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OZET

Bu calismanin amaci elastik bantlarla yapilan direng egzersizlerinin aktif eklem posizyon hissine etkisini
belirlemekti. Bu ¢alismada 14 yetigkin tenis oyuncusu goniillii olarak katildi. Caligmaya katilan oyuncular deney
grubu (n=7), kontrol grubu(n=7) olarak iki gruba ayrildi. Omuzun internal rotasyon ve eksternal rotasyon aktif
eklem pozisyon hissi degerlendirildi. Deney grubuna tenis antrenmanlarinin yam sira 8 hafta siiresince haftada 3
giin 25 dk stiren 6 farkli direng lastigi hareketinden olusan antrenman programi uygulandi. Elde edilen sonuglar
istatistiksel olarak Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri ile degerlendirildi. Yapilan istatistiksel analiz
sonucunda 15° internal rotasyonun son test degeri bakimindan deney ve kontrol gurubu arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik oldugu gozlendi (P<0.05). Fakat 15° ve 30° external rotasyon on test ve son test
degerleri ve 15° ve 30° internal rotasyon son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir (P>0.05). Ayrica deney grubuna iliskin olarak ise 15° ve 30° internal ve external
rotasyonun On test — son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmigtir (P>0.05). Sonu¢ olarak diren¢ lasti§i antrenmanlarinin sporcularda aktif eklem pozisyon hissine
etkisinin olmadigini sedanter bireylerde kullanilmasinin etkili olacag diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: tenis, propriyosepsiyon, elastik bant, aktif eklem pozisyon hissi

ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the effect of resistance band exercises on active joint position sense. 14
adult tennis players have participated voluntarily in this study. The participants in the study have been divided
into two groups as experimental group (n = 7) and control group (n = 7). Active joint position sense for shoulder
internal rotation and external rotation have been assessed. In addition to regular tennis training, an additional
training program has been applied to the experimental group, consisting of 6 different resistance band exercises
lasting 25 minutes for 3 days in a week within the duration of 8 weeks. The results have been evaluated
statistically by Mann-Whitney U and Wilcoxon tests. As a result of statistical analysis, it has been observed that
there is a statistically significant difference (P <0.05) between the experimental group and the control group in
terms of the post-test value of 15° internal rotation. However, it has been determined that there is no statistically
significant difference between 15° and 30° external rotation pre-test and post-test values and 15° and 30° internal
rotation post-test values (P> 0.05). Also, as for the experimental group, it has seen that there is no statistically
significant difference between pre-test and post-test comparisons of 15° and 30° internal and external rotations
(P> 0.05). In conclusion, it is considered that resistance band exercises have no effect on active joint position
sense in the athletes and that they could have an effect on use in sedentary individuals.

Key words: tennis, proprioception, elastic band, active joint position sense

GIRIS
Tenis oyunu tahmin edilemeyen degisken durumlara dayali bir spor bransidir. Tenis oyununda
yiiksek performansa ulagmak igin iyl bir antrenman planlamasi yapilmali ve fiziksel
degiskenler iyi bilinmelidir. (Kovacs, 2006). Modern tenis oyununda ise Ozellikle kuvvet
gittikce On plana c¢ikmistir. Bu durumun teknik kapasite ile birlesmesi i¢in giic, kas
dayanikliligi ile esneklik, beceri ve koordinasyon gibi diger biyomotor becerilerin
gelistirilmesi gereklidir (Aksit & Ozkol, 2004). Kuvvet kaslarm bir dirence kars1 koyabilmesi,
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ozellikle tenis sporcularin yiiksek seviyede performans gosterebilmeleri sakatliklarin
onlenebilmesi i¢in olduk¢a dnemli bir motorik 6zelliktir (Behm, 1988). Tenis oyununda alt
uzuv kuvvet gelisiminden ¢ok {ist uzuv kuvvet gelisimi daha 6n plandadir (Bylak, 1998).
Kuvveti gelistirmek i¢in bircok farkli yontem kullanilir. Kendi viicut agirligi ile yapilan
kuvvet caligmalarinin yaninda farkli materyallerle ve makinelerle kuvvet gelisimi saglanabilir.
Kuvveti gelisimi i¢in kullanilan materyallerden birisi de elastik direng lastikleridir. Direng
lastikleri sadece kuvvet gelisimi i¢in degil sakatlik sonrasi rehabilitasyon ve farkli hareket algi
caligmalar1 i¢cinde kullanilmaktadir (Page & Ellenbecker, 2005). Propriyosepsiyon, eklem
hareket (kinestezi) ve eklem pozisyon hissi 6zelliklerini kapsayan ve viicudun hareketleri ve
pozisyonu hakkinda kisiye bilgi veren somatosensoriyal bir duyudur Propriyoseptif duyular,
pozisyon hissi, ayak tabanlarindan gelen basing hissi, denge duyusu gibi, viicudun fiziksel
durumu hakkinda bilgi veren duyulardir. (Lephart ve ark., 1997; Inal, 2017).
Repozisyonlanma testi olarak da adlandirilan ve propriyosepsiyon Ol¢limiinde en sik
kullanilan yontem olan eklem pozisyon hissinin degerlendirilmesi, aktif ve pasif olarak
yapilm
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Sekil. 1. Eklem pozisyon hissi baslangi¢ ve bitisi ( Jerosch & Prymka 1996)

Eklem pozisyon hissi degerlendirmesiyle ilgili kullanilan bir¢ok ydntem vardir ama halen
standart olarak genel kabul gormiis bir yontem bulunamamistir. Eklem pozisyon hissi
Ol¢limiinde bireylerin daha Onceden belirlenen eklem derecelerine aktif veya pasif olarak
belirlemek i¢in yapilan degerlendirmelerdir. Test i¢cin degerlendirilecek kisi aktif veya pasif
olarak daha oOnceden belirlenen acilara getirilir. Bu pozisyonda kisiden belirli bir siire
beklenmesi ve o andaki pozisyona konsantre olmasi istenir. Sonrasinda baglangi¢ pozisyonuna
geri doniiliir. Degerlendirilen kisinin propriyosepsiyonu seviyesiyle ilgili, hedef acgiya ne
kadar yaklagsmigsa propriyosepsiyon keskinligi iyi, ne kadar uzaksa propriyosepsiyon
keskinligi o kadar kotii yorumu yapilabilir. Bu testler sirasinda gorsel, duyusal ve isitsel
girdileri azaltmak i¢in géz bandi, kulaklikla birlikte white noise (beyaz giiriiltii) ve pnoémotik
bot gibi diger duyularmn islevini azaltan yontemler kullanilmasi 6l¢iime olumlu katki saglar
(Boerboom ve ark., 2008; Beynnon, 2000; Riemann ve ark., 2002).
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MATERYAL VE METOT
Arastirmanin modeli
Bu ¢alismada deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Calismaya katilan deneklere 8 hafta
siiresince diren¢ lastigi antrenmani uygulanmig test humac norm 2004 (USA) izokinetik
ol¢iim cihaz ile ilk test ve son test olarak uygulanmstir. Ilk dl¢iimler antrenman programi
baslatilamadan bir giin 6nce yapildi.

Arastirmanin Grubu

Calismaya Konya ilinde tenis oynayan 14 yetiskin tenis oyuncusu goniillii olarak katilmistir.
Calismaya katilan oyunculardan yas ortalamalari 24.50+4.24 yil, boy ortalamalari
177.804£5.20 cm ve viicut agriliklar1 74.89+9.98 kg olan 7 oyuncu deney grubu olarak (n=7),
yas ortalamalart 24.27+3.07 yil, boy ortalamalar1 175.18+5.25 cm ve viicut agriliklar
71.33+5.40 kg olan 7 kisi ise kontrol grubu(n=7) olarak iki gruba ayrildi. Calismaya katilan
deneklerde son 6 ay igerisinde iist ekstremite sakatligr olmamasi durumu ve haftada en az 4
giin diizenli tenis antrenmani yapiyor olma 6n kosullar1 arandi. Calismaya katilan deneklere
caligmanin igerigi anlatildi, karsilasilabilecek risk durumlart belirtildi. Goniillii katilim formu
imzalatilarak ¢alisma baglatildi.

Boy ve Viicut Agirhig Olciimleri

Arastirmaya katilan oyuncularin viicut agirliklart ve boy uzunluklari 6l¢iimleri Seca 700
Physician's Scale model stadiometre ile yapilmistir. Viicut agirhigi (kg) = 0,01 kg hassasiyetle
ve boy uzunlugu (cm) = 0,01 cm hassasiyetle viicut dik, bag iistii tablasi basin verteks
noktasina deger pozisyonda, ayak tabanlar1 yere temas edecek sekilde ¢iplak ayakla, kollar
yanlara serbestge birakilmis olarak yani oyuncular anatomik durusta iken, spor kiyafetleriyle
antrenman oncesi 0l¢limleri alinarak kaydedilmistir.

Arastirmanin Protokolii ve Antrenman Program

Bu c¢alismada 8 haftalik diren¢ lastigi ¢alismasinin erkek tenis oyuncularinin 15° ve 30°
derecelerde eksternal ve internal rotasyonlarda eklem pozisyon hisleri iizerine etkilerinin
tespit edilmesi amacglanmigtir. Caligmaya katilan deney grubuna tenis antrenmanlarinin yani
sira 8 hafta siiresince haftada 3 giin 25 dk siiren 6 farkli direng lastigi hareketinden olusan
antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubundan ise rutin tenis antrenmanlarina deam
etmeleri istenmistir. Belirlenen direng lastigi hareketleri iki gruba ayrilmis ve bu gruplar farkl
zamanlarda uygulanmistir (Tablo1,2).
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Tablo 1. 1,3,5 ve 7. Haftalarda uygulanan antrenman programi

1. Hafta 3. Hafta 5. Hafta 7. Hafta
Hafta
Giinler

Pazartesi Max/ %80/ 2 set Max/ %380/ 2 set Max/ %80/ 2 set Max/ %380/ 2 set

Carsamba Omuz Eks.rot Omuz Eks.rot Omuz Eks.rot Omuz Eks.rot

Cuma Omuz Horiz.  Omuz Horiz.  Omuz Horiz.  Omuz Horiz. Abduksiyon
Abduksiyon Abduksiyon Abduksiyon Omuz Diag Ekstansiyon
Omuz Diag Omuz Diag Omuz Diag
Ekstansiyon Ekstansiyon Ekstansiyon

Tablo 2. 2,4,6 ve 8. haftalarda uygulanan antrenman programi

2. Hafta 4. Hafta 6. Hafta 8. Hafta
Haftalar
Giinl
Pazartesi Max/ %80 / 2 set Max/ %80 / 2 set Max/ %80 / 2 set Max/ %80 / 2 set
Carsamba Omuz hor. Adduksiyon ~~ Omuz hor. Adduksiyon =~ Omuz hor. Adduksiyon =~ Omuz hor. Adduksiyon
Cuma Omuz Diag Fleks Omuz Diag Fleks Omuz Diag Fleks Omuz Diag Fleks
Omuz Int. Rot Omuz Int. Rot Omuz int. Rot Omuz int. Rot

Antrenman programi Oncesi her hareket i¢in 15 sn tekrar metodu ile maksimal tekrar sayisi
belirlenmistir. Belirlenen maksimal tekrar kapasitenin %80 ile antrenman yaptirilmistir.
Maksimal tekrar kapasitesi belirleme yontemi her hafta tekrarlanmigtir. Yorgunluk durumunu
en aza indirgeyebilmek i¢in belirlenen direng lastigi hareketleri iki kisimda uygulanmustir.
Deney grubuna rutin tenis antrenmanlarina devam etmeleri istenmis ve ekstra bir ¢aligma
verilmemistir. Antrenman programinin sonunda tiim oyunculara tekrardan eklem pozisyon
hissi Ol¢timleri son test olarak yapilmistir. Elde edilen degerler sayisal olarak bilgisayara
kaydedilmistir.

Eklem pozisyon hissi ol¢ciimii

Propriosepsiyon duyusunun degerlendirilmesi i¢in izokinetik dinamometreler, gonyometreler,
inklinometreler, hareket analiz sistemleri gibi bir¢ok farkli test 6ne siiriilmiistiir (Ergen ve ark,
2007). Bizim ¢alismamizda omuz eklem pozisyon hissi dl¢limii humac-norm izokinetik 6l¢iim
cihazi ile yapilmistir. Olgiimler oyuncular yatar pozisyonda iken alinmistir. Gérsel ve isitsel
yardim almalarmi engellemek i¢in calismaya katilan oyuncularin gozleri kapatilmis ve
kulaklik yardimiyla beyaz giirilti kullanilmistir. Oyuncular laboratuara sikiciligi ve
yorgunlugu onlemek i¢in iki grup halinde alinmistir.

Dinamometrenin sandalyesinin sirt agis1 0° ye ayarlandi ve kisi sirtiistii yatirildi. Omuz 90
derece abduksiyonda, dirsek, dirsek sabitleyici baglanti noktasi icerisine omuz eklemi ile
dirsek eklemi (humerus’un longitiidinal ekseni) ve dinamometre saftinin rotasyon ekseni ayni
dogru iizerinde olacak sekilde ayarlandi. Kisi stabilizasyon i¢in gdgiis ve pelvis lizerinden
sabitleyici kayislar ile baglandi. Dinamometrenin omuz adaptorii dirsek 90 derece fleksiyonda
distal ug tam kavranacak sekilde tutturuldu. Yatar pozisyonda servis atisina yakin tutusla 15°
ve 30° lerde internal ve eksternal rotasyon degerleri alinmustir. Siralamasi daha 6nceden
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belirlenen hedef agilara sporcunun omuzu bu agiya pasif olarak getirilip 5 saniye siireyle
bekletildi ve bu agiya konsantre olmasi istenmistir. Sonrasinda sporcunun omzunu aktif olarak
nétral pozisyona getirmesi ve hedef agiya ulagmalar1 istenmistir. Sporcular hedef acgiya
ulagtiklarin1 diisiindiikleri anda hareketi durdurdular 5 saniye sonrasinda ulastiklari agilar
kaydedildi. Her derece i¢in 3 ayri deneme yapilmis ve elde edilen agilarin ortalamalari
alimmistir ve her denemede "mutlak acisal hata" degeri kaydedilmistir. Her derece icin elde
edilen "mutlak acgisal hata" ortalama degeri hesaplanmistir. Bu ortalama deger duyu keskinligi
ile ters orantili bir deger verir.

Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel degerlendirmesi SPSS * paketi kullanilarak degerlendirilmistir.
Olgiimii yapilan degiskenler ortalama ve standart sapma (£) verilerek 6zetlenmistir. Veriler
normal dagilima sahip olmadigi i¢in gruplar arasi karsilastirmada non-parametrik testler tercih
edilmistir. Egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol gruplar1 arasi karsilastirmada
Mann-Whitney U testi ve Ontest-sontest arasindaki farkliliklarin karsilastirilmasinda ise
Wilcoxon testi kullanilmistir. Bu ¢alismada anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan deneklere iliskin fiziksel 6zellikler

Degiskenler Deney gurubu (N=7) Kontrol gurubu (N=7)
Ortalama £+ S.S Ortalama £+ S.S
Yas (yil) 24.50+4.24 24.27+3.07
Boy (cm) 177.80+5.20 175.18+5.25
Viicut Agirligi 74.89+9.98 71.33+£5.40
(kg)

Arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin yaslar1 ortalamasi 24.50+4.24 y1l, boylari
ortalamasi1 177.80+5.20 cm ve viicut agirlig1 ortalamasi 74.89+9.98 kg olarak bulunmustur.
Buna karsin, arastirmaya kontrol gurubu olarak katilan deneklerin yaslart ortalamasi
24.27+3.07 yil, boylar1 ortalamas1 175.18+5.25 cm, ve viicut agirligr ortalamasi 71.334+5.40
kg olarak bulunmustur.

Tablo 2. Deney gurubu ve kontrol gurubu bakimindan 15° ve 30° external ve internal
rotasyona iliskin ortalama ve standart sapmalari

Degiskenler Deney gurubu Kontrol gurubu
Ortalama + S.S Ortalama + S.S
External rotasyon 15° On test 14.71£2.22 15.29+2.30
Son test 15.86+1.07 16.86+4.10
internal rotasyon 15° On test 15.29+1.70 15.57+1.72
Son test 16.14+2.67 13.71£1.70
External rotasyon 30° On test 30.14+3.85 28.43+2.23
Son test 30.57+1.72 30.00+2.45
internal rotasyon 30° On test 29,57+2,37 28,29+5,16
Son test 29,57+2,15 28,14+2.27

Arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin 15° external rotasyon on test degerleri
ortalamasi1 14.71+2.22 derece ve son test degerleri ortalamasi 15.86+1.07 derece iken, 15°
internal rotasyon On test degerleri ortalamasi 15.29+1.70 derece ve son test degerleri
ortalamasi 16.14+2.67 derece olarak bulunmustur. Buna karsin, 30° external rotasyon on test
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degerleri ortalamas1 30.14+3.85 derece ve son test degerleri ortalamasi 30.57+1.72 derece
iken, 30° internal rotasyon oOn test degerleri ortalamasi 29.57+2.37 derece ve son test degerleri
ortalamas1 29.57+2.15 derece olarak bulunmustur. Arastirmaya kontrol gurubu olarak katilan
deneklerin 15° external rotasyon On test degerleri ortalamasi 15.29+2.30 derece ve son test
degerleri ortalamas1 16.86+4.10 derece iken, 15° internal rotasyon 6n test degerleri ortalamasi
15.57£1.72 derece ve son test degerleri ortalamasi 13.71+1.70 derece olarak bulunmustur.
Buna kargin, 30° external rotasyon on test degerleri ortalamasi 28.43+2.23 derece ve son test
degerleri ortalamas1 30.00+2.45 derece iken, 30° internal rotasyon On test degerleri ortalamasi
28.29+5.16 derece ve son test degerleri ortalamasi 28.14+2.27 derece olarak bulunmustur.

Tablo 3. 15° ve 30° external ve internal rotasyona iliskin on test ve son test degerlerinin
deney gurubu ve kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmasi

Degiskenler Mann-Whitney U Wilcoxon W Z P
External rotasyon On test 19,000 47,000 -0,718 0,473
15° Son test 23,500 51,500 -0,136 0,892
Internal rotasyon 15° On test 22,000 50,000 -0,329 0,742
Son test 7,500 35,500 -2,234  0,025%*
External rotasyon On test 17,500 45,500 -0,912 0,362
30° Son test 22,000 50,000 -0,327 0,744
Internal rotasyon 30° On test 23,000 51,000 -0,194 0,846
Son test 13,500 41,500 -1,565 0,118

*P<0.05

Tablo 3. Incelendiginde, 15° internal rotasyonun son test degeri bakimindan deney ve kontrol
gurubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0.05).
Buna karsin 15° ve 30° external rotasyon on test ve son test degerleri bakimindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0.05). Ayrica, 15° ve 30° internal
rotasyon son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir (P>0.05).
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Tablo 4. Deney gurubuna iliskin 15° ve 30° internal ve external rotasyonun on test — son

test karsilastirmalan

Deney Gurubu
Degiskenler Ortalama Sira sayilari 7 P
sira sayilari toplam1
Negatif sira 4,00 4,00
External 15¢° sayilari
On test — son test Pozitif sira -0.948 0.343
Z 2,75 11,00
sayilari
. Negatif sira 4,17 12,50
Internal 15¢ sayilari
On test — son test Pozitif sira 0256 0.798
- 3,88 15,50
sayilari
Negatif sira 3.83 11,50
External 30° sayilari
On test — son test Pozitif sira 02100833
3,17 9,50
sayilari
. Negatif sira 3,75 7,50
Internal 30 sayilari
On test — son test Pozitif sira 0.000 1.000
2,50 7,50
sayilari

Tablo 4. incelendiginde, deney gurubuna iliskin 15° ve 30° internal ve external rotasyonun 6n
test — son test karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (P>0.05).

Tablo 5. Kontrol gurubuna iliskin 15° ve 30° internal ve external rotasyonun on test —

son test karsilastirmalan

Kontrol Gurubu

Degiskenler Ortalama Sira sayilari 7 p
sira sayilari toplami
Negatif sira 3.25 6.50
External 15¢ sayilar1
On test — son test Pozitif sira 0,843 0,399
est — son tes ozitif's 3.63 14,50
sayilari
. Negatif sira 4.5 17.00 -1,378 0,168
_ Internal 15¢ sayilari
On test — son test Pozitif sira 2,00 4,00
sayilari
Negatif sira -1,156 0,248
_ External 30° sayilar1 3,00 3,00
On test — son test Pozitif sira 3.0 16,00
sayilar1
. Negatif sira 4,00 16,00 -0,344 0,731
_ Internal 30° sayilari
On test — son test Pozitif sira 4,00 12,00
sayilari
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Tablo 5. incelendiginde, kontrol gurubuna iliskin 15° ve 30° internal ve external rotasyonun
On test — son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir (P>0.05).

TARTISMA

Son yillarda spor sakatlarint Onlemede propriosepsiyonun oOnemi anlagilmistir ve
propriyosepsiyonla ilgili yapilan arastirmalar artmis olmasina ragmen, propriosepsiyona etki
eden mekanizmalar {izerine yapilan arastirmalar heniiz yeterli degildir. Propriyoseptif duyu,
hareketler sirasinda motor kontrol {izerine olumlu etkileri vardir ve ekleme zarar verebilecek
kuvvetlere kars1 eklemde koruyucu bir cevabin olugmasini saglar.

Son yillarda yapilan caligmalara bakildiginda, basit propriyoseptif egzersizlerin spor
sakatliklarini olumlu bir sekilde etkiledigi goriilmektedir. Bununla birlikte buna paralel olarak
farkli spor dallarinda propriyoseptif duyunun degerlendirilmesi ve buna uygun antrenman
programlarinin olusturulmasi énem kazanmistir (Groppel & DiNubile, 2009, El Shemy &
Battecha, 2017). Propriyosepsiyon, omuz kaslarinin normal islevinde ve omuzun potansiyel
instabilitesine kars1 korumada 6nemli bir rol oynamaktadir. Buna bagl olarak proprioseptif
egitimi tedavi ve antrenman programina uygun bir sekilde yerlestirilerek spora geri doniise
olumlu etkileri olabilir (Lephart & Jari, 2002). Bu c¢aligma, propriyosepsiyonun kaybinin
ozellikle yaralanma riskini belirleyen onemli bir faktér oldugu goéz oOniine alinarak, kuvvet
egzersizlerinin omuzun aktif eklem hareket hissi iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla
gerceklestirilmistir. Elastik direng bantlar1 viicudun birgcok yerini calistirmasi, ucuz ve
tagiabilir olmas1 ayrica egzersiz yaparken sirtiistii, yiiziistii, ayakta ve oturarak gibi bir¢cok
pozisyonda ¢alismaya imkan vermesi amaciyla kullanimi avantaj saglar (Irez ve ark., 2011).
Elastik diren¢ bantlarinin bu olumlu yanlarindan dolay1 ¢alismamizda elastik direng bantlarini
kullandik. Ust ekstremitenin propriyoseptif antrenmanlar1 alt ekstremitenin propriyoseptif
antrenmanlarina oranda rehabilitasyon programlarinda daha nadir kullanilmaktadir. Halbuki
iist ekstremite sporlarinda firlatma hareketi 6nemli yer tuttugundan hassas eklem pozisyon
hissi olduk¢a Onemlidir. Hem dinamik omuz stabilitesinde hem de performans
mekanoreseptor aktivitesinde dnemli rol oynar (Ergen ve ark., 2007). Chu ve ark., (2002),
Lubiatowski ve ark., (2014), omuz bdolgesi eklem pozisyon hissini degerlendirmede, denegin
omuzunu aktif olarak hedef aciya gotiirdiigii, aktif eklem pozisyon hissi degerlendirmesini
kullanmiglardir. Vafadar ve ark., (2015)'nin yapmis oldugu calismada; kadinlarin erkeklere
oranla eklem pozisyon hissinde hedefi tahmin etmede daha basarili oldugunu bulmuslardir.
Bu sebeple calismamizda homojenlik saglanmasi i¢in sadece erkek tenis sporculari dahil
edilmistir. Bizim c¢alismamizda aktif eklem pozisyon duyusu Olc¢limleri izokinetik
dinamometre ile omuzun hem eksternal rotasyon hem de internal rotasyon pozisyonlarinda 15
ve 30 derecelik acilarda yapilmistir. Bu ag¢1 degerleri onceki caligmalarla uyumluluk
gostermektedir (Salc1 & Aslan, 2015, Boyar ve ark., 2007). Petrella ve ark., (1997) yapmis
olduklar1 bir ¢caligmada, yas gruplar1 ayni1 olan kisiler arasinda, aktif yasam siirenlerin daha
sedanter yagam tarzi bireylere oranla proprioseptif keskinlikleri agisindan daha iyi olduklar1
sonucuna ulagsmislardir. Bizim ¢alismamizda da tenis sporuyla aktif ugrasan sporcular mevcut
oldugundan propriyoseptif keskinlikleri ilk Sl¢iim Oncesinde de iyiydi. Kaminski ve ark.,
(2003)'nin bizim g¢alismamizda oldugu gibi Theraband kullanarak yapmis olduklar1 ¢calisma
kuvvetlendirme ve propriyoseptif egzersiz programlarini i¢ermistir. 6 haftalik calismanin
sonucunda tek tarafli ayak bilegi instabilitesi olan kisilerde izokinetik dl¢iimler sonrasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ olugsmamustir. Salc1 & Aslan (2015)"in yapmis olduklari
caligmada, tenis sporunun omuz internal ve eksternal rotasyonuna etkisi olup olmadiginm
incelemis, tenis sporcularina yeni baglayan sporcularda 10 haftalik tenis programinin
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propriyosepsiyon agisindan anlamli istatistiksel fark olmadigin1 belirtmislerdir. Fariz ve Ulkar
(2016)'in 60 geng saglikli sedanter bireyde yapmis olduklari ¢calismada bizim ¢alismamiza
benzer olarak kuvvet egzersizlerinin izole uygulandigi grupta aktif eklem pozisyon hissi
skorlarinda anlamli bir farklilik olusmamistir. Fariz & Ulkar (2016) bizim calismamizla
benzer sonuclar elde etmislerdir.

Chen ve ark., (2015) ve Lee ve ark., (2009)'nin kas kuvveti ve propriyosepsiyon arasindaki
iliskilendirme ¢alismalarinda zayif propriyosepsiyon, kas kuvveti ile negatif korelasyon
gostermistir. Bu bizim ¢alismamizla benzer sonuglar géstermemektedir. Bunun nedeni bu
arastirmacilarin ¢alismalarini herhangi bir rahatsizlig1 olan hastalar ve yash bireyler {izerinde
gerceklesmis olmasi olabilir. Yapilan birgok arastirmada yasla birlikte propriyosepsiyonun
azaldig1 belirtilmistir (Pai ve ark., 1997; Petrella, 1997; Hurley ve ark., 1998). Bizim ¢alisma
grubumuzda yas ortalamamiz diisliktii bunun sonucu olarak da antrenman Oncesi aktif eklem
pozisyon Olclimlerinde mutlak acisal hata oranlar1 diistiktii. Dokularda olusan ya da
olusabilecek bir travma propriyoseptif bir soruna yol agar (Lephart ve ark., 1997). Hasta
gruplarla yapilan ¢alismalarda kuvvet antrenman programlarinin propriosepsiyonu olumlu
sekilde etkiledigi gosterilmistir (Diragoglu ve ark., 2005; Akseki ve ark., 2008; Hazneci ve
ark., 2005). Fakat bizim ¢alisma grubumuz herhangi bir rahatsizligi olmayan sporcu
kisilerden olugmaktadir. Egzersiz ve sporun eklem pozisyon hissini gelistirdigi ile ilgili
calismalar literatiirde mevcuttur (Petrella, 1997, Ashton-Miller & ark, 2001). Ozellikle
propriyosepsiyon egzersizlerini igeren antrenman programlarinin eklem pozisyon hissinin
gelismesinde olumlu etkileri vardir (Panics & ark, 2008, Hoffman & Payne, 1995, Holm &
ark, 2004). Heiderscheit ve ark (1996)'nin yapmis olduklar1 bir calismada izokinetik ve
pliyometrik antrenmanlarinda omuz internal rotatorlerin kinestetik farkindaliginda onemli
degisiklikler gostermedigini belirtmistir. Salles & ark (2015)'nin 80 erkek iizerinde yapmis
olduklar1 omuz kas kuvvetlendirme programinin eklem pozisyon hissi iizerine etkisine
bakmislardir. 8 haftalik kuvvet antrenmani sonrasinda propriyosepsiyonda istatistiksel olarak
anlamli bir artis oldugu sonucu ¢ikmistir. Bu ¢alisma bizim g¢alismamizla celismektedir.
Bench pres ve shoulder press gibi omuz eklemine yiik bindiren egzersizlerden dolay:
propriyosepsiyonda artis meydana getirdigini diistinmekteyiz. Yetiskin tenis oyuncularinda alt
ekstremite hareket algisinin oyun seviyelerine gore karsilastirildigi ¢aligmada Lin & ark
(2006)’1 kalga hareket algis1 seviyesinin elit oyuncularda amatdr ve yeni baslayan tenisgilere
gore daha yiiksek oldugunu ve baskin destek ayagi hareket algis1 seviyesi yeni baslayan
tenisgilere gore elit oyuncularda 6nemli derecede daha yiiksek bulundugunu rapor etmislerdir.
Muaidi & ark (2009), yapmis oldugu bir ¢alismada elit seviyede futbol oynayanlarin spor
yapmayanlara gore daha gelismis propriyoseptif yeteneklere sahip oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Sporcularin gelismis propriseptif yetenekelere sahip olmasiin nedenini uzun
siire antenman programina dahil olmalarindan dolayr oldugu diisiintilmiistiir. Yine aym
sekilde Boyar & ark (2007) tenis sporcularinin yaslarma uygun sedanter kontrollerden daha
iyl propriyoseptik duyuya sahip olduklar1 sonucuna vardi; Bu nedenle, tenis sporu omuz
propriosepsiyonunun genel omuz diizeyini arttirdigi ve yeterli bir propriyosepsiyona sahip
oldugu diistiniilebilir. Kort tenisi sporcularda koordinasyonu, propriyosepiyonu ve eklem
pozisyon hissini ciddi sekilde gelistirmektedir. (Groppel & DiNubile, 2009). Bu sebeple
belirli bir sporla ugrasan sporcularda gelismis propriyoseptif oldugundan, ¢alismamizda ¢ikan
sonuca etkisi oldugunu diisiinmekteyiz. Tenis sporuyla ugrasan sporcularda dominant taraf
kas kuvveti yliksektir (Salc1 & Aslan, 2015). Kas kuvveti ve propriyoseptif girdisi fazla olan
dominant tarafin haricinde dominant olmayan tarafla da antrenman programi diizenlenerek
Olctimlerinin degerlendirilmesi yapilabilir.
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Propriyosepsiyon 6l¢timii i¢in sadece aktif pozisyon hissinin kullanilmasi, katilimer sayisinin
azligl, dokunma duyusunu azaltmak i¢in pnomatik bot kullanilmasit bu c¢alismanin
limitasyonlaridir. Bu ¢alismada, yalnizca 15 derece internal rotasyon son test degerleri
bakimindan anlamli olarak bir fark bulunmustur. Diger bulgularimizda herhangi bir anlaml
fark saptanamamustir.

Bu bilgiler ve ¢alismanin sonucunda aktif tenis sporuyla ugrasan sporcularda omuz internal ve
eksternal rotasyon kaslarinda elastik direng bantlariyla yapilan egzersizlerle birlikte eklem
pozisyon hissine ek bir katki saglamayacagi kanaatindeyiz. Bu konunun daha fazla aydinliga
kavugsmas1 agisindan daha fazla denekle, spor gecmisi daha az olan sedanter kisilerde,
propriyosepsiyon yetisi daha az olan ileri yas gruplarinda, kadinlarda ve daha farkli spor
branslarinda, sakatlik ge¢irmis sporcu ve sedanter kisilerde inceleme yapilmasi uygun bir
yaklasim olacaktir.
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EXTENDED ABSTRACT

In addition to sport specific training, positioning the hand and shoulder correctly in daily life
activities is an important situation. Joint position sensitivity does not only play an important
role in maintaining dynamic shoulder stability, but also varies after an injury (Warner,
Lephart & Fu 1996). Muscle strength and balance are important for the smooth operation of
the other musculoskeletal system. On the other hand, proprioception is a type of tactile
sensation including joint movement and position sense that are closely related to muscle
strength and balance parameters. Therefore, joint position sense measurement is used to
evaluate the proprioception and get information about the risk of injury (Nagai et al. 2013).
There are many studies and approaches in the literature regarding the joint position sense. The
most popular one of these approaches is the resistance band trainings. Resistance training
helps strengthen neural adaptation as well as strength development in adult individuals
(Moritani & DeVries 1979) 20,21. However, there is no explicit information about the effect
of resistance training on joint sense in literature yet.

In this study, experimental research model has been used. Resistance band training was
applied to the subjects participating in the study for 8 weeks, and pre-test and post-test were
performed with the humac norm 2004 (USA) isokinetic meter. Initial measurements were
made the day before the training program started. 14 adult tennis players who play tennis in
Konya participated voluntarily in the study. Participants in the study were divided into two
groups as the experimental group (n = 7) with average age of 24.50 + 4.24 years, average
height of 177.80 = 5.20 cm and mean body weight of 74.89 + 9.98 kg and the control group
(n = 7) with average age of 24.27 + 3.07 years, average height of 175.18 + 5.25 cm and mean
body weight of 71.33+£5.40 kg. The subjects participating in the study were asked, as a
precondition, if there was no upper extremity disability within the last 6 months and the
conditions of having regular tennis training for at least 4 days in a week. The contents of the
study were explained to the participants, and the risk situations that could be encountered
were mentioned. The study started by having the voluntary participation form signed.
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Body weight and height measurements of the participants in the study were performed with
the Seca 700 Physician's Scale model stadiometer. The measurements were performed with a
sensitivity of + 0,01 kg for body weight (kg) and sensitivity of = 0,01 cm for height (cm), with
sporting clothes before training, while the body was standing upright with bare sole
contacting the floor and freed arms on the sides, and the overhead platform was in the position
of the vertex of the head, that is, when the players were in an anatomical position.

In addition to regular tennis training, an additional training program has been applied to the
experimental group, consisting of 6 different resistance band exercises lasting 25 minutes for
3 days in a week within the duration of 8 weeks. The control group was asked to continue
their routine tennis training. The determined resistance band exercises were divided into two
groups and these groups were applied at different times. Shoulder joint position sense was
measured with a humac-norm isokinetic meter. The measurements were taken when the
player was in the lying position. To prevent audiovisual assistance, the participants’ eyes were
closed in the study and they listened to music with the help of headphones. The players were
taken in two groups to avoid boredom and fatigue in the lab.

The statistical evaluation of the study has been evaluated using the SPSS * package.
Measured variables have been summarized by giving mean and standard deviation (%). Since
the data do not have normal distribution, non-parametric tests have been preferred in
comparison of the groups. The Mann-Whitney U test has been used to compare the
experimental and control groups before and after the exercise, and the Wilcoxon test has been
used to compare the differences between the pre-test and post-test. In this study, significance
level has been taken as 0.05.

According to the result of statistical calculations of the data obtained in this study, it has been
determined that there is a statistically significant difference between the experiment and
control groups in terms of the post-test value of 15° internal rotation (P <0.05). However,
there is no statistically significant difference between the pre-test and post-test values of 15°
and 30° external rotation (P> 0.05). In addition, there is no statistically significant difference
in the 15° and 30° internal rotation post-test values (P> 0.05). There is no statistically
significant difference between pre-test and post-test comparisons of 15° and 30° internal and
external rotations for the experimental group (P> 0.05). There is no statistically significant
difference between pre-test and post-test comparisons of 15° and 30° internal and external
rotations of control group (P> 0.05).

As a result, we consider that resistance band exercises on shoulder internal and external
rotation muscles will not provide an additional contribution to joint position sense in active
tennis players. In order to clarify this issue further, it will be a suitable approach to perform
examinations with more experimental subjects in sedentary people with less sports history,
older age groups with lower proprioception ability, women and different sports branches, and
injured sportsmen and sedentary individuals.
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