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Bu ¢alismanin amaci, titresimli foam roller kullanilarak kendi kendine uygulanan
miyofasiyal gevsetme uygulamalarmim alt ekstremite giicii ve esneklik performansi
lzerine akut etkisini incelemektedir. Caligmaya, fiziksel olarak aktif 12 goniillii saglikli
geng erkek futbolcu (ortalama yas: 20.6+0.4 yil) katildi. Capraz randomize olarak
tasarlanan calismada, sporcular, 5 giin ara ile ti¢ farkli egzersize katildi ve her bir
deneme giiniin aym saatinde gerceklestirildi. {1k ¢alisma giiniinde alistirma egzersizleri
ve antropometrik dlgiimler uygulandi. Ikinci calisma giiniinde, sporcular aerobik kosu
ve dinamik gerdirme (AR+DG) egzersizleri uyguladiktan sonra performans testlerini
(sigrama ve esneklik) uyguladi. Son ¢aligma giiniinde sporcular acrobik kosu ve kendi
kendine miyofasial gevsetme (AR+KKMG) egzersizlerinden sonra ayni testleri tekrar
uyguladi. Alt ekstremite kaslarinin kalga, sirt ve arka esnekligini saptamak igin Otur-
Erig Testi ve alt ekstremite giicii aktif sigrama (AS) ve skuat sigrama (SS) ile Smartjump
(Fusionsport) kullanilarak 6l¢iildii. Performans farkliliklarini belirlemek igin Wilcoxon
Signed-Rank testi kullanildi. AR+DG ve AR+KKMG isinma protokolleri arasinda
sadece AS performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmedi (z=-2.67,
p< 0.05). AS performansit AR+DG uygulamasinda daha yiiksek tespit edildi. Sonug
olarak alt ekstremiteye uygulanan 30 sn’lik KKMG egzersizlerinin dikey sigrama ve
esneklik performans: tizerine bir etkisi olmadigi, daha uzun yuvarlanma sureleri ve
farkli performans parametrelerinin de test edilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Foam roller, Performans.

Abstract

The purpose of this study is to investigate the acute effect of self-myofascial release
(SMR) applications using a foam roller on jJumping and flexibility performance. Twelve
physically active, athletic healthy male soccer player (mean age: 20.6+0.4 years),
voluntarily participated in the study. The experimental design of this study was a
Crossover Randomized Study. Each subjects participated in three different experimental
conditions on separate visits to the sports hall with a 5 days’ interval and each took place
at the same time of day. During the familiarization session, anthropometric
measurements were taken. Second experimental day, subjects performed aerobic
running and dynamic stretching (AR+DS) followed by jumping test and flexibility test,
and the other experimental day, subjects performed aerobic running and self-
myofascial-release (AR+SMR) followed by the same series of athletic performance
tests. The sit-and-reach test (S&R) was applied to determine hip, back and posterior
flexibility of the muscles of the lower limbs. The vertical jump height for the
countermovement jump (CMJ) and Squat Jump (SJ) were measured using a Smartjump
(Fusionsport). Wilcoxon Test (p<0.05) was used for statistical analysis. A statically
significant difference was found in CMJ performance between AR+DS and AR+SMR
conditions (z= -2.67, p< 0.05). The CMJ performance was detected higher mean value
in AR+DS than AR+SMR conditions. However, no significant differences were found
in SJ and flexibility performance between AR+DS and AR+KKMG conditions
(p>0.05). In conclusion, 30-second bouts of lower body SMR foam rolling do not
improve vertical jump and flexibility performance. It is recommended to test longer
rolling times and different performance parameters.

Keywords: Soccer, Foam roller, Performance.

“Bu calisma 7-9 May1s 2018 tarihlerinde Manisa’da diizenlenen 5.Uluslararas1 Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci

Kongresi’nde sozel bildiri olarak sunuldu.

*Sorumlu yazar: Ramazan YITIK, ramazanyitik20@hotmail.com

CBU Bed Egt Spor Bil Dergisi / CBU ] Phys Edu Sport Sci 2018: 13(2)


https://orcid.org/0000-0002-8930-6190

Yitik, R. ve Ates, B. (2018). Foam roller kullanilarak gergeklestirilen kendi kendine miyofasiyal gevsetme egzersizlerinin esneklik
ve alt ekstremite glict Uzerine akut etkisi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 13(2), 310-317.

GIRIS
Doku Uzerine etki eden fiziksel tekniklerden biri olan "Miyofasiyal (miyo-bag dokusal)
gevsetme” (Manheim, 2008), giinimuze kadar bir¢ok sakatlik durumda kullanilagelmis, Barnes
(1997) tarafindan fizik tedavi ve manipiilatif tedavi ¢evrelerine yayginlasmistir. GUnimuzde
“miyofasiyal gevsetme” teknigi olarak da tanimlanmaktadir. Teknik anlamda miyofasiyal
gevsetme, bir terapi uzmaninin yumusak dokulara uyguladigi ve uygulanan kisinin kaslarindaki
geri bildirim asamasina yonelik olarak uygulama agisi, kuvveti ve siiresi degisen, yumusak

dokulardaki kisitlamalar1 ortadan kaldirmak i¢in kullanilan asamali germe (stretch) olarak ifade
edilmektedir (Manheim, 2008).

Miyofasiyal salimmin kas dengesizligin diizenlenmesi, eklem hareket agikliginin
arttrmasi, kas agrilari ve eklem sertliginin ve noromiskiler artmig tonun azaltilmasi,
muskilotendinéz bilesikteki esnekligin ve ndromiiskiiler aktivitenin arttirilmasi ve normal
fonksiyonel kas uzunlugunun saglanmasi gibi etkilerin oldugu bilinmektedir. Ancak, bu teknik
maliyetli, zaman alic1 ve yetenekli bir klinisyen gerektirmektedir (Robertson, 2008). Bu nedenle,
kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme sporcular igin faydali bir alternatif olarak
gosterilmektedir. Kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme ile miyofasiyal gevsetme ayni
prensipte olmasina ragmen, iki teknik arasindaki fark, yumusak dokuya elle uygulama saglayan
bir uzman yerine, kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme tekniginde bir kdpuk silindir
Uzerinde, bireyin kendi vicut kitlesini kullanarak yumusak doku {izerinde bir basing
uygulamasidir. Kendi kendine uygulanan miyofasial gevsetme teknigi, kasin distal kismina dogru
asag1 dogru calisan kasin proksimal boliimiinde baslayan yogun bir koptik silindiri lizerinde ileri
ve geri kuclk dalgalanmalar icermektedir (Power ve ark., 2004). Yapilan c¢alismalar, egzersiz
oncesi kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme uygulamasiin miyofasiyal salinim yoluyla
sportif performansi arttirabilecegini ve bunun da artmis hareketlilik ve artmig ndromuskiler
etkinlige yol agabilecegini iddia etmektedir (Castiglione, 2010). Son zamanlarda, sporcularda
kendi kendine uygulanan miyofasyal gevsetme uygulamalarinin performans arttirmak amaciyla
uygulanan egzersiz 6ncesi bir teknik olarak kabul edildigi de baz1 ¢alismalarda belirtilmektedir
(MacDonald ve ark., 2013; Okamoto ve ark., 2013; Renan-Ordine ve ark., 2011). Masajda oldugu
gibi, bir egzersizden 6nce kopiik yuvarlanmanin kas-uzunluk-gerginlik iliskilerini diizeltmeye

yardimci1 oldugu ve daha iyi 1sinmaya imkan verdigi soylenmektedir (Depino ve ark., 2000). Fakat
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bu etkilerin bazilar1 kanitlanmistir ve ilgili literatiir yeterince kapsamli degildir. Ornegin,
Beardsley ve Skarabot (2015), esneklik, kuvvet iiretimi, performans ve kas agrisinin gecikmis

baslangicinda kopiik-yuvarlama egzersizlerinin geliskili sonuglarini géstermistir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak, bu ¢alisma kapsaminda, son zamanlarda spor bilimlerinde,
ozellikle takim sporlarinda yaygin olarak kullanilmaya baglayan, bir sporcunun néromiiskiiler
islevinin arttirabilecegi ileri siiriilen ve dinamik kuvvet tiretim yetenekleri iizerindeki etkileri
hakkinda ¢ok az kanit bulunan ve kendi kendine uygulanan Vyper Titresimli Foam Roller
uygulamasinin, geng erkek futbolcularda esneklik, AS ve SS parametreleri iizerine akut etkisini

incelemek amaclandi.
YONTEM

Calisma Grubu

Bu ¢alismaya, yas ortalamasi 20,6+0,4 yil olan, rekreasyonel olarak aktif, amatér 12
gonilli geng saghkl erkek futbolcu 6rneklemi katildi. Calisma dncesinde, Usak Universitesi,
Saglik Bilimleri Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etik Kurulu’ndan 2017/1numarali, 08/02/2017
tarihli etik kurul onay1 alind1 ve sporcular ¢alismaya katilmadan once ¢alismanin yararlar1 ve
riskleri hakkinda bilgilendirilerek goniilli onam formunu imzalatildi.

Calisma Helsinki Deklarasyonu ilkeleri uyarinca gergeklestirildi.
Veri Toplama Araci

Katilimeilar daha 6nce herhangi bir foam roller uygulamasina katilmamis rekreasyonel
olarak aktif olan futbolcular olarak belirlendi. Capraz randomize olarak tasarlanan ¢aligmada,
katilimcilar, 5 giin ara ile ti¢ farkli egzersize katildi ve her bir deneme giiniin ayn1 saatinde (16:00-
18:00) gergeklestirildi. Tiim katihmcilar, 6l¢iimlerden 48 saat ©ncesinde alkol ve kafein

tiiketmemeleri ve siddetli egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarild.

Calisma asagidaki sekilde tasarlandi;
1. Giin, sporcularin antropometrik ol¢iimleri alind1 ve Vyper Titresimli Foam Roller
alistirma egzersizleri uygulandi.

2. Glin, 5 dk aerobik kosu ve dinamik gerdirme egzersizleri (AR+DG) uygulandi.
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3. Giin, 5 dk acrobik kosu ve kendi kendine myofasial gevsetme (AR+KKMG) egzersizleri
uygulandi.

Her iki 1sinmanin ardindan sporculara her test i¢in submaksimal 2 deneme yapmalarina
izin verildi ve 2 dk pasif dinlenmenin ardindan testler arasinda 30 sn dinlenme aralart ile esneklik
ve sicrama performanslar1 degerlendirildi. Ayni testlerde 6lgiimler arasinda 15 sn dinlenme arasi
verildi. Testlere baglamadan once, sporculara testin amaci ve nasil gergeklestirilecegi sozlii olarak

anlatildi ve uygulamali olarak gosterildi.

Dinamik Germe Egzersizi: 5 dk hafif kosu ve ardindan ylksek diz gekmeler, Frankenstein

ve sprintlerden olusan dinamik gevsetme egzersizlerini igeren toplam 10 dk 1sinma egzersizleri

yaptirildi (Avila, 2015).

Kendi Kendine Uygulanan Miyofasiyal Gevsetme Egzersizi: Foam Roller 1sinma protokoli,
5 dakikalik hafif kosuya ek olarak, viicudun her iki tarafina hamstring, quadriceps, gluteus ve
gastrocnemius kaslarina 10 saniye pasif dinlenme aralar1 ile 30 saniyelik kendine kendine
miyofasiyal gevsetme (KKMG) egzersizleri olarak uygulandi. Uygulama hizi 38 HZ olarak
ayarland (Sekil 1 ve Sekil 2).

Sigrama performansi, Aktif Sicrama (AS) ve Skuat Sigrama (SS) olmak iizere iki farkli
sigrama testi seklinde SmartJump (Jumpmetre) ile degerlendirildi. Sporcular, sigrayis esnasinda
miimkiin oldugunca mat iizerinde ayni yere diismesi i¢in sporcular karsilarinda sabit bir noktaya
bakmalar1 konusunda uyarildi. AS ve SS testleri iki kez tekrarlandi ve en iyi degerler dikkate alindi
(Lockie ve ark., 2017). Skuat sigramada, sporculardan elleri belinde, ¢ift ayakla matin tizerinde
dizler 90° skuatta olacak sekilde asagiya dogru bir hareketi olmadan maksimal kuvvet uygulayarak
yukart dogru dik olarak sigramalar istendi. Aktif sigramada ise, alt ekstremiteyi izole etmek ve
teknigin katkisini ve kollarin salinimini (Hara ve ark., 2008) ortadan kaldirmak i¢in katilimeilardan
tim aktif sigramalarda sporcular elleri belinde, dik durus pozisyonundan asagi dogru hizla ¢okiip
yukart dogru maksimal kuvvet ile sigramalari istendi. Testler sonrasinda, Slgiilen sigrama
yiikseklikleri cm cinsinden kaydedildi. Sporcular miimkiin oldugu kadar yiiksege sigrayabilmeleri
igin s0zlu olarak cesaretlendirildi. Diislis sonrasinda, sporcularin her iki ayagi yere sabitlenmis
halde pozisyonda kalmalar1 istendi ve dengeyi kaybettiklerinde sigramalar gegersiz sayildi. Her

test iki kez tekrar edilerek en yliksek olan deger cm cinsinden kaydedildi.
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Esneklik performansi, test, alt yiiziiniin uzunlugu 35 cm {ist yilizeyinin uzunlugu 55 cm eni
45 ve boyu 32 cm Olcusunde bir sehpa kullanilarak gergeklestirildi. Katilimci ¢iplak ayakla
ayaklar1 test kutusuna ve dizleri tamamen uzatilmis sekilde oturtuldu. Sirasiyla, test siiresince
dizlerin tam uzatilmasini saglamak igin, arastirmaci tarafindan her iki diz elle asag itildi. Daha
sonra, katilimci bir elini digerinin {lizerine koyar ve parmaklarini 6l¢iim sehpasi boyunca
kaydirarak olabildigince ilerletti. Bu sekilde en uzak noktada, 6ne ya da geriye esnemeden 1-2

saniye bekletildi. Test iki kez tekrar edilerek en yliksek olan deger cm cinsinden kaydedildi.

Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen degerlerin istatistiksel analizi IBM SPSS (Ver. 23) analiz programi
kullanilarak yapildi. ilk olarak verilerin aritmetik ortalamasi, standart sapma degerleri hesaplandi.
Her bir degiskene ait %95 giiven aralifi hesaplandi. AR+DG ve AR+KKMG uygulamalar
arasindaki farkin degerlendirilmesinde ise Wilcoxon Signed-Rank testi kullanildi. Anlamlilik

diizeyi p <0,05 olarak yorumlandi.
g ©

o

Sekil 1. Vyper Titresimli Foam Sekil 2. Vyper Titresimli Foam Roller Uygulamasi
Roller Cihazi (Sagiroglu, 2017).
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BULGULAR

Sporcularin yag ortalamalari, 20,6+0,4 yil, viicut agirlig1 ortalamalari, 72,8+2,06 kg, boy
uzunluk ortalamalari, 175,4+1,42 cm ve BKI ortalama degerleri 23,8+0,91 kg/m? oldugu tespit
edildi (Tablo 1).

Tablo 1. KKMG katilimcilariin tanimlayici dzelliklerinin ortalama + SS ve 95% giiven araligi
degerleri (n=12).

o/ (i -
Art. Ort. + Std. Sp. 95% Giiven Arahg (CI)

Degiskenler Alt-Ust deger
Yas (yil) 20.6 £0.4 19.7-216
Kilo (kg) 72.8 +2.06 68.2 — 77.5
Boy (cm) 175.4 + 1.42 172.2-178.7
BKI (kg/m?) 23.8£0.91 21.7-258

Tablo 2. Katilimcilarimin farkli 1sinma protokolleri sonrasinda esneklik ve sigrama performans
ortalamalarinin karsilastirilmasi (n=12).

(AR+DG) (AR+KKMG)
Degiskenler Art. Ort. + Std. Sp. Art. Ort. £+ Std. Sp.
Esneklik (cm) 16.1+4.86 14.1+3.7
AS (cm) 43.5+4.3* 41.4%5.23
SS (cm) 40.3+4.52 39.345.39

*p< 0,05

AR+DG ve AR+KKMG 1smmma protokolleri arasinda sadece AS performansinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark gozlemlendi (z= -2,67, p< 0,05). AS performansi, uygulanan

AR+DG 1sinma protokolii sonrasinda daha yiiksek tespit edildi (Tablo 2).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada, genc erkek sporcularda KKMG egzersizlerinin ve DG egzersizlerinin
esneklik ve iki farkli dikey sicrama performansi lizerine akut etkisi incelendi. Elde edilen veriler

sonucunda, AS yiiksekligi DG egzersiz uygulamasindan sonra anlamli olarak daha yiiksek
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bulundu. Diger parametrelerde, esneklik ve SS degerlerinde, anlamli bir sonug elde edilemedi.
Calismamizda elde edilen verilerin aksine, Peacock ve ark., 2014°’te, 11 antrenmanli erkek
sporcuda yaptiklari c¢alismada, tim viicut dinamik 1sinma ile tum vicut foam roller
uygulamalarinin esneklik, gii¢, kuvvet, ¢eviklik ve hiz performansi iizerine akut etkilerinin
karsilagtirlldigi ¢alismada, foam roller uygulamasi sonrasi giig, kuvvet, ceviklik ve hiz
performansinin dinamik egzersizlere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. iki uygulama
arasindaki esneklik performansinda ise benzer sonuglar elde edilmistir. Yine, Sagiroglu (2017)
erkek futbolcularda yapmis oldugu ¢alismada, alt ekstremiteye kendi kendine uygulanan titresimli
foam roller egzersizlerinin alt ekstremite patlayici kuvveti ve esneklik performansi tizerine etkisini
incelemistir. Sonug olarak titresimli foam roller egzersizlerinin hem dikey sigrama hem de esneklik

performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermistir.

Baska bir ¢alisma olan Jones ve ark., (2015)’de rekreasyonel olarak aktif 20 erkek katilimci
ile yapmis olduklari ¢alismada, foam roller egzersizlerinin dikey sigrama performansi {izerine akut
etkisini incelemislerdir. Dinamik 1sinma ve dinamik 1sinmaya ek olarak foam roller uygulamasi
sonucunda, dikey sigrama performansinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Moran ve ark.,
(2018)’de atletlerde yaptiklar1 ¢alismada masajin hizlanma ve sprint performansi tizerine etkisine
bakmislardir (60 m - 100 m ve 200 m). Calismaya dinamik i1sinma, masaj, 1ssnma kombinasyonu
ve plasebo olmak iizere dort farkli 1sinma protokoliinii basariyla tamamlayan 9 erkek, 8 kadin
olmak Uzere 17 atlet katilmistir. Sonug olarak i1sinma gruplart arasinda anlamli bir fark tespit
edilememistir. Okamoto ve ark., (2014), saglikli 7 erkek ve 3 kadinla yapmis olduklari caligmada
polistiren képik roller kullanarak kendi kendine yapilan tim viicut myofasial gevsetmenin arteryel
sertlik ve vaskiiler endotelyal lizerine akut etkilerini incelemislerdir. Kontrol ve ¢alisma grubunun
her iki denemeden dnce ve sonra arteryel foksiyonlardaki degisiklikler arasinda anlamli bir iligki
oldugunu tespit etmislerdir (p= 0.05). Yine, Su ve ark., (2017) yapmis olduklari ¢alismada 15 erkek
ve 15 kadin tiniversite 6grencisinde, foam roller ile statik ve dinamik gerdirmelerin kas esnekligi
ve kas guicu Uzerine akut etkilerini incelemislerdir. Sonug olarak esneklik testi puanlari, statik ve
dinamik gerdirme ile Kkarsilastirildiginda foam roller uygulamasindan sonra daha yiiksek
bulunmustur. Kas kuvveti ile ilgili olarak, dinamik germe ve foam roller isleminden
uygulamasindan sonra, ancak statik gerilmeden sonra, sadece diz-gerginlik tepe torku (6n-karsi-
mudahale-sonrasi) 6nemli Olciide iyilestigini tespit etmislerdir. Sonug olarak, foam roller, kas

kuvvetini engellemeden quadriseps ve hamstringlerin akut olarak artan esnekligindeki statik ve
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dinamik gerilmeden daha etkili oldugunu ve saglikli geng¢ yetiskinlerde 1sinmanin bir pargasi

olarak kullanabilecegini belirtmislerdir.

Literatlr incelendiginde, uygulanan protokoller arasindaki metodolojik farkliliklar, bu
alanda daha fazla arastirmanin gerekliligini gostermektedir. Yapilan bu calisma sonucunda,
uygulanan KKMG egzersizlerinin ve DG egzersizlerinin esneklik ve sigrama performanslari
Uzerine akut etkisi karsilastirildiginda, AS yiiksekligi DG egzersiz uygulamalarinda anlamli olarak
daha yiiksek oldugu, diger parametrelerde ise, esneklik ve SS, anlamli bir farklilik olmadigi
belirlendi. Daha uzun yuvarlanma siireleri ve farkli performans parametrelerinin de test edilmesi

Onerilmektedir.
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