ISDPF 9 MIPIAY)) 34 JedNS UIULIJZISIIZIY JeH [eASBJOAIAl

¢c0C ATV

-~

NI'TOV) JIVIdOL NVHIA

[PuoAIsyuo, ueue[nsA) ejyeH 9 epurrgndiodg stud |, Se X $1-2T

T.C
ALANYA ALAADDIN KEYKUBAT UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ESNTITUSU
ANTRENORLUK EGITiMi

ANABILIM DALI

12- 14 YAS TENIS SPORCULARINDA 6 HAFTA UYGULANAN

FONKSIiYONEL MiYOFASYAL HAT EGZERSIZLERININ SURAT VE

CEVIKLIiGE ETKiSi

Yuksek Lisans Tezi

Erhan Toprak CAGLIN

Danisman

Dog. Dr. Halil Orbay COBANOGLU

ALANYA

2022







T.C.
ALANYA ALAADDIN KEYKUBAT UNIiVERSITESI

LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

12- 14 YAS TENIS SPORCULARINDA 6 HAFTA UYGULANAN
FONKSIiYONEL MiYOFASYAL HAT EGZERSIZLERININ SURAT VE
CEVIKLIGE ETKISi

Yuksek Lisans Tezi

Erhan Toprak CAGLIN
Ana Bilim Dali: Antrendrliik Egitimi

Program Adi: Antrenorliik Egitimi Tezli Yuksek Lisans

Danisman

Dog. Dr. Halil Orbay COBANOGLU

ALANYA
2022



ETIiK ILKE ve KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak {izere tiim agamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilemeyen tiim veri ve bilgiler igin
kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer verdigimi; bu ¢alismanin Alanya
Alaaddin Keykubat Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programiyla
tarandigin1” ve “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu bildiririm.

Erhan Toprak CAGLIN



TESEKKUR

Arastirma stirecimde bana rehberlik eden, mesleki bilgilerini benden esirgemeyen,
calismamin karar asamasinda, planlamasinda, arastirilmasinda, yiiriitilmesinde ve
olusumunda ilgi ve destegini esirgemeyen, bilgi ve tecriibelerini benimle paylasan, tezi
sekillendiren, ¢ok degerli danismanim sayin Dog. Dr. Halil Orbay COBANOGLU na,
caligma boyunca desteklerini esirgemeyen degerli hocam Dog. Dr. Isik BAYRAKTAR
ve meslektasim Baris CURUKOGLU‘na destek ve yardimlarindan dolay1 sonsuz

tesekkiir ederim.



OZET

12-14 YAS TENIS SPORCULARINDA 6 HAFTA UYGULANAN FONKSIYONEL
MIYOFASYAL HAT EGZERSIZLERININ SURAT VE CEVIKLIGE ETKISi

Erhan Toprak CAGLIN
Antrendrliik Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Agustos, 2022 (54 Sayfa)

Aragtirmanin amaci: Bu ¢alismada, tenis sporcularinda uygulanan fonksiyonel
miyofasyal hat egzersizlerinin siirat ve ¢eviklige etkisi amaglanmistir.

Yontem: Antalya’da Tenis sporcusu olan 12-14 yas aras1 13 kiz, 13 erkek sporcu
arastirmaya alindi. Sporcular 13 deney, 13 kontrol grubu olarak 2’ye ayrildi. Deney
grubuna 6 hafta, haftada 2 giin, 4 egzersizden olusan egzersiz programi uygulandi.
Gozlem grubu tenis ¢alismalarina devam etti. EIde edilen verilerin istatistiksel analizi igin
SPSS 25 paket programi kullanilmisgtir.

Bulgular: Arastirma sonucunda, kiz deney grubunun 20 m. siirat n-test ve son-
test arasinda biiytik bir etki biiytikliigii ile (r=0,63) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
(p=0,02); V-Cut Ceviklik 6n-test ve son-test arasinda biiyiik bir etki biyiikligi ile
(r=0,57) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,04) bulunmustur. Ayrica erkek
deney grubunun 20 m. siirat On-test ve son-test arasinda biiyiik bir etki biiyiikligi ile
(r=0,63) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,01); V-Cut Ceviklik 6n-test ve son-
test arasinda biiyiik bir etki biiytikliigii ile (r=0,63) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
(p=0,01) bulunmustur. Kontrol gurubunda ise hem kiz hem erkek grubunda 20 m. stirat
on-test ve son-test ile V-Cut Ceviklik 6n-test ve son-test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Sonug: 12-14 yas grubundaki tenis sporcularinda 6 hafta uygulanan 6n ve arka
miyofasyal hat diren¢ egzersizleri siirat ve ¢eviklikte sporcularin performansini
arttirmaktadir. Sporcularin direng egzersiz programlari tasarlanirken miyofasyal hat
diziliglerinde olan kaslar1 ayn1 anda aktif eden egzersiz secerek program olusturulmasi

onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Tenis, Miyofasya, Fasyal Hat, Surat, Ceviklik



ABSTRACT

THE EFFECT OF 6 WEEKS FUNCTIONAL MYOFASCIAL LINE EXERCISES ON
SPEED AND AGILITY IN TENNIS ATHLETES AGED 12-14
Erhan Toprak CAGLIN
Department of Coaching Education
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate School of Education
August, 2022

Aim: In this study, the effect of functional myofascial line exercises applied in
tennis athletes on speed and agility was aimed.

Method: 13 female and 13 male tennis players aged 12-14, living in Antalya, were
included in the study. Athletes were divided into 2 as 13 experimental and 13 control
groups. An exercise program consisting of 4 exercises was applied to the experimental
group for 6 weeks, 2 days a week. The observation group continued its tennis studies.
SPSS 25 package program was used for statistical analysis of the obtained data.

Results: As a result of the research, the girl experimental group was 20 m. a
statistically significant difference (p=0.02) with a large effect size (r=0.63) between sprint
pre-test and post-test; A statistically significant difference (p=0.04) was found with a
large effect size (r=0.57) between V-Cut Agility pre-test and post-test. In addition, the
male experimental group 20 m. a statistically significant difference (p=0.01) with a large
effect size (r=0.63) between sprint pre-test and post-test; A statistically significant
difference (p=0.01) was found with a large effect size (r=0.63) between V-Cut Agility
pre-test and post-test. In the control group, 20 m. in both girls and boys groups. There
was no statistically significant difference between sprint pre-test and post-test and V-Cut
Agility pre-test and post-test.

Conclusion: Anterior and posterior myofascial line resistance exercises applied
for 6 weeks in 12-14 age group tennis players increase the performance of athletes in
speed and agility. When arranging resistance exercise programs of athletes, it is
recommended to create a program by choosing exercises that activate the muscles in

myofascial line arrays at the same time.

Keywords: Tennis, Myofascia, Fascial Line, Speed, Agility
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1. GIRIS

Fasya giinimiizde 6l¢lim araglarinin gelismesi ve yapilan ¢calismalarda birlikte
klinisyenler, fizyoterapistler ve spor bilimiyle ugrasan Kisiler i¢in olduk¢a 6nemli bir
konu haline gelmistir (Schleip ve Baker, 2015). Fasya, viicudun genelinde gerilimsel bir
kuvvet iletim aginin elemanlar1 olarak goriiliir ve viicuttaki tim kollajen fibroz bag
dokulari olarak tanimlanir (Schleip ve Baker, 2015). Kaslar kasildiginda sadece kemikleri
hareket ettirmekle kalmaz, fasya genislemeleri sayesinde derin fasyayi da esnetirler
(Stecco vd., 2009).

Mekanik agidan bakildiginda, fasya ve govde kaslar1 arasindaki yakim iliski,
fasyalarin hareketlerdeki roliiniin kaslarin hareketlerinden ayrilamayacagini agik¢a ima
eder ve kas her kasildiginda, ilgili fasyanin segici uzaysal gerilmesi de meydana
gelmelidir (Carla vd., 2011).

Tenis vuruslarinda kuvvet Uretimi ve bu kuvvetleri kinetik zincir olarak bilinen
tiim viicuda aktarma yetenegi gerektiren oldukc¢a karmasik motor beceriler olarak kabul

edilir (Colomar, Baiget ve Corbii, 2020).

1.1. Arastirmanmn Onemi

Web of science ve PubMed gibi indekslerde 2000-2022 yillar1 arasinda literatir
taramast yapildiginda antrenman biliminde miyofasyanin kuvvet aktarimi ile ilgili
miyofasyal hatlardaki kaslar1 ayni anda aktif edecek egzersizlerden olusan ve bu calisma
sonuncunda motorik 6zelliklerin gelisimini inceleyen bir c¢alismaya rastlanmamuistir.
Calismada tenis sporculari secilmis olmasinin amaci miyofasyal 6n ve arka hafta
kaslarinin teniste en cok kullanilan hareketler olmasidir. Daha 6nce yapilmamis bir
caligma olmasindan dolay1 sporcularin direng antrenmanlarindaki egzersiz se¢imlerinde

kaynak olabilecek bir arastirma olmasi bakimmdan 6nem arz etmektedir.

1.2. Arastirmanin amaci

Bu arastirma, 12-14 yas teniS sporcularina miyofasyal 6n ve arka hat
egzersizlerinden olusan diren¢ antrenman programlarinin siirat ve ¢eviklige etkisinin
tespit edilmesi amaciyla yapilmistir. Dolayisiyla bu c¢alisma tenis sporcularin

performansindaki antrenman programlari olustururken kaynak olmasi hedeflenmistir.



1.3. Arastirmanin sinirhliklar:

Bu arastirma, Antalya ilinde ikamet eden 12-14 yas tenis sporculari ile

sintrlandirilmistir.



2. LITERATUR

2.1. Tenis

Tenis, kort ad1 verilen Olglleri belli olan diiz bir toprak, ¢cim veya beton zemin
tizerinde oynanan, oyuncularin topu raketle temasi sonucu Karsi taraftaki rakibin sahasina
kortun ortasinda olan 91 cm yiiksekligindeki filenin iizerinden atmaya ¢alistiklari olimpik
bir spor bransidir (Demirci, Askin ve Aslankeser, 2019).

Tenis kisa ve yliksek yogunluklu tekrarlayan hareketlerden olusan, orta ve yliksek
siddetlerde aralikli sekilde uygulanilan bir spordur (Torres-Luque vd., 2011). Tenis
sporunda aerobik ve anaerobik sistemlerin oldugu, bununla birlikte dayaniklilik, siirat,
kuvvet, koordinasyon ve esneklik gibi biyomotor Ozelliklerin de en verimli sekilde
kullanildig1 performansin yiiksek seviyelerde oldugu sporlarindan biridir (Kabasakal,
2016).

Tenis oyuncusunun miisabaka aninda karsi yonden gelen veya karsi yone atacagi
topa etkili bir bigcimde vurabilmesi icin biitiin fiziksel uygunluk 6zelliklerinin yani sira

motorik 6zelliklerinin de yeterli diizeyde olmasi istenilmektedir (Gullikson, 2003).

2.1.1. Tenis Tarihi

Tenisin kokeni avug i¢i oyunu denilen 13. yiizyilda Fransa’da oynanmaya
baslayan bir oyundur. O donemlerde sadece asiller tarafindan oynanan bu oyun daha
sonraki zamanlarda halka yayilmistir. Kil, tily vb. seylerin bir araya getirilerek top haline
getirilmesiyle oynanmaya baslamislardir. O donemlerde raketin olmamasindan dolay1
elle daha sonraki donemlerde ise tahta sopa vb. seyler kullanilmaya baslanmistir. Son
olarak da giiniimiizdeki gibi zamanla yerine rakete birakmustir. ingiliz biiyiikelgilerinin
1900’lerde Tiirkiye’de oynanmasiyla birlikte tenis Ulkemizde ilk kez oynanmaya
baslanmistir (Dogan, 2021). Tiirkiye Tenis Federasyonu ilk olarak 1923 yilinda Tiirkiye
Idman Cemiyetleri Ittifaki biinyesinde bulunan Sportif Oyunlar Federasyonu olarak
faaliyetlerine baslamistir, bagimsiz bir federasyon olarak 1953 yilinda Tiirkiye Tenis

Federasyonu olarak devam etmistir (Giindogdu, 2017).

2.1.2. Teniste Vurus Teknikleri

Temel tenis vurus tekniklerinde forehand, backhand, servis, vole ve smag olmak

tizere bes temel vurustan olusmaktadir (Arslan, 2021).



Sag elini kullanan oyuncunun sag tarafinda yaptig1 vurusa forehand (eléni) vurus
denir. Kolun alt kismmin ve bilegin ig, kismmin vurus esnasinda topu gostermesi ve
raketin yan ve yere paralel olarak durmasidir (Eren, 2019).

Backhand, kelime anlami1 “el arkas1” dir. Topun sag elini baskin olarak kullanan
sporcunun sol tarafina gelmesi, sol elini baskin olarak kullanan sporcunun sag tarafina
gelmesi sonucunda yapmis olduklar1 vurusa denir (Arslan, 2021).

Servis, teniste oyunu baslatan, tamamiyla sporcuya bagl olarak gerceklestirilen
vurusa denir. Topun elden yukariya dogru atma hareketi gergeklesirken hareket yavas
baslayip vurma bolgesinde yiiksek hiza ulagsmali daha sonra hareket sonlandirilir (Arslan,
2021).

Vole, temel tekniklerden bir tanesi olan vole vurusunda raket topa yaklastik¢a
hizlandirilmali, el bilegi kilitlenmis olarak hizli vurus ger¢eklesmektir (Arslan, 2021).

Smag, bas tizeri yiikseklikte gelen toplara vurma hareketine smag denir. Topun
yiiksekligi basin en az iki metre kadar yukarisinda olmalidir ki verimli bir smag vurusu

gerceklesmis olsun (Urartu, 1994).

2.1.3. Tenisin Biyomekanik Temelleri

Tenis servisi, yiiksek raket ve top hizlar1 olusturmak igin hizli iist ekstremite
hareketlerini kullanir. Yiiksek hizli bir sonuca ulagsmak i¢in optimum {iist ekstremite
kuvveti, esneklik ve néromuskiler koordinasyon gereklidir (Cools, Palmans ve
Johansson, 2014).

En biiylik servis hiz1 potansiyeline ulasmak i¢in kinetik zincir boyunca hassas
koordinasyon gereklidir. Tenis servisinin biyomekanik analizi, hareket boyunca (st
ekstremite ve alt ekstremite arasinda kinetik enerjinin neredeyse esit olarak iiretildigini
gostermektedir (Palmer vd., 2018).

Tenis vuruslari, 6zellikle servis vuruglari, omuz kompleksine yiiksek yiikler
uygulayarak omuz agrisi riskinin artmasina neden olur. Ergen ve yetiskin sporcularda bas
iistli hareketler sonucunda kronik omuz agris1 ve siklikla glenohumeral i¢ rotasyon
eksikligi, rotator manset zayiflig1 ve skapular diskinezi ile iliskilidir. Tenisteki vuruslarin
fazlaligin1 diisiiniirsek bu yaralanmalar i¢in ana risk faktorii yiiksek antrenman hacmi
olmaktadir (Gillet vd., 2017; Cools vd., 2014).

Gillet vd. (2017) yaptiklar1 ¢alismada ergenlik 6ncesi, elit erkek tenisgilerde,

internal rotasyon eklem agis1 biyolojik yasla iligkili olarak azaldigin1 ve artan external



rotasyon eklem agisi ile telafi edilemedi. Bu nedenle baskin tarafin tiim rotasyon agisinin
baskin olmayan tarafa gére azalmasina neden olmus tiim biyolojik yaslar i¢in baskin taraf,
baskin olmayan taraftan daha kuvvetli bulunmus. Ayrica asemptomatik baskin bir
omuzun, baskin olmayan omuza benzer bir agonist-antagonist kuvvet dengesi
sergiledigini gozlemlemisler. Bu bulgular, omuz ekleminde tenise 6zgii adaptasyonlarin
erken ¢ocukluk doneminde meydana geldigini gostermektedir (Gillet vd., 2017).

Tenis servis hareketi, omuza yiksek direng yukler ve bu durum glenohumeral ve
skapulotorasik eklemin genis hareket acikligini gerektirir. Bu sayede eklem uzerinde
bliyiik donme hizlar1 ve kuvvetler iiretir. Omuz ¢evresindeki hareketler ve kuvvetler,
kuvvet cift paternlerinde kaslarin sirali aktivasyonu ile tiretilir ve kontrol edilir (Kibler
vd., 2007).

Kibler vd. (2007) yaptiklar1 ¢alismada, servis hareketi sirasinda trapezius ve
serratus anterior tarafindan skapulanin ilk hareketini ve stabilizasyonunu gergeklestirmek
icin  aktivasyonun  birlestirilmesini, ardindan  kolun  deltoid tarafindan
konumlandirilmasini ve son olarak humerus basinin rotator manset tarafindan
stabilizasyonunu i¢erdigi bulunmus. Kol pozisyonu ve rotator mangetten dnceki skapular
stabilizatorleri iceren bu proksimalden distale aktivasyon paterni oldugu vurgulanmistir
(Kibler vd., 2007).

2.1.4. Tenis Oyuncularin Fizyolojik ve Temel Motorik Thtiyaclar

Tenis miisabakalar1 diisiik ve yiiksek siddetteki hareketlerin bir puan iginde olmasi
aerobik ve anaerobik ihtiyaci oldugunu gostermektedir. Mag siirelerinin uzun oldugunu
diisiindiigiimiizde bu sistemlerdeki vuruslarin patlayict gii¢ ile yapilmasi laktik asit
uretimine yol agarken, say1 aralarindaki dinlenme siresinin uzunlugu metabolizmanin
toparlanmasini saglamaktadir. Miisabakalarin siiresinin uzun olmasi oksidatif enerji
sistemi ihtiyac1 gerektirirken, vuruslarm yapildigi sirada fosfojen (ATP-CP) sistemi
kullanilmaktadir (Kilit ve Arslan, 2017).

Tenis belirli bir siire iginde bitmesi gereken bir spor oldugundan maglar bir saatten
az stirmemekte veya bes saate kadar siirebilmektedir. Bu nedenle uzun siirmesi aerobik-
anaerobik kapasite, topa vurus i¢in hiz, esneklik, ceviklik, denge ve patlayic1 giic
yetenegine ihtiyac duyulur (Ari ve Colakoglu, 2021).

Tenis miisabakasimin ortalama puanlar1 10 saniyeden daha az siirer ve puanlar

arasinda yaklasik 20 sn vardir. Her iki oyundan sonra 90 sn lik dinlenme sureleri vardir



(Brechbuhl vd., 2018). Tenis oyunculari ortalama 8—15 m mesafe hareket etmekte, 4 yon
degistirme hareketini vardir ve atilan her say1 igin topa ortalama 4-5 kez vurmaktadirlar
(Murias vd., 2007).

Tenis sporcular1 hizli reaksiyon ve patlayici sekilde ilk adim hizina sahip olmast
gerektirmektedir (Kovacs, 2006).

Tenis oyuncusunun miisabaka aninda karsi yonden gelen veya kars1 yone atacagi
topa etkili bir bicimde vurabilmesi i¢in biitin fiziksel uygunluk 6zelliklerinin yani sira
motorik 6zelliklerinin de yeterli diizeyde olmasi istenilmektedir (Gullikson, 2003).

Tenis sporcularinin basarili olmasi i¢in aerobik performans, hiz, ¢eviklik ve giiciin
verimli olmas1 gereklidir (Fernandez vd., 2009). Ayni zamanda rakibe temas etmeden
oynanan tenis; hizli yon degistirme, hizli kol hareketleri, sicrama ve kuvvete ihtiyag
duymaktadir (Ozcan, 2011). Teniste basar1 icin bir 6n kosul olarak kuvvet, gii¢, hiz ve
¢evikligin birlikte gelisimi 6nerilmistir (Fernandez-Fernandez vd., 2014).

Oyuncunun ve rakibin pozisyonuna gore vuruslar yapmak ve bir sonraki vurus,
igin hazirhk yapmak, topu karsi korta atmaya c¢alismak temel oyun stratejilerindendir
(Kilit, 2009).

Rakip oyuncuya herhangi bir fiziksel temas olmadan oynanan tenis, hizli bir
sekilde yon degistirme (¢eviklik), kol hareketlerinin hizli olmasini, 6ne-geriye kosu
yapma ve kayma adimlarin1 yapmay1 gerektirir (Weber, 1982).

Teniste maglarinda yiizlerce vurus yapilmaktadir. Bir oyuncunun, servis, smag,
forehand ve backhand vuruslari yapilir. Eklemlerin birbiri ile uyum iginde ¢aligmasi
performans icin 6nemlidir. Kinetik zincir eklem yiklerini en aza indirirken, ylksek raket
ve top hizlari olusturmasini saglar (Ellenbecker vd., 2018).

20 m siirat kosusu, yon degistirme testleri ve sicrama yetenegi testleri saha bazli
testler, tenisgilerde yaygin olarak kullanilir (Cooke vd., 2011). Gelistirilmig sprint ve yon
degistirme yetenegi, c¢ocuklarin tenis magclarinda performanslarini gelistirmelerine

yardimci olabilir (Wang vd., 2022).

2.2. Kinetik Zincir

Kinetik zincir reaksiyon kavrami, genellikle "kinematigin babast" olarak
adlandirilan  Alman miihendislik bilimcisi Franz Reuleaux'dan (1829-1905)
kaynaklanmistir. Reuleaux ilk olarak 1876'da The Kinematics of Machinery adli

kitabinda yeni "baglanti kavrami"ni Onerdi. Baglanti sistemi kavrami, baslangicta



miihendislikle ilgili olmasina ragmen, rehabilitasyonda yaygin olarak kabul edilen ve iyi
gozden gegirilen bir ilke haline gelmistir (Karandikar ve Vargas, 2011).

Kinetik zincir kavrami daha sonra Steindler tarafindan 1955'te yayinlanan
Kinesiology of the Human Body adli kitabinda rehabilitasyon literatiiriinde
detaylandirildi ve popiiler hale getirildi. Steindler, uzuvlarin seri halinde "kat1 ortiisen
boliimler" olarak diisiiniilmesini 6nerdi. Kinetik zinciri “karmagik bir motor birimi
olusturan art arda diizenlenmis birka¢ eklemin birlesimi” olarak tanimladi. (Karandikar

ve Vargas, 2011).

Ayak Bilegi
Kal¢a

Trokal Spine
Servikal Spine
Omuz
El Bilegi

Sekil 2.1. Eklemden Ekleme, Kinetik Zincir EKklem Mobilizasyonu ve Stabilizasyonu. Joint by joint Gray
Cook's approach (Cook, 2010). ‘den uyarlanmustir.

Bir segmentin hareketi, ilk segmentin hem proksimal hem de distalindeki
segmentleri etkiler. Kinetik baglant1 ilkesi, baslangigta yetiskin insan viicudunun
bilgisayarli bir formunu olusturan Hanavan tarafindan gelistirilen ve agiklanan bir
konsepte dayanmaktadir. Bu bilgisayarli form, alt ekstremiteleri, gévdeyi ve (st
ekstremiteleri iceren konik baglantilari igerir. Ust ekstremite beceri performansi ile ilgili
olarak, st ekstremite segmentlerindeki is, biiyilk bir kas-iskelet sistemi yilizeyi
araciligryla gévde ve omurgaya iletilir. Bu kas-iskelet yuzeyi boyunca buyiik miktarda

enerji iiretimi ile sonuglanan bir kuvvet aligverisi vardir (Ellenbecker ve Aoki, 2020).



2.3. Fasya / Miyofasya

Fasya kaslari, kemikleri, organlari, sinirleri, kan damarlarini ve diger yapilari hem
icine alan hem de cevreleyen ve kesintisiz, ii¢ boyutlu bir agda bastan ayaga uzanan
gerilim altindaki tiim fibréz bag dokusunu ifade eder (Findley, 2009). Fasya, mekanik

uyaranlara cevap verebilen 6zellikleri iceren bir dokudur (Bordoni ve Myers, 2020).

Sekil 2.2. Bag dokusu kaymani olarak fasya (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Baska bir ifade ile Fasya, viicudu gergin bir ag gibi saran, koruyan, birbirine
baglayan ve bdlen tiim viicudu kaplayan fibréz kollajen yapili konnektif dokularin
(kemik, eklem, kan, kas, sinir) tamamini iceren fibr6z doku ag1 olarak renksiz ve mat
goriiniimlii bir anatomik yapidir (Ozsu ve Kurt, 2018; Kumka ve Bonar, 2012).

Fasya tiim viicutta bir gerilim kuvveti iletim sisteminin parcasi olan fibroz
kollajen dokulardir (Beardsley ve Skarabot, 2015).

Bir fasya, kaslar1 ve diger i¢ organlar1 tutturmak, sarmak ve ayirmak icin derinin
altinda olusan bir kilif, bir tabaka veya diger ayrilabilir bag dokusu kiimeleridir (Adstrum
vd., 2016).

2.3.1. Miyofasyanin Tarihcesi

Fasya i¢in zamanla gesitli tammlamalar yapilmustir. Ornegin, Crooke 1651 de bir
membrandz tendon oldugunu, Hall 1788 de zarimsi bir kisim oldugunu, Cruveilhier 1844
de giiclii bir aponorotik grup oldugunu, Godman 1824 de yogun fibroz doku ve i¢
organlari saran membrandz dokunun ayr1 bir boliimii oldugunu, Ellis 1840 de belirgin,

ylizeysel veya derin bir bag dokusu tabakasi oldugunu, Gray 1858’ de farkli (yani,



apondrotik veya fibro-areolar) bir bag dokusu tipi oldugunu, Hala 1899 de kiiresel bir bag
dokusu sistemi oldugunu, FCAT 1998 de 'bir kilif, tabaka veya diger pargalanabilir bag
dokusu kiitlesi' oldugunu, Findley & Schleip 2007°de insan viicuduna nifuz eden ve tiim
viicut siirekli ti¢ boyutlu yapisal destek matrisi olusturan bag dokusu sisteminin yumusak
doku bileseni' oldugunu belirten tanimlamalar yapmuislardir (Adstrum vd., 2016).

Fasya Arastirma Kongresinde yapilan agiklamaya gore fasya, insan viicuduna
niifuz eden ve tiim viicut boyunca siirekli ii¢ boyutlu bir yapisal destek matrisi olusturan
bag dokusu sisteminin yumusak doku bilesenidir (Findley ve Schleip, 2007). Ayrica
Fasya Arastirma Kongresi’nde, tiim viicut boyunca gerim kuvvetini aktaran bir agin
elemani olarak calisan biitiin kollajen fibroz konnektif dokular olarak tanimlanmigtir
(Ozsu ve Kurt, 2018).

2.3.2. Miyofasyanin Ozellikleri

Fasya epimuskiiler miyofasyal kas ve ¢evre dokular arasinda miyotendindz yollar
disindaki yollarla kuvvet aktarimi olarak adlandirilir. Bu durum, fizyolojik yiikleme
altinda, bu tiir dokularin toplam kas kuvvetinin énemli bir yiizdesinin iletilmesine izin
verecek kadar sert ve ilgili ylikler altinda kirilmayacak kadar kuvvetli oldugu ¢ikarilabilir
(Langevin ve Huijing, 2009).

Yzeysel fasya; derinin hemen altinda yogun ve areolar bag dokusu ve yag igeren
saran tabakadir (Langevin ve Huijing, 2009).

Derin fasya ise; alttaki dokularin seklindeki degisiklikleri sinirlayan, ¢ogunlukla
yogun, diizensiz diizenlenmis bag dokusundan olusan siirekli tabakadir. Derin fasya
epimisyum ve intermuskiiler septa ile siirekli olabilir ve ayrica areolar bag dokusu

katmanlar igerebilir (Langevin ve Huijing, 2009).



Sekil 2.3. Yiizeysel ve Derin Fasya. (Stecco, C., Macchi, V., Porzionato, A., Duparc, F., & De Caro, R.
2011).

Fasya tendonlar birlikte ¢alistir ve bu nedenle bir kasin hareket an1 bu kasin etki
icinde oldugu diger kaslarinda hareketine yol agar. Hareket sirasindaki bu birliktelikte
kastan iskelet sistemine kuvvet aktarimi daha ¢ok kaslar aras1 miyofasya ile ilgilidir.
Kaslar, kasilma kuvvetlerinin %40'n1 kendi tendonlarina degil, fasyal baglantilar ile
yakin komsuluk i¢inde olduklart diger kaslara iletirler. Bu durum antagonist kaslara
kuvvet aktarimini da icerir ve yapilan harekete direncin artmasina neden olur (Ozsu ve
Kurt, 2018; Kumka ve Bonar, 2012).

Insan viicudunun her yapisinin birbirinden bagimsiz olmayacag: anlasilmaktadir.
Bunlardan biri de kinetik zincirin bir biitin olarak fasyal hatlar ile birbirine bagl bir
sistem olup herhangi bir hareket aninda birbirlerini etkiledigidir (Dischiavi vd., 2018).
Fasya, kas-iskelet sisteminin biyomekanigine biitiinsel olarak dahil goériinmektedir
(Gerlach ve Lierse, 1990).

Fasya viicuttaki her bir kas1 ve organi oriimcek ag1 gibi gevreler (Schleip, 2003),
¢ok sayida kolajen lif demetinden olusur (Stecco vd., 2006), her katman paralel demetler
igerirken bitigik katmanlar farkli yonlerde demetler igerir (Stecco vd., 2006), katmanlar
ince yag dokusu katmanlari ile ayrilir (Stecco vd., 2006), diiz kas gibi kasilabilir (Schleip
vd., 2005) ve son derece gugclidir (Findley vd., 2012).
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2.3.3. Miyofasyanin Etki Mekanizmasi

Fonksiyonel miyofasyal 6n ve arka hatlar kolumuzu viicudun kars1 tarafindaki
uzvuna uzatirken, viicudun karsi tarafinda bulunan ekstremiteye baglayarak, kaldirag
kolunu uzatir ve bize ckstra gii¢ ve hassasiyet saglar. Bu durum teniste backhand
vurusunda pelvisin hareketine katkida bulunur. Bu hatlar yiiriiylis aninda kontralateral
olarak omuz ve kalga arasinda karsilikli olarak siirekli dengeyi korur (Myers, 2009).

Derin fasya eklemleri atlayarak yiki paralel olarak iletmek icin Kilit bir unsurdur.
Kas kasilmasi sirasinda tiretilen kuvvetin yaklasik %30'unu iletir (Stecco, 2020).

Kendi kendine miyofasyal gevsetmenin miyofasyal agri, kas esnekligi ve giicii
tizerindeki etkisini inceleyen bir ¢aligmada, miyofasyal gevsetme teknigini kullandiktan
sonra eklem hareket acikliginda 6nemli bir artis gézlemlenmis ve miyofasyal gevsetme
ile tedaviden sonra kas kuvvetinde herhangi bir azalma veya performansta degisiklik
olmamigtir (Kalichman ve David, 2017).

Viicudun bir tarafinda kas kuvvetini artirmak i¢in egzersizler yapilirsa, karsi
tarafta istemli kuvvet artabilir. Tek tarafli bir kuvvet antrenmani programini takiben
kontralateral antrenmansiz uzuvda kuvvet artiglar1 gozlemlenmektedir (Carroll vd.,
2006).

Kaslarin fasya yapilar1 Endomisyum, Perimisyum ve Epimisyum olarak {i¢
kisimda incelenmektedir Endomisyum; tek bir kas lifini, perimisyum; birkag¢ kas lifini
(fasikiil), epimisyum ise tiim kas liflerini cevreleyen fibroz kilif olarak tanimlanir (Feneis,
Dauber ve Spitzer, 2000).

Kasin tirettigi kuvvet, epimisyum vasitasiyla direkt olarak sinerjist kaslar arasinda
aktarilabildigi gibi norovaskiiler trakt yoluyla indirekt olarak antagonisti de
etkileyebilmektedir (Huijing, Yaman, Ozturk ve Yucesoy, 2011). Kas kasilmasinin
dogrudan tstteki fasyay1 gerdigini ve bdylece bag dokusu sertligini degistirdigini 6ne
surer (Findley vd., 2015).

Miyofasiyal zincirler boyunca gerilme iletimi, hareket sisteminin duzgin
caligmasina katkida bulunabilir (Grive vd., 2015). Bir miyofasyal hat izerindeki gerimin
esit tonda olmasini saglamak, tiim fasya zincirini etkileyebilir. Bunun sebebi de birbirine
bagli olan dokularin rahat hareketinin saglanmasi ve kuvvetlerin dogru dagilim: olabilir.
(Lindsay ve Robertson, 2008).

Calismalar, belirli bir kas tarafindan {iretilen gerginligin tamamen tendonlarina

iletilmedigini, ayn1 zamanda kas igindeki ve ¢evresindeki bag dokularma (endomisyum,
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perimisyum, epimisyum) ve kas dist bag dokularina (fasya, norovaskiiler sistem)
iletilebilecegini gostermektedir (Huijing, 2009; Purslow, 2010; Smeulders ve Kreulen,
2007; Yicesoy, 2010).

Dis etken olarak siddeti yiiksek gerilmeye karsi koymak igin dokunun gosterdigi
tepki kuvveti, siirekli olarak yeniden yapilanma siirecine girmesi ve fasyal agin yeniden
diizenlenmesine cevap vermesi i¢in fibroblastlari uyarmasi gerekir. Egzersizlerde yapilan
yuklenmeler fasyal agin yeniden modellenmesi ve diizenlenmesi igin fasyal yapilari
harekete gecirmektedir (Schleip ve Baker, 2015).

Miyofasyada yaygin olarak bulunan mekanoreseptorler olan Ruffini ve Pacini
cisimcikleri ve interstisyel kas reseptorlerini icerir. Mekanoreseptorlere uygulanan
basing, sinir sistemini uyarabilir ve boylece kas gerginliginin azalmasina neden olabilir.
(Beardsley ve Skarabot, 2015). Yapilan bir egzersizde, kastan ¢evre fasyaya bir kuvvet
aktarimina neden olabilir (Findley, Chaudhry ve Dhar, 2015).

Kasilma yetenekleri nedeniyle, fasya rijitliklerini kendiliginden diizenleyebilir ve
boylece dakikalar ila saatler arasinda degisen bir siirede eklem stabilizasyonuna ve
dinamik harekete aktif olarak katkida bulunabilir. Bu diizenleyici mekanizmada bir islev
bozuklugu meydana gelirse, miyofasyal gerilim artacak veya azalacak ve/veya
noromuskdler koordinasyon etkilenecektir. Her ikisi de ¢esitli kas-iskelet bozukluklarinin
ve agr1 sendromlarmin ortaya ¢ikmasina katkida bulunabilir. Gilinler, aylarca siiren
gerilim artisginin ciddi doku kontraktiirlerine bile yol agabilecegine inanilmaktadir

(Klingler vd., 2014; Schleip ve Klingler, 2019).

2.3.4. Miyofasyal Hat (Meridyen)

Miyofasyal hat 1997 yilinda 6nde gelen bir anatomist Thomas Myers tarafindan
ortaya atilan bir terimdir. Bu kavrama gore, fasya, viicutta gerginligi dagitan, hareketi
kolaylastiran ve viicudun tiim yapilar1 boyunca stabilite saglayan belirli ¢ekme
desenleri/cizgileri veya miyofasyal doku serilerinde organize eden bir yapidir. Myers,
viicutta 12 spesifik meridyen tanimlamistir (Myers, 2009).

Miyofasiyal hat kavrami, yani kasilan bir bolgenin geriliminin yankilar1 vardir ve
yakin ve uzaktaki diger bolgeleri etkiler, fizyoterapiden yogaya, spordan meditasyona
kadar farkli disiplinlerde kullanilmaktadir (Bordoni, Myers 2020). Makroskopik bir bakig
acisindan, revizyon ve kadavra calismalari (mekanik veya manuel traksiyon ile) bazi

miyofasyal ¢izgilerin varligini vurgulamis ve gostermistir. Bir 6rnek vermek gerekirse,
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saglikl kisilerde alt ekstremitelerin esnetilmesi, fleksiyon/ekstansiyonda servikal yolun
hareket agikligini iyilestirir (Bordoni ve Myers, 2020).

Ingber, (1993) viicuttaki fasyanin biitiinciil olmasindan ve birbirine bagh
yapisindan dolay1 bir bolgede gerilimin artmasinin tiim yapida, hatta yapinin bulundugu
kisimda degil karsit kisimda da gerilimin artmasina neden olacagmni belirtmistir.

Fonksiyonel hatlar govde ile ekstremiteler arasinda ¢aprazlamalar ile seyrederek

hareketleri destekleyen zincirlerdir (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Sekil 2.4. Miyofasyal Hatlar. (Myers, 2009)

o Superficial Back Line (SBL). (Yuzeysel Arka Hat)

e Superficial Front Line (SFL). (Yizeysel On Hat)

e Lateral Line (LL). (Yan Hat)

e Spiral Line (SL). (Sarmal Hat)

e Superficial Front Arm Line (SFAL). (Yiizeysel On Kol Hat)

e Deep Back Arm Line (DBAL). (Derin Arka Kol Hat)

e Deep Front Arm Line (DFAL). (Derin Arka Kol Hat)

e Superficial Back Arm Line (SBAL). (Yizeysel Arka Kol Hat)
e Back Functional Line (BFL). (Arka Fonksiyonel Hat)
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e Front Functional Line (FFL) (On Fonksiyonel Hat).
¢ Ipsilateral Functional Line (IFL). (Ayni Taraf Fonksiyonel Hat)
e Deep Front Line (DFL) (Derin On Hat). (Myers, 2009).

Yukarida yazilan olan 12 miyofasyal hattan 2 tanesi bizim ¢aligma konumuz
icindedir. Bu yiizden sadece iki hat hakkinda agiklamalar yapilacaktir.

Fonksiyonel Arka Hat; Latissimus dorsinin distal yapigma yeri ile baslar, yaklasik
olarak kasin merkezinden bir miktar daha asagiya indikten sonra sakrolumbar fasyanin
yuzeysel laminasina katilir. Sakrolumbar eklem yaklasik olarak ortasindan geger, sakral
fasya ta dogru iner ve karsi gluteus maksimusun alt lifleri ile baglant1 yapar. Gluteus
maksimusun alt lifleri Illiotibial traktusun posterior kenarinin altindan gecer ve boylece
lateral hattin altindan femurun posterolateral kenarina eklenir, femur saftinin yaklasik
1/3’{in altindadir. Ayni yonde ilerleyeme devam edildiginde gluteus ve vastus lateralis
kaslarma baglanan fasya lifler bulunur. Bu lifler donerek asagida Quadriceps tendonu ile

subpatellar tendonla tibial tiiberkiille baglanan fasyal lifler bulunur (Myers, 2009).

Sekil 2.5. Fonksiyonel Arka Hat (FBL: latissimus dorsi, kontralateral glutueus maximus, vastus lateralis)
(Myers, 2009)
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Fonksiyonel On Hat; Distal yapisma yeri humerusun alt liftlerini gegerek
pektoralis majoriin origosu olan 5. ve 6. kostaya tutunur. Klavukulapektoral fasya,
pektoralis mindrii igcerdiginden ayni zamanda 5. kostayada tutunur. Bu pektoral lifler
abdominal aponevrozu ile eksternal oblik ve rektus abdominis kaslarina baglanan bir
fasyal siireklilik olusturur ve rektusun daha distaki kenar boyunca veya oblik fasyanin
daha icteki kenar boyunca pubise dogru, semilunar hat olarak da bilinen fasya seridi
olarak ilerler. Pubik bdlge ve semfizis pubisten gegerek addiiktor longusun dayanikli
tendonu ile diger tarafa gecer. Asagiya, yukariya, disariya ve arkaya dogru ilerleyerek

femurun linea asperasina tutunur (Myers, 2009).

Sekil 2.6. Fonksiyonel On hat (FFL: addiiktér longus, kontralateral rektus abdominis, pektoralis major.).
(Myers, 2009).

Miyofasiyal hat kavrami i¢in kasilan bir bolgenin geriliminin yankilar1 vardir ve
yakin ve uzaktaki diger bolgeleri etkiler, fizyoterapiden yogaya, spordan meditasyona

kadar farkli disiplinlerde kullanilmaktadir (Bordoni ve Myers 2020). Makroskopik bir
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bakis agisindan, revizyon ve kadavra calismalar1 (mekanik veya manuel traksiyon ile)
bazi miyofasyal cizgilerin varligin1 vurgulamis ve gostermistir. Bir 6rnek vermek
gerekirse, saglikli kisilerde alt ekstremitelerin esnetilmesi, fleksiyon/ekstansiyonda
servikal yolun hareket agikligini iyilestirir (Bordoni ve Myers, 2020).

Myers ii¢ miyofasyal zincirin varligina dair iyi kanitlar oldugunu goéstermistir.
Bunlar Yuzeysel arka ¢izgi (SBL: plantar fasya, gastroknemius, hamstrings, erector
spinae); Arka fonksiyonel hat (BFL: latissimus dorsi, kontralateral glutueus maximus,
vastus lateralis); ve On fonksiyonel hat (FFL: addiktér longus, kontralateral rektus
abdominis, pektoralis major). (Krause vd. 2016). Ajimsha vd., (2020) de yapmis olugu
caligmasinda incelenen alti miyofasyal meridyenden ii¢ciinde miyofasyal gegisler i¢in
giiclii kanitlar saglanmustir; bunlar SBL, BFL ve FFL dir. Miyofasyal ge¢is (plantar fasya-
gastroknemius, gastroknemius-hamstrings ve hamstrings-lomber fasya/erector omurga)
on bes calismada dogrulandi. BFL'de {i¢ miyofasyal gegis (latissimus-lomber fasya,
lomber fasya-gluteus maximus ve gluteus maximus-vastus lateralis) 8 ¢alismada
dogrulanmistir. 6 c¢alismada, FFL i¢in iki miyofasyal gegcisi (pektoralis major-rektus
abdominis ve rectus abdominis-addiiktor longus) 'gliglii kanit' derecesi ile destekledigi

bulunmustur.

2.4. SUrat

Siirat, bir sporcunun kendisini en hizli sekilde bir yerden bir yere hareket
ettirebilme kabiliyeti ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar en kisa siirede
uygulanmasi kabiliyeti olarak tanimlanir (Bompa, 1998).

Siirat, ylksek ylzdede dogustan gelen, yapilan galigmalar ile gelisimi diger
biyomotor yetilere gére daha kisitli olan bir 6zelliktir (Acar, 2001).

Siirat fizyolojik agidan algilama, reaksiyon, hareket, ivmelenme gibi kavramlara
ozellesmektedir (Gunay ve Yice, 2008). Surat, gii¢ ¢ikist ve ileri hizlanma, spordaki
birgok aktivitede performansin temel fiziksel belirleyicileridir (Cronin ve Sleivert, 2005).
Sporcular, duragan bir pozisyondan ani bir harekete karsi tepki gostermeleri i¢in siirat
unsuruna daha fazla ihtiya¢ duymaktadirlar (Sasa, 2019).

Fosfojen (ATP-PC) ve glikolitik sistem siirat performansi boyunca baskin olarak
olarak kullanilmaktadir. Siirat suresinin uzunlugu ve tekrarlar1 arasindaki dinlenme siiresi
oksidatif sistemin etkisini arttirmaktadir. Oksidatif sistemin katkist 10 saniyelik sprint

performansinda yaklasik %13 iken, 30 saniye ve iizeri, dinlenme araliklar1 kisa tutulan
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sprintlerde kademeli olarak artmaktadir (Cetin, 2022). Tenis miisabakalarin siiresinin
uzun olmast oksidatif enerji sistemi ihtiyaci gerektirirken, vuruslarin yapildigi sirada
fosfojen (ATP-CP) sistemi kullanilmaktadir (Kilit ve Arslan, 2017).

Kas lif tipi o kasin kasilma hizin1 belirler. Kas lifi tip2 olanlar daha hizl kasilir bu
lif tipini kaslarinda yogun olan sporcular daha siiratlidirler (Karaca, 2016). Surat
kosuculari diger sporculara gore daha fazla tip2 fibril tipine sahip olabilmektedirler (Ross
ve Leveritt, 2001).

Siirat 6zelliginin fizyolojik temel olusumu, sinir siireglerin verimliligine bagh
oldugu sdylenmektedir (Cosan ve Demir 1998). Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon
becerisinin iyi olmasi siirati gelismesine katki saglar ve siiratin artmasi kaslar ve sinirlerin
uyumlu islemesi sayesinde siirati biiyiik oranda gelistirir (Karaca, 2016).

Yiiksek bir zemin reaksiyon kuvveti ve kisa bir zemin temas stiresi, iyi bir siirat
performansini belirleyebilir (Weyand vd., 2000; Pantoja vd., 2016). 20 m sirat kosusu,
yon degistirme testleri ve sigrama yetenegi testleri saha bazli testler, tenisgilerde yaygin
olarak kullanilir (Cooke vd., 2011).

Yaglilikta daha diisiik kuvvetler, mekanik gii¢ ¢ikisindaki iliskili azalma ve bacak
sertligindeki bir azalma nedeniyle, daha sonraki itme asamasinda kullanim ig¢in inis
asamasinda elastik enerji depolamasindaki azalmanin bir kombinasyonu nedeniyle daha
diisiik bir kosu hizi ile sonuglanabilir (Pantoja vd., 2016). Yaslandik¢a miyofasyal
dokunun zayiflamasi ve genglerde yenilenmenin daha hizli olmasi buna sebep oldugu
diisiintilebilinir.

Bir sporcunun hizlanma kapasitesi, biiylik dlclide artan hiz ile toplam kuvvet
vektori ile ilgili olarak yiiksek bir yatay kuvvet bileseni liretme ve siirdiirme yetenegi ile
belirlenir (Rabita vd., 2015; Colyer vd., 2018).

Mekanigine ve teknigine gore, sUrat bes asamaya ayrilabilir. Bunlar baslangig,
hizlanma, siirlis asamasi, toparlanma asamasi ve yavaslamadir (Hoffman, 2011). Sdrat
mesafesi ne kadar kisa olursa, suratin baslangici o kadar kritik rol oynar (Collet, 1999).
Lokomotif hizinin gelistirilmesinde {i¢ temel asama vardir; hizlanma agsamasi, maksimum
hiz agamas1 ve yavaglama asamasi. Hiz degisimini biiyiik 6l¢iide yaratan degiskenler,
adim uzunlugu ve sikligidir. Hizlanma agamasinda bir sporcu maksimum hizinin %80-
90'm1 gelistirir. Sprinterler genellikle maksimum hizlarina ulasirlar ve genellikle 80-90
metreden sonra hiz azalmaya baglar. SuUratte hizlanma asamasi maksimum hizin

gelistirilmesi i¢in énemli bir iireticidir (Coh, Babi¢ ve Krzysztof, 2010). Tenis bransinda
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rakibin topa vurus ani sporcu i¢in algilama siirati, reaksiyon siirati ve hareket siiratinin
verimli olmas1 6nemli oldugu sdylenebilinir.
Fizyolojik agidan siirat yapilan is boyunca farkli asamalarda olmaktadir. Bunlar;
e Algilama Siirati: Hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar (Dindar,
2003).
e Reaksiyon Siirati: Bir uyar1 verildikten sonra, hareketin ilk tepkisinin ortaya
ciktig1 kas kasilmasina kadar gecen siireyi igerir (Diindar, 2003).
e Hareket Siirati: Sporcunun ilk yapmis oldugu hareketi ile bitiris hareketleri
arasinda gecen siiredir (Unver, 2011).
e Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik olarak 30 m'ye kadar olusturdugu siireye
denir. Sporcu maksimal siiratine 4-5 sn ya da 28,5-36,5 m arasinda
ulasmaktadir (Sevim, 2002).

2.5. Ceviklik

Ceviklik, hareketin yoniinii ve/veya hizin1 hizli ve verimli bir sekilde degistirme
yetenegi olarak tanimlanabilir (Sekulic vd., 2016). Baska bir tanimla ¢eviklik, hizli ve
dogru bir sekilde viicut pozisyonunu degistirebilme, durma, hareket etme ve yon
degistirme eylemlerini siirati kontrollu bir sekilde gerceklestirebilme yetenegidir (Miller,
2006). Baska bir tanimda ise; ¢eviklik, harici bir uyarana tepki olarak hiz ve hareket
yoniiniin hizli bir sekilde degismesi olarak tanimlanir (Krolo vd., 2020). Ceviklik, “bir
uyarana tepki olarak hiz veya yon degisikligi ile hizli bir tiim viicut hareketi” olarak
tanimlanabilir (Sheppard ve Young, 2006).

Ceviklik performansinin en iyi sekilde gerceklestirilmesi i¢in noromiiskiiler
sistemin verimli ¢alismasi gerekmektedir. NOromuskuler sistemin istenen hareketleri
uretmek igin, birden fazla motor Uniteye ihtiya¢ duyuldugunda verimli bir sekilde
saklama, yeniden ortaya ¢ikarma, birlestirme, kullanma ve degistirme yetenegi oldugu
bilinmektedir (Aaberg, 2007).

Elit sporcu olmak isteyen geng tenisciler icin ¢evikligin gelisimi ¢ok énemlidir,
clinkii iist diizey tenisciler hizli, cok yonlii hareketler yapabilmeli ve topu geri dondiirmek
icin kendilerini dogru pozisyona getirebilmelidir (Kovacs, 2006; Munivrana vd., 2015).

Ceviklikte kisi dnceden planlanmis ve bilinen tepkiye karsilik verir, ancak teniste

on goriilemeyen (cogunlukla gorsel) uyaranlara tepki verilmelidir (yani planlanmamis
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ceviklik), yon degistirme hiz1 (CODS) ve reaktif ¢eviklik terimleri kullanilir (Sekulic vd.,
2017).

Aragtirmalar c¢evikligi, bir uyarana yanit olarak yon, hiz veya modu hizla
degistirmek icin gereken beceri olarak tanimlamistir (Jones ve Nimphius 2019). Tenis,
belirli durumlarda her iki geviklik performansmm (yani CODS ve reaktif-ceviklik)
o6nemli oldugu bir spordur (Cooke vd., 2011).

Ceviklik spor branslar1 i¢in 6nemlidir. Bunlara bakacak olursak; motor becerilerin
daha iyi kontrolii ve sinir-kas sisteminin gelisimi, ¢evikligin gelisimi ile dogru orantili
olarak ilerlemektedir. Cevikligin artmasi sayesinde sporcularin hareket mekanigi
gelismekte ve bu da yon degistirme, ani sigramalar vb. gibi olaylarda sporcularin
sakatlanmak ihtimallerini en aza indirgemektedir. Sporcu olgunlugu, hizli ve suratli, bir
bicimde yon degistirebilme becerisi sayesinde sporcular hem savunma hem de hiicum
hattinda daha basarili olabileceklerdir (Little ve Williams, 2005).

Cok az sayidaki spor dali sadece dogrusal bir diizlemde hizlanmay1 gerektirir.
Bazi sporlar ise belli bir spor aleti ile hareket etmeyi gerektirir (Petersen ve Nittinger,
2006).
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya Antalya ilinde ikamet eden, tenis sporu yapan, yaslar1 12-14 arasinda ve
goniillii olan kiz-erkek ¢ocuklari alindi. Bunun i¢in spor kuliibiine bagvuran sporculardan
gruplar olusturuldu. Katilimcilar saglandiktan sonra ¢alisma i¢in Deney Grubu (DG) ve
Kontrol Grubu (KG) olarak rastgele yontemle 13’ser kisilik iki grup olusturuldu. DG’na
6 hafta sure ile haftada 2 glin ve glinde 30 dakika fonksiyonel fasyal hat egzersizlerinden
olusan caligmalar yapildi. Yapilan egzersiz programi ¢ocuklarinin gelisim diizeylerine ve
yaslarina uygun olmustur. Calismalarin programini, uygulamasimi ve devamliligini tez
sahibi yapt1.

Calismaya Katilma Kriterlert,

e Tenis sporu yapan,

e 12-14 yas aras1 kiz erkek

e Bilgilendirilmis Onam Formu velisi tarafindan imzalanmis ve goniillii katilimci
olan gocuklar ¢alismaya alinmistir.

Calismadan Cikarilma Kriterleri;

e (alismalara devam etmek istemeyen,

e Ailesi il digina tasiman ve ¢aligmalara katilamayacak olan,

e (Cocuklarda antrenman programina devam etmesini veya testlere katilmasini
engelleyecek saglik sorunlarinin olusmasi durumunda katilimci c¢aligmadan
cikarilmistir.

Aragtirmaya katilmak isteyen tenis sporcular1 ve ailelerine uygulama, calisma ve

degerlendirmelerle birlikte arastirmanin amaglari, hedefleri, uygulanacak testler,
antrenman programi ve giivenlik konularinda bilgilendirmeler yapilmis ve

bilgilendirilmis onam formunu imzalanmaistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini Antalya ilinde ikamet eden tenis sporu ile ilgilenen 26

kisiden (kiz-erkek) olugsmaktadir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

I-phone 7 plus model telefon (yiiksek hizli goriintii kaydi, 240 fps) ile videoya
cekilen veriler COD Timer uygulamasi (V-Cut Ceviklik Testi) ve My Sprint uygulamasi
(20 metre Siirat Testi) ile analiz edildikten sonra veri girisleri yapildi.

3.4. Kullamlan Olctimler

Olgtim yontemleri ceviklik icin COD Timer uygulamas1 V-Cut testi ile yapildi.
Balsalobre-Ferndndez vd., COD timer uygulamasinin bir yon degistirme testinde toplam
siireyi Olgmek i¢in zamanlama kapilar1 ile neredeyse miikemmel bir uyum iginde
oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Silva vd., 2021).

Yapilan ¢alisma sonrasinda hareket siiresinin degerlendirilmesi durumunda COD
timer Uygulamasi ve My Sprint Uygulamas1 gecerli ve giivenilir oldugunu ortaya
koymustur (Silva vd., 2021).

V-Cut testinde sporcular, her biri 5 m'lik 45°'lik 4 huni ile 25 m'lik bir sprint
gerceklestirdi. Denemenin gegerli olmasi igin sporcularin her doniiste bir ayagi tamamen
yere basarak ¢izgiyi gegmesi gerekti. Deneme basarisiz olarak kabul edilirse, yeni bir
denemeye izin verildi. Her bir koni ¢ifti arasindaki mesafe 0.7m. En hizli deneme suresi
kaydedildi (Oliver vd., 2015).

Tenis sporcularini diislindiigimiizde sadece dogrusal degil her yone hizlanmasi
gerekmektedir. Ayni zamanda bu hizlanmalar1 ani yon degistirmeler ile elinde raket
varken yapmast gerekmektedir. Bu kadar karmasik durumda da kaslar1 arasi
koordinasyonun buna verimli bir sekilde cevap vermesi gerekmektedir. Yapilacak olan
fonksiyonel miyofasyal hat egzersizlerde bu kaslar aras1 koordinasyonda noromiiskiiler

sistemin verimli bir sekilde etkilesimde olmasini saglayacagini varsaymaktadir.
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Sekil 3.1. V Cut Geviklik Testi. (Gonzalo-Skok vd., 2015).

20 metre siirat siiresini belirlemek i¢in 20 metre ara ile 2 huni yerlestirildi. Sporcu
baslangi¢ noktasindan sonlanis noktasina en hizli sekilde kosmasi istenildi. Bu sirada
sporcunun kosusu 10 metre cizgisinde yatay olarak iPhone 7 plus model telefon ile
videoya cekildi ve My Sprint uygulamasina yiiklendi. Uygulamada kisinin baslangig
noktasindan sonlanis noktasina gidis siiresi analiz edildi ve kaydedildi.

Sporcularin becerilerde verimli olmasi igin surat hareketinde, hareketin tim
evrelerini gelistiren c¢aligmalara yer verilmelidir (Cissik, 2009). Tenis sporcularinin
miisabakadaki kosu mesafesini diislindiiglimiizde stiratteki hizlanma asamasinin oldugu
ve maksimum siirat agamasina gelemediklerini goriilmektedir. Yaptigimiz ¢aligma igin
20 metre testi yapilmasmin amact bu olmustur. Hizlanma asamasindaki sinirsel
reaksiyonlarmn {ist diizeyde olmasi yaptigimiz ¢alismadaki miyofasyal verim ile iist

diizeye c¢ikacagini diistinmekteyiz.

3.5. Uygulanan Egzersiz Programi

Sporcularin 30 dakikalik bir ¢alisma uygulandi.

Sporcular ile tek taraf i¢in %50-70 siddetle ve hizli, 10 tekrardan olusan (Sag ve Sol 20)
4 hareket 3 set seklinde yapildi. Her set arasinda 1 dakika dinlenme verildi. Hareketler
degisimleri arasinda 2 dakika dinlenme verildi. Bu siirede hareketler tekrar gosterildi.

Hareketler sirastyla asagidaki gibidir.
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Sekil 3.2. Egzersiz 1: Quadroped Arm Row and Hip Raise (Bank Pozisyonu Band Omuz Ekstansiyon
Kontralateral Kalca Ekstansiyon)

Sekil 3.3. Egzersiz 2: Dead Bug (Sirt Ustii Pozisyon Kontralateral Diz ve El izometrik, Diger Kontralateral

Kalca Fleksiyon ve Omuz Ekstansiyon )
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Sekil 3.5. Egzersiz 4. Rerverse Lunge and Band Trunk Rotation. (Geriye Adimlama ve Band Govde

Rotasyon

3.6. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen batln veriler, SPSS 25 paket programinda kayit altina alinmig

olup, istatistiksel tekniklerden frekans ve yiizde degerleri kullanilmistir. Orneklem
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sayisinin azligindan dolayir non-parametrik testler tercih edilmistir. Non- parametrik

testlerden Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmistir
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubu Igin Tanimlayici Istatistikler

Tanimlayici Istatistikler

N Min. Max. Ort. Std. Sapma
Grup Cinsiyet
Deney Kiz Yas 6 12,00 14,00 12,5000  ,83666
Viicut Agirlig 6 36,00 61,00 47,3333  10,05319
Boy Uzunlugu 6 152,00 161,00 156,6667 3,66970
N 6
Erkek Yas 7 12,00 14,00 12,8571 1,06904
Viicut Agirhigt 7 34,00 76,00 53,7143 16,15255
Boy Uzunlugu 7 143,00 183,00 162,8571 16,26272
N 7
Kontrol Kiz Yas 6 12,00 14,00 12,8333 05277
Viicut Agirligi 6 37,00 60,00 48,8333  9,49561
Boy Uzunlugu 6 160,00 169,00 164,1667 3,43026
N 6
Erkek Yas 7 12,00 14,00 13,0000 ,81650
Viicut Agirligi 7 37,00 57,00 48,0000  7,70281
Boy Uzunlugu 7 147,00 170,00 160,8571  7,88307
N 7

Tablo 1°de arastirma grubunun yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu verileri
bulunmaktadir. Kiz deney grubunun yas ortalamasi 12,50+0,83 erkek deney grubunun
yas ortalamas1 12,85+1,06 iken; kiz kontrol grubunun yas ortalamasi 12,83+0,75 erkek
kontrol grubunun yas ortalamasi 13,00+0,81°dir. Kiz deney grubunun viicut agirligi
ortalamast 47,33+10,05 erkek deney grubunun viicut agirhigi ortalamasi 53,71+16,15
iken; kiz kontrol grubunun viicut agirlig1 ortalamasi 48,83+9,49 erkek kontrol grubunun
viicut agirhigi ortalamasi 48,00+7,70°tir. Kiz deney grubunun boy uzunlugu ortalamasi
156,66+3,66 erkek deney grubunun boy uzunlugu ortalamasi 162,85+16,26 iken; kiz
kontrol grubunun boy uzunlugu ortalamasi 164,16+3,43 erkek kontrol grubunun boy

uzunlugu ortalamasi 160,85+7,88dir.
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Tablo 4.2. Verilerin Basiklik Carpiklik Degerleri

Tammlayici Istatistikler

N Min. Max. Ortalama  Std. Sapma Carpiklik Basiklik
Std. Std.
Grup  Cinsiyet IstatistiHata Tstatistik Hata
Deney Kiz 20 m. Siirat Ik 6 329,00 383,00 359,1667 18,57328 -641 ,845 ,650 1,741

20m. StratSon 6 311,00 380,00 3353333 27,29591 999 ,845 -242 1,741
V-Cut Ceviklik Tlk 6 803,00 867,00 831,1667 27,70860 ,407 ,845 -2,246 1,741
V-Cut Ceviklik Son6é 760,00 834,00 800,3333 2595124 -479 ,845 ,076 1,741
N 6

Erkek 20 m. Siirat Tlk 7 303,00 362,00 332,1429  22,94507 -,027 ,794 -1,490 1,587
20 m. Strat Son 7 292,00 333,00 311,0000 14,53731 126 ,794 -0911 1,587
V-Cut Ceviklik Tlk 7 713,00 887,00 787,2857  56,29007 ,675 ,794 ,809 1,587
V-Cut Ceviklik Son7 690,00 817,00 746,1429 47,47079 559 794 -1,022 1,587

N 7

Kontrol Kiz 20 m. Siirat Tlk 6 366,00 386,00 371,0000 7,84857 1,862 ,845 3,441 1,741
20m. Strat Son 6 355,00 410,00 377,1667  20,25257 ,776 ,845 ,066 1,741
V-Cut Ceviklik Tlk 6 820,00 860,00 834,5000 16,65833 ,889 ,845 -1,046 1,741
V-Cut Ceviklik Son6 820,00 880,00 841,1667  23,49823 1,159 ,845 -115 1,741
N 6
Erkek 20 m. Siirat ilk 7 323,00 373,00 343,1429 19,28236 545 ,794 -1,029 1,587
20 m. Strat Son 7 320,00 389,00 350,8571  25,22848 309 ,794 -,988 1,587
V-Cut Ceviklik Tlk 7 767,00 843,00 819,0000 30,21589 -,923 ,794 -550 1,587
V-Cut Ceviklik Son7 760,00 900,00 833,0000 48,07286 -,068 ,794 -,603 1,587

N 7

Tablo 2’de deney ve kontrol grubu verilerinin basiklik carpiklik degerleri
verilmistir. George & Mallery (2010) basiklik carpiklik degerlerinin -2 ve +2 arasinda
oldugunda verilerin normal dagildigini belirtmistir. Verilerden sadece birkaginin bu
degerler lizerinde oldugu goriilmesine ragmen 6rneklem sayisinin azligindan dolay1 non-

parametrik testler tercih edilmistir.
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Tablo 4.3 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Tammlayic Istatistik

Percentiles

Grup Cinsiyet N 25th 50th (Median)  75th
Deney  Kiz 20 m. Siirat Ilk 6 344,0000  362,5000 372,5000
V-Cut Ceviklikilk 6 808,2500  823,5000 861,7500
20 m. Sirat Son 6 314,0000  325,5000 361,2500
V-Cut Ceviklik Son 6 777,2500  804,0000 821,2500
Erkek 20 m. Siirat ik 7 306,0000  329,0000 356,0000
V-Cut Ceviklik ilk 7 747,0000  793,0000 817,0000
20 m. Sdrat Son 7 296,0000  311,0000 320,0000
V-Cut Ceviklik Son 7 704,0000  741,0000 801,0000
Kontrol  Kiz 20 m. Siirat Ik 6 366,0000  367,5000 376,2500
V-Cut Ceviklikilk 6 820,0000  828,5000 852,5000
20 m. Sirat Son 6 358,7500  374,0000 395,0000
V-Cut Ceviklik Son 6 825,2500  830,0000 865,0000
Erkek 20 m. Siirat flk 7 323,0000  342,0000 363,0000
V-Cut Ceviklik ilk 7 797,0000  840,0000 843,0000
20 m. Sirat Son 7 325,0000  354,0000 375,0000
V-Cut Ceviklik Son 7 802,0000  840,0000 880,0000

Tablo 3’te deney ve kontrol grubunun medyan verileri bulunmaktadir. Kiz deney
grubunun 20 m siirat medyan degerleri uygulama oncesine gore (Md=362,50) uygulama
sonrasinda azalmistir (Md=325,50). Kiz deney grubunun V-Cut Ceviklik medyan
degerleri uygulama Oncesine gore (Md=823,50) uygulama sonrasinda azalmigtir
(Md=804,00). Erkek deney grubunun 20 m siirat medyan degerleri uygulama 6ncesine
gore (Md=329,00) uygulama sonrasinda azalmistir (Md=311,00). Erkek deney grubunun
V-Cut Ceviklik medyan degerleri uygulama oncesine gore (Md=793,00) uygulama
sonrasinda azalmistir (Md=741,00).
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Tablo 4.4. Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Test Istatistigi®
20 m. Sourat Son V-Cut Ceviklik Son
20 m. Siirat {1k V-Cut Ceviklik ilk
Grup Cinsiyet
Deney Kiz Z -2,207° -1,997°
p ,027 ,046
Erkek Z -2,366° -2,371°
p ,018 ,018
Kontrol  Kiz Z -1,153¢ -1,414°¢
p ,249 ,157
Erkek Z -1,185°¢ -1,192¢
p ,236 ,233

a. Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
b. Pozitif siralara dayali

c. Negatif siralara dayali

Tablo 4 incelendiginde kiz deney grubunun 20 m. siirat On-test ve son-test
arasinda biiyiik bir etki biiyiikligl ile (r=0,63) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
(p=0,02); V-Cut Ceviklik 6n-test ve son-test arasinda biiyiik bir etki biyiikligi ile
(r=0,57) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,04) bulunmustur. Ayrica erkek
deney grubunun 20 m. slirat On-test ve son-test arasinda biiyiik bir etki buytkligi ile
(r=0,63) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,01); V-Cut Ceviklik 6n-test ve son-
test arasinda biiyiik bir etki biiytikliigii ile (r=0,63) istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
(p=0,01) bulunmustur. Kontrol gurubunda ise hem kiz hem erkek grubunda 20 m. strat
on-test ve son-test ile V-Cut Ceviklik 6n-test ve son-test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamustir. Etki biiyiikliigiinii bulmak i¢in Z degerini N’nin
karekokii ile bolerek buluna bilinir. Cohen’in kriterlerine gére (1998) (.1=kictk, .30=orta
ve .5= biiylik) degerlendirildiginde elde edilen deger biiyiik bir etki biiylikliigline isaret
eder (Balc1 ve Ahi, 2020).
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu calismada kiz deney grubunda 20 m. sirat On-test ve son-test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,02); v-cut ceviklik 6n-test ve son-test
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,04) bulunmustur. Ayrica erkek
deney grubunun 20 m. siirat 6n-test ve son-test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik (p=0,01); v-cut geviklik 6n-test ve son-test arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik (p=0,01) bulunmustur.

Cheatham vd., (2015)’de 1sinmada kullanilan SMR (kendi kendine miyofasyal
rahatlatma) calismasinin kas performansini etkilemeden ecklem hareket agikligini
gelistirmesi ve yogun bir egzersiz programindan sonra SMR c¢alismasinin egzersiz
sonrasi kas iyilesmesini hizlandirir ve gecikmis kas agrisini azaltir m1 diye arastirdiklar
meta analiz ¢calismasinda eklem hareket agikligini iyilestirdigi, egzersiz sonrasi geCikmis
kas agrisini azalttigi ve 1sinmada yapilmasinin kas performansmi etkilemedigini
bulmuslardir.

Wu vd., (2021)’de yapmis olduklar1 kronik bel agrisinda miyofasyal salinim ile
ilgili meta analiz galismalarinda, kronik alt sirt agrist bulunan hastalarda miyofasyal
salimmmin (SMR) agr1 ve fiziksel islevi 6nemli dlgiide iyilestirdigini, ancak denge, agri
basing esigi, govde hareketliligi, zihinsel saglik ve yasam kalitesi iizerinde anlaml bir
etkisi olmadigin belirtmislerdir.

Fauris vd., (2021) yilinda yapmis olduklar1 yuzeysel arka hat (SBL) SMR
calismalarinda SBL’nin herhangi bir segmentinde SMR gerceklestirmenin hamstring
esnekliginde ve ayak bilegi dorsifleksiyonunda istatistiksel olarak anlamli bir artisla
sonuclandigint bulmuslardir.

Carvalhais vd., (2013) yapmis olduklar1 latissimus dorsi ve gluteus maksimus
arasindaki miyofasyal kuvvet aktarimu ile ilgili caligmada latissimus dorsi kasilmasi veya
gerilmesi nedeniyle epimisyuma ulasan kuvvetler, bag dokusu siirekliligi yoluyla TFL ve
gluteus maximusa iletilerek yukari dogru ¢ekildigini gézlemlemislerdir. Latissimus dorsi
gerilmesinden sonra gézlemlenen etkilerine bakildiginda ise gluteus maximus ve kalca
eklemi arasindaki fonksiyonel iliski oldugunu tespit etmislerdir. Latissimus dorsiden
gluteus maximusa iletildigini gosteren sonuglar, miyofasyal kuvvet aktariminin varligini
destekledigini bulmuslardir. Bu ¢alisma egzersiz secimlerini olusturan fonksiyonel arka
hat kaslar1 olan gluteus maksimus, trokolumbarfasya ve latissimus dorsi arasindaki

kuvvet aktarimini desteklemektedir.
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Krause vd., (2016) yapmis olduklar: sistematik bir incelemede, gerilimin bitisik
miyofasyal yapilarin en azindan bazilari arasinda transfer edilebilecegine isaret etmekte
oldugunu tespit etmislerdir. Fonksiyonel arka hatta gluteus maximus ve vastus lateralis
arasindaki kuvvet transferini belirten hicbir ¢alisma bulunmamistir. Buna karsilik, {i¢
calisma, sirasiyla latissimus dorsi ve kontralateral gluteus maksimus arasinda kuvvet
aktarimi oldugunu, TFL’de ise orta dlizeyde bir kuvvet transferi oldugunu bildirmislerdir.
Fonksiyonel 6n hat i¢in ise bir ¢alisma, addiiktor longus ile kontralateral distal rektus
kilifi arasinda kuvvet transferi oldugunu bildirmis ve bu baslangig degerleriyle
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (orta diizeyde). Bu ¢alisma
ile fonksiyonel arka hat ile ilgili kuvvet aktariminda benzer sonuglar gézlenmistir.

Ajimsha vd., (2020) yapmis olduklar1 ¢alismada, incelenen alti miyofasyal
meridyenden ligiinde miyofasyal gegisler i¢in gii¢lii kanitlar belirtmislerdir. Bunlar; SBL,
BFL ve FFL’dir. Miyofasyal gecis (plantar fasya-gastroknemius, gastroknemius-
hamstrings ve hamstrings-lomber fasya/erector omurga) on bes ¢alismada dogrulanmustir.
BFL'de li¢ miyofasyal gecis (latissimus-lumbar fasya, lumbar fasya-gluteus maximus ve
gluteus maximus-vastus lateralis) sekiz ¢alismada dogrulanmistir. Alti ¢alismada, FFL
icin iki miyofasyal gecisi (pektoralis major-rektus abdominis ve rectus abdominis-
addiiktor longus) 'giiclii kanit' derecesi ile destekledigi bulunmustur. Fasyal hatlarda olan
kaslarm birbirini esneklik, kuvvet gibi biyomotor yetilerde etkiledigini ve buna gore
egzersiz secimleri yapilmasi gerektiginin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu kanitlar bu
calismadaki BFL ve FFL arasindaki kaslarin gii¢ ve kuvvet aktarimini destekler
niteliktedir.

Wilke vd., (2016) yaptiklari ¢calismada miyofasyal zincirlere dayal: alt ekstremite
gerilmesinin servikal eklem hareket agikligini artirdigini belirtmislerdir. Sonu¢ olarak
miyofasyal hatlar boyunca bir gerilim aktariminin varligina isaret edilmistir.

Colomar, Baiget ve Corbii (2020)’de geng teniscilerde kuvvet, gug ozellikleri,
bireysel kas sertligi, uluslararasi tenis numarasi ve vurus hizi arasindaki iligkiyi inceleyen
calisma sonucunda, daha yiiksek sertlik degerlerinin 0zellikle alt gévdeden Ust govdeye
giic aktarilirken vurus hizini artirabilecegini bulmuslardir. Fonksiyonel miyofasyal hat
kaslarmin alt pozisyonu ve iliskisi yapilan egzersizler ile bu baglamda tenisteki topa
vuruslarda alt govdeden iist govdeye olan gii¢ aktarimini destekledigi diistiniilmektedir.

Core kuvveti, bu kaslar tarafindan tiretilen kuvvet ve gig ile ilgilidir, oysa core

stabilitesi, kaslarin gévde pozisyonunu kontrol etme kapasitesi ve biitiinlesmis kinetik
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zincirde terminal segmente kuvvet Uretimine izin vermek i¢in pelvis ve bacak izerindeki
hareketini ifade eder (Poor ve Zemkova, 2018). Fonksiyonel miyofasyal hat egzersizleri
core egzersizleri gibi gozilkmektedir. Fakat core egzersizlerini izole bir sekilde kaslar
calistirarak yapabilirsiniz veya tiim core kaslarmi harekete dahil edip performans
gelisimine total bir gelisim saglayabilirsiniz. Ama fonksiyonel miyofasyal on veya arka
egzersizleri secerken sadece bu hatta olan kaslarin devreye girecegi bir egzersiz
secilmektedir. Bunun amaci ise kaslarin bireysel bir sekilde gelisimini saglamak icin
degil, bir hareket kalibinda birlikte ¢alismas1 gereken kas grubuna kuvvet veya gl
aktarimin1 yaparken verimli c¢alismasinin disiiniilmesidir. Yani miyofasyal hat
egzersizlerinin kaslarin geligimi ile ilgili olmadigi kaslarin miyofasyal hatta bulanan
kaslar ile kuvvet ve gii¢ aktarimmin verimli c¢alismasindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Surat veya ceviklik gibi hizli reaksiyon gerektiren 6zellikleri gelistirmek igin
noromiiskiiler sistemin verimliligi i¢inde fonksiyonel miyofasyal hatlarda bulunan
kaslarm birbiri ile etkilesimin verimli olmasinin performansta verimli sonuclar
saglayabilecegi soylenebilinir.

Miyofasya eklem hareket agikliginda onemli bir yere sahiptir. Yiizeysel veya
derin fasyada olusan tetik noktalar1 kasin esnekligini ve buna bagl olarak eklem hareket
acikligim etkilemektedir. Miyofasyal hatlar diisiiniildiiglinde birbiri ile baglantisindan
dolay1 birinin kisa olmasi uzunluk gerilim iliskisi dogrultusunda kasilmada verimsiz
olabilir, bu durumda hareketteki bu kasla birlikte ¢alisan miyofasyal baglantilari olan
kaslar1 da etkileyebilecegi sdylenebilir.

Egzersiz yapan sporculart gozlemlediginizde genellikle direng egzersiz
programlarinda izole kas egzersizlerini veya miyofasyal hatlara dikkat etmeden alt ve (st
ekstremitenin birlesik bir egzersiz yaptirildig1 dikkat ¢ekmektedir. Buna karsin sportif
etkinlik sirasindaki birbiri ile baglantili eklem hareketlerini ve bu eklem hareketlerindeki
bir¢ok kasin ayn1 anda aktif oldugu hareketler diistintildiigiinde kaslar ve fasya arasindaki
bu koordinasyonun bozulabilecegi diisiiniilebilir. Sporculara direng antrenman
programlar1 tasarlarken brangin biyomekanik ihtiyaglarini miyofasyal hatlar ile
birlestirerek fonksiyonel egzersizler olusturulmasinin ve uygulanmasinin verimliligi

artiracag diistiniilmektedir.
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