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FOAM ROLLER UYGULAMASININ KADIN BASKETBOLCULARDA EKLEM
HAREKET GENISLIGI, ESNEKLIK VE ALT EKSTREMITE PATLAYICI GUC UZERINE
ETKILERI®

Ajlan SAG? Merve AKTAS? Halil COLAK?

OzZET

Bu galismanin amaci, foam roller (FR) uygulamasinin kadin basketbolcularda kalga ekleminin hareket genisligi (EHG), esneklik
ve dikey sigrama (DS) performansina olan etkilerini arastirmaktir. Son bir yilda sakatlik gegmisi olmayan 20 kadin
basketbolcunun gonalli katihmiyla gergeklestirilen galismada, katimcilar, rastgele segilerek FR uygulama grubu (n=10; yas:
19,7+1,4 yil; boy: 173,046,5 cm; viicut agirligi: 71,0£10,9 kg) ve statik germe (SG) egzersiz grubu (n=10; yas: 20,312,5 yil; boy:
176,7+8,1 cm; viicut agirligi: 74,6212,9 kg) olmak tzere iki gruba ayrildi. ilk giinde ve 48 saat dinlenme aralikli 3 giin FR
uygulamasi ve SG egzersizlerinin sonunda tiim katilimcilarin gonyometre ile kalga EHG, otur-eris testi ile esneklik parametresi
ve DS testi ile sigrama mesafesi ve gl¢ parametreleri 6l¢lildi. Grup igi 6n test ve son test degerleri paired sample t-test;
gruplar arasi ise independent t-test ile degerlendirildi. On test ve son test bulgularinin grup igi istatistiksel analizinde; FR
uygulamasinin, EHG ve esneklik parametresinde anlamli farka neden oldugu tespit edildi (p<0,05). Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise istatistiksel bakimdan bir fark bulunamadi (p>0,05). Kadin basketbolcularda FR uygulamasinin, EHG ve
esneklik sonuglarinda artis saglayarak olumlu yonde etkisi oldugu gézlemlenmistir. Antrenman ve miisabaka dncesi isinma
periyotlarinda gergeklestirilen germe egzersizlerine ek olarak FR uygulamasina da yer verilmesinin yararli olabilecegi
distntlmektedir.

Anahtar kelimeler: Eklem hareket genisligi, esneklik, kadin, kas gticli, miyofasyal salinim

EFFECTS OF THE FOAM ROLLING ON RANGE OF MOTION, FLEXIBILITY AND
LOWER EXTREMITY EXPLOSIVE POWER
IN FEMALE BASKETBALL PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the effects of foam rolling (FR) on hip range of motion (ROM), flexibility and vertical
jump (VJ) performance in female basketball players. In the study which was conducted with the voluntary participation of a
total , the participants were randomly divided into two as the FR (n=10; age: 19.7+1.4 year; height: 173.0+6.5 cm; mass:
71.0+10.9 kg) and the static stretching (SS) exercise groups (n=10; age: 20.3+2.5 year; height: 176.7+8.1 cm; mass: 74.0£12.9
kg). The participants are a total of 20 female basketball players who had no injury in the last year. The measurements were
carried out in the first day and at the end of the three days after FR and SS exercise sessions including 48-hour rest periods.
Goniometer was used for hip ROM, sit and reach test was used for flexibility and, lastly VJ test was used for jump height and
power output, respectively. The paired sample t-test was used in the analysis of groups' pre-test and post-test outputs,
whereas independent t-test was used in comparison between groups. Pre-test and post-test intragroup statistical analysis
results showed that FR caused a significant difference in ROM and flexibility parameters (p<0,05). However, no statistical
difference was found in comparisons between groups (p>0,05). It was observed that using FR with female basketball players
had a positive acute effect by increasing ROM and flexibility results. It is thought that foam rolling can be beneficial in addition
to stretching sessions in warm-up periods before the trainings and competitions.

Keywords: Female, flexibility, muscular power, myofascial release, range of motion

1 Trakya Universitesi Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Edirne. Yazismadan sorumlu yazar: ajlansac@trakya.edu.tr

2 Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii, Merkez/Giresun

*Bu makale, 10-12 Mayis 2017 tarihilerinde Kirikkale Universitesi’nde gergeklestirilmis 10. Spor Bilimleri Ogrenci Kongresinde poster bildiri
olarak sunulan galismanin genisletilmis sonuglarini sunmaktadir.

35


mailto:ajlansac@trakya.edu.tr

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(1):35-43
Ajlan SAC Merve AKTAS Halil COLAK

GIRI

’ Sporcu ve antrenorler sportif performansi arttirmak icin misabaka veya
antrenmanlardan once genellikle submaksimal aerobik aktivite ile statik germe (SG), dinamik
germe (DG), balistik germe (BG) ve proprioseptif néromuskdler fasilitasyon (PNF) gibi germe
egzersizleri uygulamaktadirlar [1,2]. Germe egzersizlerinin fiziksel performansi gelistirdigi,
sakatliklari onledigi ve esnekligi arttirdigi distnilmektedir [3]. Esneklik ve iliskili eklem
hareket genisligi diizeyinin korunma ve gelistirilmesine yonelik yapilan egzersizler hem kas-
iskelet sistemi sagligi hem de bireyin genel fiziksel uygunluk durumu igin oldukg¢a 6nemlidir
[4]. Bununla birlikte, 1sinma asamasinda yapilan SG egzersizlerinin bireyin maksimal kas gticQ,
sprint sliresi, denge, reaksiyon zamani ve performansi lzerinde negatif etkileri oldugu da
bilinmektedir [3-8]. Bu nedenle, yapilan arastirmalar sonucunda spora 6zgii hareket formlarini
iceren ve dinamik hareket genisligini arttiran DG protokolleri dnerilmektedir [9-11].

Kaslarin etrafini saran miyofasya isimli bag doku zarar gérmiisse ya da aktif halde
degil veya tetiklenmemisse eklemlerin hareket genisligini kisitlayarak glic, kuvvet ve
dayaniklihgr olumsuz yonde etkilemektedir [12]. Masaj, osteopatik yumusak doku
manipulasyonlari, Graston vb. teknikler araciligiyla dokuya uygulanan basing sayesinde
miyofasyal doku lizerinde terapotik etkiye yol acilabilmektedir [13]. Fasya tedavisine yonelik
bu tekniklere alternatif olarak bir yardimci ya da uzmandan bagimsiz, kas dokusuna disardan
kuvvet uygulanabilmesini saglayan silindir seklinde sert kdptlik vb. malzemeden uretilmis FR
olarak bilinen ekipmanlar da kullaniimaktadir. Bilinen geleneksel isinma metotlarinin yani sira
glinimizde olduk¢a popller olan FR uygulamasi son vyillarda kisisel antrendrler,
kondisyonerler ve klinisyenler tarafindan oldukga sik kullanilan bir yéntem haline gelmistir.
Miyofasyal salinimi tetikledigi ve bununla birlikte kas dokusu uzunlugunu arttirdigi 6ne sirilen
FR uygulamasinin, esnekligi gelistirdigi séylenmekle birlikte [2] atletik performans lizerine olan
etkileri de arastirmacilarin merak konusu olmustur [14-16].

Bu alanda vyapilan arasgtirmalarin kisith sayida olmasiyla birlikte diger i1sinma
metotlarina gorece FR uygulamasinin atletik performans tzerine etkileri hakkinda da yeterince
bulgu yoktur. Bu amacla yapilan calismada FR uygulamasinin kalca EHG, esneklik ve alt

ekstremitenin patlayici glic performansi lizerine etkileri arastirilmistir.

MATERYAL VE METOT
Calisma, son bir yilda sakathk gecmisi olmayan, 20 aktif kadin basketbolcunun gonulli

katihmiyla gerceklestirildi. Seca marka vicut analizori ile boy uzunluklari, viicut agirliklari
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Olgulerek; yaslari da kaydedilen sporcular rastgele FR uygulama grubu (n=10; yas: 19,7+1,4 yil;
boy: 173,046,5 cm; viicut agirligi: 71,0+£10,9 kg) ve SG egzersiz grubu (n=10; yas: 20,3+2,5 yil;
boy: 176,748,1 cm; viicut agirhgi: 74,6+12,9 kg) olmak tzere iki gruba ayrildi.

ilk giin, 5 dk diisiik siddetli kosu ile Isinma ardindan tiim katiimcilarin gonyometre ile
kalca EHG; otur-eris testi ile esneklik parametresi ve DS testi ile sicrama mesafesi ve pik glic
Olculdu. Elde edilen veriler “6n-test” degerleri olarak kaydedildi.

Eklem Hareket Genisligi Ol¢iimii

EHG, sag alt ekstremite lGzerinden manuel olarak standart gonyometre ile olguldi.
Sirtlstl yatar pozisyonda duran sporcunun kal¢a ekleminde addiksiyon, abdiiksiyon ve
rotasyon agilarinin 0° olmasina dikkat edilerek diz eklemi tam ekstansiyondayken pelvisin
hareketi yardimci kemer araciligiyla sabitlendi. Gonyometrenin pivot noktasi trochanter major
tepesi referans alinarak kalcanin lateral ylizeyine yerlestirildi. Sabit kolu, pelvis referans
alinarak abdomenin lateral orta hatti boyunca yerlestirilen gonyometrenin hareketli kolu ise
femurun lateralde orta hatti (izerine hizalandi. istemli maksimal kalga fleksiyonu yapan
sporcunun kalca EHG tespit edilerek kaydedildi [17].

Otur-eris Testi

Esneklik testi standart otur-eris test sehpasi kullanilarak gergeklestirildi. Diz eklemi
tam ekstansiyondayken ayak tabanlarini otur-eris sehpasina yerlestiren sporcularin yavasca
ileri dogru mimkin olan en uzak noktaya erismeleri istendi ve 6lclilen deger kaydedildi [18].

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin el parmak uglari renkli boya ile boyandiktan sonra duvara yiizi donik
bir konumda, ayakkabinin duvara temasi saglanarak, topuklari yerden kalkmamak kaydi ile
dizleri ve kollari tam ekstansiyonda iken baskin kolla en yliksek noktaya ulasmalari istendi. Bu
ylkseklik sifir noktasi olarak kaydedildi. Katihmcilar, erisme yikseklikleri alindiktan sonra
dizler 90° bukilli ve gdvde 6ne hafif egik iken adim almadan maksimum diizeyde cift ayakla
dikey sicrama yapmalari istendi. Bu islem (g kez tekrar edilerek temas ettikleri en (st nokta
kaydedildi. Bu mesafeden katiimcinin erisme mesafesi (sifir noktasi) cikarilarak “sigrama
mesafesi” bulundu [19]. Sicrama mesafesi yardimiyla bireyin anaerobik “Pik Gilg¢” degeri
asagida verilen formul [20] ile hesaplandi.

P= 60,7 x (sigrama mesafesi [cm]) + 45,3 x (viicut agirhigi [kg]) — 2055

P (Peak Power) = Pik Gli¢ (watt)

60,7 = sabit deger
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45,3 = sabit deger

2055 = sabit deger

Foam Roller Uygulama Prosediirii

Katilimcilarin 6n-test verilerinin toplandigi ilk glni takip eden 48 saat dinlenme
periyodu sonrasinda, 5 dk disik siddetli kosu ve 1sinmayi [1] takiben FR grubuna; hamstring,
quadriceps, gluteal ve gastrocnemius kas gruplarina (Sekil 1) setler arasi 1 dk pasif dinlenme

olan ve 20 sn tekrarlardan olusan 3 set FR uygulamasi yaptirildi [21] (Grid Foam Roller,

\‘\‘7' \ P ,}ﬂf'\)
~ {\ ’\,
P~ | e \"]
I e X1 b
&= Y g &
a. Hamstring b. Quadriceps

c. Gluteal d. Gastrocnemius

TriggerPoint, USA).

sekil 1. Calismada uygulanan FR egzersizleri (http://www.workoutlabs.com’dan uyarlanmistir.)

Uygulama bolgeleri arasinda 1 dk dinlenme siiresi verildi. Ritim sinirlamasi tercih
edilmeyen uygulamada; sporcunun FR lizerinde, secilen kas grubunun iki u¢ noktasi arasinda
kendi vicut agirhiklari ile basing uygulayarak gidip gelmesi istendi [16]. SG grubuna ise ayni kas
gruplarinda, setler arasi 10 sn pasif dinlenme olan 30 sn tekrarlardan olusan 2 set SG egzersizi
uygulandi. Her germe egzersizi arasinda 30 sn dinlenme siresi verildi [1].

FR ve SG egzersizleri, aralarinda 48 saat dinlenme siresi bulunan (g gln sire ile
glinde 1 defa gergeklestirildi. Son glin yaptirilan FR ve SG protokoliiniin hemen ardindan
katihmcilara tekrar EHG, esneklik ve DS testi uygulanarak elde edilen verileri “son-test”

degerleri olarak kaydedildi.
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Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 21.0 (SPSS Inc. Chicago, lllinois, USA) istatistik

programi kullanilarak analiz edildi. Verilerin normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile kontrol

edilerek normal dagihm gosterdigi tespit edildi. Grup ici ©6n-test ve son-test verileri

karsilastirilirken Paired Samples t-test; gruplar arasi ise Independent Samples t-test kullanildi

(a=0,05).

BULGULAR

Tablo 1. Foam roller ve statik germe egzersizlerine ait 6n ve son-test karsilastirmalari

Foam Roller Statik Germe
On-test Son-test p On-test Son-test p
EHG (°) 106,5045,16 107,60+4,92 0,040* 102,2+6,72 105,4+7,70 0,005*
Esneklik (cm) 25,70+£7,18 26,50+7,23 0,011* 29,15+6,54 31,60+6,20 <0,001*
DS (cm) 36,90+4,17 36,80+4,04 0,823 35,80+5,09 36,40+5,14 0,111
PG (watt) 3926,27+669,7 3921,74+697,0 0,823 4097,99+718,7 4125,17+736,9 0,111
5 3 7 5
*9<0,05

EHG = Eklem Hareket Genisligi, DS = Dikey Sigrama, PG = Pik Glg

Tablo I'de sunulan 6n-test ve son-test degerlerinin grup ici istatistiksel analizinde; FR

uygulamasi ve SG egzersizlerinin, kalca EHG ve esneklik parametrelerinde anlamli farka neden

oldugu tespit edildi (FR grubu icin EHG, Esneklik: p<0,05; SG grubu icin EHG, Esneklik: p<0,05).

Tablo 2. Foam roller ve statik germe egzersizlerinin eklem hareket genisligi, esneklik ve dikey sicrama test ¢iktilari

Gzerine etkilerinin karsilastiriimasi

Foam Roller Statik Germe
Ort+Ss Ort#Ss t df p

Yas (yil) 19,70+1,41 20,30+2,49 0,661 18 0,517
Boy (cm) 17346,53 176,70+8,06 1,127 18 0,275
Vicut Agirligi (kg) 71+10,91 74,65+12,94 0,682 18 0,504
EHG (9 On-test 106,5015,16 102,20+6,72 -1,602 18 0,126

Son-test 107,60+4,92 105,40+7,70 -0,761 18 0,457

On-test 25,70+7,18 29,1546,54 1,123 18 0,276
Esneklik (cm)

Son-test 26,50+7,23 31,6016,20 1,692 18 0,108

On-test 36,90%4,17 35,80+5,09 -0,528 18 0,604
DS (cm)

Son-test 36,8014,04 36,4015,14 -0,193 18 0,849

On-test 3926,27+669,75 4097,99+718.77 0,553 18 0,587
PG (watt)

Son-test 3921,74+697,03 4125,174736,95 0,634 18 0,534

EHG = Eklem Hareket Genisligi, DS = Dikey Sicrama, PG = Pik Glig, Ort = Ortalama, Ss= Standart Sapma

39



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(1):35-43
Ajlan SAC Merve AKTAS Halil COLAK

FR ve SG gruplarinin yas, boy, viicut agirhgi, DS test ¢iktilarinin 6n ve son-test sonu
verileri, gruplar arasinda karsilastirildiginda ise; istatistiksel bakimdan anlamli bir fark
bulunamadi (p>0,05) (Tablo 2). Grup ici FR ve SG uygulamalari ele alindiginda; EHG ve esneklik
Uzerinde istatistiksel bakimdan anlaml fark gézlemlense de her iki uygulama protokoli test

ciktilarinin da istatistiksel olarak birbirlerinden farkh olmadigi kaydedildi.
TARTISMA VE SONUC

Calismamiz, FR uygulamasinin kalca EHG, esneklik ve DS performansina olan etkilerini
gozlemlemek amaciyla gerceklestirildi. Son yillarda popliler hale gelerek oldukca sik kullanilan
FR uygulamasi ile fibréz dokuyla birbirine yapisarak adezyon gézlemlenen fasya lizerinde bu
durumun 6niine gecilebildigi ve dokuda boyca artis saglanabildigi 6ne strilmustir [22]. FR nin
bu olumlu etkilerinin yani sira, bircok calismada da geleneksel germe egzersizlerinden SG’nin
kuvvet, glic, sprint suresi ve geviklik performansi tizerinde negatif etkileri ortaya konulmustur
[23-26]. Ornegin Bacurau ve ark, (2009) iist diizeyde kuvvet gerektiren miisabaka ya da fiziksel
aktivitelerden 6nce SG egzersizlerinin tercih edilmemesini 6nermistir [23]. Bunun nedeni
olarak da germe egzersizinin kas uzunluk-gerim iliskisi ve refleks hassasiyeti gibi mekanik veya

noral mekanizma lGizerindeki etken faktorler gosterilmistir [25].

Benzer diger calismalarda da yine FR uygulamasinin kalga ekleminin ekstansiyon
acisinda artisa neden oldugu ve kas kuvveti ¢iktilarinda negatif etki bulunamadigi belirtilmistir
[15,27]. FR kullanarak kadin basketbolcular ile gerceklestirdigimiz bu arastirmada; onceki
arastirmalara [12,28,29] paralel sekilde FR uygulamasinin DS mesafesi ile PG ¢iktisi (izerinde
herhangi pozitif ya da negatif bir etkisi gozlenmemekle birlikte, kalca EHG ve esneklik
Olcimlerinde artis sagladigi tespit edildi (Tablo 1). Farkh uygulama siireleri ve FR tiplerinin
kullanildigi benzer c¢alismalarda da performansta bir artis bulunamamistir [16,30]. Bu
sonuglarin yani sira 5-6 dk siire ile alt ekstremiteye uygulanan masajin sportif performansi
olumsuz etkiledigi [31-33], farkli bir calismada ise alt ekstremite kas gruplarina uygulanan 1 dk
masajin 20 m sprint performansini dislrdigl ifade edilmistir [34]. Bu negatif etkilerin
muhtemel nedeni de parasempatik sinir sistemindeki aktivite artisindan olabilecegi one
surllmustlr [33]. FR uygulamasindan elde ettigimiz veriler, SG egzersizleri yaptirilan kontrol
grubu verileri ile karsilastirildiginda; fark, literatlirdeki arastirma sonuglarini da destekler
nitelikte [1,2] ve istatistiksel bakimdan anlamsiz bulundu (Tablo 2). MacDonald ve ark, (2014)

ile McKechine ve ark, (2007) tarafindan yapilan farkli arastirmalarda da bulgularimizla paralel
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sonuclara ulasmis; FR ve SG uygulamalarinin EHG ve esneklik Gzerinde benzer oranlarda artisa
neden oldugu belirtilmistir [30,35,36]. Bu nedenle, antrenman ve miisabaka 6ncesi i1sinma
periyotlarinda gergeklestirilen germe egzersizlerine ek olarak FR uygulamasina da yer
verilmesinin yararl olabilecegi diisiinilmektedir.

Yakin ge¢cmiste gergeklestirilen arastirma sonuglarina ek olarak bu galismadan da elde
ettigimiz bulgularin aksine, Grace ve ark, (2015) FR’nin hamstring kas grubu hareket genisligine
etkilerini gozlemledigi arastirmasinda; on-test ve son-test verileri arasinda anlamh bir fark
bulamadigini belirtmistir [37]. Bunun nedeni kullanilan FR tipi (sertlik/yogunluk, ebat vb.), FR
protokoliinde tercih ettikleri ritim ve uygulama sdreleri ile katilimcilarin viicut agirliklar
olabilir. Cahismamizda herhangi bir ritim kisitlamasi yapilmadigi gibi Grace ve ark, (2015)
calismasindan farkli olarak 3 set 20 sn tekrarli uygulama tercih edilmistir. Bilindigi gibi FR tipi,
uygulama siresi ve ritim FR uygulamalarinda oldukca 6nemli degiskenlerdir [37].

FR uygulamasinin, esneklik ve EHG lizerinde olumlu etkilerini gézlemledigimiz bu
calismada; SG egzersizlerine gorece FR uygulamasinin, test ciktilarinda farka neden olmadigi
ve glg, kuvvet, sprint siresi, ceviklik performansi gibi ciktilar lGzerinde SG ve masaj gibi
uygulama sonuglarinda gozlemlendigi soylenen negatif etkilere yol agcmadigi sdylenebilir.
Bununla birlikte, 20 kadin basketbolcu ile sinirladigimiz arastirma farkh brans sporculari
ve/veya daha genis katilimci gruplari ile gerceklestirilerek calismanin genellenebilirligine katki
sunabilir. Ayrica gelecekte yapilacak c¢alismalarda, FR uygulamasinin antrenman veya
misabaka oncesi 1sinma boliminden farkli olarak muisabakalarin devre arasi, mola vb.
bolimlerinde kullanilmasinin etkileri gbzlemlenebilir; katiimcilarin viicut agirliklarina paralel
FR Uzerine uyguladiklari basing degiskeni de g6z 6niinde bulundurularak farkl FR tipi tercihi,
uygulama siiresi ve ritim degiskenlerinin esneklik, EHG, kas giicli ve kuvvet ciktilarina etkileri
arastirilabilir.
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