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Bu caligmada 8 haftalik proprioseptif antrenmanlarin tenis oyuncularinin teknik
performanslart iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Calismada; yas
ortalamast 12,30+2,15 (yil) ve antrenman yast: 4,35+1,78 (yil) olan 20 sporcu (9
kadin, 11 erkek) deney grubunu olustururken, yas ortalamasi 12,454+2,18 (yil) ve
antrenman yasi: 4,954+2,28 (yil) olan 20 sporcu (12 kadin, 8 erkek) kontrol grubunu
olusturmustur. Tiim sporculara ve velilerine asgari bilgilendirilmis gonillii olur
formu imzalatilmis, sporcularin kisisel bilgileri kaydedilmistir. Kontrol grubu tenis
antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna normal tenis antrenmanlarina ek
olarak literatiir taramasi sonrasi olusturulan 8 haftalik (haftada 3 giin)
propriosepsiyon antrenmani uygulanmistir. Antrenman O6ncesi ve sonrasi gruplarin
statik ve dinamik denge, eklem pozisyon hissi, ITN skorlar1 ve servis hizlar
Olglilmiigtiir.  Verilerin normalite testi D’Agostino-Pearson ve varyanslarin
homojenligi de Levene testi ile stnanmistir. Sonuglarin gruplar i¢i fark analizi i¢in
bagiml ve bagimsiz gruplarda t testi (dependent and independent t test); gruplar arasi
karsilastirma icin ise On-son test farklarinin varyans analizi uygulanmistir.
Caligmanin tiim istatistik islemleri i¢in Graphpad Pirism 9.4.0. programi kullanildi ve
anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi. Antrenman 6ncesinde gruplar arasinda
ITN toplam skoru ve alt bilesenlerinin hi¢birinde fark gériilmemistir ve bu gruplarin
esit olarak ayrildigini dogrulamistir. On ve sontestler karsilastirildiginda deney
grubunun, statik denge cift ayak gozler agik “saga-sola salinim sapmas1”, ¢ift ayak
gozler kapali “kullanilan c¢evre”, dinamik denge “ortalama denge hatas1” ve
“ortalama kuvvet varyans1” parametrelerinde; kontrol grubunun “saga-sola salinim
sapmas1”, “ortalama denge hatas1” ve “ortalama denge hatas1 + zaman”
parametrelerinde istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Deney
grubunun 1. ve 2. servis hizi degerlerinde istatistiki olarak anlamli farklilik saptanmis
(p<0.05), kontrol grubunda ise anlamli fark gozlenmemistir (p>0.05). Deney
grubunun propriosepsiyon duyu 6Slgiimlerinin “Kalca Sag (45°%) F/E”, “Kalca Sol
(45°%) F/E” ve “Dirsek F/E (45%” disinda kalan tim parametrelerinde, kontrol
grubunun ise sadece “Omuz F/E (135°)” parametresinde istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Deney grubunun ITN toplam, FB derinlik, FB
hassasiyet ve hareketlilik skorlarinda istatistiki olarak anlamli fark saptanmis
(p<0.05), kontrol grubunda ise hi¢bir parametrede istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Sonug olarak, tenigilere uygulanan 8 haftalik
propriosepsiyon antrenmanlarinin sporcularin eklem pozisyon hissi ve bazi denge
becerilerini pozitif yonde etkileyerek teknik performanslarini gelistirdigi tespit
edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Eklem Pozisyon Hissi, Proprioseptif Antrenman, Teknik
Performans, Tenis



ABSTRACT

THE EFFECT OF PROPRIOCEPTIVE TRAINING ON TECHNICAL
PERFORMANCE IN TENNIS PLAYERS

Arif SATICI
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Department of Physical Education and Sports
Ph.D., August/2022
Supervisor: Prof. Dr. Murat ELIOZ

In this study, it was aimed to investigate the effect of 8-week proprioceptive
training on the technical performance of tennis players. In the study; while 20
athletes (9 women, 11 men) with a mean age of 12.30+2.15 (years) and a training age
of 4.35+1.78 (years) constituted the experimental group, the mean age was
12.45+2.18 (years) and training age: 4.95+2.28 (years) 20 athletes (12 women, 8
men) constituted the control group. A minimum informed consent form was signed
by all athletes and their parents and personal information of the athletes was
recorded. Afterwards, while the control group continued their regular tennis training,
the 8-week proprioception training (3 days in a week), which was created by
scanning the literature, was applied to the training group in addition to the normal
tennis training. Static and dynamic balance, joint position sense, ITN scores and
serve speed of the groups was measured before and after the training. The normality
of the data was tested with the D'Agostino-Pearson test and the homogeneity of the
variances with the Levene test. Dependent and independent t-test for the analysis of
the results between groups; for comparison between groups, analysis of variance of
pre-post test differences was applied. Graphpad Pirism 9.4.0. program was used for
all statistical analyses of the study and the level of significance was determined as
p<0.05. There was no difference in any of the ITN total score and subcomponents
between the groups prior to training, confirming that the groups were equally
separated. When the pre- and post-tests were compared, in the static balance double-
leg eyes open “right-left swing deviation”, double feet eyes closed “environment
used”, dynamic balance in “mean balance error” and “mean force variance”
parameters of the training group; "right-left swing deviation”, "mean balance error"
and "mean balance error + time" parameters of the control group statistically
significant differences were found (p<0.05). A statistically significant difference
was found in the 1st and 2nd serve speed values of the training group (p<0.05), while
no significant difference was observed in the control group (p>0.05). The
proprioception sense measurements of the training group were statistically significant
in all parameters except “Hip Right (45°) F/E”, “Hip Left (45°) F/E” and “Elbow F/E
(45°%)”, whereas in the control group only “Shoulder F/E (135°%” parameter was
statistically significant. As a result, it was determined that the 8-week proprioception
training applied to the tennis players improved their technical performance by
positively affecting the joint position sense and some balance skills of the athletes.

Keywords: Joint Position Sense, Proprioceptive Training, Technical Performance,
Tennis
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1. GIRIS

Kontrollii ve etkili bedensel faaliyetler sporun 6nemli bir unsurudur. Insan
sinir sisteminin bir pargasi olan somatosensoriyel sistemler, proprisepsiyona katkida
bulunarak, c¢esitli kas ve bag dokusu reseptorlerinden merkezi sinir sistemine goklu
girdiler saglar. Vestibiiler ve gorsel bilgilerle gorevleri tamamlamak i¢in stabiliteyi
korumamiza ve viicut pargalarmi verimli, dogru ve etkili bir sekilde hareket
ettirmemize olanak tanir. Bu genel bir motor kontroldiir. Proprioseptif duyuyu tam
olarak anlamak, spor yaralanma rehabilitasyonuna ve performansa olan katkilarini

anlamak i¢in ¢ok dnemlidir (Ogard, 2011).

Propriosepsiyon Sir Charles Bell tarafindan altinci his olarak tanimlanir
(Lephart, 1993; Ager, et al., 2017). Ancak bu his sadece bir hareket hissi degildir.
Kas tonu duyusu ve dengeye baglidir; kaslarda, tendonlarda, baglarda, eklemlerde ve
deride 6zel sinir uglar1 olusur. Bu igsel reseptorler, doku gerilmesini, hareketin
meydana gelme hizin1 ve hizdaki degisim oranini, hareket yoniinii ve gerilim sinirina
ulastiginda agr1 hissini algilar. Kaslarda ve eklemlerde saklanan duyu sinirlerinden
gelen kiitlesel proprioseptif girdiler omurilige girer ve beynin subkortikal ve kortikal
kisimlarina taginir. Coklu sinir yollari, tiim bu bilgileri birlestirir ve nerede
oldugumuza ve nasil hareket ettigimize dair bilingli ve bilingsiz i¢gorii saglamak i¢in
sinir sistemi yollar1 i¢inde farkli seviyelerde iliski kurar. Hareket ettigimizi bilir ve
belli bir zaman diliminde duyusal farkindaligimizi kavrayabiliriz. Ayni1 zamanda iyi
bir néromiiskiiler koordinasyon i¢in 6nemli olan istem dis1 hareketleri de farkederiz.
Karanlikta bir yerden inerken adimimizi nasil atacagimizi, ayagimizin altindaki
basamagi, ayaktayken kaslarimizin dengeyi saglamak i¢in ne zaman ve nasil
etkilesim icinde olacagini bilir. Bu i¢sel zamanlama ve hassasiyet duyusu olmasaydi,
yaralanma oranlari artabilirdi ve ayn1 zamanda basit hareketler de daha fazla bilissel

enerji gerektirirdi (Batson, 2008).

Propriseptif antrenman, harici bir uyarana yanit vermek igin sinir sisteminden
tepkime agiga ¢ikaran egzersizler olarak tanimlanmaktadir. Proprioseptif antrenman
belirli bir eklem hareket araliginda yapilmalidir; mekanoreseptorler belirli agilarla
secici ve etkin olur. Eklem reseptorleri asir1 hareket agikliginda daha 6nemlidir, kas
reseptorleri ise orta hareket acgikliginda etkilidir (Cerulli, Benoit, Caraffa, &
Ponteggia, 2001). Proprioseptif antrenmanlar, kas, eklem ve baglarda bulunan

propriosepsiyon duyusunu gelistirmeyi amaglar. Bu duyu araciligiyla bedenimiz ve
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cevremiz hakkinda bilgiye ulasiriz. Ayrica, bazi c¢alismalarda proprioseptif
antrenmanlarin 6n capraz bag yaralanmalarinin oranlarinda azalmalar sagladigi,
tekrarlayan ayak bilegi inversiyon yaralanmalarini 6nlemek ve rehabilite etmek i¢in
onerildigi goriilmektedir (Eils & Rosenbaum, 2001; Mandelbaum, et al., 2005).

Koordinasyon, kiiciik yaslarda daha az gelismis olan g¢evikligin, dengenin
gelistirilmesine ve hareketlerin sistemli ve uyumlu bir sekilde yapilmasina olanak
saglar. Koordinasyon cesitli proprioseptif egzersizlerle gelistirilebilir ve sportif
basariya katki saglayabilir. Boylece gelismis bir proprioseptif duyu, viicut
farkindaligin1 artirarak motor kontrolii ve motor becerileri komuta edebilir
(Karaduman, Ulger, Vardar Yaglh, Kiling, & Arslan, 2016).

Tenis, miisabaka siiresince yiiksek ve diisiik seviyede degisken kosularla (ritim,
hiz, kuvvet vb.) ve belirli araliklarla yapilan hareketlerden olusan bir spordur.
Reaksiyon hizi, ivmelenme, hizli kol ve bacak hareketleri, ¢eviklik, koordinasyon,
yiikksek anaerobik kapasite, iyi bir esneklik gibi birgok 06zelligi gerektirir. Bu
ozellikleri teknikle birlestirmek i¢in kuvvet, kas dayanikliligi, esneklik, beceri ve

koordinasyon gibi biyomotor yetilerin gelistirilmesi gerekir (Aksit & Ozkol, 2004).

Spor branglarinin bircogunda oldugu gibi, tenis sporunda da basarili olmak ve
tist diizey performans sergileyebilmek igin tenis sporcularmim biyomotor
yeteneklerin tiim Ogelerini iyi seviyeye getirmeleri gerekir. Motor beceri gelisimi,
tenis sporculari i¢in dnemlidir ve antrendrlerin antrenmanlarda mutlaka yer vermesi
gereken bir husustur. Bunun yaninda tenise 6zel teknik beceriler de iist seviyeler igin
hayati bir performans belirleyicisi olmaktadir (Gelen, Mengiitay, & Kermen, 2007;
Fernandez-Fernandez, Ulbricht, & Ferrauti, 2014).

Yapilan literatiir —arastirmasinda  proprioseptif —antrenmanlarin  teknik
performans iizerine etkisini inceleyen calismalarin sayist azdir. Bu ¢alismada,
sporcularin proprioseptif duyusunun gelistirilmesi amaciyla yapilan proprioseptif
antrenmanlarin teniste teknik performansa herhangi bir etkisinin olup olmadigi

arastirilmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1. insan Sinir Sistemi

Insan sinir sistemi, baska hicbir canli viicudunun yapamayacag1 birgok zor
gbrevi basarmak iizere kurgulanmistir. Islevleri sebebiyle viicudun en karmasik
sistemidir. Sinir sistemi, kas aktivitesi, duyu ve denge sistemleri dahil ancak bunlarla
sinirl1 olmamak {izere cesitli islevleri yerine getirir ve tiim organ sistemleriyle
baglantilidir. Cevreden ve i¢ bedenden veri toplayabilir, bu biiylik bilgiyi mevcut
bilgilerle modiile edebilir ve ¢ogunlukla hareketle sonuglanan uygun motor tepkiler
yaratabilir (Simerkent, 2019; Ertan & Bayram, 2020). Sinir sistemi veya sinir agi,
canlilarin i¢ ve dis cevrelerini algilamalarini, bilgi almalarimi ve alinan bilgiyi
islemelerini, viicut i¢inde hiicreler agi araciligiyla sinyalleri farkli bolgelere
iletmelerini saglayan, organlarin, kaslarin faaliyetlerini organize eden bir organ
sistemidir. Sinir sisteminin en temel fonksiyonu, bir hiicreden veya viicudun bir
boliimiinden digerine sinyal iletmektir. Sinir sisteminin asil islevi, viicudu kontrol
etmesidir. Bunun igin duyu reseptorlerini kullanip ortamdaki bilgiyi alir, bu bilgiyi
¢oziimler, merkezi sinir sistemine sinyal seklinde gonderir, bilgiyi isleyip yaklasik
bir tepki tanimlar ve tepkiyi gergeklestirmek igin kaslara veya bezlere ¢ikis sinyalleri
gonderir (wikipedia, 2022). Sinir sistemi, merkezi sinir sistemi (MSS) ve gevresel

sinir sistemi (CSS) (periferik sinir sistemi: PSS) olmak tizere iki boliimden olusur.

Insan sinir sisteminin temel yapis1, béliimleri ve temel islevleri Sekil 2.1.” de

gorilmektedir.
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Sekil 2.1 Insan sinir sisteminin temel yapisi ve boliimleri (Ertan & Bayram, 2020).
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Tablo 2-1 Merkezi sinir sistemi ve periferik sinir sistemi iglevleri (Bulakbasgi, 2015)

MSS Islevleri PSS Islevleri

MSS Islevleri Islevin Ozellikleri PSS Islevleri Islevin Ozellikleri

Duyusal verinin PSS ile merkeze taginir | Duyusal verinin Periferik reseptorlerde

algilanmasi ve duyusal MSS’ne taginmasi bilgi néron sinyallerine
merkezlerden (afferent sinirler) cevrilerek MSS’ye
algilanir (gérme, taginir (goérme yollari,
isitme) isitme siniri gibi)

Periferik Organlarin | PSS ve otonom sinir Motor emirlerin MSS’de olusan cevap

kontrolii sistemiyle merkeze periferik doku ve periferik doku ya da
tasinir ve ilgili organlara tasinmast organa taginir-¢izgili
diizenlemeler yapilir (efferent sinirler) kaslara, diiz kaslara ya
(kalp atim hzn, kan da salg1 bezlerine-(el
basincinin, solunumun kaslarinin bardagi
diizenlenmesi gibi) tutmak i¢in kasilmast,

Bilginin islenmesi Merkeze gelen kalp atim hizini

-Bilginin noral uyarilarin beyin ayarlamak i¢im kalp

aglarla taginmasi kortikal ve subkortikal kasinin kasilmasinin

-Diger bilgilerle yapilarinda degismesi gibi)

entegrasyonu sekillendirilmesi ile

-Bilginin olusan cevaplarin tiimii

saklanmasi(bellek)

-Diistinme, 6grenme,

motivasyon

2.1.1. Somatosensoriyel Sistemler

Somatosensoriyel sistem dokunma, i¢ basing, eklem reseptorleri ve
proprioseptorler gibi duyusal uyarilar1 almaktadir. Kaslar, tendonlar, pigmentler ve
eklemlerden gelen duyusal bilgileri somatosensoriyel sistem afferent yollar
araciligiyla merkezi sinir sistemine iletir (Kejonen, 2002). Bu sistem duyusal uyariy1
alir, uyariy1 noral sinyale doniistiiriir, sinyali afferent yollarla MSS’ye aktarir (duyu
organlar araciligiyla merkezi sinir sistemine saniyede yaklasik 1.25 gb veri gelir),
MSS’de sinyal islenir, hareket ve fonksiyonel gorev yapilip eklem stabilizasyonu
gerceklesir. Hareket aninda, hareketi ve hareketin nasil yapilmasi gerektigini bu
sistem sayesinde algilariz. Guinlik aktiviteler i¢in 6nemli olan somatosensoriyel
sistem eksik ise bu aktiviteleri yapmak zorlagir (Shaffer & Harrison, 2007).

Viziiel sistem devre dis1 birakildiginda somatosensoriyel sistem viicudun hangi
pozisyonda oldugunu algilamay1 ve dengede durmayi saglar. Somatosensorik sistem
ile denge birlikte calisir ve postural kontrol i¢in duyu reseptorlerinden durus ve
hareketle ilgili duyusal bilgileri kullanir (Guskiewicz, 1999). Somatosensorik
girdiler; beyne afferent sinyaller gonderen mekanoreseptorler, kutandz reseptorler ve
eklem reseptorlerinden elde edilir. Ayrica bu reseptorler dengenin diizenlenmesinde
postural kontrol mekanizmasina dogrudan yardim eder. Dokunma duyu organlari,

ruffini  sonlanmalari, serbest sinir sonlanmalari, pacini cisimcikleri, meissner



korpiiskiillerini (temas ve basing duyularini alirlar, hafif dokunmaya duyarlh, hizli
adaptasyon gosteren, c¢ok hassas reseptorlerdir) igerir ve dokunma, basing ve
vibrasyon duyusunu saglayan bir kombinasyondur (Riemann & Lephart, 2002).
Somatosensoriyel sistem en basit ifadeyle, viicuttan gelen uyarilari alir, yorumlar ve

motor yanita doniigtiirtir.

Merkezi Sinir
Sistemi
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\\ // \
e Y 5 1A=

Sekil 2.2 Somatosensoriyel sistemin isleyisi (O’Connor & Brandt, 1993).
2.1.2. Motor Sistemler

Periferik sinir sistemi ig¢inde yer alan motor sistem, somatik ve otonom sinir

sistemi olarak ikiye ayrilir.

Somatik sinir sistemini, merkezi sinir sistemine duysal bilgi gonderen periferik
sinirler ve iskelet kaslarin1 uyaran motor sinir lifleri olusturur. Duysal boliim kas,
eklemler, tendonlar ve duyu organlarindan gelen uyarilar1 (denge, kas tonusu, tat,
koku, ses) alir, motor boliim ise bu uyrarilar1 degerlendirerek iskelet kaslarina motor

yamitlari tagir. Istemli hareketlerin kontroliinii saglar.

Otonom sinir sistemi, merkezi sinir sisteminin homeostazin saglanmasinda i¢
organlar1 kontrol eden bdoliimiidiir. Sempatik sinir sistemi ve parasempatik sinir
sistemi olarak ikiye ayrilir. Cogu organda sempatik ve parasempatik sinir sistemi
antagonist (sempatik sistem kalp hizini artirici, parasempatik sistem ise yavaslatici
etki yapar) etkilere sahip olsa da bazi durumlarda ikisi birlikte sinerjik olarak caligir

ve viseral fonksiyonlarin koordineli kontroliinii saglar.



Sempatik sinir sistemi, ¢ogu kez duygularla hareket eder. Korku, seving,
heyecan anlarinda aktiflesir. Kan basinci artar, kalp hizlanir ve sindirim yavaslar.
Extremitelerdeki kan damarlar {izerine stirekli kasici etkide bulunur. Korku ve 6fke
gibi uyaranlar viicudu savas ya da sivis reaksiyonuna hazirlar. Kalp hizlaniri goz
bebekleri genisler, deri terler, kan dolasimi deri ve sindirim sistemindeki iskelet

kaslarina yonlendirilir.

Parasempatik sinir sistemi ise genelde sempatik sistemi dengeleme yoniinde
fonksiyon gosterir. Uyaranlar1 duyu noronlari ile MSS’ne getirir ve yanitlarini motor
noronlarla efektor organlara gotiirlir. Parasempatik sistem kalbi yavaslatir, tiikiirtik,

bagirsak salgilar1 ve bagirsak hareketlerini artirir (Bulakbasi, 2015).
2.1.3. istemli Hareketin Noral Kontrolii

Sinir sistemimiz ¢evremizden (gorsel, isitsel vb.) ve viicudumuzdan (kaslar,
propriosepsiyon vb.) bilgi toplar, bu bilgiyi degerlendirerek bir motor komut
olusturur, bu motor komutu efektor organlara (kaslar) iletir ve boylece amaca yonelik
istemli bir hareket gerceklestirir. Ornegin; bir tenis oyuncusunun mag esnasinda
rakipten gelen topa vurus yapabilmesi i¢in sinir sisteminin, topun nasil geldigini ve
sahanin neresinde bulunmasi gerektigini yani nasil pozisyon alacagini bilmesi gerekir
(Desmurget, Pélisson, Rossetti, & Prablanc, 1998). Bu bilgilerle, sporcunun yapacagi
vurusu (forehand, backhand, topspin, slice vb.) se¢mesi ve bu vurusu sergilemek igin
nasil pozisyon alacagina karar vermesi gerekir. Biitiin bu siire¢ beyinde planlanir ve
biitiinciil bir motor komut iist ve alt ekstremitelerde bulunan ilgili efektér organlara
iletilir (Bayram, 2022).

2.1.4. Mekanoreseptorler

Propriosepsiyonun periferik reseptorleri deri, tendon, kas ve eklem gibi
yapilarda bulunan mekanoreseptorlerdir. Proprioseptif mekanoreseptorler, ii¢ farkli
duyu olan eklem hareket duyusu, eklem pozisyon duyusu ve gerilme duyusunu
algilar ve yonetir. Eklem hareket duyusu eklem hareketinin hizi ve yOniini
algilamayi, eklem pozisyon duyusu eklemlerin agisal pozisyonlar1 hakkinda bilgiyi
gorsel kontrol olmadan saglamaktadir. Her ikisi de aktif ve pasif hareketler esnasinda
algilanir. Gerilme duyusu, eklem pozisyonunu koruma veya hareketi siirdiirmede
onemlidir ve kas giiciine ihtiya¢ duyar (Lephart, Warner, Borsa, & Fu, 1994; Jerosch,

Thorwesten, Steinbeck, & Reer, 1996; Janwantanakul, Magarey, Jones, & Dansie,



2001). Ayn1 zamanda, kas sertliginin diizenlenmesinde ve refleks yanitinda merkezi
sinir sistemine bilgi getiren aktivitedir (Beard, Kyberd, Fergusson, & Dodd, 1993).

Dort gesit mekanoreseptor vardir.

Pacini cisimcikleri ve kas igcikleri, baglarda, yag yastik¢iklarinda, kapsiiliin
derin katmanlarinda, meniskiislerde bulunur ve dinamik mekanoreseptordiir. Hizli
uyum saglayan reseptorlerdir ve bu sebeple statik durumlarda, eklem sabit bir hizla
hareket ettiginde uyarilmazlar. Fakat hiz degisikligine duyarlidirlar, bulunduklar
dokunun sikismasina tepki verirler (Sharma, 1999; Williams, Chmielewski, Rudolph,
Buchanan, & Snyder-Mackler, 2001).

Ruffini reseptorleri, kapsiil ve baglarda da yer alir. Yavas uyum saglayan,
statik ve dinamik mekanoreseptor tipidir. Mekanik strese karsi esikleri diigiiktiir ve
bu reseptorler, eklem i¢i basincini, rotasyonlarini, eklem hareket agikligini ve hizini,
statik eklem pozisyonunu tespit etmeye yardimci olur. Eklem pozisyonuyla ilgili
bilgi sagladig1 diisiiniilmektedir. Kapsiiler basincin Ruffini reseptorleri ile alakali
oldugu soylenmektedir (Williams, Chmielewski, Rudolph, Buchanan, & Snyder-
Mackler, 2001).

Golgi tendon organ reseptorleri, meniiskiiste, ¢apraz ve yan baglarda
bulunur. Yavas adaptasyon gosteren dinamik reseptdrlerdir. Ozellikle baglardaki
gerginlik ve hareket sonu araliginda duyarhdirlar (Williams, Chmielewski, Rudolph,
Buchanan, & Snyder-Mackler, 2001).

Serbest sinir sonlanmalari, yavas adapte olan, genelde kapsiillerde, baglarda,
yag yastik¢iklarinda ve az miktarda meniiskiislerde yer alan reseptorlerdir. Normal
kosullarda tamamen pasiftirler (Williams, Chmielewski, Rudolph, Buchanan, &
Snyder-Mackler, 2001). Mekaniksel deformasyon veya inflamasyon (iltihabi
reaksiyon) cevabina bagli kimyasal uyariyla aktiflesirler (Ellenbecker, Davies, &
Bleacher, 2012).

2.2. Propriosepsiyon

Bes duyuyu ilk kez tamimlayan Yunan filozof Aristoteles'ten sonra
propriosepsiyon, Sir Charles Bell tarafindan uzuvlarin konumu ve hareketiyle

iliskilendirilen altinc1 duyu olarak tanimlandi (Houglum, 2005).

Propriosepsiyon terimi bize ilk olarak 1906'da Sherrington tarafindan tanitildi.

Kokeni latin dilinde proprius kelimesi olan ve kendi basina olma anlamina gelen
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propriosepsiyon, viicudun pozisyon hissini iletme, bilgiyi yorumlama ve yaklasik
postiir ve hareketi yapacak uyarana bilingli veya bilingsiz bir yanit verme yetenegidir
(Subasi, Gelecek, & Aksakoglu, 2008).

Propriosepsiyon genel olarak, bireyin motor kontrolii ile motor becerilerini
yonetmesi seklinde ifade edilebilir (Hillier, Immink, & Thewlis, 2015). Baska bir
deyisle propriosepsiyon duyusu; afferent (deriden, kaslardan, eklemlerden, duyu
organlarindan gelen uyarilart merkezi sinir sistemine iletir) ve efferent (merkezi sinir
sisteminden gelen emirleri kaslara ve salgi bezlerine ulastirir) sistemler arasinda
iletisim saglayarak, dinamik ve statik faaliyetler esnasinda, viicudun stabilitesini ve
uyumunu saglayan kompleks bir sistemdir (Duncan, Winston, Koepp, & Ourselin,
2016).

Proprioseptif duyu; bedenin uzayda ne denli hizli hareket ettiginin,
zamanlamanin nasil ayarlandiginin, kaslarin ne kadar giic gosterdiginin, bedenin
uzayda nerede konumlandiginin, viicut boliimlerinin birbiriyle nasil bir iligskide
oldugunun, kaslarin ne kadar ve hangi hizda gerildiginin bilgisini de vermektedir.
Iste bu bilgiler yaptigimiz hareketin temel noktasini olusturur. istem dig1 ve istemli
hareketlerimiz bu bilgilere dayanir. Net bir ifadeyle proprioseptif duyu, pozisyon

hissi veya kas hissi olarak agiklanabilir (Kerr, 1955).

Propriosepsiyon kisinin motor kontroliinii en iyi sekilde yerine getirebilmesi
icin ihtiyag duydugu biitiin bilgilerin merkezi sinir sistemine aktarilmasini saglayan

en 6nemli duyusal ve motorik etmenlerden biridir (Proske & Gandevia, 2012).

Propriosepsiyon ¢evremizde bulunan nesneleri nasil algiladigimiz, kas,
eklem, deri, duyu organlart ve motor becerimizle, gelen iletileri nasil
yorumladigimizdir. Bir sporcunun motor planlamasi zayifsa ve propriosepsiyon
duyusunda problem varsa beyin ne yapmasi gerektigini bilirken, viicut ne sekilde

yapacagini anlayamaz (Bartlett & Warren, 2002).

Proprioseptif duyu, bedenin ve viicut parcalarinin nerede ve hangi zamanda
nasil konumlandigin1 algilayabildigi i¢in sporda 6nemli bir role sahiptir (\Wong,
2012). Teniste kisi ayaklarina bakmadan forehand i¢in pozisyon aldiginda, raketi
odak noktasi haline getirmeden topa vurdugunda veya kollarina bakmadan servis
atabildiginde altinci duyu olarak ifade edilen propriosepsiyonu kullanmis oldugu

sOylenebilir.



Propriosepsiyon duyusunun, bilingli ve bilincalt1 ile statik ve dinamik olarak
simiflandirildigi goriilmektedir. Bilingli propriosepsiyon, spor esnasinda veya giinliikk
aktivitelerde eklem fonksiyonlarimi diizenler (yiiriiyiis, kosu, sigrama ), yapilmak
istenen hareketin bir amag¢ dogrultusunda (bir nesneye dokunmak igin elin dogru
sekilde uzanmasi gibi) en dogru sekilde yapilmasini saglar. Biling¢alti
propriosepsiyon ise reaksiyon zamanini ayarlayarak kas fonksiyonlarini1 ve otomatik
olarak ortaya ¢ikan viicut hareketleri olan refleksleri diizenler. Statik
propriosepsiyon pozisyon algisidir. Yani bireyin eklemin bulundugu pozisyonu
algilamasidir. Dinamik propriosepsiyon ise hareket algisidir. Bireyin eklem
hareketini algilamasi olarak agiklanabilir (Brown & Bowyer, 2002; Miura, et al.,
2004).

2.2.1. Propriosepsiyon ve Sinir-Kas Kontrolii

Propriosepsiyon, eklemin hareket ve pozisyon hissini igeren 6zel bir iletisim
duyusudur (Hubbard & Kaminski, 2002; Willems, Witvrouw, Verstuyft, Vaes, & De
Clercq, 2002; Madras & Barr, 2003; Brown, Ross, Mynark, & Guskiewicz, 2004).
Eklem pozisyon duyusu, belli hareket ve reflekslerin miisaade ettigi ¢esitli duyu
reseptorlerinden merkezi sinir sistemine gonderilen afferent girdilerle saglanir
(Bullock-Saxton, Janda, & Bullock, 1994; Abfall & Bruce, 1998; Huston, Sandrey,
Lively, & Kotsko, 2005). Afferent girdi kesinlestiginde efferent cevap hareket
diizenini saglayacaktir (Brown, Ross, Mynark, & Guskiewicz, 2004).

Propriyosepsiyon, golgi tendon organi ve kas igcikleri, ligamentler, derideki
reseptorler ve kaslarin igerisinde bulunur (Blackburn, Guskiewicz, Petschauer, &
Prentice, 2000; Hanney, 2000; Riemann & Lephart, 2002). Proprioseptorlerin
fonksiyonlar1 kas, tendon, pigment ve eklemlerden gelen duyusal uyarilar1 merkezi

sinir sitemine iletmektir (Fox, Bowers, Foss, Cerit, & Yaman, 1999).

Eklemi meydana getiren yapilardan (kapsiil, tendon, bag vb.) ve kaslardan
basing, gerilme, pozisyon gibi sinyalleri merkezi sinir sistemine aktaran 6zel hiicreler
reseptor olarak isimlendirilmektedir. Bedenin pozisyon duyusu dort ana reseptor
olarak belirtilmekte ve tartisilmaktadir. Bunlar ortak reseptorler, deri lifleri, golgi
tendonu organi ve kas igcikleridir. Ayrica kas igciklerinin pozisyon alma noktasinda

en 6nemli reseptor oldugu varsayiminda bulunulur (Wong, 2012).



Bir insan1 yere devirmek bir cansiz nesneyi yere devirmekle ne esittir ne de
kolaydir. Ciinkii postiirii korumak aktif bir siirectir. Yani, pasif bir sabitligi degil
proprioseptif geri bildirim bilgilerini de igerir. Bir nesnenin agirlik noktasindan
gecen dikey eksen, nesnenin yere degen destek noktalarinin merkezindeyse 0 nesneyi
deviremezsiniz. Ayak tabanimizdaki basing reseptorlerinden gelen uyaricilar, o an
agirlik merkezimizi ne tarafa dogru kaydirmamiz gerektigini bildirir. Normal bir
motor kontroliin saglanmasi i¢in iki duyu yolunun da g¢alismasi gerekir. Bunun
saglanmasindaki en Onemli duyular, gérme ve denge duyusudur. Denge
mekanizmasindaki en Onemli duyu ise propriosepsiyondur. Bu sistemin duyu
organlari, tendonlar ve tendonlarin yapistigi kemiklerde ve kaslarda bulunur.
Eklemlerdeki hareket, dokunma, agr1 ve 1s1 ile uyarilan reseptorler de bu sistem
icindedir (inal, 2004).

—w| Kas ifcidi - Spinal
Merkeazi Refleksler Propriosepsion
#| Beyin » i
l——=| Tendon > Somatc_::k Kaka BOU;IJ:L?H
senson Dengeleri
integrasyo Koanitif Harehet
Eklem |——| Eklem p pfggmm Duyusu
Pozisyonu alicilan Uzaysal
Oryantasyon
p| Der
alicilan E”WEt
Ly gusu
v

| Viicut Pozisyonu |—>| Vestibuler Organ H Serebellar islem ‘
A
l I‘:I Visual Reseptorler }—b

Sekil 2.3 Propriosepsiyon siirecinin igleyisi (Altay, 2001).

2.2.2. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Propriosepsiyon iizerindeki etkilerle durus kontroliinii ve dengesini
saglamadaki etkiler benzerdir. Somatosensoriyel sistemler, gorsel ve vestibiiler
sistemler dengeye etkisi olan en onemli faktorlerdir. Gorsel etkiler gorsel sistemin
sagladig1 girdilerle ilintilidir. Bu sistem, boslukta viicut parcalarinin ve insan
govdesinin hareketini, bulundugu yeri gorsel imgeler sayesinde saglar. Somatosensor
sistem bozuldugunda go6rsel sistemin etkisi de propriosepsiyonun en o6nemli

belirleyicisi olur (Bernier & Perrin, 1998).

Propriosepsiyonu etkileyen faktorler sadece somatosensor, gorsel ve vestibiiler

sistemler degildir (Rozzi, Lephart, Gear, & Fu, 1999; Willems, Witvrouw, Verstuyft,
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Vaes, & De Clercq, 2002). Yas, yorgunluk, viicut agirligi, viicut 1sis1, eklemlerde
bozulma, yaralanma ve diizenli egzersiz gibi faktorlerin de pozitif veya negatif yonde
etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sicaklik bu duyuya olumlu yonde etki yaparken,
sogugun olumsuz yonde etkiledigi soylenmektedir. Yaslanma ve yaralanma
propriosepsiyon hissinin zayiflamasina yol acar. (Skinner, Barrack, & Cook, 1984)
calismalarinda, diisme oranindaki artis ve eklem bozulmalar1 sonucunda hareket
algisinda azalma olmasiyla propriosepsiyonda da diisiis oldugunu belirtmislerdir.
Yasin ilerlemesiyle birlikte eklem dejenerasyonlari, eklem ve bag reseptorleri,
meniskiis ve eklem kikirdaginda hasar meydana gelmesiyle kaslar zayiflar ve
dolayisiyla motor ndron faaliyetinde azalma olur. Boylece bu da proprioseptif
duyuyu olumsuz etkiler. Ayrica planli ve sistemli bedensel faaliyetin, hareketsizligin
noromuskiiler sistem {izerindeki etkisini disiirerek, yasa bagli olarak olusan
propriosepsiyon duyularindaki kayiplar1 en aza indirdigini belirtmislerdir. Egzersiz
Caligmalar1 ile duyarlilik artirilarak proprioseptif cevap hizlanir ve bdylece
proprioseptif duyu olumlu yonde gelisir. Yorgunlugun kas igcigi reseptorlerinin
hassasiyetini azaltarak, eklem pozisyonu ve hareket hissini etkiledigi
gozlemlenmistir. Kas yorgunlugu sinir-kas sisteminin kuvvet iiretme kapasitesini
diisiirmektedir. Calismalarinda arastirmacilar, yorgunluk protokolii uyguladiklar
dizde, protokolden once ve sonra pozisyon hissini olgmiisler, eklem pozisyon
hissinde belirgin bir sekilde azalma gosteren fark bulmuslardir (Skinner, Barrack, &
Cook, 1984; Tamer, 2013). Bolgesel ve genel yorgunlugun propriosepsiyon lizerine
etkisinin arastirildigi bir caligmada, bireylere lokal yorgunluk igin izokinetik
dinamometrede maksimum izokinetik diz fleksiyon-ekstansiyon hareketi yaptiriimas,
genel yorgunluk igin ise bireyler 5 dakika boyunca kosu bandinda kosturulmustur.
Proprioseptif duyu onceden belirlenen hedef a¢i1 ile degerlendirilmis, bolgesel
yorgunluk sonrasinda ortalama agida belirgin degisiklik bulunamamisken, genel
yorgunluk sonrasindaki agi hatasinda belirgin bir sekilde artis tespit edilmistir
(Miura, et al., 2004).

Propriosepsiyon seviyesi diisiik olan sporcularin daha sik sakatlandiklar
goriilmektedir. Ote yandan her insanin degisik diizeyde propriosepsiyon hissi vardir.
Bu yiizden propriosepsiyonun gelisimini destekleyecek antrenman programlarinin

uygulanmasiyla sakatlik sayilarinin azaldigi ve tedaviden yararlanma oranlarinin

yiikseldigi soylenebilir (Cho & Kim, 2016).
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2.2.3. Propriosepsiyon Ol¢iim Yontemleri

Sporda ¢ogunlukla kullanilan propriosepsiyon Olciim yontemleri, eklem
pozisyon hissi ve pasif hareketi algilama noktasidir. Bu olglimlerin ¢ogunda
pozisyon, hareketin algilanma hizi veya netligi test edilir (Kaya, Akseki, & Doral,

2012). Propriosepsiyonu tespit etmenin ¢esitli yontemleri bulunmaktadir.

Eklem Pozisyon Hissi: Bireye onceden 6gretilen eklem pozisyonunun birey
tarafindan aktif veya pasif sekilde tekrarlanabilme yetenegi olarak tanimlanir. Eklem
hareket acikliginda onceden belirlenmis bir agiy1 bireyin pasif veya aktif olarak
tekrar elde etme yetenegi ile belirlenir (Konradsen, Beynnon, & Renstrom, 2000).
Test yaptirilacak kisinin gozlerini kapatmasi istenir. Hedef ag¢1 belirtilir ve test
edilecek eklem, testi yapacak kisinin yardimiyla belirtilen hedef agiya getirilir. Hedef
acida bir siire kalinir ve bastaki noktaya tekrar gelinir. Daha sonra bireyden tek
basina hedef agiy1 tekrar bulmasi istenir. Bireyin buldugu aci ile hedef a¢1 arasindaki
fark arttik¢a propriyoseptif becerinin kotii, hedef agiya yakin oldukga ise iyi
oldugunu gosterir (Carter, Jenkinson, Wilson, Jones, & Torode, 1997).

Kinestezi: Pasif sekilde yapilan hareketin saptanmasi icin esik degerin
hesaplanmasi veya hareketin yoniinii kapsayan esik degerlerin belirlenmesi ile
olgiiliir. Yani pasif hareketin algilanma esiginin tespit edilmesidir. (Riemann, Myers,
& Lephart, 2002). Test edilecek eklem 6nceden belirlenmis bir agiya getirilir, cihaz
aracilig1 ile belirlenen agidan fleksiyon ya da ekstansiyon yoniinde ¢ok diisiik agisal
hizlarda hareket ettirilir. Denek hareketin baslangi¢ anini hissettiginde bir diigmeyle
cihazi durdurur, cihaz basladigindaki ag1 ile cihaz durdugundaki a¢1 arasindaki fark
kaydedilir (Aydog, et al., 2003).

Denge: Denge yetenedinin test edilebilmesinde stabilometreler kullanilir.
Ayrica balans sistemleri ve flamingo (tek ayak denge) gibi 6l¢iim metotlarinin da
kullanildig1 goriiliir. Bu testte amag, One-arkaya ve saga-sola miimkiin oldugunca
minimum salinim sergilemektir. Testte stabilometrenin istiine cikilir, baskin ve
baskin olmayan ayaklarla dengede kalmaya caligilir. Stabilometre iizerinde ortaya
cikan deder biiylidik¢e, denge kotilesir anlami ¢ikmaktadir. Dengeyi
stirdiiriilebilmek i¢in i¢ kulaktaki vestibiiler aygittan ve gozlerden gelen afferent
bilgi, periferden gelen propriyoseptif veriyle birlestirilmelidir. Yalnizca bir eklem

degil, agirlik merkezini diizenleyen kas-tendon {initesi, ligaman ve kemiksel dizilim
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ile ilgili genel bir fikir verir. Diz, ayak bilegi, kal¢a ve boyun denge i¢in dnemli olan
eklemler olarak belirtilir (Konradsen, Beynnon, & Renstrom, 2000; Adigiizel, 2007).

Refleks Kas Aktivasyonu: Eklem, mekanoreseptorler araciligiyla pozisyon ve
hiz degisikligini algilar,ve buna agonist veya antagonist kas kontraksiyonlariyla
uyum saglar. Boylece farkli kaslardaki kas aktivasyonu ve kaslarin reaksiyon zamani
incelenerek propriosepsiyon degerlendirilir (Aydog, et al., 2003; Thacker, et al.,
2003).

Maksimal Kuvvete Ulasma Siiresi: Bu testte amag¢, maximum hizda
maksimum Kkuvvete erismektir. Izokinetik dinamometreler kullanilir, test edilecek
eklemlerde yiiksek agisal hizlarda uygulanir ve degerlendirilir (Liu-Ambrose,
Taunton, Maclntyre, McConkey, & Khan, 2003).

Perturbasyon (Perturbation) Testi: Incelenecek olan eklem daha 6nce
belirlenen pozisyona getirilir, ekstremite bu pozisyondan fleksiyon veya ekstansiyon
yoniinde serbest birakilir. Denek diisme hissini algiladigi an test sonlandirilir.
Harekete baslanan ag¢i ile sonlandirildigi ag¢i arasindaki fark belirlenir. Bu testte
diismeyi algilama ani reaksiyon zamaniyla ilgili olmasina ragmen, kas aktivasyonunu
degerlendirmek daha objektif bilgiler saglar (Pincivero, Bachmeier, & Coelho,
2001).

Gerilim Hissi: Denegin, farkli kosullar altinda bir kas grubu tarafindan
tiretilen tork biiytikliiklerini tekrar edebilme becerilerinin karsilastirilmasiyla olgiiliir

(Riemann, Myers, & Lephart, 2002).

2.3. Tenis Oyununun Noral Gereksinimleri

2.3.1. EI-Géz Koordinasyonu

El-g6z koordinasyonu, géziin viicudun hareketleri veya boliimleriyle koordineli
bir sekilde ¢alisma yetenegidir (Sen, 2008). Diger bir ifade ile goziin algilamasi
sonucunda afferent sinirler araciligiyla uyarinin beyine gonderilmesi, yapilmak

istenenin uygulanmasi igin efferent sinirler yoluyla gerekli kaslara iletilmesiyle

ortaya konulan hareketler biitlinii olarak tanimlanir (Diindar, 2000).

El-g6z koordinasyonu giinliik hayatta siirekli kullandigimiz bir beceridir. El ile
yapilacak tiim isabet isteyen eylemler bir koordine sonucu olusur; yemek yeme,

araba siirme, diizgiin yiiriiyebilme, uzaktan gelen bir seyi yakalama, raket ile topa
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vurma gibi davramiglardir. Okul oncesi ve ergenlik arasindaki dénemde diizenli
gerceklestirilen hareket egitimi programlariyla el-géz koordinasyonunun pozitif
yonde gelistirilebilecegi birgok arastirmaci tarafindan belirtilmektedir (Ozbar &
Kayapinar, 2006).

Normal bir el-g6z koordinasyonu belirli bir kurguyla gerceklestirilir:
Hedefi gorsel olarak tespit etmek

Dikkat amagli odaklanmak

Algisal tanim yapabilmek ve hedefin konumunu anlamak

Bilissel planlama ve harekete ulagmak i¢in program yapmak

Harekete ulagmak i¢in kol kaslarinin etkin hale gelmesi (Gao, Ng, Kwok,
Chow, & Tsang, 2010).

Tenis Ozelinde EI-Goz Koordinasyonu

Spesifik koordinasyon egzersizlerini antrenman planinin i¢ine dahil etmek
onemlidir. Bu egzersizlerin temel amaci teniste “topa dogru”, “topun etrafinda”,
“toptan itibaren” olan hareketleri gelistirmektir. El-géz koordinasyon egzersizleri,
tenise Ozel oOzellikleri ¢ogunlukla igerdigi i¢in tenis oyuncularina ¢ok uygundur.
Ceviklik ve siirat egzersizleri uygulanirken, oyuncular 1sinmis veya dinlenmis
olduklarinda, dayaniklilik ve kuvvet egzersizlerinden dnce koordinasyon egzersizleri
uygulanabilir. Uygulama esnasinda c¢esitli elementlerin kullanimi1 &nerilir: top,

¢emberler, balonlar, koniler, ipler, banklar gibi (Crespo & Miley, 2009).
Koordinasyon Egzersizleri

Genel koordinasyon egzersizlerinin yaninda tenis oyununun 6zelliklerini igeren
caligmalar yapmak sporcularin koordinasyon gelisiminde fayda saglayabilir. Asagida

tenisteki vurus ve hareketleri iceren egzersiz ornekleri verilmistir.

Servis karesinde nondominant el ile oynamak ve topu sadece yukari dogru

atmak.
Her elde bir raket ile ralli yapmak.

Servis kutusu egzersizleri: Servis kutusu i¢inde ayni anda iki top ile ralliyi

surdiirmek.
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Hizli drive vole ¢alismasi: Sporcu T noktasindadir. Antrenér kars taraftaki T

noktasindan oyuncunun hizli ritmde drive vole yapacagi 6 top atar.

Bes top egzersizi: Antrendr top besler ve oyuncu sirayla su vuruslart yapar:
drive vole, yiiksek vole, drop vole, backhand smag, forehand smag. Forehand smag
igin topu oyuncuyu hareket ettireceginiz ve vurusu karmasik hale getirecek bir yere

atin, 6rnegin oyuncunun backhand tarafina.

Zit smag ve drop vole egzersizi: Oyuncu backhand smag ve sonra forehand
drop vole vurur, sonra tam tersi sekilde forehand smag ve backhand drop vole yapar,

en sonda antrendr rastgele top besler ve oyuncu vuruslari planlar ve uygular.

Hizl ateslenme: Antrendr elle top besler ve dip ¢izgideki oyuncuya yaklasik 2
metre uzaklikta durur. Antrendr hizli bir sekilde art arda farkli yonlere, farkli
yiikseklik, derinlik ve hizlarda 8 top besler. Amag oyuncuyu hizli hareket ettirmek ve

kisa mesafelerde ¢abuk yon degistirmesini saglamaktir.

Servis karesi: Oyuncu file arkasinda bulunan antrenére su vuruslart geri

gonderir: forehand, igten disa forehand, backhand. Seri tekrarlanir.

Iki el ile yarim vole: Servis karesinde iki eli de kullanarak forehand ve

backhand tarafindan yarim vole.

Cizgilerde: Doniisiimlii forehand ve backhand yer vurusu vurmak, doniistimlii

forehand ve backhand vole vurmak.

Servis karesinde: Capraz korta sol kenardan, sadece forehand (saglaklar), sag

taraftan sadece backhand.

Voleler: Antrenor farkli yerlere karisik top besler, oyuncu hep ayni bolgeye
forehand veya backhand vole yapar.

Oyuncu file yakininda sirtiistii yatar-antrendr hizlica top besler: Oyuncu 6nce

kendini 2 raketle korur, sonra 1 raketle korur.

Makineli tiifek: Oyuncuya ates alin (hizl1), oyuncu kendini korumak zorundadir

(Crespo & Miley, 2009).
2.3.2. Eklem Pozisyon Hissi

Eklem pozisyon hissi, bir kisinin eklem pozisyon hissini algilama ve uzuvlarin

pozisyonu degistirildiginde onu eski haline getirme yetenegidir. Proprioseptif duyu,
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eklem hareket hissi (kinestezi) ve eklem pozisyon hissinin toplamidir (Lephart,
Pincivero, Giraido, & Fu, 1997). Kinestezi; eklem hareketinin farkindaligi olarak
ifade edilir ve dinamiktir. EKlem pozisyon hissi ise; bir eklemin uzaydaki konumunu
bilmek olarak smirlandirilir ve statiktir (Grob, Kuster, Higgins, Lloyd, & Yata,
2002).

Proprioseptif duyu, denge, koordinasyon ve ¢eviklik ile iligkilidir. (Yilmaz &
G0k, 2006). Propriosepsiyon eklemlerimizin hangi pozisyonda oldugunu bakmadan
bilmeyi ve ayaktayken dengeyi korumay1 saglar. Diizgilin bir sekilde yazi yazmaya,
ziplamaya, kosmaya ve bir seyi firlatmaya olanak saglar. Propriosepsiyon ani yon
degistirmelerimizi saglayan g¢evikligi, stabilitemizi saglayan dengeyi ve aktiviteyi

dogru yapmamizi saglayan koordinasyonu destekler (Aydogmus, 2008).
2.3.3. Sezinleme

Sezinleme, sporcunun bir eylemi uygulamasi ve sonuglarina yonelik olasiliklar
dogru ve zamaninda kestirmesi ile amaca yonelik sekilde yapilacak uygulamalari
programlama yeterliligidir (Weineck, 2011). Sezinleme, herhangi bir olay veya
durum gerceklesmeden once durumun tahmin edilebilmesi olarak tanimlanir
(McMorris, 2014). Sezinleme zamani ise bir uyarmnin gelisi ve miidahale i¢in gerekli
olan siireyi algilamaya calismak olarak adlandirilir (Flyger, Button, & Rishiraj,
2006). (Sanders, 2011), sezinleme zamanini bir uyariin hedefe ne kadar siirede

ulagabilecegini tahmin etme yetenegi olarak tanimlamstir.
Tenis Ozelinde Sezinleme

Sezinleme, rakibin vurusundan once veya tam vurus aninda topun sonraki
pozisyonunu tahmin edebilmeyi ve bu bilgiyi kullanarak uygun bir karsilik vermeyi
gerektirir. Ust diizey oyuncular i¢in sezinleme énemlidir. Oyuncu kendi vurusundan
once topun gelis seklini, nasil pozisyon alacagini ve nasil vurus yapacagini

sezinlemelidir. Sezinlemenin 2 tiirii vardir:
Total sezinleme: rakibin ne yapacagini tahmin etmek.
Kismi sezinleme: rakibin ne yapmayacagini tahmin etmek.

Kismi 6ngorii farkl olasiliklar: azaltmasi sebebiyle oyuncular igin kullanighidir,

ve boylece oyuncu topa daha hizli karsilik verebilir (Crespo & Miley, 2009).
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Sezinleme Tipleri ve Ozellikleri

Iz Siirme veya Algisal Sezinleme: Rakibin vurusundan sonra topun ydriingesini
okumaya c¢alismak demektir. Gelen topun yere degmeden 6nce ve degdikten sonraki
ongérme yetenegidir. Yani topun hizini, yiiksekligini, yoniinii ve spinini okumaktir.

Cevreyi, riizgar1, zemini dikkate almak 6nemlidir.

Durumsal Taktiksel Sezinleme: Taktiksel durumlarin kullanildigi alisilmisg
cevaplar, taktiksel egilimler ve oyun modelleri, rakibin ne yapacagini veya ne
yapmayacagini anlatir. Rakipleri izlemek rakibin vurus tercihlerinin farkinda

olunmasina yardimei olur.

Durumsal Geometrik Sezinleme: Rakibin korttaki pozisyonuna gore rakibin
niyetini ongérmek anlamina gelir. Bu, kort alanmna ve kdselere yani Kkort
geometrisine bagli olarak algisal, durumsal, taktiksel ve teknik ongorii ve yiizdelik
bilgisi gerektirir. Bu tip sezinleme kortun tiimiinii kaplamayi hedefler.Yanlamasina:
olas1 vuruglarin koselerini ortadan ikiye ayiran pozisyon. Yukari-geri: voleler igin
fileyi kapatma ve ayak hareketlerini (split-step, 1. adim, kosma, pozisyon alma, geri
dondiirme) etkiler. Bu, algilama-karar verme-uygulama-gelen tepkinin degismez bir

stirecidir ve oyuncunun deneyimine baglidir.

Teknik ve Hareketi Sezinleme: Rakibin dengesi, raket tutusu, raket salinimi,
viicut hareketleri veya pozisyonu, ayak hareketleri, viicut durusu, topa vurusu, vurus
siddeti vb. gibi tekniksel aktivitelerini okuyarak rakibin ne yapacagini veya

yapmayacagini tahmin etmeye ¢aligmaktir (Crespo & Miley, 2009).
Teniste sezinlemenin bagli oldugu durumlar vardir. Bunlar:

Rakibin aligkanliklart hakkinda bilgi (farkli rakiplerin farkli aliskanliklari

olabilir).
Tipik durumlara kars1 reaksiyon bilgisi.
Muhtemel alternatifler, ¢6ziimler ve varyasyonlarin bilgisi.
Mag boyunca sezinlemeyi etkileyen zaman dilimleri sunlardir:
Top kortun bir tarafindan diger tarafina yaklasik 0.4 saniyelik bir siirede gider.

Oyuncunun topa dogru hazir pozisyon almasi 0.3 ile 0.5 saniyelik bir siirede

gerceklesir.
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Topu sezinlemek i¢in return yapacak oyuncunun 0.2 saniye siiresi vardir.

Bu baglamda yapilan arastirmalara gére, oyuncular topu rakibin kordajindan
ayrildig1 zaman goriir, sonra 1 veya 2 metre igin kaybeder. Topu daha sonra file
tizerindeyken tekrar goriir ve kendilerine 1-2 metre uzaktayken tekrar kaybeder. Bu

durum insan géziiniin topu tiim yo6riingesi boyunca izleyememesi olarak agiklanir.

Oyuncularin topla temas noktasindayken cekilmis bir ¢ok fotografi onlarin
gercekte topu izlemediklerini, 1 veya 2 metre Onlerine baktiklarini gostermektedir.

Oyuncular file 6niinde voledeyken bile filenin diger tarafina bakarlar.

Bazi1 boliimleri karanlikta kalmis kapali bir kortta gece yapilan aragtirmalarda,
oyuncularin topun yoriingesini okuyabildikleri ve yetenek diizeylerine gore belirli bir

kesinlikle vurduklar1 goriilmektedir (Crespo & Miley, 2009).
Sezinleme Nasil Gelistirilir

Baslangi¢ seviyesinde veya orta seviyede, komut ya da anahtar kelimeler
kullanarak gelen toplarin tanimi yapilabilir: spin (yiiksek, slice), hiz (yavas, orta,
hizli), yiikseklik (algak, orta, yiiksek), yon (sag, sol), derinlik (kisa, orta, derin).

Bir oyuncu rakibini isinirken, pratik yaparken, bagka bir magta veya kendisiyle

yaptig1 mag boyunca izleyerek onun hakkinda bilgi toplayabilir.

Aragtirmalar oyuncunun seviyesine gore topu izlemenin 2 yolunun oldugunu
gostermektedir. Ileri diizey oyuncular topun ugusunun ilk béliimiinde topu izlerken,

baslangi¢ diizeyindeki oyuncular yoriingenin en {ist seviyesinde topu izlerler.

Belirli sezinleme egitimi yapmak, ma¢ oyununun kalitesini ve cesitliligini
artirmak, problem ¢dzme ve etkili soru sorma teknikleriyle gelisen antrendrliik stili
uygulamak, mag-oyun durumlarima yakin alistirmalar yapmak sezinlemeyi

gelistirilebilir.
Oyuncunun bazi ‘okuma’ tekniklerinin gelistirmesinde 6nemli olan faktdorler:
Oyuncunun Korttaki pozisyonu.
Rakibin raket tutusu ve durusu.
Top (yiiksek-algak ziplama).

Salinim hareketi (uzun-kisa, yiiksek-diiz).
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Temas noktas1 (derin baseline arkasina, genis, baseline igine, viicuttan yakin-

uzak, vb.).

Rakibin viicut hareketleri: iyi oyuncular rakibin kolunun sezinleme igin en

onemli ipucu oldugunu soyler.
Raketin topla temasi noktasinda topun sesi (fir¢a, sert-keskin).

Kortta diisiinmeleri ve pratik analizlerinin sonuglariyla gelisim elde etmeleri
i¢in oyunculara yardimci olmak. Oyuncunun mag¢ boyunca yasadigi mental baskinin
etkisini de hesaba katarak sezinleme becerilerini degerlendirmek onemlidir.
Oyuncular sik sik gbzlemlemeyi ve sezinlemeyi unutarak duygusal davranabilirler.
Yer vuruglarint gelistirmek ve gergek¢i mag-oyun durumlarina aligmalart igin olasi
senaryolara gore tahmin edilebilir egzersiz kombinasyonlar1 kullanmak &nemlidir.

(Crespo & Miley, 2009).
Sezinleme Egzersizleri

Antrenor degisik Ozellikteki vuruslarla file Oniindeki oyuncuyu besler, 20

vurustan sonra oyuncu gozlemledigi ipuglarini agiklar ve degerlendirme yapilir.

Antrendr file 6niinden degisik tipte vuruslarla baselineda (dip ¢izgide) bulunan
oyuncuya besleme yapar. Antrenor her gonderdigi toptan sonra sag veya sol servis
kutusuna karisik sekilde ve hangi yone gidecegini bildirmeden hareket eder. Oyuncu
antrenoOriin kapattigi bolgenin zit yoniine vurus yapar ve antrendrii gegmeye caligir

(passing shot).

Antrendr servis ¢izgisinden oyuncunun forehand tarafina 10 top, backhandine
10 top servis atar. 20 vurustan sonra oyuncu iki tip servis sekliyle ilgili gozlemledigi

ipuglarini agiklar (Crespo & Miley, 2009).
2.3.4. Denge

Denge, en basit anlamda herhangi bir nesnenin veya canlinin devrilmeden
durabilmesidir. Viicudun sabit bir pozisyonda kalabilme veya yer¢ekimi kuvvetine

direng gostererek tutarli hareketler yapabilme yetenegidir (Kirchner, 2001).

Denge; vestibiiler, gorsel ve somatosensoriyel Sistemler tarafindan olusturulur.
I¢ kulaktaki vestibiiler aygittan ve gdzlerden gelen afferent bilgi ile periferden gelen

proprioseptif veri birlesir ve bdylece insan viicudunda denge siirdiiriilebilir. Diz,
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ayak bilegi, kalga eklemleri, gévde ve boyun dengeyi etkiler ve kontrol eder (Irrgang
& Neri, 2000).

Denge, statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir. Statik denge, kisinin belirli
bir zaman araliginda sadece agirlik merkezi desteginin iizerindeyken olusturdugu
pozisyonu koruyabilmesi olarak tanimlanir (Altay, 2001). Bir baska deyisle viicut
sabitken dengeyi koruyabilme yetenegidir. Dinamik denge ise hareket halindeyken
dengeyi saglayabilme yetenegidir (Anderson & Behm, 2005). Dengeyi yitirmeden

veya diismeden hareket edebilme olarak tanimlanir (Hotchkiss, et al., 2004).
Tenis Ozelinde Denge

Denge, statik veya dinamik olarak viicudun sabit bir pozisyonda kalmasini
saglayabilme ve hareket halindeyken koruyabilme yetenegidir. Teniste stirekli
hareketlilik oldugu igin, en ¢ok dinamik dengeye ihtiya¢ duyulur. Oyuncunun bastan
ayaga kadar diiz bir ¢izgiyi koruyarak dogrusal ve acisal momentumu transfer edip
edemedigini gdzlemlemek antrendr igin dnem arz eder. Ornegin, antrendr igin iyi bir
oyuncu karmasik ve zorlayan bir pozisyonda olsa bile hala basini ve iist govdeyi dik
tutarak etkili bir vurus yapmaya c¢alisandir. Vuruslar arasinda dengesini iyi
kurgulayabilen bir oyuncu kusursuz bir teknik ortaya koymak icin daha az enerji

sarfeder (Crespo & Miley, 2009).
Denge Egitiminde Temel Yontemler

Teniste dinamik denge hareket halindeyken viicudu ve raketi kontrol altinda
tutabilmektir. Dinamik dengeyi saglamak i¢in oyuncu oyun esnasinda miimkiin
oldugunca agirlik merkezini kontrol altinda tutmaya c¢alismalidir. Ciinkii agirlik
merkezi viicudun en iyi dengede kaldigr nokta olarak tanimlanir. Etkili bir zemin
destegi icin ayaklar yaklagik olarak omuz genisliginde acik olmalidir. Denge
oyuncunun ¢eviklik, hiz, reaksiyon siiresi, ayak hareketleri ve esnekliginden

etkilenir. Tenis oynarken, oyuncularin sunlar1 yaptigindan emin olun:
Her vurus ve puan arasinda hazir pozisyonuna déonmesi.

Kos, dur, vur protokoliine uymaya calismasi veya kosarken vurus yapma

durumunda kaldig1 anlarda zor vuruslar yapmaktan kaginmasi.

Her zaman pozisyona almasi ve gelen topa hazir olmasi.
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Dinamik denge diger sporlart yaparak ve farkli hareket tecriibeleri ile
gelistirilebilir. Bununla birlikte tenis oynamak tenis performansindaki dengeyi
gelistirmek i¢in en iyi yontemlerdendir (Crespo & Miley, 2009).

Denge Egzersizleri

Bir el sirttayken oynamak: Dogru hareketi yapabilmeye destek olur. Ozellikle

vole ¢alismasi yaparken faydalidir.

2 top passing shot toparlanma egzersizi: Antrendr kortun T noktasindan agili
bir top besler. Oyuncu passing shot vurusunu gergeklestirmek zorundadir. Oyuncu
topa vurur vurmaz, antrenor zit tarafa bir top daha besler. Puan ikinci toptan sonra

oynanmaya baslar.

Genis top kars1 atak egzersizi: Bu kez antrenér “baseline”dan agili bir top
besler oyuncu karsilik verir, ikinci topu antrenor ters koseye herhangi bir yere
gonderir. Oyuncu burada yanlis ayakli olabilir ve pozisyon dengesini saglayarak

vurusu yapmaya calisir.

Yanlis ayak egzersizi: Antrendr servis ¢izgisinden “baseline”da bulunan
oyuncunun forehand ve backhand tarafina toplar besler. Oyuncuyu yanlis (ters)

ayakla oynamaya zorlar, oyuncu her topa tam ve atak vuruslar yapmaya calisirr.

Yiiksek vole/smacg-algak vole egzersizi: Antrendr oyuncuya yiiksek bir
backhand smag besler ve hemen ardindan algak forehand vole icin top atar, oyuncu
bu topa drop-vole ile karsilik verir. Antrenér 6-8 tane backhand smag¢ ve algak
forehand vole arasinda degisen toplar besler ve oyunucun karsilik verebilmesi

stirdiirtiliir (Crespo & Miley, 2009).
2.3.5. Elastik Enerji

Elastik enerji, kasin gerilmesiyle birlikte kaslarda depolanan enerjidir. Kaslar
gerildiginde, bir yaym gerilmesiyle enerji depoladigi gibi enerji saklarlar. Ornegin
gerilmis olan yayda enerji toplanir, Oku atan kisginin yayr birakmasiyla bu enerji,
Kinetik enerjiye doniigiir. Teniste oyuncularin ¢ok kez iginde bulundugu bir
durumdur. Ornegin servis-vole kurgusuna bakalim. Oyuncu servis attiktan sonra
fileye yaklasir, split step yaparak bacaklarinda enerji depolar ve bu enerjiyi yere

bastiginda ani bir hareketle topa dogru hamle yapmak icin kullanir. Ust diizey
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oyuncular bu prensibi servis ve yer vuruslarinin hazirlik sathasinda “load up”

(yiiklenme) ile daha fazla kuvvet tiretmek igin kullanir (Crespo & Miley, 2009).
2.3.6. Koordinasyon Zinciri

Koordinasyon zinciri viicut pargalarinin birbirine zincirli bir sistem gibi, bir
zincirde veya viicut pargasinda olusturulan giiciin basarili bir sekilde bir sonraki

zincire veya viicut pargasina aktarilmasidir (Groppel, 1984).

"Zamanlama" ve "Ritim" gibi kelimeler teniste antrenérler tarafindan ¢ok kez
kullanilir. Ancak 6nemli olan, ne anlama geldikleri ve bu temel vurus mekanigi
ozelliklerinin  oyuncularin gelisimleri igin, onlara nasil 6gretilmesi gerektigidir.
Bunun cevabiysa viicudun koordinasyon zinciri prensibindedir. Viicut pargalarinin
tam bir zamanlama ve maksimum koordinasyonuyla, giiciin bir viicut boliimiinden

digerine hareket ederek etkili bir gii¢c ve hiz transferi yapmasina olanak saglar.

Viicut boliimlerinin dizilisi:

Viicut boliimii Biyomekanik

Bacaklar Dizler (biikiilme ve agilma)
Kalga Kalcga rotasyonu

Beden Beden rotasyonu

Kol/Omuz Kolun omuz etrafinda rotasyonu
Dirsek Dirsek uzatilmasi

Bilek Bilek - 6nkol pronasyonu

Bir 6nceki viicut boliimiiniin hizi, bir sonraki boliime eklenir ve bu viicut kismi1
var olan hizini biriken toplama ekler. Bu hareket serinin son béliimiine kadar devam
eder ve raket 0 an toplam hizi ile topa dogru ivme kazanir. Birbirine eklenen biitiin
viicut kisimlarimin hizlar1 bir zincir gibi "merdiven etkisi" yapar ve raketin darbe

sirasindaki kuvvet aktariminda ve hizinin gelismesinde ¢ok 6nemli rol oynar.

Koordinasyon zinciri, genelde halka sistemi olarak bilinir ve en iyi teknigin en
onemli unsurudur ve Kalitesini belirler. Etkili bir sekilde calisildigi zaman,

maksimum giice ulastirir, kontrolii saglar, yorgunlugu geciktirir, sakatligi onler.

Koordinasyon zincirinin etkili kullanimin1 analiz ederken antrenorlerin

farkinda olmasi gereken durumlar vardir: hareket yerden yiikselerek baslamalidir,
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blyiik viicut kisimlarindan kiigiik kisimlara dogru, zamanli ve akici olmalidir

(Crespo & Miley, 2009).
Koordinasyon Zincirinde Karsilasilan Problemler

Bir vurusun yeteri kadar giiglii ve etkili olmamasi, kontrolsiiz olmasi veya
sporcunun sakatligina sebep olmasit koordinasyon =zincirindeki aksakliklardan
kaynaklanir. Viicudun bir boliimii atlanirsa, vurusun kuvveti azalir ve sakatlanma
riski artar. Belirli bir siralamada olan viicut boliimlerinden birinin zamanlamas: ¢ok
erken veya ge¢ baglarsa bu durum, hem kuvvet hem kontrol kaybi yasatir ve
sakatlanmaya sebep olur. Tim viicut kisimlarinin kullanilip ancak verimli
kullanilmadig1 zaman, vurusta kuvvet kaybi yasanir. Yapilacak vurus i¢in gereginin
disinda viicut kismi kullanilmasi da, vurusta giic kaybina ve hataya yol agar. En iyi
vurus, en az enerji ile en etkili ve amaca en uygun olan vurustur (Crespo & Miley,

2009).
2.4. Teniste Teknik Performans ve Propriosepsiyon

Tenis hareketli ve siirekli olarak acil durumlar igeren bir oyundur. Her vurusun
farkli hizi, spini ve konumu olabilir. Bir tenis oyuncusunun kortta hareket etme sekli
onun teknik perfosmans agisindan ne kadar basarili olacagmni gosterir. Tenis
performans1 farkli seviyede hizli ataklarin degisken olarak diiz ve yana dogru
hareketlerin arasina serpistirilmesine baglidir. Oyuncunun rakibin vurusuna gore,
topa kostugu ve vurus yapmak i¢in hazirlandigi sirada dengesini saglamasi ve
korumasi hareketin 6nemli bir unsurudur. Teniste hareketi etkileyen faktorler

sunlardir:

Algilama: oyuncunun topun rakibin raketinden ¢ikisini ¢cabuk ve iyl gérmesi,

yOniinii ve hizin1 algilamasi.
Karar: Bu bilgiyi ne kadar ¢abuk isleme gecirdigi ve ne yapmaya karar verdigi.
Tepki hizi: Sinirlerden gelen sinyalin ne kadar cabuk beyinden kaslara
iletildigi.
Hareket hiz1: Oyuncunun ilk adimlari ne kadar hizli yaptigi.

Topa ayarlama: Oyuncunun topa yaklasirken gerekli ayarlamalar1 yapabilme

becerisi ve vurus boyunca dengeyi saglamasi (Groppel, 1986; Smythe, 1992).
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Teniste her vurusun temelinde pozisyon alma olgusu vardir. Bu, belirli bir
hareket dongiisiiyle yapilir. Teniste hareket dongiisiinii iyi bir seviyede yapabilmenin
anahtar1 propriosepsiyon ve komponentleridir. Bu sayede oyuncu teknik performans

kapasitesini iist seviyelere ¢ikarabilir.
2.4.1. Teniste Hareket Dongiisii
Pozisyon Alma

Hazirlik pozisyonu/kosulu: Iyi bir denge ¢ok o6nemlidir. Oyuncu topu
beklerken ayaklari hareket halinde olmali ve rakibin vurusu hangi yoneyse oraya
dogru ani bir hareket i¢in sadece anlik bir duraganliga ihtiya¢ duyar. Teniste hareket
yerden baslar ve viicut zincirinin farkli parcalarindan gecerek yukari dogru gider.
Oyuncu biitiin zincirlemeyi diizgiin bir sekilde gerceklestirebilmek igin iyi bir
baslangi¢ pozisyonuna ihtiya¢ duyar. Geleneksel ve nétr durus olmak iizere iki temel

pozisyon vardir.

Geleneksel durus: Agirlik merkezi destek tabanindadir. Topa dogru daha hizl
gidis i¢in dinamik olarak pozisyon alinir (yaklasik rakip vurus yaptiginda split-step
yaparak). Bas dik ve omuzlarla hizali, ¢ene dik, daha hizli hareket ve reaksiyon igin
dirsekler viicuda yakindir. Beden belden hafif¢ce one egik, dizler biikili, ayaklar
hemen hemen omuzlar genisliginde acik, viicut agirhigi ayak uglarinda, agirlik

merkezi 6nde ve normalden daha asagidadir.

Notr durus: Oyuncunun kisisel 6zelliklerine gore uyarlanan dogal bir durustur.
Oyuncu rakibin vurusunu beklerken rahat ve gevsek kalmalidir. Dizlerin

biikiilmesine gerek yoktur.

Egilme derecesi: Oyuncular 6ne ¢ok fazla egilmekten kagmmalidir (90° agi
gibi), ¢linkii bu pozisyondan 6ne dogru rahat hareket edebilirken, yanlara ve arkaya
hizli hareket etmek daha zordur. Oyuncu, rakip servis attiginda hizli bir reaksiyon
gostermek i¢in ortalama bir egilme derecesinden, dik duruma ge¢meli ve split step

yaparak pozisyon almalidir (Elliott & Kilderry, 1983; Groppel, 1984).
Topa Dogru Hareketlenme

Viicudu daha verimli hareket ettirmek igin oyuncu harekete kafa veya
omuzlardan degil ilk olarak agirlik merkezinden baslamali ve dinamik dengeyi

saglamaya ¢alismalidir. Asamalar1 s6yledir:
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Agirliksizlasma: Topa darbe aninda veya hemen Oncesinde oyuncu
agirliksizlasmali (anlik dizler hemen biikiilir ve uzatilir) ve bdylece bir saniye
stiresince viicut agirligini diistirmelidir. Dizi biikerek viicut agirhigr asagi dogru
kayar, daha sonra oyuncu kendini iter. Bu agirliksizlasma (ylik atma) yere karsi

kuvveti artirarak topa dogru hizli hareketi kolaylastirir.

Split step: Rakip topa vururken ileri dogru kiigiik bir hoplamadir. Bu hareketle
omuzlar kare seklini alir, agirlik merkezini asagi ¢eker ve oyuncunun, rakibin

vurusuna hizli bir sekilde tepki vermesini saglar.

Birim doniis (ilk siddetli adim): Birim doniis split step yapilir yapilmaz
baslayabilir. Topa en yakin ayak disar1 dogru bir hamle yapar. Ilk adim &ne ve gelen
topa diyagonal bir acida olmalidir. Bunu yapmak ileri dogru hafif bir dengesizlik
olusturacakken, hizli ve yana dogru hareketi saglayacaktir. Bu hareket ayn1 zamanda
kalcayr ve omuzlar1 dondiirerek geriye dogru raket acis hareketini baslatacaktir.
Birim doniiste raketi tutan kol “pompalama” hareketi yapmak igin kullanilir. Kafa
veya omuzlarla ileri gitmeyin veya ondeki ayakla geri adim atmaym. Bilinmelidir ki

oyuncu ancak ilk adimindaki kadar hizlidur.

Hareket yonii (adim ve kosu): Birim doniisten sonra, oyuncu ¢apraz adimla
yana kayar ve daha sonra kogsmaya baslar. Kosarken dik kalip (hafifce 6ne egilerek)
topa yaklastikca alcalir. Topa gelene kadar uzun adimlar, topa yakinlastikca kisa
adimlar olmalidir. Omuzlar dénerken daha iyi bir koordinasyon igin oyuncu

adimlarini kisaltmalidir. Kosarken omuzlar daima ayaklardan 6nde olmalidir.

Hareket mesafesi (yakin veya uzak bir topa dogru gitmek): Yakin bir topa
dogru hareket i¢in, oyuncu sadece yana dogru hizlica ayaklarini siiriiklemelidir. Bu
manevra kisa mesafede yana hareket i¢in en hizli yoldur ve oyuncuyu siirekli hazir
pozisyonunda tutar. Yakin bir topa dogru giderken kisa adimlar 6nemlidir. Uzak bir
topa dogru hareket icin, oyuncu ilk adimi siddetli yaparak hizli kogsmalidir. Topa
ulagmak i¢in biiyiik kuvvet adimlariyla baglamali ve daha hizli kogsmak i¢in kollar

bacaklarla beraber ¢alismali, bir biitiin halinde hareket edilmelidir.

Viicut ve raket arasindaki iligki: Raketi hiz ve dengeyi korumak i¢in kullanin.
Kollari, gévde ve ayak hareketleriyle koordineli kullanin. Top havadayken vurus i¢in
hazirlanin. Hareket ve mentalite; Hareketin yoniinden emin olun ve Oyle gidin.

Agresif bir ayak ¢alismaniz olsun: ileri gidin, diyagonal hareket edin, adim alin, ileri
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ve dogrusal momentum kullanin. Oyuncu once topa yetismeye, sonra vurus yapmaya
konsantre olmalidir ve higbir zaman tereddiit yasamamalidir (Groppel, 1984; 1986;
Roetert, 1996).

Topun Cevresinde Konumlanma ve Vurus Pozisyonu

Topa dogru pozisyon: Dengeli pozisyonda sonlandirmak i¢in ayarlama
adimlart (teniste sik kullanilan kiiclik adimlar) kullanin. Yer vuruslarinda, fileye
yaklastikca daha az ayarlama adimlarina ihtiya¢ olur. Arkadaki ayagi topun ¢izdigi
yolla ayni hizada tutmaya g¢alisarak topa dogru adim atin. Agirhiginiz topa dogru
adim almak icin arkadaki ayaginizda olmalidir. Vurusu gergeklestirmek igin
yeterince zamaniniz varmig hissiyle davranin, panik yapmaymn. Oyuncu topun
cevresinde hareket ederken viicut ve raketi dengede tutmalidir (dinamik denge).
Omuzlarimizi ayaklarimizdan 6nde tutun. Topa temas sirasinda ulagsmak igin bel
hizasindan egilmeyin ¢iinkii bu denge kaybina neden olabilir. Sondan bir onceki
adimda ideal pozisyona ulagsmaya ¢aligin (6rnegin backhand igin sag ayak, forehand

icin sol ayak ile).

Vurus durusu: Teniste vurus esnasinda aslinda 3 sekilde durus ortaya koyariz.
Iyi veya kotii durus seklinde tanimlayacak olursak; yan (yari-agik/yan) durus daha
tyidir, agik durus 1yidir, kapali bir durus ¢ok kotiidiir. Vurus noktasi (topla temas ani)

yiikseldikge, ayaklarinizin birbirine daha yakin olmasi gerekir.

Adimlar1 ayarlamak ve denge: Miimkiin olduk¢a viicut agirligini 6ne dogru
vermek i¢in topa dogru ters ayaginizla ileri bir adim atin. Yana dogru yerine keskin
bir diyagonal ¢izgide ileri dogru adim atin. Eger oyuncu 6ndeki ayagi ile ¢ok erken
adim atarsa, topla mesafesini uygun sekilde ayarlayamaz. Ayaklar havadayken
vurmak yanlis veya kotii degildir, fakat vurus boyunca dinamik denge korunmalidir.
Sabit bir destek icin ayaklar yaklasik omuz genisliginde agilmalidir. Ancak bazen
sabit bir destek saglamak miimkiin olmayabilir, ki oyuncu bununla bir vurus i¢in ¢ok
genis acildiginda yiizylize gelebilir. Burada 6nemli olan agirlik merkezini kontrol
altinda tutmak gerekir. Yer vuruslarinda algakta kalinmamalidir. Bu ritmi olmayan
ve hiz1 diisiik etkisiz vuruslara sebep olur. Oyuncu dizleri kirarak algalmali ancak
dogru zamanda bacaklarindan kuvvet alarak kendini yiikseltmelidir. Bu aksiyon
kinetik zincir olarak adlandirilan, enerjiyi bacaklardan kalgalara ve omuzlara transfer

ederek dikey bir hareket yaratir (Saviano, 1992; Etcheberry, 1996; Hanney, 2000).
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Toparlanma

Denge ve siddetli son adim: Kafa omuzlarin iizerinde ortalanmis olsun ve
viicut dengesini koruyun. Siddetli son bir adim atin, gerideki bacak hareketi
tamamlama sirasinda gelsin ve viicudun yan tarafina yerlessin. Bu bacakla kendinizi
itin ve pozisyona geri doniin. Onemli bir husus olan toparlanma adimi her vurus i¢in
gegerli degildir. Topun yoriingesine bakilmali ve bu bilgiyle rakibin olasi vuruslarini

tahmin etmeye ¢alisilmalidir.

Toparlanma teknikleri: Yana dogru harekette yana adimlar ¢apraz adimlarla
birlestirin. Yani arkadaki ayag ondeki ayagm {istiinden gecirin. Ustten gegirme
teknigini kullanarak oyuncu iki kat1 kadar mesafeyi yarisi kadar adimda kat eder ve
ayn1 zamanda kalgasini fileye paralel tutabilir. Yana dogru adimlarin limiti vardir
clinkii tek bir ayak ancak diger ayaga kadar hareket edebilir. Split-step yaparak
bitirin, kiiciik bir hoplama oyuncunun viicut agirliginin ayaklar iizerinde esit

dagitilmasini saglar.

Toparlanma zamani: {1k énce vurusu tamamlaym daha sonra toparlanin. Erken
toparlanmaya ¢alismak kotii bir vurusa sebep olacaktir. Rakip topla bulusmadan once
toparlanmaya c¢alisgin. Her vurustan sonra toparlanin ve vurduktan sonra neler

olacagin1 gérmek i¢in beklemeyin.

Toparlanma yeri: Nereye dogru vurus yaptiginiza, rakibinizin pozisyonuna ve
rakibin bir sonraki vurus i¢in olasi opsiyonlarina bagli olarak kortta spesifik bir

pozisyon almak tizere toparlanin (Crespo & Miley, 2009).
2.4.2. Propriosepsiyon Antrenmani

Propriosepsiyon egitimi, algilama ve yanit verme odaginda gelisim saglar.
Viicut; postiir, kas gerginligi ve eklem pozisyonuyla ilgili degerli bilgileri devaml
beyine goénderen proprioseptorlere sahiptir. Bu bilgi transferi sinir sistemi araciligiyla
gerceklesir. Yanitiniz hizlandik¢a yaralanmalara veya sakatliklara karsi korunma
artar. Proprioseptif egzersizlerle viicudun reaksiyonu, kaslar arasi ve kas i¢i
koordinasyonu ve farkli kas gruplarmin birbirleriyle olan etkilesimi egitilebilir

(Gordon, Homsher, & Regnier, 2000).

Propriosepsiyon duyusu gelismis olan sporcularda yapacagi herhangi bir
harekette 1iyi bir pozisyon alma olgusu ve maksimum beceri sergilemesi

beklenmektedir. Amaca uygun bir proprioseptif antrenman ile bireyin beceri seviyesi
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artirtlabilir ve sakatlanma riski azaltilabilir (Ashton-Miller, Wojtys, Huston, & Fry-
Welch, 2001). Yapilan arastirmalar proprioseptif egzersizlerin proprioseptif duyuyu
gelistirirken, alt ve {iist ekstremite sakatliklarini en aza indirdigi ayn1 zamanda
sakatlik sonrasi rehabilitasyon amaciyla kullanildigi tespit edilmistir (Gioftsidou, et
al., Balance training programs for soccer injuries prevention, 2012). Bir sporcunun
fonksiyonel aktivitesine geri donebilmesi i¢in dinamik noéromiiskiiler kontrolii
yeniden kazanmasi gerekir. Rehabilitasyon egzersizlerine ve antrenman programina
eklem pozisyon hissi duyarliligi ve refleks tipi kasilmalar1 dahil edilmelidir (Lephart,
Pincivero, Giraido, & Fu, 1997). Bir arastirmada, proprioseptif egzersiz
caligmalariyla sakatliklarin azaltilip azaltilamayacagi incelenmis ve sonug olarak,
birinci lig takimi oyuncusu 24 kadin futbolcuda kas sakatliklarinin dort kat azaldigi
saptanmigtir. Sakatliklarin azalmasinda verilen proprioseptif egitimin 6nemli rol
oynadigi belirtilmistir. Ayn1 zamanda antrendrler bu egitimi alan bireylerin
koordinasyon, esneklik, sicrama gibi yeteneklerinde yarim sezonluk siiregcte 6nemli

gelisimler saglandigini tespit etmiglerdir (Senel, 1999).

Proprioseptif egzersizlerle sporcunun iyi bir koordinasyonla diizgiin ve ritmik
hareketler ortaya koyabilmesi ve hizli karar verip uygulayabilmesi gelistirilebilir. Tyi
bir propriosepsiyon, hareketi en dogru sekilde gerceklestirmeyi saglar ve sakatlanma
riskini en aza indirebilir. Her antrenman ic¢in goz oniinde bulundurulmasi gereken
bireysel farkliliklar propriosepsiyon antrenmanlarinda da dikkate alinmalidir ve
Sporcunun temel beceri diizeyine gore planlanmalidir. Statikten, dinamik denge
faaliyetlerine dogru ilerleyen, koordinasyon ve ¢eviklik egitimiyle devam eden

egzersizleri takip etmek gerekir (Yong & Lee, 2017).

Propriosepsiyonu gelistirmek i¢in denge panosu, bosu topu, denge yastigi,
thera-band, denge tahtasi gibi ekipmanlar kullanilmaktadir. Propriosepsiyon
egitiminde ilk baslarda saglam ve diiz bir zemin olmasi yeterlidir. Zeminde egzersiz
yapmaya yeni baslayanlar thera-band kullanabilir. Thera-bandin farkli renkleri vardir
ve bu zorluk derecesini gosterir. Ten rengi, sar1, kirmizi, yesil, mavi, siyah, gri ve
altin saris1 renkleri olmak iizere kolay seviyeden daha zor seviyeye dogru
siralanmaktadir.  Ogrenciler ilerledikge propriosepsiyon egzersizlerinin  zorluk
derecesini artirmak igin kullanilir. Bir bagka ekipman bosu topu ise ¢ok yonlii
kullanilabilir. Basit ifadeyle bir platforma sabitlenmis yarim toptur. Farkli sertlik

derecesine gore ayarlanabilme 6zelligi vardir. Egzersizin zorluk derecesine gore, diiz
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yiizeyi Ust veya alt olarak kullanilabilir. Tek ve ¢ift ayak denge egzersizleri, tek ve
cift kol denge ve kuvvet egzersizleri i¢in zorluk derecelerine gore diiz veya ters

tarafin1 kullanabileceginiz bir egzersiz aletidir (Ruiz & Richardson, 2005).

Arastirmacilar ¢esitli ekipman ve egzersizlerle (minder dstii, sallanma
platformu, havali minder, mini trambolin, step tahtasi, asilma ve sallanma
platformlari, diiz ¢izgi kosular1 vb.) olusturulmus 45 saniye uygulama, 30 saniye
dinlenme seklindeki istasyon antrenmani sonucunda eklem pozisyon hissi, postiiral
salinim ve kas reaksiyon zamanlarinda ciddi gelisimler oldugunu tespit etmislerdir

(Lattanzio & Petrella, 1998).

Atlama, ¢okme faaliyetleri, tek ve ¢ift ayak lizerinde sigrama ve dengede kalma
caligmalar1 proprioseptif duyuyu gelistirebilir. Seksek atlama, tirmanma, yengeg
yuriiylisii, ordek yiiriiylisii degisik proprioseptif egzersiz metotlaridir. Bacak presleri,
dizler kirik yanal hareketler gibi diz giiclendirici hareketler kas lifleri arasindaki
baglantt kurmay1 kuvvetlendirir. Kaslarda gili¢ olustugunda, beyin bu giiciin
isteklerini daha fazla anlamaya baslar. Gii¢ olusurken propriosepsiyon zihin ve beden
farkindaligini gelistirmeye yardimci olur, ayni zamanda bir hareketin veya eylemin
uygun bir bi¢imde daha uzun siire devam etmesini saglar (Strickler, Malone, &
Garrett, 1990).

Beden algisini gelistirmeye yarayan, kaslar ve eklemlerin pozisyonlariyla ilgili
geribildirim veren proprioseptif antrenmanlarin amaci ndromiiskiiler sistemin

karmasik faaliyetini artirabilmektir (Ceylan & Saygin, 2016).
2.4.3. Tenis ve Propriosepsiyon

Son donem modern tenisin gerekliligi nedeniyle oyuncularin gesitli yonlerine
ve antrenmanlaria 6zel dikkat etmek gerekmektedir. Performans tenisinin temelini
olusturan iki Onemli alan vardir. Biri sakathik risklerinden korunmak digeri
performansi iist seviyeye ¢ikarmak. Teknik 6grenme siireclerinin iyilestirilmesi ve
giiclendirilmesine 6zel dikkat, kaslarin verimliligini optimum seviyeye ¢ikarmak (ek
olarak propriosepsiyon ve kuvvet gelistirme egzersizleri kullanarak), kas
yaralanmalarindan sonra uyumun yeniden dengelenmesi, tiim motor agamalarinda

koordinasyon zincirinin iyilestirilmesi, beden algisi, propriosepsiyon ve hareket

gelisimi {ist diizey tenisin 6nemli unsurlaridir (Le Deuff, 2009).
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Propriosepsiyon teknik performans igin kritik olan koordinasyon ve becerinin
anahtar1 oldugu i¢in antrendrler ve oyuncular i¢cin onem arz etmektedir. Altyapi
dedigimiz kiiglik yas grubu tenisinde, beden algisi, eklem pozisyon hissi, denge, el-
g6z koordinasyonu, hareketi kavrama ve uygulama, koordinasyon zinciri gibi bir ¢ok
onemli unsur vardir. Tenisin i¢indeki vuruglarin tiimii yani teknik performans bu

unsurlar1 barindirir.

Proprioseptif egzersizler henliz gelisim c¢agindaki sporculara viicut
farkindaliklarin1 kazandirma, denge ve koordinasyonun yaninda hareketi en dogru
sekilde yapabilme gibi faydalar saglayabilir. Tek ve ¢ift ayak iizerinde sigramalar,
parmak ucunda, topuk iizerinde yiiriime, dizleri gévdeye ¢ekerek kosular ve beceri-
koordinasyon calismalarinda yapilan yarismalarda proprioseptif duyu gelisirken

sporcular i¢in de antrenmanlar daha zevkli sekilde yapilabilir.

Proprioseptif egzersizlerle birlikte herhangi bir yeni beceri 6gretilirken 0
etkinlige 6zgii baz1 proprioseptif gorevleri tanitmak gerekir. Proprioseptif girdinin
uygun entegrasyonu olmadan, bir arabayr kullanmak olanaksiz olur ¢ilinkii siiriicti
yola bakarken ayak pedallarin1 kullanamaz ve arabayir yonlendiremez (Lephart,

Riemann, & Fu, 2000).

Teniste teknik becerinin iyi seviyede gerceklestirilmesi i¢in her vurusun kendi
icerisinde bir protokolii vardir ve sirasiyla basamaklar1 uygulamak gerekir.
Forehand ve backhand: Kos-dur ve vur (statik ve dinamik denge), adimlari ayarla
(ayar adimlar1), karsila ve don (omuz dogrultusu), bacaklar1 ve kalgay1 kullan, raketle
hedef c¢izgisini takip et, vurus akis siiresini ayarla, raket basin1 maksimum
ivmelendir, vurusu hedefe bakarak takip et (gozler), vurusu viicudunla takip et, ileri
vur - yukarida bitir. Servis: Ritiiel (ritim, konsantrasyon), bilegini gevset (tiim
viicudunu gevsek tut, kapali bilekle basla), omuz ve kalcadan don, topu sag omzunun
Oniine at (sag elini kullananlar), bacaklar1 kullan (giicii toparla), topla bulusmaya
kadar yavas ve gevsek kal, bulusma aninda raket basini bilekten hizlandir (zinciri
bozmadan ulagabileceginiz en yiiksek noktada), raketle hedef ¢izgisini takip et,
vurusu hedefe bakarak takip et (gozler), vurusu viicudunla takip et. Vole: Omzunu ve
kalcan1 dodiirerek bagla (yaklasik 60°), giicli dirsekten al, raketle hedef ¢izgisini
takip et (raket basi filenin iizerinde), forehand volede vurusla birlikte 6ne don;
backhand volede yan pozisyonda kal, savurma yapmadan kisa temas: hisset (TTF,
2013).
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Yukarida verilen otomobil kullanma O6rnegiyle bu vuruslarin protokollerini
birlikte diisiinmeye ¢alisalim. Araba kullanmaya yeni basladiginizda koltuk ayarlari,
ayna ayarlari, direksiyon, motoru calistirma, debriyaja basma ve vites atma,
debriyajdan yavas yavas ayaginizi ¢ekerken gaz verme. Hareket ettirdikten sonra
yonlendirme ve dengeli bir sekilde yolda tutabilme. Hizlandik¢a yine debriyaja
basma, vitesi yiikseltme ve ayagmizi debriyajdan cekerken gaz verme ya da
durmaniz gerektiginde ayagi gaz pedalindan ¢ekme, fren ve debriyaja basarak
yavasca durdurma gibi. Ilk basta aslinda ne kadar karmasikti ve proprioseptif
girdileri tamimaya bagladikca bir sonraki hareketi diisiinmeden zinciri
olusturabildiniz ve sonunda arabayi kullanma becerisi olustu. Yukarida agiklanan
protokollerden servis vurusuyla araba kullanma 6rnegini degerlendirelim. Servis
teniste en karmasik beceri gerektiren vuruslardan bir tanesidir. Ogrenmenin basinda
zorluk cekilse de proprioseptif girdiler basamak basamak ogretildik¢e hareketin
biitiiniine ulagilmaya calisilir. Sporcu artik pargalar1 diisiinmeden servis vurusunu

gerceklestirir.

Propriosepsiyon egzersizlerinin dengeyi gelistirdigi bilinmektedir. Elit
sporcular, herhangi bir aksiyon aninda dengeli olmay1 diisiinmezler. Bunlarin hepsi
sahne arkasinda otomatik olarak gerceklesir. En 1iyi tenis oyunculari, oyun
kurgusunda ne yapmayi planladiklarina odaklanarak, topla nerede bulusakcaklari
veya ayaklarim1 nasil yerlestireceklerini diisiinmeyerek zihinsel giiglerini bosa
harcamadan mag1 kazanacak beceriyi gelistirerek performanslarini yiikseltmek

isterler (Miller, 2017).
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3. MATERYAL ve YONTEM

3.1. Katihhmcilar

Arastirmaya Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi
Tenis Akademisi, Samsun Tenis Kuliibii ve Play Tenis Kuliibii biinyesinde en az ii¢
yildir tenis oynayan 40 sporcu katilmistir. Calismaya goniilli olarak katilan higbir
oyuncu; on Olgiimler, antrenman uygulamasi ve son Olgiimleri igerecek sekilde
calisma tarihinden 6 ay oncesine kadar herhangi bir iist veya alt ekstremite sakatlig
yasamamistir. Caligma Oncesinde karsilikli goriisme yoluyla tim katilimeilara
Ol¢iimler, antrenman protokolii ve aragtirma hakkinda detayli bilgi verilmis ayrica
arastirma amacl calisma i¢in ¢ocuk olur formu okutularak onay imzalar1 alinmistir
(EK-2). Deneklerin yas, cinsiyet, antrenman yasi, antrenman sayist (hafta/giin),
antrenman siiresi(dk) bilgileri kaydedilmistir. Verilerin alinmasina baglamadan 6nce
Ondokuz Mayis Universitesi, Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna etik kurul izni
basvurusu yapilmistir. Kurul 08.10.2020 tarihli toplantisinda OMU KAEK 2020/562
karar no ile tez galismasina iliskin etik kurul onay belgesini vermistir (Ek-1). Bu
calisma Ondokuz Mayis Universitesi tarafindan PYO.YDS.1904.21.001 proje

numarasi ile desteklenmistir.

3.2. Arastirma Dizaym

Arastirmanin temel amaci; propriosepsiyon antrenmaninin tenis oyuncularinin
ITN skorlari, denge ve eklem pozisyon hissine olan etkisinin incelenmesidir. Bu
incelemenin yapilabilmesi amaciyla Niceliksel Arastirma Modelleri i¢inde yer alan
Deneysel model kullanilmistir ve Randomize Kontrollii Deneme (Randomized
Control Trial) yaklagimi1 benimsenmistir. Kontrol grubu tenis antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna normal tenis antrenmanlarina ek olarak literatiir taramasi
sonrast olusturulan 8 haftalik (haftada 3 giin) propriosepsiyon antrenmani

uygulanmustir.

On ve son dlgiimler igin oyuncular Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu
Spor Bilimleri Fakiiltesine iki ayr1 giinde gelmislerdir. Hava sartlarinin elverdigi
Olctlide ilk giin genel ve 6zel 1sinmalar sonrasinda kort dl¢iimleri (ITN testi), ikinci
giin ise oyuncularin antropometrik 6l¢timlerini takiben laboratuvar dlgiimleri (denge
ve propriosepsiyon testleri) yapilmistir. 8 haftalik propriosepsiyon antrenmant

kuliipler biinyesinde deneyimli antrendrler tarafindan ytriitilmustiir.
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3.3. Veri Toplama Siireci
3.3.1. Boy ve Viicut Agirhk Olgiimleri

Sporcularin demografik bilgileri kayit altina alindiktan sonra boy uzunluk
Olgtimleri Seca marka boy skalasi ile, viicut agirlik Ol¢iimleri Dikomsan marka
elektronik baskiil ile sporcularin iizerinde sadece sort ve tisort varken ¢iplak ayak ile

tartilarak Ol¢tilmiistiir.
3.3.2. Teknik Performans Degerlendirmesi (ITN Testi)
Itn Testinin Uygulanmasi

ITN, ingilizce international tennis number kelimelerinin kisaltmas1 olup, tiirk¢e
karsilig1 uluslararasi tenis numarasidir. Tenise katilim1 gelistirmek ve tesvik etmek
amaciyla, baslangi¢c seviyesinden profesyonele kadar tiim diinyadaki teniscilerin
oyun seviyelerini belirlemek igin nesnel bir degerlendirme yontemi olarak ITF
tarafindan olusturulan ve baslatilan bir uygulamadir. ITF tarafindan kurulan yiiriitme
kurulu, testi ilk olarak 2000 yilinda baslatt1 ve Haziran 2001 ile Subat 2003 arasinda
gelistirdi. ITN testi, 6zellikle yeni baslayanlarin ve eglence amagli oyuncularin

gelisimini gozlemlemek i¢in tavsiye edilir ve yogun bir sekilde kullanilir. (Itn, 2003).

Caligmaya katilan tiim sporcularin tenis becerilerini belirlemek ve elde edilen
puanlar1 istatistiksel analiz i¢in sayisallastirmak amaciyla asagida agiklanan
protokollerle ITN testi uygulanmistir.. ITN testi asagidaki alt basliklari igeren toplam

bes boliimden olusmaktadir:
Yer vuruslart derinlik ve giig testi,
Vole vuruslar derinlik ve giic testi,
Yer vuruslar1 hassasiyet ve giig testi,
Servis vuruslari testi,

Hareketlilik degerlendirmesi.
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Yer Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

Bu testin gergeklestirilme sekli asagidaki sekilde gosterilmektedir. P
oyuncuyu, F ise topu besleyecek kisiyi ve duracaklart yerleri gostermektedir (Sekil
3.1). Testin uygulanmasinda top besleyicisi (F), oyuncunun (P) 6niinde bulunan “x
x” harfleriyle gosterilen bolgeye 10 adet top beslemesi yapar, oyuncu doniisiimlii
olarak 5 forehand ve 5 backhand vurus yapar. Oyuncu topun disar1 gitmesi veya
fileyi gegememesi durumunda puan alamaz, igeri diismesi durumunda ise; ilk
diistiigii bolgeye gore 1, 2, 3 veya 4 puan, ikinci sekmesine gore saha igine diiserse 0
puan, Gii¢ Alan1 — 1 Puan Ekstra yazili bolgeye diiserse 1 ekstra puan, Gii¢ Alan1 —
Cift Puan yazili bolgeye diiserse ilk aldig1 puan 2 ile carpilacaktir. Igeri diisen her top
icin ekstra 1 puan verilir. Oyuncunun bu boélimden alacagi puan en fazla 90’dir
(10x4x2+10).

= P = Oyuncu
" F = Besleyici

¥ = Top Yolu
X = 1 Topun
Dustugi Yer

[ - ‘
. \
1 Puan Alanmi 1 Puan Alani
. |
-
|

" 2 Puan Alani

*3 Puan Alam

S 3
- "4 Puan Alani
Lo g

=

Giug Alam - 1 Puan Ekstra

"
GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 3.1 Yer vuruslar derinlik ve giig testi (Itn Testi, 2003)
Vole Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

Bu testin nasil yapilacagr asagidaki sekilde gosterilmis olup (Sekil 3.2), testin
uygulanmasinda top besleyicisi (F), oyuncuya (P) 8 adet, doniisimlii olarak 1
forehand vole ve 1 backhand vole vurusu yapacak sekilde top besler. Oyuncu topun
disart diismesi ya da fileye takilmasi durumunda puan alamaz, iceri diismesi
durumunda ise; ilk distiigii bolgeye gore 1, 2, 3 ya da 4 puan, ikinci sektigi yere
gore, saha igerisine diiserse 0 puan, Gii¢ Alani — 1 Ekstra Puan yazili bolgeye diiserse

1 ekstra puan, Giig¢ Alan1 — Cift Puan yazili bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile garpilir.
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Iceri diisen her top i¢in ekstra 1 puan verilir. Bu béliimden alinacak puan en fazla

72°dir (8x4x2+8).

P = Oyuncu
F = Besleyici
» = Top Yolu

1PuanAlani | 1 pyan Alami

¥
'.2 Puan Alani

i
3 3 Puan Alani
e

— —
- .4 Puan Alani
.

.
GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

GUG ALANI - GIFT PUAN :

Sekil 3.2 Vole vuruslari derinlik ve giic testi (Itn Testi, 2003)
Yer Vuruslar: Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Testin uygulanmasinda top besleyicisi (F), oyuncunun (P) (Sekil 3.3) oniinde
bulunan “x x” harfleriyle gosterilen yerlere dogru doniisiimlii, bir forehand ve 1
backhand tarafina toplam 12 top besler ve oyuncu bu toplarmn ilk altisin1 paralele
sonraki alt1 vurusu ¢apraza atar. Oyuncu, topun disar1 diismesi ya da fileye takilmasi
durumunda puan almaz, igeri diismesi durumunda ise; ilk diistiigii bolgeye gore 1, 2
yada 3 puan, ikinci sekmedeki diistiigii bolgeye gore, sahasi igerisine diiserse 0 puan,
Gili¢ Alan1 — 1 Ekstra Puan yazili bolgeye diiserse 1 ekstra puan, Gii¢ Alan1 — Cift
Puan yazil1 bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile carpilir. Igeri diisen her top igin ekstra 1

puan verilir. Bu boliimden alinacak puan en fazla 84 tiir (12x3x2+12).
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Sekil 3.3 Yer vuruslari hassasiyet ve giig testi (Itn Testi, 2003)
Servis Vuruslar Testi

Testin uygulanmasinda (Sekil 3.4) oyuncu (P) toplam 12 servis kullanir.
Birinci servis kutusunun distaki alanina, orta boliimiine, ikinci servis kutusunun orta
boliimiine ve distaki alanina 3’er servis atar. Oyuncu, topun disar1 diismesi veya
fileye takilmasi durumunda puan alamaz, igeri diismesi durumunda ise puanlar topun
birinci ve ikinci sekmesine gore verilir. Eger birinci servis dogru servis kutusuna
atilirsa, ikinci servis hakkina gerek kalmaz. Let durumunda servis tekrarlanir. Birinci
Servis: 4 puan - top dogru servis kutusunda hedeflenen alana atildiginda (Sekil 3.5).
2 puan - top dogru servis kutusu alanima atildiginda (Sekil 3.6). ikinci Servis: 2 puan
- top dogru servis kutusunda hedeflenen alana atildiginda (Sekil 3.7). 1 puan - top
dogru servis kutusu alanina atildiginda (Sekil 3.8). Gii¢ Puanlari: Giig¢ alani - gift
puan - top dogru servis karesine atildiginda ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisinin arkasina
diistiigiinde ¢ift puan verilir. Giig alan1 - 1 ekstra puan - top dogru servis kutusuna
atildiginda ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisi ile arka ¢izgi arasina diiserse 1 ekstra puan

verilir. Oyuncunun bu boliimden toplayacagi puan en fazla 108°dir (12x4x2 + 12).
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Sekil 3.4 Servis vuruglart testi (Itn Testi, 2003)
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Sekil 3.5 Birinci servisin hedef alana atilmasi durumu (Itn Testi, 2003)
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Sekil 3.6 Birinci servisin dogru servis kutusuna atilmas1 durumu (Itn Testi, 2003)
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Sekil 3.7 ikinci servisin hedef alana atilmas1 durumu (Itn Testi, 2003)
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Sekil 3.8 ikinci servisin dogru servis kutusuna atilmasi durumu (Itn Testi, 2003)

Ik Temas Ikinci Temas
Hedef Dogru Gic Alam Gug Toplam
Alan Servis 1 Puan Alam Puan
Kutusu Cift
Puan
4 4 8
o 4 1 5
Birinci Servis 2 2 4
2 1 3
2 2 4
) 2 1 3
Ikinci Servis 1 1 2
1 1 2

Sekil 3.9 Servis puanlandirma ¢izelgesi (Itn, 2003)

Hareketlilik Degerlendirilmesi

Bu degerlendirme oyuncunun 5 tenis topunu tek tek ve sirasiyla toplayarak

belirlenen bolgeye birakmasinin ne kadar siire aldigiyla ilgilidir. Skor saniye olarak

kaydedilir. Tenis raketi arka ¢izginin orta noktasinin hemen arkasina ancak sap1 kort

disina gelecek sekilde koyulur. Toplar sekilde gosterildigi gibi yerlestirilir. (Sekil

3.10). Raketin bulundugu yerden ¢ikis yapilir, her bir top sirasiyla alinir, getirilir ve
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raketin tizerine konulur. Siire “ Hazir — Cik “ komutundan sonra kronometre ile
tutulur. En son top raketin tiizerine konuldugu an kronometre durdurulur.
Puanlamanin Yapilmasi: Asagidaki sekilde listteki sira 1 saniyelik esit araliklarla
zaman artis tablosudur. Alttaki sira her bir zaman araligina karsilik gelen puanlar
gostermektedir. Sekilde parkuru 22 saniyede tamamlayan birinin 21 puan aldigi
goriilmektedir (Sekil 3.11).

“a k3

™ A
Ay K
\/

Sekil 3.10 Hareketlilik degerlendirmesi (Itn, 2003)

g (4039|368 |37 36 |35(3d (333231 30)29/28(27(26|25|24 |23 {22?\21 2011918 (17|16 (15
Plalafa a|s|6[r|8|9(tw1]1212]14|15]16(18|19]21 26|32 (30| 45|52|61 76

Sekil 3.11 Hareketlilik puanlamasi (Itn, 2003)

3.3.3. Proprioseptif Duyu Degerlendirmesi

Diz (bilateral), kalga (bilateral), omuz (vurus kolu), dirsek (vurus kolu) ve el
bilegi (vurus kolu) propriosepsiyonu Cybex izokinetik dinamometre sistemi (Humac
Norm Testing and Rehabilitation System, CSMI, USA) ile degerlendirildi.
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HUMAC NORM

TESTING & REHABILITATION SYSTEM

Sekil 3.12 izokinetik dinamometre (Humac Norm, CSMI, USA) (www.datateknikmed.com, 2022)

Diz eklem pozisyon hissinin dl¢iilmesi amaci ile oyuncu sistem koltuguna dik
bir sekilde oturdu. Dinamometre kolu ayak bileginden lateral ve medial malleolus
cikintilarinin 2 parmak iizerinde olacak sekilde sabitlendi. Diz tam ekstansiyona
getirildi (180°), gozler agik sekilde ve oyuncunun da ekrani gorebilecegi sekilde 3
kez deneme yaptirilarak oyuncunun hedef aci olan 45%yi hissetmesi istendi.
Sonrasinda gozler kapali olacak sekilde oyuncudan diz fleksiyonu yoniinde 3 kez

hedef ag1y1 bulmasi istendi ve her bir deger kayit altina alindi (Sekil 3.13.).
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Sekil 3.13 Diz eklem pozisyon hissi 6l¢iimil

Kalca propriosepsiyonunun dl¢iilmesi i¢in oyuncu sistem koltuguna yatay bir
sekilde uzandi. Dinamometre kolu diz {izerinde lateral ve medial epikondil
¢ikintilarinin 2 parmak iizerinde olacak sekilde sabitlendi. Kalga tam ekstansiyona
getirildi (180°), gozler agik sekilde ve oyuncunun da ekrani gorebilecegi sekilde 3
kez deneme yaptirilarak oyuncunun hedef ac1 olan 45%yi hissetmesi ve bulmasi
istendi. Sonrasinda gozler kapali olacak sekilde oyuncudan kalga fleksiyonu yoniinde

3 kez hedef ac1y1 bulmasi istendi ve her bir deger kayit altina alindi.

Omuz propriosepsiyonu Omuz F/E (135°%), Omuz IN/EX (20°), Omuz AB/AD
(30% olmak iizere 3 farkli sekilde olciildii. Her bir diizenleme igin sistem ara
yiiziindeki yonergeler takip edildi. Dirsek F/E (45°), El Bilegi F/E (45°) ve El Bilegi
P/S (45°) ve tiim omuz dl¢iimleri vurus kolu yoniinde yapild1 ve vurus kolu herhangi

bir sekilde sabitlenmeden sistem aparatini kavrayarak yapildi.

Olgiilen her 3 deger de excel programina aktarildi ve =+EGER(C2>45;C2-
45;45-C2) formiili ile oyuncunun hedeflenen agidan yaptigi sapma degerleri
belirlendi. Sonrasinda bu sapma degerlerinin ortalamasi1 alinarak, grup

karsilastirmalari i¢in veriler analize hazir hale getirildi.
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3.3.4. Denge Olciimii

Statik ve dinamik denge Olglimleri ig¢in nesnel olarak Olgiilebilir veriler
saglayan CSMI marka Prokin TecnoBody izokinetik denge cihazi kullanilmistir
(Sekil 3.14.). Sistemin hareketli denge platformu ile her yone dogru 15° lik agiyla
Ol¢tim yapilabilmektedir. Sonuglar cihazin tizerindeki ekrandan canli olarak

izlenebilmekte ve kaydedilmektedir.

Sekil  3.14  CSMI-TecnoBody PK-252  izokinetik denge  sistemi  Olglim  cihaz1
(www.datateknikmed.com, 2022)

Hareketli platformun dengesi, platformun her noktasinda kisinin agirhigi ve
stabil olmama katsayisina otomatik olarak ayarlanir. Her birey kendi agirligina gore
direng uygulayan bir platformda test olur. Bu &zellik farkli kilolardaki bireylerin
ol¢tim sonuglarimin kilodan bagimsiz olarak karsilastirilabilmesini saglar. Otomatik
motor kilitleme 6zelligiyle sistem aninda dinamik O6l¢iimden statik Ol¢iime geger
(http-3, 2019). Katilimcilar bes dakikalik 1sinma ve esneme egzersizlerinden sonra
platforma ¢ikarilmis, cihaza alisma testlerinin ardindan asil test baslatilmistir.
Muhtemel akut yorgunlugun sonuglara etki etmemesi adina, katilimcilar her testten

sonra bir dakika pasif dinlenmistir.
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Statik Denge Ol¢iimleri

Statik test, sabit platformda ¢ift ayak tizerinde gozler agik ve kapali olarak
yapilmistir. Cift ayak testte, ayaklar omuz genisliginde agik ve sekil 3.15.’te
gosterilen platformun x ve y ekseni {izerindeki ¢izgiler referans alinarak, merkez
noktasina esit uzaklikta duracak sekilde yerlestirilmistir. Katilimeilarin, 6lgiim
esnasinda kollarii govdesinin yaninda sabit duracak sekilde tutmasi belirtilmistir
(Cattaneo & Jonsdottir, 2009). Toplam 30 saniye siiren test siiresinCe Sporcunun
merkez noktadaki pozisyonunu korumasi istenmis ve ekrandan takip etmesi
saglanmistir. Test baglat diigmesine basilarak baslatilmis ve test siliresi sonunda
otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirilmistir. Gozler kapali sekilde de ayni

protokol uygulanmistir.

. |
Sekil 3.15 Gozler agik/kapali ¢ift ayak statik denge 6lgtimleri

Statik Denge Degerleri,

Average C.o0.P X. (Ortalama Basing Merkezi X)

Average C.0.P Y. (Ortalama Basing Merkezi Y)

Forward — Backward Standard Deviation (One - Arkaya Salinim Sapmast)
Medium — Lateral Standard Deviation. (Saga - Sola Salinim Sapmasi)
Average Forward — Backward Speed (mm/s) (Ortalama Ileri - Geri Hiz)

Average Medium — Lateral Speed (mm/s) (Ortalama Saga - Sola Hiz )
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Perimeter (mm) Kullanilan Cevre
Ellipse Area (mm?2) Kullanilan Alan

Bu veriler igerisinden, her bireyin statik denge skoru elde edilmis, denge
skoru biylidiik¢e bireyin statik dengesi kotii, skor kiiglildiik¢e iyi varsayilmistir
(Goktepe & Giinay, 2016).

Dinamik Denge Olciimleri

Dinamik test, ¢ift ayak durus pozisyonunda gerceklestirilmistir. Durus
pozisyonu, statik denge testinde oldugu gibi ayaklar omuz genisliginde acik ve
ayaklarin durus pozisyonlari x ve y ekseni tizerindeki ¢izgiler referans alinarak sekil
3.16.’da orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde belirlenmistir. Ekranda
bulunan daire seklindeki rota iizerinde kalinmaya caligilarak, 60 saniye iginde Saat

yoniinde bes tur dondiiriilerek test tamamlanmistir.

Dinamik Denge Degerleri;

Stabilite Indexs (Stabilite Gostergesi)

Average Track Error (Ortalama Denge Hatas1 izleme)
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Average Force Variance (Ortalama Kuvvet Varyansi)
Trunk Total Standart Deviation (Gévdenin Toplam Standart Sapmasi)

Trunk Backward-Forward Standart Deviation (Gévdenin Ileri-Geri Standart

Sapmasi)

Trunk Medium-Lateral Standart Deviation (G6évdenin Ortaya-Yana Standart

Sapmast)
Delay (Gecikme Zamani)

Bu veriler igerisinden, her bireyin dinamik denge skoru elde edilmis, denge
skoru biiyiidiikce bireyin dinamik dengesi kotl, kiiciildiikce iyi varsayilmistir
(Goktepe & Giinay, 2016).

3.3.5. Servis Hiz1 Ol¢iimii

Servis performansinin en onemli parametrelerinden olan servis hizi Stalker
Sport 2 marka radar tabancasi (Sekil 3.17) ile km/saat olarak o6lgiilmustiir.
Sporculara, 5 dakika iist ekstremite mobilitesi ve 1sinma egzersizlerinin ardindan
toplam 10 (sag ve sol taraftan 5’er) servis atig1 yaptirildi. Sporculardan maksimum
hizda isabetli servis atmalar1 istendi. 1. servisleri basariliysa siradaki servise gegtiler,
basarisizsa 2. servis haklarin1 kullandilar ve sonra siradaki servise gegtiler. Servis
atislar1 arasinda sporcular 15 saniye dinlendirildi. Isabetli servisler hesaplamaya

dahil edilerek, 1. ve 2. servislerin maksimumu ve ortalamalar1 alindi.

Sekil 3.17 Radar cihazi ve 6l¢iim an1
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3.4. Deney Grubuna Uygulanan Proprioseptif Antrenman

Deney grubu normal tenis antrenmanlarindan bagimsiz, planlanan baska bir
giin veya zaman diliminde, haftada 3 giin 8 hafta boyunca propriosepsiyon
antrenmanlarina katilmisgtir. Sporculara hareketlerin nasil yapilacagi arastirmaci
tarafindan uygulamali bir sekilde gosterilmistir. Her bir propriosepsiyon antrenmani
1sinma periyodu, ana bdliim ve soguma egzersizleri olmak tizere yaklasik 45 dakika
stirmiistiir. Literatlir taramast sonucunda deney grubunun o&zelliklerine ve tenis
brangina yonelik uyarlanmis proprioseptif antrenmanin, boliimleri ve uygulama sekli
stirastyla asagida belirtilmistir (Péanics, Téllay, Pavlik, & Berkes, 2008; Le Deuff,
2009; Martinez-Amat, et al., 2013; Romero-Franco N. , et al., 2013).

Alt Ekstremite

Egzersiz 1:
-Sporcular 1 kg'lik topla resimdeki pozisyonunu korumalidir.
-Her uzuvla 30 saniyelik 2 tekrar.

-Dinlenme stiresi 2 dk.

Egzersiz 2:

-Sporcular 1 kg'lik topla resimdeki pozisyondan 90° ye kadar diz
fleksiyonu yapmalidir.

-Her uzuvla 10 kez 2 tekrar.

-Dinlenme stiiresi 2 dk.

Egzersiz 3:

-Sporcular 1 kg'lik top ile gosterilen pozisyondan 45°
ekstansiyondan 45° fleksiyona kalga fleksiyon ekstansiyonu
yapmalidir.

-Her uzuvla 10 kez 2 tekrar.

-Dinlenme siiresi 2 dk.
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Egzersiz 4:
-Sporcular, 1 kg'hk top ile resimdeki pozisyondan gluteus ile
topuklara dokunmak icin kalga ve diz fleksiyonu yapmalidir.

-10 kez 2 tekrar.

3
-Dinlenme siiresi 2 dk.
Ust Ekstremite
Egzersiz 5:
, g -Sporcu gosterilen pozisyonda, eller yalpalama tahtasi
r

| lizerinde dengeyi saglar.
& -30 saniye gozler acik ve kapali 2 tekrar.

- Hareket arasi ve sonrasi 1’er dk. dinlenme

Egzersiz 6:

-Sporcu gosterilen pozisyonda, eller swiss ball {izerinde
dengeyi saglar.

-30 saniye gozler agik ve kapali1 2 tekrar.

-Hareket arasi ve sonrasi 1’er dk. dinlenme

Egzersiz 7:

-Dizler yerde, goglis egzersiz topuna dayali, govde
ekstansiyonu ve iist bolge kollar dahil sekildeki gibi kaldirilir,
90° omuz abdiiksiyonu yapilir.

-10 kez 2 tekrar

-Dinlenme stiresi 2 dk.
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Egzersiz 8:

-Ayaklar sikica yere yerlestirilir, omuzlar topa degecek sekilde
bir dirsekten diger dirsege topun iizerinde yuvarlanir.

-10 kez 2 tekrar

-Dinlenme stiresi 2 dk.

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Katilimcilara ait antropometrik ve tenis ge¢misine iliskin veriler; minimum,
maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri olarak Graphpad Prism 9.4.0
programinin tanimlayici istatistikler (descriptive statistics) ile analiz edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun miidahale 6ncesi ve sonrasi tiim verilerinin
oncelikle normalite testleri yapilmistir. Normalite testi olarak D’ Agostino-Pearson
testi uygulanmistir. Bu test veri dagilimin Gauss dagilimindan ne kadar uzak
oldugunu 6lgmek i¢in dncelikle ¢arpikligi ve basikligi hesaplamakta ve bu degerlerin
her birinin bir Gauss dagilimiyla beklenen degerden ne kadar farkli oldugunu
belirlemektedir. Sonrasinda bu tutarsizliklarin toplamindan tek bir P degeri ¢ikarir,
cok yonlii ve gii¢lii bir normallik testidir, son yillardaki bir¢cok caligmada tavsiye
edilmekte ve kullanilmaktadir. Calismalarda siklikla kullanilan diger normalite
testleri ise; Anderson-Darling, Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Simirnov normallik
testleridir. Bu caligmada bu testler yerine D’Agostino-Pearson testi iki nedenden
dolay1 tercih edilmistir. ilk neden, Shapiro-Wilk testinin her bir veri degeri farkli
oldugunda ¢ok 1yl c¢alismasina ragmen, birka¢ deger aym oldugunda iyi
caligmamasidir (d’Agostino, 1986). Diger sebep ise bu testin temel hesaplama
parametrelerinin daha anlasilir olmasidir. D’Agostino-Pearson testi sonucunda
verilerin normal dagilim sergiledigi goriilmiis ve sonrasinda varyanslarin
homojenligi de Levene testi kullanilarak test edilmistir.

8 haftalik propriosepsiyon antrenmaninin deney grubunun statik ve dinamik
denge, eklem pozisyon hissi, servis hizi ve ITN skorlarina etkisinin test edilmesi
amaglanmistir. 8 haftalik propriosepsiyon antrenmani tamamlandiktan sonra grup
icinde bir degisim olup olmadigimi anlamak igin oncelikle, gruplar kendi aralarinda

On-son test olarak karsilagtirilmis ve propriosepsiyon antrenmanin etkisini anlamak
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icin deney ve kontrol grubunun O&n-son testlerinin farklar1 birbirleri ile
karsilagtirilmistir. Tiim bu karsilagtirmalarda bagimli ve bagimsiz gruplarda t testi

(dependent and independent t test) kullanilmistir.

50



4. BULGULAR

Calismanin  Ontest,

antrenman ve sontest asamalarini

eksiksiz olarak

tamamlayan ve istatistiki degerlendirmeye dahil edilen katilimcilarin toplam sayisi

40’tir (deney grubu kadin: n = 9, erkek: n = 11; kontrol grubu kadin: n = 12, erkek =

8 ). Katilimcilara ait tanimlayict bilgiler yas (yil), boy (cm), viicut agirligi (kKg),

antrenman yas1 (yil), antrenman sayisi, antrenman siiresi (dk), antrenman yogunlugu

(hafta/saat) minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri ile tablo

4.1.de sunulmustur.

Tablo 4-1. Katilimcilara ait tanimlayicr istatistikler

Yas (yil)
Boy (cm)

Viicut Agirhgi (kg)
Antrenman Yasi (yil)
Ant. Sayis1 (hafta/giin)
Antrenman Siiresi (dk)
Ant. Yog. (hafta/saat)

Deney Grubu Kontrol Grubu
N Min. Mak. Ort+Std. S. Min. Mak. Ort+Std. S.
40 10 16 12,30+2,15 10 16 12,45+2,18
40 130 171 150+14,11 136 184 155,7+13,59
40 27 76 46,55+14,09 34 72 47,35+10,54
40 3 9 4,35+1,78 3 10 4,95+2,28
40 6 3,25+1,33 2 6 3,15+1,49
40 60 90 79,5+14,68 60 20 67,5+13,3
40 120 540 270+141 120 540 261+170

Herhangi bir antrenman miidahalesinin etkililiginin arastirildig1 ¢alismalarda

deney ve kontrol grubunun esit olarak ayrilmasi olduk¢a 6nemlidir. Burada miidahale

etkililigin yansiz olarak belirlenebilmesi icin rastgele atama (random allocation)

yapilmistir. Tablo 4. 2. deney ve kontrol gruplarinin ITN Ontestlerinin bagimsiz

orneklem t testi sonuglarini gostermektedir.

Tablo 4-2. Deney ve kontrol grubu ITN ontestlerinin bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari

Deney Kontrol
Grubu Grubu
N Ort=Std. S. Ort£Std. S. t S.D(df) p

ITN Top. Skor 40 190,6+11,88 190,1+9,82  0,0331 38 0,9738
FB Derinlik 40 41,70+7,14 44,40+8,80 0,7835 38 0,4382
FB Vole 0 25,05+13,21 26,50415,65 (5720 38 0,5707
B Kesinlik 0 41,95+7,75 40,55+1526 (3057 38 0,7615
Servis 40 48,90+11,00 45,70+13,24  0,8360 38 0,4084
Hareketlilik 40 32,95+36,72 32,45+4846  0,1299 38 0,8973
*p<0.05
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Bu yansizligin istatistiki olarak da belirlenebilmesi igin deney ve kontrol
grubunun Ontestleri arasinda bagimsiz 6rneklem t testi (independent sample t test)
uygulanmistir. Gruplar arasinda hem toplam ITN skorlarinda hem de ITN testinin alt
bilesenleri arasinda (FB derinlik, FB vole, FB hassasiyet, servis, hareketlilik) fark
olmadigr goriilmiistiir (p>0.05). Bu sonuglar gruplarin esit olarak ayrildigim

dogrulamaktadir.

Tez calismast kapsaminda uygulanan propriosepsiyon antrenmaninin denge,
servis hizi, eklem pozisyon hissi becerilerini etkileyerek tenis performanst olumlu
yonde etkileyebilecegi dngoriilmiistiir. Bu ylizden tenis becerisinin gostergesi olan
ITN testi ve alt bilesenleri agisindan gruplarin esit olmasi yeterli goriilmiis, denge,

servis hizi, eklem pozisyon hissi becerilerinin dntest sonuglari test edilmemistir.

Bu asamadan sonra deney ve kontrol gruplarinin denge, servis hizi, eklem
pozisyon hissi degerleri, ITN skorlarma iligkin analizler her bir grup icin ayr1 ayri
on-sontest seklinde bagimli 6rneklem t testi (dependent sample t test) ile ile analiz

edilmistir. Gruplar arasi karsilagtirma i¢in ise 0n-son test farklarinin varyans analizi

uygulanmistir.

Tablo 4. 3. deney ve kontrol grubunun propriosepsiyon antrenmani dncesi ve

sonrasindaki cift ayak gozler acik statik denge degerlerindeki grup ici ve gruplar

arasindaki farklilagsmay1 gostermektedir.

Tablo 4-3. Cift ayak gozler agik statik denge testi sonuglar

DG (n=20) KG (n=20) Gﬁfsl?r

) Ort+Std. S. t p Ort+£Std. S. t p t p”

OBM X g:] éggﬁﬁ 0,8768  0.3915 8:;&?;22 0,000 0999 06549 05165
OBM Y g:] :}:49183:;8 07326  0.4727 ;ggﬁgé 0,2035 0.8409 03484 07295
OASS g;; ﬁ;gﬂ?? 1,051  0.3066 Z;gﬁ%g 0,8863 0.3865 02984 0,7670
SSss g;:] ifgﬁgg 2,179  0.0421* gggﬂzg 2,319 0.0317* 09038 03718
?monﬁg g;:] }3:2(5;2:32 1,199  0.2453 }3:‘;23:22 1,230  0.2338 01592 08744
?n?riz) g)?] Zﬁ?i‘z‘ﬁg 1,364  0.1885 gzigig:i? 1,599  0.1263 03677 10,7151
zfncm) g)rrl1 8;:3’27,5;(:)3:13332%1 1,557 0.1361 Z?;ggig;g; 1,999  0.0602 07803 0,400
EnAmz) ;Irl] g?gzgiggg 1330 01993 232223825 07280 04755 05850 05620

*p<0.05 **p<0.01 p”: gruplar arasi ontest ve sontest farki
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Ontest ve sontest sonuglarna gore deney ve kontrol grubunun gift ayak gozler
acik statik denge testinin “Saga-Sola Salimim Sapmasi” sonuglarinda istatistiki olarak
anlamli farklilik g6zlenmistir (p<0.05). Diger parametrelerin tamaminda her iki grup
icin de istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Ancak, tiim
parametrelerde deney grubundaki gelisimin kontrol grubuna gore daha fazla oldugu
goriilmistiir. Ayrica gruplar arasi Ontest ve sontest farklari arasinda da istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. 4. deney ve kontrol grubunun propriosepsiyon antrenmani dncesi ve
sonrasindaki c¢ift ayak gozler kapali statik denge degerlerindeki grup i¢i ve gruplar

arasindaki farklilasmay1 gostermektedir.

Tablo 4-4. Cift ayak gozler kapali statik denge testi sonuglari

DG (n=20) KG (n=20) Gruplar arasi

) Ort+Std. S. t p Ort£Std. S. t p t ph

OBM o 8;83?2 05688 0.5761 é;giﬁj 07985 04345 09772 03347
oM g,'] éiéﬂi? 0,4885 0.6308 gggii’g 04872 0.6317 00805 09362
OASS 3;1 gzﬁ‘;‘i 1,391  0.1802 ;;gigg 0,7128 0.4847 0,2317 0,880
SsSS 3;1 gzgiig 1,505  0.1488 jggﬁéf 1,106 02827 0,2133 0,8322
gnon{f/g s(;l; ﬁggﬁg? 0,7356  0.4709 };ggiggz 0,4095 06868 0,1096 09133
?rff,l'/:) s(;l; 183&332 0,4536  0.6552 Hfgijg; 0,399 0.8902 03573 0,7228

KC

(mm) Son  398,70+237,53

KA

(mm?  Son 614,65+214,99 698,85+310,69

On 48930830583 . 779,20+880,64
! 0.0417* 645 45450930
684.45+296.33

0,8922 0.3835 10,2774 10,7830

On 595,95+183,68

0,6191 0.5432 0,3060 0.7630 00768 0,9391

*p<0.05 **p<0.01 p”: gruplar arasi dntest ve sontest farki

Deney grubunun gift ayak gozler kapali statik denge testine gore “Kullanilan
Cevre” sonuglarinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Kontrol grubunun ¢ift ayak gozler kapal statik denge testi sonuglarinda istatistiki
olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Gruplar arasi1 ontest ve sontest

farklar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. 5. deney ve kontrol grubunun propriosepsiyon antrenmani 6ncesi ve
sonrasindaki dinamik denge degerlerindeki grup i¢i ve gruplar arasindaki

farklilagsmay1 gostermektedir.

53



Tablo 4-5. Dinamik denge testi sonuglari

DG (n=20) KG (n=20) Gruplar arasi

Ort+Std. S. t p Ort£Std. S. t p t p~
Ortalama  (On 28,05+11,60 33,15+13,75
Denge 3,790 0,0012** 2,216  0,0391* (2935 07708
Hatas Son  23,70+9,66 29,40+11,91
(%)
Ortalama  (On  74,05£11,02 77,80+9,01
Denge 0,976  0,3413 5,821 0,0001** 1954  0,0581
Hatas1 + Son  71,25+13,21 68,60+10,06
Zaman
Ortalama  @jp 0,98+0,67 0,59+0,26
Kuvvet 2,234 0,0377* 1219 02376 2404 0,0212%
(Vkaliyanﬂ Son  0,82+0,55 0,68+0,36
9

Stabilite  On  1,90+2,49 0,86+0,57 1553 01369
indeksi  Son  lsgasi 0015 09880 7 on 0.729T 04709

*p<0.05 **p<0.01 p”: gruplar arasi ontest ve sontest farki

Antrenman miidahalesi sonucunda deney grubunun “Ortalama Denge Hatasi
+ Zaman” ve “Stabilite Indeksi” skorlar1 disinda kalan diger iki parametrede
istatistiki olarak fark gézlenmistir (p<0.05). “Ortalama Denge Hatas1 + Zaman” ve
“Stabilite Indeksi” skorlarinmn toplam puanlarinda da kismi iyilesmeler olmasina
ragmen bu iyilesmeler istatistiki olarak anlamli farklihk gostermemistir. On ve
sontestler karsilastirildiginda kontrol grubunun “Ortalama Kuvvet Varyansi (kg)” ve
“Stabilite Indeksi” skorlar1 diginda kalan diger iki parametrede istatistiki olarak fark
gdzlenmistir (p<0.05). “Ortalama Kuvvet Varyans1 (kg)” ve “Stabilite Indeksi”
skorlarmin toplam puanlarinda kismi bozulmalar olmasma ragmen bu bozulmalar
istatistiki olarak anlamli farklilik gdstermemistir. Gruplar arasi1 Ontest ve sontest
farklar1 arasinda ise “Ortalama Kuvvet Varyanst (kg)” sonuglarinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik goriilmiistiir (p<0.05).

Tablo 4. 6. deney ve kontrol grubunun propriosepsiyon antrenmani dncesi ve
sonrasindaki 1. ve 2. servis hizi degerlerinin grup i¢i ve gruplar arasindaki

farklilasmay1 gostermektedir.

Tablo 4-6. Servis hiz1 testi sonuglari

DG (n=20) KG (n=20) Gruplar arasi
Ort+Std. S. t p Ort+Std. S. t p t p”
. On  99,7+27,81 e 901,6£26,72 o
1.Servis o o 107,4423.,08 3,069  0,0063 90+26.30 1,141 0,2679 3,236 0,0025
. On  90,05+17,00 wx  83,45426,44 «
2.Servis Son 98421.72 2,876  0,0097 83.65424.54 0,075 10,9403 2,029 0,0495

*p<0.05 **p<0.01 p~: gruplar arasi dntest ve sontest farki
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Antrenman miidahalesi sonucunda deney grubunun 1. ve 2. servis hizi
degerlerinde artislar gozlenmis ve bu artislarin da istatistiki olarak anlamli oldugu
sonucuna ulasilmistir (p<0.05). Kontrol grubunun 1. servis hizinda bir miktar
gerileme, 2. servis hizinda bir miktar pozitif yonde degisim goriilmiis, istatistiki
olarak anlamli farklilik saptanmamuistir (p>0.05). Gruplar aras1 Ontest ve sontest
farklar1 arasinda ise 1. ve 2. servis hizi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik goriilmiistiir (p<0.05).

Tablo 4. 7 deney ve kontrol grubunun propriosepsiyon antrenmani 6ncesi ve
sonrasindaki alt ekstremite eklem pozisyon hissi degerlerindeki grup i¢i ve gruplar

arasindaki farklilasmay1 gostermektedir.

Tablo 4-7. Alt ekstremite eklem pozisyon hissi testi sonuglari

DG (n=20) KG (n=20) Gruplar arasi
Ort+Std.S. t p Ort+Std.S. t p t ph
On  4,65+4,46 3,443,68
. - 0 b b 9 b
Diz Sag (45°) o, 14203 2,880 0,0096** 1954226 1,777 0,0915 0,7743 0,4436
On  3,5+5,07 2.9+3.28
- O 9 b 9 b
Diz Sol (45°) g, 0.75+0.85 2,320 0,0316* 24220 0,957 0,3504 2,370 0,0230*
On  1,6+1,85 1,85+1,73
- 0 2 b b b
KalgaSag(45) gon | 75,133 0661 05166 5 ,.,), 0465 06471 1528 01347
On  1,7+1,81 2,7+2.83
0 b b} B E)
KalcaSol(45°) Son 124106 1,022  0,3197 54220 1,187 0,2499 1,466  0,1509

*p<0.05 **p<0.01 p”: gruplar arasi ontest ve sontest farki

Antrenman miidahalesi sonucunda deney grubunun “Kalca Sag (45%” ve
“Kalca Sol (45°” propriosepsiyon degerleri disinda kalan diger iki parametrede
istatistiki olarak fark gozlenmistir (p<0.05). “Kal¢a Sag (45°)” ve “Kalga Sol (45%)”
propriosepsiyon degerlerinin toplam sapmalarinda da iyilesmeler olmasina karsin bu
iyilesmeler istatistiki olarak anlamli farklihk gdstermemistir (p>0.05). On ve
sontestler karsilastirildiginda kontrol grubunun “Diz Sag (45°%)”, “Diz Sol (45°)”,
“Kalga Sag (45°)”, “Kalga Sol (45°%)” skorlarinin hi¢ birinde mevcut bazi iyilesmelere
karsin istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Gruplar arasi
ontest ve sontest farklar arasinda ise “Diz Sol (45°)” degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik goriilmiistiir (p<<0.05).

Tablo 4. 8. deney ve kontrol grubunun propriosepsiyon antrenmani 6ncesi ve
sonrasindaki list ekstremite eklem pozisyon hissi degerlerindeki grup i¢i ve gruplar

arasindaki farklilagsmay1 gostermektedir.
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Tablo 4-8. Ust ekstremite eklem pozisyon hissi testi sonuglari

DG (n=20) KG (n=20) Gruplar arasi
Ort+Std.S. t p Ort+Std.S. t p t p~
Omuz F/E On 4,05+£3,73 3,85+3.25
(1359) Son  1x097 3783 00013** T/ ;75 3531 00022** 1,165 02513
Dirssk F/E On  1,85%1,63 1,85+1,66
(45%) Son 125+l 1285 02141 S ,0< 0532 06005 1541 01315
Omuz IN/EX On 2+1,45 24542 14
(20% Son 061060 3756 00013** ', os 1581 01304 1,879 0,679
OmuzAB/AD On  1,55+1,43 1,61,67
(30% Son 06060 2454 00239* ', 1,000 03209 1,459 01527
El Bilegi F/E On  3,35+3,15 2,1542.87
(450) Son  14:0099 2668 00152* g, 0277 07843 1368 01795
5155;‘1%‘ PSOn o BT 2794 00116¢  Toviree 2010 00588 1579 01225

*p<0.05 **p<0.01 p~: gruplar arasi ontest ve sontest farki

Antrenman miidahalesi sonucunda deney grubunun “Dirsek F/E (45°%)”

propriosepsiyon degerleri disinda kalan diger tiim parametrelerde istatistiki olarak
fark gozlenmistir (p<0.05). “Dirsek F/E (45°)” eklem pozisyon hissi degerinde de bir
miktar iyilesme goriilmiistiir. Kontrol grubunun 6n ve sontestleri karsilastirildiginda
“Omuz F/E (135%” skoru disinda kalan diger tiim parametrelerde istatistiki olarak
fark gozlenmemistir (p>0.05). “Omuz F/E (135%” disindaki diger parametrelerde
pozitif ve negatif yonde degisimler goriiliirken istatistiki olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0.05). Gruplar arasi Ontest ve sontest farklari arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriillmemistir (p>0.05).

Deney ve kontrol grubunun 6n ve sontestlerinin ITN testi sonuglarindaki grup

i¢i ve gruplar arasindaki farklilagma tablo 4.9.’da gdsterilmektedir.

Tablo 4-9. ITN testi sonuglar

DG (n=20) KG (n=20) G;;‘fs'f‘r

; Ort£Std. S. t p Ort£Std. S. t p t ph
'TTO'glam o ;ggiigg? 8,693 0,0001** 1;2%;25; 0,037 09702 6355 0,0001**
FB Derinlik g)‘r‘] 4515101jf1’124 6,535 0,0001%* jjgiﬁfg 1133 02711 4150 0,0002%*
FB Vole g)‘r‘] 2;5;;;?; 1930  0,0687 2375225685 0,587 05638 1156 0,2550
Servis g)‘r'] 4582”950;171,’7060 1,837  0,0819 jé;gigij 0,828 04176 1079 0,2874
Hareketlilik g)‘r‘] 3325”975;&131‘?’8712 2574 0,0186* é;:ggigﬁ 0,131 08969 1748 0,086

*p<0.05 **p<0.01 p”: gruplar arasi 6ntest ve sontest farki
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Antrenman miidahalesi sonucunda deney grubunun vole ve servis skorlari
disinda kalan tiim parametrelerde istatistiki olarak anlamli fark gozlenmistir
(p<0.05). Vole ve servis skorlarinin toplam puanlarinda da artiglar olmasina karsin
bu artislar istatistiki olarak anlamli farklilik gostermemistir (p>0.05). Kontrol
grubunda 6n ve sontestler arasinda ITN toplam ve alt bilesen skorlarinin bir miktar
farklilastigt ancak bu farklilasmanin hicbir deger i¢in istatistiki agidan anlamli
olmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Gruplar aras1 Ontest ve sontest farklar1 arasinda ise
“ITN Toplam”, “FB Derinlik” ve “FB Hassasiyet (Keskinlik)” degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmiistiir (p<0.05).

Toplam ITN Skorlari On-Son Test  FB Derinligi Skorlari On-Son Test
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Sekil 4.1. Deney (antrenman) ve kontrol grubu 6n-sontest ITN toplam-FB derinlik

FB Vole Skorlart On-Son Test FB Keskinlik Skorlari On-Son Test
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Sekil 4.2. Deney (antrenman) ve kontrol grubu 6n-sontest FB vole-FB hassasiyet
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Servis Skorlari On-Son Test Hareketlilik Skorlari On-Son Test
80—

60—

40

Servis

20+

Hareketlilik

Sekil 4.3. Deney (antrenman) ve kontrol grubu 6n-sontest servis-hareketlilik
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5. TARTISMA

Teniste propriosepsiyon oldukca Onemlidir, ¢ilinkii tenis gelismis denge
becerileri gerektiren karmasik hareketlerden olusur, ¢cok yonlii ve kisa araliklarla
patlayic1 hareketleri igerir (Malliou, et al., 2010). Teniste proprioseptif duyunun
onemli oldugu diisiincesiyle ve oyuncularin teknik performanslarina etkisinin olup
olmadigini tespit edebilmek amaciyla, 8 haftalik proprioseptif antrenmanlarin tenis
oyuncularinin eklem pozisyon hissi, statik ve dinamik denge 6zellikleri, ITN skoru,
servis hizi ve bu yetilere bagli olarak teknik performanslari iizerine etkileri

arastirilmistir.

Calismaya yaslar1 10-16 arasinda olan toplam 40 sporcu katilmistir. Tablo
4.1.’de gortldigi gibi deney grubunun ortalama yasi 12,3042,15 yil, boyu
150+£14,11 cm, vicut agirhg 46,55£14,09 kg, antrenman yas1 4,35+1,78 yil,
antrenman sayisi (haftalik) 3,254+1,33, antrenman siiresi (bir antrenman) 79,5+14,68
dk, antrenman yogunlugu (haftalik saat) 270+141 olarak tespit edilmistir. Kontrol
grubunun ortalamalari ise yas 12,45+2,18 yil, boy 155,7+13,59 cm, viicut agirhig
47,35+10,54 kg, antrenman yas1 4,95+2,28 yil, antrenman sayis1 (haftalik) 3,15+1,49,
antrenman siiresi (bir antrenman) 67,5+13,3 dk, antrenman yogunlugu (haftalik saat)

261+£170  tir.

Tablo 4.2. ‘de, uygulanan antrenmandan 6nce katilimcilarin dagilimmin esit
oldugunu dogrulayan ITN Ontestlerinin bagimsiz orneklem t testi (independent
sample t test) goriilmektedir. Deney grubunun ortalamalart ITN toplam skor
190,6+11,88 puan, forehand backhand derinlik 41,70+7,14 puan, forehand backhand
vole 25,05+13,21 puan, forehand backhand hassasiyet 41,95+7,75 puan, servis
48,90+11,00 puan, hareketlilik 32,954+36,72 puan seklindedir. Kontrol grubunun
ortalamalarinin ise ITN toplam skor 190,1+9,82 puan, forehand backhand derinlik
44,40+8,80 puan, forehand backhand vole 26,50+15,65 puan, forehand backhand
hassasiyet 40,55+15,26 puan, servis 45,70+13,24 puan, hareketlilik 32,45+48,46

puan oldugu tespit edilmistir.

Statik denge testi (¢ift ayak gozler agik/kapali) sonuglar1 Tablo 4.3. ve 4.4.’te
gorilmektedir. Deney grubunun statik ¢ift ayak gozler acik ontest sonucunda “saga-
sola salinim sapmasi1” 4,55+2,54, sontestte 3,15+1,50; kontrol grubunun Ontestte
3,95+1,70, sontestte 3,20+1,44 ve iki grupta da istatistiki olarak anlamli fark tespit
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edilmistir (p<0.05). Deney grubundaki iyilesmenin kontrol grubuna gére daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Her iki grubun diger parametlerinde pozitif yonde degisimler
meydana gelirken deney grubunun sonuglarinda kontrol grubuna gore gelisim daha
fazladir ancak iki grupta da bu sonuglar istatistiki olarak anlamli farklilik
gostermemistir (p>0.05). Deney grubunun statik ¢ift ayak gozler kapali Ontest
sonucunda  “kullanilan  ¢evre”  parametresinin  489,30+305,83,  sontestte
398,70+237,53 oldugu goriilmiis, istatiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Deney grubunun diger parametrelerinde ve kontrol grubunun ¢ift ayak
gozler kapali statik denge testi sonuglarinda olumlu ve olumsuz yonde degisimler
meydana gelmis, ancak bu sonuglar istatistiki olarak anlamli farklilik géstermemistir
(p>0.05). Ulusal ve uluslararasi ¢aligmalarda 6zellikle farkli branslardaki sporcularda
incelenmis proprioseptif antrenmanin statik dengeye etkisine bakildiginda,
proprioseptif egitim programi uygulanan egitim grubu kadin futbolcularin, kontrol
grubuna gore statik denge skorlarindan (acopx), (acopy), (fbsd), (afbs), (p), (ea)
degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmus (p<0.05), bu
bulgulara gore statik denge performansinda anlamli diizeyde iyilesme oldugu
soylenmistir (Miyag Goktepe, 2019). Baska bir calisma da yine futbolculara
uygulanan proprioseptif egzersizlerin tiim futbolcularin statik denge yeteneklerinde
anlamli gelismeler sagladigi goriilmiistiir (Beydagi, 2018). (Delhi Ganesh, 2012)
tarafindan yapilan bir calismada hokey oyuncularina uygulanan proprioseptif
egzersizlerin statik denge performans gelisiminde etkisinin oldugu ifade edilmistir.
Saglikli bireyler {lizerinde propriosepsiyon antrenman programinin etkisinin
arastirlldigt  bir calismada propriyoseptif antrenmanin  deneklerin  postural
kontrollerini artirdig1 ve insan hareketine faydali olabilecegi belirtilmistir (Hoffman
& Payne, 1995). Sprinter atletler igin spesifik egzersizler igeren propriyoseptif
antrenman programinin sporcularin orta hattan her iki yana ve merkeze dogru
postural dengesini gelistirebilecegi (Romero-Franco, Martinez-Lopez, Lomas-Vega,
Hita-Contreras, & Martinez-Amat, 2012), basketbol ve voleybol oynayan 41 kadin
ile 6n capraz bag sakathiginin goriilme sikligimi azaltmak amaciyla hazirlanmisg
proprioseptif antrenman programinin postiiral kontrol iizerindeki etkisini belirlemek
amaciyla yapilan arastirmada, antrenman sonrasinda sporcularin tek ayak {izerinde
postiiral kontrollerinde istatistiki olarak anlamli gelisme oldugu goriilmiistiir
(Paterno, Myer, Ford, & Hewett, 2004). Baska bir ¢alismada, sporculara uygulanan

proprioseptif egzersiz programinin, statik denge performanslarini olumlu ydnde
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etkiledigi  tespit edilmistir (Tanyeri, 2017). Calismamizda, proprioseptif
antrenmandan sonra deney grubunun statik dengesinin (gozler agik) tim
parametrelerinde anlamli farklilik olmasa da kontrol grubuna gore daha fazla gelisim
gozlenmis ve verilen Ornekler calismamizi desteklemistir. Ancak cift ayak gozler
kapali statik denge testinde deney grubunda “kullanilan g¢evre” parametresinde
anlamli farklilik varken bunun disinda ve kontrol grubunun tiim parametrelerinde
istatistik olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durumun sporcularin spor yasinin
genc olmasi ve tenis sporunun daha ¢ok dinamik dengeye ihtiya¢ duyan bir spor

olmasindan dolay1 normal karsilanabilecek bir durum oldugunu diistinmekteyiz.

Dinamik denge testi sonuglarinin goriildiigii Tablo 4.5.te deney grubunun
Ontestte “ortalama denge hatasi” 28,05£11,60, sontestte 23,70+£9,66; kontrol
grubunun ontestte 33,15+13,75, sontestte 29,40+11,91 ve iki grupta da istatistik
olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Deney grubundaki iyilesme kontrol grubuna gére
daha fazladir. Ayn1 zamanda deney grubunun “ortalama kuvvet varyasi (kg)” ontestte
0,98+0,67 iken sontestte 0,82+0,55e diismiis istatistiki olarak anlamli fark goriilmiis,
gruplar aras1t 6n ve sontest farklarinda da yine bu parametrede istatistiki olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Proprioseptif antrenmanlarin dinamik
denge iizerindeki etkisine bakilan g¢alismalar gozlemlendiginde, (Tanyeri, 2017)
tarafindan yapilan bir c¢alismada, sporculara uygulanan proprioseptif egzersiz
programinin, dinamik denge performanslarini olumlu ydnde etkiledigi tespit
edilmistir. 20 gen¢ sporcuya 8 hafta noromiiskuler proprioseptif egzersizlerin
uygulandig1 calismada, egzersizler sonrast yildiz denge 6n ve sontest degerlerine
gore deney grubunun kontrol grubuna gore denge performanslarinda anlamlhi
gelismeler oldugu saptanmistir (Fong & Ng, 2006). Yas ortalamalar1 22 olan toplam
28 geng bireye (14 kadin-14 erkek) ayak bilegi proprioseptif egzersizleri uygulanmas,
Ontest ve sontest sonuglarma gore bu egzersizin statik denge {izerine etkisinin
olmadigi, fakat dinamik dengede istatistiki agidan anlamli farkin oldugu saptanmistir
(Yong & Lee, 2017). Calismamizda dinamik dengenin gelisiminde istatistiksel

acidan anlamli farkliliklarin gériilmesi 6rnek verilen ¢alismalarla eslesmektedir.

Genel anlamda proprioseptif antrenman ve denge ile ilgili ¢aligmalara
bakildiginda, kadin hentbolcularda 8 hafta uygulanan proprioseptif antrenmanin
denge {iizerine olumlu etkisinin ve anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (Holm, et

al., 2004). Minikler kategorisindeki giirescilerde yapilan calismada, uygulanan
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proprioseptif egzersizlerin denge yetenegi tizerinde olumlu yonde etkileri oldugu
tespit edilmistir (Akbas, 2018). Dansgilar lizerinde yapilan bagka bir calismada,
proprioseptif egzersiz programinin sporcularin denge performanslarinin gelisiminde
etkili oldugu goézlenmistir (Ljubojevi¢, et al., 2012) Futbolcularda proprioseptif
egzersizler iceren antrenmanin denge performasina etkisi incelenmis. Kontrol grubu
(n=13) sadece futbol antrenmanlarina devam ederken diger iki deney grubundan
(n=13) biri futbol antrenmanindan Once diger deney grubu ise (n=13) futbol
antrenmanindan sonra proprioseptif antrenmam gergeklestirmislerdir. Ontest-sontest
karsilastirildiginda her iki deney grubunun hem denge yeteneklerinde hemde diz
eklemi hareketliliginde anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (Gioftsidou, et al.,
2006). Kemik erimesi ve bozuk dengeye sahip postiiral kifozu olan yash kadmnlarda
proprioseptif dinamik postiir egzersizlerinin dengeyi gelistirdigini ve bunun da

diisme riskini azalttigini1 saptamiglardir (Sinaki & Lynn, 2002)

Denge, propriosepsiyon ve tenis ¢alismamizin ana bilesenlerindendir. Bu cat1
altinda literatiir degerlendirildiginde, proprioseptif ve isitsel bilgi girdilerinin,
kaslarin uyumlu bir sekilde ¢alismasi ve bu sayede dengenin siirdiiriilmesinde 6nemli
rol oynadigi belirtilmektedir (Allum, Bloem, Carpenter, Hulliger, & Hadders-Algra,
1998). Alt ekstremitelerden alinan proprioseptif bilgiler, oyunun dogasi geregi teniste
dengenin korunmasinda énemlidir. Ornegin, boyun disinda, ayak tabanlarindan gelen
basing hissi, agirligin iki ayaga esit olarak dagilip dagilmadigini mi1 veya agirhigin
ayaklarda daha onde mi yoksa geride mi oldugunu sdyleyebilir (Guyton, 1986).
Denge, tenisgilerin antrenman drillerini daha 1yi yapabilmeleri ve sahada etkili bir
tenis oyuncusu olabilmeleri i¢in gelistirmeleri gereken temel yeteneklerden biridir
(Elstein & Bowden, 1985; Douvis, 2006). Tenis, karmasik motor hareketlere dayali
zorlu bir oyundur ve bacaklar, eller ve gozler arasinda yiiksek diizeyde koordinasyon
gerektirir. Tenisin bu ¢ok yonlii dogasi ve uzun mag siireleri (2-3 saat) denge
becerisini daha da fazla gerektirmektedir (Malliou, et al., 2010). Ayrica tenis, ¢ok
yonlii ve kisa aralikli hareketler gerektiren bir spordur (Pearson & Cook, 2001).
Tenis becerileri, yiiksek seviyede denge yetenegi gerektiren karmasik hareketlerden
olustugu icin propriosepsiyonun oOnemi biyiktir (Jerosch, Thorwesten, &
Teigelkotter, 1997; Lin, Lien, Wang, & Tsauo, 2006). Ger¢ek mag¢ veya
antrenmanlarda karsilasilabilecek durumlara daha benzer kosullar hakkinda bilgi

edinmek arzu edilirken, teniscilerin dengesi lizerine yapilan caligmalarin ¢ogunun
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sadece statik dengeyi analiz ettigi, basit statik duruslardan ziyade teniste dinamik
kosullar altinda elde edilen 6l¢iimlere ihtiya¢ duyuldugu belirtilmeye calisilmaktadir.
Bu amagla statik denge ve dinamik denge arasindaki farki ortaya ¢ikarmak igin
yapilan ¢alismada statik ve dinamik denge arasinda anlamli bir iligkinin olmadigini,
bu yiizden geng tenisgileri degerlendirirken statik denge becerisine dayali dinamik
denge becerisi ¢ikarim1 yapilmamasi gerektigini 6nermislerdir (Srihi, Jouira, & Sahli,
2021). Statik denge, sporcularin performans agisindan ilerleme kaydetmesi igin
onemli faktorlerden biridir. Ancak hareketin olusum aninda ¢evreyi algilama
yetenegi ve yliksek koordinasyon igin, gelistirilmis bir statik ve dinamik denge
uyumu On kosullardan biridir (Kriese, 1997). Denge genellikle statik bir siire¢ olarak
diisiiniilse de bir¢ok norolojik yolu igeren entegre dinamik bir siire¢ olarak tanimlanir
(Erkmen, Suveren, Goktepe, & Yazicioglu, 2007). Yine tenisgilerin oyundaki
hareketlerini inceledigimizde iki farkli denge durumu vardir. Birinci boliimde diz
biikiili ve durgunluk durumunda hareketin gerceklestigi evre, statik dengeden
bahsedilebilir ve sporcunun fiziksel aktivasyon sirasinda minimum hareketle destek
tabanin1 koruyabilmesi olarak tanimlanabilir. Ikinci kistm olan yan rotasyonda ise
sporcu topun diisecegi yerin algisina gore hareket eder. Ilk olarak, topa yakin olan
ayak disar1 dogru hareket eder, kalca ve diz pozisyonu degisir. Mevcut stabil durumu
koruyarak bir gorevi yerine getirebilme yetenegi olarak tanimlanan dinamik denge,
dengesiz bir zeminde kol ve raketin viicut ile birlikte hareket etmesi ile 6n plana
cikmaktadir (Winter, Patla, & Frank, 1990). Bir¢ok spor dalinda sporcularin ani
hizlanma veya yavaslama gibi motor kontrol yeteneginin siklikla karsilastigi, farklh
durum ve kosullarda viicudun yoniinii degistirerek hareket ettigi durumlarda dinamik
denge 6nemlidir (Haynes, 2004). Bu baglamda tenis oyununun yukarida bahsedilen
ozellikleri goz oniine alindiginda dinamik dengenin statik dengeye gore teniste daha

onemli oldugu sdylenebilir.

Farkli antrenman c¢esitlerinin dengeyle iliskiSine bakildiginda, literatiirdeki
aragtirmalar diizenli egzersizlerin sporcunun hiz, kuvvet ve denge performansi
tizerinde olumlu etkileri oldugunu goéstermektedir (Lephart, Giraldo, Borsa, & Fu,
1996; LeSuer, McCormick, Mayhew, Wasserstein, & Arnold, 1997; Toumi, Best,
Martin, F’Guyer, & Poumarat, 2004; Brown, Wells, Schade, Smith, & Fehling,
2007). 8-10 yas grubu tenis sporcularinda core antrenmanin etkisinin

degerlendirildigi calismada, core kuvvet, statik ve dinamik denge 6zelliklerinde orta-
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yanal hiz ve ileri-geri hiz degerlerinin ortalamasinda deney grubunda kontrol
grubuna gore daha fazla gelisme tespit edilmistir (Giir & Ersoz, 2017). Yiiziicii
cocuklarda stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapilan cimnastik egzersizlerinin
denge lzerine etkisinin arastirildigi ¢alismada, sabit ve stabil olmayan zeminde
cimnastik egzersizi yapan gruplar i¢in hem gozleri acik hem de gozleri kapali geri
standart sapma, sag-sol standart sapma ve statik dengede olumlu sonuglar ortaya
cikmistir (Bayrakdar, 2018). Yiizme egzersizlerinin ve thera-band antrenmanlarinin
7-12 yas aras1 cocuklarda dinamik ve statik denge iizerine etkilerinin incelendigi
calismada , egzersiz grubunda sapma ve statik dengesinde istatistiksel olarak anlamli
bir artig gozlenmistir (Kiling, Giinay, Kaplan, & Bayrakdar, 2018). (Aggarwal,
Zutshi, Munjal, Kumar, & Sharma, 2010) core stabilite ve denge antrenmaninin
statik ve dinamik denge performansi iizerindeki etkisini arastirdiklari ¢alismada,
statik dengenin istatistiksel olarak anlamli sekilde arttigin1 ve core stabilite
antrenmanlarinin denge antrenmanina gore statik denge iizerinde daha fazla etkiye
sahip oldugunu belirtmislerdir. Bir bagka calismada yalpa tahtasi kullanan saglikli
adoOlesanlar iizerinde 6 haftalik egitimden sonra statik denge ve dinamik denge
degerlerinde iyilesme gorilmistiir (Emery, Cassidy, Klassen, Rosychuk, & Rowe,
2005). (Yaggie & Campbell, 2006) 36 katilimcinin yer aldigi 4 hafta boyunca bosu
topuyla antrenman yapan deney grubunun statik denge yeteneginde 6nemli bir fark
gbozlemlemistir. Yas ortalamasi 20 olan tenis¢ilerde core antrenman ve dinamik
denge arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismada deney grubunun dinamik denge
Ozelliginde 6nemli bir gelisme gozlenmistir (Samson, Sandrey, & Hetrick, 2007).
Literatiir 6rneklerinde, thera-band, bosu topu, pilates topu, yalpa tahtasi ile yapilan
core caligmalari ve sporcunun kendi ayagiyla yapabilecegi cimnastik egzersizleri
baslig1 altinda incelenen egzersiz gesitleri gdsterilmistir. Sonu¢ olarak ¢alismada
kullanilan proprioseptif antrenman ile literatiirdeki ¢alismalar benzerlik
gostermektedir. Bu caligmalarin sonuncunda her ne kadar statik ve dinamik denge
beraber Olciilse de dinamik denge degerlerinin daha anlamli sonuglar verdigini ve
tenis sporu igerisinde daha degerli oldugunu diisiinmekteyiz. Calisma sonuglarinda
ilk ve sontest degerleri incelendigine deneklerin dinamik dengede énemli bir gelisme
gosterdikleri ve bu gelismenin deneklerin proprioseptif duyularin1 da gelistirdigi

gozlenmistir.
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Tablo 4.6°da verilen servis hiz1 skorlarina gore deney grubunun miidahale
oncesi 1. servis hizi ortalamasi 99,7+27,81 km/s iken 107,4+23,08’a, 2. Servis hizi
ortalamasi 90,05+17,00 km/s iken 98+21,72’ e yiikselmistir. Kontrol grubunun ise
ontest 1. servis hizi ortalamasi 91,6+26,72 km/s, sontest 90+26,30 km/s, Ontest 2.
servis hizi ortalamas: 83,45+26,44 km/s, sontest 83,65+24,54 km/s olarak
goriilmiistiir. Deney grubunun 1. ve 2. servis hiz1 degerlerinde artis gézlenmis ve bu
artiglarin da istatistiki olarak anlamli oldugu sonucuna ulasilirken (p<0.05), kontrol
grubunda anlamli bir farkliligna rastlanmamistir (p>0.05). Gruplar arasi 6n ve sontest
farklarina gore yine bu iki degerde de istatistiki olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Literatiirde propriosepsiyon antrenmanlarinin teniste servis
hizina etkisiyle ilgili caligmalara pek rastlanmamistir. Ancak eklem pozisyon hissinin
servisteki Onemine vurgu yapilan c¢aligmalar gozlenmis, asagida bu c¢alisma
orneklerine yer verilmistir. Tenis sporunda servis hizi, performansin Onemli
belirleyicilerindendir (Ulbricht, Fernandez-Fernandez, Mendez-Villanueva, & Ferrauti,
2016). Servis vurusunda enerji liretimini saglamak i¢in viicut baslangi¢ pozisyonunda
dengelenmelidir. Bu denge saglanirsa kaslarda depolanan enerji kinetik zincire
uygun olarak serbest birakilabilir. Enerji merkez govdeden baslar, omuz ekseni
geriye donerek omuz ve kol maksimum kuvvet ve denge pozisyonuna hareket eder.
Hareket daha sonra maksimum hizlanma ile bitirilir. Aksi takdirde, etkili bir servis
vurusu elde edilemez (Segal, 2005). Tenisgiler iizerinde uygulanan tiim beden
vibrasyon antrenmanlarinin servis hizlarinda gelisim sagladig: belirtilmistir. Ayrica
karmasik bir kinetik zincir i¢eren servis vurusunda top hizina etki eden birgok degisken
ve eklem hareketinin oldugu, dolayisiyla top hizinda meydana gelen artisin sadece
kuvvet artisiyla iliskilendirilmesinin yeterli olmayacagi ifade edilmistir. Servis
vurusunun genel karakteristigine bakildiginda ise st diizey bir teknik becerinin
gerekliligi goriilmektedir (Bayram, 2015). Profesyonel teniste servis hizinin dneminin
artmasiyla birlikte, servis performansini artirmak i¢in gerekli servis bilesenlerinden giig,
eklem hareket acikligi, denge, esneklik, kinetik zincirde olusan kuvvetin aktarilmasi gibi
ozelliklerin tenis antrenmanlarinin iginde olmasi gerektigi bildirilmektedir (Wong, et al.,
2014). Servis hareketinde dis rotasyon hareketinin genis acida yapilmasi, raketin geriye
almmasina yardimci olarak raketin ivmelenmesi saglanmis olacaktir (Kaya, Kog,
Adigiizel, & Koroglu, 2020). Teniste servis, kapali bir beceri olarak bir oyuncunun top
yoriingesi iizerinde tam kontrole sahip oldugu tek vurustur. Bununla birlikte, kinetik

zincir hareketinde govde, iist ve alt uzuvlarin karmasik koordinasyonunu
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icerdiginden serviste ustalasmak zordur (Wong, et al., 2014). Tenisgilerde yapilan
baska bir ¢alismada, (Gordon & Dapena, 2006) raket hizina katkilarin sirasiyla omuz
abdiiksiyonu, dirsek ekstansiyonu, bilekte ulnar deviasyon rotasyonu, iist gdvdenin
alt govdeye gore eksenel rotasyonu ve bilek fleksiyonundan geldigini bulmuslardir.
(Elliott, Marshall, & Noffal, 1995) omuz i¢ rotasyonunun raket bas1 hizinin yaklasik
%350'sini olusturdugunu belirtmislerdir. Literatiir 6rneklerinde gortildiigl gibi servis
vurugundaki tiim bilesenlerin dogru kurguyla birlestirilip {istlin bir teknik beceriyle
etkili servise doOniistiiriilebileceginden  bahsedebilirz.  Bu  koordinasyonun
gerceklestirilebilmesi i¢in calismamizda eklem pozisyon hissinin dnemine vurgu
yapmaktayiz. Calismalarda servisin kinetik zincirinden bahsedilirken eklem
hareketlerinden s6z edilmektedir. Uyguladigimiz propriosepsiyon antrenmaninda
deney grubunun tiim eklem pozisyon hissinde gelisme meydana gelmis, serviste
hizin aktariminda 6nemli olan omuz propriosepsiyonunun gelisiminde de anlaml
farklilik gorilmistiir. Sonug olarak eklem pozisyon hissindeki gelisimle deney

grubunun 1. ve 2. servis hizlarinin arttigimi gézlemlemekteyiz.

Tablo 4.7°de alt ekstremite, Tablo 4.8°de iist ekstremite eklem pozisyon hissi
sonuglarinin sapma dereceleri yer almaktadir. Alt ekstremite bulgularina gére, deney
grubu &ntest; sontest skorlar1 “Diz Sag (45°)” 4,65+4,46; 1,4+2,23, “Diz Sol (45%)”
3,5+5,07; 0,75+0,85, “Kal¢a Sag (45°%” 1,6+1,85; 1,25+1,33, “Kal¢a Sol (459~
1,7£1,81; 1,2+1,06, kontrol grubu ontest; sontest skorlar1 “Diz Sag (459 3,4+3,68;
1,95+2,26, “Diz Sol (45%)” 2,9+3,28; 242,20, “Kalca Sag (45%)” 1,85+1,73; 2,12,10,
“Kalga Sol (45%” 2,7+2,83; 2+2,20 seklindedir. Antrenman miidahalesi sonucunda
deney grubunun “Kalca Sag (45°” ve “Kalga Sol (45%” propriosepsiyon degerleri
disinda kalan diger iki parametrede istatistiki olarak fark gozlenmistir (p<0.05).
“Kalga Sag (45%” ve “Kalca Sol (45°” propriosepsiyon degerlerinin toplam
sapmalarinda da kismi iyilesmeler olmasina karsin bu iyilesmeler istatistiki olarak
anlamhi farklihk gdstermemistir. On ve sontestler karsilastirildiginda kontrol
grubunun skorlarmin higbirinde mevcut bazi iyilesmelere ragmen istatistiki olarak
anlamh farklilik gézlenmemistir (p>0.05). Gruplar aras1 Ontest ve sontest farklari
karsilastinldiginda “Diz Sol (45%” eklem pozisyon hissi sonucunda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Ust ekstremite bulgularina gore, deney
grubu ontest; sontest skorlar1 “Omuz F/E (135%” 4,05+3,73; 140,97, “Dirsek F/E
(45°%)” 1,85+1,63; 1,25+1,21, “Omuz IN/EX (20°)” 2+1,45; 0,6+0,60, “Omuz AB/AD
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(309 1,55+1,43; 0,6+0,60, “El Bilegi F/E (45%” 3,35+3,15; 1,4+0,99, “El Bilegi
P/S (45°%)” 2,7+2,30; 1,15+1,09, kontrol grubu ontest; sontest skorlar1 “Omuz F/E
(1359 3,85+3,25; 1,4+1,19, “Dirsek F/E (45%” 1,85+1,66; 2,1+2,15, “Omuz IN/EX
(209 2,45+2,14; 1,45£1,93, “Omuz AB/AD (30°%” 1,6+1,67; 1,1+1,41, “El Bilegi
FIE (45°%)” 2,15+2,87; 2,35+2,94, “El Bilegi P/S (45%” 3,05+2,06; 1,95+1,99
seklindedir. Antrenman miidahalesi sonucunda deney grubunun “Dirsek F/E (45°%)”
propriosepsiyon degerleri disinda kalan diger tiim parametrelerde istatistiki olarak
anlamli fark gozlenmistir (p<0.05). “Dirsek F/E (45°)” propriosepsiyon degerlerinin
toplam sapmasinda da bir miktar iyilesme olmasina karsin bu iyilesme istatistiki
olarak anlamli farklilik gostermemistir (p>0.05). Konrol grubunda 6n ve sontestler
karsilastirildiginda “Omuz F/E (135°%)” skoru disinda kalan diger tiim parametrede
istatistiki olarak anlamli fark gozlenmemistir (p>0.05). Ulusal ve uluslararasi
caligmalara bakildiginda, proprioseptif antrenmanlarin, proprioseptif duyunun
gelisiminde etkili olabilecegi diistiniilmektedir (Fridén, Roberts, Ageberg, Waldén, &
Zatterstrom, 2001; Kynsburg, Panics, & Halasi, 2010; Aman, Elangovan, Yeh, &
Konczak, 2015). Ozellikle 6 hafta veya daha uzun siiren proprioseptif antrenmanin
eklem pozisyon hissi ve motor fonksiyonda gelisimler saglayacagi ¢ok fazla
calismada tespit edilmistir (Eils & Rosenbaum, 2001; Lin & Lee, 2003; Diracoglu,
Aydin, Baskent, & Celik, 2005; Sekir & Giir, 2005; Kynsburg, Halasi, Tallay, &
Berkes, 2006; Jan, et al., 2008; Panics, Téllay, Pavlik, & Berkes, 2008; Cordo, et al.,
2009; Eils, Schroter, Schroder, Gerss, & Rosenbaum, 2010). 20 hentbolcu 19 kontrol
grubuyla yapilan bir ¢alismada, propriosepsiyon antrenmanlarinin eklem pozisyon
hissini artirdigi, hentbolcularda propriosepsiyon duyusunun gelistigi, kontrol
grubunda ise duyusal fonksiyon artisinin olmadigi goriilmiistiir (Panics, Tallay,
Pavlik, & Berkes, 2008). Yine hetbolcularda yapilan bir ¢alismada proprioseptif
antrenmanin, propriosepsiyon iizerinde anlamli farkin oldugu belirtilmistir (Holm, et
al., 2004). Kadin futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz programinin denge,
proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans iizerine etkisini belirlemek amaciyla
yapilmis olan ¢alismada, proprioseptif egitim programi uygulanan egitim grubu
kadin futbolcularinin proprioseptif duyularimin kismen anlaml bir sekilde iyilestigi
belirtilmis, kontrol grubu ile karsilastirildiginda bu farkin belirgin bir sekilde oldugu
gorilmiistiir (Miyag Goktepe, 2019). 5 haftalik denge tahtasi antrenmaninin (wobble
board training) uygulandigi rugby oyuncularinda sporcularin ayak bilegi ve diz

eklem pozisyon hissinde 6nemli gelismelerin oldugu saptanmistir (Waddington,
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Adams, & Jones, 1999). Futbolcularda ©n c¢apraz bag ameliyati sonrasinda
proprioseptif ~ egzersiz  programi  uygulamalarinin  diz  stabilitesini  ve
propriosepsiyonunu  gelistirdigi (Bottiglia, Corradini, Lucchesi, Albonico, &
Verdoia, 2005), baska bir ¢alismada gen¢ sporcularda ayak bilegi ve diz eklemine
yonelik uygulanan proprioseptif antrenmanlarla proprioseptif duyunun gelistirilmesi
ile yaralanma riskinin azaltildig1 belirtilmistir (Dilek, 2010). Taekwando sporcularina
uygulanan 8 haftalik propriosepsiyon antrenmaninin, dncesi ve sonrasi 6l¢iimlerinde
sporcularin diz eklemi 30° ve 70° propriosepsiyon degerlerinde egitim grubu lehine
anlamli farklilik gorilmistir (Arslan, 2009). Biitiin bu arastirmalarin bulgular1 ve
sonuclart yapmis oldugumuz c¢alismanin sonuglariyla paralellik gostermektedir.
Teniste Onemine vurgu yapti§imiz propriosepsiyon duyusunun uyguladigimiz

antrenmanla gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Antrenman miidahalesi sonrasinda Tablo 4.9.’daki deney grubunun
sonuglarina gore ITN toplam skor 190,6+11,88’den 223,4+40,77’ye, forehand
backhand derinlik 41,70+7,14’ten 53+11,12’ye, forehand backhand hassasiyet
41,95+7,75’ten  53,5£13,29’a,  hareketlilik  32,95+36,72’den  35,7+11,81°¢
yiikselmistir ve istatistiki olarak anlamli fark vardir (p<0.05). Forehand backhand
vole 25,05+13,21°den 28,65+9,33’e, servis 48,90+11,00’dan 52,55+7,76’ya kismi
yiikselis gOstermis ancak istatistiksel ag¢idan anlamli fark gortilmemistir (p>0.05).
Kontrol grubun ITN ontest ve sontest sonuglar1 ise toplam skor 190,1+9,82’den
192,35+54,57°ye, forehand backhand derinlik 44,40+£8,80’ten 44,2+13,11¢,
forehand backhand vole 26,50+15,65’ten 27,2+8,60’a, forehand backhand hassasiyet
40,55+15,26’dan 41,95+11,89a, servis 45,70+13,24’ten 46,35+16,74 e, hareketlilik
32,45+48,46’dan 32,65+12,41°e degisim gostermistir. Kontrol grubunda 6n ve son
testler arasinda ITN toplam ve alt bilesen skorlarinin bir miktar farklilastig1 ancak bu
farklilasmanin hicbir deger icin istatistiki agidan anlamli olmadig1 goriilmektedir
(p>0.05). Gruplar aras1 Ontest ve sontest farklarinin karsilastirmasina gore “ITN
Toplam”, “FB Derinlik”, “FB Hassasiyet” parametrelerinde de istatistiki agidan
anlamh fark tespit edilmistir (p<0.05). Proprioseptif antrenmanlarin ve eklem
pozisyon hissinin teknik performansa etkisinin incelendigi ¢calismalara gore, 58 tenis
sporcusu lizerinde yapilan detayli bir arastirmada omuz eklem pozisyon hissiyle
raket konumlandirma iliskisine bakilmis, ¢alismada eklem pozisyon hissinin raket

konumlandirmayla iligkili oldugu belirtilmistir. Eklem pozisyon hissinin raket
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konumlandirma ile iligskisini arastiran calismalarda forhand, backhand ve vole
vuruslariyla birlikte degerlendirilmesi onerilmistir (Collins, Young, & Hung, 2020).
Futbolcularla yapilan bir ¢caligmada, gelistirilmis algilamay1 artirmaya yonelik, aktif
olarak uygulanan ayak bilegi inversiyon-eversiyon hareketleri ile propriosepsiyon
duyu fonksiyonlarinin gelistigi, ayrica iist vurus top isabetine olumlu etkisinin
oldugu gozlenmistir (Caniizmez, 2010). Propriosepsiyonun sportif performansla
iliskisini arastiran bagka bir ¢alismada bireylerin yetenekleriyle dogru orantili oldugu
belirtilmistir. Tenis sporuyla ugrasan ii¢ grup tizerinde (elit-amator-deneyimsiz)
yapilan olctimlerde, elit gruptaki sporcularda hata oraninin en diisiik degerlere sahip
oldugu gozlenmis, dominant dizde mutlak hata, elit grupta tecriibesiz gruba gore
istatistiksel olarak anlamli sonuglar vermistir. (Lin, Lien, Wang, & Tsauo, 2006).
Literatiirde yer alan birgok arastirmada teknik ve koordinatif o6zelliklerin sportif
performans {izerine etkileri arastirilmistir (Elliott B. , 2006; Manolopoulos,
Papadopoulos, & Kellis, 2006; Mullineaux & Uhl, 2010; Ghasemzadeh & Jafari, 2011,
Kamel & Mahmoud, 2011). Koordinasyon yetenegi teknik kontroliin temel
belirleyicisidir (Okudur, 2010). Tenis, iyi diizeyde koordinatif yetenekler gerektiren bir
spor dalidir. Teniste hareketin algilanmasi ve gergeklestirilmesi igin teknik becerilerin,
farkindalik ve hareket kontroliiyle tenise 6zgii bir kombinasyonla yapilmasi gerekir (Isik,
2009). (Martin, Kulpa, Delamarche, & Bideau, 2013) tarafindan yapilan bir ¢aligmada,
tenisgilerde ekstremiteler arasi agisal degerlerin tenis performansina etkileri incelenmis,
tenise 0zgl vuruslarda viicudun vurus esnasinda sahip oldugu agisal degerlerin tenis
performansini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Propriosepsiyonun hareketin
konumu, gii¢c ve hiz gibi degiskenleri koordine ettigi bilinmektedir. Bu nedenle tenis
mag1 sirasinda alt ekstremiteyi kontrol etmeye yardimci olur. Bu 6zelligi
propriosepsiyonu tenis gibi hareket becerisi gerektiren branslarda daha 6nemli hale
getirir. Ayrica teniste diz ve kalga propriosepsiyonunun se¢kin, amatdr veya acemi
tenisgilerin ayirt edici bir 6zelligi oldugu ortaya ¢ikmustir (Lin, Lien, Wang, &
Tsauo, 2006). Propriosepsiyonun sportif performansa etkisinde ¢alismamizin
sonuglar1 literatiirle benzerlik gostermistir. Sonu¢ olarak c¢alismanin amaci
dogrultusunda yapilan proprioseptif antrenmanlarin, teniscilerin statik ve dinamik
denge, propriosepsiyon duyu, servis hizi ve ITN skorlarinda gelisim saglayarak,

teknik beceri ve performansina olumlu etki yaptigi tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc

Tenisgilerde proprioseptif antrenmanlarin teknik performansa etkisinin
aragtirtlmast amaglanan bu calismada, deney ve kontrol gruplarinin farkl
parametrelerdeki (statik ve dinamik denge, eklem pozisyon hissi, servis hizi, ITN

testi) Ontest ve sontest sonucglarina gore agsagidaki sonuglar elde edilmistir.

- Calismaya katilan deneklerin oOntest ITN toplam ve alt bilesenlerinin
sonuglarina gore degerlerin birbirine yakin oldugu ve istatistiksel olarak herhangi bir

farkliligin olmadig1 goriilmiistiir.

- Cift ayak gozler acik statik denge Ontest ve sontest sonuglarina gore her iki
grubun “SSSS” degerinde anlamli farklillk saptanmis, diger parametrelerde
anlamlilik goriilmemistir. Ancak, tim degerlerde deney grubundaki gelisimin daha
fazla oldugu tespit edilmistir. Cift ayak gozler kapali statik denge sonuclarina gore
ise deney grubunun KC parametresinde anlamli farklilik goriilmiis, diger degerlerde
ve kontrol grubunun higbir parametresinde anlamli farklihik saptanmamustir.
Proprioseptif antrenman programinin deney grubu sporcularinin statik postural

kontrollerini gelistirdigi gozlemlenmistir.

- Dinamik denge Ontest ve sontest sonuclari incelendiginde deney grubunun
“ortalama denge hatas1” ve “ortalama kuvvet varyans1”, kontrol grubunun “ortalama
denge hatas1” ve “ortalama denge hatas1 + zaman” degerlerinde, gruplar aras1 ontest-
sontest farklar1 karsilagtirildiginda deney grubu lehine “ortalama kuvvet varyansi”

parametresinde anlamli farklilik tespit edilmistir.

- Servis hiz1 Ontest ve sontest sonuglarina gore deney grubunun 1. ve 2. servis
hizlart artmus, istatistiki a¢idan anlamli farklilik saptanmistir. Bu degerlerin gruplar
aras1 Ontest ve sontest farklar1 arasinda da anlamli farklilik goriilmiistiir. Yapilan

antrenmanin deney grubunun servis hizlarinda artis sagladigi sonucuna varilmastir.

- Eklem pozisyon hissi Ontest ve sontest sonuclart incelendiginde tiim eklem
acilarinda deney grubundaki gelisimin daha fazla oldugu, ayni zamanda deney
grubunun“diz sag f/e, diz sol f/e, omuz f/e, omuz in/ex, omuz ab/ad, el bilegi f/e, el
bilegi p/s” degerlerinde, kontrol grubunun ise sadece “omuz f/e” degerinde

istatistiksel agidan anlamhi farkliligin oldugu tespit edilmistir. Gruplar aras1 Ontest-
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sontest farklar1 arasinda ise “diz sol f/e” degerinde anlamli farkliigin oldugu
goriilmiistiir. Proprioseptif antrenmanla deney grubunun propriosepsiyon duyusunun

daha fazla gelistigi saptanmuistir.

- ITN testi Ontest ve sontest sonuglarina gore tiim parametrelerde deney
grubunda kontrol grubuna gore daha fazla artisin oldugu goriilmiis, deney grubunun
“ITN toplam, FB derinlik, FB hassasiyet ve hareketlilik” sonuclarinda istatistiki
acidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Gruplar arasi ontest-sontest farklar1 arasinda
ise “ITN toplam, FB derinlik, FB hassasiyet” parametrelerinde anlamli farklilik

saptanmistir.

Sonug olarak; yapilan 8 haftalik proprioseptif antrenmanin teniscilerin statik ve
dinamik denge becerilerini, eklem pozisyon hissini, vurus becerilerini gelistirdigi,
servis hizinda artis sagladigi ve teknik performansini olumlu yonde etkiledigi

sonucuna ulagilmistir.
6.2. Oneriler

Bundan sonra yapilacak caligmalarda Ol¢iim parametrelerinin ve denek
sayisinin  artirilmast  ¢alisma  sonuglarmi  daha verimli hale getirebilecegi
diistiniilmektedir. Benzer bir proprioseptif antrenman galismasimin degisik brans ve
yas gruplarinda uygulanmast 1ile bu c¢alismada kullanilan parametrelerin
karsilastirilmasi yapilabilir. Bu ¢alisma 10-16 yas grubu, en az 3 yillik lisansl tenis
sporculartyla yapilmistir. Daha biiylik yas gruplarinda ve profesyonel tenisgilerde
bagka bir c¢alismanin yapilmasi, teniste propriosepsiyonun etkisinin belirlenmesi
bakimindan yararli olacaktir. Antrendrler calismada uygulanan testler ve veriler
sayesinde sporcularinin eksik yonlerini belirleyebilir ve uygun antrenman

programlari olusturabilir.
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EKLER

Ek-1 Etik Kurul Onay1




Ek-2 Arastirma Amacli Calisma icin Cocuk Olur Formu

Sevgili Kigugim,

Ben Ars. Gor. Arif SATICI, iyi bir eklem pozisyon hissi duyusunun (propriyosepsiyon)
tenis gibi Ust dlizey teknik beceri gerektiren bir spora katkisinin olabilecegini disindigimuiz
bir arastirma yapiyoruz. Amacimiz bu duyunun teknik performansiniza nasil bir etkisinin
oldugunu 6grenmektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu arastirmaya katiimani
diliyoruz.

Arastirmayl ben, Dog¢. Dr. Murat ELIOZ ve baska bazi antrenérlerle birlikte
yapiyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan senin propriyosepsiyon duyu, statik ve dinamik
denge, ITN (International Tennis Number, Teknik Performans Testi), servis hizi élgimlerini
test edecegiz.

Bu arastirmanin sonuglari senin gibi ¢ocuklar igin yararl bilgiler saglayacaktir. Bu
arastirmanin sonuglarini baska antrenérlere, akademisyenlere de sdyleyecegiz, sonuglari
bildirecegiz ama senin adin bizde gizli kalacak.

Arastirmaya katilip katiimamak i¢in karar vermeden énce anne ve baban ile konusup
onlara danismani Oneriyoruz. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini
alacagiz. Anne ve baban kabul etseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak
senin istegine bagl ve istemezsen katilmayabilirsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya
da kiismez. Once katiimayi kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu tamamen sana
bagli.

Aklna simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorular istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu aragstirmaya katilmay: kabul
ediyorsan asagiya litfen adini ve soyadini yaz ve imzani at. imzaladiktan sonra sana ve
ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.

Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzasi: Tarih:

Velisinin adi, soyad:

Velisinin imzasi: Tarih:

Aragtiricinin adi, soyadi, unvan:

Adres:

Telefon:

Arastiricinin imzasi: Tarih:
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Ek-3 Itn Veri Degerlendirme Formu

International Tennis Number — On Court Assessment

) what's your number?
Mame: Date of Birth: Sex:M F
Assessor: Date: Venue:
&S Depth Volley Depth GS Accuracy Serve
Forehand 1 Forhared 1 Foreband 0L 1 tat Boeide 1
Backhand 2 Beckhand 2 Backhsnd DL 2 1et Boxvilide 2 intematiral Tennis Number
Forehand 3 Forehard ] Forekand L 3 . ] )
S This ITN ASSESSMENt was con-
Backhard ] Bisckband q Backhend DL~ 4 1st Box e 9 ducted in accordance with the
Forehand g Forahered g Fuetand DL 5 B lidde O quidelines set fart in the Cif-
S : ” ; o - : - cial ITH Assessment Guide. |
Eecira inan oL st B Melde herehy zqree to i3 authenticity
Forehand T Farzhard 7 Fuehard CC 7 o Box Mile 7
Hackhand 5 Berkband i Bt G 6 I Signed yhehalf of the player:
Forehand 8 Sub Total Forehand CC - @ g Box Wil O
Backhard 10 Consistency Backhend 02 10 g Bocwide 10 Signed by the Assessor:
Sub Total Volley Depth Total Forghand CC 11 dBorwide M
Consistency Backhand 0T 12 g Boxtige 12
(S Depth Total Sub Total Sub Total
Strokes | Mobility | Total
Consistency Consistency Total | Score | Score
Mobility Table Time | Score GS Accuracy Total Serve Total
T 40| 30| 38| 37| 36| 36) 34| 33| 32| | | 28| 2| 20| 2|25 24|23 22| 20| 20 10| R[] AR[E) [ Mew ITH
slal 2| alals|e| 1|89 [w 0|12 2121516 0m|19] 2|26 32| 10|45 52| 61| 76| | Assessments Rating

Score(F) | 57-79 | 60-108 | 109-140 | 141-171| 172-205 | 206-230 | 231-258 | 253-303 | 304-344 | 345-430

Score (M) | 75-104 | 105-139 | 140-175 | 176-200| 210-244 | 245-268 | 269-293 | 294-337 | 338-362 | 363-430 | Circle players TN level after
completingthe Assessment,

ImN ITN1D | [TNY ITNG | ITNT ITNB ITNS | ITM4 | ITN3 mN2 1M1
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