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OZET

Tenis Sporcularinda Segili Biyomotor Ozellikler Ile Propriosepsiyon
Degerlendirmeleri Arasindaki fliskinin Kesfedilmesi: Bir Karma Yontem

Arastirmasi

Amac: Bu arastirma; 10-14 yas arasi tenis sporcularindaki biyomotor ozellikler ile
proprioseptif degerlendirmeleri arasindaki iliski diizeylerinin belirlenmesini (nicel yaklagimi
isaret eden) ve agiklanmasini (nitel yaklagimi igsaret eden) amaglamistir.

Materyal ve Metot: Bu aragtirmanin tasarimsal temelleri karma aragtirma yontemleri
ile insa edilmistir. Bu perspektifte, yakinsayan desen karma arastirma yontemleri temellinde
benimsenmistir. Caligma grubunu Malatya ilinde aktif olarak tenis oynayan minimum 2
yildir devam eden 38 sporcu olusturmustur. Calismanin istatistik iglemleri SPSS 25
programinda Pearson correlation analysis ile dl¢tilmiistiir. Anlamlilik diizeyi 0=0.05
olarak benimsenmistir.

Bulgular Katilimcilarin denge ile iist ekstremite abdiiksiyon ve iist ekstremite
fleksiyon degerleri arasinda anlamli iliski bulunamadi.

Katilimcilarin siirat Sm degerleri ile iist ektremite sol 60° dl¢limleri arasinda
negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). Siirat Sm degerleri ile diger agilarda
anlamli iligki bulunamamustir.

Katilimeilarin siirat Sm degerleri ile iist ekstremite fleksiyon 60° arasinda anlamli
bir iligki vardir (p<0.05).

Katilimeilarin gorsel reaksiyon sag ve sol el ile iist ekstremite sag 60 arasinda
iliskinin anlamli oldugu, isitsel reaksiyon sag ile sol elin iist eksremite sag 30" ve iist
ekremite sag 60’ arasinda anlaml bir iliski oldugu bulunmustur (p<0.05).

Sonug: 10-14 yas tenis sporcularin da propiosepsiyon ile biyomotor &zellikler
arasindaki iliskiye bakilan ¢alismamizda denge ,anaerobik gii¢ arasinda anlamli iligki
bulunamamistir; siirat , esneklik , reaksiyon zamani koordinasyon , geviklik ile
propriosepsiyon arasinda anlamli iligki bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Tenis, propriosepsiyon, biyomotor, karma yontem,
korelasyonel yaklagim

Vi



ABSTRACT

Exploring the Relationship Between Selected Biomotor Abilities and

Proprioception Evaluations of Tennis Players: A Mix Method Research

Aim: The aim of this study was to determine the relationship between biomotor
properties and proprioceptive evaluations in tennis athletes between 10-14 years of age
(addressing the quantitative approach) and its explanation (addressing the qualitative
approach).

Material and Method: The design foundation of this research was mixed research
methods. In this perspective, convergent parallel desing was adopted based on this
method. The study group consisted of 38 athletes active in the province of Malatya, who
have been playing tennis for a minimum of 2 years. Statistical analysis of the study was
performed with SPSS 25 program by Pearson correlation analysis. The significance level
was determined as o = 0.05.

Results: There was no significant relationship between balance and upper
extremity abduction and upper extremity flexion scores of the participants.

A significant negative correlation was found between the velocity 5m scores of
the participants and the upper 60° measurements of the upper extremity (p<0.05). On the
other hand, no significant relationship was found between the velocity 5m values and
other angles.

The visual reaction of the participants was found to be significant in the right and
left hand and right upper extremity 60° right, and the auditory reaction was found to be
significantly correlated with right and left upper 30° right and right upper extremity 60°
right (p <0.05).

Conclusion: In our study, no significant relation was found between balance and
anaerobic power; There was, however, a significant relationship between speed,
flexibility, reaction time, coordination, agility and proprioception.

Key Words: Tennis, Proprioception,biomotor, mix method, a correlational

approach
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1. GIRIS

Tenis sporunda, sporcularin bazi biyomotor 6zellikleri ile propriosepsiyonlari
arasindaki iliski niceliksel olarak belirlenebilir ve niteliksel olarak agiklanabilir. Bu
durumun belirlenmesi ve agiklanmasi, bu disiplinin gelisim siirecine pek ¢ok agidan katki
sunabilir. Yukarida bahsedilen bu problem durumuna, arastirilan fenomen ile netlik
kazandirilmaya ¢aligilmistir.

Gecmis aragtirmalarda, tenis sporcularindaki biyomotor o&zellikler ile
propriosepsiyon degerlendirmeler arasindaki iligkiye kanitlar sunmaya yonelik, nitel ya
da karma yontem yaklasimlarindan birinin benimsenerek ele alindig1 herhangi bir benzer
arastirmaya yer verilmemistir. Bu durum, arastirmanin orijinalligine katki sunarak,
boylesi bir ¢alismaya duyulan ihtiyaci agiklar niteliktedir. Bu baglamda, arastirma
ciktilar1, sporcu-antrendr iligkisi boyutunda gerceklestirilecek antrenmanlara yeni bir
bakis acis1 kazandirmay1 ve gelecek arastirmalara katki saglamayi ve ayrica ge¢mis
aragtirmalarin bulgularint da destekleme/desteklememe noktasinda katki sunacagi
hedeflemektedir.

Tenis; aerobik ve anaerobik sistemli yiiklenmelerin bir arada bulundugu ve
kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi biyomotor 6zelliklerinde iist diizey
olmasini isteyen spor dalidir. Tenis miisabakalarinda 1-4 saat arasi devam eden
miisabakalar oynanmaktadir. Bu miisabakalarda tenis sporcular1 si¢grama, ani yon
degistirme, hizlanma ve yavaslama gibi dinamik hareketleri kapsayan niteliklere sahip
olmalidir (1).

Tenis sporunda kosu performanst ve aerobik kapasite ile yapilan vurus sayisi
arasinda paralellik vardir (2). Bundan dolay1 iist diizey tenis oyuncularinin kendi
seviyelerinden daha diislik bulunan tenis oyuncularina gore daha yiiksek aerobik kapasite
durumu ve daha diisiik laktat seviyesi oranina sahip olmalari siirpriz degildir. Tenisteki
basarili olmak daha ¢ok teknik, taktik, kuvvet, siirat gibi becerilerin koordinasyonuna
bagli olsa da saatlerce devam edebilen mag sirasinda bu becerileri siirdiirebilmek i¢in de
iyi bir aerobik kapasiteye ihtiyag¢ vardir (3).

Spor branglarinin birgogu gibi, tenis sporunda da basarili performansin altinda
tenis sporcularinin, en iyi performans: gosterebilmeleri i¢in biyomotor yeteneklerin tiim
igeriklerini iyilestirmeleri gerekir. Performans sporu olan tenis de, tenise ait olan 6zel

teknik beceriler hayati bir performans belirleyicisi olmaktadir. Bunun yani sira fiziksel



degerlerle birlikte oyunun sonucunu etkilemektedir. Bu nedenle fiziksel 6zelliklerinin
Ol¢iilebilmesi tenis bransinda 6nemli gostergelerden biridir (4).

Tim spor dallart ile birlikte tenis sporunda da basarili olmanin ana sebebi
sporcularin en iyi performansi gosterebilmeleri igin temel motor 6zelliklerin yeteneklerin
biitiin unsurlarini iyilestirmeleri gerekmektedir. Motor beceri gelisimi tenis sporcularinin
antrenman boyunca 6nem gostermesi gereken 6nemli unsurlardir (5). Sportif performans
ozelliklerinin tespit edilmesi bakimindan insan viicudunun yapisinin sportif performans
tizerine etkisi merak uyandiran konulardan biridir. Son dénemde spor bilimlerinde
performansin gelisimini artiran faktorlerin incelenmesi ve incelenen konularin etkilerinin
belirlenmesi siirekli olarak yayginlasan arastirma alanlarindan biridir (6).

Sporcularin performans durumlarini olumlu olarak etki eden birgok parametre
bulunmaktadir. Biyomotor yetiler gibi performansi gosteren parametrelerin yaninda
sporcularin fiziksel durumlarida st diizey performans unsurlarindan biri olarak kabul
gormektedir. Bunun sebebi fiziksel uygunluk bireylerin aktif olarak yaptig1 spor bransinin
gerektirdigi hareketleri sergileyebilmesine imkan tanimaktadir (7).

Spor branslarina uygun viicut kompozisyonu ile biyomotor 6zelliklerin
performans verileriyle olan iliskinin tespit edilmesinde performans testleri 5nemli bir yere
yere sahiptir. Bireysel ve takim sporlarinda, sporcunun bransa uygun olup olunmadiginin
belirlenebilmesi, performansin nitelik ve niceliginin tespit edilebilmesi, antrenman
planlamasinda eksik olan parametrelerin belirlenebilmesi, uygulanan programin basari
tizerindeki katkisi, sakatlanma riskinin belirlenebilmesi igin farkli 6l¢iim, test yontemleri
yapilmalidir (8).

Bu ¢ergevede, arastirma sorularini segili yedi biyomotor 6zellik (denge, anaerobik
gii¢, ceviklik, koordinasyon, reaksiyon zamani, siirat, esneklik) ve propriosepsiyon
kapsaminda olusturulmustur.

Bu arastirmanin amaci; 10-14 yas arasi teniscilerde biyomotor ozellikler ile
proprioseptif degerlendirmeler arasindaki iliskiyi belirlenmesini ve agiklanmasini

amaclamaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis ve Tanim

2.1.1. Tenis

Tenis, 6zel enerji ihtiyaglar1 olan, mag aninda 6ngorilmesi zor bir yapiya sahip
olan, temponun hizli ve yiiksek oldugu spor dallarindan biridir. Tiim diinyada milyonlarca
katilimcimin oynadigi spor dalidir. Tenis diizgiin ve sert zeminin tizerinde oynanan bir
spordur. Raket denilen bir arag ve tizeri kaplanmis olan topla oynanan sahanin ortasina
yerlestirilmis olan 91 cm yiikseklige sahip bir filenin iizerinden atilan toplarla oynanir.
Tenis sahasi, kort adi verilen, 8.23 m x 23.77 m boyutlarinda dikddrtgen alandan
olusmaktadir. Tenis kortlart farkli malzemelerden yapilmaktadir. Tenis oyununda
karsilagmalar karsilikli ayni cinsten olmak sart1 ile tekler, ¢iftler ve karisik (bir erkek-bir
kadin) olarak yapilir (9).

Kortun iki kenarinda, c¢iftler maginda kullanilan, 1.37 m genisliginde alanlar
bulunur (Sekil 1).

Raketin agirligi oyuncunun performansina gore 260 g ile 400 g arasinda degisiklik

gosterir.

Sekil 1. Tenis Kortu Olgiileri

2.2. Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi
2.2.1. Diinya’da Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tenis sporunun tarihine bakildiginda, bin yil Oncesine kadar dayandig

bilinmektedir. Ilk ortaya ¢iktig1 zamanlarda tenis, topu alip kosmak seklinde oynanmis
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sonrasinda 10.yy ‘da Fransa’da kort icinde oynanmaya baslanmistir. Fransizlar tenise ‘al
ve oyna’ anlamina gelen ‘Tenez’ admi vermislerdir. Ilerleyen yillarda Fransizlar tenis
sporuna ‘el sporu’ anlamina gelen ‘Jeu de paume’ demislerdir. 13.yy ‘da ise Fransa da
kralin huzurunda oynanmaya baslanmis, sadece kraliyet aileleri tarafindan oynanan bir
oyun sekli olarak bilinmektedir. Ingiltere *de 8. Henry ile baslamistir. O dénem sadece
soylularin oynadigi bu oyun, daha sonra halka yayilmistir. Oyun, koyun derisinden
yapilmig, fakli malzemelerden olusan bir tiir top, raketin yerini de ellerin aldig1 sekilde
oynanmuistir. Topun siirekli el ile vurulmasi aciya sebep oldugundan tahta ve tokaglar
kullanilmistir. Sonraki zamanlarda deridenyapilmis olan teller gerdirilmis sap1 olan
kasnaklar ile topa vurmaya baslanilmistir. Tenis 19. yy zamaninda Ingiltere‘de birtakim
degisikliklere ugramistir. Ilk olarak tenis maglari, bir giin 24 saat oldugu icin, 24 oyun
tizerinden oynanmistir. Oyun daha sonra 12 ve sonrasinda da 6 oyun siiren 3 set halinde
oynanmustir. Sayilarin bir saati dorde bolerek olusturuldugu puanlar 15, 30, 40, 60
seklinde olusturulmustur. Fakat 40. sayidan itibaren ‘oyun’ oldugunu sdylemek adet
haline gelmis ve puanlama sisteminin biitiin degisikliklerin tamami 18. yy ’da
tamamlanmistir. Tenis standart top ve raketle oynamaya baslamasi 1875’den sonra
olmustur. Cim kortun oldugu ilk tenis kuliibii 1872 ‘de kurulmustur. {1k tenis sampiyonas1
ise Ingiltere-Wimbledonda 1877°de diizenlenmistir. 1877’de diizenlenmis olan bu
turnuva, giinimiizde milyonlarca tenis izleyicinin takip ettigi diinyanin en prestijli tenis
organizasyonlarindan biri olan, Wimbledon tenis turnuvasidir. 1883 yilinda tenis
kortunun oOlgiilerine standart bir Ol¢ti getirilmistir ve aynmi yilin temmuz ayinda
Amerikalilar ile Ingilizler, arasinda ilk uluslararas1 mag¢ gergeklesmistir. Bayanlarin
arasindaki ilk yarisma ise 1884 yilinda oynanmistir (10).

Tenis, 128 yillik gelisim gostermesi sonucunda, diinyanin farkli yerlerinde
oynanilan ve popiiler olan spor branglarindan biri halini almistir. Performans tenisi kisa
bir gecmise sahip olmasina ragmen tenis i¢in biyiik bir gelisme kaydedilmistir. Bu
gelisme sonucunda, 1900 yilina gelindiginde “Davis Kupasi” miisabakasi ile teniste
tilkeler arasi rekabet baglamistir ve 1913 yilinda 12 iilkenin kuruculugunda Uluslararasi
Tenis Federasyonu’u (ITF) kurulmustur. Giiniimiizde 150 {iye iilkeden olusan ITF,
yapilan ve yapilacak olan her yas kategorisi ve her kategorideki tenis etkinliklerinin de
tist kurulusudur. Tenisin gelismesi ve genis kitleler tarafindan popiiler hale gelmesinde
“Grand Slam” ismi ile dort tane biiyiik tenis turnuvasi da 6nemli role sahiptir. Bunlar,
1877°den itibaren yapilan Wimbledon, 1881 yilindan itibaren Amerika (USA Open),
1905’den itibaren Avustralya (Open) ve 1925°den itibaren Fransa (Roland Garros) tenis
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miisabakalaridir. Profesyonel sporculugun gelisim gostermesiyle, profesyonel anlamda
tenisin yonetimini saglayacak olan kurumlarin olusturulmasi giindeme gelmistir. Bu
kurumlarla birlikte giiniimiiz performans tenisininde kurallar1 olusmaya baslamistir.
Tenis miisabakalarmin hangi kurallarda hangi durum, zaman ve yerde oynanacagi,
hakemlerin segilmesi ve yetistirilmesi, uymasi gereken ve yapmamasi zorunlu kurallarin
tamami, tiim y1l1 kapsayan turnuva takvimleri, tenis sporculart i¢in zorunlu kurallar, tenis
sporcularinin seviyesi Sonug itibari ile rekreasyonel tenis camiasi icin de yol gosteren
kurallar1 uygulama imkan1 bulmustur. Diinya genelinde profesyonel tenisin yonetimini
ve isleyisini tistlenen kuruluslarin giinden giine diinya tenisi tizerinde daha fazla s6z hakk1
olmasima ragmen ITF en {stteki yerini ve islevini korumaktadir. 150 tiye iilkenin dahil
oldugu bu kurulus, amator veya profesyonel olmasina bakilmaksizin tenisin kurallarini
koymaya ve gerektiginde kurallarda degisiklik yapma hakkina sahip tek kurulustur (11).

Tenis sporunda say1 sayma sistemi diger spor dallarindan farklidir. Kazanan
puanlar diger sporlarda oldugu gibi tek tek degil 15, 30, 40 ve oyun seklinde gitmektedir.
Bu sayma sisteminin oyun esnasinda sporcularin sayilarinin karistirilmamasi igin
yapildigini 6ne siiriilmiistiir. Ancak ilk diizenli tenis turnuvasi olan 1878 Wimbledon
Sampiyonas: sirasinda oyun kurallart yazilirken kazanan vuruglar 15, 30, 40 ve oyun

olarak eklenmistir. Giiniimiizde de sadece tie-break*te 1,2,3.... diye sayilmaktadir. (12).
2.2.2. Tiirkiye’de Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tiirkiye de tenis ilk olarak 1900°lii yillarda istanbul’da oynanmustir. Istanbul’da
bulunnan Ingilizler, “Caleng Kupas1” ad: altinda ve ii¢ yil arka arkaya kazananin aldig
bir turnuvayr yapmuslardir. Tiirkiye’de tenisin Sait Selahattin Cihanoglu, Tevfik
Tasciog8lu, Zeki Sporel yeni yeni gelisen tenisin ilk temsilcileri olmuslardir. 1924 yilinda
yapilan Calen¢ Kupasinda Suat Subay, Ingiliz subay: ile beraber cift sampiyonluk
yasayarak Calen¢ Kupasi’ni kazanmigtir. Ayni y1l igerisinde Tenis Federasyonu kurulmus
ve tenis daha popiiler bir spor dali haline gelmis, Milliyet ve Tarabya sampiyonalari
diizenlenmeye baslanilmistir. Tiirkiye’de Tenis egitiminin basladigi yil olan 1950’lerden
sonra Avustralya Egitim ve Kiiltir Merkezi, Rus Egitim ve Kiltir Merkezi, Amerikan
Egitim ve Kiiltir Merkezi’nin 15’er giinii kapsayan kurslari ve uluslararasi yapilan
turnuvalardaki sporcularin izlenmeye baslamasiyla daha da gelismistir. Istanbul Tenis
Turnuvasi 1946°da yapilmigtir. 1951-1965 yillari arasinda siirekli olarak 14 yil Tirkiye
Sampiyonu olan Nazmi Bari, tenis de biiyiik bir basari elde ederek kirilmasi gii¢ olan



rekoru gergeklestirmistir. Ayrica Nazmi Bari bazi uluslararasi turnuvalara girerek

dereceler elde etmis yurdumuzu temsil etmis ilk sporcularmizdan biridir. (13).
2.3. Tenis icin Gerekli Performans Ozellikleri

Sporcularin fizyolojik 6zellikleri tenis i¢in 6nem tasimaktadir. Bu o6zellikler
sporcunun; spora ya da tenise baslama yasi, boyu, viicut agirligi, tenis bransina ilgisi,
eklem yapisi ve psikolojik durumu olarak tanimlanabilir. Tenis sporunda iistiin bir basari
elde edebilmesi i¢in erken yaslarda spora baslamak 6nemlidir. Sporcunun 6-8 yaslarinda
tenise baslamasinin en ideal yas oldugu bilinmektedir (14).

Basaril1 bir performansi olan tenisgilerin sahip olmasi gereken 6zellikleri Bompa
ve arkadaslar1 asagidaki sekilde belirlemistir;

 Uzun Kollar ve bacaklar

 Yiiksek diizeyde anaerobik gii¢

« Ust diizeyde aerobik kapasite

+ Koordinatif yetilerin gelismislik dizeyi

» Yorgunluga ve strese kars1 koyma ozelligi

» Taktiksel zeka ve isbirlikgi ozellikler

Yapilan ¢alismalarda, sporcularin bu 6zellikler g6z niinde bulundurularak ilgiyi
artirma, tesvik etme, 6zendirme gibi durumlar psikolojik hazirlik béliimlerinde 6nemlidir
(14).

Birgok aragtirmada tenis performansinda fiziksel yetilerin 6nemine dikkat
cekilmektedir. Tenis sporcularindaki bu fiziksel yetiler st ve alt viicut gig, hiz ve
ceviklikten meydana gelmektedir. Geng teniscilerde olgunlasma ve goreli yas da tenis
performansinda etkiye sebep olabilmektedir. Ornegin yas kategorisinde, sporcular
arasindaki farklar en fazla iki yil olabilir. Bu fark biyolojik, fizyolojik ve bilissel
farkliliklara neden olabilir. S6z konusu fiziksel yetiler sporcularin goreli yaslarini da
kapsayacak kadar onem tagimaktadir. Ayrica ergenlik, sporcunun tenis performansi
seviyesine gore olgiiliirse, bu 6l¢timlerin bir pargasi olarak bu yetiler ve olgunlasma da
dahil edilmelidir. Fiziksel yetiler baz1 tenis sporculari igin fiziksel avantajlara neden
olabilir ve muhtemelen tenis performansini da etkileyebilmektedir (15).

Buna ek olarak yapilmis olan ¢aligmalarda, bir tenis oyuncusunun sahip olmasi

gerekli olan kondisyonel 6zelliklerin;



* % 15 ’ini siirat

* % 15 ’ini kuvvet

* % 25 ’ini dayaniklilik

* % 35 ’ini koordinasyon

* % 10’ unu esneklik olarak olusturmaktadir (15-16).

Icinde kuvvet, ceviklik, siirat gibi birden fazla fiziksel bilesen igeren tenis sporu,
ayrica aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini karmasik halde kullanmay1
gerektirmektedir (17). Sporcularin yeteneklerini kortta en iyi sekilde gostermeleri
gerektigi bir spordur. Hareketlerin ¢gogu (% 71.8) yanal (saga ve sola dogru kosma, kayma
gibi) patlayici kuvvetle yapilmakla birlikte vuruslarin neredeyse yaris1 (% 44.7) siire
baskis1 altinda yapilmaktadir (18). Teniste esneklik, hiz, gii¢ gibi birgok etken
fonksiyonel performansa dayanmaktadir (19). Teniste sporcularin yas, cinsiyet,
performans seviyeleri gibi parametreleri g6z oniinde bulundurmak basar1 faktoriini
belirlemek i¢in dnemlidir (20).

Siirat, mesafeleri ¢abuk bir bigimde kat etme yetenegi (21), ivmelenme ise zamana
gore hizdaki pozitif veya negatif degisimi ifade etmektedir (22). Teniste hiz, ¢ogu zaman
farkli yonlerde, diiz bir ¢izgide olmadan yiiksek hizda hareket etmeyi gerektirmektedir.
Tenis, oyuncularin sadece dikey bir yonde hareket etmesi degil ayn1 zamanda yanlara
dogru ¢ok yonlii bir hareket etmesini gerektiren bir spordur (4).

Teniste performansin 6nemli etkenleri, ozellikle reaksiyon zamani, ilk adim
cabuklugu, kisa mesafe hizi, gabuk yon degistirme yetenegi ve yana hareketlerdir (23).
Sporcular, siirekli yon degistirmelerden dolayr maksimum kosu hizina (20 ile 30 m
arasinda diiz bir ¢izgi iizerinde elde edilen) erisemezler. Bundan dolay1 pozitif ve negatif
ivmelenme, hizlanma ve yavaslama biiyiik 6nem kazanmaktadir (24).

Teniste yapilan vuruslarda kaslardaki kasilmalar ile kaslardaki uzama ve kisalma
dongiisi meydana gelmektedir. Bunlar fakli viicut pozisyonlarinda meydana gelen
hizlanmalar, yavaslamalar, sigramalar ve yapilan vuruslar gibi anaerobik giiciin iiretildigi
sekildedir (25).

Sporla ilgilenen bilim insanlari, giinlimiizde sporcularin gelisebilmeleri igin farkli
arastirmalar yapmakta ve sporcularin en iyi perfomansa ulagmalarinin yollarin
aragtirmaktadir (26). Sporcularin ist diizey performans gosterilebilmesi igin tiim spor

branglarinda oldugu gibi belli motorik 6zelliklerin gelistirilmesi gerekmektedir (26-27).



Tenis son donemlerin en yaygin Spor branslari i¢inde yer almaktadir. Bu yaygin
ilginin getirdigi ve profesyonel sporculugun giderek artmasi, bilimsel arastirmalarin
gelistirilmesinde tenis sporu i¢in biiyiik katki saglamaktadir (28).

Tenis, koordinatif 6zelliklerin ve kondisyonel parametrelerin yaygin bir sekilde
kullanildig1 bir spordur (29). Tenise 6zgii antrenman ve arastirmalar diizenlenirken
fizyolojik talepler Onemlidir. Tenis sporunda topla sporcu arasinda olan uzaklik,
vuruslarda yapilan se¢im, taktik, magin siiresi, havanin kosullari, rakibi etki altinda
birakan fizyolojik yonlerin 6nceden bilinmesi zordur. Bundan dolay1 en iyi performansi
gostermek i¢in ¢cogu fizyolojik degiskenin bilinmeye ¢alisilmasi 6nemlidir. Tenis de her
antrenman veya magin icerisinde bircok defa enerji de patlama gerektirir. Diger bircok
spor bransinin aksine maglarda zaman yoniinde siirlama bulunmamaktadir. Bes set
lizerinden oynanan miisabakalarin siiresi degisiklik gosterebilir. Boyle degisen
durumlardan dolay1 basarili bir tenis oyuncusu olabilmek amaciyla aerobik ve anaerobik
kapasitenin antrenmanla performans: artirilmali ve miisabakalardan sonra toparlanma
evresini kolaylastirmak amag olarak hedeflenilmelidir. (30).

Sporda performans gelisimi, aerobik ve anaerobik kapasitenin kullanimina,
noromuskiiler fonksiyonlarin etki etmesine ve teknik ve taktik parametrelerin
gelistirilmesine dayalidir. Bir tenis mag1 i¢in, oyunun devam etme siiresi ve magin
yogunlugu goz oniine alindiginda biyomotor 6zelliklerin tiimii 6nemlidir. Kuvvet, bu
motor becerilerden ise en 6nemli olanidir (31).

Sporda performans, uygun iskelet kaslarinin koordine edilmis aktivasyonunun
sonucunda olugsmaktadir (32).

Geng oyuncularda bransa 6zgii tenis ¢alismalar1 ya da baska spor uygulamalari
sporcunun yaralanmasina yol agabilir. Boyle durumlarin sebebi ise, ¢aligmalarin yogun
olmasi, ¢alismanin siiresinin uzun olmasi ve bu rekabet iceren oyunun biyomekanik ve
fizyolojik nitelikleridir. Bunun gibi etkenlerin yontemine gore yapilmasi, tekniklerin
lyilestirilmesi, kuvvet, denge, ¢eviklik ve aerobik uygunluk gibi 6zelliklerin gelistirilmesi
ile miimkiin olacaktir (33-34).

Tenis sporu, st diizeyde yiiksek yetenek ve teknik, taktik, fiziksel 6zellik ve
psikoloji gibi alanlarda da antrenman yapilmasimi gerektirmektedir. Diger spor
branglarinda bu 6zelliklerin sadece bazilarinda st diizey performans sergilemek, iist
diizeyde fiziksel uygunluk diizeyi saglayabilirken, tenis oyuncularinin ist diizeyde
fiziksel uygunluk o6zelliklerini gosterebilmek igin tiim &zelliklerde en iyi performansi

saglamasini gerektirmektedir (35-36).



Tenis iizerine yapilan arastirmalarda en biiyik sorunlardan bir tanesi oyunun
dogasindaki cesitliliktir (37). Oyun sirasinda fizyolojik acidan talepler, noktanin
uzunlugu, atisin secimi, rakibin durumu, oyun alani ve havanin durumundaki kosullar
degisiklik gosterebilir. Bir oyun oynandigi sirada birgok kez siiratli ve anaerobik giic
kullanim1 miimkiin olabilir. Ornegin, 3 setlik bir mag sirasinda ortalama olarak 300-500
yiiksek yogunluga sahip olan patlamalar gerceklesebilir ve diger spor branslarinin aksine
stire anlaminda kisitlama yoktur (26, 38, 39).

Tenis maglarinda bir karsilikli oyunun (ralli) yaklasik olarak 10 saniyenin altinda
olabilir, fakat tenis maglar1 ortalama olarak 1 saaatten az 5 saatten fazla bir siirede de
bitebilmektedir (26, 40, 41). Mag iginde 10-20 sn bekleme ile yer degisimi arasinda 90-
120 sn mola bulunmaktadir (37, 42). Bundan dolay1 miisabaka boyunca ve aralarda ¢abuk
toparlanma saglamak amaciyla aerobik ve anaerobik sisteme gereksinim duyulmaktadir
(28, 36, 43).

Teniste topun raketle bulugmasi 0.003 ile 0.006 sn arasindadir. Sporcunun iyi bir
teknikle vurabilmesi icin topun ve raketin dogru pozisyonda olmasi gerekmektedir.
Bundan dolayi tenis uzun siire yiiksek hassasiyet gerektirmektedir (31).

Tenis sporcularinda hizli ve yavasg fibrillere sahip sporcularin i¢inde, tip 1 kas
liflerinin ¢ogunu barindaran dayaniklilik sporcularindan ve tip 2 kas liflerinin ¢ogunu
barindiran sprint kosucular ya da halter sporcularindan ayr1 bir sekilde degistigi
gorilmiistir. Bundan dolay: tenis sporunun aerobik ile anaerobik kokene sahip brang
oldugunu gostermektedir (34).

Tenis sporculari 1 yilllik donem siiresince ¢eviklik, patlayici sigramalart kapsayan
tekrar eden dinamik hareketleri tamamini proaktifden c¢ok reaktif bir sekilde
gerceklestirirler. Diger sporlardaki gibi tenis sporunda da reaksiyon kuvveti, ilk ayak
bilegine sonra bacaklara devaminda ise govde, tist viicut ve bitiminde rakete aktarilmasi
ile meydana gelmektedir. Bundan dolay1 tenis sporcusunda omuzda ve kollarda kuvvet,
bacakda yer reaksiyon kuvveti ile baslayip, omuz ile kola devam eden kinetik zincirin
aktivite toplami ile gerceklesir. Sporcuda kalganin ve gévdenin rotasyon noktast olan
bacak da meydana gelen giicin omuz ile kollara aktarilmasini saglamaktadir. Gévdede
kuvvetlerin iiretilmesi, aktarilmasi ve yavaslatilmasi karin kaslari ile gergeklesir (31, 42-
43).

Tenis, siddetli yogunluk iceren ve patlayict gili¢ gerektiren, yakin mesafe sprint,
yoniin degismesi ve aniden yavaslamadan meydana gelen bir spordur. Tenise 6zgii bu

eylemler oyuncunun fiziksel olarak strese girmesine neden olmaktadir (44). Tekrar eden
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sprint kosular esnasinda yorgunlugun gecikmesi, hizin kazaniminin iyilestirilmesi ve
motivasyonun korunmasi igin aerobik beceriye gereksinim vardir. Tenis sporcularinda
teknik ile taktik ¢aligmalarin yapilmasi antrenmanin biiyiikk kismini aldigindan aerobik
seviyeyi yiikseltmek igin belirlenen siire yetersiz kalmaktadir. Bu aerobik seviyeyi
yiikseltmek, tenis bransina 6zel kort ¢alismalari iginde yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin (YYIA) yapilmasi gerekmektedir. Boylelikle teknik becerilerin ve
antrenmanin iyi bir sekilde zamanlamasi saglanabilir (45).

Yapilan arastirmalarda oyunun fizyolojisi ve mekanigini 6zetlemekle birlikte,
pratik uygulamalara ¢ok fazla yer verilmemistir. Benzer olarak tenise 6zgi direng
antrenmanlar1 ad1 altinda bilimsel bir ¢aligma goriilmemistir (41).

Genel olarak, teniste basarili bir performansin en 6nemli etkeni beceri, bunun
yanisira bazi fiziksel bilesenler ile metabolik yollar gerektirir (35, 42, 44).

Tenis farkli kort ¢esitlerinde oynanilabilinen ve spesifik 6zellikleri bakimindan
ani ve siiratli baslangi¢ ve duruslarin, devamli sprint kosularin yapildigi bir spor dalidir.
Bunlarin disinda siirekli olarak yapilan hareketlerin tekrarlanmasi1 (forehand and
backhand vuruslari) ile birbirinden fakli olan kas gruplarmin birlikte ¢alismasi sonucu
maksimal veya maksimale yakin siddete sahip aktivitelerdir (46).

Tarihsel siire¢ boyunca tenis sporu diizenli olarak bir degisim siireci i¢ine girmistir
ve bu degisimlerde bilimsel ¢aligmalar oyun iginde ihtiyag duyulan teknik, taktik ve
motorik o6zelliklerin gelisimi bakimindan 6nem kazanmugtir. Sporcular teknik, taktik
fiziksel ve zihinsel becerilerine dayanan oyun stilini olusturup gelistirmislerdir. Ayrica
tenis branginda, sporcu tarafindan benimsenmis bir oyun stili, bireysel basarida 6nemli
bir etkendir (47).

Tenis miisabakalarinda; kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve teknik, taktik 6zellikler
yiiksek performansin sergilenmesi igin gerekli olan yetilerdir. Bedenin tamaminin enerji
tikettigi belli periyotlar1 kapsayan, siddetli yogunluga sahip hareketleri igeren ve kisa
toparlanmalarin bulundugu, uzun dinlenme siireleri olan bir oyun tiiriidiir. Sporcular oyun
esnasinda yaklasik yapilan vuruslar i¢in 3 m, her bir puan igin 8 ile 15 m arasi ve 4-5 kere
topa vurus yapmasi gerekir (48-49).

Tenis oyunculari, kort yiizeyine ve fiziksel durumuna goére, miisabaka boyunca bir
saatlik stirede 1300-3600 metre yol almaktadir. Bir tenis maginda fizyolojik isteklerin
sporcunun cinsiyeti, kort ¢esidi, oyun tiirii, toplarin farkli olmasi ile gevresel etkenler gibi

etkenlere gore degismektedir (50).
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Tenis oyuncusunun oyun sirasinda kortun ayri boliimlerine dogru yoniiniin
degismesi ile siirekli olarak hizlanmasi ve hizini diisiirmesi gerektiginden, kort igerisinde
en iyi pozisyonda en iyi zamanda en uygun yerde bulunmamasi toplara dogru bir sekilde
vuramamasina Sebep olmaktadir. Boyle durumlarda toplara yetisebilmek igin siirat gok
onemli bir parametre olmaktadir. Tenis motor 6zelliklerin, motivasyonun, teknik ve taktik
yeteneklerin bir araya geldiginde en iyi performansin ortaya ¢iktigi bir spor dalidir (72).

Tenis, tim viicut kas gruplarini ve organlarini harekete gegiren brans oldugundan
fiziksel Ozellige ait olan parametrelerin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir. Tenis
miisabakalarinda ani yon degistirmeler, kolun seri hareketleri, sigramalar ile hamleler
oldugundan oyun sirasinda kuvvete ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunun gibi parametrelerin
kapasiteyi artiracak etkin ¢aligmalarla iyilestirilmesi, sporcularin basarilarinin artmasina
yol agar. Tenis sporcularinin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik kapasitelerini kapsayan
parametreler, yetenekli sporcunun belirlenmesinde ¢ok onemlidir. Tenis bransinda
sporcunun aerobik ile anaeorik giiclerinin iyi olmasinin yaninda kuvvetin olusmasini
saglayan kaslarinda giiglii olmasini gerektirir.

Tenisin st diizeyde uygulanabilmesi i¢in gerekli olan fiziksel parametreler Sekil
2 “de verilmistir (28).

Aerobik Kapasite
Anaerobik
Kuvvet

Hizlanma
Elastikiyet
Cabukluk

Hiz

Sezinleme
Reaksiyon Siresi
Koordinasyon
Esneklik

» 1
0 20 40 60 80 100

Sekil 2. Tenis Sporcularinda Sahip Olmasi Gereken Fiziksel Ozellikler ve Onem
Dereceleri (28)

Teniste antropometrik, biyomekanik ve biyomotorik faktorlerin bir bitiin iginde
olmasi servis hizin1 etkilemektedir. Bu faktorler icinde sporcunun eklem hareket
genigligi, kuvveti, fiziksel yapist ve servis atig esnasinda hareketin ve raketin hizi

onemlidir (51).
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Tenis branginda fiziksel uygunluk, kas kuvveti ve kasin dayanikliligini, beden
yapist ile esneklik degerlerini kapsarken, performans parametreleri olarak da siirati,

cevikligi, koordinasyonu ve patlayici kuvveti kapsamaktadir (52).
2.4. Biyomotor Ozellikler

2.4.1. Biyomotor Performans ve Degerlendirilmesi

Sporda, performansin tanimi olarak organizmanin artan igin yiikiine karsi1 koyma
yetenegi olarak ifade edilmektedir (53). Bundan yola ¢ikarak is yiikene karsi1 koyabilme
zamani Ve yogunlugu kisinin fiziksel ve beden yapist ile iliskilidir, biyomotor performans
veya fiziksel uygunluk terimi tim bedenin saglikli olma durumuyla ilgilidir (54). Spor
anlamida biyomotor performans farkli biyomotor o6zelliklerin degerlendirilmesidir.
Egzersizi yapabilen yeterli olma durumunun kapasite miktar1 “maksimum performans1”
tanimlanmaktadir. Perfomansi degerlendirmede amag, egzersiz aninda iskelet kaslarinda
meydana gelen aerobik ve anaerobik kapasiteyle ortaya c¢ikabilen enerjinin nicelik
bakimindan 6lgiilmesidir (55).

Biyomotor o6zellikleri degerlendirmek amaciyla bazi testler yapilmaktadir.
Testlerin sonucunda bulunan veriler, sporcularin 6zelliklerinin birbiriyle kiyaslanmasina
imkan tanimaktadir. Farkli testler yoluyla degerlendirmedeki ana sebep sporcularin var
olan yetenekleri belirleyerek antrenman programlari hazirlamak ile bazi sikliklarda test
yontemleriyle degerlendirme yaparak etkili olup olmadigina bakilmasidir (56-57).

Biyomotor o6zelliklerin nicelik olarak ortaya konulmasinda kullanilan testlerin
sahip olmasi1 gereken Olciitler asagidaki nitelikleri kapsamalidir:

e Testler yapildigi zamanda mevcut kapasiteyi kesin olarak tespit etmeli,

e ilerleyen siireclerde kazanilacak basarilar hakkinda ipuglar1 vermeli,

e Sporcuda eksik olan yonleri gosteren veriler sunabilmeli,

e Antrendriin yapmis oldugu antrenman programini uygulamasiyla birlikte
sporcunun elde ettigi basar1 arasindaki iliskiyi yorumlayabilmesine olanak tanimali,

e Sporcuyla benzer peformans 6zellikleri olan sporcu grubuna dahil etmek,

e {lerleyen donemde sporcunun basarili olmasi igin tesvik edici 6zellikte olmali
(58).

Sporcularin 6lgiilen temel biyomotor 6zellikleri kuvvet, siirat ile dayaniklilikdan

meydana gelirken, hareketlilik ve koordinasyon yardimcit biyomotor ozellikleri

12



olusturmaktadir. Bu parametrelerin degerlendirilmesinde giivenilir, tarafsiz testler

kullanilmasina 6zen gosterilmelidir (57).
2.4.2. Kuvvet

Kuvvet, istemli bir sekilde kaslarin veya kas gruplariin bir direng karsisinda bir
defa kasilmasi ile elde edilen maksimum kasilma giiciine denilmektedir. Kuvvet; teori de
genel ve o6zel kuvvet olmak tizere iki kistmdan olusurken spor bilimleri agisindan
maksimal, ¢abuk ve kuvvette devamlilik olarak {i¢ boliime ayrilmistir (57).

Genel kuvvet; spor bransma 6zgii degil, bedendeki kaslarin tamaminin ortaya
cikardig kuvvet tiiriine denir. Ozel kuvvet; yapilan spor bransina dzgii kuvvet tiiriidiir.
Maksimal kuvvet, sporcunun belli bir diren¢ karsisinda bu direnci gegebilmesi igin
sergilemesi gereken en biiyiik kuvvet tiiriine denir. Cabuk kuvvet ise; en kisa siirede
meydana gelen en biiyiik kuvvete denilir (59).

Motor beceriler iginde en 6nemli olan beceri kuvvettir. Kuvvet, denge, hiz, giig,
ceviklik gibi biyomotor 6zelliklerin 6n sartidir. Bu motor 6zelliklerin herhangi biri, belli
bir kuvvet seviyesine gelmeden sinirli bir diizeyde kalmaktadir (60).

Tenis de sportif performansin ortaya konulabilmesi igin kuvvet tist diizey onemli
bir gostergedir. Alt ekstremite kuvveti, miimkiin olan en kisa zamanda topa vurmay1
gerceklestirmek igin reaksiyon gosterdigi gibi, st ekstremite kuvveti de miisabaka
sirasinda toplarin daha sert bir vurus yapmay1 saglar. Kuvvetli ve ideal raket kavrayisi,
bilek ve dirseklerde meydana gelecek sakatlilari engellemekle beraber raketin kullanimini
ve vurus sirasinda raketin dengede kalmasini saglamaktadir (61).

Tenis sporunda kuvvet gesitlerinin birgogu performansi arttirir. Tenis sporunda
ana olarak kullanilan kuvvet izometrik ve izotonik kuvvettir. Ryan Kendrik izometrik ve
izotonik kuvveti; viicutta yer alan her eklemi ve eklemlerle iliskili kas sistemini
destekleyen kuvvet ¢esidi olarak tanimlamaktadir (62).

Kuvvetin ve siiratle iliskili olan olan kuvvet tiirii 6zel kuvvettir. Raketle birlikte
ozel kuvveti tiretme becerisi, belirli bir ivme ile vuralan topu karsilayip; topun yoéniini
degistirebilme becerisi alt ve tist ekstremite kaslarinin kuvvetine bagli olmaktadir. Tenis
sporcularinin kuvvet gelistirme ¢aligmalari, viicudun ilgili kisimlarina yonelik olmalidir.
Kuvvet antrenmanlariyla, viicudun kontrolii ve zamanlamanin ayarlanmasiyla gelisen
tenis sporcularinin iyi vurus yapmasina ve daha ¢ok puanlarin alinmasina Sebep

olmaktadir (34).
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Tenis oyununun o6zelligi sebebiyle oyunun tekrarlamali ve miisabakalarin uzun
siire devam etmesini g6z 6niine aldigimizda kaslarin siirekli kasilabilmesi gerekmektedir.
Buundan dolayi tenis kuvvet performans: agisindan 6nemli bir parametredir. Kuvvette
kullanilan izometrik egzersizler biiyiik g6gus kaslarinin ve iki basli kaslarin kasilmasina
yol agar. Bu ozellikde bir kuvvet antrenmaninda en iyi verimi alabilmek igin kasilma
stiresi olarak genellikle 6 saniye uygulanmasi 6nerilir. Eklem hareketinin olmamasindan
dolay1 tenis antrenmanlarinda genellikle izometrik egzersizler kullanilmamaktadir.
Tenisin viicut hareketi esnasinda kaslarin kuvvetli ve tekrarlamali kasilmalarin
gerektiren hizli ve dinamik bir spor olmasi sebebiyle kuvvet antrenmanlarinin daha
dinamik egzersizlerden olusmasi gerekmektedir (62). Tenis bransina 6zgii bir kuvvet
antrenman programi agir ve maksimal eforlar1 igermemeli, onun yerine sadece hacim ve
ciisse olarak degil, kuvvet ve kas dayanikliligin1 olusturan goreceli yiiksek tekrarli bir

formatta, hafif-orta bir direng kullanilmasi 6nerilmektedir (64).

2.4.3. Dayamkhhk

Genel anlamiyla dayaniklilik, yorgunluk karsisinda uzun siire direng koyabilme
giicii, antrenmanin niteligini diisiirmeden statik ya da dinamik yiiklenmeleri maksimum
sire uygulama yetenegi olarak ifade edilmektedir. Dayaniklilik i¢in uzmanlar fakli
simiflandirma ve gruplama yapmislardir. Bunlar; uygulanan spor dali bakimindan; genel
ve 6zel dayaniklilik, kas gruplarmin katilimi bakimindan; genel ve lokal kas dayanikliligi,
kas enerji metabolizmasi bakimindan; aerobik ve anaerobik dayaniklilik, performansin
sergilenisi bakimindan; dinamik ve statik ve siiresi bakimindan; kisa, orta ve uzun siireli
dayaniklilik ¢esitleridir (59,65).

Kas dayanikliligi, kasin uzun sire bir isi devam etttirebilme, tekrarlanan kas
hareketlerini siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Sporlarin ¢ogunda kas
dayaniklihigim1 kapsamakta ve spora o6zgii hem sinirsel hem de metabolik yonleri
icermektedir (60).

Aerobik dayaniklilik, maksimum oksijen tasinimi ve kas dokusunun oksijeni
kullanma kapasitesi olarak ifade edilmektedir. Aerobik kapasite daha once belirlenmis
“Egzersiz Test Protokolii” yaparak, kademeli bir sekilde artan bir egzersiz testiyle yapilan
maksimum bir yiiklemede 6lgiilebilen oksijen kullaniminin (maksimal oksijen volimii=
VO2max) en yiiksek degerinin tespit edilmesi olarak ifade edilmektedir. Kisaca aerobik
kapasite bireyin dakikada (dK) tiikettigi oksijen miktar1 olarak ifade edilir ve elde edilen

skor kalp-solunum sistemi hakkinda dnemli bilgiler verir. Solunum kapasitesi ise vuciit
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agirhg ile iliski igindedir ve beden agirligi daha yiiksek bireyler daha fazla oksijen
tiiketimine sahiptir. Bu yanilgimin 6niine gegebilmek ve farkli viicut tiplerine sahip
bireylerin ayn1 sartlarda degerlendirilmesi igin;

3 L/dk 100 kg = 30 ml/(kgxdk) formiilii kullanilir (57).

Tenis, farkli siddetleri barindiran aralikli anaerobik egzersizleri ve aerobik
egzersizleri icermektedir. Tenis miisabakalart 1-5 saat boyunca devam edebilir.
Miisabaka boyunca defalarca patlayici kuvvet ile ani yon degisimlerine gereksinim
duyulmaktadir. Anaerobik enerji sistemlerinin yenilenmesini saglamak i¢in mag sirasinda
bircok mola bulunmas: 6nemlidir. Tenisde bu kisa siireli anarobik egzersizleri uzun siire
gosterebilmek i¢in  aerobik temelli dayaniklilik performansimin iyilestirilmesi

gerekmektedir (35,66).
2.4.4. Siirat

Siirat, gelistirilmesi bakimindan smirh, genetik 6zellikleri kapsayan ve uyarici
sonucunda minimum siirede bir noktadan baska bir noktaya mesafe alabilme veya yapilan
hareketi maksimum hizla yapabilme becerisidir. (27, 30). Bompa tarafindan yapilan
tanima gore Siirat, sporcunun kendisini miimkiin olan en yiiksek hizla bir noktadan baska
bir noktaya harekete gecirme becerisi veya baska bir ifadeyle yapilan hareketin
maksimum bir hizla uygulanma becerisi olarak ifade edilmektedir (59).

Teniste, bir noktadan digerine hizli ulasma yetenegi olan hiz ¢ok 6nemli bir
parametredir. Siiratli olmak tenis sporcularmin daha ¢ok sayida topla bulagmasi ve
vurusun pozisyonuna gore hazirlanmak i¢in daha fazla zamanin kalmasini saglamaktadir.
Tenis spor dalinda tiim oyuncularin hizi parametlerini gelistirmek igin olusturulmus
egzersiz ve drilleri yaparak hizlarini gelistirmeleri saglanabilir. Bu yapilacak ¢aligmalar
kaslar1 ve hizli tepki vermeleri igin sinir sistemini antrene etmelerine sebep olur (64).

Teniste hizl1 bir tepki siiresi 6zellikle return yaparken ya da file 6niinde oynarken
onemli gostergelerden biridir. Oyuncular top ipuglarini (topun ekseni) veya rakip
ipuglarini (hareketler, raket tutusu) ve oyun durum ipuglarini (rakibin tercihleri veya zayif
noktalar1) kullanip uygulayarak tepki siiresini kisaltmasini saglamalidir (51).

Gundlach tarafindan yapilan tanima gore Siirat “en biiyiik hizla ilerleyebilme
yetisi” olarak ve Gorsser’ gore; “biligsel siirece dayali, en biiyiik irade giiciiniin katkisiyla
belirli kosullarda sinir- kas sisteminin mimkiin olan en biyiik hizla etki ve hareket

stiratini gergeklestirebilme becerisi” olarak tanimlanmaktadir (58, 67). Sportif anlamda
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basariy1 yakalayabilmek i¢in farkli seviyelerde de olsa belirli bir siirat seviyesine ihtiyag
gerekir. Siirat Kisinin, genetik yapisi, kas fibril yapisi, sinir sistemi ile iligkilidir. Sinirsel
uyarilarin sik bir sekilde olmasi ve siddeti iist diizey siiratin basarilmasinda belirleyici
etmenlerden biridir. Iskelet kasmin yapisi kisinin siirat potansiyelini sinirlayan
etkenlerden biridir (68).

Siirat fizyolojik bakimdan kaslarin sinir sistemi ile uyumlu bir sekilde hareketi
veya hareketleri minimum zamanda yapabilmesi olarak ifade edilmektedir (70). Tenis
oyuncusunun sahanin farkli yonlerine dogru kosular yapmasi hizlanip yavaslamasina mag
esnasinda ihtiya¢ duyulmaktadir. Mag esnasinda sporcunun pozisyonu, zamanlamasi 1yi
degilse toplara iyi vuramamasina sebep olmaktadir. Bunun gibi durumlarda topa yetismek

i¢in siirat ¢ok onemli bir parametredir (1, 70-72).
2.4.5. Hareketlilik (Esneklik)

Yirimek, kosmak, atlamak gibi ana hareketlere bakildiginda viicutta bazi agilarin
birbirleri ile uyumlu olarak agilmasi ve kapanmasi aktif agilarini olusturan eklemlerin
dogal hallerinin korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir. Esneklik biitiin
spor dallarinin iginde gerekli oldugundan insan saglig: igin olduk¢a onemli bir
gostergedir. Spordada giinliik hayattada esneklige gereksinim duyulur. Esneklik kas
tizerindeki gerilimi diisiiriip ve viicudun rahatlamasini saglamaktadir (73).

Esneklik hemen hemen spor branslarinin ¢ogunda performans derecelerini
etkileyen bir motor gostergelerden biridir. Esneklik, genel viicut esnekligi ve eklemlerin
esnekligi gibi cesitli boliimlere ayrilmistir. Viicudun temel esnekligini 6lgmek igin 1952
yilinda Wellsand Dilland tarafindan gelistirilen “Otur-Uzan Testi” yontemi yaygin bir
sekilde ¢alismalarda kullanilmaktadir (53).

2.4.6. Beceri (Koordinasyon)

Biyomotor parametreler igin yer alan koordinasyon viicudun performans
ozelliklerinden biridir. Beceri az bir ¢aba harcayarak en iyi verimin elde edilebilmesine
olanak saglayan ve biyomotor &zelliklere dogrudan etki eden unsurlardan biri olarak
tanimlanmaktadir. Koordinasyon ¢ok kompleks bir biyomotor 6zelliklerden biridir. Sirali
hareketlerin diizenlenerek uygun olarak yapilmasi, koordinasyon o6zelliklerine bagli
olmaktadir. Sporda koordinasyon, teknik parametreleri belirleyen ana faktorlerden biridir
(58).
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Tenis branginda yapilan vurus sirasinda kuvveti uygulamak yerden yukariya
bacagin biikiilmesi ve uzamasiyla tretilir. Bu iretilen kuvvetler sistemin diger kismina
govdeye aktarilmaktadir. Govde 6ne dogru rotasyon yaparken topa vuran kol one
hareketini baslatmakta ve kuvveti rakete ve topa aktararak siireci devam ettirmektedir.
Kinetik zincirdeki her halkanin yapmis oldugu katkinin en {ist diizeye ulagtirmak igin bu
eylemler serisini bu siralamayla ve dogru zamanlamayla ve esgiidiimlii olarak yapmak
gerekmektedir. Bu sebeple teniste koordinasyon ¢alismalar1 nemli ve yapilmasi gereken
calismalar olmalidir (64).

Tenise 6zgii koordinasyon caligsmalarimi diizenli olarak yapmak performansi
artirmak i¢in ¢ok onemlidir. Bu egzersizlerin temel amaci topa dogru yapilacak
hareketleri gelistirmek olmalidir. Koordinasyon c¢alisirken hem ceviklik hem de siirat gibi
caligmalar da yapilmalidir. Teniste daha ¢ok el goz koordinasyonu gelistirmek igin

calismalar yapilmalidir; ¢iinkii tenise 6zgii spesifik 6zellikleri icermektedir (51).

2.5. Propriosepsiyon

Duyularin tarihgesi, ilk kez bes duyuyu tanimlayan Yunanl filozof Aristoteles’e
kadar uzanmaktadir. Sir Charles Bell tarafindan, ekstremitelerin pozisyonu ve hareketi
ile iliskili bir duyuyu yani propriosepsiyonu 6. duyu olarak tanimlamistir (74).
Propriosepsiyon kelimesi, ilk kez 1906 yilinda Sherrington tarafindan kullanilmigtir
Latince proprius kelimesinden gelip kendi basina — yalniz basina olma anlamina gelen
propriosepsiyon, viicudun pozisyon duyusunu iletme, bilgiyi yorumlama ve yaklasik

postiir ve hareketi yapacak uyariya bilingli veya bilingsiz bir yanit verme yetenegidir (75).

Propriosepsiyon genel anlamiyla, kisinin motor kontrolii ile motor becerilerinin
yonetilmesi olarak ifade edilebilir (76). Bir baska tanima gére propriosepsiyon duyusu;
afferent ve efferent sistemlerin arasinda baglanti1 kurarak, dinamik ve statik aktiviteler
esnasinda, viicudun stabilizesini ve oryantasyonunu saglayan kompleks bir néromiiskiiler

sistem olarak tanimlanmaktadir (77).

Proprioseptif duyu; bedenin uzayda ne kadar hizli hareket ettigi, zamanlamanin
nasil ayarlandigi, kaslarin ne kadar gii¢ gosterdigi, viicudun ve viicut par¢alarinin uzayda
nerede konumlandigi, viicut parcalarmin diger pargalarla nasil bir iliskide oldugu,
kaslarin ne kadar ve hangi hizda gerildigi hakkinda bilgiler de vermektedir. Bu bilgiler

kisiler tarafindan yapilan hareketin temel bilgisini olusturur. Reflekslerimiz, otomatik
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tepkilerimiz ve planlanmis hareketlerimiz bu bilgilere dayanmaktadir. Ozetle

proprioseptif duyu pozisyon duyusu ya da kas duyusu olarak ifade edilebilir (78).

Propriosepsiyon etrafimizda olan nesneleri nasil bir sekilde algiladigimizla,
kaslari, eklemleri ve motor planlama yeteneklerimizle ve gelen iletileri nasil
yorumladigimiz ile ilgilidir. Bir sporcunun motor planlamast kapaliysa ve
propriosepsiyon ile ilgili bir sorun varsa, bu motor becerilerinin gelistirilmesi sporcu igin
¢ok 6nemlidir. Bunun sebebi beyinleri ne yapmalari gerektigini bilmekte, ancak viicutlari

nasil yapilacagini anlayamamaktadir (79).

Proprioseptif duyu viicudun tiim pargalarinin nerede ve hangi zamanda
konumlandirildigini tespit ettiginden dolayr sporda onemli bir role sahip oldugu
distintilmektedir. Kisi ayaklarina bakmadan topa vurdugunda, raketi odak noktasi haline
getirmeden topa vurdugunda veya kollarina bakmadan basketbolda atis yapabildiginde
propriosepsiyon olarak ifade edilen 6. Duyu yetenegini kullanmis oldugu soylenebilir.
Eklemi olusturan kapsiil, tendon gibi sistemlerden ve adalelerden basing, gerilme,
pozisyon gibi sinyalleri merkezi sinir sistemimize ileten 6zel hiicreler reseptor olarak
adlandirilmaktadir. Viicudun pozisyon duyusu dort ana reseptor olarak siniflandirilmis ve
tartigilmistir. Bunlar ortak reseptorler, deri lifleri, golgi tendonu organi ve kas igleridir.
Kas iglerinin pozisyon alma anlaminda birinci derecede énemli oldugu varsayilmaktadir
(80).

2.5.1. Propriosepsiyon cesitleri

Propriosepsiyon bireydeki motor kontroliin en iyi sekilde yerine getirilmesi igin
gerekli olan her bilginin merkezi sinir sistemine iletilmesini saglayan en 6nemli duyusal
ve motor etkenlerden biridir. Propriosepsiyon duyusunun, bilingli ve bilingaltt

propriosepsiyon ile statik ve dinamik propriosepsiyon olarak siniflandirmak olasidir (81).

2.5.1.1. Bilingli Propriosepsiyon

Bilingli propriosepsiyon, yapilan spor etkinligi esnasinda ya da giinliik yapilan
aktivitelerde (ylrtylis yapma, sigrama, kosma, tutma) eklemin yapmasi gereken
fonksiyonlar1 diizenleyip, yapmak istenilen hareketlerin diizenli ve en iyi bigimde

meydana getirilmesini saglamaktadir (82).
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2.5.1.2. Bilin¢ Alt1 Propriosepsiyon

Kasin fonksiyonlarini ve reflekslerini diizenleyerek, kaslarin reaksiyon zamanini
ayarlamakla birlikte otomatik hale gelen viicudun hareketlerinin ortaya ¢ikarilmasina

yardimci olan propriosepsiyon tiiriidiir (83).

2.5.1.3. Statik ve Dinamik Propriosepsiyon

Baz1 arastirmacilar ise propriosepsiyonu statik ve dinamik olarak iki sekilde
smiflandirmustir. Statik propriosepsiyon genel anlamiyla pozisyonun algilanmasini ve
eklemin uzaydaki pozisyonunun dort boyutlu olarak algilanmasi seklinde ifade
edilmektedir (84).

Dinamik propriosepsiyon ise hareketin algilanmasi olarak ifade edilmektedir.
Dinamik propriosepsiyon eklem yapmis oldugu hareketin santral sinir sistemi tarafindan

algilanmasi olarak da ifade edilmektedir (85).

2.5.2. Mekanoreseptorler

Propriosepsiyon duyunun kaslar, eklemler, tendonlar, ligamentler ve ciltte var olan
mekanoreseptor olarak ifade edilen farkli duyusal reseptorlerden gelen uyarilarla
olustugu bilinmektedir (86, 87). Mekanoreseptorler, var olduklar1 dokulardaki yapisal
degisikliklerden meydana gelen, viicutta bulunan eklemlerin ve kaslarin pozisyon,
gerilim ve basing acisindan farkindaligini saglayan noral impulslart mekanik uyarilara
cevirmektedirler (88).

Propriosepsiyon duyuyu meydana getiren reseptorler 3 ‘e ayrilmaktadir;

2.5.2.1. Eklem Reseptorleri

Eklem kapsiilii i¢ ve dis yan bagda ve mentiskiiste bulunarak, hissedilen sinyalleri
beyne aktaran reseptorlere denilmektedir (89). Eklem reseptorlerinden olusan afferent
bilgiler, eklemlerde olusan ani hareketleri siirekli olarak merkezi sinir sistemine
iletmektedirler. Eklemlerde meydana gelen hareketlerin reseptorlerin hangilerini ne
derece etkiledigi belirlenerek, eklemin hangi dogrultuda hareket ettigi merkezi sinir
sistemine gonderilmektedir (90). Eklem pozisyon hissi ve hareket algisindan sorumlu
olan yapilar; pacinian korpuskiilleri, ruffini reseptérleri, golgi tendon organi benzeri

reseptorler, agri duyusunu tagiyan serbest sinir sonlanmalaridir (90).
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Ruffini reseptor sonlanmalar agisindan diisiik mekanik gerilim esigine sahip olan,
yavas bir sekilde adapte olan mekanik reseptorlerdir ve siirekli bir mekanik uyariya

karsilik olarak desarjini siirdiirmektedirler (91).

Pacinian korpuskiilleri eklem kapsiiliiniin derin katmanina yerlesen hizli adapte
olan ve aktivasyon icin diisiik esik seviyesine sahip afferent reseptorlere denilmektedir
(92).

Golgi tendon organi eklem mekanoreseptorlerinin en biiyligii olan, yavas bir
sekilde adapte olan ve vyiiksek aktivasyon esigine sahip bir mekanoreseptore

denilmektedir (93).

Dordiincti tip eklem reseptoriinii olusturan Serbest Sinir Sonlanmalari ¢ogu eklem
yapisit boyunca yaygin olarak bulunan ve nosiseptor olarak tepki gosteren eklem
reseptoriidiir. Normal aktiviteler sirasinda bu reseptorler inaktiftir, ama eklemde olusan
mekanik zorlamalarda ve ¢evreden gelen etkilerde aktif hale gelerek agri impulslarin

merkezi sinir sistemine tasimaktadirlar (88, 94).

2.5.2.2. Kutanoz Reseptorleri

Kutanoz reseptorler; hem hizli bir sekilde adapte olan hem de yavas bir sekilde
adapte olan afferentleri icermektedir. Hizli bir sekilde adapte olan afferentler genel
anlamda vibrasyon duyusunun, eklemin, ekstremite pozisyonunun ve pozisyondaki yavas
degisikliklerle ilgili bilgilerin tasinmasindan sorumlu olan reseptorlerdir. Yavas, bir
sekilde adapte olan afferentler ise deride olusan gerilme gibi duyularin ve hizlanma-
yavaslama gibi hareketlerdeki ani degisiklikleri belirleyerek bu bilgilerin tasinmasindan
sorumlu olan reseptorlerdir (95)

Gerildiginde eklem pozisyon hissi ve kinestezi hakkinda bilgiler veren
reseptorlere deri reseptorleri denilmektedir. Deri reseptorlerinin  ¢ok bulundugu
parmaklarda pozisyon duyusununda iyi algilandigi goriilmiistir (96). Eklemlerdeki
propriosepsiyon degerlerine kutandz reseptorler minimum katki saglarken kas

reseptorleri ve eklem reseptorlerinin olan katkisi ¢ok daha fazla olmaktadir (97).

2.5.2.3. Kas Reseptorleri

Iskelet kasinin kasilabilen lifleri olan ve alfa motor néronlar tarafindan uyarilan

extrafuzal kas liflerine paralel olarak tiim iskelet kaslarinda bulunan, yavas adapte olma
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ozelligine sahip kas igcikleri (muscle spindle), propriosepsiyonun en dnemli kaynagi
olarak diistinilmektedir (88, 95).

Kas igcigi, kasin boyu ve boyunda meydana gelen degisimin hizi ile ilgili bilgileri
tasiyan kasin orta kisminda yer alan reseptorlerdir. Kas reseptorleri kasin tamaminin
uzamasi ve liflerin kasilmasi ile birlikte uyarilmaktadir. Kas igcigi 6zellikle gozler kapali

durumda iken fiziksel kontrol ve propriosepsiyondan sorumlu olmaktadir (98).

2.5.3. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Propriosepsiyonu; Yyas, yorgunluk, kilo, viicut 1sisi, eklem dejenerasyonu ve
diizenli egzersiz gibi faktorlerin etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sicaklik bu duyuyu iyi
yonde etkilerken, soguklugun tam tersi olumsuz yonde etkiledigi sOylenebilir. Egzersiz
calismalari ile duyarlilik gelistirilerek proprioseptif cevap hizlanir bu nedenle egzersiz
egitimleri proprioseptif duyuyu olumlu yonde gelistirir. Yasin ilerlemesi ise proprioseptif
duyuyu azaltmaktadir. Ciinkii eklem dejenerasyonlar1 eklem ve bag reseptorleri,
mentiskiis ve eklem kikirdaginda yasla birlikte hasar olusmasiyla kas zayiflar bu yiizden
hassasiyetini azaltarak, eklem pozisyonu ve hareket hissini degistirdigi gozlemlenmistir
(98).

Propriosepsiyon diizeyi daha diisiik olan sporcularda sakatlanmalar daha sik
goriilmektedir. Ayrica her insan farkli derecelerde propriosepsiyon farkindaligina
sahiptir. Bu nedenle propriosepsiyonun gelismesini saglayacak —antrenman
programlarinin kullanilmasiyla sakatlanma oranlarimin daha asagi seviyelere indigi ve

tedaviden yararlanma oranlari yiiksek seviyelere ¢ikarildigi soylenilebilir (99).
2.5.4. Propriosepsiyon Ol¢iim Yéntemleri

Sporda en ¢ok yapilan propriosepsiyon dl¢iim yontemleri, eklem pozisyon hissi ve
pasif hareketi algilama esigidir. Bu testlerinin bircogunda pozisyon, hareketin algilanma

hiz1 ya da keskinligi test edilmektedir (100).
2.5.4.1. Eklem Pozisyon Hissi

Bu testte yapilan yontem pozisyonda meydana gelen tekrarlanmanin kesinlik
bakimindan Sl¢iilmesi ve agik ile kapali pozisyonlarda aktif ya da pasif bir sekilde

yapilmasidir (90).
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2.5.4.2. Kinestezi

Pasif olarak yapilan hareketlerin tespit edilebilmesi i¢in esik degerin hesaplanarak
ya da hareketlerin yonlerini kapsayan esik degerlerin bulunarak elde edilmesi ile
ol¢iilmektedir. Kisinin, sadece hareket degil aym1 zamanda olusan hareketin yonii

yetenegini de inceler (90).

2.5.4.3. Gerilim Hissi

Sporcularin, kaslarin degismekte olan kosullar i¢inde meydana getirdikleri tork
buyikliginin tekrar edebilme becerilerinin  kiyaslanmasiyla olgiilen yonteme
denilmektedir (90).

2.5.4.4. Denge

Denge yeteneginin test edilebilmesinde amaca uygun tasarlanmis stabilometre
sistemine gereksinim duyulur. Bu testin amaci, denegin 6n-arka ile sag-sol yonde
minimum salimim sergilemesini saglamaktir. Testte stabilometrenin {istiine c¢ikilr,
dominant, non-dominant ayaklarla dengeli bir sekilde kalmak igin ¢alisilir. Stabilometre

tizerinde yapilan deger ne kadar biiyiik ise denge o kadar katiidir (101).

2.5.4.5. Perturbasyon (Perturbation) Testi

Incelenilmesi istenilen eklem once belirlenen pozisyon durumuna getirilip,
eklemin belirlenen pozisyonda ekstansiyon ya da fleksiyon yonlerinde birakilmasi
istenilir. Denek diisme hissini algiladiginda test bitirilir. Eylemin baglamis oldugu ac1 ve

son durumdaki ag1 arasinda olusan farkin kaydi alinir (101).

2.5.4.6. Refleks Kas Aktivasyonu

Pozisyon veya hiz degisikligini mekanoreseptorler tarafindan algilayan eklem,
agonist/antagonist kas kontraksiyonu ile bu duruma uyum saglamaktadir. Bu durumda
farkli kaslardaki kas aktivasyonu ve kaslarin reaksiyon zamanmi incelemek

propriosepsiyonu objektif olarak degerlendirmeye imkan saglar (102).

2.5.4.7. Maksimal Kuvvete Ulasma Siiresi

Testin amaci, olabildigince hizli maksimal kuvvete ulasmaktir. Degerlendirme
izokinetik sistemler kullanilarak yiiksek agisal hizlarda test edilecek eklemde yapilir
(103).
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3. MATERYAL ve METOT

3.1. Arastirma Grubunun Tespiti

Arastirmanin evrenini Malatya ilindeki 10-14 yas grubundaki aktif tenis oynayan
ve en az 2 yillik tenis ge¢misi olan sporculardan olusturuldu. Orneklem grubunun
belirlenmesi i¢in yapilan gii¢ analizi (giiven arali§i=.95 alfa degeri=.055 ve beta degeri
=.80) sonucunda toplam minimum 23 katilimcimin olmasi gerektigi tespit edildi.
Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda NCSS PASS13 programi kullanilmistir.
Calismaya diizenli olarak haftada en az 3 giin tenis antrenmanina katilan yaslar1 10-14
arasinda 38 sporcu katilmistir.

Tim katilimcilara ¢alismaya baslamadan once arastirmanin olasi riskleri ve
detaylar1 hakkinda bilgi verildi ve goniillii r1za formu imzalatild1 (ek-3). Arastirma indnii
Universitesi saglik bilimleri etik kurulu tarafindan onaylandi (ek-2).

Calismada yer alma kriterleri olarak:

(1) katihmcilarda yapilacak olan test esnasinda saglik sorunlarinin olmamasi,

(2) rizalarin1 alinmis olmasi,

(3) calismada yapilacak olan tiim testlere katilmak

Calismadan ¢ikarilma kriteri olarak;

(1) saglik problemlerinin yasanmasi,

(2) testlere katilma da diizensiz olmak,

(3) testlerde performansin minimum seviyede yapilmasi
3.2. Verilerin Toplanmasi

Calismada yer alan goniilliilere saha test protokolleri ve nitel goriisme teknigi
uygulandi. Testte yer alan katilimeilarin 6lgiimler yapilmadan bir giin 6nce higbir egzersiz
yaptirilmamasi saglanarak dinlendirildi. Testten 6nce 24 saaat i¢inde uyarict 6zellikleri
olan igecekleri titketmemeleri igin bilgilendirildiler. Arastirmada yapilan saha testlerinin
tamam Inonii Universitesi tenis kortlarinda uygulandi. Tiim &lgiim ve test protokolleri
sabah dinlenim durumunda yapildi. Testler 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda yapildi.
Calismada yer alan sporculara testlerin tamamindan 6nce sakatlanma riskinin minimuma
indirmek ve en iyi performansin gosterilmesi amaciyla 5 dk 1sinma protokolleri

uygulanmustir.
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3.3. Nicel Verilerin Toplanmasi Biyomotor Performans Ol¢iimleri

3.3.1. Denge Testi

Katilimcilar, boyutlart belli bir kirisin (diizenek) iizerinde testte tercih ettikleri
ayak ile (tek ayak) maksimum siire boyunca ayakta kalmiglardir. Ayrica, katilimcilar
dogru pozisyonu almak i¢in arastirmacilardan destek almis, destek bitince test
baslamistir. Altmis saniye siire ile bu durumda denge korunmaya ¢alisilmis ve bu esnada
yapilan her hatada ya da ayagin her yere temasinda siire durdurulmustur. Her aranin
ardindan altmis saniye siire kaldigi yerden devam ettirilmistir ve altmig saniye

tamamlandiginda skor kayit edilmistir (104).
3.3.2. Esneklik Testi

Katilimcilarin - esnekligini 6lgmek amaciyla otur—eris testi uygulanmustir.
Katilimecilar yere oturmus ciplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina
dayamislardir. Govdenin ileriye dogru egilmesi istenilmis, dizler biikiilmeden eller
viicudun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli yavasca
ileri itmeleri istenmistir. En uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 sn
beklemislerdir. Test her bir katilimci igin testin giivenilirligi agisindan {i¢ kez tekrar

edilmis ve en yiiksek deger cm cinsinden kaydedilmistir (104).
3.3.3. Ceviklik Testi

Katilimeilarin ¢eviklik performanslarinin degerlendirilmesinde illinois ¢eviklik
testi uygulanmustir. Test, 10 metrelik mesafe de bir 180° doniisleri kapsayan 40 metresi
diiz, 20 metresi koniler arasinda slalom kosusundan meydana gelmistir. Eni 5 m, boyu 10
m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklar bulunan diiz bir sira boyunca konumlandirilmis ti¢
koniden meydana gelen test, zemini beton olan kapali tenis kortuna kurulmustur. Testi
olusturan parkur olusturulduktan sonra basladigi ve bittigi yere .01 sn hassasiyete sahip
6l¢iim yapan iki kapili fotosele sahip olan elektronik kronometre sistemi (Smart Spped;
Fusion Sport, Avustralya) yerlestirilmistir. Test her bir katilimci i¢in testin giivenilirligi
acisindan ti¢ kez tekrar edilmis ve en iyi performans degeri sn cinsinden kaydedilmistir

(104).
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3.3.4. Anaerobik Giig Testi

Katilimcilarin dikey sigrama performanst gii¢ platformu kullanilarak 6l¢iilmiistiir
(Smart Jump; Fusion Sport, Avustralya). Sigrama performansinin degerlendirilmesinde
Skuat Sigrama (SS) ve Aktif Sigrama (AS) testleri kullanilmistir. SS testinde dizlerin
pozisyonu yaklasik 90 derece biikiilii olarak, sporcunun elleri kalgada sabit ve baslangigta
yaylanma hareketi olmaksizin uygulanmistir. AS testi sirasinda katilimcilar baslangig
pozisyonunda elleri belde dizler gergin olarak zemin platformunun iizerinde
sigramiglardir. Test protokoliine gore dizleri yukari ¢ekmeden bacaklar gergin olacak
sekilde ulasabilecekleri en yiiksek mesafeye sigramiglardir. Test, her bir katilimci igin
testin giivenilirligi a¢isindan ti¢ kez tekrar edilmis ve en iyi deger kaydedilmistir.
Tekrarlar arasinda 3-5 dk’lik pasif dinlenme araliklari uygulanmistir. SS ve AS testlerinde
elde edilen sigrama yiiksekligi skorlar1 ile anaerobik gii¢ ¢iktilari (SS-AnG ve AS-AnG)
asagida belirtilen formiil kullanilarak hesaplanmustir.

SS-AnG ve AS-AnG (kg.m/s) = V4.9 x viicut agirlign (kg) x Vsigrama yiiksekligi (m)
(105).

3.3.5. Reaksiyon Zamani Testi

3.3.5.1. Gorsel Reaksiyon Zamam

Katilimcilar kayit edilecek ol¢iimlere baglamadan 6nce bes kez deneme testi
uygulanmigtir. Komut verilmeden oOnce ellerini butonlarin {izerinde hazir hale
getirmiglerdir. Arastirmaci hazir komutunu verdikten sonra Glglim baglamistir. Isikli
uyaran gelinceye kadar 2-4 saniye beklenilmistir. Tiim katilimcilarin 10 tekrarli 6l¢timleri
almmarak en iyi ve en kotli degerler c¢ikartilip aritmetik ortalamast alinmig ve

hesaplanmustir (106).
3.3.5.2. Isitsel Reaksiyon Zamam

Katilimcilarin birbiri arasinda esit zaman araliklari olmadan karmasik olarak
gonderilen ses uyaranlarina cihazin orta panelinde bulunan tusa dominant el ile basmasi
istenerek Olclilmiistiir. Testten once yine 5 tekrarli alistirma testi uygulanmistir.
Katilimeilarin 10 tekrarli 6l¢timleri alinarak en iyi ve en kotii deger ¢ikartilmig aritmetik

ortalamasi alinarak hesaplanmistir (106).
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3.3.6. Siirat Testi

Katilimcilarin siirat zamanlarini belirlemek i¢in smart speed (Smart Speed, Grabba
International/ Australia) elektronik fotosel 6l¢tim cihazi ile kullanilmis, 6lgtimler 0.01 dk.
duyarlilikla el telemetri sistemi ile kayit edilmistir. Katilimcilar test dncesi 10 dk. serbest
1sinma yaptiktan sonra, baslangi¢ ¢izgisinde serbest zamanli olarak (10-15 saniye
icerisinde ) cikis yapmuslardir. Olgiimler baslangig¢ ve bitis noktalarma yerlestirilen 2
elektronik fotosel ile sirasiyla 5Sm, 10m mesafeleri ayri ayr1 3’er dakika dinlenme

araliklariyla 3’er kez test 6l¢timii alinmistir ve dlgtimlerin ortalamalar1 degerlendirilmistir

(107).
3.3.7. Wall Catch Koordinasyon Testi Olciimii

Denegin koordinasyonunu belirlemek i¢in kullanilan bir testlerden birisidir.
Prosediir; denek 3 metrelik bir mesafede duvara yiizii doniik bir sekilde durmus. Topun
atildigr elle yakalamak kaydiyla asagidan yukariya dogru omuz sabit bir sekilde top
firlatilmistir. Belirli sayida denemeden sonra diger el test edilmistir. Puanlama; basarili
atiglarin - puanlamast her iki el i¢inde aym sekilde yapilmistir. Sonuglarin
degerlendirilmesinde yardimci olmasi i¢in denegin tercih ettigi tarafi kayit edilmistir

(108).
3.4. Nicel Verilerin Toplanmasi Proprioseptif Degerlendirmeler

Propriosepsiyonun 6l¢iimii i¢in ¢esitli test teknikleri gelistirilmistir. Bunlarin
igcerisinde yer alan en basit 6l¢iim metotlarindan biri 6nceden pasif olarak belirlenmis iki
veya daha fazla hareket segmentinin pasif veya aktif hareket sirasinda kisinin sdzel olarak
tanimlamasina dayanir. Bu ydntemde sporcunun ekstremite acist pasif olarak
belirlendikten sonra tekrar baglangi¢ pozisyonuna doniilmiis ve sonrasina pasif veya aktif
olarak belirlenen agiya gelindiginde haber vermesi istenmistir. Skorlar derece cinsinden

kayit altina alinmigtir (109).
3.5. Nitel Verilerin Uretilmesi

Arastirmanin problem durumuna agiklama kazandirabilecek nitel takip verilerin
iretilmesi siirecinde, katilimcilarla derinlemesine fenomonolojik goriismeler yiiriitiilmiis

(110). Bu goriismelere yari-yapilandirilmis bir form rehberlik etmistir. Bu formun alan
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uzmani goriisiine sunulmasiyla, gecerlik ve giivenirlik kaygilar1 en aza indirgenmeye
calisilmigtir. Verilerin iiretilmesinde esas evreye gec¢ilmeden dnce gorlisme formunda yer
alan sorularin netligini belirleyebilmek i¢in bir ka¢ katilimciyla pilot goriismeler
gergeklestirilmistir. Esas evreye iligskin goriismelerden elde edilen verilerde doyuma
ulagildiginda veri iiretmek igin herhangi bir yeni girisimde bulunulmamistir.
Arastirmanin raporlastirilmasi siirecinde katilimcilarin ve yerlerin isimleri gizli tutularak

takma isimlere bagvurulmustur.
3.6. Nicel Verilerin Analizi

Elde edilen nicel bulgular SPSS 25 paket programinda analiz edilmistir. Arastirma
verilerinin homojen olup olmadigi basiklik (kurtosis) ve carpiklik (skewness) degerlerine
bakilarak (+1.5 ile -1.5 arasinda) ve diger normallik testlerinden faydalanilarak
belirlenmeye calisilmistir. Bagimsiz degiskenler arasindaki fark i¢in “Independent T
Testi” verilerin karsilastirilmasinda “Bivariate Korelasyon” analizi uygulanmistir.

Arastirmada anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 belirlenmistir.
3.7. Nitel Verilerin Analizi

Nicel kanitlarin neden bu sekilde bulundugunu agiklamada, nitel analizler
katilimcilarla derinlemesine, fenomonolojik bir sekilde gerceklestirilecek olan
goriismelerin analizi NVivo 11 Plus yazilim paketine aktarilmast ile belirli bir sistematik
cergevede yirttiilmistir. Nitel verilerin analizi, nitel veri analizi tekniklerinden tematik
analiz ile gerceklestirilmistir (111). Ardindan arastirma sorularina dayali olarak ilgili
metin ve veri kaynaklari literatiir g6z 6niine alinarak kodlanan verilerden ana temalar ve
alt temalar ¢ikartilarak, bunlar arasindaki iliskiler belirlenmistir. Son olarak, elde edilen
bulgular, arastirma sorularini yanitlamadaki énem derecelerine gore ilgili metinlerle
zenginlestirilerek yorumlanmis dogrudan alintilar ile bulgular desteklenmistir. Ortaya
cikan temalarda gecerlik ve giivenirlik kaygisini en aza indirmek igin nitel kanitlar iki
farkli arastirmaci tarafindan saptanmis ve kodlayicilar arasi giivenirlik katsayisina

(Cohen’s Kappa) bakilmustir.
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4. BULGULAR

Tenis sporcularinin propriosepsiyon ile se¢ili biyomotor ozellikler olan denge,
stirat esneklik, anaerobik gii¢, reaksiyon zamani, koordinasyon ve g¢eviklik dl¢lilmiis ve

elde edilen bulgular agagida tablo halinde verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik ve Antropometrik Degerleri

N Min. Max. X SS
Boy 38 132 178 155.37 11.47
Kilo 38 26 71 43.84 8.44
BKI 38 14.61 24.00 18.02 1.83
Yas 38 10 14 11.66 1.49
Tenis Oynama Yih 38 2 4 2.71 0.69

10-14 yas tenis oyuncularinda proprioSeption ile biyomotor 6zellikler arasindaki
iliskiyi incelemek i¢in planlanan ¢alisma toplam 38 (19 kiz-19 erkek) tenis oyuncusu
incelendi. Arastirmada katilimcilarin yas ortalamast 11.66 + 1.49 wyil, boylar
155.37+11.47 cm, viicut agirliklar1 43.84+8.44 kg, BKI 18.02+1.83, tenis oynama yil
2.7140.695 yil olarak belirlendi (Tablo 4.1.).

Tablo 4.2. Katilimeilarin Biyomotor Degerleri

N Min. Max. X SS
Siirat 5 m 38 1.23 1.61 1.3687 0.11201
Siirat 10 m 38 1.99 3.09 2.3450 0.22678
Esneklik 38 17.00 35.00 26.7632 4.46266
Anaerobic Gii¢ 38 267.00 816.00 456.9211 137.62098
Gorsel Reaksiyon Sag El 38 15.00 31.00 24.1579 3.94233
Gorsel Reaksiyon Sol El 38 15.00 33.00 25.5000 4.06534
Isitsel Reaksiyon Sag El 38 16.00 31.00 24.3158 4.05440
Isitsel Reaksiyon Sol El 38 18.00 32.00 25.7105 3.42414
Denge Sag 38 0.00 9.00 4.0526 2.18035
Denge Sol 38 0.00 10.00 5.0000 2.11813
Ceviklik 38 16.56 21.23 19.0050 1.16635
Koordinasyon Sag El 38 2.00 14.00 7.1842 3.09188
Koordinasyon Sol El 38 2,00 16,00 5.5789 3.02808
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Katilimeilarin biyomotor degerleri; 5 m siirat 1.3687+ 0.11201, stirat 10 m
2.3450+0.22678, esneklik 26.7632+4.46266, anaerobik giic 456.9211+£137.62098, gorsel
reaksiyon zamani sag el 24.15794+3.94233, gorsel reaksiyon zamani sol el
25.5000+4.06534, isitsel reaksiyon sag el 24.3158+4.05440, isitsel reaksiyon sol el
25.7105+£3.42414, denge sag 4.0526+2.18035, denge sol 5.0000+2.11813, ceviklik
19.0050£1.16635, koordinasyon sag el 7.1842+3.09188, koordinasyon sol el
5.5789+3.02808 olarak tespit edilmistir (Tablo 4.2.).

Tablo 4.3. Katilimcilarin Propriosepsiyon Degerleri

N Min. Max. X SS
Ust ekstremite fleksiyon sag 30° 38 20.00 40.00 32.3684 4.48674
Ust ekstremite fleksiyon sag 60° 38 40.00 68.00 60.6579 5.84612
Ust ekstremite fleksiyon sag 90° 38 70.00 95.00 85.6842 4.52683
Ust ekstremite fleksiyon Sol 30° 38 20.00 38.00 31.4474 4.26613
Ust ekstremite fleksiyon Sol 60° 38 45.00 70.00 60.9737 5.62084
Ust ekstremite fleksiyon Sol 90° 38 70.00 90.00 87.0000 3.51829

Katilimcilarin st ekstremite fleksiyon degerleri sag 30° 32.3684+4.48674, iist
ekstremite fleksiyon sag 60° 60.6579+5.84612, st ekstremite fleksiyon sag 90°
85.6842+4.52683, st ekstremite fleksiyon sol 30° 31.4474+4.26613, st ekstremite
fleksiyon sol 60° 60.9737+5.62084, iist ekstremite fleksiyon sol 90° 87.0000+3.51829
tespit edilmistir (Tablo 4.3.).

Tablo 4.4. Katilimeilarin Propriosepsiyon Degerleri

N Min. Max. X SS
Ust ekstremite abdiiksiyon sag 30° 38 20.00 50.00 32.8684 469716
Ust ekstremite abdiiksiyon sag 60° 38 50.00 70.00 61.3421 4.90602
Ust ekstremite abdiiksiyon sag 90° 38 75.00 90.00 86.3421 277320
Ust ekstremite abdiiksiyon sol 30° 38 18.00 36.00 30.7368 5 04940
Ust ekstremite abdiiksiyon sol 60° 38 40.00 68.00 58.3947 7 25050
Ust ekstremite abdiiksiyon sol 90° 38 20.00 90.00 84.7632 4.67561

Katilimcilarin iist ekstremite abdiiksiyon degerleri sag 30° 32.8684+4.69716, iist
ekstremite abdiiksiyon sag 60° 61.3421+4.90602, iist ekstremite abdiiksiyon sag 90°
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86.3421+2.77320, iist ekstremite abdiiksiyon sol 30° 30.7368+5.04940, iist ekstremite
abdiiksiyon sol 60° 58.3947+7.2505, {st ekstremite abdiiksiyon sol 90°
84.7632+4.67561tespit edilmistir (Tablo 4.4.).

Tablo 4.5. Denge ile Ust Ekstremite Abdiiksiyon Degerleri Arasinda iliski

N=38 Denge Sirt Sag  Sirt Sag Sirt Sirt Sirt Sirt
Sag-Sol 30 60’ Sag 90’ Sol 30° Sol 60° Sol 90°

Denge Sag 1 -0.220 -0.109 -0.034 0.009 -0.183 0.169

Denge Sol 1 -0.077 0.105 -0.037 0.221 -0.070 0.189

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin denge sag taraf ile {ist ekstremite abdiiksiyon degerleri arasinda ve
denge sol taraf ile iist ekstremite degerleri arasinda anlamli iliski bulunamad: (Tablo

45.).

Tablo 4.6. Denge ile Ust Ekstremite Fleksiyon Degerleri Arasindaki Iliski

Denge Omuz Sag Omuz Sag Omuz Sag OmuzSol Omuz Omuz

N=38 . . . . . .

Sag-Sol 30 60 90 30 Sol 60°  Sol 90
Denge Sag 1 0.146 0.061 0.100 0013 0174 -0.235
Denge Sol 1 0.068 0.192 -0.060 0.020 0.146  -0.142

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin denge sag taraf ile {ist ekstremite fleksiyon degerleri arasinda ve

denge sol taraf ile {ist ekstremite fleksiyon degerleri arasinda anlamli iligki bulunamadi

(Tablo 4.6.).

Tablo 4.7. Siirat ile Ust Ekstremite Abdiiksiyon Degerleri Arasinda Iligki

N=38 Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt
- Sag 30° Sag 60° Sag 90" Sol 30" Sol 60" Sol 90"

Siirat .

-0.142 -0.103 -0.075 0.075 -0.368 0.219
(5m)
Siirat

-0.125 -0.226 -0.232 -0.019 -0.160 0.208
(10 m)

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01
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Katilimcilarin siirat Sm degerleri ile {ist ektremite sol 60° arasinda negatif yonli
anlamli iligki bulunmustur (p<0.05) . Siirat Sm degerleri ile diger agilarda anlamli iliski
bulunamamustir (Tablo 4.7.). Katilimcilarin 10 m siirat degerleri ile {ist ekstremite

abdiiksiyon degerleri arasinda anlamli iligski yoktur (Tablo 4.7.).

Tablo 4.8. Siirat ile Ust Ekstremite Fleksiyon Degerleri Arasinda iliski

N=38 Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz

- Sag 30’ Sag 60’ Sag 90’ Sol 30° Sol 60° Sol 90°
Siirat 5 m 0.185 -0.113 -0.012 -0.171 -0.377" -0.204
Siirat 10 m 0.190 -0.111 -0.190 -0.611 -0.577" -0.340"

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin siirat 5 m degerleri ile iist ekstremite fleksiyon 60° arasinda negatif
yonli anlaml iliski vardir (p<0.05).
Katilimeilarin 10 m siirat degeri ile iist ekstremite fleksiyon sol 30° ,sol 60° e sol

90° degerleri arasinda negatif yonlii anlamli iliski vardir (p<0.05) (Tablo 4.8.).

Tablo 4.9. Esneklik ile Ust Eksremite Abdiiksiyon Degerleri

N=38 Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt
- Sag30’  Sag60° Sag90' Sol30°  Sol60"  Sol 90°
Esneklik 0287  -0.344 0310 0075 -0431" -0.241

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin esneklik degerleri ile iist ektremite abdiiksiyon degerleri arasinda
sag 60 ° ile sol 60 ° degerleri arasinda negatif yonlii anlamli iliski vardir (p<0.05) (Tablo
4.9.).

Tablo 4.10. Esneklik ile Ust Ekstremite Fleksiyon Degerleri

Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz
Sag 30’ Sag 60’ Sag 90’ Sol 30° Sol 60° Sol 90°
Esneklik -0.056 -0.283 -0.303 -0.254 -0.370" -0.305

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01
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Katilimcilarin esneklik degerleri ile iist ektremite fleksiyon degerleri arasinda sol

60 ° ‘de negatif yonlii anlamli iligki vardir(p<0.05) (Tablo 4.10.).

Tablo 4.11. Anaerobik Giig ile Ust Eksremite Fleksiyon Arasindaki iliski

Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz
Sag 30° Sag 60"  Sag 90’ Sol 30° Sol 60° Sol 90°
Anaerobic Gii¢ -0.057 0.072 0.258 0.223 0.090 0.067

N=38

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin anaerobik gii¢ ile st ekstremite fleksiyon degerleri arasinda

anlamli iliski yoktur (Tablo 4.11.).

Tablo 4.12. Anaerobik Giig ile Ust Eksremite Abdiiksiyon Degerleri Arasindaki iliski

Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt

N=38
Sag30° Sag60’  Sag90" Sol30° Sol60° Sol 90°

Anaerobic Gii¢  -0.165 -0.034 0.184 -0.171 0.117 0.065

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin anaerobik gii¢ ile iist ekstremite abdiiksiyon degerleri arasinda

anlamli iliski yoktur (Tablo 4.12.).

Tablo 4.13. Reaksiyon Zamanm ile Ust Ekstremite Abdiiksiyon Degerleri Arasindaki Iliski

Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt
Sag30’  Sag60°  Sag90'  Sol30°  Sol60°  Sol 90"
Gorsel Reaksiyon Sag El 0.272 0.342" 0.156 0.232 0.166 0.134
Gorsel Reaksiyon Sol El 0.218 0.335" 0.239 0.182 0.151 0.185
Isitsel Reaksiyon Sag El 0.323" 0.370" 0.166 0.124 0.209 0.205
Isitsel Reaksiyon Sol El 0.370" 0.472™ 0.297 0.372 0.397" 0.007

N=38

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimeilarm gorsel reaksiyon sag ve sol el ile iist ekstremite abdiiksiyon sag 60’
arasinda pozitif ydnde anlamli bir iliski oldugu, Isitsel reaksiyon sag ve sol el ile iist
eksremite abdiiksiyon sag 30’ ve iist ekremite sag 60’ arasinda pozitif yonde anlamli bir

iliski oldugu belirlenmistir (p<0.05) (Tablo: 4. 13).

32



Tablo 4.14. Reaksiyon Zamanu ile Ust Eksremite Fleksiyon Degerleri Arasindaki Iliski

_ Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz

N=38 Sag30'  Sag60° Saz90’ Sol30" Sol60°  Sol 90’

Gorsel Reaksiyon Sag El 0.203 0.078 0.114 -0.044 -0.048 -0.089
Gorsel Reaksiyon Sol El 0.197 0.154 0.176 0.149 0.139 0.124
Isitsel Reaksiyon Sag El 0.246 0.088 0.093 0.037 -0.076 -0.070
Isitsel Reaksiyon Sol El 0.127 0.228 0.127 0.355"  0.359" 0.053

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin isitsel reaksiyon sol el ile iist eksremite fleksiyon sol 30° ve sol 60°

degerleri arasinda pozitif yonlii anlamli iliski vardir. (P<0,05) (Tablo 4.14.).

Tablo 4.15. Koordinasyon ile Ust Ekstremite Abdiiksiyon Degerleri Arasindaki iliski

_ Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt Sirt Sol
" Sag30° Sag60’ Sag90’ Sol30° Sol60° 90"
Koordinasyon Sag E1  -0.163 -0.233  -0.029  -0.080 0.070 0.012
Koordinasyon Sol EI  -0.380" -0.127  0.110 0220  -0.009  -0.175

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin koordinasyon sol el ile iist eksremite abdiiksiyon sag 30° degeri

arasinda negatif yonlii anlamli iliski vardir (p<0,05)(Tablo 4.15).

Tablo 4.16. Koordinasyon ile Ust Ekstremite Fleksiyon Degerleri Arasindaki iliski

_ Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz
N=38 Sag30° Sag60’ Sag90°  Sol30°  Sol60°  Sol 90"
Koordinasyon Sag E1 ~ -0.348"  -0.157 0.109 0.097 0.127 0.233
Koordinasyon Sol El -0.057 0.032 0.314 0.060 0.181 0.037

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin koordinasyon sag el ile iist ekstremite fleksiyon sag 30° degeri

arasinda negatif yonlii anlamli iliski vardir (P<0.05) ( Tablo 4.16.).
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Tablo 4.17. Ceviklik ile Ust Ekstremite Abdiiksiyon Degerleri Ile Arasindaki Iliski

Sirt Sag  Sirt Sag  Sirt Sag Sirt Sol Sirt Sol Sirt Sol
30° 60° 90 30 60° 90

N=38

Ceviklik . . -
0.097  0.408 0.203 0.331" 0.424™ -0.059

pearson correlation
*p<0.05 **p<0.01

Katilimcilarin  ¢eviklik degerleri ile tist eksremite abdiiksiyon sag 60°, iist
eksremite abdiiksiyon sol 30° ve list eksremite sol 60° degerleri arasinda pozitif yonlii

anlamli iliski vardir (p<0.05) (Tablo 4.17.).

Tablo 4.18. Ceviklik ile Ust Ektremite Fleksiyon Degerleri Arasindaki Iliski

Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz Omuz
Sag 30’ Sag 60" Sag 90" Sol30° Sol60° Sol 90°

N=38

Ceviklik 0.158 0291 0306 0.106 0.305 0.037

Pearson Correlation
*p<0.05 **p<0.01

Sporcularin ¢eviklik degerleri ile iist eksremite fleksiyon degerleri arasinda
anlamli iliski yoktur (Tablo 4.18.).

Nitel Bulgular

Tenis sporcularinda propriosepsiyon ile biyomotor 6zellikler arasindaki iliskiyi
aciklamada/kesfetmede nitel bir takip arastirmasi yiiriitiildii. Bu iki degisken arasindaki
iliskiyi aciklayabilmede yiiriitiilen bu nitel takip arastirmasi sonucunda katilimcilardan
elde edilen kanitlar kapsayici tek bir temanin ortaya ¢ikmasina firsat sundu: Tenis
Sporcularinin Pozisyon Alma Hissi. Katilimcilarin tenis sporunda deneyim edindikleri

cesitli hareketlere yonelik pozisyon alma algilart ve sdylemleri asagidaki gibidir:

“Hareketi dogru pozisyonda algilayabiliyorum. Backhand ve Forehandde dogru
pozisyon alarak gelen toplari karsilayabiliyorum. Gelen toplart karsilayarak, hissederek

dogru pozisyon alabilirim’’ [Erkek].

“Hareketleri dogru pozisyon alarak yapabiliyorum. Topun geldigi yone dogru

pozisyon alabiliyorum. Toplara zamaninda vurabiliyorum.”’ [Kiz].
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“Hareketi dogru pozisyon alarak yapabiliyorum. Topun geldigi yone dogru
pozisyon alabiliyorum. Toplara zamaninda vurabilirsem dogru vurus yapabiliyorum’’

[Erkek]

“Pozisyon alabiliyorum. Toplara dogru ac¢ilarda vurabiliyorum. Forehand
vurusunu backhandden daha iyi vurabiliyorum. Backhandim zayif oldugu igin bazen

vuramiyorum (Yiiziinde tiziilme ifadesi)’’ [Erkek].

“‘Backhand ve forehand vuruglarda dogru yerde pozisyon alabiliyorum. Backhand
vurusum forehande gore kétii. Soldan gelen toplara sagdan gelen toplar kadar iyi

vuramiyorum.’’ [Erkek].

“Toplara, rakibe gére pozisyon alabiliyorum. Backhand vurusa forehande gore

zayifim. Volalerde, backhandde hata yapiyorum. Forehandde daha rahat vurabiliyorum’’
[Erkek].

“Pozisyon alabiliyorum. Bazi toplara ge¢ kalsam da ¢oguna vurabiliyorum. Topa
pozisyon alamamamin sebebi zamanlama. Bazen toplara yetisemiyorum. Vole
vuruslarinda fileye dogru pozisyon aldigimda vurabiliyorum. Serviste zamaninda topa

vurabildigimde, iyi bir servis atabiliyorum *" [Erkek].

“Pozisyon alabiliyorum. Dogru a¢ilarda topa vurabiliyorum. Forehand vurusum
backhande gore daha iyi. Backhandde hata yapabiliyorum. Volede backhand vurusum

forehand vurusuma gore daha iyi. Serviste topu havaya attigim ve vurdugum yer onemli.”’
[Erkek].

“Pozisyon bazen alamiyorum. Toplara yavas kalyyorum, yetisemiyorum.

Volelerde file oniine gidip vuramiyorum, hata yapiyorum’’ [Erkek].

“Pozisyonu iyi alamiyorum. Oynarken yavas kalip yetismede sorun yasiyorum.
Yetisemedigim toplara iyi vuramiyorum. Vole vuruslarimi ¢ogu zaman istedigim gibi

gergeklestiremiyorum’’ [Erkek].

“Pozisyon alabiliyorum. Ama bazen toplar dogru yerde vuramiyorum. Forehand

vuruglart daha iyi yapabiliyorum. Voleleri vuramiyorum’’ [Erkek].

“Toplara dogru yerde vurabiliyorum. Topa ve rakibe gore pozisyon alabiliyorum.
Backhand vurusum forehande gére zayifti, simdi diizeldi. Sagdan ve soldan gelen toplara
hemen hemen ayni vurabiliyorum. Vole vuruslarimda zamaninda vuramiyorum. Serviste

dogru nokta vurursam isabetli gidiyor (yani igeri atabiliyorum)’’ [Erkek].
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Tenis sporcular1 propriosepsiyon ile biyomotor performanslarina yonelik yapmis
olduklar ifadelerinde genel olarak forehand vurus teknigine nazaran backhand ve vole
vurus tekniklerinde dogru pozisyon hissi ile performans sergileyemediklerine yer
verdiler. Ayrica dogru pozisyon hissi ile performans sergilemede sporcularin yapmis
olduklar1 zamanlama hatalarinin onlarin performanslarini olumsuz yonde etkiledigi cogu
ifadelerinde yer aldi. Ote yandan, sporcularin dzel bir harekete yonelik karar verme
siireclerinde zorlandiklar1 elde edilen diger bulgular arasindadir. Sporcularin karar verme
stireclerinde yasamis olduklar1 problemlerin onlarin dogru pozisyon hissi ile performans
sergilemelerini etkiledigi sdylenebilir. Genel olarak, biyomotor 6zelliklerin eksikligi
verimli bir sekilde pozisyon hissini elde etmede belirleyici etkenler oldugu sporcularin

ifadelerinde tespit edildi.
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5. TARTISMA

Yaptigimiz arastirmaya katilan katilimeilarin yas ortalamasi 11.66+1.49 yil,
boylar1 155.37+11.47 cm, viicut agirliklar1 43.84+8.44 kg, BKI 18.02+1.83, tenis oynama
yil1 2.71£0.695 yil olarak tespit edilmistir.

Literatiirde Ertem ve arkadaslari tarafindan yapilan ¢aligmada, kontrol grubunda
yer alan sporcularin yaslari 11+0.94 (yil), boylar1 138.7+£3.12 (cm) ve agirlik ortalamasi
38.6+3.27 (kg) olarak belirlemislerdir. Deney grubunda yer alan sporcularin yaslari
11+0.81 (yil), boylar1 137.90+3.9 (cm) ve agirlik ortalamasi 36.5+2.32 (kg) oldugu
belirlemislerdir (112). Buldugumuz degerler Ertem ve arkadaslarinin buldugu
degerlerden farklidir bunun sebebinin bu yas gruplarinda olan hizli gelismeden dolay1
oldugu diisiiniilmektedir. Yilmaz tarafindan yapilan c¢alismada calismaya katilan kiz
cocuklarin yaslar1 14.50+1.26 yil, erkek c¢ocuklarin yaslari 14.50£0.90 yil, kiz
¢ocuklarinin boylarinin uzunlugu 1.52+0.05 m erkeklerin boylarinin uzunlugu 1.62+0.09
m, viicut agirlig kizlarda 51.00+8.00 kg erkeklerde 53.58+7.10 kg, viicut Kitle indeksi
degerleri kizlarda 21.86,£2.97 erkeklerde 20.32+1.05 olarak tespit etmistir (113). Yapmis
oldugumuz c¢alismanin sonuglart Yilmaz’in yapmis oldugu calismayla benzerlik
gostermektedir. Sever ve arkadaslari tarafindan yapilan c¢alismada deneklerin yas
ortalamasi 13.29 +1.21 yil, boy ortalamas1 152.94+9.98 cm, agirlik ortalamasi 44.344+9.97
kg, BKI ortalamas1 20.23+3.12 olarak tespit etmislerdir (114). Sever ve arakadaslari
tarafindan yapilan ¢alismanin sonuglar1 aragtirmamiz ile benzerlik gostermektedir. Ciftgi
tarafindan yapilan calismaya katilan denklerin deney grubu viicut agirligi ortalamasi
35.9244.36 kg, boy uzunlugu ortalamasi 1.50+0.10 m, beden kitle indeksi ortalamasi
16.21£2.42 kg/m? oldugu; kontrol grubu viicut agirlig: ortalamasi 37.50+10.10 kg, boy
uzunlugu ortalamasi 1.50+0.08 m, beden kitle indeksi ortalamasi 16.63+3.40 kg/m?
oldugunu tespit etmistir (115). Cift¢inin yapmis oldugu calisma ile g¢alismamizin
sonuclar1 farklidir bunun sebebinin secilen gruplarin yas araligindan kaynaklandig
diistiniilmektedir.

Tiikkenmez’in yapmis oldugu arastirma da statik flamingo denge testi bulgularina
gore deney grubunda; sag ayak 13.90 *dan 34.00 ‘a yiikselirken, sol ayak 12.80 ‘den 24.00
‘a yiikselmistir. Denge puanlar1 % 117.22 oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda; sag
ayak 15.40 ‘dan 24.60 ‘a yiikselirken, sol ayak 8.10 ‘dan 14.70 ‘e denge puant ise % 67.33

olarak tespit edilmistir. Statik denge (flamingo) sonug itibariyle deney grubu kontrol
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grubuna gore % 49.89 oraninda deney grubu lehine olumlu artis saglamistir (116).
Yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglart Tikenmez ’in c¢alismasi ile benzerlik
gostermemektedir. Bunun sebebinin dlgtiigimiiz gruptaki sporcularin ¢ogunun jimnastik
egitimi almasindan dolay1 oldugu diisiiniilmektedir. Olgiicii ve arkadaslar1 tarafindan
yapilan denge degerlendirmesinde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Yapilan
ol¢timler karsilastirildiginda 2 grubun baslangi¢ ve 3. dlglimleri arasinda anlamli farkin
oldugunu tespit etmislerdir (p<0.001). Yapmis olduklar1 g¢alisma sonucunda tenis
egitiminin denge parametlerini gelistirdigini tespit etmislerdir (117). Yapmis oldugumuz
calisma Olgiicii’niin ¢alismas1 ile benzerlik gostermektedir yapilan iki calismada da
anlamli iligki bulunumamustir. Turan tarafinda yapilan calismada, denge performanslari
statik ve dinamik olarak 2 farkli sekilde ol¢ilmistir. Statik dengenin 6l¢iimiinde
gruplarin 6n test ve son test degerlerinde anlamli bir farkin olmadigi gorilmiistiir
(p<0.05). Dinamik denge olgiimlerinde ise GKG’nda p=0.04 diizeyinde anlamli bir
farklilik goriiliirken, DBG ve TG’nda anlamli bir artig tespit edilmemistir (p<0.05) (118).
Yapmis oldugumuz c¢alisma Turan yapmis oldugu calisma ile benzerlik gostermektedir
iki ¢alismada da anlamli iligki bulunamistir. Malliou ve arkadaslari yaptiklar1 ¢alismada
tenis teknik antrenmanlarinin denge performansi iizerindeki etkilerini aragtirmiglardir. 36
erkek denek tizerinde yapilan ¢alismada, antrenman oncesi ve sonrast denge olgtimleri
alinmigtir. Sonug olarak incelenen denge performanslarinin, tenis teknik antrenmanlarin
Oncesi ve sonrast dlgiimleri tizerinde herhangi bir fark yaratmadigi gorillmistar (119).
Malliou ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alisma yapmis oldugumuz calisma ile
benzerlik gostermektedir yapilan iki ¢calismada da anlamli iliski bulunamagtir.

Diker ve arkadaslarinin yaptigi caligmada esneklik testinde 1. grup 15.5+4.8 cm,
2. grup 16.4+4.6 cm, 3. grup 17.6+4.7 cm oldugu gozlenlenmistir (120). Yapmis
oldugumuz caligma ile Diker’in yapmis oldugu ¢alisma sonuglarinin farkli oldugu tespit
edilmistir bizim c¢aligmamizda bulunan degerlerin daha yiiksek oldugu belirlenmistir
bunun sebebinin sporcularin kiiclik yasta almis olduklar1 jimnastik egitimi oldugu
diigiiniilmektedir. Saygin ve arkadagslari tarafindan yapilan ¢alismada bireysel sporlarla
ugrasan yas ortalamalar1 13.1+0.8 olan sporcularin esneklik testi ortalamas1 10.3+5.9 cm
oldugu, takim sporlariyla ugrasanlarin yas ortalamalar1 13.4.£0.6 olan sporcularin
esneklik testi ortalamasi 10.6+6.0 cm oldugunu bildirmislerdir. Bu galismadaki sonuglara
gore daha disiik performans gosterdikleri gorilmistir (121). Yapmis oldugumuz
calismanin sonuglar1 Saygin ve arkadaglarinin yapmis oldugu calismadan daha iyi

sonuglar ¢ikmistir bunun sebebinin 6lgmiis oldugumuz grupta ¢ocuklarin ¢ogunun kiigiik
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yasta almig oldugu jimnastik egitimindan oldugu tahmin edilmektedir. Morrow ve
arkadaslar1 tarafindan diinya normlarmi inceledikleri ¢alismada, erkek c¢ocuklarda
esneklik testi degerlerinin, 8 yasinda 26.8 cm, 9 yasinda 26.8 cm ve 10 yasinda 25.5 cm
oldugunu tespit etmislerdir (122). Yapmis oldugumuz ¢alisma Morrow ve arkadaslarinin
yapmis oldugu ¢alismadan sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Diker ve arkadaslari tarafindan yapilan ¢alisma bulgularina bakildiginda, 5 m siirat
testinde 1. grup 1.2+0.9 sn, 2. grup 1.1+0.7 sn, 3. grup 1.0+0.6 sn olarak tespit edilmistir.
10 metre siirat testinde 1. Grup 2.1+0.1sn, 2. grup 1.9+0.1 sn 3. grup 1.9+0.9 sn olarak
bulmuslardir (120). Diker ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alisma ile yapmis oldugumuz
calisma benzerlik gostermektedir. Tutkun ve ark. yaptiklari ¢alismada sporcu olan
cocuklarin yaslart 12.9+0.8 sn, 10 metre siirat testi sonuglari 2.0+0.1 sn, olarak
bulmuslardir (123). Yapmis oldugumuz ¢alisma Tutkun ve arkadaslarinin yapmis oldugu
calismayla benzerlik gostermektedir. Salonikidis ve Zafeiridis ¢alismalarinda pliometrik,
tenise 6zgi drill ve kombine antrenmanlarin tenise 6zgi hareketler ve alt gévde kuvveti
tizerine etkilerini arastirmiglardir. Calisma 9 hafta, haftada 3 giin siiresince yas
ortalamalari 21.1£1.3 yil olan 64 acemi bireyler iizerinde yapilmistir. Her grupta 16 kisi
olmak tizere Kontrol, pliometrik, tenise 6zgi drill, kombine antrenman gruplari
olusturulmustur. Arastirma sonucunda 12 metrelik sprint hizinin tenise 6zgi drill ve
kontrol gruplarinda anlamli olarak fark yarattigimi gézlemlemislerdir (p<0.05) (124).
Yapilan ¢alismalarin farkli sonuglar vermesinin sebebinin yas farkindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Yildiz ve arkadaslar1 tarafindan yapilan 10-11 yas grubu erkek
tenisgilerde durarak uzun atlama ile siirat performansi arasindaki iliskinin incelendigi
calismada; durarak uzun atlama ile ilk 5 metre (p<0.013) arasinda anlamli iligki
bulunmusken; dururak uzun atlama ile ikinci 5 metre (p<0.0009, son 10 metre (p<0.002)
ve 20 metre (p<0.00) kosu performanslari arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir (125).
Yildiz ve arakadaslarinin yapmis oldugu g¢alisma ile yapmis oldugumuz g¢alismanin
sonuglariin benzerlik gosterdigi tespit edilmistir.

Ozer yapmis oldugu ¢alismada koordinasyon yetenegini Wall Catch koordinasyon
testi ile 6lgmiis, deney grubu icinde yer alan sporcularin koordinasyonunun anlaml
diizeyde arttigim tespit etmistir (108). Ozerin yapmus oldugu c¢alisma ile yapmis
oldugumuz ¢alismanin sonuglart benzerlik gostermektedir. Ertem ve arkadaslar
tarafindan yapilan arastirmada yapilan koordinasyon ¢alismalarina 10 deney 10 kontrol
grubunda sporcu katilmistir. Caligma sonucunda hem deney hem kontrol grubunda ilk ve

son test degerlerine gore anlamli iligki bulmuslardir (p<0.05) (112). Yapmis oldugumuz
39



calisma ile Ertem ve arkadaglarinin yapmis oldugu calismayla benzerlik gosterdigi
belirlenmistir. Sahan, genglerde tenis becerisinin gelisimine etki eden faktorleri
arastirdig1 ¢alismasinda tenis bransinda, koordinasyonun % 35°lik bir 6nem derecesine %
25 dayaniklilik 6zelligine, % 15 kuvvet , % 15 ¢abukluluk ve % 10 esneklik 6zelligi
gerektigini belirtmistir. (126). Yapmis oldugumuz ¢alisma ile Sahan’in yapmis oldugu
calisma secilen gruplarin yaslarinin farkli olmasindan dolayr farklilik gosterdigi
diistiniimektedir.

Karagoz, 8-10 yas grubu ¢ocuklarda 12 haftalik tenis antrenmaninin reaksiyon
zamanina etkisiyle ilgili tez calismasinda, reaksiyon — 1s1k (sag) ortalamalarini 8 yas - 6n
test; 454.53 ms, son test; 405.94 ms, 9 yas — 6n test; 387.05 ms, son test; 351.35 ms, 10
yas ; on test; 411.58 ms, son test; 349.08 ms olarak degerlendirmistir (127). Yapmis
oldugumuz ¢alisma Karag6z’iin yapmis oldugu calisma ile benzerlik gostermektedir.
Can’in yapmis oldugu calismada 1s18a karsi (sol) ortalamanin tenisgilerde; 273.12 ms,
masa tenisgilerde ise; 262.89 ms olarak degerlendirmistir. Calisma sonucunda, masa
tenisi sporcularinin ortalama reaksiyon zamani degerleri ile tenis sporcularinin ve spor
yapmayan bireylerin reaksiyon zamani degerleri arasinda anlamli farklilik bulmuslardir
(p<0.05) (13). Yapmis oldugumuz ¢alisma ile Can’in yapmis oldugu ¢alisma bezerlik
gostermektedir. Ciftginin tarafindan yapilan ¢alismada deney grubunun gorsel ve isitsel
basit reaksiyon zamani testi sonuglarinda 12 haftalik tenis antrenmani sonrasi anlamli
diizeyde bir diisiis yani reaksiyon performansinda olumlu degisim gorilmiistiir (p<0.05).
Tenis antrenmani uygulanmayan kontrol grubunda ise reaksiyon zamani parametrelerinin
hig¢ birinde anlamli bir degisim bulunamamistir (p>0.05) (115). Cift¢inin yapmis oldugu
calisma ile ¢alismamiz farklilik gostermektedir sebebinin bizim 6l¢tiiglimiiz grubun yas
ortalamasinin daha yiiksek olmasidir. Salonikidis ve Zafeiridis tarafindan yapilan
calismada tenis drillerinin de yer aldigi antrenman programinin reaksiyon zamanini
distirerek olumlu etkiledigi ve bu degisimin hem sadece tenis drillerinin kullanildigi hem
de kombine olarak uygulanan antrenman modelinde goriildigiinii rapor etmislerdir (124).
Yapmis oldugumuz calisma degerlendirme calismasi Salonikidis ve arkadaslarinin
yaptig1 calisma ile benzerlik gostermektedir.

Turan ‘m yapmis oldugu c¢alisma da g¢eviklik performansinin tiim antrenman
gruplarinda anlaml olarak arttig1 goriilmiistir (p<0.01). Calismalarinda incelenen siirat
ve ¢eviklik parametrelerinde anlamli artislar gorillmiistiir. Bu artislarin siirat ve ¢eviklik
performanslarinin birbirlerine olumlu aktarimindan ve bu iki parametre arasinda pozitif

korelasyondan kaynaklandigi diisiinmektedirler (118). Yapmis oldugumuz ¢alisma ile
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Turan’in yapmis oldugu ¢alisma benzerlik gostermektedir. Altinkok ve arkadaslarinin
yapmis oldugu calismada ceviklik performans: ile statik denge performansi verileri
arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli iligskinin oldugu tespit edilmistir. Dinamik denge
performansi ile ¢eviklik performansi verileri arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli iliski
oldugunu tespit etmislerdir (128). Altinkok ve arkadaslarinin yapmis oldugu calisma ile
calismamiz benzerlik gostermektedir.

Serin tarafinda yapilan oldugu arastirmada, katilimcilarin anaerobik
dayanikliliklar1 ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir (p<0.05) (129). Serin ’in yapmis oldugu ¢alisma ¢alismamizdan sonug itibari
ile benzerlik gostermektedir. Ulugay yapmis oldugu ¢alismada; sekiz haftalik ¢aligma
sonunda deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey sicrama degerlerinde anlamli
bir fark bulmustur. Deney ve kontrol grubunun dikey sigrama degerleri arasindaki fark da
antrenman donemi sonrasinda istatiksel olarak anlamli ¢ikmistir (p<0.05) (130). Yapmis
oldugumuz calisma ile Ulugay’mn yapmis oldugu calisma ile benzerlik gostermektedir.
Demirci ve arkadaslar tarafindan yapilan ¢alisma da deney 1 ve deney 2 grubu dikey
sicrama antrenman programi Oncesi test sonucunda (p=0.110) anlamli farklilik
bulunamamigken antrenman programi sonrasi testler arasinda (p=0.02) anlaml farklilik
bulmuslardir (131). Demirci ve arkadaslarinin yapmis oldugu g¢alisma ile ¢alismamiz
benzerlik gostermektedir bunun sebebinin iki ¢alismadada ayni brans ve yas araliginin
yakin oldugundan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Akbas tarafindan yapilan c¢alismada elde edilen sonuglara gore uygulanan
proprioseptif egzersizlerin minikler kategorisindeki giirescilerin; denge, c¢abukluk,
dayaniklilik, esneklik ve kuvvetleri lizerinde olumlu yonde etkileri oldugunu tespit
etmisdir (132). Akbas tarafindan yapilan ¢alisma ile ¢alismamiz parelellik gostermektedir
iki caligmada da propriosepsiyonun biyomotor 6zellikler tizerinde etkisi vardir. Celebi ve
arkadaslarinin yapmis oldugu calismada diizenli 1sinma ve germe egzersizlerine katilan
bireylerde propriosepsiyon {izerine olumlu etkiler yaptigi goézlemlenmistir. Bale
danscilariyla sedanterlerin propriosepsiyon diizeylerini karsilagtirildiginda, bale
danscilarinin daha ileri seviyede proprioseptif duyuya sahip olduklarini tespit etmislerdir
(133). Celebi ve arkadaslarinin yapmis oldugu calisma ile ¢alismamiz benzerlik
gostermektedir tenis oyununun oynanma siiresi artikga propriosepsiyon degerleri
iyilesmektedir. Haris Pojskic yapmis oldugu ¢alismada basketbol antrenmanlarinin ayak
propriosepsiyonuna olan etkisini arastirmig, sonug olarak hem baskin hem de dominant

olmayan bacaklarda denge yeteneklerinde bir artis oldugunu gozlemlemis, egitim sonrasi
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propriosepsiyon programinin dinlenmis ve yorgunluk anindaki denge kabiliyetini olumlu
etkiledigini bulmustur (134). Yapilan ¢alisma ile ¢alismamiz farklilik gdostermektedir
bunun sebebinin brans farkindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir. Natalia Romero Franco
ve arkadaslari tarafindan yapilan alt1 haftalik bosu ve pilates topu ile gézler agik ve gozler
kapali sekilde sprinterler {izerinde yapilan ¢alismada proprioseptif egitimin postiiral
stabiliteyi sagladigi kanisina varmislardir (135).Yapmis oldugumuz g¢alisma ile Natalia
ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir iki ¢alismada da
gozler agik ve kapali ol¢iildiigiinde farkli degerler bulunmustur. Dehghan’in yapmis
oldugu Geng Futbolcularda ayak bilegi burkulmalarinin énlenmesi icin Iran’da 400
rastgele futbolcu secilmis egzersiz programlarinda proprioseptif egzersizler uygulanmis
caligmanin sonucunda yaralanmalari azaltmanin en iyi yolunun proprioseptif ¢alismalarin
oldugu kanisina varmustir (136).Yapmis oldugumuz g¢alisma ile Dehghan’in yapmis
oldugu caligma ile benzerlik gostermektedir propriosepsiyon degerleri yiikseldikge
sakatlanma oranlar1 diigmektedir. Riva ve arkadaslarinin yapmis oldugu 75 kisinin
katildig1 ¢alismada, haftanin 3 giinii 60 dakika olmak kosulu ile on hafta propriosepsiyon
egitim programi yapmislar, egitim programi tek bacakli ve ¢ift bacakli statik ve dinamik
denge hareketlerini icermistir. Yapilan programda siddeti ve siireleri kademeli olarak
artirtlmistir. Deney gurubu patlayict glic ve cevikligi dlgmek icin bir dizi testler
uygulanmis, yine sonu¢ olarak deney gurubunda onemli degisiklikler bulmuslardir
(137).Yapms oldugumuz ¢alisma ile Riva ve arkadaslarinin yaptigi ¢alisma ile benzerlik

gostermektedir ¢eviklik ile propriosepsiyon arasinda anlamli iligki vardir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizda katilimcilarin denge sag taraf ile iist ekstremite abdiiksiyon
degerleri arasinda ve denge sol taraf ile iist ekstremite abdiiksiyon degerleri arasinda
anlamli bir iliski bulunamadi. Katilimcilarin denge sag taraf ile st ekstremite fleksiyon
degerleri arasinda ve denge sol taraf'ile iist ekstremite fleksiyon degerleri arasinda anlaml
iliski bulunamadi.

Katilimcilarin siirat Sm degerleri ile {ist ektremite sol 60° arasinda negatif yonlii
anlamli iligki bulunmustur. Siirat 5m degerleri ile diger acilarda anlamli iliski
bulunamamistir. Katilimcilarin siirat Sm degerleri ile iist ekstremite fleksiyon 60°
arasinda negatif yonlii anlamh iligki vardir. Katilimcilarin 10 m siirat degeri ile iist
ekstremite fleksiyon sol 30° ,sol 60° ‘e sol 90° degerleri arasinda negatif yonlii anlamli
iligki bulunmustur.

Katilimcilarin esneklik degerleri ile iist ektremite abdiiksiyon degerleri arasinda
sag 60° ile sol 60° degerleri arasinda negatif yonli anlamli iliski bulunmustur.
Katilimcilarin esneklik degerleri ile iist ektremite fleksiyon degerleri arasinda sol 60°
degeri arasinda negatif yonli anlamli iliski bulunmustir.

Katilimcilarin anaerobik gii¢ ile iist ekstremite abdiiksiyon degerleri arasinda
anlamli iligki bulunamamistir. Katilimcilarin anaerobik gii¢ ile iist ekstremite fleksiyon
degerleri arasinda anlamli iligki bulunamamastir.

Katilimeilarin gorsel reaksiyon sag ve sol el ile iist ekstremite sag 60° arasinda
pozitif ydnde anlamli bir iliski oldugu, Isitsel reaksiyon sag ve sol el ile iist eksremite sag
30° ve iist ekremite sag 60° arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin isitsel reaksiyon sol el ile {ist eksremite sol 30° ve sol 60° degerleri arasinda
pozitif yonlii anlamli iligki vardir.

Sporcularin koordinasyon sol el ile iist ekstremite abdiiksiyon sag 30° degerleri
arasinda negatif yonlii anlamli iligki bulunmustur. Sporcularin koordinasyon sag el ile iist
ekstremite sag 30° degerleri arasinda anlaml iligki vardir.

Katilimcilarin ¢eviklik degerleri ile {iist ekstremite abdiiksiyon sag 60° iist
ekstremite abdiiksiyon sol 30° ve saol 60° degerleri arasinda anlaml iliski bulunmustur.
Sporcularin ¢eviklik degerleri ile iist ekstremite fleksiyon degerleri arasinda anlaml iligki

bulunamaistir.
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10-14 yas tenis sporcularin da propiosepsiyon ile biyomotor 6zellikler arasindaki

iliskiye bakilan c¢alismamizda denge, anaerobik gii¢ arasinda anlamli iligki

bulunamamustir; siirat, esneklik, reaksiyon zamani, koordinasyon, c¢eviklik ile

propriosepsiyon arasinda anlaml iligski bulunmustur.

10-14 yas tenis sporculari i¢in 6neriler sunlar olabilir;

Tenis sadece teknik taktik antrenmanlardan olugsmamali performansi en iist
diizeye ¢ikarmak i¢in antrenmanlara biyomotor 6zelliklerin oldugu ¢alismalar

da koyulmalidir.

Performansi artirmak ve sakatliktan korunmak i¢in proprioseptif egzersizlerde

yapilmali antrenman programina koyulmalidir.

Amator ve elit sporcular ile ¢alisan antrenor veya diger profesyonellerin,
sporcularin antrenman programina ek olarak propriosepsiyon egitimi verirken,
amator ve elit sporcu tizerindeki etkilerinin farkli oldugu go6z oniinde
bulundurulmalidir.

Antrendrler tenis sporcularinin performansini ve prorprioseptif yeteneklerini
gelistirmek icin yillik antrenman programlarinda yapilacak olan giinlik
antrenman programina propriyoseptif egzersiz programini ekleyebilirler.
llerde yapilacak calismalarda, tiim biyomotor performans parametrelerini
iceren, yiiksek sayida sporcunun yer aldigi ¢alismalarin yapilmasi yararh
olabilir.
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YONERGE
Degerli Katilimei,
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GORUSME SORULARI
1. Genel olarak tenis sporunda pozisyon hissiniz nasildir? Aciklar misiniz?

2. Vurus tekniklerini, karsilamalar1 vb. durumlarda olumlu oldugunu

diisiindiigiiniiz pozisyon hisleriniz nasildir?

3. Vurus tekniklerini, karsilamalar1 vb. durumlarda olumlu oldugunu

diisiindiigiiniiz pozisyon hisleriniz nasildir?
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