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Bu calismanin amaci, Erkek futbolcularda dinamik 1sinmaya ek olarak farkli 6zellikteki foam roller
kullaniminin esneklik ve maksimal kuvvet parametreleri iizerindeki etkilerini incelemektir.

Caligmaya, 2024 / 2025 sezonu Sanliurfa ilinde siiper amatdr liginde bulunan Sanlwrfa Biiyiiksehir
Belediye spor futbol takiminda aktif olarak yer alan 23 saglikli erkek futbolcu (yas: 21,86 + 4,67 yil,
boy: 178,52 + 5,89 cm, kilo: 70,96 + 9,54 kg) goniilli olarak katildi. Katilimcilara, miisabaka
doneminde 3 hafta boyunca miisabakadan sonra 48 saat dinlenme sonrasinda her hafta farkli 1stnma
protokolii uygulandi. 1. Hafta: 5 dakika kosu ve 10 dakika dinamik 1sinma sonrasi dlglimler alindi. 2.
Hafta: 5 dakika kosu, 10 dakika dinamik 1sinma ve 8 dakika foam roller uygulamasi sonrasi dlgiimler
alindi. 3. Hafta: 5 dakika kosu, 10 dakika dinamik 1sinma ve 8 dakika titresimli foam roller (1.
kademe) uygulamasi sonrasi 6l¢iimler alindi. Veri toplama siirecinde, esneklik (otur-eris testi), eklem
hareket acikligi (gonyometre), dikey sigrama, 30 m siirat ve ¢ok tekrarli maksimal kuvvet testleri
yapildi. Yapilan bu 6lgiimler, sabit ortam kosullarinda ayni giin i¢inde yapildi. Veriler analizinde
SPSS Statistics 26.0 programi kullanildi. Verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov
testi ile degerlendirildi ve normal dagilim gdsteren veriler i¢in tekrarlayan olgiimler ANOVA testi
uygulandi. Anlamli fark bulunan parametrelerde Bonferroni diizeltmeli ikili karsilastirmalar yapildi.
Anlamlilik diizeyi olarak p<0,01 ve p<0,05 degerleri kabul edildi. Calismaya katilan futbolcularin
1sinma sirasinda foam roller ve titresimli foam roller kullaniminin klasik 1sinmaya gore bazi esneklik
parametreleri {izerinde anlamli etkiler yarattigi gézlemlendi. Foam roller ve titresimli foam roller
kullaniminin, dinamik 1sinmaya kiyasla futbolcularin otur-eris testinde esneklik degerinde p<0,01
diizeyinde gonyometre ile sag/sol diz esneklik degerlerinde ise p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli farklar tespit edildi. Ancak, dinamik 1sinmaya kiyasla foam roller ve titresimli foam roller
kullanilmasimin futbolcularin dikey sigrama, 30 m siirat, sag ve sol quadriceps ve hamstring maksimal
kuvvetleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05). Sonug olarak, bu
caligma 1sinma sirasinda foam roller ve titresimli foam roller kullaniminin futbolcularda esneklik
parametrelerine olumlu etkiler sagladigini ortaya koydu. Ozellikle esnekligin artirilmasi, sakathik
riskini azaltabilir ve performansi artirmada onemli bir rol oynar. Esneklik artirma hedefiyle,
futbolculara 1sinma sirasinda foam roller veya titresimli foam roller kullanim1 &nerilmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: Futbol, Esneklik, Foam Roller, Isinma, Maksimal Kuvvet



ABSTRACT

MASTER THESIS

EFFECT OF FOAM ROLLER USE ON FLEXIBILITY AND SOME MAXIMAL STRENGTH
PARAMETERS MALE FOOTBALL PLAYERS
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Thesis Supervisor: Prof. Dr. YAKUP AKTAS
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The aim of this study is to investigate the effects of using foam rollers with different properties, in
addition to dynamic warm-up, on flexibility and maximal strength parameters in male soccer players.

The study included 23 healthy male football players (age: 21.86 + 4.67 years, height: 178.52 + 5.89
cm, weight: 70.96 + 9.54 kg) who were actively participating in the Sanliurfa Metropolitan
Municipality Sports Football Team in the Super Amateur League in Sanlurfa province during the
2024/2025 season and who volunteered to participate. Participants underwent a different warm-up
protocol each week for three weeks during the competition period, following a 48-hour rest period
after each match.Week 1: Measurements were taken after 5 minutes of running and 10 minutes of
dynamic warm-up. Week 2: Measurements were taken after 5 minutes of running, 10 minutes of
dynamic warm-up, and 8 minutes of foam roller application. Week 3: Measurements were taken after
5 minutes of running, 10 minutes of dynamic warm-up, and 8 minutes of vibrating foam roller (level
1) application. During the data collection process, flexibility (sit-and-reach test), range of motion
(goniometer), vertical jump, 30 m sprint, and multiple repetition maximal strength tests were
performed. These measurements were taken in a fixed environment on the same day. SPSS Statistics
26.0 program was used for data analysis.The normality of the data distribution was evaluated using
the Kolmogorov-Smirnov test, and repeated measures ANOVA was applied to data showing a normal
distribution. Pairwise comparisons with Bonferroni correction were performed for parameters
showing significant differences. Significance levels of p<0.01 and p<0.05 were accepted. It was
observed that the use of foam rollers and vibrating foam rollers during warm-up significantly affected
some flexibility parameters compared to classical warm-up. Compared to dynamic warm-up, the use
of foam rollers and vibrating foam rollers resulted in statistically significant differences (p<0.01) in
the flexibility values of the sit-and-reach test and (p<0.05) in the goniometer and right/left knee
flexibility values.However, compared to dynamic warm-up, no statistically significant difference was
found in the vertical jump, 30 m sprint, and right and left quadriceps and hamstring maximal strength
of football players when using foam rollers and vibrating foam rollers (p>0.05). In conclusion, this
study revealed that the use of foam rollers and vibrating foam rollers during warm-up has positive
effects on the flexibility parameters of football players. In particular, increasing flexibility can reduce
the risk of injury and plays an important role in improving performance. The use of foam rollers or
vibrating foam rollers during warm-up is recommended for football players with the aim of increasing
flexibility.

KEYWORDS: Football, Flexibility, Foam Roller, Warm-up, Maximal Strength
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1. GIRIS

Futbol brans1 diger branglarda oldugu gibi biyomotor yetilerin en fist
seviyelerde kullanildigi ve her bir 6zelligin performans: etkiledigi bilinmektedir.
Antrenman ve miisabaka Oncesi 1sinmalarin performansit olumlu ya da olumsuz
etkiledigi bircok calismada one siirtilmiistiir. Egzersiz oncesi 1sinma performans igin
gereklidir ve genellikle bir egzersiz seans1 yapilmadan 6nce yapilir (Lee ve digerleri,
2018).

Farkl1 tiir branslarda bir¢ok 1sinma ¢esidi kullanilmakta olup bu yontemlerden
bir tanesi miyofasyal gevsetme yontemi (MGY) olarak bilinmektedir. Miyofasyal
gevsetme yontemi egzersiz Oncesi 1sinma yontemi olarak kullanilmakta olup
egzersizin sonunda toparlanma yontemi olarak da kullanilmistir (Renan-Ordine vd,
2011). Yapilan aragtirmalarda miyofasyal gevsetme yontemi (MGY) ile egzersiz
oncesi uygulanan seanslarin sporcularin performans seviyelerinde daha fazla
kazanimlar elde edilmesi amaciyla kullanildig1 bildirilmistir (MacDonald vd, 2013).
Miyofasyal gevsetmenin bir ¢ok yontemi bulunmakta olup son yillarda en yaygin
kullanilan yontemlerden biri foam rollerdir. (Wilke vd, 2020). Foam roller ekonomik
olmasi, kolaylig1t ve zaman tasarrufu saglamasi nedeniyle popiiler bir uygulama
haline gelmistir (Wiewelhove vd, 2019). Bu yontem sayesinde sporcular kendi viicut
agirliklarim1 kullanarak quadrisepsler, hamstringler, kalf kaslari, gluteal kaslar,
adduktorler ve trapeziuslar gibi biiyiik kas ve kas gruplarinda belli bolgeler dahilinde
kaslarin origo ve insertio noktalarina kadar belirli set ve siire boyunca kas tizerinde
sartli olan fasyaya foam roller ile baski uygulamasimi gerceklestirir (Behm ve
digerleri, 2011).

Foam roller yoluyla gerceklestirildigi diisiiniilen kendiliginden miyofasyal
salinim (SMR), eklem hareket acikligi (ROM)’n1 artirilmasina yonelik popiiler bir
arastirma konusu haline gelmistir (Peacock vd, 2014). Ancak Behm ve digerleri
(2019), yakin zamanda “kendi kendine miyofasyal salinim” teriminin foam rollerden
bahsederken aslinda yaniltici oldugunu 6ne siirdii. Behm ve digerleri(2019) yakin
tarihli bir incelemesinde foam rollerin kan akisini arttirdigini ve sertligi azalttigini
ancak bunun ashinda “kendi kendine miyofasyal salimim” mekanizmasindan
kaynaklanmadigii belirtmistir. Fasyada masaj benzeri bir etki yaratmak icin viicut
agirhigi gibi uygulanan basing veya kuvvetle birlestirir (Peacock vd, 2014). Fasya
kaslar1 ¢evreler ve hareket ettirildiginde daha yumusak hale gelir (Cheatham vd,
2019). SMR oldugu diisiiniilen foam rollerin arterlerdeki dilatasyonu arttirdigi,
sertligi azalttigi, yumusak dokuyu onardigi, nitrojen dioksiti arttirdigi ve damar

plastisitesini iyilestirdigi gosterilmistir (Cheatham vd, 2019). Foam rollerin agriy1

1
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azalttigina, kas aktivasyonunu ve Hamstring/Quardiceps oranlarini bozmadan
ROM’u iyilestirdigine, koordinasyonu iyilestirdigine, eklemlerdeki stresi

hafiflettigine ve agr1 basing esigini azalttigina inanilmaktadir (Cavanaugh vd, 2017).

Genel olarak egzersiz oncesi dinamik 1smnmaya ek olarak foam roller ile
1sinma seaslar1 performans iizerinde olumlu etkileri oldugu diisiiniilmektedir (Behm
vd, 2020). Foam roller ve titresimli foam roller yararlarina bilimsel ilginin artmasina
ragmen kanitlar tartigmalidir ve bu yontem hakkinda hala bir fikir birligi yoktur.
Bununla birlikte, onceki ndrofizyolojik agiklamalar g6z oOniine alindiginda, foam
roller ve titresimli foam rollerin biiyiikk bir potansiyele sahip oldugu
distiniilmektedir (Hendricks vd, 2020).

Bir¢ok spor bransindaki antrendrler ve spor bilimcileri 1sinma seans1 olarak
foam roller uygulamasini miyofasyal gevsetme teknigi olarak kullanmaktadir.
Literatiirde egzersiz Oncesi foam roller uygulamasinin esneklik, eklem hareket
acikligy, siirat ve dikey sigrama performansi iizerine etkisini arastiran bir ¢ok ¢alisma
bulunmasina ragmen egzersiz Oncesi 1sinma faaliyeti olarak FR ve TFR
uygulamasinin esneklik, eklem hareket acikligi, siirat, dikey sigrama ve c¢ok tekrarl
maksimal kuvvet performansimnin karsilastirilmasi iizerine yapilan c¢alismalar simirh

sayidadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, Erkek futbolcularda dinamik 1sinmaya ek olarak farkl
ozellikteki foam roller kullanimiin esneklik, eklem hareket agikligi, dikey si¢rama,

stirat ve ¢ok tekrarli maksimal kuvvet performansi iizerine etkisinin arastirilmasidir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Bu calismada dinamik 1sinmaya ek olarak trigger point grid 1.0 marka foam
roller ile vyper 3 marka titresimli foam roller cihazi uygulamalarinin periyotlanmis
bir sekilde miyofasyal gevsetme yoOnteminin uygulanmasi erkek futbolcularda
esneklik, siirat ve kuvvet parametrelerinin ne derece katki saglayacagina antrendr ve
spor bilimcilerine bu 1sinma yontemiyle erkek futbolcularda etkisi ile ilgili fikir

olusturacagini ve alana katki saglayacagi diisiincesiyle 6nemlidir.

1.3. Arastirmanin Problemi

Caligmanin problem ciimlesi, Erkek Futbolcularda Foam Roller Kullaniminin

Esneklik ve Baz1 Maksimal Kuvvet Parametrelerine Etkisi Var Midir?
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1.3.1. Arastirmanin Alt Problemi

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin esneklik tzerine etkisi var

midir?

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin esneklik {izerine etkisi

var midir?

Erkek futbolcularda foam roller kullanimimin diz eklem hareket

aciklig1 iizerine etkisi var midir?

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin diz eklem hareket

aciklig1 iizerine etkisi var midir?

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin kal¢a eklem hareket

acikligi tizerine etkisi var midir?

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin kal¢a eklem hareket

acikligi tizerine etkisi var midir?

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin dikey sigrama {izerine etkisi var

midir?

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin dikey sigrama iizerine

etkisi var midir?

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin 30 m stirat tizerine etkisi var

midir?

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullanimimin 30 m siirat {izerine

etkisi var midir?

Erkek futbolcularda foam roller kullaninminin ¢ok tekrarli maksimal

kuvvet Uizerine etkisi var midir?

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin ¢ok tekrarli maksimal

kuvvet lizerine etkisi var midir?

1.4. Varsayimlar

Test sirasinda katilimcilarin teste tam bir iradeyle katildiklar1 varsayildi.
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Isinma sirasinda foam roller kullaniminin kaslarin origio ve insertio noktalari

arasinda gidip gelmesi varsayildi.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Bu aragtirma 2024 /2025 sezonu Sanlwrfa ilinde siliper amator liginde
bulunan Sanlwurfa Biiyiiksehir Belediyespor’da yer alan goniillii 23 futbolcu ile

sinirlidir.

2. Caligmada uygulanan dinamik 1sinmaya ek olarak foam roller kullaniminin
tamami1 sezon igerisinde bir birini izleyen 3 hafta boyunca miisabakanin bitmesi ile

48 saat dinlenme sonrasiyla sinirlidir.
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2. ONCEKI CALISMALAR
2.1. Futbol

Gegmis zamandan gilinlimiize kadar gelen en popiiler spor branglarindan birisi
olan futbolun ilk ortaya ¢iktig1 yeri ve tarihi hakkinda heniiz kesinlesmis bir bilgi
yoktur. Olimpiyat oyunlarinda oldugu gibi futbol oyununun da efsaneler, mitolojiler
ve soylentiler araciligi ile bircok donem ve milletle iliskilendirildigi goriilmektedir
(Ifab, 2025).

Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu (IFAB)’na goére “Kurallarin evrenselligi,
diinyanin her yerinde ve farkli seviyelerde oynanan oyunlarin belli bash olarak ayni

prensip ¢ergevesinde oynanmasini ifade eder (Ifab, 2025).

Futbolda performans; teknik, taktik, biyomotor yetiler ve fizyolojik alanlar
gibi ¢ok sayida etkene endeksli olarak gelisir. Bu etkenler arasinda oyunun yapisi ve
oyunun kurallari, oyuncularin taktik, teknik ve beceri diizeyleri, oyuncularin
oynadiklar lig kategorileri, oyun tarzlari, oynadiklar1 alanlar ve ¢evresel sartlar da
yer almaktadir. Bu sebeple, futbol oyuncularimin dayaniklilik kapasitesi, oncelikli
olarak gelistirilmesi istenen baslica 6zellik olsa da anaerobik gii¢, kuvvet, siirat,
ceviklik, esneklik, teknik-taktik gibi yetilerinin de gelistirilmesi basariya en dogru
sekilde ulasmak adina 6nem tagimaktadir (Reilly ve Williams, 2003).

2.2. Temel Motorik Yetiler

Sporda basarmin ilk sarti temel motorik performansin en iist seviyede
olmasidir (Akkoyunlu vd, 2006).

2.2.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Stone vd, 2007).

Literatiir taramasi yapildiginda biiyiik oranda kas kuvveti ile performans
verimliligi arasinda anlamli bir sekilde bag oldugu goriilmektedir (Barker, 1993 ;
Ferris, 1995 ; Bastiaans, 2001).

Sezon periyotlamasi igerisinde antrendrler ve sporcular olusabilecek herhangi
bir yaralanmay1 azaltabilmek, onlemek veya performansi arttirabilmek i¢in kuvvet

antrenmanlarina ihtiya¢ duymaktadirlar (Wright vd, 1999).
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Kuvveti tanimlamak igin ilk olarak kuvvetin hangi ozelligi gelistirmek
istendigi, yapilacak olan kuvvet antrenmanlar1 siniflamasinda yapilacak metotlari,
fizyolojik ve anatomik olarak kasin kasilma tiirlerine gore bir smiflama
yapilmalidir (Letzelter vd, 1986).

2.2.1.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Direng antrenmanlari, spor branginin yetilerine gore hedeflemelidirler (Bompa
ve Haff, 2017).

Genel Kuvvet: Insan viicudundaki biitin kaslarin kuvvet diizeyini
tanimlamaktadir. Genel kuvvet, genellikle bir bransa 6zgii calismalar icermeden, tim

kas gruplarinin gelisimini hedeflemektedir (Glinay vd, 2019).

Ozel Kuvvet: Spor brangmin etkin dzelliklerine bagh olarak, kas gruplarinimn
hareket grubuna uygun bir sekilde gelistirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bompa
ve Haff, 2017).

Cabuk Kuvvet: Kas veya kas grubunun yiiksek hizda kuvvet iiretimi olarak
tanimlanmaktadir. Kaslarin hizli bir sekilde caligmasina bagli olup, yiiksek diizeyde
koordinasyon gerektirmektedir. Kas ve kas grubunun yiiksek hizda kasilarak direnci
yenebilme yetenedi olarak adlandirilir. Temel motorik yetilerinin bircogunu
barindirmasi nedeniyle iist diizey spor performansi agisindan en Onemli motor

becerilerden biri olarak kabul edilmektedir.

Maksimal Kuvvet: Maksimum kasilma ile kuvvet liretme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Maksimal kuvvet, sporcunun agirliklart en {ist diizeyde

kaldirdiklar1 durumlarda meydana gelmektedir (Zorba, 2009).

Kassal Dayaniklilik: Bir agirligin uzun siire kaldirilarak organizmanin sinir
kas sisteminin tekrarli bir bigimde kuvvet iiretimini siirdiirebilme yetenegidir. Ozel
yluklenmeler ile agirligin toplam tekrar sayisi kassal dayaniklilik seviyesinin

belirleyicisidir.

Mutlak Kuvvet: Sporcunun viicut agirligi ve kiitlesi hesaba katilmadan
iiretilen toplam kuvvet diizeyini ifade eder. Sporcunun mutlak kuvvet kapasitesi 1
tekrar maksimum testi (1 TM) ile ol¢iilmektedir. Mutlak kuvvet, sadece iiretilen

kuvvetin biiyiikliigiidiir ve salt kuvvet olarak da adlandirilmaktdir.

Relatif Kuvvet: Sporcunun 1 tekrar maksimum kuvvet (1 TM) ile viicut
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agirhigi veya yagsiz viicut kiitlesinin bir birine olan orani ifade eder. Kilogram basina

denk gelen kuvvet olarak da tanimlanmaktadir (Glinay vd, 2019).

2.2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, genel olarak hem sportif oyunlarda, hem de giinliik hayatta
kisilerin yasamlarin1 daha aktif hale getirmek i¢in gereksinim duyduklar1 temel ve
motorik bir 6zelliktir (Kale, 1993). Dayaniklilik genel olarak sporcunun fiziki ve
fizyolojik yorgunluga dayanma yetenegi olarak ifade edilmektedir. Frey’e gore
sporcunun fiziksel dayaniklili§i biitlin organizmanin fiziksel yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir. Dayamiklililk  organizmanin uzun siire devam
eden egzersizlerde, yorgunluga karsi koyabilme ve siddeti yiiksek yiliklenmeleri uzun

zaman devam ettirebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Sevim, 2002).

Bir sporcunun performansini degerlendirilirken en onemli kriterlerden biri
dayanikliliktir (Ergen vd, 2002 ). Dayaniklilik, sporcularin uzun siireli ve yogun
egzersizlerde etkili performans gosterebilme 6zelliklerini ifade eder ve bu kapasite,
farkli boyutlarda gézlemlenerek antrenman metotlarinin gelistirilmesinde énemli bir
rol oynar (Cavdar, 2006).

2.2.2.1. Dayamiklihigin Simiflandirilmasi

Spor tiirline gore dayaniklilik;

Genel dayaniklilik, tiim branslarinda ve sporcularda  bulunmasi

gereken Ozelliktir.

Ozel dayaniklilik, spor branslarmin gereksinimlerine ve dzelliklerine uygun,
spor bransinin gerektirdigi teknik ve taktik uygulamasi ile ortaya koyulan kombine
bir dayanikliliktir.

Enerji olusumu agisindan dayaniklilik;

Aerobik Dayaniklilik; egzersiz esnasinda alinan oksijen miktari ile kullanilan
oksijen miktarinin esit ya da fazla oldugu durumlarda organizmanin uzun siireli

yorgunluga kars1 direng gosterme kapasitesi olarak ifade edilir.

Anaerobik Dayaniklilik; siddeti yiiksek yiiklenmelerde organizmanin yeterli
diizeyde oksijen alamamasi durumunda viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak

herhangi bir sportif faaliyeti yiiritmesidir. Bu dayamiklilik tiirtinde iki reaksiyon
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vardir. Kreatin fosforikinaz reaksiyonu ve glikoz reaksiyonu olarak ele alinmaktadir.
Siire Agisindan Dayaniklilik;

Kisa Siire Dayaniklilik; 45 saniye ile 120 saniye arasindaki egzersizlerdir.

Anaerobik kapasite agirlikta olup, aerobik ve anaerobik sistemler s6z konusudur.

Orta Siireli Dayaniklilik; 2 dakika ile 8 dakika arasindaki egzersizlerdir.
Aerobik ve anaerobik egzesizlerin bulundugu seanslardir. Ancak yavas yavas aerobik
enerji sistemine gegis vardir. Orta siireli dayaniklili§i artirmak icin, organizmanin
oksijen gereksimini karsilayabilmesi gerekir. Kaslarin oksijen borcu altinda

calisabilmesine uyum gostermesi gerekir (Sevim, 2002).

Uzun Siireli Dayaniklilhik: 8 dakika ve {istiindeki egzersizlerde olusan
yorgunluga kars1 koyabilme yetisidir. Aerobik siireclerde gerceklesir (Gilinay vd,
2019).

2.2.3. Siirat

Stiratin farkli kaynaknaklarda birbirine yakin tanimlari bulunmaktadir, bu
tanimlardan bazilar1 su sekildedir; yiliksek hiz gerektiren hareketleri en iist diizeyde
uygulayabilme kabiliyeti olarak ifade edilir. Sporcunun iki nokta arasindaki mesafeyi

maksimum hiz ile hareket etme kapasitesidir (Kibris, 2023 ; Sevim, 2010).

Siirat, sporcularin daha yogun bir sekilde ivmelenme, maksimum hiz ve gecis
sathalarindan olusur. Hareketi en kisa siirede gerceklestirmesi gerekir. Ayrica atletik

performansa dayali bir olaydir (Cronin ve Hansen, 2005).

Genel olarak ifade edilecek olursa siirat; bir uyaran ile baslayan ve belirlenmis
hareketin tamamlanmasi ile belirli bir mesafeyi kat etmek i¢in gereken siirenin
kisaligiyla temsil edilen nicel bir degerdir (Ozal vd, 2020).

2.2.3.1. Siiratin Siniflandirilmasi

Ivmelenme; birim zamanda bir cismin hizinda meydana gelen degisimdir. Bir

sporcu agisindan, kosu hizini birim zamanda artirabilme yetenegidir (Bellon, 2016).

Reaksiyon stirati, belirli bir uyaranin baglamasi ile sonraki tepki arasindaki
zamandir. Duyu organlarin uyarilmas: ve merkezi sinirler ile beyin girer. Burada
islenir. Islem sonunda sinirsel yap1 ile hareket komutu ilgili organlara iletilir ve

aktivite meydana gelir.
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Maksimum siirat; ivmelenme siirati ile elde edilen en biliyiikk hizdir. Bir
sporcunun siirati reaksiyon hizina, ivmelenme siiresine, ortalama ve maksimum
hizina baglidir (Diindar, 2003).

Siiratte devamlilik; bir sporcunun en {ist seviyede hareket eylemini maksimum
hizda tekrar edebilme yetenegini ifade etmektedir (Bompa vd, 2021). Bir sporcunun

hizin1 uzun stire koruyabilme yetenegidir (Sevim, 2010).

2.2.4. Esneklik

Esneklik, Latince ‘flectere’ ya da ‘flexibilis’ kdkenli bir kavramdir. Eklem
hareket agikligi ile ayni anlamda kullanildigr da goriilmektedir. Heyward’e gore
esneklik; normal eklem ve yumusak doku hareket genisliginin (Range of Motion —
ROM) aktif ve pasif gerdirmelere tepkisidir. Esneklik disaridan yardim almadan
serbest hareket genisligini icermektedir (Heyward, 1996).

2.2.4.1. Esneklik Siniflandirilmasi

Sportif antrenmanlarda esneklik, yapilan aktivitenin 0Ozelligine gore

siiflandirilir. Esneklik dinamik, statik, genel ve 6zel olarak siniflandirilmaktadir.

Dinamik Hareketlilik: Dinamik hareketlilik kas kullanim1 daha yogun ve kas
arka arkaya belli bir ritim ve hiz ile esnetilir. Genelde statik hareketlilikten daha

biiytiktiir.

Statik Hareketlilik: Pasif ve aktif hareketlilik ¢caligmalar1 eklemin durumunun
bir slire korunmasi ve bu uygulama esnasinda yiik verilmesi veya verilmemesi ile

yapilan egzersizlerdir.

Genel Hareketlilik: Viicudun biiyiik eklem sistemlerinde (omuz eklemi, kalca

eklemi ve omurga eklemi) saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir.

Ozel Hareketlilik: Hareket akisi igerisinde kullanilan belirli eklemlerin
kullanilmasidir. Bu eklemlerde 6zel hareketlilik ¢aligmalartyla maksimum anatomik

uzakliga erisilebilir (Glinay ve Yiice, 2008).

2.2.5. Koordinasyon

Karmasik ve zor hareketleri kisa siire icerisinde kavrayabilme ve degisik
durumlarda amaca uygun hizli bir sekilde reaksiyon gosterebilme yetenegidir. Beceri

gerektiren hareketlerde merkezi sinir sisteminden gelen uyarilar sonucunda kasilmasi
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gereken kaslarin zamaninda kasilabilme yetenegidir (Sevim, 2002).

2.3. Fasya

Etimolojik olarak fasya, Latince kokenli fascia kelimesinden tiiremistir.
Glinlimiizde fasya terimi; embriyolojik olarak ayni kokene sahip olan ve insan
viicudunun tamaminda kaslarda, tendonlarda, baglarda, organlar ve i¢ organlarin bag
dokusu kiliflarinda, damar ve sinirlerin kiliflarinda ve zarlarinda yer alan, ortak
islevlere sahip belirli bag dokusu yapilar1 i¢cin kullanilmaktadir. Fasya, pasif bir
yapidan ibaret olmayip; stabilite ve hareketin fonksiyonel bir organi olarak kabul
edilmekte ve cevresindeki tiim dokularla neredeyse ayrilmaz bir biitlinlik

gostermektedir (Lopez Hincapie, 2013).

Fasya ile ilgili literatiirde ¢esitli tanimlar mevcuttur. Fasya Arastirmalari
Uluslararast1 Kongresi, genis ve gilincel bir terminoloji Onererek su tanimi
sunmaktadir: Fasya; kas, iskelet ve organ bilesenlerini ¢evreleyen, destekleyen, asan,
koruyan, baglayan ve ayiran; viicut boyunca ii¢ boyutlu bir ag olusturan bir bag
dokusudur. Fasya, viicuda uygulanan gerilim hatlar1 boyunca yeniden organize olur.
Bu durum, fasya ile ¢evrili ya da fasya ile iliskili herhangi bir yapida strese neden
olabilir ve buna bagh olarak ¢esitli mekanik ve fizyolojik etkiler ortaya cikabilir
(Ziigel vd, 2018).

2.3.1. Fasya’nin Fizyolojisi

Fasyal sistem, embriyonik mezenkimal kokenli, kesintisiz bir fibroz bag
dokusu serisinden olusur ve egimli, enine ya da dairesel yonlerdeki katmanlardan
meydana gelerek ona spiral bir goriinim kazandirir (Rios, 2018). Topografik ve
karsilagtirmali yaklagimlar, ii¢ farkli fasya tiirlinlin ayirt edilmesini miimkiin
kilmaktadir: ylizeyel, derin ve visseral fasya. Bu katmanlardan ilki cilde, ikincisi

kaslara, ticlinciisii ise i¢ organlara daha yakindan baglidir (Rios, 2018).

Ferrer’e gore, fasyal sistemin mikroyapisi; lifler, bag dokusu, serbest hiicreler

ve temel maddeden olusmaktadir:

Lifler: Baslica kollajenden olusur ve katilik ile yapisal biitlinliik saglar.
Ayrica, esneklik saglayan elastin ile bag dokusunun temel yapisinin olusumuna katki

saglayan retikulin (olgunlasmamais kollajen lifleri) igerir.

Bag dokusu: Sinir, damar sistemi ve epitel hiicrelerine yapisal bir altyapi

sunan heparin, fibronectin ve hiyaliironik asitten meydana gelir.
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Serbest hiicreler: Bag dokusunun “is¢ileri” olarak tanimlanan fibroblastlar,
fasyal ag1 yenilemek ve yeniden yapilandirmak i¢in gerekli olan kolajeni sentezler.
Ayrica, yara iyilesmesine katkida bulunurlar. Bunun yani sira, bagisiklik sisteminde

gorevli beyaz kan hiicreleri de bu yapi1 i¢inde yer alir.

Temel madde: Su ve glukozaminoglikanlardan olusur; hiicresel degisimi

kolaylastirir ve dokuya 6zgiin biyolojik 6zellikler kazandirir (Ferrer vd, 2011).

Ote yandan, fasyal sistemle ilgili onemli bir bulgu, fasya dokusunda
reseptorlerin bulundugunun tespit edilmesidir. Bu reseptorlerin gegmiste yalnizca
ligamentlerde, eklem kapsiillerinde ve miyotendindz birlesimlerde yer aldigi
diistiniilmekteydi. Ancak giinlimiizde, Golgi reseptorlerinin yalnizca %10’unun
tendonlarda, geri kalan %90’ 1mnin ise miyotendindz birlesimin kas kisminda, eklem

kapsiillerinde, ligamentlerde ve fasyalarda bulundugu bilinmektedir.

Ayrica, fasyada Pacini cisimcikleri gibi diger reseptorler de yer almaktadir.
Bu reseptorler, fasyaya titresimlere karsi duyarlilik kazandirirken; Ruffini organlari,
fasyanin yavas sinir uyarilarina ve siirekli basinca yamit vermesini saglar. Ugiincii
reseptor grubu ise tip III (miyelinli) ve tip IV (miyelinsiz) duyusal sinir liflerinin
serbest sinir sonlanmalaridir. Kas, tendon, ligament ve kemiklerde meydana gelen

agr1, bu reseptorler araciligryla algilanmaktadir (Lopez Hincapie, 2013).

2.3.2. Fasyanin islevleri

Barnes’e gore fasyal sistemin asagidaki islevleri ayirt edilmektedir:

Koruma: Fasya, sahip oldugu direng sayesinde her bir anatomik 6genin (kas,
i¢ organ vb.) biitlinliiglinii korumasina ve bigimini muhafaza etmesine olanak tanir.
Bu doku, her yapinin islevsel gereksinimlerine ve mekanik ihtiyaclarina gore kolajen
liflerinin {iretimi ve hizalanmasiyla birlikte gerilimini ayarlayarak esneklik kazanir.
Bu 6zelligi sayesinde travmalara kars1 koruyucu bir unsur olarak gorev yapar. Ancak

travma siddetli oldugunda, bu esneklik sinir1 asilabilir ve fasyal doku zarar gorebilir.

Viicut yapilarinin biitiinliigii: Fasya; kemikleri, i¢ organlar1 ve kaslar da dahil
olmak tizere organlar sarar, ayirir, destekler, baglar ve korur. Bu yapilar arasinda yer
alarak piiriizsiiz ve siirtinmesiz bir hareket saglar, kan damarlarin1 yerinde tutar ve

yaralanmalarin 6nlenmesine katkida bulunur.

Kas kiitlesinin dogru pozisyonda korunmasi: Kas kasilmasi sirasinda, fasya

kas liflerinin veya tiim kasin uygun sekilde islev gérmesi i¢in gerekli konumunu
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belirler. Ayrica tendonlarin konumunu da sabitler ve onlar1 kemikle iliskili olarak
hizalar. Bu sekilde, tiim yapilarda dogru hizalanma saglayarak viicuda yapisal destek

sunar.

Doku beslenmesi: Serbest fasyalar, kan ve lenf sisteminden gelen hiicresel
bilesenleri tagiyan sivilar icerir. Bu 6zelligi ile tasiyict bir ortam olarak goérev yapar,
besleyici islevi destekler ve oOzellikle lenf sivilarmin dolasimi yoluyla dolagim

sistemine katki saglar.

Dis ve i¢ mekanik basinca kars1 koruma: Fasya, basing ve ¢ekme kuvvetlerine
kars1 direng gosterebilir. Bu 6zelligi sayesinde, kas liflerinin maksimum gerilme ve

uzama kapasitesini belirleyerek yapisal biitlinliiglin korunmasina yardime1 olur.

Viicut 1sistmin korunmasi: Yiizeysel fasya, yag depolayarak viicut i1sisinin

korunmasina yardimci olan bir ortii gorevi goriir.

Yaralarin iyilesmesi: Fasyanin fibroblastik yapisi, kolajen tretimi yoluyla
yara iyilesmesine katkida bulunur. Bu ozellik, 6zellikle skar olusumlariyla iliskili

iyilesme siireclerinde 6nemli bir rol oynar.

Mekanik uyart iletimi: Fasyal sistem, mekanik uyarilar iletme ozelligine
sahiptir ve bu yolla patolojik ya da iyilesme siirecleriyle ilgili degisiklikleri
tastyabilir. Ug boyutlu ag yapisi sayesinde, miyofasyal gerilmeleri uzak mesafelere

iletebilir.

Hemodinamik koordinasyon: Vendz ve lenfatik sistemler, yeterli yapisal
sertlige sahip olmadiklar1 i¢in tek baslarina stabil degildir. Ayrica bu sistemlerin
kapakgiklari, vendz ve lenfatik doniisii tam anlamiyla garanti edemez. Fasya, bu
eksiklikleri telafi eder; bir yandan bu damar yapilarina tutarlilk ve esneklik
kazandirirken, diger yandan periferiden kalbe ve lenf diiglimlerine dogru kan ve lenf

akisini destekleyen yardimci bir pompa gorevi goriir (Barnes, 1997).

2.3.3. Miyofasya

Derin fasyalar, yiizeysel fasyanin altinda yer alir ve onunla lifli baglantilar
araciligiyla birlesir. Dis ylizeyi viicut boyunca esit bir sekilde uzanirken, i¢ kismi
altta yer alan kaslarla baglant1 halindedir (Lopez Hincapie, 2013). Pilat (2003), derin
fasyanin, yiizeysel fasyay1 olusturan dokudan daha gii¢lii ve yogun bir yapiya sahip
oldugunu belirtmektedir. Derin fasyanin kalinlig1 ve yogunlugu, bulundugu anatomik

konuma ve iistlendigi 6zgiil isleve baglh olarak degiskenlik gosterir. Mekanik
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ihtiyaclarin artmasi durumunda, ana bileseni olan kollajen yapisinda yogunlasma
gozlemlenir. Bu yogunluk, kollajeni olusturan liflerin oramiyla belirlenmektedir
(Ziigel, 2018).

Miyofasya, kas dokularin hareketliligini, hiicresel dolagimini ve esnekligini
kolaylagtirmaktan sorumludur (Cabrera Raa, 2022). Ancak bu yapi; yaralanma, durus
bozukluklari, hareketsizlik ya da tekrarlayici hareketlere yanit olarak kasilabilir. Bu
durum, miyofasyada yapisikliklarin ve kas gerginliginin olusumuna neden olabilir;
dolayistyla tetik noktalarinin gelisimini destekleyerek miyofasyal agri sendromuna
yol acabilir ve bu siire¢ kronik bir hal alabilir. Fasyal kapanmalar sonucunda, farkli
fasyal tabakalar arasinda yer alan kolajen molekiilleri arasinda patolojik ¢apraz
baglanma siireci hizlanir; bu da fasyal tabakalar arasindaki kaymay1 kisitlayarak
hareket kabiliyetini olumsuz etkiler (Rios, 2018).

2.3.4. Miyofasyal Gevsetme

Miyofasiyal gevsetme teknikleri, fasya sistemindeki tiim kisitlamalar1 ortadan
kaldirmak ve viicudun fonksiyonel dengesini yeniden saglamak amaciyla; hareketler
ve stirekli basinglar aracilifiyla uygulanan {i¢ boyutlu bir degerlendirme ve tedavi

yontemi olarak tanimlanmaktadir (Pilat vd, 1996).

Martinez ve arkadaslart bu teknige daha genis ve kapsamli bir yaklagim
sunmuslardir. Buna gore, miyofasiyal gevsetme; basing, hareket ve fasyanin
gerilmesine dayali bir tekniktir. Bu yontemde, kollajenin koloidal 6zelliklerinden
yararlanilir; kolajen filamentlerinin yonii yeniden diizenlenir. Bu sayede hareket
kabiliyeti artar, lenfatik drenaj yoluyla atik ve toksik maddelerin uzaklastirilmasi
desteklenir ve dolagim sistemi uyarilir. Miyofasiyal gevsetmenin temel amaci, fasyal
kisitlamalar1 ortadan kaldirmak ve viicudun yapisal dengesini yeniden kurmaktir. Bu

yolla, ¢esitli sistemlerde terapotik etkiler olusturarak ¢cok yonlii faydalar saglar.

Dolagim sistemi diizeyinde: Kan dolagimini1 destekler, kisitlh bolgelerde kan

akisini artirir; bu da bolgesel metabolizmanin hizlanmasina katki saglar.

Kas-iskelet sistemi diizeyinde: Gizli tetik noktalariin ortadan kaldirilmasini
ve dokularin elastikiyet 6zelliklerinde iyilesmeler saglanmasini miimkiin kilar. Bu da

hareket agikliginda artisla sonuglanir.

Sinir sistemi diizeyinde: Ozellikle fibromiyaljisi olan bireylerde, sinir

sistemine etki ederek yaygin agri, kronik yorgunluk ve yasam kalitesinde iyilesme
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saglar (Martinez vd, 2010).

Lenfatik sistem diizeyinde: Toksik atiklarin viicuttan uzaklastirilmasini tesvik
eder. Ayrica, Pilat (1996) bu teknigin histamin salinimini uyardigini ve fibroblast

liretimini artirarak iyilesme siirecini hizlandirdigini belirtmektedir (Pilat vd, 1996).

2.3.5. Miyofasyal gevseme teknikleri

Fasyal sistem, ylizeysel veya derin fasya indiiksiyonu manuel teknikleri ya da
miyofasyal kendi kendine serbest birakma (oto-serbest birakma) teknikleri ile ele
almabilir. Yiizeysel tekniklerin temel amaci, kisitlamalarin yer aldigi yiizeysel
fasyay1 hedef alarak bu kisitlamalar1 ortadan kaldirmak ve hareket kisitliligina neden
olan yapilar1 yonlendirmektir. Derin teknikler ise, hedeflenen bolgede meydana gelen
kisitlamay1 gidermek amaciyla, uzun siireli ve derin bir basinin siirekli olarak

uygulanmasini igerir.

Glinlimiizde, miyofasyal oto-serbest birakma terimi; hem fiziksel
rehabilitasyon kapsaminda yumusak doku tedavisinde hem de spor alaninda,
dokularin kasilma aktivitesinin ve motor ndronlarin uyarilmasinin azaltilmasi yoluyla
gevseme ve esnekligin saglanmasi amaciyla siklikla kullanilmaktadir. Arastirmalar,
bu yontemin hareket acikligimi artirdigini ve yaralanma riskini azaltti§ini ortaya
koymaktadir. Ancak, nispeten yeni bir teknik olmasi nedeniyle, etkinligine iliskin

bilimsel kanitlar halen sinirlidir.

Clark ve Lucett (2011), miyofasyal serbest birakma tekniklerinin kendi
kendine uygulanmasini, belirli bir miyofasyal bolgeye dis unsurlar yardimiyla basing
uygulanarak, kas liflerindeki asir1 aktivitenin engellenmesini amaglayan bir esneklik
yontemi olarak tanimlamaktadir. Bu statik basing, kaslarda, fasyada ve bag
dokusunda bulunan reseptorleri uyararak fizyolojik yanitlar olusturur. Miyofasyal
kendi kendine gevsetme uygulamalarinin temel hedefi, tetik noktalarinin devre dist

birakilmasi yoluyla dokunun normal hareketliligini yeniden kazandirmaktir.

Daha 6nce de belirtildigi iizere, miyofasyal oto-serbest birakma uygulamalari,
bireyin teknigi kendi iizerinde uygulamasina olanak taniyan dis araclarin kullanimini
gerektirir. Bu araglar arasinda; saglik toplar (tenis ve golf toplar1 dahil), merdane
masaj aleti (masaj cubugu) ve foam roller (koptik silindir veya kopiik rulo) yer
almaktadir (Cantu ve Grodin, 1992).

2.3.6. Foam Roller ile miyofasiyal kendi kendine gevseme teknigi
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Foam roller, farkli boyutlarda, yogunluklarda, sekillerde (diiz veya
kabartmali) ve sertlik diizeylerinde iiretilen silindir bigiminde bir aragtir. Romero-
Moraleda ve arkadaslarina (2020) gore, bu aracin etki mekanizmasi, viicut agirhigi ile
uygulanan basinca dayanmaktadir. Foam roller ile miyofasyal gevsetme, belirli kas
gruplarina kopiik silindir kullanilarak sarma ve sikistirma etkisi uygulanmasi esasina

dayanan bir miyofasyal oto-serbest birakma teknigi olarak tanimlanmaktadir.

Gilintimiizde bu teknik, genellikle fiziksel rehabilitasyon alanlarinda, 6zellikle
kinesiyoloji ve ergoterapi gibi disiplinlerde, ayni zamanda spor uygulamalari
kapsaminda yaygin sekilde kullanilmaktadir. Kopiik silindir, kisinin kendi basina
uygulayabilecegi  yar1  terapdtik  (pseudo-terapotik) bir  yontem  olarak
degerlendirilmektedir; bireyin viicudunun farkli bolgelerine kendi kendine masaj
yapmasini saglar. Bu uygulama siklikla sirt, kalga, hamstring gibi biiylik kas

gruplariin tedavisinde tercih edilmektedir.

Kendi kendine uygulanabilirligi, kas {izerine uygulanan basincin birey
tarafindan kontrol edilmesine olanak tanir; bdylece gerginligin veya agrinin daha
yogun hissedildigi bolgelere odaklanmak miimkiin olur. Bu yoniiyle foam roller, hem
pratik hem de hedefe yonelik bir gevsetme teknigi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Génesis
Jazmin, 2021).

2.3.7. Foam roller kullaniminin faydalar:

Silindirin doku iizerinde uyguladig1 basing, fasyanin gerilmesine neden olarak
eklem hareket acikliginin artmasini saglar. Ayrica, foam roller hareket ettirildiginde
olusan siirtiinme nedeniyle sicaklik artar; bu durum fasiyanin daha fazla akigkanlik
kazanmasini saglar. S6z konusu akiskanlik, farkli katmanlar arasindaki yapismalarin

¢ozlilmesini tegvik ederek dokunun esnekliginin geri kazanilmasina katkida bulunur.

Temel calismalar, foam roller kullanimimin yakinindaki eklemlerin hareket
araligt (ROM) tizerindeki olumlu etkilerine odaklanmaktadir; zira uygulamadan
sonra kendi kendine masaj yoluyla hareket aciklifinda artis gozlemlenmistir
(Sullivan vd, 2013). Mevcut bilimsel kanitlar, foam roller kullaniminin ve geleneksel
statik esneme yerine dinamik esnemenin hareket araliklar1 iizerinde olumlu etkiler

yarattigini ortaya koymaktadir.

Diger bir teori ise, foam roller kullaniminin fasya dokusunun aktivitesini
azalttig1 yoniindedir. Tetik noktalarina (yerel ve yayilan agriya neden olan asiri

uyarilmis doku bolgesi) uygulanan baski sonucunda Golgi Tendon Organi aktive
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olur; bu da kas igciklerinin inhibisyonunu saglayarak kas aktivasyonunu azaltir ve

hareket araliginin artmasina olanak tanir (Roylance vd, 2013).

Ote yandan, Wilke ve arkadaslar1 (2018), k&piik rulo kullanimmin, kas
yorgunlugu, bozulmus kas desenleri ve artmis kas kramplar riski ile iliskili latent
tetik noktalarindan kaynaklanan agr1 iizerinde dogrudan etkisi oldugunu
belirtmektedir. Ayrica vaskiiler fonksiyonelligi artirirken, kas giici gelisimini

etkilemeden agriy1 azaltmaya yardimci olur.

Juniarsyah ve arkadaslar1 (2021) ise, kopiik silindirinin hareket aralig1 ve kas
giicli iizerinde etkili olmasmin yani sira, damar genisletici etkisi ve kanda laktatin
atilimin1 artirmasi1 nedeniyle yorgunlugu azaltmaya yardimci oldugunu ileri
stirmektedir (Weber vd, 2022).

2.3.8. Foam roller kullanim sekilleri

Bu teknigi uygulamak i¢in kisinin kendi viicut agirligimi  kullanmasi
gerekmektedir ve masaj yapilmak istenen bolge, foam roller lizerinde yuvarlanarak
calistirtlir. Silindirle oto miyofasyal serbest birakma iglemi, kiginin ilgili bolge
lizerine uzanmig sekilde yerde gergeklestirilebilir. Foam roller, ¢aligtirilacak kas
grubunun altina yerlestirilir ve kisi, alt uzuvlarini kullanarak viicudunu yavasca

tizerine dogru kaydirmali ve gerginlik bulunan bélgede yuvarlamalidir.

Teknigin bir diger uygulanis sekli ise, ayakta durma pozisyonunda kopiik
silindirin duvara yerlestirilmesi ve alt uzuvlarin yardimiyla masaj yapilmak istenen
bolgenin iizerinde yuvarlanmasidir. Bu yontem, kisinin cismin viicudu iizerindeki
baskisin1 daha 1yi kontrol etmesini saglar; zira bu pozisyonda uygulanan baski daha

azdir.

Gilinlimiizde, teknikle ilgili hiz, miktar, silindirin sekli veya kullanim siiresi
gibi parametreler hakkinda genel bir uygulama protokolii bulunmamaktadir. Ancak
genel olarak, cogu mobilizasyon protokolii tedavi edilecek kas iizerinde 30-60 saniye
siiresince yuvarlama hareketini icermektedir. Seanslar, giinde bir veya iki kez
yapilabilir ve bir antrenman ya da rehabilitasyonun baslangicinda 1sinma amaciyla

veya sonrasinda iyilesme secenegi olarak uygulanabilir.

Gizli tetik noktalarla iligkili agr1 ve tedavi baglaminda, Wilke ve arkadaglari
(2018) foam roller’in agr1 bolgesine statik olarak uygulanmasinin, dinamik

uygulanmasina kiyasla daha iyi sonuglar verdigini belirtmektedir (Cheatham vd,
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2019).

2.3.9. Foam roller ve cesitleri

Kendi kendine miyofasyal gevsetme teknigi hareket araligini artirmak
icin spor uzmanlar1 tarafindan kullanilir. Kendi kendine miyofasyal gevsetme
olusabilmesi icin antrenmanda egzersiz i¢in uygulanan yontemlerden birisi de foam
rollerdir. Sporcu foam rolleri kendi kendine kolaylikla uyabilecegi i¢in uygun bir
yontemdir. Farkli yas gruplarinda ve viicudun farkli bélgelerinde uygulanabilir
(MacDonald vd, 2013). Farkli boyutlarda ve agirlikta olabilen foam roller, olusan kas
agrilarini azaltabilecegi gibi eklem hareket araligini da artirabilmektedir (MacDonald
vd, 2013 ; Pearcey vd, 2015 ; Sullivan vd, 2013).

Boliinmiis foam roller; lizerindeki 1zgara tipi bolme sistemi ile parmak hissi
vererek kas dokusunu uyarir. I¢ katmani PVC’den olusur. Bu yiizden yiiksek

kalitededir ve kullanimi oldukea rahattir.

Sekil 2.1. Bolmeli kopiik silindir (http://www.foam-roller.com).

Titresimli foam roller; Tim viicut icin uygundur. Titresimli oldugundan
dolayr kan akisim1 hizlandirmada, agr esigini diisirmede daha etkilidir.
(MacDonald,2013).
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Sekil 2.2. Titresimli kopiik silindir (http://www.foam-roller.com).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya 2024 / 2025 sezonu Sanlwurfa ilinde siiper amator
liginde bulunan Sanlurfa Biiyiiksehir Belediyespor futbol takiminda aktif olarak yer
alan 23 saglikli erkek futbolcu (yas: 21,86 + 4,67 yil, boy: 178,52 +5,89 cm, kilo:
70,96 + 9,54 kg) goniillii olarak katildi.

Cizelge 3.1. Katilimcilarin Yas, Boy ve Kilo Ortalamalari

Degiskenler (n:23) X Sd

Yas (y11) 21,86 4,67
Boy (cm) 178,52 5,89
Kilo (kg) 70,96 9,54

3.2. Calisma Tasarimi

Katilimcilara, miisabaka doneminde 3 hafta boyunca miisabakadan sonra 48

saat dinlenme sonrasinda her hafta farkli 1ssnma protokolii uygulandi.
1. hafta; 5 dakika kosu 10 dinamik 1sinma sonrasi dl¢iimler alindu.

2. hafta; 5 dakika kosu 10 dakika dinamik isinma + 8 dakika foam roller

uygulamasi sonrasi dlgtimler alindu.

3. hafta 5 dakika kosu 10 dakika dinamik 1sinma + 8 dakika titresimli foam

roller (1. kademe) uygulamasi sonrasi dlgtimler alindi.

3.3. Foam Roller

Foam roller yonteminin literatiirde uygulama seanslar1 ile ilgili net bir bilginin
olmamasi ile beraber bazi ¢alismalarda en yaygin kullanilan zaman degerleri 30, 60
ve 120 sn olarak bildirilmistir. Foam roller uygulama hizi olarak ortalama 60-80 bpm
tavsiye edilmektedir (Behm, 2020). Bir seansta birden fazla foam roller uygulamasi
yapilacaksa setler arasinda 30 sn dinlenme aralar1 verilmesi gerekmektedir. Kelly ve
Beardsley (2016), tarafindan yapilan calismaya gore foam roller uygulamasinin

etkilerinin 20 dk boyunca siirdiigii bildirilmistir (Wiewelhove vd, 2019).
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3.3.1. Foam Roller Uygulamasi

Katilimcilar 5 dakika kosu ve 10 dakika dinamik 1sinma sonrasi kalf kaslari,
hamstringler, quadrisepsler ve gluteal kaslar iizerinde 60 BPM metronom ile origio
ve insertio noktalar1 arasinda gidip gelme kosulu olmak iizere her kas grubuna 2x30
sn olarak uygulandi.

3.4. Veri toplama

Futbolcularin miisabaka déoneminde her miisabaka sonrasi 48 saat dinleme
siiresi sonrasinda 3 hafta boyunca 3 farkli 1sinma protokolleri sonrasinda esneklik
(otur-eris testi), eklem hareket agikligi (ganyometre), dikey sigrama (Takei Jump
Meter), 30m siirat, ¢ok tekrarli maksimal kuvvet testleri (leg extension, leg
curl) yapildi. Bir birini takip eden 3 hafta boyunca pazar giinii saat 14.00'da oynanan
miisabaka sonrasi sali giinli saat 16.00'da protokoller uygulanmig Olgtimler alindi.

Sporcular ayni tesis ortaminda kalip 6l¢limlerden 3 saat 6nce yemek yediler.

3.4.1. Esneklik Olc¢iimleri

Otur ve eris testi uygulandi. Sporcular ¢iplak ayakla ayak tabanlari sehpanin
yan ylizeyine temas edecek sekilde oturtuldu. Sporcularin dizleri biikiilmeden, sehpa
izerinde yatay konumda bulunan hareketli ¢ubugu parmaklarinin ucuyla itmeleri
istendi. Test her sporcu igin 3 defa tekrarlatildi ve en yiiksek deger cm cinsinden
analiz edildi (Wells, 1952).

3.4.2. Eklem Hareket Ac¢ikhig:

Gonyometre ile katilimcilarin sag ve sol diz fleksiyonu, kalca fleksiyonu ve
ekstansiyonu 06l¢iildii. Test her sporcu i¢in 3 defa tekrarlatildi ve en iyi deger derece

(°) olarak analiz edildi.

Diz Fleksiyonu: Katilimcilar yiiziistii pozisyonda uzandi, tek diz ekleminin
ekstansiyondan fleksiyona getirilmesi istendi. Eksen konumu femur lateral
epikondili, sabit kol femur boyunca biiylik trokantere kadar, hareket kolu fibula

boyunca takip eder.

Kalga Fleksiyonu: Katilimcilar sirtiistii pozisyonda uzandi, tek bacagi dizler
ekstansiyondan fleksiyona gelerek kalganin fleksiyona getirilmesi istendi. Eksen
konumu femoral biiyiik trokanter, sabit kol gévdeye paralel, hareket kolu lateral
femoral kondil ile ayn1 hizada femurun uzunlamasina eksenine paralel boyunca takip

eder.
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Kal¢a Ekstansiyonu: Katilimcilar yiiziistii pozisyonda uzandi, tek bacagi
dizler ekstansiyondan ¢ikmayacak sekilde kalganin ekstansiyona getirilmesi istendi.
Eksen konumu femoral biiyiik trokanter, sabit kol gdvdeye paralel, hareket kolu
lateral femoral kondil ile aymi hizada femurun uzunlamasina eksenine paralel

boyunca takip eder (Otman ve Kose, 2016).

3.4.3. Dikey Sicrama (Takei Jump Meter)

Elektronik Takei marka dikey sicrama aleti (Jumpmetre), sporcunun gébegi
tizerine baglandiktan sonra sporcuya, jumpmetrenin bir pargasi olan daire seklindeki
lastik zemine ¢ift ayakla basilmasi istendi. Test her sporcu i¢in 3 defa tekrarlatildi en

iyl sonug¢ c¢m cinsinden analiz edildi (Aktas, 2011).

3.4.4. 30 Metre Siirat Testi

Fotosel ile 30 metre siirat siireleri kaydedilmistir. Kosuya baslangic
fotoseline maksimum 1 metre mesafe olacak sekilde baglatilmis olup bitis
fotoselinden gecerken hizlarmi diistirmemeleri konusunda uyarildi. Test her
sporcu icin 3 defa tekrarlatildi ve sn cinsinden en iyi deger analiz edildi (Ozkara,
2004).

3.4.5. Maksimal Kas Kuvveti Ol¢iimii

Sag ve sol bacak quadriseps ve hamstring kas gruplarinin maksimal kuvvetleri
cok tekrarli maksimal kuvvet Ol¢lim yoOntemi kullanildi. Sporcularin kuvvet
Ol¢timleri i¢in Leg Extension ve Leg Curl ekipmanlar1 kullanildi. Katilimeilar 0:2:0:2
temposuyla 60 BPM metronom yardimiyla tiikkenene kadar testi uyguladilar. Testler
sag ve sol bacak ayr1 ayr1 olacak sekilde uygulandi. Sporcularin tekrarlar esnasinda
kaldirabildikleri yiik miktar1 ve gerceklestirdigi tekrar sayisi 1 maksimum tekrar
esitliklerinde kullanilarak sporcunun 1TM’si belirlendi. Sporcularin maksimal

kuvvet ozelligi agagidaki formiil ile hesaplandi (Brzycki, 1993).
Brzycki yontemi Maksimum kuvvet hesaplama formiilii:
[100 x yiik (kg) / (102.78 — 2.78 x Tekrar)]

3.5. Veri Toplama Siireci

Her katilimci test 6ncesi ilgili 1sinma protokoliine gére hazirlanmis, ardindan

Olciimler ayn1 giin i¢inde, sabit ortam kosullarinda gerceklestirildi.
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3.6. Arastirma Etigi

Calismaya katilan tiim sporcular arastirma hakkinda bilgilendirilmis ve
goniillii onam formunu imzalanmustir. Calisma, Harran Universitesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Karar No: 67, Tarih: 18.03.2024).

3.7. istatistiksel Analiz

Calismada almman veriler SPSS Statistics 26.0 programi ile analiz edildi.
Verilerin  normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov  testi ile
degerlendirilmistir. Normal dagilim gosteren degiskenler igin Tekrarlayan Olgiimler
ANOVA testi uygulanmig, anlamli fark bulunan parametrelerde Bonferroni
diizeltmeli ikili karsilastirmalar yapildi. Anlamhilik diizeyi p<0,01 ve p<0,05 olarak
kabul edildi.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Ug farkli Issnma Protokolii Sonras1 Esneklik ve Eklem Hareket A¢iklig1
Performans Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Degigkenler Gruplar X Sd F P
Klasik Ismma* 29 44 5,16

Esneklik (cm)  FR* 33,76 3,71 11,560 0,00°*
TFR* 3472 329
Klasik Isimma* 134,12 5,48

Sag Diz () FR 136,36 4,08 3,12 0,05*
TFR* 137,16 3,59
Klasik Ismma* 13216 6,43

Sol Diz (%) FR 134 44 477 392 0,02*
TFR* 136,16 3,57
Klasik Isinma 124,12 672

Sag Kalca (°) FR 126,52 6,10 2,59 0,08
TFR 12812 5,86
Klasik Isinma 122,28 8,80

Sol Kalca (%) FR 125,04 8,17 211 0,12
TFR 127,08 7,84

*p<0,05 *p<0,01 FR:Foam Roller TFR: Titresimhi Foam Roller

Istnmada FR ve TFR kullaniminin klasik 1sinmaya gore ¢aligmaya katilan
futbolcularda otur eris esneklik degerlerinin arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edildi p<0,01.

Isnmada TFR kullaniminin klasik 1sinmaya gore c¢alismaya katilan
futbolcularin ganyometre ile 6l¢iilen sag ve sol diz eklem hareket agiklig1 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0,05.

Isnmada FR kullannminin  klasik 1sinmaya goére c¢alismaya katilan
futbolcularin ganyometre ile dlgiilen sag ve sol diz eklem hareket aciklig1 degerleri

arasinda artis gozlendi fakat istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadi p>0,05.

Istnmada FR ve TFR kullaniminin klasik 1sinmaya gore ¢aligmaya katilan
futbolcularin ganyometre ile 6lgiilen sag ve sol kalca eklem hareket aciklig1 degerleri

arasinda artis gozlendi fakat istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmadi p>0,05.

Cizelge 4.1. Ug farkli Issnma Protokolii Sonras1 Dikey Sigrama, 30M Siirat ve Cok
Tekrarli Maksimal Kuvvet Performans Degerlerinin Karsilagtirilmasi
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Degigkenler Gruplar X sd F P
Klasik Isinma 5292 7.15
Dikey Sicrama FR 54 44 7.18 0,36 0,69
(cm) TFR 5444 7.33
Klasik Isinma 4.18 0.16
30 m Siirat FR 415 0.15 042 0.65
(sn) TFR 314 0.14
Klasik Isinma 33,49 3.30
Sag Quadriceps FR 3421 3,33 1.13 0,32
(kg) TFR 34,90 3,31
Klasik Isinma 33,89 3.18
Sol Quadriceps R 34.66 324 1.46 0.23
(ke) TFR 35,46 3,31
Klasik Isinma 3485 3.76
Sag Hamstring R 35.57 3.63 0.8% 041
(ke) TFR 36,26 3.81
Elasik Isinma 33,71 7.45
Sol Hamstring  FR 3549 419 1,31 0.27
(kg) TFR 36,15 4,19

*p<0,05 *p<0,01 FR:Foam Roller TFR: Titregimli Foam Roller

Isinmada FR ve TFR kullanimimin klasik 1sinmaya gore caligmaya katilan
futbolcularin dikey sigrama, sag ve sol quadriceps, hamstring maksimal kuvvet

degerleri  arasinda artis  gozlendi, 30 m siirat degerlerinde artis

bulunmadi ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmadi p>0,05.
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci egzersiz oncesi dinamik 1sinmaya ek olarak farkli foam
roller kullannminin esneklik, eklem hareket agikligi, dikey sigrama, siirat ve ¢ok

tekrarli maksimal kuvvet iizerine olan etkisinin arastirilmasidir.

Calisma bulgulart incelendigi zaman dinamik 1smmmaya ek olarak
uygulanan FR ve TFR kullanimmin otur - eris esneklik degerlerin arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0,01. TFR kullaniminin
ganyometre ile Olgiilen sag ve sol diz eklem hareket agikligi degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0,05. FR kullaniminin ganyometre
ile Olgiilen sag ve sol diz eklem hareket acikligi degerleri arasinda artis
gozlendi fakat istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadi p>0,05. FR ve TFR
kullaniminin ganyometre ile 6lciilen sag ve sol kalgca eklem hareket acikligi1 degerleri

arasinda artis gdzlendi fakat istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmadi p>0,05.

FR uygulamalarinin, miyofasyal gevsemeyi tesvik ettigi ve kas dokusunun
uzunlugunu artirarak esnekligi gelistirdigi belirtilmektedir (Aydin vd, 2022). FR
egzersizlerinin eklem hareket aralig1 ve esneklik lizerindeki etkilerini inceleyen ¢ok
sayida arastirma mevcuttur (Peacock vd, 2014; Behara ve Jacobson, 2017; Smith vd,
2018; De Benito vd, 2019; Romero-Franco vd, 2019). Ozellikle, Penichet-Tomas ve
caligma arkadaslar1 (2021), FR ve statik germe egzersizlerinin eklem hareket
acikligimi artirmada etkili yontemler oldugunu belirtmislerdir. MacDonald (2013),
calismasinda foam rollerin, 6zellikle diz bolgesinde eklem hareket agikligr arttirmada
etkili bir yontem oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte hamstringlere direkt
olarak foam roller yonteminin uygulanmasi otur- uzan test sonuglarini olumlu yonde
etkiledigi ortaya konulmustur (Sullivan, 2013). Farkli bir ¢calismada egzersiz oncesi
foam roller uygulamalarinin eklem hareket genisligini pozitif yonde etkiledigi
belirtilmektedir (Barnes, 1997 ; Curran, 2008). Bushell (2015), kal¢a ekstansiyon
eklem hareket agikligimi gozlemledikleri ¢alismalarinda, katilimcilara birer hafta
arayla ti¢ farkli protokol uygulanmis olup, 1. ve 2. testler arasinda foam
roller egzersizi uygulanmis, 2. ve 3. testler arasinda herhangi bir foam roller egzersizi
yapilmamustir. 2. seansta kalca ekstansiyon eklem hareket acikliginda 6nemli bir artis
bulmustur. Fakat 3. testte eklem hareket aciklig1 baslangic seviyesine donmiistiir. Bir
baska calismada Jay (2014), hamstringe yonelik foam roller uygulamasi sonrasinda
eklem hareket agikligi artisinin 10 dk kadar siirdiigiinii ifade etmistir. Mauntel
(2014), sistematik incelemesinde, 20 sn kadar yapilan foam rollerin, eklem hareket
acikligimmi destekledigi fakat 1.5 ila 3 dk arasinda degisen daha uzun siireli

seanslarin eklem hareket acikligi iizerinde daha etkili oldugunu tespit etmistir.
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Sullivan (2013), 5 sn seans siierisinin aksine 10 sn seans siiresi foam roller
uygulanmasinin otur-uzan eklem hareket agikliginda daha biiyiik artiglar oldugunu

gostermistir.

Bu caligmalar bulgularimizla paralellik gostermektedir. Bu bulgular, FR ve
TFR'nin her ikisinin de esneklik ve eklem hareket acikligini artirmada etkili
oldugunu gdostermektedir. FR ve TFR uygulamalariin esneklik ve eklem hareket
acikligini artirmada etkili oldugunu ve bu yontemlerin 6zellikle antrenman Oncesi
esneklik ve eklem hareket acikligini artirma amagli kullanilabilecegini ortaya

koymaktadir.

Bu calismanin performans parametrelerindeki bulgular incelendigi zaman
dinamik 1sinmaya ek olarak uygulanan FR ve TFR kullaniminin dikey sigrama, sag
ve sol quadriceps, hamstring maksimal kuvvet degerleri arasinda artis gozlendi, 30 m
stirat degerlerinde artis gozlenmedi ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmadi p>0,05.

FR'in atletik performansa olan etkisini arastiran Healey vd (2014), 13 erkek
ve 13 bayan toplam 26 6grenci lizerinde yaptiklari ¢alismada FR uygulayan gruplarin
dikey sigrama ve c¢eviklik degerlerini karsilastirmiglar. Calisma sonunda FR
protokoliinii uygulayan grup arasinda hem patlayici giic hem de ¢eviklik performansi
acisindan anlamli bir fark gdzlemlenmemistir. Yine FR uygulamalarimin dikey
sigrama iizerine etkilerinin incelendigi Grabow ve ark. arasgtirmalarinda, {i¢ farklh
kademesi olan titresimli foam roller 60 saniyelik protokolleri olusturmuslardir.
Protokoller uygulandiktan sonra, sigrama yiiksekligi, temas siiresi ve sigrama
performansi degerlendirilmistir. Istatistikler sonrasinda elde edilen veriler ii¢ farkli
FR grubunun degerlerinin anlamli farklilik olusturmadigi yoniindedir. Jones
vd (2015) yapitg1 bir ¢alismada alt ekstremite foam roller uygulamasinin dikey
sigrama lizerine etikisi arastirilmis. 20 erkek {lizerinde yapilan ¢alismada katilimcilara
dikey sigrama testi yapildiktan sonra foam roller uygulanmis ve dikey sigrama testi
tekrarlanmig. Caligma sonunda 30 sn foam roller uygulamasinin dikey sigrama testi
performans sonucuna herhangi bir anlaml etkisinin olmadigi bulunmus. Dinamik
isinmaya ek olarak foam roller seanslari sonrasinda katilimecilarin gii¢ ve kuvvet
tiretimlerinin ayn1 oldugu belirtilmistir. (Behara ve Jacobson, 2017 ; Su vd, 2017).
Healey, 2014 foam roller yonteminin ¢eviklik, dikey sigrama ve izometrik kuvvet
gelisimi bakimindan diger 1sinma protokollerine kiyasla herhangi bir iistlinliigliniin
olmadigint belirtmektedir. Yapilan bagka bir calismada foam roller yontemi

sonrasinda sporcularin Hamstring / Quardiceps kas gruplarmin kuvvet tiretimlerinde
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herhangi bir diislis yaratmadigi bahsedilmistir. Miller vd (2019) FR'in maksimum
stirat performansina etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda katilimeilara ilk dlgtimler
oncesi kisa bir 1smma yaptirilmis sonrasinda 20 metre siirat  testi
uygulamislardir. Grup ikiye ayrilmis bir gruba FR uygulanmis diger guruba
uygulanmayarak kontrol grubu yapilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda
siirat verilerinde anlamli gelisme elde edememislerdir. Ayrica FR uygulamasinin

stirat performansini olumsuz etkilemedigini ifade etmislerdir.

Bu calismalar bulgularimizla paralellik gostermektedir. FR egzersizlerinin
patlayic1 giic gerektiren hareketler {izerinde dogrudan bir iyilesme saglamadigini

gostermektedir.
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6. SONUCLAR

Sonug olarak; 1sinmada dinamik 1sinmaya ek olarak foam roller ve titresimli
foam roller kullaniminin futbolcularda esneklik parametrelerine etkisinin oldugu
tespit edilmis olup, performans parametrelerinde ise nicel olarak artis saglanmis fakat
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi. Yapilan bu ¢aligmada alt problemlerin

sonuglar1 ortaya koyuldu.

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin esneklik tizerine etkisinde

istatistiksel olarak anlamli fark bulundu.

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin esneklik etkisinde

istatistiksel olarak anlamli fark bulundu.

Erkek futbolcularda foam roller kullannminin diz eklem hareket aciklig

uzerine etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi.

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin diz eklem hareket

aciklig1 lizerine etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu.

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin kalgca eklem hareket acikligt

uzerine etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi.

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin kalca eklem hareket

acikligi tizerine etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi.

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin dikey si¢crama iizerine etkisinde

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmada.

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin dikey sicrama iizerine

etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi.

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin 30 m surat tizerine etkisinde

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmada.

Erkek futbolcularda foam roller kullaniminin ¢ok tekrarli maksimal kuvvet

uzerine etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi.

Erkek futbolcularda titresimli foam roller kullaniminin ¢ok tekrarli maksimal

kuvvet lizerine etkisinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmada.

28



ONERILER M. Emin BALCI

7. ONERILER

Foam roller ve titresimli foam roller egzersizleri, Ozellikle antrenman
oncesinde esneklik eklem hareket acikligini arttirmak i¢in dinamik 1sinma

protokollerine eklenebilir.

Sporcularin mag¢ veya antrenman Oncesinde esnekliklerini artirarak sakatlik

riskini azaltmak i¢in bu yontemlerden faydalanmalar1 6nerilir.

Elit sporcular iizerinde bu 1sinma uygulamalarinin etkisini incelemek,
sporcularin FR iizerindeki kontroliinii optimize etmek agisindan ve 6grenme etkisinin

daha da azaltilmasi agisindan daha yararh olabilir.

Foam roller uygulamalarinin uzun vadede esneklik ve performans tlizerindeki

etkilerini arastiran ¢alismalar yapilmasi 6nerilir.

Aragtirmanin farkli spor branglarinda farkli orneklem gruplar1 {izerinde

denenmesi Onerilir.

Foam rollerin esneklik ve atletik performansa etkileriyle ilgili daha net bir

kilavuz ¢ikarilmasi adina daha ¢ok ¢alisma yapilmasi dnerilmektedir.
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