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OZET

Bu arastirmanin amaci 16 — 18 yas grubu futbolcularda masajin esneklige etkisinin incelenmesidir.

Bu arastirmaya katilan denekler, Genglerbirligi spor kullibli geng takiminda futbol oynayan 16 — 18 yas grubunda erkek
sporculardan segilmistir. Yas ortalamalari 17.30 £ 0.272 yil, boy ortalamalari 176.4 + 0.021 cm, viicut agirlik ortalamalari 67.682 + 1.887
kg, spora baslama yas ortalamalari 12.242 + 0.651 yil olan ve haftalik 10 saat antrenman yapan 15 deney, 18 kontrol grubu olmak
Uzere toplam 33 sporcu goénullu olarak katildi.

Deneklerin antrenman ve masaj programi 6ncesi, kalga fleksiyon, kalgca ekstansiyon, kalga abdiiksiyon ve adduksiyon, diz
fleksiyon, ayak bile@i dorsal fleksiyon, ayak bilegi planter fleksiyon esneklik élguimleri alindi. Gruplar arasinda bagimli gruplarda aritmetik
ortalamalar arasi farka ait t — testi yapildi. Sonuglarin 0,01 6nem seviyesinde olup olmadigina bakilip iki grubun puan ortalamalari
arasindaki % lik fark tespit edildi.

Kontrol grubu lzerinde herhangi bir uygulama yapilmadan, deney grubuna iki ay slreyle haftada i¢ seans uygulanan masaj
sonrasinda ayni 6lcimler tekrar alindi ve bu dlglimler karsilastirilarak degerlendirildi.

Kalga fleksiyon, kalga ekstansiyon, kalga abdiksiyon ve adduksiyon, diz fleksiyon, ayak biledi dorsal fleksiyon, ayak bilegi
planter fleksiyon esneklik test sonuglari bagimli gruplarda —t- testi ile degerlendirilip deney gruplarda, kontrol gruplara gore (P<0.01)
anlamlilik seviyesinde bir fark bulunmustur.

Sonug olarak, antrenman ile masajin birlikte uygulanmasi, masaj uygulamalari yapilmadan sadece antrenman alistirmalarinin
yapilmasina gore, esnekligin daha iyi gelismesine etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Masaj, Esneklik

THE EFFECT OF MASSAGE TO FLEXIBILITY ON SOCCER PLAYERS AT
AGES 16 AND 18 YEARS

ABSTRACT

The aim of this research is examining the affect of massage to flexibility on footballers 16 and 18.

The subjects in this research were chosen from male sportsmen aged 16 — 18, playing football at the youth team of
Genglerbirligi sports club. Total 33 sportsmen as 15 experiment group and 18 control group with average age 17+,-0.272 year, average
height 176.4+,-0.021 cm, average weight 67.682+,-1.887 kg and average age to begin sports 12.242+,-0.651 year and who practise 10
hours a week joined this research willingly.

Before the training and massage pragrammes of subjects, their flexibility demansionsof hip flexion, hip extention, hip
abduction and adduction, knee flexion, ankle dorsal flexion, ankle planter flexion were taken. Between groups — t — test which belong to
difference between aritmetical average was done. After checking if the result was at 0.01 in significance level, the percent difference
between averages of two groups was found.

Without making a practise on control groups, in experinment group applications were done with massage three times per
week for two months, and these result have been evaluatedcomparatively.

Hip flexion, hip extention, hip abduction and adduction, knee flexion, ankle dorsal flexion, ankle planter flexion flexibility tests
result were evaluated on dependent groups with — t — test and, a difference at (P<0.01) rate between experimental and control groups.

As result, it was found that application of training and massages together would be more effective for improving flexibility than
only training without massages.
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GIRIS ve AMAG

Esneklik, eklem yada eklem serilerinin, miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegidir @ Bir cok
sebepten dolayi artan esneklik locomotor eklemlerde arzu edilir. Daha buyik hareket genisligi viicut ¢atisi Uzerinde
bulunan kas grubu demektir. Kol, bacak segmentlerini hizlandirmak ve yavaglatmak icin kaslara verilen yeterli zaman,
bagl dokularin ayrilmasina ve bdylelikle daha ¢ok kiriima ve kopma olmasini onler. Artan esneklik gelismis hareket
diizeyi ve sakatlanma riski ile birebir iligkilidir ) Hemen hemen her spor dalinda, hareketlerde yumusaklik aranir.
Esneklik, oynak hareketlerdeki geniglik ile ilgilidir. Esneklik spor tirtnin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisimin
saglanmasinda, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelistirimesinde etkili olmaktir (19 Esneklik calismalari,
eklemlerin dogal esnekligini korumak, verimliligini arttirmak ve sporda yaralanma riskini azaltmak agisindan antrenman
surecinin vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir (10), Esnekligin gelistiriimesi gen¢ yasta daha kolay basarildidi i¢in
esneklik her geng sporcunun antrenmaninin bir pargasi olmalidir ®.

Degisik yon ve hizda gelen toplara futbolcularin zamaninda ve yerinde miidahale etmeleri i¢in, gelismis ama
esnek, kuvvetli ama estetik, istenilen hareketleri yapabilen kaslara ve eklemlere sahip olmalari gereklidir. lyi bir top
teknigi igin hareketlilik ona bagl olarak esneklik gerekli bir 6n kosuldur 2.

Masaj, hareketsizlikte, yaralanmada ve denerejesyonda kaginilmaz olan fibréz doku olusumu ile kontraktdrlerin
olusumunu en aza indirir. Masajdan beklenen, yaralanan ya da hastalanan kasin optimal fonksiyonuna yeniden ve
olabildigi kadar kisa surede kavusabilmesi icin beslenmesini, esnekligini ve kasilabilme yetenegini arttirmasidir a4,

Masajin kasi rahatlattigi distndlir, muhalif kaslarin pasif gerginligini azaltarak eklemlerin esnekliginin
artmasina sebep olur ®) Spor masaijl, yeteri kadar kisa stuirede ve iki elle yapiimalidir. Kavrayislar ileri derecede etkili,
uygun yonde, uygun ve ritmik bir bicimde olmalidir. Sporculara masaj, antrenman 6ncesi, misabaka arasi, misabaka
sonrasli, devreler halinde yapilmaktadir. Masaj yapilirken tedavi masajinda oldugu gibi hastalia gére degil, sporcunun

yaptigi faaliyetlere gére ayarlanmalidir 13),

Bu arastirmanin amaci, 16 — 18 yas grubu futbolcularda masajin esneklige etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu arastirmaya katilan denekler, Genglerbirligi spor kulliibli gen¢ takiminda futbol oynayan 16 — 18 yas
grubunda erkek sporculardan secilmistir. Yas ortalamalari 17.30 £ 0.272 yil, boy ortalamalari 176.4 £ 0.021 cm, vicut
agirlik ortalamalar 67.682 + 1.887 kg, spora baglama yas ortalamalari 12.242 + 0.651 yil olan ve haftalik 10 saat
antrenman yapan 15 deney, 18 kontrol grubu olmak tzere toplam 33 sporcu génulli olarak katiimigtir.

Testler ve masaj uygulamalari, Genglerbirligi masaj salonunda, G.U. Beden Egitimi ve Spor Bélimiinde okuyan
iki masaj uzmanlik dgrencisi ve bir Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Ortopedi uzmani yardimiyla uygulanmistir.

Testler 6n test ve son test olmak Uizere iki bélim halinde yapiimistir. On test, masaj uygulamalarindan iki giin
once, son test ise masaj uygulamalarindan bir giin sonra yapilmistir. Masaj uygulamalari iki ay boyunca haftada ¢ gln
uygulanmistir. Testlerde cetvel, goniometre, hassas tarti aleti, 50 cm yulksekliginde kasa, tzeri sifirdan ylze kadar cm ile
belirtiimis ve Uzerinde yere paralel hareketli gébnye bulunan alet, kronometre, dlgimlerin yaziminda kullanilan tablo
kullaniimigtir. Masaj igin (ic adet masaj masasi ve bebe yagi kullaniimistir.

Deneklerin 6n test dlgimleri:masaj programina baslamadan iki glin énce sabah saat 9.30’da a¢ karnina ve
herhangi bir egzersiz veya i1sinma hareketi yapmadan Genglerbirligi kulibli masaj salonunda toplanarak yas, boy, vicut
agirligi spora baglama yasi ve alt ekstremiteler de esneklik élglimleri tespit edilerek tablo seklinde kayit edildi.

Deneklerin son test dlgiimleri: masaj programi bitiminden bir giin sonra sabah saat 9.30 da ag¢ karnina ve her
hangi bir egzersiz veya 1sinma hareketi yapmadan Genglerbirligi kulibl masaj salonunda toplanarak esneklik élgiimleri
tespit edilerek tablo seklinde kaydedildi.

Calismada, Kalga fleksiyon 6lciimU, kalga ekstansiyon 6lgimi, kalga abdiksiyon 6lgimi, kalga adduksiyon
6lclimu, diz fleksiyon 6lglimii, ayak bilegi dorsal fleksiyon 6lgiimii, ve ayak bilegi planter fleksiyon olgiimU yapilmistir.

Kalga fleksiyon olgiimii: Denekler sirt Ustli pozisyonda diiz bir zemin Uzerine yatirilir. Bacaklar dik ve dizden
bikilmeden yukariya dogru kaldirilarak gerilir. Gonimetre aleti femur basi (Greater Trachanter) merkez nokta alinarak
yerlestirilir. Gonimetrenin sabit kolu legen kemiginin st kenarina (llium Crest) ve Trochanter Majora dogru yerlestirilir.
Hareketli kolu ise, femur kemigine paralel bir sekilde ve (Lateral Condyle) kemidine dogru yerlestirilir. Aktif esnetme
yaplilarak elde edilen agi derece cinsinden tespit edilir ®), Yapilan dlgiimler sag ve sol olmak Uizere iki taraftan alinarak iki
6lguimiin ortalamasi degerlendirilmigtir.

Kalga ekstansiyon olg¢iimii: Denekler ylz Ustl diz bir zemin (izerine kollar énde olacak bir sekilde uzanir.
Bacaklar paralel bir sekilde birlestirilerek dik ve dizden bukulmeden yukariya dogru kaldirilarak gerilir. Sifir noktasi zemin
olan, dik cetvel lzerine yerlestirilen gonye yardimi ile ayak topugunun Ust kisminin yerden ylikselme mesafesi cm
cinsinden tespit edilir ®)
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Kalga abdiiksiyon ve kalca adduksiyon olgiimii: Denekler temel durus pozisyonunda, duvara yaslanarak,
bacaklar dik bir sekilde uzatilir. (Anterior Superior) kemigi merkez nokta alinarak yerlestirilen goniometrenin sabit kolu
her iki superior iliac spine kemikleri aralarinda tutulur. Hareketli kol ise femur kemigine paralel ve patellanin merkezine
bakacak bir sekilde yerlestirilir. Kalganin abduksiyon hareket esnekligini lgmek icin bacagdin biri sabit ve dik, diger bacak
ise dik ve yana uzaklagtirilir ® Bu hareket iki bacaga da uygulanir. Adduksiyon hareketinde ise goniometre aleti ayni
sekilde yerlestirilir. Bacaklar ise biri sabit ve dik bir sekilde, digeri ise diger bacaga c¢apraz bir sekilde yaklastirilir ve
hareket esnekligi aci degeri derece cinsinden ol¢ulur ®), Yapilan dlgiimler, sag ve sol olmak lzere iki taraftan alinarak iki
6lguimin ortalamasi degerlendirilmigtir.

Diz fleksiyon dl¢iimii: denekler ylz Ustl diz bir zemin lzerine uzanarak bacagi dizden arkaya dogru biiker.
Tibianin lateral condyle bdlgesi merkez alinarak yerlestirilen goniometrenin sabit kolu femurun lateral ylizeyine, hareketli
kolu ise fibulanin lateral ylizeyine paralel bir sekilde tutulur. Aktif esneme yapilan diz ekleminin agi degderi derece
cinsinden tespit edilir ®) Yapilan Olgiimler, sag ve sol diz olmak Uzere iki taraftan alinarak iki élgimin ortalamasi
degerlendirilmigtir.

Ayak bilegi dorsal fleksiyon 6lgiimii: Denekler diiz bir zeminde bacaklar kapali uzun oturug pozisyonu alarak,
ayak ekleminde lateral maleol basina yerlestirilen goniometrenin sabit kolu fibula bas! ile lateral maleol arasi, hareketli
kolu ise besinci metatarsal yoniinde paralel tutulur. Yukari ydénde aktif esneme yapan ayak bileginin agi degeri derece
cinsinden tespit edilir ®) Yapilan oélcimler, sag ve sol ayak olmak Uzere iki taraftan alinarak iki dlgim ortalamasi
degerlendirilmigtir.

Ayak bilegi planter fleksiyon 6lgiimii: Denekler diiz bir zeminde ayaklarini uzattiktan sonra, ayak ekleminde
lateral meleol basina yerlestirilen goniometrenin sabit kolu fibula basi ile lateral meleol arasi, hareketli kolu ise besinci
metatarsal yoninde paralel tutulur. Elde edilen a¢i de@eri derece cinsinden tespit edilir @), Yapilan élgimler, sag ve sol
ayak olmak uzere iki taraftan alinarak iki 6lcim ortalamasi degerlendirilmistir.

Masaj uygulama protokolii: Masaj uygulamasi literatiir arastirmasiyla beraber fizyoterapist ve masaj
uzmanlarinin da bilgileri gz 6énline alinarak yapilmistir. Masaj uygulamalarinda, Konchiof ve Kaya'ya gére masaj siresi
ayarlanmistir an,

Viicut Bolgelerine Masaj Uygulamada Zaman Periyotlamasi

Masaj Bolgesi Zaman (Dak.)
Ayak Bilegi 10
Diz Eklemi 10
Alt Ekstremite ve Kalga 20
Komple 30-45

istatistigi Analiz : Calismada elde edilen verilen SPSS 10.0 istatistik paket programinda bagimli gruplarda —t —
testi ile 0,05 ve 0,01 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Deneklerin deney ve kontrol grubu kalga fleksiyon élgiimleri sonuglarinin karsilastiriimasi
Degiskenler N X X1 - X2 SD SH t Artis %
D, 15 119.47 ok o
D, 15 124.07 4,600 1,056 0,272 16,877 % 3
K4 18 118,56 ok o
K, 18 119.50 0,940 0,873 0,205 4,592 % 0,7

**P<0.01, *P<0,05 (D4 ve D,deney gruplari, K ve K; kontrol gruplari)

Tablo 1’de deneklerin deney ve kontrol grubu kalga fleksiyon élgiimlerinde, bagimli gruplarda aritmetik ortalamalar arasi
fark, istatistigi agidan 0,01 énem seviyesinde anlamli bulunmustur.

Tablo 2. Deneklerin deney ve kontrol grubu kalga ekstansiyon olgiimleri sonuglarinin karsilagtiriimasi

Degiskenler N X X1 -X2 SD SH t Artis %
D, 15 44,87 ok o

D, 15 47,67 2,800 1,698 0,438 6,384 % 6
K4 18 44,94 - o

K, 18 45.94 1,00 0,840 0,198 5,050 % 2

**P<0.01, *P<0,05

Tablo 2’de deneklerin deney ve kontrol grubu kalga ekstansiyon dlgimlerinde, bagimh gruplarda aritmetik ortalamalar
arasi fark, istatistigi agidan 0,01 6nem seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 3. Deneklerin deney ve kontrol grubu kalga abduksiyon sonugclarinin karsilastiriimasi.

Degiskenler N X X1 -X2 SD SH t Artis %
D, 15 42,13

3,20 1,373 0,354 9,025** %7
D, 15 45,33 ' ' ’ ’ %
K4 18 40,61

1,11 0,758 0,178 6,215** % 2
K 18 41,72 ' ' ’ ’ %

**P<0.01, *P<0,05

Tablo 3'de deneklerin deney ve kontrol grubu kalgca abduksiyon dlgclimlerinde, bagimh gruplarda aritmetik ortalamalar
arasi fark, istatistigi agidan 0,01 6nem seviyesinde anlamli bulunmustur.

Tablo 4. Deneklerin deney ve kontrol grubunun kalga adduksiyon sonugclarinin kargilagtiriimasi

Degiskenler N X X1 -X2 SD SH t Artis %
D4 15 32,33 . o
D, 15 34.00 1,67 1,447 0,373 4,459 %5
K4 18 30,44

: 0,62 0,698 0,164 3,716 % 2
K, 18 31,06 °

**P<0.01, *P<0,05

Tablo 4’de deneklerin deney ve kontrol grubu kalga adduksiyon olglimlerinde, bagimli gruplarda aritmetik ortalamalar
arasi fark, istatistigi agidan 0,01 6nem seviyesinde anlamli bulunmustur.

Tablo 5. Deneklerin deney ve kontrol grubu diz fleksiyon sonuglarinin karsilastiriimasi.

Degiskenler N X X1 - X2 SD SH t Artis %
D, 15 138,93

4,800 3,167 0,817 5,870 %3
D, 15 143,73 : ‘ ’ ; %
K 18 139,67

1,056 0,725 0,170 6,174 %0,7
K, 18 140,72 ’ ' ’ * %0,

**P<0.01, *P<0,05

Tablo5’de deneklerin deney ve kontrol grubu diz fleksiyon dlglimlerinde, bagimli gruplarda aritmetik ortalamalar arasi
fark, istatistigi agidan 0,01 énem seviyesinde anlamli bulunmustur.

Tablo 6. Deneklerin deney ve kontrol grubu ayak bilegi dorsal fleksiyon sonuglarinin karsilagtiriimasi.

Degiskenler N X X1 -X2 SD SH t Artis %
D, 15 16,20 -

D, 15 16,53 0.33 169 1 0433 2,092 %2
K4 18 15,22

K. 18 16,28 1,06 0,840 0,198 4,035* % 6

**P<0.01, *P<0,05

Tablo6’de deneklerin deney ve kontrol grubu ayak bilegi dorsal fleksiyon olgiimlerinde, bagdimli gruplarda aritmetik
ortalamalar arasi fark, istatistigi agidan 0,01 6nem seviyesinde anlamh bulunmustur.

Tablo 7. Deneklerin deney ve kontrol grubu ayak bilegi planter fleksiyon sonuglarinin karsilagtiriimasi.

Degiskenler N X X1 - X2 SD SH t Artis %
D4 15 58,73
0,20 0,414 0,106 1,871 % 0,34
D, 15 58,93 ' ' ' ’ %0,
K4 18 58,22
22 42 1 2,204* 9 7
K, 13 58.44 0, 0,428 0,100 ,20 % 0,3

**P<0.01, *P<0,05

Tablo7’de deneklerin deney ve kontrol grubu ayak bilegi planter fleksiyon oOlgimlerinde, bagimh gruplarda
aritmetik ortalamalar arasi fark, istatistigi agcidan 0,01 dnem seviyesinde anlaml bulunmustur.
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TARTISMA ve SONUG

DeneK ve kontrol gruplarinin kalga fleksiyon, kalga ekstansiyon, kalga abduksiyon, kalga adduksiyon, diz
fleksiyon, ayak bilegi dorsal fleksiyon ve ayak biledi planter fleksiyon &lglimleri arasindaki fark her iki grupta istatistigi
acidan anlamli bir artis géstermiglerdir.

Yapilan bir galismada, yarigma Oncesi denekler istirahatta iken alinan Olgiimlerde, plantarfleksion agisi ve
gbvde ekstansiyon bayan sporcularda daha anlamli bulunmustur (%) Esnekligin dikey sigrama performansina etkisi
incelenmis ve dikey sigrama 6ncesi yapilan esneklik hareketlerinin dikey sigrama performansina zararli olabilecegi tespit
edilmistir ¢,

Diz ekleminde kronik aktif ve pasif hareket bozuklugu olan 10 hasta Uzerinde yapilan bir arastirmada, haftada 3
kez friksiyon manipilasyonu uygulanarak yapilan masajla diz ekleminde buyulk bir hareket gelismesi meydana geldigi
tespit edilmistir ©.

Barlow ve ark (2004)' nin yapmig oldugu bir calismada, hamstring kas gruplarina yapilan masajin, otur uzan erig
esneklik testi degerleri ile masaj yapilmadan elde edilen esneklik degerleri karsilastiriimis ortalamalar arasi fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Yapilan bir galismada, otur uzan erig testinde elde edilen, masajli tedavi ve masajsiz tedavi degerleri
iliskilendirilmis, masajsiz tedaviden sonra bazi denekler degisim gostermemis fakat digerlerinde oturma ve uzanma
yeteneklerinde 6nemli bir degisiklik meydana gelmistir @),

Wiktorsson-Moeller ve ark (1983)" de yaptiklari bir galismada, yalniz masaj yada isinma ile birlikte yapilan
masajin, diz eklemleri hari¢ diger boélgelerdeki hareket genisligini arttirmadigini, stretchingin esnekligin artmasinda en
6nemli etken oldugunu bulmuslardir.

Sonug olarak, antrenman ile masajin birlikte uygulanmasi, masaj uygulamalari yapilmadan sadece antrenman
alistirmalarinin yapilmasina goére, esnekligin daha iyi gelismesine etkisi oldugu sdylenebilir.
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