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Bu calismada, 11-12 yas kadin voleybolculara uygulanan 10

haftallk proprioseptif antfrenman programinin dikey sicrama, gérsel-
algisal reaksiyon zamani, core bdlgesi ve denge performansi Uzerindeki
etkileri incelenmistir. Voleybol gibi denge, hizli tepki suresi ve dikey
sicrama performansinin énemli oldugu spor dalinda, propriosepfif
antrenmanlann  performans  Uzerindeki  katkilan  degerlendirilmistir.
Calismanin érneklemini kontrol (n=12) ve deney grubu (n=12) olmak
Uzere toplam 24 kadin sporcu olusturmustur. Calismada  kontrol
grubunda yer alan sporcular sadece voleybol antrenman programini
uygularken deney grubu, voleybol antrenmanlannin 1sinma
bdlumunde 10 hafta stresince haftallk 3 gun, 20-25 dakika suren
proprioseptif egzersizleri uygulamiglardir. Deney ve kontrol grubunun 6n
test, son test dlcUmlerinde gdrsel-algisal reaksiyon zamani dlciminde
Lightspeed Trainer, core bdlgesi performansi dlcUmUnde 30 saniye
mekik testi, denge performansi dlcimUnde Famingo Denge Testi ve
dikey sicrama performansi dlcUmUnde PowerTimer 300 cihazlan
kullanilmigtir.  Testler  katlimcilara  ayni kosullar  saglanarak
gerceklestiriimistir. Verilerin normalligini test etmek amaciyla Shapiro-
Wilk testi yapilmis, histogram grafikleri, carpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir. Normal dagiim gésteren gruplan incelemek icin betimsel
istatistikler, gruba goére farklan incelemek amaciyla kansik desen
ANOVA yapimistir.  Bu arastrmanin  bulgulanna goére, egzersiz
grubundaki sporculann goérsel-algisal reaksiyon zamani, dikey sicrama
ve denge performanslannin istafistiksel olarak anlaml derecede
gelistigi tespit edilmistir, core bdlgesi performansinda ise her iki grupta
da iyilesme gérlimus ancak bu iyilesmenin voleybol antrenmanlannin
sonucu olarak da yorumlanabilecegi icin anlamli fark bulunamamigtir.
Elde edilen bulgular, proprioseptif antfrenmanlann merkezi sinir sistemi
ile kaslar arasindaki koordinasyonu artirarak sporculann algisal-motor
becerilerini gelistirdigini géstermekfedir. Bu dogrultuda, antrenman
planlamalanna proprioseptif egzersizlerin dahil edilmesinin, sporculann
gorsel-algisal  reaksiyon sUresi, denge, dikey sicrama ve genel
performanslanni artiracagina varnlmigtir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

ilgili calismanin propriosepsiyon, dikey sicrama, denge, gérsel-algisal
reaksiyon zamani ve motorik 6zellikler kavramlan ile calisacak
arastirmacilara ve altyapr gruplannda gérev yapan voleybol
antrendrlerine fayda saglayacagdi disinilmektedir.
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