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Ozet

Bu ¢alismanin amacy, Tenis sporuyla 4 yil siireyle diizenli antrenman yapan bireylerde {ist ekstremiteye uygulanan
pnf tekniklerinin, servis atis hizina etkisinin degerlendirilmesi amaglandi. Deneysel olan bu arastirmaya katilan
goniilliileri belirlemek tizere Kayseri ilinde 4 yillik aktif tenis faaliyeti siirdiiren, yaslar1 21,00 +1,20 olan 12 goniillii
deney grubu ve 21,504,67 olan 12 goniillii kontrol grubu olmak tizere toplam 24 kisi katild1. Deney grubuna 6 hafta
boyunca iist eksremiteye pnf teknikleri uygulanirken, kontrol grubu normal tenis antrenmanlarina devam etti.
Deney ve kontrol grubunun on test ve son test degerleri istatistiksel yontemlerle analiz edilerek aralarindaki
farkliliklar ortaya kondu. Goniilliilerin servis atis hizini 6l¢iimiinii belirlemek igin Stalker solo 2 marka radar
kullanildi. Elde edilen veriler SPSS “For Windows Release 21.0” istatistiksel paket programai ile analiz edildi.
Verilerin analizinde 6ncelikli olarak veri seti hatali deger, aykir1 deger ve dagilimin normalligi a¢isindan incelendi.
Dagilimin normalligi Shapiro wilk testi ile analiz edildi. Dagilimin normal oldugu goriildii. Calismamizin
istatistiklerinde Ol¢timle belirlenen degiskenler, ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak ifade edildi 18-22 Yas
Teniscilerde Ust Ekstremiteye Uygulanan Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (pnf) Tekniklerinin Servis Atis
Hizina Etkisini belirmek i¢in Bagimsiz gruplarda T testi kullanildi. T{im istatistiklerde p anlamlilik degeri p=0,05
olarak alindi. Deney ve kontrol gruplarinin pnf egzersizlerinin tenis servis hizina etkisi karsilastirildig1 Bagimsiz
Gruplar T testi sonuglarina gore on test ve son testler arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlaml fark
bulunamamusgtir. Sonug olarak, tenisgilerde servis atma hizinin, pnf uygulamasimin servis hizinda anlaml
degisiklikler gerceklestirmedigi tespit edilmistir. Oneriler; tenis miisabakalarinda statik pnf egzersizleri yerine
dinamik 1ssnma yontemleri tercih edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon, Servis atis hizi, Tenis.

The Effect of the Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) Techniques Applied to
the Upper Extremities in the Tennis Players at the Age Range of 18-22 on Serve Speed

Abstract

The objective of this study is to evaluate the effect of pnf techniques applied to the upper extremities of the
individuals doing regular tennis exercises for 4 years on the serve speed. The volunteers to participate in the study
were selected among individuals in Kayseri playing tennis actively for four years. The ages of the total 24
participants ranged between 18 and 22. 12 volunteers were in the experimental group and 12 were in the control
group. While pnf techniques were applied to the upper extremities in the experimental group, control group
continued usual tennis trainings. Pretest and posttest values of the experimental and control groups were analyzed
by statistical methods and the differences were presented. Stalker solo 2 brand radar was used to measure the serve
speed of the volunteers. The obtained data were analyzed by SPSS “For Windows Release 21.0” software. In the
analysis of the data, first the data set was analyzed in terms of the incorrect data, outlier and the normality of the
distribution. The normality of the distribution was analyzed by Shapiro wilk test, and the distribution was found
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as normal. The variables determined by measurement in the study statistics were expressed by mean (X) and
standard deviation (S). T test was used in independent groups to determine the effect of the Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (pnf) techniques applied to the upper extremities of the tennis players at the age range
of 18-22 on the serve speed. P significance value was accepted as p=0.05 in all statistics. According to Independent
Groups T test results, which compared the effect of the pnf exercises on serve speed in experimental and control
groups, no statistically significant difference was found between the pretest and posttest. Consequently, it was
determined that pnf application did not cause significant changes in serve speed of the tennis players. Suggestions:
Dynamic warm-up methods can be preferred instead of static pnf exercises in tennis competitions.

Keywords: Proprioceptive Neuromuscular Facilitation, Serve speed. Tennis.

Giris

Tenis sporunda performansin basarili bir
sekilde ortaya konulmasinda, etkili bir servis atis
oldukca O©nemlidir. Servis performansi, servis
atisindaki topun hizini ifade eder (Dangel, 1993).
Servis atisinda 6nemli olan kuvvet ve eklem hareket
genisligi
gelistirilmelidir. Kuvvet ve eklem hareket genisligi
antrenman yoOntemlerinin, tenis sporunda atletik
performansi arttirdigl gesitli yazarlar tarafindan
belirtilmistir (Treiber ve ark. 1998; Ellenbecker ve ark.
1988). Servis atis amindaki topun hizi, bir takim

fiziksel ve biyomekaniksel faktorlerin bir biitiin

parametreleri, antrenmanlarla

icinde olmasina baglidir. Bu faktdrler arasinda tenis
oyuncusunun eklem hareket genisligi, fiziksel yapisi,
kuvveti ve servis atigt esnasinda eklemlerin ve
raketin hiz1 oldukca 6nemli yer tutar (Reid ve ark.
2003).

Egzersizde kasilma ve esnetmenin birlikte
kullamildigi  pnf  (proprioseptif
fasilitasyon) =~ metodu  germe
icermektedir (Bradley ve ark. 2007). Sporcularin
germe pozisyonunda belirli bir siire kaldiklar:
germelerden statik germeyi (Costa ve ark. 2009),
aktivite Oncesi 1sinmada tavsiye edilen germe tipi ise
dinamik germe yontemi olmak tizere simiflara ayrilir
(Alp, 2008). Germe egzersizleri kas lifinin gerilmesi
sarkomerde baglar. Kas sonucunda
sarkomer i¢indeki Myozin ve Aktinin {ist {iste gelen
kism1 artarken, germe egzersizleri ile Myozin ve
Aktinin birbirleri ile etkilesen kisimlarinda azalma
olur. Boylece kas lifi boyunun uzamasina olanak
saglar. Profesyonel olarak yapilan fiziksel
aktivitelerin belirli eklemler veya eklem gruplarinda
fazla esneme gerektirdigi uzun bir siire Once
kesfedilmistir. Bu  derecede bir  esneklige
ulagilabilmesi i¢in, 6zel germe egzersizleri ve driller
gelistirilmistir. Germe uygulamalarmimn, sporcunun
esnekligini artirmasi ve dolayli olarak da sportif

noromuskiiler
egzersizlerini

kasilmasi

performansimn beklenir

2012).

gelistirmesi (Kirmizigil,

Bir kas grubu igin maksimum siddette ve en
az iki dakikalik statik germe egzersizi uygulamasmin
kassal gli¢ tiretimin azaltti$1 rapor edilmistir (Young
ve ark. 2006). Teniste etkili bir vurus i¢in koordinatif
yeti ve becerilerin son derece 6nemli oldugunu,
aerobik ve anaerobik kapasite ile statik ve dinamik
denge, siirat, ¢eviklik, esneklik gibi fiziksel uygunluk
parametrelerinin performansta 6nemli etken oldugu
belirtilmektedir (Olciicii ve ark. 2011).

Bu ¢alismanin amacy, {ist eksremiteye uygulanan pnf
egzersizlerinin  tenisgilerde atis  hizma
etkilerini ortaya koymaktur.

servis

Gerec ve Yontem

Aragtirmaya katillan goniilliileri belirlemek
tizere Kayseri ilinde 4 yillik aktif tenis faaliyeti
siirdiiren, 18-22 yas arasi 12 goniillii deney grubu ve
12 goniillii kontrol grubu olmak {izere toplam 24 kisi
katilmistir. Deney grubuna 6 hafta boyunca {ist
eksremiteye pnf teknikleri uygulanirken, kontrol
grubu normal tenis antrenmanlarina devam etmistir.
Deney ve kontrol grubunun On test ve son test
degerleri istatistiksel yontemlerle analiz edilerek
aralarindaki farkliliklar ortaya konmustur.

Boy ve Viicut Agirligr Olgiimleri

0,01 cm hassasiyette bir mezura ile
goniilliiler yalin ayak durumda olgiimler yapildi.
Olgiimler katilimcilar bag dik, ayaklar ciplak ve yere

temas etmis, dizler gerilmis, vaziyette 6l¢iim alind1.

Viicut agirliklar: ise bir tart: ile yalinayak ve
minimal giysi 0.1 kg hassasiyetle dl¢iimler alind1.

Servis Atis Hiz1 Olciimleri

Servis atis hizinin OSlgiilmesinde havanin
etkisini  kontrol etmek icin kapali alanda
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gerceklestirilmistir. Goniilliiler gerekli kadar 1sitnma
yaptiktan 3 dakika sonra test baslatild1 ve goniilliiler
yapabilecekleri en yiiksek hizda 3 adet servis atis
gerceklestirdi.

Topun hizim1 o6l¢gmede kullanilan radar
(Stalker solo 2) file bolgesine sabitlendi ve tenis
kurallarma gore servisin ilgili kutucuga diisiirmesi
istenerek nizami vurugla atilan servislerin hizlar:
radarla kaydedildi. Servis vurusunun hatali olmas
atist1  gegerli
kaydedilmemistir. Diiz servis teknigi ile atilan

durumlarinda ise servis olarak
servisler tenis antrendrleri tarafindan gecerli kabul
edilen 3 servisten en yiiksek hiza ulasan atis degeri

analiz i¢in kaydedildi (Cohen ve ark. 1994).

Deney grubuna tenis antrenmanlarinin yani
sira 6 hafta boyunca haftada 3 giin siireyle iist

ekstremiteye  pnf  teknikleri  uygulanmistir.
Hazirlanan program asagidaki sekilde
uygulanmistir.

Ust Eksremiteye Uygulanan pnf Tekniklerinde
Ekstremite Paterni

Gontilliilerin tist ekstremitelerine, pnf’ in
“fleksiyon- abduksiyon- eksternal rotasyon dirsek
diiz” paterni, “tut gevse” teknigi kullanildi. Tut
gevse teknigi, maksimum dirence karst yapilan
izometrik kontraksiyonlara dayali bir gevseme
teknigidir. Bu teknigi uygulamak igin goniilliiler,
sirtlistii olarak yatirildi. Uygulayic, goniilliiniin
aktif kullandig1 tarafinda, yiizii hareket hattina
doniik olarak ayakta durdu. Goniilliiniin el bilegi
unlar fleksiyona ve pronasyona yerlestirildi. Omuz
ekstansiyonda ve adduksiyonda iken el bilegi ve elin
pozisyonu korundu. Distal el ile goniilliiniin elinin
dorsal yiizeyi kavrandi. Parmaklar radial taraftan,
bagsparmak ulnar taraftan karst yonde basing
uyguland1. Palmar temas olmamasina dikkat edildi.
Proksimal el ile o6nkol radial ve ulnar taraftan
kavrandi. Omuz ve skapula kaslarmin uzamig
pozisyona gelmesine yardim edilerek hafif traksiyon
uyguland1 ve goniilliiden bilegini kaldirip kolunu
yana yukar1 dogru agmast istendi. flgili kisim agonist
patern boyunca sinirlama noktasina kadar getirildi.
Smirlama noktasinda rotasyon da dahil tiim
antagonist kaslarda hicbir harekete izin vermeyecek
sekilde maksimum dirence karsi 5- 8 saniye siireli
izometrik  kontraksiyon yaptirildi. Maksimum

izometrik kontraksiyondan sonra goniilliiniin aktif
olarak gevsemesi istendi ve agonist yonde hareket
artis1 olup olmadigy aktif veya pasif olarak kontrol
edildi. Acgilma elde edildikce yeni simurlama
noktasinda teknik birkag kez tekrar edilerek ilerlendi
(Kaya & Aycan, 2018). Kontrol grubu sadece tenis
antrenmanlaria devam etmis olup, herhangi bir pnf
teknigi uygulanmamustir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS For Windows
Release 21.0 istatistiksel paket programu ile analiz
edildi. Verilerin analizinde oncelikli olarak veri seti
hatali deger, aykir1 deger ve dagilimin normalligi
acgisindan incelendi. Dagilimin normalligi Shapiro
wilk testi ile analiz edildi. Dagilimin normal oldugu
goriildii  (p>0.05). Calismamizin istatistiklerinde
Olctimle belirlenen degiskenler, ortalama (X) ve
standart sapma (ss) olarak ifade edildi 18-22 Yas
Teniscilerde ~ Ust  Ekstremiteye ~ Uygulanan
Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (pnf)
Tekniklerinin Servis Atis Hizina Etkisini belirmek
icin Bagimsiz gruplarda T testi kullanildi. Tiim
istatistiklerde p anlamlilik degeri n=0.05 olarak
alindi.
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Bulgular

Arastirmaya katilan deney grubu yas
ortalamalar1 21,00 +1,206 y1l iken, kontrol grubu yas
ortalamalar1 21,50+,674 yil, boy ortalamalar1 deney
grubundal74,50+5,713 cm iken kontrol grubunda
175,5045,143 cm, viicut agirhgi deney grubunda
67,17+5,875 kg iken bu deger kontrol grubunda
66,75+4,003 kg olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan deney grubunun 6n test
ortalamalar1 116,92+10,783 km/s olarak bulunurken
bu deger kontrol grubunda 119,08+10,255 km/s
olarak tespit edilmigtir. Deney grubu son test
degerleri ortalamalar1 120,50+13,420 olarak tespit
edilirken, kontrol grubu son test ortalamalar
123,08+10,113 olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol
gruplarmin pnf egzersizlerinin tenis servis hizina
etkisi karsilastirildign Bagimsiz Gruplar T testi
sonuglarina gore on test ve son testler arasinda

istatiksel ~olarak herhangi bir anlaml fark
bulunamamistir (p>0.05).
Tartisama ve Sonug

Germe egzersizlerinin performansi
artirmaya yonelik sekilde uygulanmasi, bu calismada
tenisgilerin,  pnf  egzersizleri  uygulamalar:

sonrasinda, servis vurug hizi degerlerinde goriilen
degisimlerin incelenmesi amaglanmuistir.

Aragtirmaya katilan deney grubunun on test
ortalamalar1 116,92+10,783 km/s olarak bulunurken
bu deger kontrol grubunda 119,08+10,255 km/s
olarak tespit edilmigtir. Deney grubu son test
degerleri ortalamalar1 120,50+13,420 km/s olarak
tespit edilirken, kontrol grubu son test ortalamalar:
123,08+10,113 km/s olarak tespit edilmistir.

Tenis oyununda servis bir¢ok eklem kinetik
zinciri, kuvvet, esneklik, zamanlama  ve
koordinasyonunu  gerektirir. Dolayisiyla servis
performansi, bir¢ok faktoriin bir biitiin igerisinde
gerceklesmesine  baghdir (Weber, 1982). Bu
faktorlerin en onemlilerinden biri, kas kuvveti ve
eklem hareket genisligidir. Tenis servis, yiiksek hizda
kas kuvveti, bacaklardan ve govdeden uygun
diizeyde ve zamanda kollara aktarilmas: ile ortaya
cikar (Roetert ve ark. 1996. Kuvvetlerin eklem hareket
genisligi boyunca transferinin zamanlamasmin
teniste servisinin bagarili olmasi i¢in ¢ok Onemli
oldugu ¢alismalarda rapor edilmistir (Groppel, 1992).
Servis atis1 esnasinda omuzda dis rotasyon hareketi,
hazirhk fazinin ortalarinda baglar ve aym fazin
sonuna kadar devam eder (Ryu ve ark. 1988).
Omuzda olusan dig rotasyon eklem hareket genisligi,
raketin ne kadar geriye alindiginin gostergesidir ve
hareketi olusturan kaslarin kuvveti ile iligkilidir.
Servis hareketinde kas kuvvetinin yardimi ile omuz
dis rotasyonun genis acida yapilmasi, raketin geriye
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alinmasina sebep olur ki, bu da raketin
ivmelenmesine yardimci olur. [vmelenme fazinin
baglamas1 ile birlikte omuzda i¢ rotasyon ve
ekstansiyon hareketleri gergeklesmektedir. Dis
rotasyon ile {iretilen kuvvet, ivmelenme fazinda ig
rotasyon ve ekstansiyon kuvvetleri ile birleserek,
kinetik zincirin bir halkasin1 olusturur ve raketin
daha biiyiik bir hiz ve kuvvet ile topla bulusmasimna
neden olur. Bu esnada omuzda olusan kuvvet, servis
atisinda  topun hizim  etkileyecegi  diislincesi
¢alismalarda rapor edilmistir (Gelen ve ark. 2009).

Tenis  oyuncular1  {izerinde  yapilan
calismalarda servis atma teknigi iyi olan tenisgilerde,
servis atisinda top hiz1 ve eklem hareket genislikleri
arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir. Yapilan
calismalarda, top hizi ile iist ekstremite izokinetik
kuvvet arasinda orta ile diisiik seviyede bir iligki
kabul edildigi yine calismalarda belirtilmistir

(Ellenbecker ve ark. 1991; Cohen ve ark. 1994).

Literatiirde statik germenin olumsuz
bildiren ¢alismalar  bulunmaktadir
(Alemdaroglu ve ark. 2012). Teniscilerde servis atma
hizinin, statik germe uygulamasinin servis hizim
olumsuz etkilemedigi tespit edilmistir (Knudson ve
ark. 2004). Yapilan calismada deney grubuna
uygulanan pnf egzersizleri sonrast bulunan
degerlerdeki durum bu bilgilerle desteklendigi

goriilmektedir.

etkilerini

Cramer ve arkadaslar1 statik germenin
tretimini diistirdiigiinii  belirtmislerdir.
Bunun nedeninin esneklik uygulanmayan kasta
merkezi sinir sisteminin inhibitor mekanizmasi

kuvvet

olabilecegini bildirmislerdir (Cramer ve ark. 2005).
Bagka bir c¢alismada statik germenin izometrik
kuvvete olan etkisini inceledikleri ¢alisma sonucunda
statik germenin ag1 tork egrisinde diizlesmeye sebep
olabilecegi, bundan dolayr da maksimum kuvveti
azalttig1 belirtilmistir (Cramer ve ark. 2007).
Izokinetik kuvvet testi 6ncesi 15 sn siiren dinamik
germe egzersizinin performans1 artirdifi rapor
edilmistir (Yamaguchi ve ark. 2007.

Sonug olarak, pnf uygulamalar: ile uzayan
kas ile dondiirme torku azalacagindan tenisgilerde
servis atma hizinin diismesi beklenmesine ragmen,
pnf uygulamasmin servis hizinda anlamh
degisiklikler gerceklestirmedigi tespit edilmistir.

Oneriler; tenis miisabakalarinda statik pnf
egzersizleri yerine dinamik 1smnma yontemleri tercih
edilebilir.

Maddi Destek ve Cikar fliskisi

Calismayr maddi olarak destekleyen
kisi/kurulus yoktur ve yazarlarin herhangi bir ¢ikar
dayali iliskisi yoktur.
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