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ÖZET 
 

Çalışmanın amacı genç sporcularda propriyoseptif egzersizlerin tek bacak siçrama 

test ve denge performansi üzerine etkisini araştırmaktır. Bu çalışma Çanakkale 

Hastanebayırıspor kulübünde yapılmıştır.Çalışmaya yaş ortalaması 12-13 olan 30 gönüllü 

sporcu katılmıştır. Rastgele seçilen 15 sporcu çalışmanın deney grubunu, 15 sporcu ise 

kontrol grubunu oluşturmuştur. Deney grubu 8 hafta boyunca futbol antrenmanınından once 

propriyoseptif egzersizler yaparken kontrol grubu sadece futbol antrenmanı yapmıştır. 

Katılımcıların çalışma öncesi ve sonrası ağırlık, boy, bacak kuvveti, sağ ve sol tek bacak 

kuvveti ve denge ölçümleri alınmıştır. İstatistiksel analizler SPSS 16 paket programıyla 

yapılmıştır. Normal dağılım özelliği gösteren veriler için bağımsız t testi kullanılmıştır. 

Bulgular p<0,05 düzeyinde anlamlı kabul edilmiştir. Ayrıca deney grubu sporcuların bacak 

uzunluklarının, bacak kuvveti ve denge gibi motorik özellikler arasında ilişki olup olmadığı 

Pearson korelasyon testi ile araştırılmıştır.  

Analiz sonuçları şu şekildedir; sporcuların sontest bacak kuvvetleri arasında 

istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık saptanmıştır. Deney grubu sporcularının sontest 

bacak kuvvetleri kontrol grubu sporcuların sontest bacak kuvvetlerine göre daha yüksek 

bulunmuştur (p<0,05). Sporculara uygulanan egzersiz programının, sporcuların ağırlıklarını, 

sağ bacak hop kuvvetlerini, sol bacak hop kuvvetlerini ve denge becerilerini anlamlı bir 

şekilde artırdığı belirlenmiştir (p<0,05). İki grupta da bacak uzunluğu ile bacak kuvveti ve 

denge gibi motorik özellikler arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki belirlenmemiştir.  
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3. YÖNTEM 

 

3.1. Araştırmanın Türü 

Bu çalışmada deneysel yöntem kullanılmıştır. Süreli bir uyaranın bazı değişkenler 

üzerine etkisinin incelendiği, bir deney ve bir control grubunun öntest ve sontest ölçümlerini 

içeren çalışma deseni kullanılmıştır. 

 

3.2. Araştırma Evreni ve Örneklem 

Bu çalışmada, Çanakkale Hastane Bayırı Spor kulübünde oynayan 12 ve 13 yaş erkek 

futbolcuların bacak kuvvetlerinin tek bacak sıçrama testi ve denge performansı üzerindeki 

etkisi değerlendirilmiştir. 

Araştırmaya, 12-13 yaş erkek futbolculardan oluşan 30 gönüllü katılmıştır. Bu 

sporcuların futbol yaşı 2 yıldır.Sporculardan deney grubu ile kontrol grubu olmak üzere 2 

farklı grup oluşturulmuştur. Gruplar birbirlerinden bağımsız ve farklı zaman ve alanlarda 

antrene edilmiştir. Sporculara toplamda 8 hafta, haftada 2 gün ve günde ortalama 20 dakika 

antrenman uygulanmıştır.   

İki gruba ayrılan gençlerden bir grubu teknik ve taktik antrenmanlara ek olarak 

propriyoseptif egzersizlerden oluşan bir antrenman programı takip etmiş (araştırma grubu), 

diğer grup sadece kendi teknik ve taktik antrenmanlarına devam etmiştir (kontrol grubu). 

 

3.3. Etik 

Çalışmaya başlamadan önce Hastanebayırspor kulübünden kurum izin belgesi 

alınmıştır.Çalışmaya katılan sporcuların velilerinden “Veli İzin Belgesi” imzalı olarak 

alınmıştır. Çalışmaya katılanlara çalışma hakkında bilgi verilmiştir. Sporcuların tamamı 

çalışmaya gönüllü olarak katımışlardır.  

 

3.4. Verilerin Toplanması 

Sporcularda meydana gelen diz ve ayak bileği gibi sakatlık riskleri, uygulanan 

düzenli proprioseptif egzersizler ile azaltılabilir. Bu amaç için hazırlanmış bir programın 

sporcuların bacak kuvveti, tek bacak sıçrama testi ve denge performansı üzerindeki etkisi 

araştırılmıştır. Bu bağlamda 30 genç sporcu seçilmiştir. Sporcuların 15’i kontrol grubu 

olarak belirlenmiştir. Deney grubuna control grubuna da uygulanan antrenmanın yanında  
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EK 5.  KURUM Z N YAZISI 

 

 






