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Proprioceptiv — és erdsité tréning hatasa az ijaszok
mozgaskoordinaciojara és sportteljesitményére
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Osszefoglalo

Bevezetés: Az ijaszat egy olyan sportdg, amely rendkiviili precizitast és alloképességet igényel.
Az 1jaszok egyensulyozo képességén kiviil, a megfeleld torzs- ¢és vallizom erd is
elengedhetetlen a versenyeken nyujtott kiemelkedd teljesitményhez.

Célkitiizés: Célunk volt az izomzat, a stabilitas, a 10vés hatékonysag, a huizd erd, a nyilhossz
és a reakci6id0 egyiittes hatdsdnak vizsgélata, tovabbd egy proprioceptiv tréning
hatékonysaganak felmérése.

Modszer: Kutatasunkat 2021. novembere és 2022. februarja kozott végeztilk a Labatlani
Sportcsarnokban, 10 ijasz (37,10+£14,36 év) részvételével. Bevalasztasi kritériumok: 2 éves
ijasz tapasztalat, aktiv versenyszintli sportoldi tevékenység, rendszeres részvétel. Kizarasi
kritériumok: korabbi sériilések, fert6z6 betegségek, 20%-ot meghalad6 hidnyzas. A torzs és a
vall koruli izmok stabilitasanak mérésére a kovetkezOket alkalmaztuk: Core- teszt, Kraus-
Weber (KW) teszt, Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability (CKCUEST) teszt, Y-
Balance teszt. A 16véshatékonysagot stabil (SS) és instabil (US) feliileteken vizsgaltuk 15 és 20
méteres tavolsagbol. A versenyeredményeket az utols6 3 versenyen elért pontszamok és a
maximalis pontszdmok aranyabol szamoltuk ki. A 12 hetes tréning heti 3x60 percig tartott (10
perc nyujtas, 20 perc torzs- €s vallstabilizald, proprioceptiv €s 30 perc erdsitd gyakorlat). Az
adatok elemzése IBM SPSS Statistics 25 és Microsoft Office Excel 2016 programokkal tortént:
T-tesztek, Wilcoxon teszt, Pearson- és Spearman korrelacio (p<0,05).

Eredmények: Szignifikans javulas mutatkozott a kovetkezokben: KW-teszt (46,70+12,21-r6l
58,704+2,06-ra, p=0,008), Core-teszt (77.30+£35.11 mp-r6l, 111.00+23.22 mp-re, p=0.009),
CKCUEST-teszt (p=0,001) és az Y-Balance-teszt nem dominans karra vonatkozé (p<0,05)
értékeiben. A 10vés hatékonysag szignifikdnsan javult minden tavolsagrol és feliiletrdl
(SS15=28,89%, SS20=35,21%, US15=30,9%, US20=28,77%, p<0,05). A versenyeredmények
értéke 46,58+13,41%-r61 54,57£11,74%-ra nétt (p=0,001). A CKCUEST- erd pontszama és a
hazoerd (r=0,879, p=0,001), valamint a versenypontszamok (r=0,894, p=0,001) kozott erds
pozitiv kapcsolatot talaltunk.

Megbeszélés: Az integralt proprioceptiv tréning soran alkalmazott, célzott core ¢és
vallstabilizalo, valamint erdsité €s nyujtdé gyakorlatok az ijaszok esetében hatékonynak
bizonyultak.

Kulcsszavak: ijaszat, core izom, proprioceptiv tréning, 16vés hatékonysag, versenysport
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The effects of proprioceptive and strengthening training on the movement coordination
and sports performance of archers

Summary

Introduction: Archery is a sport that requires extreme precision and endurance. Adequate core-
and shoulder strength and balance are essential for archers to provide outstanding performance
during tournaments.

Objective: We examined the core and shoulder muscles, stabilities, the shooting efficiency, the
impact of arrow release, draw force, arrow length and reaction time, as well as the effectiveness
of a proprioceptive training.

Methods: This study was carried out between November 2021 and February 2022, in Sports
Hall of Labatlan with 10 archers (37.10+£14.36 years). Inclusion criteria: 2 years of archery
experience, active competitive sport, regular participation. Exclusion criteria: previous injuries,
infectious diseases, being absent more than 20% of the sessions. To measure the stability of
core and shoulder we used the following tessts: Core-, Kraus-Weber (KW) test, Closed Kinetic
Chain Upper Extremity Stability (CKCUEST) and the Y- Balance tests. The shooting
efficiency were measured on stable (SS) and unstable surface (US) at a distance of 15 and 20
meters. Their competition results were examined from the ratio of the score obtained and the
maximum score in the last 3 races. The training program lasted 12 weeks: 3 per week-60
minutes. Each session included 10 minutes of stretching, 20 minutes of core and shoulder
stabilization exercises, balance training and 30 minutes of strengthening exercises. Data
analysis was performed with IBM SPSS Statistics 25 and Microsoft Office Excel 2016: T-tests,
Wilcoxon test, Pearson and Spearman correlation (p<0.05).

Results: Significant improvements were found in the KW test (from 46.70+12.21 to
58.70£2.06, p=0.008), Core test (from 77.30+35.11 sec to 111.00+£23.22 sec, p=0.009),
CKCUEST test (p=0.001) and Y-Balance test for non-dominant arm (p<0.05). Shooting
efficiency was significantly improved from all distances and surfaces (SS15=28.89%,
SS20=35.21%, US15=30.9%, US20=28.77%, p<0.05). The value of the competition results
increased from 46.58+13.41% to 54.57+11.74% (p=0.001). The competition scores showed
correlation to core test (r=0.766, p=0.010), pulling strength (r=0.879, p=0.001) and CKCUEST
strength score (r=0.889, p=0.001).

Discussion: The specific targeted core- and shoulder stabilizing, fitness training and stretching
exercises applied during the integrated proprioception and balance training was found to be
effective in increasing the shooting performance of archers.

Keywords: archery, core muscle, proprioception training, shooting efficiency, competitive
sports
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