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VETERAN TENISGILERDE GOVDE STABILITESININ SERVIS
PERFORMANSINA ETKISI

OZET

Bu calismanin amaci veteran tenisgilerde fonksiyonel hareket analizi ve govde
stabilitesinin servis hizina etkisini aragtirmaktir.

Calismaya Tiirkiye Tenis Federasyonun da lisansli resmi ve 6zel turnuvalarda oynamis
ve halen oynamaya devam etmekte olan 25 veteran (senyor) oyuncu (Xyas: 40.79+4.2; X
Agirhik: 81.0£5.67, XBoy:178.7946.0; XSpor yasi: 15.75+5.47) goniillii olarak
katilmistir.Calismaya katilan grubun govde stabilitesinin analizi 4 adet kor endurans
(plank test, lateral koprii test ve ekstansor endurans test) testi kullanilarak yapilmistir.
Katilimcilarin hareket kabiliyetinin degerlendirilmesi kendine ait bir test diizenegi olan
fonksiyonel hareket analizi testi ile bu testin protokoliine bagli kalinarak yapilmistir.
Servis hizi 6l¢iimii denegin arkasindan 1,5 metre mesafede 10 derecelik agiyla Sports
Radar Speed Gun SR3600 ile gerceklestirilmistir. Katilimcilardan maksimal diizeyde 8
servis atmalari, servis atigslarinin dominant kol tarafindan ¢apraz servis kutusuna atmasi
istenmistir. Servis atiginin tenis kurallarina uygun bir sekilde atilmasina dikkat edilmis
fileye takilan ve servis kutusunun disinda kalan (aut) toplar gecersiz sayillmistir.

Caligsmada elde edilen veriler SPSS for windows 20.0 programinda normallik dagilimlar
gozetilerek, Spearman Rank Order korelasyon analizi yapilmistir.Sonug olarak veteran
(senyor) tenis oyuncularinin fonksiyonel hareket analizi ve servis hizi arasinda bir iligki
bulunamamaistir. Servis hizi ile gvde stabilitesi kor endurans testlerinden lateral koprii
(dominant), (p<0,05; r=0,550) fleksor endurans (p<0,05; r=0,426) ve ekstansor endurans
(p<0,05; r=0,460) testleri arasinda orta diizeyde bir iliski oldugu goriiliirken plank test ve
lateral koprii (non-dominant) testleriyle servis hizi arasinda bir iligkiye rastlanmamustir.
Fonksiyonel hareket analizi ve viicut stabilitesi kor endurans testleri arasinda yapilan
korelasyon analizi sonunda da bir iliski goriilmemistir. Saglikli ve hareket kabiliyeti genis
bir fiziksel yapinin, tenis dahil olmak iizere bir¢cok spor bransinin performansina katkisi
bulunabilir. Servis performansinin tenis miisabakasinda yeri diislintildiigli zaman oyunun
en Oonemli pargalarindan biri olarak degerlendirilir. Bu calismada fonksiyonel hareket
analizinin servis hizina etkisi gozlenmemis olup, viicut stabilitesinin testlerinin
bazilarinda (lateral koprii non-dominant, fleksoér endurans,ekstansoér endurans) etki
gozlenmistir. Daha ileride yapilabilecek calismalar icin ek olarak denek sayisinin
arttirilmasi ile beraber, video analiz sisteminin de kullanilmasi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Teniste servis hizi, Fonksiyonel hareket analizi, Viicut
satabilitesi
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THE EFFECT OF BODY STABILITY ON SERVICE
PERFORMANCE AMONG VETERAN TENNIS PLAYERS

SUMMARY

The purpose of this study is to investigate the effect of functional mobility analyse and
body stability on service performance among veteran tennis players.

25 veteran (senior) players (X age: 40.79+4.2; X Weight: 81.0+5.67;
XHeight:178.79+6.0; X Sport age: 15.75+£5.47) who are licenced, have played and are
still continuing to play at official and private tournaments have participated in the study
voluntarily. The analyse of body stability of participant group has been done by using 4
core endurance tests (plank test, lateral bridge test and extensor endurance test). The
evaluation of the participants’ mobility ability has been done with functional action
analyse test which has its own test mechanism by sticking to this test’s protocol. Service
performance scale has been conducted with Sports Radar Speed Gun SR3600 from 1.5
metres distance behind the subject with 10 degrees’ angle. Participants have been asked
for serving 8 times at maximal speed, the shots would be aimed at the cross service court
with the dominant hand. It has been considered that the service has been done accordingly
with the tennis rules, balls which are hung to the net and out of service court (out) have
been invalidated.Spearman Rank Order correlation analyse has been done on the gathered
data by considering normality distribution at SPSS for windows 20.0 programme.In
conclusion; a relationship couldn’t be found between the functional mobility analyse and
service performance speed rates of veteran (senior) tennis players. While it has been seen
that there is a medium level relationship between service performance speed and from the
body stability core endurance tests; lateral bridge (dominant), (p<0,05; r=0,550) flexor
endurance (p<0,05; r=0,426) and extensor endurance (p<0,05; r=0,460) tests, a
relationship between plank and lateral bridge (non-dominant) tests and service
performance hasn’t been encountered. A relationship hasn’t also been seen. at the end of
the correlation analyse which has been done between functional mobility analyse and
body stability core endurance tests. A healthy psychical structure with a wide range of
mobility can contribute to the performance of a variety of sport branches including tennis.
When the role of service performance in a tennis match has been taken into account, it
has been considered as one of the most important part of a play. In this study, the effect
of functional movement analyse on service performance hasn’t been observed but on
some of the body stability tests (lateral bridge non-dominant, flexor endurance, extensor
endurance) the effect has been observed. For the studies that can be done in the future,
with increasing the number of subjects, also using video analyse system can be
recommended.

Keywords: Tennis, Tennis serve speed, Functional movement screen, Body stability



BOLUM 1. GIRiS

Gliniimiizde bir¢ok kisinin ilgisini ¢ekerek i¢inde bulundugu tenis, seyirci ve oyuncu
sayisint arttirarak dikkat c¢ekici bir kitleye hitap eden spor bransi olarak tercih
edilmektedir (Olgiicii, Erdil, ve dig., 2012). Tiim yas gruplarma hitap edebilen bir spor
brangi olan tenis gelisimini ve popiilasyonunu devam ettirmekte bununla beraber her
yastaki bireye saglik agisindan da olumlu etkiler yaratmakta, pozitif yonde de fizyolojik
ve psikolojik artilarint gostererek, zihinsel ve fiziksel gelisime de katki saglayan bir spor

brans1 haline gelmistir (Olgiicii, Erdil, ve dig., 2012; Pektas, 2016).

Tenis ayn1 zamanda kendi 6zelinde de fiziksel giiclin iyi durumda olmasin1 gerektiren bir
raket sporu olarak degerlendirilir. Sporcularin basar1 diizeylerinin artmasindaki Kilit
noktalardan biri fiziksel uygunlugunun olabildigince en {ist noktada olmasindan
kaynaklanir. Fiziksel uygunlugu maksimum seviyede olan bir sporcu, teknik ve taktige
yonelik beceri bilesenlerini sahaya en iyi sekilde yansitir (Ozer, 2015). Ayn1 zamanda
fiziksel giliciin istendik seviyede olmasi miisabaka sonucunu etkileyen en 6nemli
unsurlardan biridir. Bu nedenle fiziksel 6zellikleri degerlendirip sporcu agisindan bu
duruma gore hareket edilmesi yol gdsterici onemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikar. Bu
spor dalinda fiziksel uygunlugun iist seviyede olmasit hizli yon degistirmeler, hizli ve
kuvvetli kol hareketleri ile sicramalar gibi tenisin dogasinda var olan hareketlerde
sporcuya kort igerisinde olumlu yonde etki eder ve performansi arttirici bir unsur olarak
sahaya yansir (Aktas, 2010; Bozoglu, 2014; Diker, Zileli, Ozkamg¢i, & On, 2017;). Bu
gibi durumlar goz Oniine alindiginda arastirmacilar acisindan sportif performansin
degerlendirilmesinin 6nemi artmaktadir(Yiice & Giinay, 2008). Performansin artmasi i¢in
sporcu agisindan saglikli bir fiziksel yap1 son derece 6nemlidir. Sakatliktan uzak bir sezon

gecirmek sporcu performansi agisindan biiyilik avantaj saglayacaktir.



Uzmanlar son donemlerde sakatlik riskini en aza indirmek igin bazi yontemler
gelistirmislerdir (Ransdell & Murray, 2016). Bunlardan biri Cook ve ark (2006)
tarafindan gelistirilen fonksiyonel hareket analizi birden fazla degerlendirme alanina
sahip olmakla beraber bireylerde sakatlik riskinin olup olmadigin1 tespit etmek amaciyla
kullanilmaktadir. Aym1 zamanda sporcunun genel fonksiyonel performansinin
belirlenmesinde 6nemli bir beklentiyi karsilamasiyla birlikte temel hareket kaliplarini
inceleyen kapsami genis bir test olarak degerlendirilmektedir (Kiesel, Plisky, & Voight,
2007a; Minick ve dig., 2010). Konu ile ilgili ¢alisma yapan arastirmacilarin fonksiyonel
hareket analizinin sporcular {izerinde uygularken ¢6zmeyi hedefledigi bir bagka konu ise
sporcu bireylerin bireysel asimetrik yapilarinin incelenmesi ve hareketi meydana getiren
stabilizasyon ve mobilizasyon durumlarmin degerlendirilmesidir (Uger, 2014).
Stabilizasyon ve mobilizasyon durumlarinda Kor bdlgesinin 6nemi de ortaya

cikmaktadir.

Sakatliga benzer olumsuz bir durumdan korunmada ve temel hareket kaliplarinda
omuriligi yararl olmayan ve beklenmeyen gii¢lere karsi korumada koruyucu mekanizma
gorevi Ustlenmesiyle kor kaslar1 ciddi anlamda 6nemlidir. Kor ¢ogu literatiirde lumbo-
pelvic-hip kompleksi olarak ayni zamanda agirlik merkezimizin orta noktast ve
hareketlerin basladig1 yer olarak tanimlanir. Kor taniminin bir bagka aciklamasi da
hareket zamaninda omurga bdliimiiniin karin ve omurga kaslari tarafindan desteklenerek
aktif pozisyonuna geg¢mesi ve bu durumu muhafaza etmesi olarak tanimlanmistir

(Goktepe, 2018; Giir & Ersoz, 2017).

Merkez kor boliimii sporcu viicudunda stabilizasyonun saglanmasinda fonksiyonel 6nem
olarak ciddi bir konuma sahiptir (Sever, 2016). Biitiin hareketler hareketi uygulayacak
ekstremiteye aktarma yapmadan Once kor bolgesinden baglar. Viicudun st kismi ile alt
kismi arasinda giic aktarma islemi olan kor bdlgesinin giicii ve stabil olma
degerlendirmesi, sporcunun ne kadar giicli olacaginla paralellik gdstermektedir
(Orscelik, 2017). Sporcunun performansini degerlendirirken, olabildigince maksimum
seviyede olan kor stabilizasyon alt ve {iist ekstremitenin bir o kadar yiiksek kuvvet

degerlerine ¢ikmasina destek olur (Sever, Kir, Yaman, & Yaman, 2017).



Kor bolgesindeki kaslar teniste sporcunun kort igindeki hareketliligine yansiyacak bir
etkendir (Giir & Ers6z, 2017). Teniste ki gibi ani yon degistirmenin oldugu branslarda
kor bolgesinin 6nemi degerlendirildiginde savrulmalarin, rotasyonlarin, sigramalarin
oyun esnasinda bir hayli fazla oldugunu diisiiniirsek bununla beraber tenis gibi bas tizeri
atislarin 6nemli oldugu branglarda kor stabilizasyonu ve kuvveti yadsinamaz sekilde

onemli bir hal almaktadir (Sever ve dig., 2017).

Teniste bag tlizeri atis denildiginde oyunun baslangici olarak degerlendirdigimiz ve ayni
zamanda teniste miisabaka neticesine etki edebilecek bir hareket olan servis atis1 tenisgiler
acisindan son derece dnemli bir bilesendir. Servis atiginin ¢ok iyi seviyede olmasi giiclii
bir atis hareketiyle iliskilidir. Servis atisinda en 6nemli amag topu kars1 sahaya maksimum
hizda gondermektir. Bu durumda oyuncu direk sayiya gidebilir. Servis atigint en hizl
sekilde atmak i¢in bacak ve kol kaslariyla beraber karin, gogiis, ve sirt kaslariin
koordinasyonunun bozulmamasi 6nemlidir (Avar & Akga, 2013; Kermen, 1998; Kilit,

Suveren, & Senel, 2011a; Urartu, 1996).

Bahsedilen durumda servis atisin1 hizli atabilmek i¢in koordineli ¢aligmasi gereken kas
gruplarindaki karin, gégiis ve sirt kaslarinin iginde viicut stabilizasyonunu da saglayan
kor bolgesinde bulunan kas gruplar1 da vardir. Tiim bu bilgilerin 1s18indan yola ¢ikarak
bu calismada SenyoOr tenis oyuncularinda fonksiyonel hareket analizi ve viicut

stabilitesinin Teniste servis hizina etkisi arastirilmak istenmistir.

1.1. Problem Ciimlesi

Veteran (Seny0r) tenis oyuncularinda fonksiyonel hareket analizi ve viicut stabilitesinin

servis hizina etkisi var midir?
1.2. Alt Problemler
- Plank endurans siiresinin servis hizina etkisi var midir?

- Lateral koprii endurans (dominant) siiresinin servis hizina etkisi var midir?

- Lateral koprii endurans (non-dominant) siiresinin servis hizina etkisi var midir?



- Fleksor enndurans siiresinin servis hizina etkisi var midir?

- Ekstansor endurans siiresinin servis hizina etkisi var midir?

- Fonksiyonel hareket analizinin servis hizina etkisi var midir?

- Fonksiyonel hareket analizi ve kor endurans Ol¢limlerinin arasinda iligki var

midir?

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

H, Plank endurans siiresinin servis hizina etkisi vardir.

H, Lateral koprii endurans (dominant) siiresinin servis hizina etkisi vardir.

H; Lateral koprii endurans (non-dominant) siiresinin servis hizina etkisi vardir.
H, Fleksor enndurans suiresinin servis hizina etkisi vardir.

H: Ekstansor endurans siiresinin servis hizina etkisi vardir

He¢ Fonksiyonel hareket analizi test sonuglarinin servis hizina etkisi vardir

H, Fonsiyonel hareket analizi ve kor endurans dl¢limlerinin arasinda iligki vardir.

1.4. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Amagc: Tenis miisabakas1 esnasinda oyunun 6énemli parcalarindan biri olan servis atisi,
giiclii bir atis hareketiyle oyuncuya puani dogrudan kazandirabilir. Saglikli bir viicudun
hareket kabiliyetinin iyi bir durumda olmasi, fonksiyonel performansin hangi diizeyde
oldugu servis atisinda 6nemli parcalar olarak degerlendirilebilinir. Ayn1 zamanda servis
atis1 gibi birgok spor brangina dair hareketlerin baslangi¢ noktasi olarak bilinen ve iyi bir
durumda olan kor bolgesi viicut stabilizasyon gorevini de yerine getirerek hareketleri ve
hareketlere bagl performanslari basarili bir sekilde ortaya ¢ikarabilir. Bu diistincelerden
yola ¢ikarak bu ¢alismada fonksiyonel hareket analizi ve viicut stabilitesinin servis hizina

etkisi arastirilmak istenmistir.



Onem: Giiniimiizde tenis sadece elit oyuncularm yaptigi bir spor bransi olmamakla
beraber kiiclik yas gruplarindan yasi belli bir statiiye gelmis veteran oyunculara kadar ilgi
duyularak oynanan bir oyundur. Ulkemizde literatiire bakildiginda tenis ile ugrasan elit
ve kiiciik yas gruplari tizerinde yapilmis ¢calismalar vardir (Gelen, Mengiitay, & Karahan,
2009; Sever ve dig., 2017). Ancak erisilebilen literatiirde veteran (senyor) tenis
oyuncular ile ilgili daha 6nceden yapilmis bir ¢alismaya rastlanmamaistir. Tenis sporunun
gerekliliklerinin teniste saglikli bir viicut ve performans ag¢isindan degerlendirilmesi

veteran tenis oyunculari agisindan da 6nem arz edebilir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Tenis

Gilinlimiiz zamaninda biiyiik bir kesimin ilgisini {izerine ¢cekmeyi basaran tenis, diinyada
hatir1 sayilir gogunluk tarafindan takip edilen, izlenmesi keyif veren, oynamasi keyifli
olmakla beraber heyecanli olan, olimpik diizeyde de yapilan tutku dolu bir spor bransidir

(Olgiicii, Canikli, Hadi, & Tasmektepligil, 2012; Olgiicii, Erdil, ve dig., 2012).

Tenis diiz bir beton, toprak veya ¢im zemin iizerinde belirli saha dl¢iilerinde oynanan,
oynanan zemine kort ismi verilen, kortun orta bdliimiine monte edilmis 91 cm
yiiksekligindeki filenin iizerinden, topa raket denilen cisim ile vurularak belirlenen kort
cizgilerinin disina atmadan ve fileye takmadan topu rakibin sahasina atmaya calisarak
oynanan sportif bir branstir (Kermen, 1998). Teke tek (single): Iki bayan veya iki erkek
arasinda yapilan miisabaka, ikiye iki (double): 4 bayan veya 4 erkek arasinda yapilan
miisabaka, karisik ¢iftler (mix): 4 kisilik ikiye iki (double) oyunda takimlarin bir erkek
bir bayandan olusmasiyla yapilan miisabaka seklinde oynanan tenis ferdi ve takim sporu
olarak da katilimin biiyiik bir ilgiyle gerceklestigi bir spor bransidir (Gelisim Alfabetik
Genglik Ansiklopedisi 9.Cilt, 1978; Olgiicii, Canikli, ve dig., 2012; Yiiksel, 2014).

2.2, Tenis Tarihi

Tenis varolusu eski donemlerin fransiz oyunu olarak bilinen ‘jeu de paume’ den
gelmektedir (Biiyiik Larousse Sozliik ve Ansiklopedisi 18.Cilt, 1986). Tenis 1874 yilinda
Wingfield isminde Ingiltere’de gorevli bir subay tarafindan bulunarak sphairistike adi
verildi ve belirli kurallara baglanarak Ingiltere iilkesinin igine girdi. Ik olarak ¢im

istiinde oynanmaya baglanan bu oyuna lawn-tennis ismi verildikten belirli bir siire sonra



giintimiizde de oldugu gibi tenis ismi verildi (Biiyiik Larousse Sozliik ve Ansiklopedisi

18.Cilt, 1986; Meydan Larousse Ansiklopedisi 12.Cilt, 1969).

1874 yilinda Amerika ve Avustralya’ya sigrayan bu oyun 1875 ten itibaren tiim diinyaya
yayilmaya basladi. Belirli bir dénem Anglosakson iilkeleri sinirlarinda kalan tenis Isveg
tilkesi vatandasit Borg’un da g¢abalariyla uluslararasi bir spor brangi haline geldi. Giin
gectikce sevilen ve tutku dolu bir spor haline gelerek gelisme gosteren tenis, yirminci
yilizyilin ikinci yarisindan itibaren profesyonel veya amator ayrim gozetmeksizin agik
turnuva organizasyonlarinin ger¢eklesmesiyle ve bunun yaninda televizyon gibi diinyaya
hitap eden bir iletisim aracinin etkisiyle beklenenin ¢ok fazla iizerinde ilgi gérmeye
devam etti. Yirminci yiizyilin sonlarinda olimpiyat oyunlarinda tercih edilmeye baslanan
tenis toplum da siiksesini daha fazla arttirdi. Giiniimiizde devam eden turnuva
organizasyonlari ile siikseni devam ettiren tenis 6zellikle sporcularin ferdi olarak katildig:
grand slam turnuvasi dedigimiz Wimbledon (ingiltere), Rolland garros (Fransa), Amerika
acik, Avustralya acik ve Uluslararas1 takim sporu olarak gerceklestirilen Davis cup tenis
te en degerli organizasyonlar olarak bilinmekte ve tiim diinyanin ilgisini ¢ekmektedir
(Biiyiilk Larousse Sozlik ve Ansiklopedisi 18.Cilt, 1986; Kuzey Kibris Tenis
Federasyonu, (2019); Meydan Larousse Ansiklopedisi 12.Cilt, 1969).

2.3. Tiirkiye’de Tenis Tarihi

Tiirkiye’ye yerlesip hayatlarmi burada siirdiiren Ingiliz ailelerin, yirminci yiizyilda
Istanbul Moda’da yaptirdif1 kortta tenis taninmaya baslandi. Tiirkiye’de tenisin
taninmasinda Edward ve Norwill kardesler onemli bir rol oynadi. Istanbul’un bazi
semtlerinde yapilan tenis kortlar1 bu sporun daha fazla taninmasina olanak sagladi.
Fenerbahge Tiirk sporunda tenise dair organizasyonlar1 1915 yilinda ilk olarak baslatan
taraft1. Fuat Hiisnii Bey Ingiliz vatandaslar tarafindan edindigi tecriibeleri kendi arkadas
ortamina yansitarak tenise ilginin yogunlasmasini saglad: (Biiyiik Larousse Sozliik ve

Ansiklopedisi 18.Cilt, 1986).

Teniste lilkemiz adna ilk temsilciler Selahattin Cihanoglu, Tevfik Tagcioglu ve Zeki

Sporel’dir. Ulkemiz admna ilk basartyr 1924 yili icinde yapilan calenc kupasinin ciftler



kategorisinde Ingiltere vatandasi bir sahis ile kazanan Suat Subay adini tarihe
yazdirmistir. Ayni yil i¢inde Tiirkiye Tenis Federasyonun kurulmasi tenise olan ilgiyi
daha fazla arttirmis ve katilimer sayis1 da ¢ogalmistir. 1940 yilinda Istanbul ve Ankara
ilinde kurulan TED spor kuliiplerine ilginin artmasi sonucu iilkemizde tenis bransinda
isminden s6z ettiren kisiler ortaya ¢ikti. Bu kisilerin en dnemlilerinden biri en dikkat
cekici organizasyonlardan biri olan 1946 yilinda organize edilmeye baslayan ve her yil
gergeklestirilen Istanbul Tenis Turnuvasinda, 14 yil iist iiste zaferini ilan ederek 6nemli
bir rekora imza atan Nazmi Bari olmustur. Bu siire¢lerden sonra uluslararasi turnuvalarda
boy goésteren Nazmi bari, bayanlar kategorisinde de Suzan giirel bu turnuvalarda derece
elde ederek lilkemizde tenis brangina ilginin artmasina vesile olmuslardir (Biiyiik
Larousse Sozliik ve Ansiklopedisi 18.Cilt, 1986; Meydan Larousse Ansiklopedisi 12.Cilt,
1969).

2.4, Tenis Kort Olgiileri

Tenis kortunu uzunlugu 23,77 metre olup, eni tek (single) miisabakalarinda 8,23, cift
(double) miisabakalarinda 10,97 metredir. Kort alaninin uzunlugunu gosteren ¢izgilere
yan ¢izgi, enini gosteren ¢izgilere ise dip ve basseline ¢izgisi denir. Her iki tarafta olan
ve fileye 6,40 metre uzakliginda birbirlerine paralel olarak ¢izilmis servis atislarinda
topun diismesi gereken yerini belirleyen ¢izgiler bulunur. Bu alana servis kutusu denir.
Bu alan da filenin her iki tarafinda kortun boyuna dogru aralarinda esit mesafe kalacak
sekilde ikiye boliinmiistiir. Kortun tam ortasina monte edilen file kortu ikiye bdlerek
oyuncularin sahalarini da belirlemis olur. Bu filenin tam orta kismindan 6l¢iildiigii zaman
boyu 91,5 cm’dir. Filenin asildig1 direkler her iki tarafta da kortun 91,5 cm disina
sabitlenmistir (Cumhuriyet Ansiklopedisi. 10.Cilt, 1968; Gelisim Alfabetik Genglik
Ansiklopedisi 9.Cilt, 1978). Sekil.1’de Tenis kort dlgiileri gosterilmistir.



Sekil 2.1. Tenis kort dlgiileri (Cumhuriyet Ansiklopedisi. 10.Cilt, 1968).

2.5. Tenis Oyun Kurallan

Sahanin ve oyuna baslayacak oyuncunun belirlenmesi i¢in ilk olarak kura atis1 yapilir.
Her oyuncunun elinde raket denilen birer oyun araci vardir. Oyuncular oyuna bagslarken
kortun kendilerine gore sag taraflarinda yani birbirlerine ¢apraz olarak yer alirlar. Servis
atan oyuncu oyunu baglatan rakibi ise servisi karsilayan veya geri doniis yapan (return)
olarak degerlendirilir. Servis atan oyuncu top yer ile temas etmeden atis1 kars1 sahaya
kendine gore caprazinda kalan servis kutusuna atmak mecburiyetindedir. Servis atisini
yapan oyuncu atis tamamlanana kadar ¢izgiye basmadan kort disinda kalan bdliimde
durmak zorundadir. Her bir sporcunun her bir puan i¢in iki servis kullanma hakki vardir.
Bu servislerden herhangi biri basarili olursa puan i¢in miicadele baslar, servisin ikisi de
basarisiz olursa yani servis atan kisi topu fileye takmigsa veya topu istenilen servis
kutusuna diigirememisse atis1 yapan kisi puani kaybetmis olur. Ancak servis atarken top
fileye carptiktan sonra istenilen servis kutusuna diigmiisse bu tarz durumlarda servis hatali
sayllmadan bir¢ok kez tekrarlanir. Servis atildiktan sonra top oyuna girmisse oyuncular
topa raket ile vurarak fileye takmadan belirlenen oyun sahasina diisiirmeye ugrasirlar.
Topun belirlenen oyun alanina sekerek iki kez temas etmesi ve topun dogru alana bir kez
sektikten sonra topa temas edememek puanin kaybedilmesine yol agan bir durumdur.
Topa oyuncu sahasinda bir kez sektikten sonra veya hi¢ sekmeden de hamle yapabilir,
ancak bu durum servis atisinda gelen topu karsilamak icin gegerli degildir. Servis

atisindan gelen topu karsilamak icin topun yere bir kez sekmesi sart1 aranir.



Oyuncu ilk puani kazandig takdirde hanesine 15 puan yazilir ve skor 15-0 diye anons
edilir. Sirastyla puanlar 30-40 ve oyun puani diye devam eder. Yani her oyuncu ilk
puaninda 15, ikincide 30, iigiinciide 40 ve dordiinciide oyun puami denilen oyunu
kazandigina isaret eden puani almis olur. 4 puan almis oyuncu oyunu kazanmis demektir.
Ancak skor oyunda 40-40 berabere ise daha sonra alinacak puan oyunu almak i¢in yeterli
olmayacaktir. 40-40 esitlikten sonra puani almis oyuncu avantaji eline gecirmis olacaktir,
avantaji elinde bulunduran oyuncu bir sonra oynanan puani alirsa oyunu kazanmis
olacaktir. Alt1 oyun kazanmis oyuncu bir seti kazanan taraf olarak ilan edilir. Oyunlarda
5-5 esitlik s6z konusuysa oyun sayisini ilk olarak 7 ye ulastiran sporcu seti almis olacaktir.
Ancak oyun 6-5 olduktan sonra 7-5 bitmediyse ve skor 6-6 ya geldiyse seti kazanmak
adma sporcular 7 puandan olusan set tie-break oynamak zorundadirlar (Gorsel Biiyiik

Genel Kiiltiir Ansiklopedisi 22. Cilt, 1999; Kermen, 1998).

Turnuva komite kararina gére bazi maglar bes set tizerinden ii¢ seti kazanan galip gelen
taraf olacak diye degerlendirilirken baz1 turnuvalarda da {i¢ set lizerinden iki seti kazanan

galip gelen taraf olacaktir seklinde degerlendirilir.

2.6. Tenis ve Veteran (Senyor) Sporcular

Veteran (Senyor) sporcular herhangi bir turnuva ve buna benzer organizasyonda
tecriibeye sahip veya bu tiir organizasyonlar da tecriibe yasamamis sporcular olarak
degerlendirilmekle birlikte spor hayatini aktif bir sekilde devam ettiren sporculardir.
Veteran (seny0r) oyuncularin baglangic yas1 35-40 yas lizeri olarak degerlendirilse de bu
sporcular da tam olarak bir yas statiisii siniflandirilmasi yoktur (N. Geng, Yildirim, &
Miiftiioglu, 2018; Giiven, Ozdemir, & Ersoy, 2009). Tiirkiye Tenis Federasyon’un
veteran (senyor) oyuncular miisabaka talimatinda yas kategorileri 35+, 40+, 45+, 50+,
55+, 60+, 65+, 70+, 75+ statiilerinde degerlendirilir (Tiirkiye Tenis Federasyonu, 2019)
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2.7. Fonksiyonel Hareket Analizi

Fonksiyon, kisinin diisiindiigii hareketi yapabilmesi i¢in bu harekete 6zel kriterleri
uygulamasidir. Fonksiyonel hareket bir hareket gérevinin gerekli yapisin1 olusturmak

maksadiyla istenilen hareketin ortaya ¢ikarilmasidir (Boyle, 2004).

Fonksiyonel hareket analizi testi kisinin fonksiyonel hareket limitlerinin ne asamada
oldugunu belirlemek, kas iskelet sistemindeki sakatliklar1 tahmin etmek ve temel hareket
kaliplarini degerlendirerek antrenore ve sporcuya bu bilgileri aktarmayi saglayan bir test
protokoliidiir (Lisman, Nadelen, Hildebrand, Leppert, & De La Motte, 2018; Stanek,
Smith, & Petrie, 2019; Warren, Lininger, Chimera, & Smith, 2018). Bir¢ok hareket
bilesenini degerlendiren fonksiyonel hareket analizi, tenis dahil olmak iizere spor
branglarina dair hareketlerin kabiliyetini test eder. (Fernandez-Fernandez, Ulbricht, &
Ferrauti, 2014) Teniste servis atis1 esnasinda alt ekstremite, iist ekstremite ve govde
boliimiiniin 6nemli bir yer tuttugu disiiniildiigiinde (Ellenbecker & Roetert, 2004)
fonksiyonel hareket analizinin degerlendirilmesi ve bu durumun servis performansi ile
kuracagi iliski farkli yaklasimlara neden olabilir. Yedi temel hareketten olusan bu testin
hareketleri tam ¢omelme (deep squat), engelli adim (hurdle step), dogru 6ne hamle (in
line lunge), omuz esnekligi (shoulder mobility), aktif diiz bacak kaldirma (active straight
leg raise), sinav (trunk stability), rotary stability (govde ve doner stabilite) olmak tiizere,
her bir hareket kendi i¢inde O ile 3 puan arasinda degerlendirilerek toplam 21 puan
tizerinden hesaplanir. Bu testte 14 puan ve altinda almis katilimcilarin sakatlik risklerinin
olduguna isaret eden bir durum Ongoriiliir (Gribble, Brigle, Pietrosimone, Pfile, &

Webster, 2013; Landis, Baker, & Seegmiller, 2018; Philp ve dig., 2018).

2.8. Fonksiyonel Hareket Analizi Testleri ve Uygulama Prosediirleri

2.8.1. Tam ¢omelme (deep squat)

Ayak ve bacaklar omuz genisliginde agilarak eldeki ¢cubuk dirsekler diiz bir sekilde 90

derece agiyla yukarida tutulacaktir. Tiim viicut diiz bir sekilde tutulacak ve yere dogru

comelme hareketi yapilacaktir Sekil 2.2 (Kiesel, Plisky, & Voight, 2007).
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Derin ¢omelme hareketi omuzlar ve omurganin simetrik hareket degerlendirmesini
yaparken ayak bilekleri diz ve kalganin fonksiyonel hareketlilik degerlendirilmesini de

yapmaktadir (Kiesel ve dig., 2007).

Sekil 2.2. Tam ¢omelme (Deep squat).

2.8.2. Engelli adim (hurdle step)

Engel tibial tiiboritesinin boyuna esit sekilde ayarlanir. Bir ayak yere sabit bir sekilde
basarken diger ayak engelin {izerinden gegerek topuk yere degecek ve tekrar iki ayak
iizerinde yer basma pozisyonuna doniilecektir. bu esnada ¢ubuk ense bdliimiinde sabit

tutulacaktir Sekil 2.3 (Kiesel ve dig., 2007).

Hareket bilateral olarak degerlendirildiginden bir taraftan diger tarafa agirlik aktarimu ile

beraber dengenin degerlendirilmesi yapilacaktir (Kiesel ve dig., 2007).
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Sekil 2.3. Engelli adim (Hurdle step) (Cook, Burton, & Hoogenboom, 2006).

2.8.3. Dogru 6ne hamle (In line lunge)

Ayaklar birbirine paralel olarak biri 6nde digeri arkada tibial tiiboritesinin boyu
mesafesinde kite sabit bir sekilde basar. Cubuk ense omurga ve sakrum boélgesine degecek
sekilde bir elle ense diger elle sakrum bdliimiinden tutulur. Ondeki ayak kite sabit
tutulurken arka boliimdeki ayagin diz bolimii 6ndeki ayagin topuk bdliimiine deger ve

ardindan baslangi¢ pozisyonuna doner Sekil 2.4 (Kiesel ve dig., 2007).

Kalca stabilitesindeki dengeyi ayak bilegi dorsifleksiyon ve rektusfemoris esneklik

mobilitesini degerlendiren bir harekettir (Kiesel ve dig., 2007; Yildiz, 2013).
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Sekil 2.4. Dogru 6ne hamle (in line lunge) (Cook ve dig., 2006).

2.8.4. Omuz esnekligi (Shoulder mobility)

Orta parmak ile el bilegi cizgisi dlciildiikten sonra ellerin yumruk seklini alarak bas
parmaklar yumrugun igine sokulur yumruklar sirt boliimiine yerlestirildikten sonra
birbirlerine olabildigince yaklastirilmasi istenir. Sekil 2.5. Test bilateral olarak
degerlendirilir (Kiesel ve dig., 2007).

Her iki omuzunda i¢ rotasyon addiiksiyon ve dis rotasyon addiiksiyon hareket etme aralig1

degerlendirilir (Cook, Burton, & Hoogenboom, 2006).

Sekil 2.5. Omuz esnekligi (Shoulder mobility) (Cook ve dig., 2006).
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2.8.5. Aktif diiz bacak kaldirma (active straight leg raise)

Hareket bilateral olarak yapilir. Yerde olan bacagin diz kapagmin arka boliimii yere
uzatilmis bir pozisyon alirken test kitine degecek sekilde sabit tutulur. Diger ayagin tabani

gokyliziinii gosterecek sekilde yukari kaldirmast istenir. Sekil 2.6.

Hamstrings kaslari, iliopsoas esnekligi ve kalga hareketliligi degerlendirilir (Cook ve dig.,

2006).

2.8.6. Smav (trunk stability)

Ayaklar dorsi fleksiyon pozisyonunda dizler, kal¢a, govde ve bas diiz bir sekilde eller
omuz genisliginde, avug ici yere gelecek sekilde, kollar yere dik diiz bir pozisyon alinir.
Dirsekler biikiilerek viicut tek birim halinde standart sinav hareketi uygulanir Sekil 2.7.

(Kiesel ve dig., 2007).

Merkez bolge kuvveti Alt ekstremiteden iist ekstremiteye, iist ekstremiteden alt
ekstremiteye kuvvet aktarimi ve gévde stabilizasyonu ve kontrol edilir (Cook ve dig.,
2006).
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Sekil 2.7. Siav (Trunk stability) (Cook ve dig., 2006).

2.8.7. Govde ve doner stabilite (rotary stability)

Hareket bilateral olarak yapilirken kol ve ayak diiz bir ¢izgi seklinde uzanir. Hareketin
fleksiyon esnasinda dirsek ve diz orta bdliimde birbirine temas ederek hareket baslangi¢

haline geri doner Sekil 2.8 (Cook ve dig., 2006).

Govde rotasyon hareketi yaparken viicudun bu duruma karsi stabilizasyonunu
degerlendirirken ayn1 zamanda hareketlilik ve stabilizasyonun birbirleriyle uyumlu olup

olmadig1 da kontrol edilir (Cook ve dig., 2006).

Sekil 2.8. Govede ve doner stabilite (Rotary stability) (Cook ve dig., 2006).
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2.9. Kor ve Kor Stabilizasyon

Kor Ingilizce bir kelime olarak tiireyen ve Tiirk¢e deki karsiligi merkez veya ¢ekirdek
olan kelime olarak bilinir (S. McGill, 2010). Kor bolgesi bacaklarin ve kollarin arasinda
bir bag olusturarak aradaki baglantinin saglanmasi veya gévdenin biitlinii olarak aciklanir
(S. M. McGill, Grenier, Kavcic, & Cholewicki, 2003). Kor bolgesi gogiis kafesinin ve
dizlerin arasinda kalan kisim olarak ta nitelendirilir (Fig, 2005). Kor bolgesinin baska bir
tanimi ise spinal ve pelvisin boliimiinde yer alan kaslar, bag doku ve kemikler seklinde
pasif ve aktif bilesenlerin olusturdugu mekanizmadir seklinde olan agiklamadir

(Adigiizel, Karagam, & Kirkalti, 2018).

1980 yilindan beri arastirmalarin 6nemli bir konusu olan, (Kir, 2017) kor stabilizasyonun
ise literatiirde tam olarak gegerli goriinen bir agiklamasi yoktur. Kor stabilizasyon insanin
normal yasantisinda ki hareketleri saglik sekilde uygulayabilmesi i¢in, invertebral eklem
hareket kabiliyetinin istenilen sekilde gerceklestirebilmesi gerekgesiyle pasif spinal kolon
bolgesinin, sinir kontrol sistemiyle ve kaslarla biitiin olmas1 seklinde tanimlanir (Panjabi,
1992). Kor stabilizasyonun bir bagka tanimi1 omuriligi pelvis boliimiinden, basin en {iist
noktasina kadar kor kaslarinin yardimiyla konumunu bozmadan hiza olarak diizgiin ve
sabit bir sekilde kontrol etmesi seklinde de agiklanmasidir (Faries & Greenwood, 2007).
Yapilan bagka bir yorumda ise kor stabilizasyon sportif bir performans esnasinda govde
boliimiinde kuvvet ve hareketi {irettikten sonra transferini gerceklestirmesiyle beraber bu
hareketin dogru ve saglikli yapilmast i¢inde pelvis iistiindeki kilit bolgenin muhafaza
edilmesi seklinde agiklanmaktadir (Axler & Mcgill, 1997). Bir 6nceki aciklamaya benzer
bir tanim ise, kor stabilizasyon, kor bolgesindeki kaslarin kuvvet ve dayaniklilik i¢in aktif
hale gelerek bu islevleri yerine getirdigi bir sportif hareket veya egzersiz esnasinda rolii
on plana ¢ikan, belirtilen bolgedeki kaslarin yaptig1 gorevlerdir seklinde de tanimlanabilir
(Sever, 2016). Genel bir degerlendirmeyle ele alacak olursak kor stabilizasyon, kor
kaslarmin 6nderliginde omurga ve govde boliimiindeki stabilizasyonunun saglanmasiyla
bu durumu koruma yetenegi ile iliskili bir durumdur (Chuter, de Jonge, Thompson, &

Callister, 2015; Kibler, Press, & Sciascia, 2006).
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Kuvvet tiretimi ve sakatliga karsi riskleri azaltmak bununla beraber kor stabilizasyonu
kontrol altina almanin yolu kor kaslarinin dayanikliliginin ve kuvvetinin iist seviyede
olmasiyla alakalidir (Tekin, Giilcan, Aykora, Calisir, & Duyan, 2018). Kor kaslarinin
etkinligi; kuvvetin tiretilmesi, viicut stabilitesinin saglanmasin da bununla beraber kosma
sporunun i¢inde olan atletlerde, tekme ile vurus sporu yapanlar da, atis sporu ile
ilgilenenler de yani bir¢ok spor branginin sporcularin da biitiin ekstremiteyi ilgilendiren
hareketlerin i¢inde bulunur (Putnam, 1993; Zattara & Bouisset, 1988). Kor kuvveti ne
kadar fazlaysa, kor stabilizasyonun sportif bir performans esnasinda bir o kadar muhafaza
edilmesine yardimci olacaktir (Srivastav, Nayak, Nair, Sherpa, & Dsouza, 2016; Stanton,
Reaburn, & Humphries, 2004). Bu durumda sporcularin performanslarini ortaya
koyarken ciddi anlamda isine yarayacak bir durum olarak 6n plana ¢ikacaktir. Kisaca
Ozetlemek gerekirse tiim spor branslarinin sportif performanslarinda sportif performansin
en iist seviyelere ¢ikmasi ve bu durumun sahaya ¢ok iyi bir sekilde yansitilmasi i¢in kor

stabilizasyon dikkat ¢cekilmesi gereken 6nemli bir nokta olarak degerlendirilir (Kir, 2017).

2.9.1. Kor kaslan

Kor kaslar1 sportif aktivite veya performans esnasinda ¢ok énemli bir yeri kapsar (Hibbs,
Thompson, French, Wrigley, & Spears, 2008). Herhangi bir fiziksel aktivite esnasinda 29
cift kastan olusan kor kaslari tiim uzuv hareketlerinin baslangi¢c noktasinda temel
olustururken, kor bolgesini de stabile ve dengede tutmak adina Snemli bir gorev
tistlenmisglerdir (Akuthota, Ferreiro, Moore, & Fredericson, 2008; Akuthota & Nadler,
2004; Crisco, Panjabi, Yamamoto, & Oxland, 1992; Reiman, 2009). Bu konuyla ilgili
aragtirma yapan kisiler kor kaslarini bazi siniflandirmalar yoluna gitmistir. Kor kaslarini
fonksiyon islevine gore degerlendirdigimizde farklihk gOstermektedir. Bu
siniflandirmanin i¢indeki kor kaslarin1 degerlendirdigimizde erector spinae grubunda
bulunan longissimus ve iliocostalis kaslar1 biiyiik hareket momentine hitkmettikleri i¢in
omurga stabilitesinde, hareketin islevinin artmasinda son derece Onemlidir.
Rotatorler,intertransversalis,interspinalis gibi kaslar invertebral ekleminin rotasyonunun
anlasilabilirligi i¢in propriyoseptorler 6zelligini icerisinde barindirir. Bahsedilen kaslar,
arlarindaki enerji doniistiirme olarak islevi biiyiik kas gruplarinin aktivasyonuna yardimci

olmak ve spinal stabilite gereksinimlerini gidermektir (Willardson, 2018).
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Belirtilen ve diger kor kaslarinin siniflandirilmasi agagidaki gibidir.

a. Globaz kor stabilizatorler
b. Lokal kor stabilizatorler

c. Alt ve Ust ekstremite kor-uzun transfer kaslari

Global, lokal, alt ve list ekstremite kaslarinin hangileri oldugu ve bu kaslarin fonksiyonel

gorevleri (Willardson, 2018) Tablo.2.1. de gosterilmistir.

Tablo 2.1. Global, lokal, alt ve iist ekstremite kaslar1 ve fonksiyonel (Willardson, 2018).
Global Kor Stabilizorleri

Kaslar Birinci Dinamik Fonksiyonlar
Erector Spinae Grubu Govde Ekstansiyonu
Quadrotus Lumborum Govde Lateral Fleksiyonu
Rectus Abdominis Govde Fleksiyon Ve Posterior Pelvik Tilt
External Oblique Abdominis Govde Lateral Fleksiyonu Ve Gévde Rotasyon
Internal Oblique Abdominis Govde Lateral Fleksiyonu Ve Govde Rotasyonu
Transversus Abdominis Karin I¢i Basincim Arttirmak I¢in Karin Duvarmi Iceri Cekme
Lokal Kor Stabilizorleri
Kaslar Birinci Dinamik Fonksiyonlari
Multifidus Govde Ekstansiyonu
Rotatorlar Govde Rotasyonu
Interttransversalis Govde Lateral Fleksiyonu
Interspinalis Govde Ekstansiyonu
Diyafram Karn Igi Basimcini Arttirmak I¢in Asagiya Dogru Hareket
Pelvik Floor Grubu Karin I¢i Basmcim Arttirmak I¢in Yukar: Dogru Hareket
Ust Ekstremite Kor Uzuv Transfer Kaslari
Kaslar Birinci Dinamik Fonksiyonlar
Pektoralis Major Oml{Z F'leksiyon, Omuz Horizantal Addiisksiyon Ve Diyogonal
Addiiksiyon
L . Omuz Ekstansiyon, Omuz Horizantal Addiisksiyon Ve
Latissimus Dorsi . s
Diyogonal Addiiksiyon
Pektoralis Minor Skapula Béliimlerinin Asag1 inmesi
Serratus Anterior Skapula Béliimlerinin Birbirinden Uzaklagmasi
Rhomboidler Skapula Boliimlerinin Birbirine Yaklagmasi
. Skapulalarin Yiikseltilmesi, Birbirine Yaklastirilmasi, Asagt
Trapezius . .
Cekilmesi
Alt Ekstremite Kor-Uzuv Transfer Kaslari
Kaslar Birinci Dinamik Fonksiyonlar
Iliopsoas Grubu Kalga Fleksiyonu, Anterior Pelvik Tilt
Gluteus Maximus Kalga Ekstansiyonu, Posterior Pelvik Tilt
Hamstring Grubu Kalga Ekstansiyonu, Posterior Pelvik Tilt
Gluteus Medius Kal¢a Abdiiksiyonu, Lateral Pelvik Tilt

Kor kaslariyla ilgili bir diger simiflandirmada kor kaslarinin i¢ ve dis kor kaslar1 olarak

iki boliimde incelenmesidir. Bu kaslar viicudun arka ve 6n boliimiinde, (Sekil 2.9.),
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diyafram kisminda (Sekil 2.10.), Pelvik taban da (Sekil 2.11.), ve karin bolgesinde
bulunur. (Sekil 2.12.). D1s kor kaslar1 erector spinae, gluteus maksimus, latissimus dorsi,
psoas grubu ve internal ve external obliques gibi diger kaslara gére daha biiyiik kas
yapilarindan olusan kaslardir. Bu kaslar hareketin direncine karsilik vermek ve istenilen
hareketi ortaya ¢ikarmak ile yiikiimlii kaslardir. i¢ kor kaslar1 olarak degerlendirilen
kaslar; 6n boliimdeki ve yan boliimdeki transversus abdominis alt boliimdeki pelvik taban
kaslar1 ve iist bolimdeki diyafram kasi olarak degerlendirilir. Bu kaslarin gérevi kollarin
yapacag hareketler esnasinda Kasili olan bir biitiinsel durum meydana getirerek omurga

stabiletesini saglarlar ve omuriligi muhafaza ederler (Contreras, 2014).

Sekil 2.9. Viicudun 6n ver arka boliimiinde bulunan kor kaslari (Contreras, 2014).
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Sekil 2.11. Pelvik taban kaslari(Contreras, 2014).
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Transversus
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Rectus
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Sekil 2.12. Karin bolgesindeki kor kaslar1 (Contreras, 2014).

2.10. Kor Stabilizasyon ve Tenis

Tenis sporunu ele aldigimizda hareket kinetiginin oyun igerisinde farklilik gosterdigini
diisiiniirsek kor stabilizasyon degerli bir etken haline gelmektedir (Sever vd., 2017). lyi
bir seviyede olan Kor kaslar1 ve bu kaslarin stabilitesi teniste daha gli¢lii vuruglara vesile
olmaktadir. Yiiksek bir gilice sahip olan ve verimi yiiksek kor kaslar1 teniste sporcuya
basar1 yolunu agcan 6nemli bir husustur (Willardson, 2018). Teniste rotasyon bagli hareket
bilesenlerinin 6nemi bilinmekte ve bu rotasyon hareketlerinde kor kaslariin dikkat ¢ekici
bir unsur oldugu bildirilmektedir. Bu durumla beraber kor kaslari, teniste siddeti yiiksek
ve hizli yapilan hareketlerde de giicli meydana getiren, vuruslara transferi gerceklestiren
ve sakatlik riskini de azaltic1 bolgeler olarak ele alinir. Ozellikle yasi ilerlemis oyuncular
da bel sakatlik problemi ortaya ¢ikmaktadir. Kor kaslarimin kuvvetini ve stabilitesini

gerekli diizeye tastyarak bu sakatliklara 6nlem alinmis olacaklardir (Willardson, 2018).
2.11. Kor Stabilizasyon ve Teniste Servis
Teniste giiglii bir servis performansina sahip olmak miisabaka esnasinda basarinin kilit

noktalarindan biridir (Girard, Micallef, & Millet, 2005). Servis performansi iist diizeyde

olan bir oyuncu servis atisiyla direk puani kazanabilir (Kilit, Suveren, & Senel, 2011).
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Maksimum bir servis hizina ulasmanin yolu, giiclii atig hareketinin sporcuyla
biitiinlesmesi sonucu ortaya ¢ikacak bir durumdur (Urartu, 1996). Servis atis1 esnasinda
bircok kas hareketin ger¢eklesmesine yardimci olur. (Sekil 2.13.) Yapilan bir calismada
servis atis1 esnasinda bazi kor kaslar1 incelenmistir. Bu calisma sonunda kor kaslarinin
servis atisinda aktif olarak calistigt ve servis atisinin {izerinde belirli kaslarin belirli

durumlarda etkisinin oldugu degerlendirilmistir (Chow, Shim, & Lim, 2003).
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Sekil 2.13. Servis atig1 esnasinda galisan kaslar (Roetert, E. Paul & Kovacs, 2011).

Proksimal bolgedeki stabilizasyonun iyi bir seviyede olusu distal boliime transfer edilen
hareketin performansin1 da pozitif yonde etkileyecektir (Kibler ve dig., 2006). Servis
atisinda da proksimal bolgeden distal bolgeye dogru bir hareket akisi oldugunu
diistindiigiimiizde, kor kaslarinin proksimal bdlgelerde ki stabilizasyonun saglanmasinda

gorev yiikiimliiliigiinlin 6nemli olacagi degerlendirile bilinir.
Servis atis1 esnasinda omuz kaslariyla beraber kalga ve bacak kaslar1 da koordineli bir

sekilde hareket etmelidir. Govde boliimi, koordineli ¢alisan kaslar, kolun hareket

ivmesiyle birlikte iyi bir servis performansini ortaya ¢ikarabilir ayrica servis atiginda
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govde boliimiiniin degerlendirilmesi yapildiginda bu boliimdeki kor kaslarinin aktif
olmasi servis performansina etki etmektedir (Chow ve dig., 2003; Urartu, 1996). Bu
nedenle viicut stabilitesinin, govde kor kaslarinin servis hizina etkisinin
degerlendirilmesinin 6nemli bir konu olarak ele alinmasi, ¢ikacak sonuglarin tenis

sporculart lizerinde farkli yaklasimlara neden olabilecegi diisiiniilebilir.
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BOLUM 3. YONTEM

3.1. Calisma Grubu

Calismaya Tiirkiye Tenis Federasyonu tarafindan lisansli olan en az 7 turnuva tecriibesine
sahip haftada en az 6 saat tenis oynayan 25 Erkek veteran (senydr) tenis oyuncusu
katilmistir. Tiim Slglimler Sakarya Tenis Kuliibii kapali kortlarinda ayni kisi tarafindan

yapilmustir.

Tablo 3.1. Caligma grubunun yas, boy, spor yasi, viicut agirhigi ve viicut kitle indeksi bilgileri

n X S EKD EBD
Yas (Y1l) 25 40,79 4,18 33 48
Spor Yast (Yil) 25 15,75 5,47 8 28
Boy (Cm) 25 178,79 6,00 170 195
Viicut Agirhigi (Kg) 25 81,00 5,67 66,5 91
Vki (Kg/M2) 25 25,33 1,93 21,2 31,3

Calisma grubuna ait bilgiler Tablo 3.1’°de verilmistir. Toplamda 25 veteran (senyor) erkek
sporcu ¢alismaya katilmis olup, grubun yas ortalamasi 40,79, spor yas1 ortalamasi 15,75,
boy ortalamasi 178,79, viicut agirlig1 ortalamasi 81,00 ve vki ortalamas1 25,33 olarak

hesaplanmustir.

3.2. Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

- Turnuva tecriibesine sahip ve halen turnuva tecriibesi devam etmekte olan

- Aktif olarak tenis hayatini siirdiiren

- Tenis yas1 minimum 8§ olan

- Calismaya katilmada herhangi bir saglik ve sakatlik probleminin olmadigina dair

onay1 alinan
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- 33 ile 48 yaslan arasinda calismaya katilma konusunda istekli olan 25 kisi

calismaya dahil edildi.

3.3. Testlerin Uygulanisi ve Degerlendirilmesi

Katilimcilara ¢alismanin amact hakkinda bilgi verilmesinin ardindan testlerin uygulanis

sekli gosterilerek anlatilmistir.

Caligmaya katilan bireylerin Fonksiyonel hareket analizi dl¢timleri herhangi bir 1sinma
yapilmadan ve test prosediiriindeki siraya bagli kalinarak gergeklestirilmistir.
Fonksiyonel hareket analizi testlerinin her bir testi katilimciya sozlii ve gorsel olarak

anlatildiktan sonra her test i¢in 2 deneme hakki verilmistir.

Kor dayaniklilik testleri dncesinde bireylere 10 dakikalik 1sinma siiresi verildikten sonra
test asamasina gecilmistir. Kor dayaniklilik testleri katilimeiya sozlii ve gorsel olarak

anlatildiktan sonra testler esnasinda viicut pozisyonunun alacag sekil gosterilmistir.

Servis hizi degerlendirilmesi yapilmadan dnce katilimciya tenise ve servis atigina 6zel 10
dakika 1sinma siiresi verilmistir. Oyuncu 1sinma siiresini tamamladiktan sonra dominant
el tarafindan capraz servis kutusuna 8 servis atmasi istenmistir. 8 servis sonunda basarili
servislerden (topun fileye takilmamasi ve istenilen servis kutusuna atilmasi) hiz olarak
maksimal degere sahip servis atis1 degerlendirmeye alinmistir. Hava sartlarinin etkisi goz

oniinde bulundurularak servis hizi 6lgtimleri kapali kortta gerceklestirilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Boy uzunlugu, viicut agirhg ve viicut kitle indeksi dl¢iimii

Boy ol¢iimleri Seca marka portatif boy 6lger kullanilarak alinmigtir. Viicut agirligr ve

viicut kitle indeksi Ol¢iimleri ise Tanita BC 545 N InnerScan kolay tasinilabilir viicut

kompozisyon 6l¢lim cihazi kullanilarak 6l¢iilmiistiir.(Minick ve dig., 2010).
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3.4.2. Fonksiyonel hareket analizi testi

Ozel test kiti kullanilarak yapilan, Gray Cook tarafindan gelistirilmis 21 puan iizerinden
degerlendirilen, 7 test protokolii olan (deep squat), engelli adim (hurdle step), dogru 6ne
hamle (in line lunge), omuz esnekligi (shoulder mobility), aktif diiz bacak kaldirma
(active straight leg raise), sinav (trunk stability), gévde ve doner stabilite (rotary stability)
testlerinden olusur. Bu test belirtilen sirali prosediire gére uygulanir. Bu testlerde kendi
icinde bilateral olarak degerlendirilen engelli adim (hurdle step), dogru 6ne hamle (in line
lunge), omuz esnekligi (shoulder mobility), aktif diiz bacak kaldirma (active straight leg
raise), govde ve doner stabilite (rotary stability) gibi prosediirlerin olmastyla beraber ayni
zamanda omuz esnekligi (shoulder mobility), sinav (trunk stability), govde ve doner
stabilite (rotary stability) testleri sonunda clearing test denilen Tiirkge karsiligi temizleme
veya kontrol testi olan, uygulanmasi gereken prosediirleri goz ardi etmemek gerekir.
Temizleme ve kontrol testi (Clearing test), Teste dair hareketler tamamlandiktan sonra
agriya ve herhangi bir problem olup olmadigma iliskin, yapilan teste 6zel kontrol
hareketleriyle degerlendirmesi yapilan testlerdir (Reiman & Manske, 2018). Teste katilan
kisi her bir test oncesinde 2 deneme yaptiktan sonra, puanlama i¢in degerlendirmeye
alian her testte 3 tekrar yapmistir (Okada, Huxel, & Nesser, 2011). Katilimcilara verilen
puan her testte 0-3 arasindadir. 3 puan hareket tam istenilen sekilde yapildiginda, 2 puan
harekette baz1 aksamalar oldugunda, 1 puan hareketin biiyilk bolimiinde aksamalar
oldugunda, 0 puan ise hareketin yapilis esnasinda agri hissedilirse verilir (Lisman,
O’connor, Deuster, & Knapik, 2013; Schneiders, Davidsson, Héorman, & Sullivan, 2011).
Bilateral olarak yapilan testler de en diisiik puan degerlendirmeye alinmistir (Perry &

Koehle, 2013; Smith, Chimera, Wright, & Warren, 2013).

3.4.2.1. Fonksiyonel hareket analizi puanlandirma kriterleri

Tam ¢omelme puanlama (Deep squat)

Tam ¢omelme (Deep squat) 3 puanlik hareket Sekil 3.1.°de, 2 puanlik hareket Sekil
3.2.de ve 1 puanlik hareket Sekil 3.3.’de gosterilmistir.
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3 puan

Omurganin arka ve iist boliimii tibia boliimiiyle ayn1 paralellikte

Femur boliimii horizantal eksenin alt boliimiine kadar inmisse

Sag ayak sag diz, sol ayak sol diz ayn1 dogrultudaysa

Kisinin elle tuttugu ¢ubuk omuzlar ve ayaklarla dikey olarak baktigimizda ayni
dogrultudaysa

Sekil 3.1. Tam ¢6melme (Deep squat) 3 puan (Yildiz, Pinar, & Gelen, 2017).

2 puan

Topuklar test kitinin tistiindeyse

Omurganin arka ve iist boliimii tibia boliimiiyle ayni paralellikte degilse

Sag ayak sag diz, sol ayak sol diz ayn1 dogrultuda degilse

Femur bolimii horizantal eksenin horizantal eksenin alt boliimiine kadar
inmemisse

Sag ayak sag diz, sol ayak sol diz ayn1 dogrultuda degilse
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Sekil 3.2. Tam ¢dmelme (Deep squat) 2 puan (Yildiz ve dig., 2017).
c. 1puan

- Tibia ve sirt boliimii ayn1 hizada degilse

- Femur boliimii horizantal eksenin alt boliimiine kadar inmemisse

- Sag ayak sag diz, sol ayak sol diz ayn1 dogrultuda degilse

Sekil 3.3. Tam ¢dmelme (Deep squat) 1 puan (Yildiz ve dig., 2017).

Engelli adim puanlama (Hurdle step)

Engelli adim 3 puanlik hareket Sekil 3.4.’de, 2 puanlik hareket Sekil 3.5.’de ve 1 puanlik
hareket Sekil 3.6.’da gosterilmistir.
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a. 3puan

- Kalga boliimii, diz boliimii, ayak bilekleri sagital planda hiza olarak ayniysa
- Lumbar spine hareketi yaparken sabitse

- Elle tutulan ¢ubuk ve ayagin gecirdigi engel boliimii ayni dogrultudaysa

Sekil 3.4. Engelli adim (Hurdle step) 3 puan (Yildiz ve dig., 2017).

b. 2puan

- -Ayaklar, engelin lizerinden gegen ayagin dizi ve kalga bdoliimiiniin ayni

dogrultudaki hizas1 hareket yapilirken istenilen diizeyde olmadiginda

Sekil 3.5. Engelli adim (Hurdle step) 2 puan (Yildiz ve dig., 2017).
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c. 1puan

-Lumbar fleksiyon goriiliirse

-Hareketi yapan ayak engel ¢izgisine degerse

-Dengede aksama olursa

Sekil 3.6. Engelli adim (Hurdle step) 1 puan (Yildiz ve dig., 2017).

Dogru 6ne hamle puanlama (In line lunge)

Dogru 6ne hamle (In line lunge) 3 puanlik hareket Sekil 3.7.’de, 2 puanlik hareket Sekil
3.8.’de ve 1 puanlik hareket Sekil 3.9.’da gdsterilmistir.

a. 3puan
- -Belin Uizerindeki omurilik bolimi sabitse

- -Ayaklar kitin iistiinde sagital diizlemde ayn1 konumdaysa

- -Diz, kitin lizerinde duran topuk kismina dogru bir agiyla degerse
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Sekil 3.7. Dogru 6ne hamle (1n line lunge) 3 puan (Yildiz ve dig., 2017).

b. 2 puan

Belin tlizerindeki omurilik boliimii sabit degilse

Ayaklar kitin tstiinde sagital diizlemde ayni1 konumda degilse

Diz, kitin lizerinde duran topuk kismina degmediginde

Sekil 3.8. Dogru 6ne hamle (in line lunge) 2 puan (Yildiz ve dig., 2017).

c. 1puan

- Dengede bariz bir sekilde bozulma oldugunda
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Sekil 3.9. Dogru 6ne hamle (in line lunge) 1 puan (Yildiz ve dig., 2017).

Omuz esnekligi puanlama (Shoulder mobility)

Omuz esnekligi (Shoulder mobility) 3 puanlik hareket Sekil 3.10.’da, 2 puanlik hareket
Sekil 3.11.°de ve 1 puanlik hareket Sekil 3.12.’da gosterilmistir.

a. 3puan

- -Eller sirtta yumruk bigimini aldiginda arasindaki mesafe bir el boyu veya daha

kisa bir bosluk goriiliirse

Sekil 3.10. Omuz esnekligi (Shoulder mobility) 3 puan (Y1ldiz ve dig., 2017).
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b. 2 puan

- -Eller sirtta yumruk bi¢imini aldiginda arasindaki mesafe bir el boyu ile bir buguk
el boyunda bosluk goriiliirse

Sekil 3.11. Omuz esnekligi (Shoulder mobility) 2 puan (Yildiz ve dig., 2017).

c. 1puan

- Eller sirtta yumruk bicimini aldiginda arasindaki mesafe bir buguk el boyundan

fazla bosluk goriiliirse

Sekil 3.12. Omuz esnekligi (Shoulder mobility) 1 puan (Yildiz ve dig., 2017).
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Bu test hareketinin temizleme ve kontrol testi (clearing test) Sekil 3.13. de gosterilmistir.

Sekil 3.13. Omuz esnekligi (Shoulder mobility) temizleme ve kontrol testi (clearing test) (Yildiz ve dig.,
2017).

Aktif diiz bacak kaldirma puanlama (Active straight leg raise)

Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise) 3 puanlik hareket Sekil 3.14.’da, 2
puanlik hareket Sekil 3.15.’de ve 1 puanlik hareket Sekil 3.16.’da gosterilmistir

a. 3puan

- -Ayak bilegi dik bir sekilde gubugu gegmisse

.‘e:". . :
Sekil 3.14. Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise) 3 puan (Yildiz ve dig., 2017).
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b. 2 puan

- -Ayak bilegi kitin lizerinde yerde olan patella boliimiiniin ve dik tutulan cubugun

arasindaysa

hi L

Sekil 3.15. Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise) 2 puan (Yildiz ve dig., 2017).

c. lpua

- -Ayak bilegi kitin iizerinde yerde olan patella boliimiinii gegmediyse

Sekil 3.16. Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise) 1 puan (Yildiz ve dig., 2017).
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Simav puanlama (Trunk stability)

Sinav (Trunk stability) 3 puanlik hareket Sekil 3.17.’de, 2 puanlik hareket Sekil 3.18.’de
ve 1 puanlik hareket Sekil 3.19.’da gosterilmistir.

a. 3puan

- Erkeklerde sinav esnasinda eller alin ile ayn1 dogrultudayken bir sinav ¢ekebilirse
- Kadimnlarda smav esnasinda eller ¢ene ile ayni dogrultudayken bir sinav

cekebilirse

Sekil 3.17. Siav (Trunk stability) 3 puan (Yildiz ve dig., 2017).

b. 2puan

- Erkeklerde sinav esnasinda eller ¢cene ile ayn1 dogrultudayken bir sinav ¢ekebilirse
- Kadinlarda sinav esnasinda eller omuz ile ayni dogrultudayken bir sinav

cekebilirse

Sekil 3.18. Smav (Trunk stability) 2 puan (Yildiz ve dig., 2017).
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c. 1puan

- Erkeklerde sinav esnasinda eller ¢cene ile ayn1 dogrultudayken bir sinav cekemezse

- Kadinlarda smav esnasinda eller omuz ile ayn1 dogrultudayken bir sinav

cekemezse

Sekil 3.19. Smav (Trunk stability) 1 puan (Yildiz ve dig., 2017).

Bu test hareketinin temizleme ve kontrol testi Sekil 3.20. da gésterilmistir.

Sekil 3.20. Siav (Trunk stability) Temizleme ve kontrol testi (Clearing test) (Yildiz ve dig.. 2017).

Govde ve doner stabilite puanlama (Rotary stability)

Rotary stability (Govde ve doner stabilite) 3 puanlik hareket Sekil 3.21.’de, 2 puanlik
hareket Sekil 3.22.’de ve 1 puanlik hareket Sekil 3.23.’de gosterilmistir.
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a. 3puan

- -Unilateral poziyonda diz ve dirsek birbirine degerek 1 basarili hareket

yapilabiliyorsa

Sekil 3.21. Govde ve doner stabilite (Rotary stability) 3 puan (Yildiz ve dig., 2017).

b. 2puan

- Diagonal pozisyonda 1 basarili tekrar gerceklestirebilirse

Sekil 3.22. Govde ve doner stabilite (Rotary stability) 2 puan (Yildiz ve dig., 2017).

c. 1puan

- -Diagonal pozisyonda 1 basarili hareket gergeklestirilemezse
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Sekil 3.23. Govde ve doner stabilite (Rotary stability) 1 puan (Yildiz ve dig., 2017).

Bu test hareketinin temizleme ve kontrol testi (Clearing test) Sekil 3.24.’de gdsterilmistir.

Sekil 3.24. Rotary stability (Govde ve doner stabilite) temizleme ve kontrol testi (clearing test) (Yildiz ve
dig., 2017).

3.4.3. Viicut stabilitesi kor endurans testleri

Mcgill ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen bu testler kor bolgesi kaslarinin
dayanikliligin1 ve bu kaslarin bu test hareketleri esnasinda pozisyonunu koruyabilme
yetenegini degerlendirmek icin kullanilir (Ambegaonkar, Mettinger, Caswell, Burtt, &
Cortes, 2014; Brumitt, 2015). Ayn1 zamanda bu testler kor bolgesinde sakatlik ihtimalini
degerlendirmeyle beraber herhangi bir bransinin kendi o6zelindeki performansi
degerlendirirken ve performans ile kor kuvveti arasindaki iliskiyi incelerken de kullanilir
(Latikka, Battié, Videman, & Gibbons, 1995; Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne, &
Davis, 2004).
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3.4.3.1. Plank test

Teste katilan kisi ayak bagparmaklarinin ve dirseklerinin iizerinde konumlandirilarak
ayaklar plantor fleksiyon seklini aldi ve tiim viicudun diiz bir hal almas1 saglandi. Kisinin
pozisyonu korudugu siire dikkate alinarak kaydedildi Sekil 3.25. (Ambegaonkar, Cortes,
Caswell, Ambegaonkar, & Wyon, 2016; Imai & Kaneoka, 2016).

Sekil 3.25. Plank test

3.4.3.2. Lateral koprii test

Teste katilan kisi yan yatirilarak dirseginin lizerinde durarak bir ayak diger ayagin
tizerinde olacak sekilde kalcanin ve viicudun diiz bir sekilde stabil bir pozisyon almasi
saglandi. Mevcut pozisyonu koruma siiresi dikkate alinarak kaydedildi. Bu test sag ve sol
olacak sekilde viicudun her iki boliimiine de yapildi Sekil 3.26. (Imai & Kaneoka, 2016;
S. M. McGill, Childs, & Liebenson, 1999).

Sekil 3.26. Lateral koprii test
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3.4.3.3. Fleksor endurans test

Teste dahil olan kisinin elleri ¢apraz bir sekilde konumlandirilarak omuzlarina temas
temas etmesi istendi. Govde oturma pozisyonuna yakin, yere 90 derece paralel bir agiyla
kaldirilarak kalganin fleksiyon konumuna gelmesi saglandi. Bu agamada her iki dizde 90
derece fleksiyon konumuna getirildi. Kisinin bu pozisyonu koruyarak durabildigi siire

dikkate alind1 Sekil 3.27. (Ambegaonkar ve dig., 2014; Kocahan & Akioglu, 2018).

Sekil 3.27. Fleksor endurans test

3.4.3.4. Ekstansor endurans test

Teste katilan kisi ayak ve kalf boliimii desteklenerek masaya yiiz iistii yatirildi ve iliyak
boliimiinden bag hizasina kadar gdvde dahil olmak iizere bosluga ¢ikarildi. Eller ¢apraz
bir sekilde omuza degecek konuma getirildi. Ayak bolimii sabitlendi. Kisinin bu
pozisyonda durabildigi siire kronometre ile degerlendirilerek dikkate alindi Sekil 3.28.
(Barati, Safarcherati, Aghayari, Azizi, & Abbasi, 2013; Pontillo ve dig., 2018).

Sekil 3.28. Ekstansor endurans test
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3.4.4. Servis mz ol¢iimii

Servis hiz1 Speed Gun Radar 3600 cihazi ile 6l¢lilmiistiir. Testi uygulayan kisi, katilimci
servis atisini gerceklestirirken, Servis atis1 yapilacak boliime dogru katilimcinin 2 metre
mesafe kadar arkasindan 10 derecelik agiyla, boy uzunlugu dikkate alinarak servis hizi

Ol¢timii yapilmistir (Zapartidis, Gouvali, Bayios, & Boudolos, 2007).
3.4.5. Verilerin degerlendirilmesi
Caligsmada elde edilen veriler SPSS for windows 20.0 programinda normallik dagilimlar

gozetilerek Spearman Rank Order korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Gruplar arasi

farklar mann whitney u testi ile analiz edilmistir.

43



BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Calisma grubunun kor endurans, ve servis hizina dair tanimlayici istatistikler Tablo 4.1

de yer almaktadir

Tablo 4.1. Calisma grubunun kor endurans 6l¢iimleri siirelerinin ortalamalar1 ve servis hizi ortalamalart
ile std. Sapma ve minimum maksimum degerleri

n X S EKD EBD

< 7ot 25 72,46 31,51 4968 220,82
(saniye)

Lateral Koprii Test (Dom) o5 60,3_5 13,89 40,17 90,1
(saniye)

Lateral Koprii Test (Non-Dom) o5 53,6_5 11,22 339 72.74
(saniye)

Fleksor Endurans Test o5 35,6_5 7.87 1875 49,64
(saniye)

Ekstansor Endurans Test o5 77,1_8 2781 38.47 172,58
(saniye)

Servis Hizi (Km/H) 25 140,16 12,50 121 170

Calisma grubunun kor endurans testleri, ve servis hizi incelendiginde; Plank Test
ortalama siiresi 72,46+31,50 saniye, Lateral Koprii ortalama (dominant) Test siiresi
60,35+13,89 saniye, Lateral Koprii (non-dominant) ortalama test siiresi 53,65+11,22
saniye, Fleksor endurans ortalama test siiresi 35,64+7,87 saniye, Ekstansor endurans
ortalama test siiresi 77,17£27,80 saniye,ve Servis hizi (km/h) 140,16+12,50 olarak

bulunmustur.

Fonksiyonel hareket analizi test puaninin ortalamasi ve alt teslerinin puan ortalamalarina

dair tanimlayici istatistikler tablo 4.2 de verilmistir
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Tablo 4.2. . Fonksiyonel hareket analizi test puaninin ortalamasi ve alt testlerinin puan ortalamalari

n X S EKD EBD
Fonksiyonel Hareket Analizi 25 15,96 2,51 10 20
Tam Comelme (Deep Squat) 25 259 0.70 0 3
Engel Adim (Hurdle Step/Sag) 25 2,4 0,63 1 3
Engel Adim (Hurdle Step/Sol) 25 2,4 0,63 1 3
Engel Adim(Hurdle Step /Ortalama) 25 2,4 0,63 1 3
Dogru One Hamle (In Line Lunge /Sag) 25 2,76 0,65 0 3
Dogru One Hamle (In Line Lunge /Sol) 25 2,68 0,73 0 3
Dogru One Hamle (In Line Lunge o5 268 073 0 3
/Ortalama) ' '
Omuz Esnekligi (Shoulder Mobility/Sag) 25 2,08 1,02
Omuz Esnekligi (Shoulder Mobility/Sol) 25 1,8 0,98 0 3
Omuz Esnekligi (Shoulder
Mobility/Ortalama) 25 I Wi 0 3
Bacak Kaldirma (Active Straigt Leg 25 3 0 3 3
Raise/Sag)
Bacak Kaldirma (Active Straigt Leg 25 3 0 3 3
Raise/Sol)
Bacak Kaldirma (Active Straigt Leg
Raise/Ortalama) & 2 2 3 3
Sinav (Trunk Stability Push-Up) 25 16 102 0 3
Govde Ve Doner Stabilite (Rotary
Stability) 25 1,96 0,53 0 3

Calisma grubunun Fonksiyonel hareket analizi test puanlarinin ortalamasi 15,96+2,50
puan olarak bulunurken, alt testlerinin puan ortalamasi Tam ¢omelme (Deep squat)
2,52+0,69 puan, Engel adim (Hurdle step) 2,4+0,63 puan, Dogru 6ne hamle (in line lunge)
2,68+0,73 puan, Omuz esnekligi (Shoulder mobility) 1,8+0,97 puan, Bacak kaldirma
(Active straight leg raise) 3,0+0 puan, Smav (Trunk stability push-up) 1,6+1,01 puan,
Govde ve doner stabilite (Rotary stability) 1,96+0,52 puan olarak bulunmustur.

Servis hiz1 ile kor endurans testleri arasindaki korelasyon sonuglar1 Tablo 4.3.’te

gosterilmektedir.
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Tablo 4.3. Servis hizi ile kor endurans testleri arasindaki korelasyon analizi

Lé.l.ter?.ll Lateral Koprii  Fleksor Ekstansor
n Plank  Koprii .
. non-dominant Endurans Endurans
Dominant
25 r 0,11 0,550 0,39 0,426" 0,460"
Servis
Hizi 25 R g3 3020 1518 18,19 21,18
25 p 0,58 0,00443 0,054 0,033 0,020

Sonuglara bakildiginda Servis hizi ile Lateral kdprii dominant, (p<0,05; r=0,550) Fleksor

endurans (p<0,05; r=0,426) ve Ekstansor endurans (p<0,05; r=0,460) testleri arasinda orta

diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski bulunarak 2 numarali, 4 numarali ve 5 numaral

hipotezleri destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Servis hiz1 ile Plank test, ve Lateral

koprii non-dominant testleri arasinda bir iliski olmadigi bu nedenle 1 numarali ve 3

numarali, hipotezlerin reddedildigi géze ¢arpmaktadir. (p>0,05).

Servis hiz1 ile fonsiyonel hareket analizi arasindaki korelasyon sonuglart Tablo.4.4’te

gosterilmektedir.

Tablo 4.4. Servis hizi1 ile fonksiyonel hareket analizi arasindaki korelasyon analizi

Servis Hiz1

Fonksiyonel Hareket

n Analizi
25 r 0,16
25 R? 2,43
25 p 0,46

Elde edilen sonuglar sonunda, servis hizi ile fonksiyonel hareket analizi arasinda bir iligki

olmadigi ve 6 numarali hipotezi desteklemedigi goriilmiistiir (p>0,05).
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Fonksiyonel hareket analizi test puanlamasi 14 puan ve alt1 olan kisiler ile 14 puanin
tizerinde olan kisilerin ve bu puanlamalarin servis hizi ile olan iligkisi Tablo 4.5. te

gosterilmistir.

Tablo 4.5. Fonksiyonel Hareket analizi (14 puan ve alti — 14 puan {izeri) ve Servis hiz1 arasindaki iligki

Fonksiyonel
Hareket Analizi X S z p
uan n
(puan) (Servis Hiz1)
14 puanve altt 9 137.8 (km/H)  11.02
Fonksiyonel Hareket
Analizi ve Servis
Hizi 14 puan iizeri 16 1415 (km/h)  13.80 652 0.514

Cikan sonuclara bakildiginda Fonksiyonel Hareket Analizi testinin puanlamasi 14 puan
ve altinda olan katilimeilarin sayis1 9, Servis hizi ortalamalart 137.78+11.02 14 puanin
tizerinde olan katilimecilarin saysi ise 16, Servis hizi ortalamalart 141.5+13.80 olarak
goriilmektedir. Fonksiyonel hareket analizi testi ortalamasi 14 puan ve altinda olan
katilimcilar ile 14 puanin iizerinde olan katilimcilarin Servis hizi arasinda anlamli bir fark

gozlenmemistir (p>0,05).

Servis hizi ile etkisi arastirilmak istenen fonksiyonel hareket analizi ve kor endurans

testleri arasindaki korelasyon analizi tablo 4.6.’te gdsterilmistir.
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Tablo 4.6. Fonksiyonel hareket analizi ve kor endurans testleri arasindaki korelasyon analizi

Lateral Lateral
n o Koprii Fleksor Ekstansor
Plank Kopri
. Non- Endurans Endurans
Dominant .
dominant
Fonksiyonel 25 r 0,045 0,35 0,10 0,12 0,28
Hareket Analizi
25 R2 0,20 12,17 0,97 1,49 8,17
25 P 083 0,087 0,64 0,56 0,17

Fonksiyonel hareket analizi ve kor endurans testlerinin higbiri arasinda bir iliski

bulunmayarak 7 numarali hipotezin kabul edilmedigi saptanmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA

Teniste servis atig1 oyunun en énemli pargalarindan biridir. Gii¢li bir servis atigina sahip
olan oyuncu oyun icinde Onemli bir avantaja sahiptir (Baiget, Corbi, Fuentes, &
Fernandez-Fernandez, 2016). Maksimum seviyede bir servis atis1 gii¢lii bir atis ve bu atis1
gerceklestiren hareket dinamiginin kalitesi ile ilgilidir (Urartu, 1996). Servis atis
kinematigi goz Oniline alindiginda viicut stabilizasyonu, lumbo pelvik ve kor bdlgesi
servis atisi i¢in dnemli bir bolge olmakla beraber gii¢ gelisimi, distal mobilizasyon ve
proksimal stabilizasyonun saglanmasina da etki ederek servisin dogasinda olan
hareketlerin i¢inde 6nemli bir yer tutmaktadir (Kovacs & Ellenbecker, 2011). Ayrica
viicut stabilizasyonun iyi bir seviyede olmasi olasi sakatlik risklerini en aza indirmektedir
(Hibbs ve dig., 2008). Teniste servis atis1 oyunun en 6nemli pargasi olmakla beraber en
agir atis1 olarak da degerlendirilir. Antrendrler servisi daha iyi bir seviyeye ¢ikarmak igin
yapilan gelistirme ¢alismalarinda sakatlik riskinin 6niine gegcmek i¢in ugrasir (Myers ve
dig., 2017). Bu sakatliklari 6nceden tahmin etmek amaciyla ve daha sonra gerekli
onlemleri almak i¢in giiniimiizde son zamanlarda sik kullanilan fonksiyonel hareket
analizi ayn1 zamanda bir¢cok hareket bilesenini de degerlendirmeye yarayan bir test
aracidir. Fonksiyonel hareket analizi tenis dahil olmak {iizere bir¢ok spor bransinda
kullanilacak bir test protokoliidiir (Fernandez-Fernandez ve dig., 2014). Servis atisinda
alt ekstremite, iist ekstremite gévde ve govdenin rotasyonu gibi unsurlar ¢ok énemlidir
(Ellenbecker & Roetert, 2004). Bu hareketleri yaparken c¢alisan uzuv ve bolgelerin
etkinligini degerlendirmede fonksiyonel hareket analizi onemli bir ara¢ olarak goze
carpmaktadir. Sakatlik riskini tahmin edebilip gerekli onlemleri aldiktan ve hareket
kabiliyetini iyi bir noktaya getirdikten sonra servis performansinin maksimum seviyede
olmas1 6nemli komponentlerden biridir (Myers ve dig., 2017). Bu calismadaki amag
govde stabilizasyonun ve fonksiyonel hareket analizinin veteran tenisgiler {izerinde servis
hizina etkisini arastirmaktir. Sonug olarak ¢ikan sonuclar1 degerlendirdigimizde, Lateral

koprii dominant, fleksor endurans, ekstansor endurans testleri ile servis hizi arasinda orta
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diizeyde iligki goze carparken (p<0,05), plank test ve lateral koprii non-dominant tesleri
ile servis hizi arasinda bir iliski olmadig goriilmiistiir (p>0,05). Fonksiyonel hareket
analizi ile servis hizi arasinda da bir iliski gorilmemistir (p>0,05). Servis hiz1 ile
aralarindaki iligkiyi degerlendirmek i¢in yapilan fonksiyonel hareket analizi ve viicut

stabilitesi kor endurans testleri arasinda da bir iligkiye rastlanmamistir (p>0,05).

Viicut stabilizasyonu ile servis hizi ve kor stabilizasyon ile servis hiz1 arasindaki iligkiyi
dogrudan inceleyen calismalara erisilebilir literatlirde rastlanmazken genelde servis hizi
Ol¢timii yapildiktan sonra belirli kor antrenman programlart uygulanmis ve antrenman
programi sonunda servis hizindaki degisimin olup olmadig1r incelenmistir. Bu
calismalardan birinde 11-13 yas araligindaki yas ortalamasi 11,9 olan 24 tenis oyuncusu
12 kisi antrenman grubu 12 kisi kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilmistir. Servis hizi
Ol¢iimleri yapildiktan sonra 8 haftalik periyotlanmig bir kor antrenman protokolii
uygulamasi, ardindan tekrar servis hizi 6l¢limii yapilmigtir. Antrenman grubu ve deney
grubu seklinde ayrilan iki grup tizerinde yapilan bu ¢alismada deney grubunun servis hizi
degismezken, 8 haftalik kor antrenman programina dahil edilen grubun servis hizi
ortalamalarinda yaklagik 8 km/h kadar degisme goriilmiistiir (Sever ve dig., 2017). Ancak
bahsedilen ¢alismayla bu g¢alisma karsilastirildiginda yas gruplarinin 6nemi de ortaya
cikmaktadir. Kiiciik yasta 6grenilen becerinin ilerleyen yasta 6grenilecek beceriye gore
temeli daha saglam atilirsa dogru teknik ile beraber dogru antrenman metodlarinin
uygulanmasiyla (kor antrenmani gibi) performanstaki gelisim dikkat ¢ekebilir. Yas
ilerledikce kaslarin aktif calisabilirligi olumsuz yonde etkilendigini diisiindiiglimiiz de
(Ackland, Elliott, & Bloomfield, 2009) ¢alismalarin olabildigince erken yasta baslayip ve
stirdiiriilebildigi kadar ileri yasta da devam ettirilmesinden sonra yapilacak dl¢limlerin
sonuglarindan daha saglikli bilgiler elde edilebilir. Bu konuya benzer yapilan baska bir
calismada 13 yasinda ulusal diizeyde miisabakalara katilan 30 tenis oyuncusuna 6 hafta
boyunca haftada 3 defa kor antrenmani ile beraber farkli antrenman (pliometrik gibi)
metodlar1 da uygulanmistir. Oyuncularin antrenmanlardan 6nce ve sonra servis hizlari
kontrol edilmistir. Ancak ¢alismanin dncesinde ve sonrasinda herhangi bir kor kuvveti
Olcimii yapilmadan sadece antrenman metodlar1 oyunncular iizerinde uygulanmstir.
Sonug olarak bahsedilen calisma da kor antrenmanlar ile diger antrenman metodlar

(pliometrik gibi) oyuncularin servis hizlarinda artis olmasina neden olmustur yorumu
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yapilmaktadir (Fernandez-Fernandez, Ellenbecker, Sanz-Rivas, Ulbricht, & Ferrautia,
2013). Bu calismalarin sonuglar1 kor antrenman programinin servis hizina etki edecegi
yoniinde ¢ikmistir. Bizim g¢alismamiza bakildiginda lateral koprii dominant, fleksor
endurans ve ekstansor endurans testleri ile servis hizi arasinda orta diizeyde bir iliski
bulunmustur. Plank test ve lateral koprii non-dominant testleri ile servis hizi arasinda bir
iliskiye rastlanmamustir. Veteran tenis oyuncularina da yapilacak kor antrenman programi
ve bu programin sonunda servis hizi ile iliskisi calismamizda elde edecegimiz bulgular

daha anlasilir bir hale getirebilir.

Yapilan bagka bir calismada tenis yast ortalamalar1 3,4 yil olan hobi tenisi oyunculari
servis hizlarinin 6l¢limii yapildiktan sonra kontrol grubu ve c¢alisma grubu olarak ikiye
ayrilarak ¢alisma grubuna bazi kor antrenman yontemleri uygulanmistir. Calisma grubu
8 hafta boyunca hafta da 2 giin seklinde kor antrenmanlar1 gerceklestirmistir. On testte
yapilan kor dayaniklilik 6l¢timleri antrenman sonrasinda yapilan testlerden sonra ¢alisma
grubunda artig gosterse de antrenman prosediirlerinden sonra servis hizi ile anlamli bir
iligkiye rastlanmamistir. Bu calisma sonunda yapilan yorum, sadece kor antrenmani
servis hizint olumlu yonde etkilemeyebilir, alt ve iist govde kuvvetinin koordineli
calismasi ve diger kondisyon 6gelerinin de isin i¢ine girmesiyle beraber gelistirilebilir
seklinde olmustur (Smart, McCurdy, Miller, & Pankey, 2011). Bahsedilen ¢alisma ile
bizim ¢aligmamiz arasinda ki fark kor antrenman prosediirlerinin uygulanmasi, benzerlik
ise oyuncu seviyelerinin yeterince iist seviye de olmamasi. (elit ve performans oyunculari
gibi) Oyuncu seviyelerinin {ist diizeyde olmamasi teniste servis tekniginde herhangi bir
aksamaya neden olabilir. Bununla birlikte diizenli ve bilingli antrenman yapilmamasi kor
kuvvetinin degerinin ¢ok iyi anlasilmamasina sebebiyet verebilir. Calismamizda ¢ikan
bazi testler ile servis hiz1 arasindaki iligkinin olmasi (lateral koprii dominant, fleksor
endurans, ekstansor endurans), bazilarinda ise olmamasinin (lateral koprii non-dominant)
yorumunu daha iyi bir sekilde yapabilmek i¢in servis atis1 esnasinda eger varsa teknik
hatalarin diizeltilmesi, ve ¢aligmaya katilan katilimci sayisini arttirarak l¢timlerin daha

sonra tekrar yapilmasi elde edilen sonucu daha ¢ok destekleyici bilgiler verebilir.

2018 yilinda yapilan bir calismada yaslar1 12 ile 19 arasinda deg§isen 24 tenis oyuncusuna

ilk olarak 6n abdominal gii¢ testi ve yan abdominal gii¢ testi, alt ve list gdvde acisal
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hizlarimi degerlendiren testler uygulanmis ve topla temas halindeki raket hizi degerleri
almmistir. Daha sonra sporcular 5 seviyeden olusan, 5 hafta siiren lumbo-pelvik
stabilizasyon antrenman programina dahil olmuslardir. Antrenman programindan sonra
tekrar ilk olarak yapilan testler sporculara uygulanmistir. Sonug olarak yapilan yorum,
Lumbo pelvik stabilizasyon egitiminin sonunda sporcular {izerinde uygulanan testlerde
artis oldugu ve raketin topla temas hizin1 etkileyerek servis hizini da pozitif yonde
etkiledigi diisiincesidir (Baskoy, 2018). Servis atis1 gibi bas {lizeri atislar ile kor
antrenmanlarinin yani sira firlatma ve atma sporlariyla da atis ve kor bolgesi antrenman
yontemlerinin iligkisi incelenmistir. 3.lig beysbol takimi oyuncular iki gruba ayrilmistir
bir grup kapali ve acik zincir egzersizleri antrenman prosediiri uygulamistir bir grup ise
ekstra kor stabilizasyon antrenman programi uygulamistir. Calismanin sonunda ekstra kor
antrenmani yapan grupta beysbola dair firlatma atis hiz1 daha ytliksek bulunmustur (Lust,
Sandrey, Bulger, & Wilder, 2009). Bu calismaya benzer baska bir caligmada yas
ortalamasi 16 olan 24 bayan hentbol oyuncusu 14 kisi ¢alisma grubu 10 kisi kontrol grubu
olmak iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba 7 metre mesafeden atis yaptirilarak hiz 6l¢timii
yapildiktan sonra. Caligma grubuna 6 hafta boyunca haftada 2 defa kor antrenman
uygulamasi yapilmigtir. Antrenman temel kor uygulamalariyla beraber viicudun doniis
pozisyonu stabilitesi ile ilgiliydi. Kor antrenman uygulamasindan sonra tekrar atis hizlari
Ol¢timii yapilan gruplarda kontrol grubunda degisim gozilkmezken ¢alisma grubunun atis
hiz1 ortalamasi yiikselmistir. Caligma sonunda yapilan yorumda lumbo-pelvik boliimii
viicudun doniis hizina katkida bulunarak performans: etkileyebilir ve kor stabilizasyon
antrenmani atis hizina arttirict bir etki yaratabilir seklindeydi (Saeterbakken, van den
Tillaar, & Seiler, 2011). Teniste servis atig esnasinda, gévde rotasyonunda gii¢ liretimi ve
kinetik zincirde ekstremitelere aktarilan enerjinin degisilmez pargasidir (Ellenbecker &
Roetert, 2004). Diisiincesini goz oniinde bulunduruldugunda, teniste servis atis1 esnasinda
topu havaya attiktan sonra yapilacak hamlede viicudun rotasyona giris pozisyonu
degerlendirildiginde bahsedilen ¢alisma da uygulanan kor antrenman prosediirii viicudun
doniis hizina etki ederek daha fazla ivmelenmeyi ve bunun ardindan topa aktarilan

kuvvetin daha fazla olmasiyla beraber servis hizindaki artisa neden olabilir.

Yapilan farkli branslardaki kor endurans 6l¢timlerinde sonuglar farklilik géstermektedir.

23-40 yas araliginda 10 basketbol oyuncusuna yapilan kor enduran testlerinde ortalamalar
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fleksor endurans 73,0 ekstansor endurans 53.06, sag lateral koprii 86,53, sol lateral koprii
84,26 saniye olarak Sl¢iilmiistiir. Ayn1 ¢aligma i¢inde 17-25 yas arasinda 10 paralimpik
okguya yapilan ayni 6l¢timlerin sonucu fleksoér endurans 65,80, ekstansor endurans 69,70,
sag lateral koprii 59,30, sol lateral koprii 62,80 olarak Olgiilmiistiir. 1.ligde hentbol
oynayan yas ortalamalar1 22,07 olan 40 erkek hentbol oyuncusuna yapilan 6l¢iimlerde
fleksor endurans 114.22, ekstansor endurans 109.58, sag lateral koprii 84.45, sol lateral
koprii 81,77 olarak dlgiilmiustiir (H. Geng, 2018; Kocahan ve dig., 2016). Calismamizda
yaptigimiz bazi kor viicut stabilitesi endurans dl¢iimlerinde ¢ikan ortalama sonuglarini
farkli branglarda karsilagtirdigimizda (Tablo.4.1.) farklilik gdsterdigini gérmekteyiz. Bu
durum kisinin ilgilendigi spor bransi, spor bransina dair antrenmanlari ve yasindan dolay1

farklilik géstermesine neden olabilir.

Ulasilabilir literatiirde fonksiyonel hareket analizinin teniste servis, bag iizeri atis veya
firlatma spor branglar ile iligkisini aragtiran bir ¢alismaya rastlanmamaistir. Bu durumla
ilgili, fonksiyonel hareket analizi sporculari, giicli, ve performansi degerlendirme
acisindan saglikli sonuglar vermeyebilir (Parchmann & McBride, 2011), fonksiyonel
hareket analizi ile performans arasindaki iliskinin agiklamasini yapmak karmasik bir
durumdur (Okada ve dig., 2011), gibi yorumlar yapilmistir. Calismamizda ¢ikan
sonuglara bakildiginda Sinir puant 14 puan olarak kabul edilen Fonksiyonel Hareket
Analizi testi puanlamasi incelendiginde ¢alisma grubumuzda 9 kisinin 14 puan ve altinda
oldugu gozlenirken 16 kisinin ise 14 puanin lizerinde oldugu gozlenmistir. Fonksiyonel
Hareket Analizi test ortalamasi 14 puanin lizerinde olan katilimecilarin 14 puan ve altinda
olan katilimcilara gore servis hizi ortalamalar1 daha yiliksek olsa da iki grup arasinda
anlaml bir fark gozlenmemistir. Fonksiyonel Hareket Analizi alt testlerinin yavas ve
kontrollii yapildig: diisiiniildiigiinde ve teniste servis atisi tekniginin maksimum hizda
yapildig1 g6z oniinde bulunduruldugunda iki durum arasinda farkli hareket hizlar1 oldugu
sOylenebilir. Bu yiizden bu duruma bagh arastirmanin daha detayli yapilmas: gerektigi

diistiniilebilir.
Kor stabilizasyon ile fonksiyonel hareket analizinin arasindaki iliskinin arastirildigi

arastirmalardan birinde yas ortalamasi 24,4 olan, g¢esitli spor branslarini hobi amaclh

yapmis, bir sakatlik problemi olmayan 28 kisiden olusan kadin ve erkek gruplari dahil
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olmustur. Calismanin sonunda kor stabilizasyon ile fonksiyonel hareket analizi testi
arasinda bir iliski bulunamamistir. Calismanin sonuglar1 hakkinda yapilan yorumlardan
biri, gii¢lii bir kor kas yapisina sahip kisiler fonksiyonel hareket analizi testinden diisiik
puan alabilirler ve ayn1 zamanda tam aksi diisiince, zayif bir kor stabilizasyon yapisina
sahip kisilerin fonksiyonel hareket analizi testinin basarisi yliksek olabilir seklindedir.
Bagka bir yorum ise, Performans ile fonksiyonel hareket analizi ve kor stabilizasyon
arasindaki iliskinin agiklamasii yapmak karmasik bir durum olarak nitelendirilmistir
(Okada ve dig., 2011). Bizim ¢alismamiza baktigimizda fonksiyonel hareket analizi ve
viicut stabilitesi kor endurans 6l¢limleri arasinda bir iligki bulunamamaistir. Bu ¢alismada
da bahsedilen ¢alismada ki kor kuvveti ve fonksiyonel hareket analizi arasindaki iliski

bizim ¢alismamizin sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Farkli branslarda yapilan fonksiyonel hareket analizi 6lgtimlerinde, 49 kiz 44 erkek
toplam 93 kisiden olusan 11-12 yas yiiziiciilerin fonksiyonel hareket ortalamasi puani
16,96 bulunurken yas ortalamasi 20,6 olan 24 profesyonel bayan voleybolcular iizerinde
yapilan testte fonksiyonel hareket analizi ortalama puani 15,20 bulunmustur. Bizim

calismamizdaki sonuglara bakildiginda (Tablo 4.2) kismen benzerlik gostermektedir.
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Servis atig1 tenis oyununda en Onemli unsurlardan biridir. Servis performansinin
maksimum seviyede olmasi oyuncular agisindan oyun esnasinda biiyiik bir avantaj olarak

degerlendirilebilir.

Yapilan ¢alismada amag¢ oyuncularin viicut stabilizasyonun ve fonksiyonel hareket
analizinin veteran (seny0r) tenis oyuncularinda servis hizina etkisini arastirmakti.
Katilimcilara fonksiyonel hareket analizi testi, viicut stabilitesi kor endurans testleri ve
servis hizi dl¢limii yapilmistir. Yapilan testler sonunda viicut stabilitesi kor endurans
testlerinden lateral koprii (dominant), fleksor endurans ve esktansor endurans testleri ile
servis hiz1 arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki bulunurken, plank test ve lateral koprii
(non-dominant) arasinda bir iliski bulunamamistir. Fonksiyonel hareket analizi ve servis
hiz1 arasinda da bir iliski goriilmezken, Servis hizi ile arasinda iliski aradigimiz,
fonksiyonel hareket analizi ve viicut stabilitesi kor endurans testleri arasinda da bir

iligkiye rastlanmamustir.

Tenis oyunun en agir ve en degerli atislarindan biri olarak nitelendirilen servis atisi
(Myers ve dig., 2017) esnasinda hatali teknik uygulanmasi bir¢ok ¢alisma igin yaniltict
olabilir. Bu ylizden bundan sonra yapilacak ¢alismalarda yapilacak kor dlgiimleri ile
beraber video analiz yontemi uygulanmasi, oyuncunun teknige dayali yaptig: bir hata var
ise bu hatay1r dogru yonde iyilestirdikten sonra yapilacak 6lgiim sonuglarinin ve bu
Ol¢timlerin performansa etkisi daha iyi bir sekilde anlasilabilir. Fonksiyonel hareket
analizi icerisinde bulunan 7 testi ayr1 ayr1 degerlendirerek servis hizi ile arasindaki iliski

gozlemlenebilir.

Ayrica veteran tenis oyuncularina bu konular hakkinda ¢alisma yaparken altyapidan

yetismis ve tenise daha ileri bir yasta baslamis oyuncular da ayr1 ayr1 degerlendirmeye
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dahil edilerek aradaki fark olup olmadigi eger fark varsa etki eden durumlarin sebepleri

incelenebilir
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