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OZET

Bu arastirmada, 12-14 yas tenisgilerde self-miyofasyal gevsetme tekniklerinin
esneklik kuvvet ve siirat lizerine etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma
grubunu Goktiirk tenis kuliibii sporcularindan arastirmaya goniilliiliik esasi ilkelerine
gore katilan 20 kisi olusturmaktadir. Katilimcilar rastgele yontemle deney grubu 10
kontrol grubu 10 olmak lizere iki gruba ayrilmistir. Bu calismada On-test son-test
kontrol gruplu arastirma modeli kullanilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca normal
tenis antrenmani programina devam ederken deney grubu isinma sonrast 8 hafta
boyunca haftada 3 seans miyofasyal gevsetme protokoliinii uygulamistir. Uygulamalar
egitmen bir hoca esliginde gergeklestirilmistir.

Veriler IBMSPSS 26.0 paket program ile analiz edilmistir. Grup i¢i farkliliklart
tespit etmek i¢cin bagimli 6rneklem t testi, gruplar arasi farkliliklar tespit etmek igin
bagimsiz 6rneklem t testi, kullanilmistir.

Arastirma sonuglarma gore, deney grubu ile kontrol grubu son-test dlgtimleri
arasinda st ekstremite hareket acikligi ve esneklik puanlarinda, deney grubu lehine
anlaml farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Deney grubu 6n-test son-test puanlarinin
karsilastirilmasinda iist ekstremite hareket agikligi, esneklik ve {ist ekstremite kuvvet
puanlarinda gelisim yoniinden anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Siirat
testinde ise On-test son-test 6l¢iimlerinde grup i¢i ve gruplar arasi1 anlaml bir farklilik

tespit edilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Miyofasyal Gevsetme, Tenis, Esneklik, Kuvvet, Stirat



SUMMARY

It was aimed to examine the effects of self- myofascial release techniques on
flexibility, strength and speed in 12-14 year old tennis players . The research group
consists of 20 people from Goktiirk tennis club athletes who participated in the
research on a voluntary basis. Participants were randomly divided into two groups,
experimental group and 10 control groups. In this study, research model with pre-test
post-test control group was used. While the control group continued the normal tennis
training program for 8 weeks, the experimental group applied myofascial release
protocol 3 sessions a week for 8 weeks after warming up . The applications were
carried out in the presence of a trainer.

Were analyzed with IBMSPSS 26.0 package program. The dependent sample t-
test was used to detect within-group differences, and the independent sample t-test was
used to detect intergroup differences.

According to the results of the research, a significant difference was found in
favor of the experimental group in the upper extremity range of motion and flexibility
scores between the post-test measurements of the experimental group and the control
group (p<0.05). When comparing the pre-test and post-test scores of the experimental
group , a significant difference was found in terms of development in the upper
extremity range of motion, flexibility and upper extremity strength scores (p<0.05). In
the speed test, there was no significant difference between the groups and within the
group in the pre-test and post-test measurements.

Keywords: Myofascial Relaxation, Tennis, Flexibility, Strength, Speed
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GIRIS

Pek ¢ok spor bransinda sporcularin gelismesi amaciyla gesitli yontemlere
bagvurulmaktadir. Bu yontemler ile sporcularin motorik o6zellikleri gelistirilerek
performanslarinin artmasi saglanmaktadir (Glinay ve ark., 2019). Bu yontemlerden
birisi de miyofasyal gevsetme teknikleridir. Miyofasyal gevsetme teknigi, sporcunun
kendi kendine yapabildigi, kas dokusu {lizerine bask1 uygulanarak etki gosteren germe
teknigidir (Barnes, 1997). Masaj gibi, miyofasyal gevsetme yontemi de egzersiz 6ncesi
daha iyi 1sinma saglayarak kaslar1 aktiviteye hazir hale getirir ve egzersiz sonrasi da

cabuk toparlanmaya yardimei olmaktadir (Depino ve ark., 2000).

Sporcunun viicudunda bulunan kaslarin etrafini saran fasya isimli bag doku
tetiklenmemisse ve aktif degilse eklemlerin hareket genisligini kisitlar. Bu da kasin
kullanim1 kisitladigr i¢in yeterli gli¢ ve kuvvet olusmaz. Dayaniklilik olumsuz
etkilenir. Boylelikle sporcunun performansi diiser (Sullivan ve ark., 2013). Miyofasyal
gevsetme yonteminin; eklem hareket acikliginin arttirilmasi, kas dengesizliginin
diizenlenmesi, kas agrilar1 ve eklem sertliginin azaltilmasi, normal fonksiyonel kas
uzunlugunun saglanmasi ve noromiiskiiler aktivitenin arttirilmasi gibi faydalariyla bu

olumsuzluklar giderilerek performans arttirilir (Robertson, 2008).

Tenis sporu diinyada en ¢ok izlenen spor dallarindan olup, Olimpik bir spordur.
Tenis maglan yiiksek siddette oynanmaktadir. Mag¢ boyunca sporcunun, hizlanma,
yavaslama, yon degistirme, farkli vurus teknikleri gibi faktorleri basarili bir sekilde
uygulamast gerekir (Kovacs, 2007). Bu yiizden sporcunun iyi bir performans
gosterebilmesi icin siiratli, ¢evik, kuvvetli ve aerobik kapasitesi yiiksek olmalidir
(Fernandez ve ark., 2009). Rakibin oyununa miimkiin oldugunca hizli tepki
verilmelidir. Bunun i¢in ¢eviklik, ¢abukluk ve siirat 6nemli bir rol oynamaktadir
(Tanner, 2012). Bundan dolay1 bir tenis sporcusu ¢ok yonlii hareket edebilmeli ve iyi
bir dinamizme sahip olmalidir. Bunlar1 yapabilmek i¢in minimum siirede maksimum
giic liretebilmelidir (Brughelli, 2008). Tiim bunlardan dolayi teniste kaslarin etkin bir
sekilde ¢alismasi, daima aktiviteye hazir olmasi gerekmektedir. Yapilan bu ¢alisma da
kaslara uygulanan miyofasyal gevsetme yOnteminin, tenis sporcularinin kuvvet,

esneklik ve siirat motorik 6zelliklerine etkisini incelemeyi amaglanmaktadir.



Arastirmanin Amaci

Ozellikle performans séz konusu oldugunda sporcular, performanslarin
gelistirmek i¢in birgok atletik beceri gelisimine yonelik ¢alismalar yapmasina karsin
performansi gelistirecek faktorlerin disinda performansi diisiiren faktorlere de
odaklanmak gerekir. Fasya bag dokusu eger yaralanma sonucu zarar gormiisse, aktif
halde degil veya yeterli diizeyde uyarilmamigsa eklemlerin hareket genisliginde
kisitlamalara neden olarak gii¢, kuvvet ve dayaniklilik gibi bazi fiziksel 6zellikleri
olumsuz yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Sag, Aktas ve Colak, 2018). Dolayisiyla
bu tez calismasi, performans: etkiledigi diisliniilen miyofasyal agri sendromuna
yonelik olarak uygulanan, self-miyofasyal rahatlatma tekniklerinin 12-14 yas
araligindaki  teniscilerde  esneklik,  kuvvet ve  siirat  performansin
etkileyip/etkilemedigini incelemek ve bunun olasi nedenlerini arastirmak amaciyla

gerceklestirilmistir.
Arastirmanin Onemi

Son 10 yilda sporcularin performanslarinin degerlendirilmesi ile ilgili caligmalar
oldukca fazla goriilmektedir. Tasarlanan antrenman programinda cesitli egzersiz
oncesi rutinleri uygulamak, bir sporcunun performansi tizerinde 6nemli akut ve uzun
vadeli etkilere sahiptir. Isinma rutinlerinde uygulanan bir yontem olan miyofasyal
gevsetme teknigi normalden daha siki fasya alanlarinda yumusak dokuyu gevsetmek
icin kullanilan terapétik bir miidahaledir (Miller & Rockey, 2006). Hem elastik hem
de viskoz ozellikleri etkileyerek bir kasin viskoelastik 6zelliklerini etkileyen diger
egzersiz Oncesi rutinlerle karsilastirildiginda, miyofasyal gevsetme yumusak dokular
lizerinde ¢esitli basing olusturma teknikleriyle kasi 1sitarak Oncelikle kasin
viskozitesini etkiler. Sonug olarak kas gerginligi ve sertliginde azalma, kas agrisinda,
sismede ve spazmda azalma, daha fazla eklem esnekligi ve gelismis hareket agiklig

saglamaktadir (Schroeder ve Best, 2015).

Fasya bag dokusu eger yaralanma sonucu zarar gormiisse, aktif halde degil veya
yeterli diizeyde uyarilmamigsa eklemlerin hareket genisliginde kisitlamalara neden
olarak gii¢, kuvvet ve dayaniklilik gibi bazi fiziksel 6zellikleri olumsuz yonde

etkiledigi de ifade edilmektedir (Sag, Aktas ve Colak, 2018).

Ilgili literatiirde miyofasyal gevsetme tekniginin agonist kas grubunda 5 saniye

boyunca iiretilen ortalama tork degerini olumlu yonde etkiledigi (Goziibiiyiik, 2016)



akut esneklik (Peacock ve ark., 2011; Sag, Aktas ve Colak, 2018; Alim, 2021; Torun,
Torun, ve Kaya, 2022) kuvvet (Alim, 2021; Uniivar, 2022) gibi fiziksel performansta
olumlu artiglara neden oldugu goriilmiistiir. Yiizme, Basketbol, Futbol, Voleybol,
Tekvando, Kayak gibi farkli branslarda ki sporcular iizerinde miyofasyal gevsetme
tekniklerinin performansa etkileri incelenmis olup, tenis sporu gibi yliksek performans
gerektiren bir spor dalinda miyofasyal gevsetme uygulamalarinin performans iizerine
etkilerine yonelik ¢alisma eksikligi goriilmiistiir. Dolayisiyla 12-14 yas grubu tenis
sporculari iizerinde yapilacak bu ¢alismanin literatiire ve tenis sporcularina énemli

bilgiler ve katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Problem Durumu ve Alt Problemler
Aragtirmanin problem ciimlesi;

“Self-Miyofasyal Gevsetme tekniklerinin 12-14 yas araligindaki teniscilerde
esneklik, kuvvet ve stirat performansini etkileyip/etkilemedigini incelemektir.” Buna

bagli olarak alt problemler;
12-14 yas grubu Tenisgilerde,
1- Self-Miyofasyal gevsetme tekniginin statik esneklige etkisi var midir?
2- Self-Miyofasyal gevsetme tekniginin dinamik esneklige etkisi var midir?
3- Self-Miyofasyal gevsetme tekniginin iist bolge kuvvetine etkisi var midir?
4- Self-Miyofasyal gevsetme tekniginin alt bolge kuvvetine etkisi var midir?

5- Self-Miyofasyal gevsetme tekniginin siirate etkisi var midir?



BIRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Fasya

Yakin zamana kadar fasyanin yapist ve islevi hakkinda kesin bilgiler
bilinmiyordu, ancak vyiiksek ¢oziiniirliklii ultrason, biyoelektrik empedans ve
elektromiyografi gibi aletlerin gelistirilmesi fasyay1 ve islevini arastirmacilar i¢in daha
erigilebilir hale getirdi. Teknolojik yenilikler ve yapilan bilimsel arastirmalarin artmast
fasya ve gorevleri hakkinda klinisyenler, fizyoterapistler ve spor bilimiyle ugrasan

kisiler i¢in olduk¢a 6nemli bir konu haline gelmistir (Schleip, 2015).

Sekil 1.1. Fasyanin Goriiniimii

Kaynak: “Fasyanin Goriiniimii”, (2020)

Fasya, viicuttaki gerilimsel iletim agmin bir unsuru olarak kabul edilir ve
viicuttaki tim kolajen fibréz bag dokulari olarak tanimlanir. Bu dokular, kolajen
liflerinin yogunlugu ve diizeni bakimindan farklilik géstermektedir. Yakin tarihli bir
Fasya Arastirma Konferansi, fasyay1 “bag dokusu sisteminin insan viicuduna niifuz
eden yumusak doku bileseni” olarak tanimlamistir (Langevin ve Huijing, 2009). Tam
fasyal ag; yogun doku katmanlarini, baglari, tendonlari, dura mater, periosteum,
perindryumu, intervertebral disk kapsiil tabakasini, brongiyal bag dokusunu ve
abdominal mezenteri igerir (Schleip, Jager ve Klingler, 2012). Buna Kkarsilik,
American Heritage Stedman's Medical Dictionary, fasyayr "viicudun kaslarini,
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organlarini Ve diger yumusak yapilarini gevreleyen, ayiran veya birbirine baglayan bir
lifli bag dokusu tabakasi veya bandi" olarak tanimlar. Tanimlanmis lifli bag dokusu
katmanlar1 ve bu nedenle terimi viicudun tiim bag dokusuna atifta bulunmak i¢in
kullanmak yanlistir (Heritage, 2004). Iyi tanimlanmis lifli bag dokusu katmanlari
olarak tanimlanabilir ve bu nedenle terimi viicudun tiim bag dokusuna atifta bulunmak
icin kullanmak yanlis olacaktir (Heritage, 2004). Aponevrozun aksine, fasya, liflerin
i¢ igce gectigi ve diizenlendigi bir doku olarak tanimlanir. Gray's Anatomy kitabinda
fasya, "ciplak gozle goriilebilecek kadar biiyiik bir bag dokusu kiitlesi" olarak
tanimlanmaktadir (Standring, 2015). Deriden kas seviyesine, tiim visseral fasyaya ek
olarak, insan viicudunun {i¢ temel bag tabakasi vardir: yilizeysel fasya, derin fasya ve
epimisyum. Kas dokusunda epimisyum, perimisyum ve endomisyum "kasin bag
dokusu" olarak tanimlanirken, bu birbirine bagli katmanlarin altindaki fasyal doku

olarak kabul edilen sadece epimisyumdur (Schleip, Jager ve Klingler, 2012).
1.2. Miyofasyal Hatlar

Myers'a gore viicutta birgok fasyal c¢izgi vardir. Ancak dort ana cizgiye
odaklanir: yilizeysel sirt, yiizeysel on, yanal ve spiral (Myers, 2021). Yiizeysel sirt
cizgisi, ayak tabanindan ayak tepesine, ayak parmaklarindan dizlere ve dizlerden alina
kadar viicudun tiim arka ytizeyini iKi parca halinde birbirine baglar ve korur. Yiizeysel
sirt ¢izgisi, bir kisi dizlerini uzatarak ayakta dururken bir biitiin olarak ¢aligir. Yiizeysel
sirt ¢izgisinin genel postural islevi, viicudun tam dikey ekstansiyonda biikiilmesini
onlemektir. Yiizeysel arka hat, plantar fasya, Asil tendonu, hamstringler ve erektor
omurga gibi fasya katmanlarini igerir (Myers, 2021).

Yiizeysel cephe, viicudun tiim oniinii iki par¢aya baglar: ayagin tepesinden
kafatasinin yanina, ayak parmaklarindan pelvise ve pelvisten basa. Yiizeysel 6n
postural islevi, yiizeysel arka c¢izgiyi dengelemek ve yergekimi ¢izgisinin Otesine
uzanan viicut parcalarimi kaldirmak i¢in bag iistii ¢ekis yardimcilar1 saglamaktir.
Ayrica bu hattin kaslar1 karin boslugu igindeki visseral yapilari korur. Cesitli
eklemlerde ani ve giiglii fleksiyon hareketleri olusturma ihtiyaci nedeniyle, yiizeyel 6n
kas boliimii yiiksek oranda hizl kasilan lifler igermelidir. Oncelikle dayaniklilik odakls
bir yiizeysel arka ¢izgi ve duyarli bir ylizeysel 6n ¢izgi, hareket sirasinda etkilesime
girer. Yiizeyel cephenin ortak motor fonksiyonlari gévde ve kalga fleksiyonu, diz
ekstansiyonu ve ayak bilegi dorsifleksiyonudur (Myers, 2021).



Lateral hat, ayagin medial ve lateral kisimlarindan viicudun her iki tarafinda
kafatasina kadar uzanir. Lateral hattin, hem postural hem de motor fonksiyonlar
vardir. Durus islevi diger yiizeysel ¢izgileri dengeler ve viicudu destekler. Hareketli
islevi, gévdenin lateral fleksiyonunu, kalga abdiiksiyonunu ve bacak versiyonlarini
saglamaktir. Ayni zamanda gévdenin yanal ve rotasyonel hareketleri igin bir durdurma

gorevi gorir (Myers, 2021).

Spiral hat, viicudu bir spiral seklinde saran bir hattir. Spiral hattin ayrica postural
ve motor fonksiyonlar1 vardir. Durus 6zelligi viicudu sararak her seviyede viicut
dengesini saglar. Lokomotif islevi, eksantrik ve izometrik kasilmalar sirasinda govde
ve bacaklar1 sabit tutmaktir (Myers, 2021). Ttim bu islevler kismen ‘fasya’ teriminin
fasya lata, plantar fasya, servikal fasya, torakolomber fasya, palmar fasya ve
klavipektoral fasya gibi viicudun tiim hareketli yapilarin1 kaplayan anatomik
yapilardan gevsek fasikiillere kadar genis bir doku yelpazesini kapsamasindan

kaynaklanmaktadir.

Kuvvet lomber dorsi fasya yoluyla latissimus dorsi ve kontralateral gluteus
maksimusa, sakrotuberkulum ligament yoluyla erektér spinaya, biseps femoris,
lakertus fibrozii aracilifiyla biseps braki ve on kol fleksorlerine, fasya lata yoluyla
gluteus maksimus ve bacak kaslarmma kuvvet aktarimi gerceklesmektedir (Schleip,

2015). Miyofasyal hatlar sekil 2.2°de verilmistir.
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Sekil 1.2. Miyofasyal Hatlar
Kaynak: “Fasya Nedir? Miyofasyal Hatlar” (2021)
1.3. Miyofasyal Gevsetme

Fasya icin en etkili fiziksel tekniklerden biri olan Miyofasyal Gevsetme, ilk
olarak 1981 yilinda Carol Manheim, Anthony Chila ve John Peckham tarafindan
Michigan Universitesi'nde bir kursta kullanilmistir (Manheim, 2008). O zamandan beri
birg¢ok ortopedik durum i¢in kullanilmis ve Barnes tarafindan fiziksel ve manuel terapi
gevrelerinde yayilmistir (Barnes, 1997). Giiniimiizde “miyofasyal germe” olarak da
bilinmektedir. Miyofasyal gevsetme, normalden daha siki fasya alanlarinda yumusak
dokuyu gevsetmek icin kullanilan terapdtik bir miidahaledir (Miller ve Rockey).
Miyofasyal gevsetme, optimal uzunluk iyilesmesi, agri giderme ve gelismis fonksiyon
amaciyla fasyal kompleksi manipiile etmek i¢in diisiik etkili, uzun siireli mekanik
kuvvet iceren manuel bir terapi teknigi (Ajimsha, Al-Mudahka ve Al-Madzhar, 2015).
Teknik olarak, miyofasyal gevsetme, bir terapist tarafindan yumusak dokuya
uygulanan ve yumusak doku kisitlamalarini tedavi etmek igin kullanilan dereceli bir
germe (stretch) olarak da tanimlanir. Uygulama agis1, kuvveti ve siiresi, viicudun talep

ettigi geri bildirime gore degisir (Manheim, 2008).
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Hareketsizlik veya yaralanmanin bir sonucu olarak, fasya anormal sekilde ¢apraz
baglanir, yapi jel benzeri bir kivamdan kat1 bir kivama doniisiir, esneklik azalir ve kas
kuvveti iiretimi, iletimi ve dagilimi1 bozulur (Barnes, 2005). Fibroz adezyonlar, normal
hareket araligindaki kas fonksiyonunu bozar ve kas giicii tiretimini, dayanikliligini ve
motor koordinasyonunu bozmaktadir (Swann ve Graner, 2010). Olusan bu durumlarin
giderilmesi i¢in fasyal bolgeye yapilacak uygulamalarin miyofasyal gevseme sagladigi
ve bu amagla fasyanin normal islev fonksiyonunu tekrar kazandirilmasi igin

miyofasyal gevsetme teknikleri kullanilmaktadir.
1.4. Miyofasyal Gevsetme Tiirleri

Golgi tendon organinin kas gerilimindeki degisiklikleri algiladigi ve miyofasyal
gevsemenin uygulandigi bolgede yiiksek veya siirekli basing nedeniyle kas liflerini
gevsettigi One siiriilmektedir (Kalichman ve David, 2017). Miyofasyal gevsetme
tirleri olarak manuel terapi, masaj, kuru igneleme, kupa terapisi gibi yontemler
bulunmaktadir (Charles vd., 2019). Miyofasyal gevsetme bir profesyonel tarafindan
yapilabilecegi  gibi kisiler de myofasyal gevsetme islemini kendileri
gergeklestirebilmektedir (Ajimsha, Al-Mudahka ve Al-Madzhar, 2015).

Miyofasyal gevsetme tekniklerinin  basarisi, uygulayicimin  dokudaki
degisiklikleri algilama yetenegi ile dogrudan iliskilidir. Ayrica, bu teknik dogasi
geregi dokunsal oldugundan, dokunsal duyumlarin biyolojik etkileri s6z konusudur.
Uygulamay1 yapacak terapistin basarist da uygulama sonugclarina etki edebilmektedir.
Dolayisiyla bu ¢alismada terapistler arasi1 degiskenligi en aza indirmek igin,
miyofasyal gevsetmenin uygulayicidan bagimsiz tipi olan kendi kendine (self)

miyofasyal gevsetme (SMR) teknigi kullanilmustir.
1.4.1. Self-Miyofasyal Gevsetme

Kendi kendine miyofasyal gevsetme, mekanik kuvvetin yumusak doku
tizerindeki etkisine dayanan manuel terapi teknikleri icin genel bir terimdir (Patel,
Vyas ve Sheth, 2016). Fiziksel olarak aktif kisiler tarafindan kullanilan Self-
Miyofasyal Gevsetme, Kliniklerde fizyoterapistlerin kullandig1 yontemlerden biridir.
Ayn1 zamanda sporculara tiim yarisma seviyelerinde fayda saglamaktadir (Couture,
Karlik, Glass ve Hatzel, 2015).

Bu teknigin kullaniminda bir masoére ihtiya¢ duyulmadan uygulayicinin kendisi

miidahaleyi gerceklestirmektedir. Tedavi ve mola siireleri, kullanilan kopiigiin tiiri,



dokuya uygulanan kuvvet, yuvarlanma hizi, uygulama sikligi ve tedavinin tekrarlanma
sikligr gibi temel tedavi parametreleri igin degerler konusunda fikir birligi yoktur.
(Wilke vd., 2020).

Literatiir tedaviler hakkinda ¢ok az ayrinti sagladigindan, kendi kendine
miyofasyal gevsetmenin terapétik etkinligini teorik olarak tahmin etmek zordur. Fakat
yapilan calismalarda SMR uygulamalarinin performans artiglarinda etkililiginin
olduguna dair bulgularin olmasi, uygulamanin kullaniminda son zamanlarda 6nemli
artiglar goriilmistir (MacDonald vd., 2013). Kopiik rulo egzersizlerinin hareket
araliginda artis (EHA), néromiiskiiler verimlilikte artig, kas dengesizliklerini diizeltme
ve giic belirteclerini iyilestirmeye yardimci oldugunu da sonuglar arasinda yer

almaktadir (Skinner, Moss ve Hammond, 2020).
1.5. Foam Roller

Foam Roller (FR), birgok uygulayicinin dikkatini ¢eken, miyofasyal hareketliligi
artirmak icin hem spor profesyonelleri tarafindan hem de rehabilitasyon amaciyla
kullanilan popiiler bir uygulamadir. Foam Roller dis yiizeyi sikistirilmis kopiikten
yapilmis bir egzersiz aletidir. Foam roller uygulamasi, hedeflenen kasin FR materyali
ile sikistirildig1 bir Miyofasyal Gevsetme seklidir (Peacock, Krein, Silver, Sanders ve
Von Carlowitz, 2014). Hareketler, yaumusak dokular tizerinde hem dogrudan hem de
uzun siireli bask1 uygular, onlar1 gerer ve yumusak dokular ile FR arasinda siirtiinme
yaratir. Bu nedenle FR, bir tiir kendi kendine masaj olarak da kabul edilebilir ¢iinkii
silindirin kas tizerine uyguladigi basing, kullanicinin el manipiilasyonu ile kas iizerine
uygulanan basinca benzerdir (Pearcey vd., 2015). Mali agidan uygunlugu, kolay ve
hizli uygulanabilirligi ve masajla yakin iligkisi, FR ile kendi kendine masajin popiiler
bir girisimsel teknik haline gelmesinin nedenlerinden bazilaridir. Foam Roller
uygulamasinin basitligi ve kullanim kolayligi, bircok tiirde tedavi veya rehabilitasyon
programinda kolaylikla uygulanmasina olanak saglar ve terapistlere yardimci bir arag
da olarak kullanilmaktadir. Tamamen tedavinin yerini almak yerine tedaviyi
tamamlayici bir etki saglar (Wiewelhove vd., 2019). Klinik kullanimda bir¢ok FR tiirii
vardir. Yaygin FR aletleri, farkli boyutlarda ve kopiik yogunluklarinda FR'lerin yani

sira silindir masaj gubuklarini igerir.

Piyasada yarim silindir, tam yuvarlak silindir, tetik noktali silindir, derin doku

silindiri, top seklinde silindir, cubuk sekilli ve titresimli silindir gibi bir¢ok FR tiirii



bulunmaktadir (Wilke vd., 2020). FR tipi ve uzunlugu agirlik, boy, deneyim diizeyi ve
genel ihtiyaclara gore secilebilir. Bel bdlgesi gibi genis ylizey alanlart igin genis bir
FR kullanilmali, ayak tabani gibi kii¢iik bir yiizey alani igin ise top gibi, kullanilacak
alana uygun bir malzeme segilmelidir. Sporcular yuvarlanma sirasinda yumusak doku
basinci uygulamak i¢in Foam Roller’i kullanirken, {ist ekstremitelerdeki hedef kaslara
¢ubuk FR uygulanir (Wiewelhove vd., 2019). Piyasada kullanilan Foam roller

cesitlerine ait gorsel asagida goriilmektedir.

T

Sekil 1.3 Foam Roller Cesitleri

Aragtirmacilar, mevcut literatiire atifta bulunarak, belirli bir dokuya daha
yumusak bir esdeger kuvvetten daha fazla kuvvet uygulanmasimin dokuya daha derin
ve daha genis niifuz etmesine, daha giiglii otonom sinir sistemi uyarimina ve
nihayetinde daha fazla gevsemeye yol agacag1 goriisiinii ifade etmektedir (Curran,
Fiore ve Crisco, 2008). Ancak daha fazla kuvvet uygulanacak diye dokulara da hasar

verilmemelidir.
1.6. Foam Roller Uygulamasi

Foam Roller uygulamasi, yogun kopiik silindiri veya masaj toplar gibi 6zel bir
alet tizerinde, kasin proksimal kismindan baslayip kasin distal kismina dogru veya tam
tersi yonde kiiciik dalgalanmalar igerir. Bazen dalgalanmalar kasin agrili bolgelerine
odaklanabilir veya hasta tetik noktasinda siirekli kompresyon saglamak icin self-

miyofasyal salimm materyali iizerinde 6-30 saniye hareketsiz kalabilir. Kiigiik
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dalgalanmalar, yumusak dokular iizerinde dogrudan ve yaygin bir baski uygularken,
dokular1 1sitmaya yardimci olur, yumusak doku katmanlar1 arasindaki fibroz

yapisikliklari kirar ve boylece yumusak dokunun uzayabilirligini geri kazandirir.
1.6.1. Foam Roller Uygulama Siiresi ve Uygulama Basinci

Uygulanabilir siireye dair net bir dokiimantasyon bulunmamakla birlikte,
calismalarda en sik kullanilan zaman degerleri 30, 60, 120 s'dir (Behm vd., 2020).
Literatiirde 30 ila 60 saniyelik FR uygulama siirelerinin kullanilmasimi Oneren
calismalar vardir ancak bu tedavinin 60 ila 120 saniye igerisinde terapotik bir etki elde
ettigini gosteren caligmalar da bulunmaktadir (Behm vd., 2020). Foam Roller
uygulamalarinda, bir seansta bir uygulama yaparak arastirma yapilabildigi gibi, bir
seansta bes uygulamaya kadar yapilan aragtirma da bulunmaktadir. Bir seansta birden
fazla FR uygulamasi yapiliyorsa, uygulamalar arasinda 30 saniyelik ara verilmelidir
(Wiewelhove vd., 2019). Uygulama siiresi bakimindan tek seferlik uygulamalarin
genel olarak tercih edildigi, FR uygulamalarinin uzun siireli programlanmasi

konusunda ise sinirlt sayida ¢alisma bulunmaktadir (Acar, 2022).

Literatiir incelendiginde akut etkilere bakan ve sadece bir FR seans1 uygulayan
bircok calisma bulunmaktadir. Literatiir, Foam Roller kullaniminin uzun vadeli
etkilerinde ise eksiklik vardir (Wilke vd., 2020). Kelly ve Beardsley'in arastirmasina
gore FR uygulamasinin etkisi 20 dakika kadar siirmektedir (Kelly ve Beardsley, 2016).
Literatiirdeki diger caligsmalarda diz eklemindeki (EHA) nin iyilegsmesinde 2 Dk.’dan
az bir siirenin yeterli olmadig belirtilirken (Couture, Karlik, Glass ve Hatzel, 2015),
farkli bir ¢aligmada ise 5-10 saniyelik kisa uygulamalarin (EHA)’y1 gelistirdigi
sonucuna ulagilmistir (Sullivan, Silvey, Button, ve Behm, 2013). Ayrica siirenin

uzatilmasiin gelisimi arttirdigina vurgu yapilmaktadir.

Foam Roller uygulanirken belirli standartlara uyulmas: gerekmektedir. Bu
kriterlerden biri yiiriitme hizidir. Uygulamanin hizi metronom ile ayarlanabilmektedir.
60-80 bpm hizinda kopiik silindirler tavsiye edilir. Tetik noktalar i¢in uygulama
hizinin daha yavas olmasi gerekir ve bazen sabit basing uygulamak gerekir. Tetik
noktalart i¢in 6nerilen hiz 40-60 bpm'dir (Kafkas, 2018).

Literatiirde, hastanin viicut agirliginin %25'ine esit bir kuvvet 6neren ve tim
calisma katilimeilari igin 13 kg'lik tek tip bir kuvvet 6neren ¢alismalar da bildirilmistir,
ancak hasta demografiklerindeki farkliliklar nedeniyle bu yontemleri uygulamak
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zordur (Behm vd., 2020). Tetik noktalarinin klinik tedavisinde direng agriya dontisene
kadar basing uygulanir ve his kaybolana veya énemli 6lgiide azalana kadar devam
edilir, ardindan rahatsizlik ve agr1 arasinda yeni bir sinir aranir. Spor masaji gibi,
yuvarlanmanin da agriya, mikroskobik kanamaya ve 24 saate kadar siirebilen

iltihaplanmaya yol acabilecegi belirtilmelidir (Wiewelhove vd., 2019).
1.7. Miyofasyal Gevsetmenin Beklenen Etkileri

Miyofasyal gevsetmenin beklenen faydalarindan bazilar1 sunlardir; Kaslardaki
dengesizlikleri diizeltme, hareket acgikligini (ROM) artirma, kas agris1 ve sertligini
azaltma, noéromiiskiiler hipertoniyi azaltma, kaslardaki esnekligi artirma, verimliligi
artirma, néromiiskiiler ¢iktiyr artirma ve normal fonksiyonel kas uzunlugunu saglama

gibi etkileri vardir (Curran, Fiore, ve Crisco, 2008; Swann ve Graner, 2010).

SMR'de kullanilan kopiik silindirlerin, fasya {izerindeki basingli masaj
uygulamalari ile fasyayr isitarak daha yumusak hale getirdigi, yumusak dokularin
uzayabilirligini tekrar kazandirdigi, fasyal dokuda katmanlar arasinda olusan
yapisikligl actigi belirtilmektedir (Sefton, 2010). Bu etkilerin bazilar literatiirde ki
caligmalarda kanitlanmig olsa da SMR uygulamasinin etkileri konusunda kapsamli bir
alan calismasi eksikligi goriilmektedir. SMR’de uygulamalarinda, literatiirde bir¢ok
arastirmaci fasya tizerindeki etkilerini belgeleyen saglam bilimsel kanitlarin hala eksik
olduguna dikkat ¢cekmektedir (D¢bski, Biatas ve Gnat, 2019). Uygulama sirasinda kan
basincindaki diisiis akut etkiler arasinda gosterilmektedir. Bu nedenle bazen hastanin

tedaviden sonra 15-20 dakika sirtiistii pozisyonda dinlenmesi gerekebilir.

Son yillarda bu teknik, spor hekimliginde yarali dokularin iyilesmesine ve
toparlanmasina yardimci olmak i¢in bir ara¢ olarak kullanilmis ve giderek daha
popliler hale gelmektedir. Viicudun psikolojik ve fiziksel rahatlamasini fark eden

birgok biiyiik spor salonu artik “Foam Rolling” seanslar1 diizenlemektedir.
1.8. Esneklik

Esneklik, bir hareketin bir¢ok diizlemde eklem igerisindeki hareket genisligi,
acikligidir. Burada hareket eden eklemin kendisi degildir. Daha ¢ok eklem igerisindeki
viicut boliimleri eklemin olusturmus oldugu sinirlar ¢ercevesinde hareket edebilir.
Yine bagka tanimlara baktigimizda kas-eklem hareketliligi, organizmalarin iiyelerinin
farkli yonlere salinim uzakligi ve bir hareketi genis agilarda yapabilme kabiliyeti gibi

tanimlar karsimiza ¢ikmaktadir (Alter, 2004).
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Her eklem igerisinde aktivitenin tiiriine gore gerekli olan ‘““ROM”’ yani ‘‘eklem
hareket genisligi’> vardir. insanin sahip oldugu eklemlerin hareketlilik 6zelligini
belirleyen bazi etkenler vardir. Yapilan esneklik antrenmanlariyla bu etkenlerin
olumsuz etkileri en aza indirilmeye calisilarak hareket genisligi kazanilmaya calisilir.
Bir sporcunun sahip oldugu esneklik onun performansinin ve yeteneginin belirleyici
unsurlarindan birisidir. Ayrica etkili bir tenis performans: siirat, kuvvet, ¢eviklik ve
esneklik gibi fiziksel bilesenler ile metabolik fonksiyonlarin karmasik etkilesimini

gerektirir (Ulbrict vd., 2016).
1.8.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Bir sporcu yeterli esneklige sahip olmadiginda hareket genisligi kisitlanir.
Boylelikle; sakatlik riski artar, belirli hareket becerilerinin 6grenimi zorlasir, sporun
gerektirdigi teknigin uygulanmasinda zorlanilir, diger motorik 6zelliklerden yeteri
kadar yarar saglanmasi engellenir. Esneklik pek ¢ok faktorden etkilenmektedir (Giinay

ve ark., 2019). Bunlar :

¢ Kaslar arasindaki koordinasyon

e Kas kuvveti ve tonusu

e Kas baglarinin uzunlugu ve dizilisi

e Agonist ve antagonist kaslarin iglevleri
¢ Eklemin yapis1 ve ¢esidi

¢ Eklemin komsu kaslar1

e Yorgunluk

e Viicut 1s1s1 ve kas 1s1s1

e Kaslarin gevseme ve kasilma yetenekleri
o Sakatliklar

e [sinma

e Merkezi sinir sistemi fonksiyonlar1

¢ Biyolojik yas

o Cinsiyet

e Antrenman

e Merkezi sinir sistemi fonksiyonlari

* Motor gelisim

¢ Psikolojik sartlar ve stres.
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1.8.2. Esnekligin Simiflandirilmasi
Esneklik iki farkl: sekilde siniflandirilir.

1. Aktif ve Pasif Esneklik
2. Statik ve Dinamik Esneklik

1.8.2.1. Aktif ve Pasif Esneklik

Aktif Esneklik; eklemin yardim almadan kendi basina, kas faaliyetiyle
gergeklestirdigi miimkiin olan en biiylik hareket genisligidir. Yani kas aktivitesiyle
hareketin gerceklestirilmesidir. Govdeyi 6ne biikmek ornek verilebilir (Blanhnik,
2004).

Pasif Esneklik; dig kuvvetlerin yardimiyla yapilan ¢aligmalardir. Hareketin
yapilirken aktif esnekligin yaninda sadece antagonist kaslarin uzayabilme derecesidir

(Murath ve ark., 2007)

Aktif esneklik, aktiviteye hazirlik asamasinda kullanilir. Sinir sistemi uyartlir.
Pasif esneklik ise aktivitenin bitiminde kullanilir. Toparlanma hizini arttirmak igin

kaslarin gevsetilmesidir (Giinay ve ark., 2019).
1.8.2.2. Statik ve Dinamik Esneklik

Statik Esneklik; Eklemin konumunun belli bir stire korunmasidir. Yani eklemin

belli bir pozisyona biikiiliip 0 konumda bekletilmesidir (O'Sullivan ve ark., 2009).

Dinamik Esneklik; kas ve eklemlerin arka arkaya esnetilmesidir. Kas kullanim1

yogundur. Uygulama belli bir ritim ve hizla yapilir (Bilge, 2013).
1.9. Kuvvet

Sporda kuvvet, kendi viicudunu ya da bir araci ileri yonde hareket ettirebilmek
veya olusan bir dirence karsi koyabilmek, onu yenebilmektir. Zatziorski’ye gore
kuvvet, organizmanin bir dig direnci kaslar1 kullanarak karsilayabilmesi ya da onu

yenebilmesidir (Giinay ve ark., 2019).
1.9.1. Kuvvetin Smmiflandirilmasi

Kuvvet antrenman bilimine gore ii¢ bashk altinda smiflandirilmaktadir:

Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik (Glinay ve ark., 2019).
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1.9.1.1. Maksimal Kuvvet

Noromiiskiiler iletisimle ve kaslarimizin kasilmasiyla elde edebilecegimiz en

yiiksek kuvvet olarak adlandirilmaktadir (Murath ve ark., 2007).

1.9.1.2. Cabuk Kuvvet

Bir kas grubunun miimkiin olan en kisa zamanda maksimal kuvvetle istenilen
hareketi yapabilmesidir. Noromiiskiiler sistemin ytiksek bir kasilma hiziyla bir dirence

karsi iistiin gelebilme yetenegidir (Bompa, 2013).
1.9.1.3. Kuvvette Devamlilik

Organizmanin bir aktivite esnasinda bu aktivitenin uzun siire devam etmesiyle
olusan yorgunluga karsi koyabilme, buna direnebilme yetenegidir (Bompa ve
Buzzichelli, 2021).

1.9.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

¢ Yas ve cinsiyet

¢ Egzersizin yogunlugu

e Egzersizin siklig1

e Egzersizin siiresi

e Egzersizin tlirii

e Fiziksel uygunluk

e Toplam calisma miktar

® Motivasyonel faktorler

e Sinirsel faktorler

¢ Yorgunluk ve toparlanma yetenegi
e Teknigin dogru yapilmasi

e Is1 ve enerji (Gilinay ve ark., 2019).
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1.10. Siirat

Siirat, sporcunun bir noktadan diger bir noktaya en yiiksek hizda hareket
edebilme yetenegidir. Bir bagka tanimda ise yiiksek hizdaki hareketleri maksimum

seviyede gergeklestirebilme yetenegi seklinde ifade edilebilir (Sevim, 2010).
1.10.1. Siirat Tiirleri
1.10.1.1. Reaksiyon Siirati

Reaksiyon stirati, bir aktiviteyi ger¢eklestirmek icin ani bir sekilde hizlica tepki
verme yetenegidir (Kostic ve Stonovig, 2002). Sinyalin organlardaki duyu
reseptorlerine gelmesinden, kasin aktivite saglamasina kadar gecen stiredir (Muratli,
2003).

1.10.1.2. Ivmelenme Siirati

Ivme, kosucunun en yiiksek hiza miimkiin olan en kisa zamanda erismesini
saglayan hizda meydana gelen degisim oranidir. Maksimum hiz, kosucunun sprint
atarken ulasabilecegi doruk noktasindaki hizdir (Little ve Williams 2005). lvmelenme
slirati, ulagilan son hizdan baslangigtaki ilk hizin ¢ikarilip gegen zamana boliinmesiyle

bulunur (Sevim, 2010).

Pozitif Ivmelenme: Kosunun ilk basindaki hizlanma asamasidir. Baslangig siirati,
cikis kuvveti, baslangi¢c hizi gibi manalarda da kullanilir. Biiylik oranda devirsiz
hareketlerden meydana gelir (Murathi ve ark., 2007). Yine baska bir tanima bakacak
olursak pozitif ivmelenme, kosucunun en kisa zamanda hizin doruk noktasina ¢ikmaya

calisirken gergeklestirdigi hiz degisiklikleridir (Eniseler, 2017).

Negatif Ivmelenme: Maksimum hiza ulastiktan sonra bu hizin azalmaya

basladig1 evredir. Yani yavaslama anlamina gelmektedir (Adali, 2019).
1.10.1.3. Maksimal Siirat

Maksimal siirat, ivmelenme sonucunda ¢ikilan doruk noktadaki hizdir (Giinay
ve ark., 2019). Bu, atilan hizl1 adimlara ve bu adimlar arasindaki uzunluguna baghdir.
Yapilan ¢alismalarla bu adimlar aras1 uzunlugu arttirarak siirati de arttirabiliriz (Sevim

2010).
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1.10.1.4. Siiratte Devamiilik

Siiratte devamlilik, Kosucunun ulastigi maksimum siirati ya da bu noktaya yakin
siiratini en yiiksek seviyede tekrar edebilmesidir (Brown ve Ferrigno, 2005). Ulasilan
pozitif ivmeyi siirdiirme olarak da tanimlanabilir (Aksoy, 2012). Kosucunun uzunca

bir siire siiratinin devamliligini saglayabilmesidir (Kostic ve Stonovig, 2002).
1.11. Tenis

Tenis sporu diinyada ilgiyle izlenen ve olimpiyatlar da yer alan, kendine 6zgii
saha ve malzemelerle oynanan bir spordur. Tenis sporu hem aerobik hem de anaerobik
bir etkinliktir. Tenis sporcusunda kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik
ozellikleri yiiksek bir performans i¢in bir arada olmasi gerekmektedir (Ferrauti ve ark.,

2014).

Tenis sporunun tarihine baktigimizda ¢ikis noktasi tam net olmasa da Antik
Roma Doénemi’nde eldivenle veya ¢iplak elle oynanan ‘trigon’ adl1 bir oyundan ortaya
¢iktigindan bahsedilmektedir. Ote yandan benzer bir oyunun ilk defa Toltec yerlileri
tarafindan Meksika’da oynandigindan da bahsedilmektedir. Ispanya ve Misir’da
bulunan fresklerde ve Italya’da Ronesans Déneminden kalma resimlerde benzer
oyunlarin duvarla ¢evrilmis alanlarda oynandigina rastlanmaktadir (Arslan ve

Tirkcan, 2019).

Gilinlimiizde oynanan tenisin kokenine baktigimizda, 13. ylizyilin Fransa’sinda
jeu de paume (avug i¢i oyunu) adiyla kralin huzurunda oynanan bir oyuna dayandigi
goriilmektedir. Ingiltere’de 8. Henry ile ilk kez baslamistir. Tenis kelimesinin ingilizce
“tennasity” ya da Fransizca ‘“tennez-al” kelimelerinden tliremis oldugu
diisiiniilmektedir. Onceden soylular tarafindan kapali alanlarda el ile raketsiz bir
sekilde oynanan bu spor daha sonra halk arasinda yayginlasmistir. Zamanla eldiven,
tokac gibi rakete benzer malzemelerle oynanmaya baslanmaistir. 15. yiizyildan itibaren
duvarsiz, ag ile ortadan esit iki pargaya ayrilmiglar alanlarda oynanmistir (Arslan ve

Tirkcan, 2019).

Baslarda tenis maglar1 24 oyundan olusmaktaydi. Daha sonra 12, ardindan da 6
oyunlu 3 dizi {izerinden oynanmaya baslamistir. Her bir magta sayilar 15, 30, 40, 60
olarak belirlendi. Bu sayilar ve maglar saatten esinlenerek belirlenmistir. Basta 24

oyundan olusmasi giiniin 24 saat olmasindan, sayilar ise bir saati 4 parcaya bolerek 15,
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30, 40, 60 seklinde diizenlendi. Say1 sisteminde yapilan bu degisiklikler 18. yilizyilda
tam olarak netlestirildi (Arslan ve Tiirkcan, 2019).

19. yiizyila geldigimizde bir ingiliz subay1 olan Major Walter Clapton Wingfield
teniste onemli bir adim atmistir. ‘Sphairistike’ isminde ilk ¢im tenisini tasarlayan
Wingfield, bunun patentini aldi. Bu oyunun en géze ¢arpan 6zelligi ise saha uglara
dogru genislemekteydi. 1875°ten sonra bu oyun ayni dlgiilerde raket ve toplarla tiim

diinyada oynanmaya baslandi (Arslan ve Tiirkcan, 2019).

1877 yilinda Ingiltere’de ilk Wimbledon tenis sampiyonasi diizenlendi. Bu
sampiyonaya 22 yarismaci katildi. Turnuva bes giin siirdii ve finalde William Marshal
— Spencer Gore karsilasti. Gore, bu magi1 kazanarak ilk Wimbledon sampiyon unvanini
kazandi. Bu sampiyona geleneklerine bagli bir sekilde gilinlimiizde de devam
etmektedir. 1883 yilina geldigimizde ise tenis sahasinin dl¢iileri gliniimiizdeki standart
haline getirildi. Uluslararasi ilk mag, 1883 yazinda Ingiliz ikizler Renshaw’lar ile
Amerikali Clark kardesler arasinda gergeklesti. Kadinlar arasindaki ilk mag ise bir sene

sonra 1884°te gerceklestirildi (Arslan ve Tiirkcan, 2019).

Tiirkiye’ye baktigimizda ise tenis 1900°lii yillarin baglarinda Ingilizler
vasitastyla iilkemize tanitilmistir. 1905 yilinda izmir’de Levanterler tenis oynuyordu.
Ingilizler istanbul’da Celen¢ Kupas1 adinda turnuva diizenleyerek ve Kadikdy’de bir
tenis kuliibii kurarak miisabakalar diizenlemiglerdir. Bdoylelikle tenisin daha da
yayginlagsmasini saglamiglardir. Cesitli kaynaklari inceledigimizde ililkemizde tenisin
Amerikan Kolejlerinde 1915 yilinda oynanmaya basladig1 goriilmektedir. Tenisin 6zel
malzemeler gerektirmesi herkes tarafindan oynanmasini zorlastirtyordu. Daha ¢ok

Ingilizler tarafindan oynaniyordu. (Arslan ve Tiirkcan, 2019).

Fenerbahge’de Tenis Kuliibiiniin kurulmasiyla birlikte Fuat Hiisnii Kayacan ilk
olarak Tiirk tenis hareketini baslatmistir. 1924°te Suat Subay, Celen¢ Kupasi’ni
kazanarak bu anlamda ilk Tiirk tenis¢i olmustur. Teniscilerimiz uluslararasi arenada
ise, ilk defa 1930 Balkan Sampiyonasi’nda boy gostermistir. Ciftlerde Vahram
Sirinyan - Sedat Erkoglu ¢ifti birinci olmustur. 1923’te Tiirkiye idman Cemiyetleri
Ittifak biinyesinde Tiirkiye Tenis Federasyonu (TTF) kurulmustur. Federasyonun ilk
baskan1 Server Bey olmustur. Tiirkiye’de tenis 1950’lerin ardindan Avrupa ve

Amerika’dan gelen egitimcilerin verdikleri kurslarla ve uluslararasi sporcularin
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izlenilip tecriibe kazanilmasiyla daha gelistirilmeye calisilmistir (Arslan ve Tiirkcan,

2019).

Teniste baslangic pozisyonu olarak iki tane pozisyon bulunur. Bunlar servis
karsilayan ve servis atan pozisyonlardir. Servis karsilayan pozisyondaki sporcu servis
atan sporcunun c¢aprazinda olacak sekilde pozisyon alir. Servis atan sporcu ise orta
saha cizgisinin sag tarafindan ve ¢izginin gerisinden servis atar. Servis atarken top
fileye temas etmeden iki denemede kars1 sahaya gecirilmelidir. Ilk atista fileye degerse
ve karsiya gecerse ‘let’ olur ve servis tekrarlanir. Ikinci atista da aynis1 olursa say1

kars1 tarafa gecer (Books, 2004).

Tenis sporunun sahasina bakacak olursak standart bir 6l¢ii bulunmaktadir. Saha
dikdortgen seklindedir. Hem tekler hem de ciftler seklinde oynanan teniste iki
kategoride de uzunluk 23,78 m’dir. Genislik ise teklerde 8,25 m, ciftlerde ise 10,97
m’dir. Tenis sahalarinin zemini pek ¢ok faktore bagli olarak degismektedir. Bu da
topun sekme hizini ve yoniinii, oyunun oynanisini etkilemektedir (Arslan ve Tiirkcan,

2019).
Teniste siklikla kullanilan saha tiirlerini su sekilde siralayabiliriz:

Toprak Saha: Zemin yiizeyi kirmizi renkli killi toprakla kapli saha tiiriidiir. Bu
sahanin ge¢misi 1878 senesine kadar uzanmaktadir. Rensaw adinda iki ingiliz kardesin
diisiindiigii bu saha tiiriiniin kullanim émrii uzundur. Buzlanmay1 ve giines 1sinlarin
sevmeyen saha, tenis topunu yavaslatma Ozelligine sahiptir. Bundan dolayr oyun
nispeten daha yavas gecmektedir. Maglar uzun siirecegi i¢in tenis sporcusu kuvvetli,
dayanikli ve teknik olmalidir. Tenis topu bu sahada gozle goriiliir izler birakmaktadir.
Bu sahada diizenlenen turnuvaya 6rnek olarak Fransa A¢ik Tenis Turnuvasi verilebilir

(Arslan ve Tiirkcan, 2019).
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Sekil 1.4. Toprak Saha

Kaynak: “Tenis toprak kort” (2022)

Cim Saha: Adindan da anlasilacagi gibi zemin ¢imden yapilmadir. Bu sahanin
gecmisi 1877 senesine kadar uzanmaktadir. Bu sahanin bir dezavantaji yagmur yagdig:
zaman oyun durdurulur ve sahanin iizeri kapatilir. Bu sahada oynayacak sporcu siirate
ve kuvvete ihtiyag duyan bir oyun stiliyle oynamak zorundadir. Tenis topu ¢im
zeminde yavaslamadig i¢in maglar hizli gegmektedir. Iyi servis atan sporcular bu
sahada avantajli olur. Iyi bir bakim gerektirdigi ve maliyetli oldugu icin fazla
bulunmayan saha tiiriidiir. Bu sahada diizenlenen turnuvaya 6rnek olarak Wimbledon

Tenis Turnuvasi verilebilir (Arslan ve Tiirkcan, 2019).
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Sekil 1.5. Cim Saha

Kaynak: “Tenis ¢im saha” (2020)

Sentetik Saha: Sentetik kauguk, suni ¢im, politliretan benzeri malzemelerle kapl
saha tiirlidiir. Bu sahalar “’regine’’ diye de isimlendirilir. Yagmur ¢im sahada oldugu
gibi bu sahanin da dezavantajidir. Bu saha her sene yenilenmektedir. Sentetik sahada
oynanan magclarmn hizli ya da yavas olmas1 malzemeye gore degismektedir. Bu sahada
diizenlenen turnuvaya ornek olarak Avusturalya Acik Tenis Turnuvasi verilebilir

(Arslan ve Tiirkcan, 2019).
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Sekil 1.6. Sentetik Saha
Kaynak: “Tenis sentetik saha” (2018)

Sert Saha: Saha zemini beton ya da asfalttan yapilmaktadir. Bu sahada ister
kisin iste yazin tenis oynanabilir. Falza bakim maliyeti gerektirmemektedir. Birkag
giinde bir yikanip temizlenmesi yeterlidir. Sahanin su egimi iyi ayarlanirsa giin boyu
mag yapilabilir. Magin hiz1 zeminin piirtizlilligiine gore degismektedir. Boyali asfalt
zeminlerde mag¢ daha hizl1 gegmektedir. Bu sahada diizenlenen turnuvaya 6rnek olarak

Amerika Ac¢ik Tenis Turnuvasi verilebilir (Arslan ve Tiirkcan, 2019).

Sekil 1.7. Sert Saha

Kaynak: “Tenis sert saha” (2022)
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1.11.1. Teniste Topa Vurus Cesitleri
1.11.1.1. Forehand Vurus (El I¢i Vurus)

Sporcunun raketi hangi eli ile tutuyorsa o eline gelen topa yaptig1 vurus seklidir.
Yani raket tutulan elin On tarafi ile yapilan ‘el onii, el i¢i vurus’ demektir. Bu sporda
en Onemli vuruslardan birisidir. Sporcular tarafindan en siklikla kullanilan

vuruslardandir. Ozellikle arka cizgi rallilerinde kullamilir (Reid ve ark., 2013).
1.11.1.2. Backhand Vurus (El Dis1 Vurus)

Sporcunun raketi hangi eli ile tutuyorsa o eline degil diger elinin oldugu tarafa
gelen topa yaptig1 vurus seklidir. Raket tutulan elin arka tarafi ile yapilan ‘el arkasi, el
dis1 vurug’ demektir. Yani raketin bulundugu elin tersi tarafina gelen toplara vurmak
icin kullanilir. Bu vurus esnek bir vurustur. Vurus esnasinda raket iyice geriye alinir.
Ardindan raketin bulundugu taraftaki ayak fileye yan doniiliir. Dizler biikiilii ve el
bilegi sabit bir konumdayken topa vurus yapilir. Vurustan sonra raket viicudun 6niine

getirilir ve vurus tamamlanir (Urartu, 1996).
1.11.1.3. Servis Vurusu

Teniste oyun servis vurusu ile baglar. Serviste raket ve top elde paralel olacak
sekilde tutulur. Servis atilacak yone dogru viicut pozisyonu alinir ve top yukar1 dogru
yiiksege atilir. Bu topa dirsekten, omuz kuvvetiyle vurug yapilir. Vurusun yapilmasiyla

raket diger ayak hizasina getirilir ve servis sonlanir (Urartu,1996).
1.11.1.4. Vole Vurus

Havada olan topa yapilan vurustur. Bu vurusta raket topa yaklasirken
hizlanmalidir. Topa vurus esnasinda top onde bulunan ayak bileginin dikey hizasina
geldigi anda vurulmalidir. El bilegi kilitlenmelidir ve miimkiin oldugunca hizl
vurulmalidir. Raket topun gelis yoniine bagli olarak konumlandirilmalidir. Agirlik

merkezi vurus esnasinda arkadan 6ne dogru aktarilmalidir (Kermen, 2002).
1.11.1.5. Smac¢ Vurus

Bu vurus servis atis1 gibi bas iistiinden vurularak yapilir. Top yliksekten asirtma
olarak geldigi esnada viicut ve omuz yan doner. Raket basin arkasindan vurusa baglar

ve bas listiinde en uygun yiikseklikte vurus yapilir (Bozoglu, 2017).
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1.11.1.6. Lob (Asirtma Vurus)

Bu vurus asirtma olarak yapilan vurustur. Topu rakip sporcunun basinin
tizerinden arka tarafindaki bosluga dogru atmak i¢in kullanilir. Bu vurusta rakibi iyi

takip edip ona gore vurus yapilmalidir (Meinhardt ve Brown,1984)

Lob vurusu 3 asamadan olusur: Geri alma asamasi, vurus asamasi ve vurusu

izleme asamasi.

Geri alma asamasi: viicut toptan yeterince uzakta ve govde geridedir. Govde

vurusa gore saga ya da sola dondiiriiliir. Raket geriye dogru genis bir yay cizilerek

alinir.

Vurus asamasi: viicudun agirlik merkezi yere yakin olmalidir. Bacaklar kalga

genisliginde acilmalidir. Raket elinin tersindeki ayak atis yapilacak yone dogru ileri
alinir. Bu esnada agirlik merkezi vurusa aktarilir. Raketin bas kismi hizli bir sekilde

asag1 indirilir ve vurma asamasi tamamlanir.

Vurusu izleme asamasi: raket vurustan sonra vurusun yoniinde ilerlemeye

devam eder. Raket bas hizasini gectiginde vurus tamamlanir (Kermen, 2002).
1.11.1.7. Drob Shot (Damlak Vurus)

Topu rakibin sahasinin file dibine diistirmek amaciyla yapilan vurustur. Fazla
sekmeyen ve kesik bir vurustur. Kisa top vurusu da denir. Bu vurusta forehand ve
backhand vuruslarinin temel teknikleri vardir. Drob shot vurusu 3 asamadan olusur:

Topla bulugsma asamasi, geri sallama agamasi ve carpma asamasi.

Topla bulusma asamasi: raket geriden asagiya dogru indirilir. Daha sonra raket

gelen topun hizina bagli olarak yavas bir sekilde topla temas etmeye dogru
hareketlenir, topla temas noktas1 gogiis kafesi hizasindadir. Raket yere dikey bir

sekilde tutulur ve el bilegi gergindir.

Geri sallama asamasi: bu asamada govde geriye biikiiliir. Vurus iki sekilde
yapilabilir. Backhand vurus i¢in omuzlar atis yapilacak yone dogru dikey olur,

forehand vurus i¢in ise govde atis yapilacak yone dogru ¢evrilir.

Carpma asamasi: Bilhassa hizla gelen toplarda ¢arpisma aninda yavaglayarak

durmak topun da yavaslamasina fayda saglar. Raketin ylizii topa ¢arpma esnasinda ¢ok

az acik olabilir (Kermen 2002).
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1.11.2. Tenis Sporcusu Fiziksel Ozellikleri

Gliniimiizde tenis sporuyla ilgilenen bir sporcunun iyi bir vurus yapabilmesi
fiziksel uygunluk bilesenlerinin ne kadar iyi olduguyla ilgilidir. Rakiple temas
etmeden yapilan bu bireysel sporda hizli kol hareketlerine, c¢eviklige, ve cabukluga

ihtiya¢ duyulur (Weber 1992, Chu 1995, Gullikson 2003).

Boy uzunlugu, ¢esitli spor dallarinda performans: etkileyen 6nemli bir 6zellik
olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Kisa boyun daha avantajli oldugu jimnastik, halter
gibi sporlara nazaran, basketbol, hentbol, tenis ve voleybol gibi sporlarda boyun uzun
olmasi iyi bir performans i¢in daha fazla etkili olmaktadir (Gullikson 2003). Ayrica
boyu uzun olan tenisgilerin servis kullanirken atis egrisinin yiikselmektedir. Boylece
daha az kuvvet harcanarak atis yapilabilir. Boyun uzun olmasi her zaman olumlu
etkiler gostermez. Ornegin teniste boyun uzun olmasi esnekligi ve hizi olumsuz

etkileyebilir. (Weber 1992).

Beden agirligi birgok egzersizde harcanacak enerji miktarini belirleyen 6nemli
bir etkendir. Belirli sporsal aktivitelerde kilosu fazla olan kisinin daha az olan kisiye
gore harcayacagi enerji miktar1 daha fazla olmaktadir. Teniste de uygun bir kiloda
kalinarak enerji harcamasini minimuma indirmek gerekmektedir (Katch ve ark.,

1989).
1.11.3. Teniste Kuvvet, Esneklik ve Siirat

Tenis sporunda etkili bir performans icin kuvvet ¢ok Onemli bir motorik
ozelliktir. Ust ekstremitenin kuvvetli olmas topa daha hizli ve sert vurulmasini saglar.
Alt ekstremitenin kuvvetli olmasi ise, tenis topuna miimkiin olan en kisa zamanda
vurmak icin ¢abukluk saglar saglar. Kollarin kuvvetli olmasi raketin daha saglam ve
dengeli tutulmasini saglar. Kuvvetli bir viicutta sakatlik riski de daha aza indirilmis

olur (Bompa ve Buzzichelli, 2021).

Diger branslarda oldugu gibi teniste de kuvvet liretimi, yer reaksiyon kuvvetinin
ayak bileginden baslayip sirasiyla bacak, govde, kollar olarak ilerleyip en son rakete
aktarilmasiyla gerceklesen kinetik zincir aktivitelerinden kaynaklanir. Govde ve
kalcalar, bacaklarda iiretilen kuvvetlerin omuz ve kollara aktarilmasi icin transfer
baglantist islevi goriir. Bundan dolay1 core bdlgesinde bulunan kaslarin kuvvet

olusumu, aktarimi ve kontrolii i¢in 6nemi biiyiiktiir. Profesyonel tenis¢ilerin sahip

25



olduklar1 simetrik gévde rotasyonel kuvvetinin sebebi de bundan kaynaklanmaktadir

(Elliot ve ark., 2003).

Isinma esnasinda yapilan agma germe hareketleri esnekligi arttirir. Boylelikle
sporcularin viicudunda bulunan eklemlerin aktivite esnasinda hareketlere hazir
olmasini saglar. Bir tenis sporcusunun da mag esnasinda daha kolay ve hizli hareket
edebilmesi i¢in esnek olmasi gerekir. Tenis miisabakasi ne kadar yogun ve uzun
siirerse viicutta gerginlik o kadar artar. Bu ylizden antrenmanlarda esneklik {izerine

caligmalar bulunmasi gerekmektedir (Kermen, 2002).

Yapilan pek ¢ok arastirmada tenis bransinda siiratin ne kadar dnemli oldugu
ortaya konmustur. Tenis sporcusunun ma¢ esnasinda pek ¢ok farkli yonlere
hareketlenmesi gerekir. Ayrica pozisyon geregi siirekli yavaslamasi veya hizlanmasi
gerekir. Sahada dogru pozisyon almakta gecikirse topa iyi bir vurus yapamaz veya
yanlig bir harekette sakatlik riski olusabilir. Bu gibi pek ¢ok durumda uygun pozisyon
alip topa yetisebilmek ve iyi bir vurus yapabilmek i¢in siirat cok onemlidir (Coskun,

2019).
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esneklik, kuvvet ve silirat performansina etkilerinin incelendigi bu ¢alismada, 6n-test
son-test kontrol gruplu aragtirma modeli kullanilmigtir. Arastirmaya gontlliiliik
esasina gore katilan sporcular, deney grubu (10) ve kontrol grubu (10) olarak iki gruba

rastgele yontemle ayrilmistir. Arastirma modelinin simgesel goriiniimii Tablo 2.1°de

IKINCi BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

12-14 yas grubu tenisgilerde Self-Miyofasyal Gevsetme tekniklerinin (SMR)

goriilmektedir.
Tablo 2.1. Arastirma modeli
G O1.1 On Test Xsmr O1.2 Son Test
G2 021 0n Test 022 Son Test

Gi: Deney Grubu G,: Kontrol Grubu SMR: Kendi Kendine Miyofasyal Gevsetme

12-14 arasinda olan, arastirmaya goniillii olarak katilan, deney grubu=10 kontrol

2.2. Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin 6rneklem grubunu Goktiirk tenis kuliibii sporcularindan yaslar

grubu=10 toplam 20 kisi olusturmaktadir.

gergeklestirilmis olup, Olglimler alinmadan 48 saat once deneklere gerekli bilgiler

2.2.1. Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri

Arastirmaya dahil olma kriterleri;

e GOniilli olmak,

e 12-14 yas araliginda olmak,

e En az 3 y1l boyunca tenis oynamak,

e Son 3 ayda sakatlik ve yaralanma gegirmemek,

e Olgiimden en az 48 saat 6nce agir fiziksel aktivite yapmamast,

e Kafein ve benzeri etki maddeleri kullanmamasi,

o Aneljezik krem ve agr1 kesici ilag kullanmamasi.

Aragtirmaya dahil edilme kriterleri yukaridaki maddelere uygun olarak
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verilmistir. Ol¢iimlere gegilmeden veli izin formu ve diger kriterlere uygunluk gdzden

gecirilmistir.
2.3. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araclarimiz; boy, kilo, beden kiitle indeksi, dinamik esneklik testi,
statik esneklik testi, iist bolge kuvvet testi, alt boge kuvvet testi ve siirat testi verilerin

toplanmasi i¢in belirlenmistir.
2.3.1. Boy Agirhk Ol¢iimii ve VKI

Boy uzunlugu dl¢timiinde denekler diiz bir zeminde bedenleri sabit kalacak

sekilde ¢iplak ayak ile mezura sabitlenerek dlgtimler alinmistir.

Deneklerin viicut agirligi 6lgtimleri dijital baskiil kullanilarak, ¢iplak ayak bir

sekilde 6l¢tim yapilmastir.

Viicut agirligt ve boy odl¢iimlerinden elde edilen veriler sonucunda deneklerin
viicut kiitle indeksleri Viicut Kiitle Indeksi (VKI) = Agirlik/Boy2 formiilii kullanilarak
yapilmistir (Tamer, 2000).

2.3.2. Dinamik Esneklik Olc¢iimii

Dinamik esneklik Ol¢timleri Saechan marka 30 cm plastik gonyometre ile
dlgiilmiistiir. Ust bolge i¢in omuz eklemi esnekligi alt bolge i¢in kalga eklemi esnekligi
(hamstring) Sl¢iimleri alinmistir. Omuz Eklemi Dinamik Esneklik Olgiimii: Testteki
amac latissimus dorsi kasinin esneklik ve agilimini belirlemektir. Denek sirtiistii
pozisyonda yatarken kollar1 yanda dirsekleri ekstansiyonda olacak sekilde
konumlandirilmistir. Lumbar omurganin destek yiizeyine yer ile temas ettirilerek,
kisiden omuz eklemi basina yakin tutularak kolunu tam bir eklem hareket a¢iklig: ile
fleksiyona  getirilmistir.  Gonyometre  glenohumeral ekleme yerlestirilip
gonyometrenin midaxillar hat boyunca yatay konumlandirilarak, hareketli kolu
humerus boyunca lateral epikondilden hizalanarak omuzun fleksiyon derecesi

horizontal noktadan derece cinsinden kaydedilerek 6l¢iim alinmistir (Goksu, 2003).
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Sekil 2.1. Ust Ekstremite Dinamik Esneklik Ol¢iimii

2.3.3. Statik Esneklik Ol¢iimii

Statik esneklik testi Baseline marka otur-eris esneklik sehpasi ile alinmustir.
Testin amaci oturur pozisyonda alt ektremite esnekligini belirlemektir. Viicudun veya
ekstremitenin kas ve bag dokularinda miimkiin olan en uzun mesafe saglanincaya
kadar esnetilmesi ve o pozisyonda 5-6 saniye kadar bekletilmesi prensibine uygun
olarak yapilmistir. 5 dk dinlenme araligi ile 2 deneme alinmig olup en iyi derece
kaydedilmistir (Tamer, 2000).
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Sekil 2.2. Statik Esneklik Ol¢iimii

2.3.4. Ust Bolge Kuvvet Testi

Ust bdlge kuvveti bas iistii geriye top atma teknigi kullanilarak yapilacak olup 1
kg saglik topu kullanilmistir. Atis mesafeleri cm cinsinden kaydedilmistir. Testin
amac1 Ust ekstrimite kuvvetinin belirlenmesidir. Kisiden ayaklar1 omuz genisliginde
acik, topuklarinin baslangic ¢izgisinin gerisinde olmasi istenmistir. Kisi saglik topunu
kollart omuz yiiksekliginde ve viicudunun oniinde diiz bir sekilde olacak durumda
tutmasi istenmistir. Kalca ve dizlerin fleksiyona getirildigi ayni anda govdenin 6ne
dogru egildigi ve saglik topunun kalga hizasina ya da bel seviyesinin biraz altina
gelebilecek sekilde bir ¢omelme yapmasina izin verilmistir. Comelme ardindan
kalgasini ileri dogru iter, dizlerini ve govdesini uzatir, omuzlarini fleksiyona getirir,
saglik topunu omuz yiiksekliginden arka geriye dogru kaldirir ve bas iistlinden yukari
dogru yukar1 dogru uzatacaktir. Atis ardindan topun yer ile temas ettigi ilk nokta ile
kisi arasinda olan mesafe santimetre cinsinden kaydedilmistir. 5dk dinlenme araligi ile
2 atis hakki verilmis olup en iyi dereceler kaydedilmistir (Stockbrugger ve Haennel,
2001).
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Sekil 2.3. Ust Ektremite Kuvvet Ol¢iimii

2.3.5. Alt Bolge Kuvvet Testi

Alt bolge kuvvet testi Yatay sigrama (Durarak Uzun Atlama) oOl¢timleri ile
yapilmistir. Denekler belirlenen ¢izgide parmak uglari ¢izginin gerisinde olacak
sekilde ayaklar omuz genisliginde agik asagiya dogru yarim squat pozisyonunda
cokiiliir ve kollarin geriye sonra ileri dogru hareketi bacaklarin itiginin destekleyerek
miimkiin olan en uzaga atlama yapilarak &l¢iim almmistir. Olgiim cm cinsinden
yazilmig olup, en gerideki ayagin diistiigii topuk mesafesi dikkate alinmistir. 5 dk
dinlenme aralig1 ile iki dl¢imden yapilan en iyi dereceler kaydedilmistir (Maulder ve

Cronin, 2005).
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Sekil 2.4. Alt Ekstremite Kuvvet Olgiimii

2.3.6. Siirat Testi (10 mt)

Siirat testi smart speed marka fotosel kullanilarak kaydedilmistir. Test, belirli bir
mesafe boyunca kaydedilen siire ile tek bir maksimum siirat kosusunu icermektedir.
Denekler 1sinma protokoliiniin ardindan 0.01 hassasiyetli fotosel cihazi ile siirat testi
Olgtimleri alinmistir. Testte baslangig pozisyonu, bir ayak baslangi¢ ¢izgisinin
gerisinde olacak sekilde sabit bir pozisyondan baglayarak, sallanma hareketi olmadan
standartlastirilmistir. Test Oncesinde deneklerin saglik durumlan ile ilgili sozli
bildirim alinmistir. Test 5dk dinlenme araligi ile iki defa alinmig olup en iyi dereceler
kaydedilmistir (Tamer, 2000).
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Sekil 2.5. Siirat Testi

2.3.7. Antrenman Prosediirleri

Antrenman uygulamasi 8 hafta boyunca haftada 3 defa yapilmis olup kontrol
grubu 1sinma antrenmanlarint uygularken deney grubu 1sinma egzersizlerinin ardindan
SMR uygulamasin1 miyofasyal tetik noktalara 4 x 60sn 30 sn dinlenme aralig1 ile

uygulamistir. Detayli antrenman programi agsagida sunulmustur.
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Tablo 2.2. Antrenman programi

BIRINCI IKINCI GRUP
GRUP (Deney Grubu) (Kontrol Grubu)
Isinma
Protokolii . o
Tekrar/siire Tempo/ yogunluk Tekrar Tempo/ yogunluk
/mesafe / siire / mesafe
Isinma Kosusu 1-2 km. <%60 1-2km. <%60
Halfkneeling , ] , )
Eront Stretch 30’ar sn. 2:2 30’ar sn. 2:2
Lateral Figiire 1dk. 2:2 1dk. 2:2
Frog Stretch 1dk. 2:2 1dk. 2:2
Dynamic Side , . ] .
Bend Stretch 30’ar sn. 2:2 30’ar sn. 2:2
Self-
Miyofasyal Tekrar/siire . o
Gevsetme Imesafe Dinlenme Tekrar Tempo/ yogunluk
Teknigi / siire / mesafe
Hamstring 4x60sn 30 sn. - -
Quatriceps 4x60sn 30 sn. - -
Calf 4x60sn 30 sn. - -
Trapezius 4x60sn 30 sn. - -
atissiumus 4X60sn 30sn. . -
Dorsi

2.4. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 26. 0 paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim varsayimlart “Test of
Normality” kullanilarak test edilmis olup, verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Katilimcilarin yas, boy, kilo ve vki degerlerini ortalamalar1 ve standart
sapmalarim1 belirlemek i¢in Tanimlayici istatistik yontemleri, grup i¢i on-son test
karsilagtirmalar1 igcin Bagimli Orneklem T testi, gruplar aras1 o&n-son test
karsilastirmalari i¢in Bagimsiz Orneklem T testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi, p

<0,05 olarak kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde arastirma ile ilgili elde edilen verilere ait analiz sonuglarina yer

verilmistir. Katilimcilara ait yas, cinsiyet, boy, kilo vki, verileri tablo 4.1°de

sunulmustur.
Tablo 3.1. Katilimcilara ait tanimlayicr istatistik

Grup N Min. Max. Ortalama  Std. Sapma

Deney Grubu  Cinsiyet 10 1 2 1,20 0,42
Yas 10 12,00 14,00 12,70 0,82
Boy 10 151,00 183,00 162,80 9,11
Kilo 10 40,00 65,00 49,80 6,54
VKi 10 16,01 21,49 18,71 1,63

Kontrol Grubu Cinsiyet 10 1 2 1,20 0,42
Yas 10 12,00 14,00 12,50 0,70
Boy 10 150,00 173,00 160,50 7,69
Kilo 10 38,00 66,00 50,20 8,25
VKi 10 15,82 23,83 19,43 2,28

Tablo 3.1’de Deney grubu yas ortalamalar1 12,7+,82 yas, boy ortalamalari
162,8+9,11 cm, kilo ortalamalar1 49,80+6,5 kg., VKI ortalamalar1 18,71+1,6 olarak
bulunmustur. Kontrol grubu yas ortalamalar1 12,5+,70 yas, boy ortalamalari
162,5+7,69 cm, kilo ortalamalar1 50,20+8,2 kg., VKI ortalamalar1 19,43+2,2 olarak

bulunmustur.
Tablo 3.2. Olgiimlere iliskin normallik testi sonuclar1
Shapiro-Wilk
Grup Statistic Df Sig.
Fleksiyon sag 1 0,94 10 0,60
Fleksiyon sol 1 0,97 10 0,88
Otur-Eris 1 0,94 10 0,58
Ust Kuvvet 1 0,91 10 0,34
Alt Kuvvet 1 0,87 10 0,12
Deney Grubu Sijrat.1 0,89 10 0,17
Fleksiyon sag 2 0,86 10 0,07
Fleksiyon sol 2 0,91 10 0,33
Otur-Eris 2 0,91 10 0,29
Saglik Topu (1kg) 0,92 10 0,36
Yatay Sicrama 0,86 10 0,08
Siirat 2 0,93 10 0,48
Fleksiyon sag 1 0,96 10 0,84
Fleksiyon sol 1 0,94 10 0,55
Otur-Eris 1 0,90 10 0,27
Ust Kuvvet 1 0,97 10 0,93
Kontrol Grubu Alt Kuvvet 1 0,93 10 0,45
Siirat 1 0,91 10 0,32
Fleksiyon sag 2 0,87 10 0,10
Fleksiyon sol 2 0,90 10 0,25
Otur-Eris 2 0,95 10 0,73
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Saglik Topu (1kg) 0,96 10 0,87
Yatay Sigrama 0,94 10 0,60
Siirat 2 0,84 10 0,06

Tablo 3.2 incelendiginde alinan olgiimlere iliskin normallik testi degerlerinde
0.05 diizeyinde anlamlilik goriilmemistir. Verilerin normal dagilim o6lgiilerinden

Oonemli bir sapma gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3.3. Deney ve kontrol grubu dn-test sonuglari

N Ort. Std.Sapma T P

Fleksiyon Sag Deney Grubu 10 170,60 6,27 0.28 077

Kontrol Grubu 10 169,80 6,25 ‘ '
Fleksiyon Sol Deney Grubu 10 169,70 5,94 0.24 081

Kontrol Grubu 10 169,10 5,06 ’ '
Otur-Eris Deney Grubu 10 22,50 5,19

Kontrol Grubu 10 21,50 3,37 0,51 0,61
Saglik Topu  Deney Grubu 10 7,01 1,88 -0.02 098
(1kg) Kontrol Grubu 10 7,03 1,29 ' '
Yatay Sigrama Deney Grubu 10 156,30 30,20 013 089

Kontrol Grubu 10 154,90 11,81 ’ '
Siirat (10 mt) Deney Grubu 10 2,58 0,35 0.6 079

Kontrol Grubu 10 2,54 0,32 ’ '

*p<0.05

Tablo 3.3’ de 6l¢iimlere iliskin 6n-test sonuglart deney ve kontrol grubu olarak
karsilastirilmigtir. Olgiimlerin tamaminda deney ve kontrol grubu én-test puanlart

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 3.4. Deney ve kontrol grubu son-test sonuglari

N Ort. Std.Sapma T p

Fleksiyon Sag Kol Deney Grubu 10 180,30 4,54 389 0.001*

Kontrol Grubu 10 171,00 6,01 ' !
Fleksiyon Sol Kol Deney Grubu 10 179,70 4,57

Kontrol Grubu 10 169,40 5,25 4.67 0,001*
Otur Eris Deney Grubu 10 28,70 5,41

Kontrol Grubu 10 21.80 3.11 3,49 0,003*
Saglik Topu (1kg) Deney Grubu 10 7,32 2,00 040 069

Kontrol Grubu 10 7,01 1,28 ! !
Yatay Sigrama Deney Grubu 10 157,60 32,08 0.25 0.80

Kontrol Grubu 10 154,90 11,83 ' !
Siirat (10 mt) Deney Grubu 10 2,59 0,39

Kontrol Grubu 10 2.54 0.36 0,32 0.75
*p<0.05

Tablo 3.4’de dlgtimlere iliskin son-test sonuglar1 deney ve kontrol grubu olarak
karsilastirilmistir. Deney ve kontrol grubu son test 6lgtimlerine gore, saglik topu, yatay
sicrama ve slirat puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
Fleksiyon (sag) (t©)=3,899; p<.05), fleksiyon (sol) (t9)=4,677; p<.05), otur-eris
(t©=3,490; p<.05), puanlarinda ise anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Ortalama
degerler incelendiginde farkliligin deney grubu lehine yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.5. Deney grubu on-test son-test sonuglari

“ N Ort. Std. Sapma T P
Fleksiyon (sag) ggnT'l?s;t 18 1;828 4612471 -5,98 0,000*
e G bR o
wm EE LR e e
T G R s o
Yatay Sigrama ggrfﬁs;t 18 12328 gggg -1,03 0,32
Siirat (10 mt) g:)::l’Tes; 18 ggg 828 -0,34 0,74

*p<0.05

Tablo 3.5’ de deney grubu on-test, son-test 6l¢timleri karsilastirilmistir. Deney
grubu On-test, son-test puanlarina gore yatay sigrama ve siirat 6lgtimlerinde anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Fleksiyon (sag) (t)=-5,989; p<.05), fleksiyon
(sol) (t)=-6,708; p<.05), otur-eris (t@)=-10,463; p<.05) ve saglik topu (t(9)=-2,686;
p<.05) puanlarinda ise anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Ortalama degerler

incelendiginde farkliligin son test dl¢lim puanlari lehine yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.6. Kontrol grubu 6n-test son-test sonuglari

] N Ort. Std. Sapma T P
FleksTyon (sag) gcr)lnT_I(:l‘eS;t 18 ﬁigg ggi -1,55 0,15
Fleksiyon (sol) ggnTTes;t 18 12318 ggg -0,75 0,46
Otur Eris ggnTTees;t 18 gigg gi 1,15 0,27
o swfe 10 g 1m0 o
Yatay Sigrama gcl)lnT'I?::t 18 12388 ﬁgé 0,000 1,00
Siirat (10 mt) gcr;nTTees;t 18 5;23 ggg -0,13 0,89

*p<0.05
Tablo 3.6’ da kontrol grubu oOn-test, son-test Ol¢iimleri karsilastirilmistir.
Olgiimlerin tamaminda kontrol grubu On-test, son-test puanlar1 arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Tenis sporu diinyada ilgiyle izlenen ve olimpiyatlar da yer alan, kendine 6zgii
saha ve malzemelerle oynanan bir spordur. Tenis sporu hem aerobik hem de anaerobik
bir etkinliktir. Tenis sporcusunda kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik

ozellikleri, yiiksek bir performans igin bir arada olmasi1 gerckmektedir (Ferrauti ve
ark., 2014).

Son yillarda sporcu performansini artirmaya yonelik antrenman metotlar
icerisinde performansi etkiledigi vurgulanan miyofasyal gevsetme teknikleri yer
almaktadir. Temelde hasar goren fasya iizerinde iyilestirme seansi olarak goriilse de,
yogun antrenman, sakatlik ve benzeri nedenlerle fasyal yapidaki bozukluklar ve
yapigkanlik kaslarda agri sendromu ve performans diisiikliigiine neden olmaktadir.
Fasya’ya uygulanan miyofasyal gevsetme uygulamalarinin kaslardaki dengesizlikleri
diizeltme, hareket agikligini (ROM) artirma, kas agrisi ve sertligini azaltma,
noromiiskiiler hipertoniyi azaltma, kaslardaki esnekligi artirma, verimliligi artirma,
noromiiskiiler ¢iktiyr artirma ve normal fonksiyonel kas uzunlugunu saglama gibi
etkilerinin oldugu ifade edilmektedir (Curran, Fiore, ve Crisco, 2008; Swann ve
Graner, 2010). SMR'de kullanilan kopiik silindirlerin, fasya tizerindeki basingli masaj
uygulamalari ile fasyay: isitarak daha yumusak hale getirdigi, yumusak dokularin
uzayabilirligini tekrar kazandirdigi, fasyal dokuda katmanlar arasinda olusan
yapisikligr actig1 da belirtilmektedir (Sefton, 2010). Bu etkilerin bazilar1 literatiirde ki
caligmalarda kanitlanmis olsa da SMR uygulamasinin etkileri konusunda kapsamli bir

alan caligmasi eksikligi goriilmektedir.

12-14 yas tenis¢ilerde miyofasyal gevsetme uygulamalarinin esneklik, kuvvet,
stirat gibi performans 6Olgiitlerini etkileyip/etkilemedigini arastirmak amaciyla yapilan
bu calisma da 6nemli bulgular tespit edilmistir. Calismanin bulgularina gore haftada
ti¢ defa 8 hafta boyunca miyofasyal gevsetme protokoliinii uygulayan deney grubunun
kontrol grubuna gore iist ekstremite hareket acikliginda (sag, sol, kol fleksiyon) statik
esneklik (otur-eris) degerlerinde artig tespit edilmistir. Deney grubunun uygulama
Oncesi On-test puanlarina gére uygulama sonrasi son-test puanlarinda iist ekstremite
hareket agikliginda (sag, sol, kol fleksiyon) statik esneklik (otur-eris) ve iist ekstremite
kuvvet (saglik topu) dl¢limlerinde artis tespit edilmistir. Siirat Slglimlerinde ise grup

ici ve gruplar aras1 anlamli bir farklilik gériilmemistir.
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Literatiir incelediginde fakli spor dallarinda miyofasyal gevsetme tekniklerinin
esneklik ve hareket acikligini arttirdig1 yonde bulgular sunan ¢aligmalar goriilmiistiir.
Sulowska-Daszyk ve Skiba (2022) SMR uygulamalarini uzun mesafe kosucular
lizerinde yaptig1 c¢alismasinda, uygulama sonrast kas esnekliginde ve hareket
acikliginda artig tespit etmistir. Ayrica agri sendromlarinda 6nemli dlgiide azalma
oldugunu ifade etmistir. Junker ve Stoggl (2019) FR uygulamalarinin dayaniklilik,
denge, kas performansi ve hareket acikligi tizerindeki etkilerini inceledigi
calismasinda, esneklik ve hareket araliginda artis tespit etmistir. Yildiz ve ark. (2018)
18-23 yas arasi liniversite 6grencilerinde egzersiz dncesi titresimli FR uygulamalarinin
stirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve esneklik iizerinde etkilerini inceledigi ¢alismasinda,
uygulama sonras1 esneklik degerlerinde bir artig goriiliirken diger 6lglimlerde bir artis
saglanmadigini tespit etmistir. Sag, Aktas ve Colak (2018) kadin basketbolcularda FR
uygulamalarinin eklem hareket agikligi, esneklik ve alt ekstremite giic degerlerine
etkisini inceledigi arastirmasinda, uygulama sonrasi eklem hareket agikligi ve esneklik
degerlerinde farklilik tespit etmistir. Alim (2021) SMR uygulamasinin 16-17 yas
voleybol ve futbolcularda akut esneklik, denge ve kuvvet {izerine etkilerini inceledigi
caligmasinda her iki grupta da hareket agikligt ve esneklikte artis, ayrica
voleybolcularda tist bolge kuvvet artisi tespit etmistir. Literatiirdeki bu sonuglar
calismada elde edilen bulgularla paralellik gostermektedir. Miyofasyal gevsetme
uygulamasi sonrast hareket aciklig1 ve esneklik degerlerindeki artis farkli 6rneklem
gruplarindaki ¢alisma sonuglart ile de ortiismektedir. FR uygulamalarinin hareket
acikligr ve esneklik tizerine etkileri ise yerli ve yabanci literatiirde artis saglandigi

konusunda genel bir yargiya ulasilabilir (Acar, 2022).

Miyofasyal gevsetme tekniklerinin siirat performansi tizerine etkileri konusunda
literatlirde sinirli sayida ¢alismaya ulasilmistir. Bu ¢alisma sonuglarina gére Yildiz ve
ark. (2018) egzersiz Oncesi titresimli foam roller uygulamasinin siirat ¢eviklik, dikey
sigcrama ve esneklik tizerine etkilerini inceledigi arastirmasinda 10 m ve 30 m sprint,
ceviklik, aktif ve squat sigrama degerlerinde iki protokol arasinda anlamli fark tespit
etmemistir. Healey ve ark (2014) kopiik yuvarlama ve miyofasyal gevsetmenin
performans lizerine etkilerini inceledigi calismasinda uygulama sonrasi performans
degerlerinde 6nemli bir artis olmadigini, yorgunluk hissinde azalma goriildiigiini
tespit etmistir. Bu calisma sonuglar1 arastirmada ulasilan bulgular1 desteklerken,

miyofasyal gevsetmenin siirat performansini etkiledigi sonucuna ulasan ¢aligmalarda
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goriilmiistiir. Caglin (2022) tenisgilerde 6 hafta uygulanan fonksiyonel miyofasyal hat
egzersizleri sonucu, ¢eviklik ve siirat degerlerinde bir artis tespit etmistir. Peacock vd.
(2014) fiziksel olarak aktif 11 erkegin performanslarini birkag test uygulayarak
incelemis ve tek bagina dinamik bir 1sinma ile karsilastirildiginda, dinamik bir 1sinma
ile birlikte tiim viicut FR uygulamasinin, dikey sigrama, c¢eviklik, siirat ve kuvvette
onemli Olclide gelismeler oldugunu rapor etmistir. Bu sonuglar ise ¢alisma bulgular
ile ortlismemektedir. Bunun sebebi olarak FR uygulamalarinda kullanilan malzeme,
zaman, tekrar sayisi, uygulama siiresi, sporcu grubu gibi farkliliklardan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Ayrica ilgili literatirde miyofasyal gevsetme ile ilgili farkli uygulamalar ve
farkli performans degerlerine yonelik arastirma sonuglar1 da goriilmiistiir. Miyofasyal
gevsetme uygulamalart dinamik germe egzersizleri ile birlikte kullanildiginda
sporcunun ¢evikligini ve gii¢ ¢ikisinda (Yildiz, Bozdemir ve Akyildiz, 2018) iyilesme
saglayacagi ifade edilmektedir (Anderson, Harter, ve Farnsworth, 2020). FR
uygulamalarinin 1 tekrar maksimal kuvvet {izerinde olumlu etkisinin oldugu (Edis ve
Vurgun, 2021), denge ve gevikligi arttirdigr (Seger ve Ozer, 2021), kassal dayaniklilik
performansini olumlu etkiledigi (Ertung, 2022), dikey sigrama performansini olumlu
etkiledigi (Bulut, 2021), maksimal performansta artis sagladigi (Ekmekgi, 2020),
antagonist kas giiciinii olumsuz etkilerken, agonist kaslarda tork degerini olumlu

etkiledigi (Goziibiiyiik, 2016) diger ¢alisma sonuglaridir.

Sonug olarak miyofasyal gevsetme teknikleri son zamanlarda spor salonlar1 ve
sporcularin yaygin bir sekilde kullandigi, giin gectikce popiilerligi artan bir masaj
seans1 haline gelmistir. Bunun sebepleri olarak uygulama sonras1 agrili boélgede azalan
agr1 hissi, 1s1an fasyanin spor 6ncesi kaslara olan etkileri gosterilebilir. Calismanin
sonuglarina gore deney grubuna uygulanan 8 haftalik haftada 3 seans SMR uygulamasi
sonrast Ust ekstremite hareket agikligi, esneklik ve iist ekstremite kuvvet degerlerinde
gelisim saglanmistir. Siirat ve yatay sigrama degerlerinde gelisim goriilmemistir. ilgili
literatiirde farkli ¢aligma sonuglari goriilse de bircok ¢alisma, bulunan sonucu
destekler niteliktedir.
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ONERILER

Miyofasyal Gevsetme Protokolii;

Tenisgilerde iist ekstremite hareket agikligi esneklik ve iist ekstremite kuvvet
gelisimi i¢in kullanilabilir.

Farkl1 branslardaki sporcularda performansa olan etkileri arastirilabilir.

Farkli yontem, farkli kopiikler, farkli basinglarda, farkli siirelerde
uygulanabilir.

Isinma Oncesi, 1sinma sonrasi uygulama sonuglari karsilastirilabilir.

Dinamik 1sinma ile birlikte kullaniminda etkileri arastirilabilir.

Farkli 1sinma yontemleri ile etkileri aragtirabilir.

Uzun siireli akut etkileri aragtirilabilir.
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