvetinin bir gostergesi olan sigramayr iyilestirdigini
saptamuslardir. Holm ve arkadaslart (2004), bayan hentbolcularda 8 haftalik néromuskuler
antrenmanin; kas kuvveti tzerinde etkisine bakmuslar ve anlaml farkin oldugunu gézlemlemislerdir.
Ganesh (2012), tarafindan yapilan bir calismada, hokey oyuncularina uygulanan proprioseptif
egzersizlerin patlayict gi¢ performans gelisiminde etkili oldugu saptanmistir. Knobloch ve
arkadaslar1 (2005), kadin futbolcularda proprioseptif egitim ve koordinasyon calismalarinin sigrama
guctinde 6nemli gelismeler oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan baska bir ¢alismada propriyoseptif
egitiminin, sicrama performansint artirdigt sonucuna ulastlmistir (Romero-Franco ve ark., 2012).
Ayrica giglendirme ve denge-propriyosepsiyon egzersizlerinin uygulandigt bir calismada ¢ocuklarin
kas glici parametrelerinde diizelmelerin oldugu tespit edilmistir (Baydogan, 2011). Yukaridaki
arastirmalarin  sonuglart  arastirmamizin  sonuclart ile benzerlik gbstermemektedir. Fakat
calismamizda gelisimin az da olsa saptandigindan dolay1 bu arastimalarin sonuglariyla, ¢alismamizin
sonuglarinin kismen benzerlik gésterdigini sGyleyebiliriz.

Sonug olarak; kadin futbolcularda, proprioseptif egitim programt uygulamasinin statik denge
ve ceviklik performansini iyilestirmede etkili oldugu, proptioseptif duyuya kismen olumlu diizeyde
etki ettigi ve dikey sicrama ile hiz performanslarinda ise anlaml diizeyde iyilesmenin olmadigt
soylenebilir. Bu baglamda futbolda bazi performans bilesenlerini iyilestirmek ve sakatliktan
korunmak icin proprioseptif egzersizlere antrenman programlarinda yeterince yer verilmesi
onerilebilir. Ayrica proprioseptif egzetsiz programlarinin cesitlendirilmesiyle denge, proprioseptif
duyu ve fonksiyonel performans tizerindeki etkisini netlestirmek igin daha fazla ¢alismanin yapilmast
ve literatiirii zenginlestirilmesi bakimindan farkli gruplarda calismalarin yapilmast 6nerilebilir.
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Extended English Summary

Football, followed by millions of women, men and children in the world and played by some,
is a well-organized phenomenon wotldwide (Benzer, 2010). It is known that approximately 47% of
professional footballers are forced to quit sports due to injuries (Drawer and Fuller, 2001).
Therefore, it became compulsory for football clubs to take precautions on injuries. Proprioceptive
sensation and balance ability are very important in the measures to be taken. In recent years, there
has been increasing interest in research on the prevention of football injuries, in particular on the
use of injury prevention exercise programs. Scientific literature has shown that appropriately
planned and implemented prevention programs can reduce the rate of injury in football (Hides and
Stanton, 2014; Mohammadi, 2007; Petersen et al., 2011). In the studies; It has been shown that
some physical fitness parameters (flexibility, endurance, speed, agility and balance) of football
players can be improved with exercise programs that are regulatly applied and whose application
and creation is based on scientific foundations (Demeritt et al., 2002). In this context, exercise
programs to develop the proprioceptive sense are important. The aim of proprioceptive exercise
programs is to improvise complex movements. Therefore, open and closed kinetic chain exercises
should be included in a series of rehabilitation programs (Allen, 2000; Markey, 1991; Yang et al.,
2008). Proprioception is an important factor for the development of functional stability in football
(Subast et al., 2008; Safran et al. 1999). Balance, which is an important motor ability for football, is
defined as an important parameter for the continuity of lower extremity functions. Data obtained
from proprioceptive, visual and vestibular system are interpreted in the central nervous system and
postural stability (balance) is provided by sending the appropriate imputs to the trunk and lower
extremity muscles (Shumway-Cook and Horak, 1986; Nashner et al., 1982; Olmest et al., 2002). ).
Stability is also defined as adaptation to the body position shown against gravity on the move or
during rest.
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Determining how proprioceptive exercises will affect proprioceptive sensation, balance and
functional performance, especially in female football players in football players, determining
whether they will show differences according to gender variable, will contribute to increasing the
proprioceptive, balance and functional performance of football players, and in this way, both in the
prevention of injuries. It can be thought to have. In this context, our research may be important in
terms of reaching the findings that can fill this gap. Furthermore, when we look at the literature, the
research on female footballers is much less than that of male footballers. This ratio may increase
the importance of the findings of our study.

This study aims to investigate the effects of proprioceptive exercise programme given to
female football players on their balance, proprioceptive sense and functional performance. 27 female
licenced footballers in Balikesir who had been training regularly for 5 years were included in the
research.

The footballers were divided into two groups- namely, 14 educational groups (age:
20.36%2.65 years old, height: 163, 14 £ 7.13 cm, weight: 57.29 * 6.44 kg) and 13 control groups (age:
21.69 * 2.10 years old, height: 165,69 * 8.56 cm, weight: 57.31  6.01 kg). The two-step pre-test and
post-test method of the athletes was performed on.

Accordingly, on day one bodily weight, height measurements were made. On day two
athletes’ static balance and proprioceptive sense measurements were made. On day three the athletes
were asked to have a rest. On day four they were given 5, 10 and 20- metre speed and agility tests
(Ilinois, T test). On day five, the participants were given vertical jump tests. On day six the athletes in
the educational group were given a 6-week, 3 days a week proprioceptive exercise programme in
addition to their routine training programme. At the end of week 6, the 5-day measurements were
repeated and the activity was terminated. Non-parametric comparison method was used since the
data for the athletes did not have homogeneous distribution. Wilcoxon test was performed to analyse
the changes occurring in the pre-test and post-test measurements in the control and the educational
groups. The paired comparisons between the groups were made through Mann-Whitney U test.
Significance level was regarded as p<0.05.

The findings demonstrated that there were significant differences in the pre-test-post-test and
static balance scores of the female footballers in the educational group who were given
proprioceptive educational programme (ACOPX-ACOPY-FBSD-AFBS-P-EA, p<0.05) and that
there were partially significant differences in their proprioceptive sense scores (ATE, p<0,05; Si-
AFV, p>0,05). In the control group, however, no significant differences were found in static balance
scores (ACOPX-ACOPY-FBSD-MLSD-AFBS-AMLS-P-EA, p>0,05) and in the wvalues of
proprioceptive sense (Si—AFV—ATE, p>0,05). On examining the pre-test and post-test results for the
footballers’ functional performance, it was found that there were no statistically significant differences
between the footballers in the educational group and the footballers in the control group in terms of
their vertical jump (SJ-CMJ-D]J) and speed (10, 20, 30 m) scores (p>0.05). An examination of the
agility tests (Illinois test, T test) of the educational group indicated that there were statistically
significant differences (p<<0.05). Yet, no significant differences were found in the values of the agility
tests (Illinois test, T test) of the control group (p>0.05).

In conclusion, it may be stated that giving proprioceptive programme to female footballers is
influential in improving their static balance and agility performance, that it had partially positive
effects on proprioceptive sense and that it does not cause significant improvement in their vertical
jumping and speed performance.
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