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OZET

Giris ve Amac: Profesyonel sporcular, performanslarini her zaman en {ist seviyeye
yiikseltmek, orada tutmak ve smirlarini zorlamak isterler. Antrenman ve miisabaka
Oncesi, 1sinma boliimii kapsaminda yapilan dinamik germeler veya farkli giinlerde
spesifik esneklik gelisimi hedefli yapilan statik germe antrenmanlar1 bu siirecin esneklik
ile ilgili bilesenlerini olusturur. Amacimiz, profesyonel futbolcularin performans
parametrelerinden biri olan esneklik diizeyleri i¢in, ayak tabanlarina yapilan miyofasiyal

germe uygulamasinin olasi etkisini arastirmaktir.

Yontem: Bu calismaya 27 aktif profesyonel futbolcu (yas, 24,073,812 yil; boy,
181,52+5,787 cm; antrenman yasi, 13,04+4,052 yil) katildi. Birinci giin ylizeysel arka
hattin esneklik seviyesini dl¢iimlemek i¢in otur-uzan esneklik testi yapildi. 24 saat sonra,
futbolcularin ayak tabanlarma 1 dakika boyunca kendi kendilerine miyofasiyal germe

yaptirildi ve esneklik testi tekrarlandi.

Bulgular: Ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin profesyonel
futbolculardaki esneklik performansina akut etkisinin belirlenmesi amaciyla
gerceklestirdigimiz bu ¢alismada, yapilan ilk test ile son test verileri karsilastirilarak
analiz edilmistir. Yapilan analiz neticesinde istatistiksel diizeyde yiiksek anlamli farklilik

tespit edilmistir (p<0.001).

Sonug: Ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe, profesyonel futbolculardaki
esneklik gelisimine akut olarak etki sunmaktadir. Gerek kullanim konforu, gerek
esneklige olan etkisi sebebiyle miisabaka, antrenman 6ncesi 1sinma béliimiine ve esneklik

antrenmanlarina dahil edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Miyofasiyal germe, akut etki, esneklik, ayak tabani, futbol



ABSTRACT

Introduction and Purpose: Professional athletes always aim to improve their
performance to the highest level, keep it there and push the limits. Before training and
competition, dynamic stretches in the scope of the warm-up section or training-aimed
specific flexibility improvement static stretching trainings on different days are the
constituents of this process related to flexibility. Our goal is to investigate the possible
effect of myofascial stretching of the foot soles for flexibility levels which is one of the

performance parameters of professional footballers.

Method: 27 active professional footballers (age, 24, 07+3, 812 year; height 181, 52+5,
787 cm; training age, 13, 04+4, 052 year) are studied for this research. On the first day, a
sit-and-reach flexibility test was performed to measure the flexibility level of the
superficial back line. 24 hours later, myofascial stretching was performed on the foot

soles of footballers for 1 minute and the flexibility test was repeated.

Results: In this study, which we carried out with the aim of determining the acute effect
of myofacial stretching applied on the foot sole on the flexibility performance of
professional footballers, results were significantly different between the pre-test and post-
test data (p<0.001).

Conclusion: Myofascial stretching applied to the foot sole has an acute positive effect on
the development of flexibility in professional footballers. Due to its positive effect on
flexibility and comfort; myofascial stretching can be applied during warm-ups of

competitions as well as flexibility trainings.

Keywords: Myofascial stretching, acute effect, flexibility, foot sole, football



ONSOz

Bu galigmaya cocukluk yaslarimda ilgi duymaya basladigim futbol oyununu,
kapsaml1 arastirabilmek ve bu oyuna katkida bulunabilmek i¢in basladim. Miyofasiyal
germe egzersizlerinin futbolcuya olan etkisini ve sonucglarini gozlemlemek amaciyla

hazirladigim bu ¢alismada;
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Bu zaman diliminde kisith destek verebildigim ama sinirsiz destek aldigim ailem

ve dostlarima,

Ve her kosulda destegini aldigim, bundan sonra da alacagimi bildigim Tez
Damgmanim Dr. Ogr. Uyesi Nuri TOPSAKAL’a yiirekten ve sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Emrah YILDIRIM
Istanbul 2020



BEYAN

Yapilan bu arastirmanin sahsima ait bir ¢aligma oldugunu, kullanilan tiim verilere
etik normlar ¢ergevesinde ulastigimi ve faydalandigim tiim kaynaklar1 akademik kurallar

icerisinde kullandigimi beyan ederim.

Imza:

EMRAH YILDIRIM
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1. GIRIS

Futbol, lilkemizde ve diinyada genis kitlelere hitap eden ve milyonlarca insanin
ilgi odag1 olan en popiiler spor branglarindan biridir. Son yillarda futbola olan ilginin
giderek artmasina paralel olarak, bu bransa yonelik arastirmalar da artmis, futbolun
ihtiyaclar1 géz Oniine almarak gelisim icin izlenecek yollarin nasil olmasi gerektigi
diistiniilmiistiir. Sporcularda teknik, taktik ve kondisyonel ozelliklerin gelisimini
etkileyen bazi fiziksel performans bilesenleri vardir ve bu bilesenler gelistirildiginde
sporcunun basar1 grafigi yiikselir. Esneklik, bu performans bilesenlerinden biridir.
Yetersiz esneklik, sporcularin hareket kabiliyetini kisitlayabilecegi i¢in performansi
olumsuz yonde etkiler ve sakatlanmalara neden olabilir. Bunlar goz oniine alinarak,
esneklikle ilgili yapilmis caligmalarda, tiim dokulari bir arada tutan miyofasiyanin

esneklik gelisimde etkili oldugu goriilmiistiir.

Bu arasgtirmada, ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin,
profesyonel futbolculardaki esneklik performansi iizerine akut etkisini belirlemeyi
amagladik. Miyofasiyal germe uygulamasini ayak tabanina uyguladik ¢iinkii zeminin,
hava sartlariin, rakiple olan miicadelenin ve krampon giyiyor olmanin, ayak tabaninda
strese neden olabilecegini ve bunun da esneklige olumsuz bir etkisi olabilecegini

diistindiik.

Yaptigimiz bu c¢alismada, ayak tabanmna uygulanan miyofasiyal germe
uygulamast ile akut esneklik gelisimi arasinda bir iligki saptayabilirsek, futbolcular i¢in
miisabaka ve antrenman oncesi kullaniminin uygun olabilecegini sdyleyebilecegiz. Bu
calisma hem kullanim kolaylig1 hem de farkli bir 1sinma protokolii olarak sporcuya ve

spor bilimine katki saglayabilir.



2. GENEL BILGILER

Ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe uygulamasimin profesyonel
futbolculardaki esneklik performansi iizerine akut etkisinin belirlenmesi amaciyla
gergeklestirilen bu ¢alismanin istatistiksel parametrelerinin analiz edilmesinden 6nce
genel bilgiler olarak futbol oyununu, bu oyunun fizyolojik ihtiyag¢larini, bu ihtiyaclardan
biri olan esneklik ve 6nemini, son olarak germe uygulanacak bdlge anatomisinden

bahsetmeyi uygun gorduk.
2.1. Futbol Oyunu

Futbol, genel itibariyle fiziksel a¢idan miicadelenin yiiksek oldugu, kondisyon
seviyesinin Ust dlzeyde olmasi gereken, takim stratejisini yansitma adina disiplinli
dolayistyla etkili iletisim ve is birliginin ortaya kondugu, iki takim arasinda on birer

oyuncudan olusan, topla oynanan takim sporu olarak tanimlanabilir (1,2).

Futbol diinyada en fazla oynanan ve en fazla izleyici kitlesine sahip spor tiirii olma
Ozelligini tagimaktadir. Bu oyunun dogasinda kisa kosular, ani hizlanmalar ve

yavaglamalar, doniisler, sicramalar bulunmaktadir (3).
2.1.1. Futbolun Tarihi ve Gelisimi

Futbolun zaman bakimindan hangi tarihte ortaya c¢iktigiyla alakali net bilgi
olmamasina ragmen genel olarak 3 ana kokten bahsedilmektedir. Bunlar; Roma, Cin ve
Tiirklerin yasadiklari cografya ve toplumlarin kaynaklarma dayanmaktadir. Romali
askerler Harpatsa ismiyle, Cinliler Tsuhkuh, Turkler ise Tepuk ismiyle ginimiz

futbolunu cagristiran oyunlar oynamiglardir (5).

Gunumuzdeki futbol, bugiin oynanmakta olan halini XVII. yiizyilda almistir.
Ingiltere'de 1848 yilinda, futbolun her bélgede aymi diizen icinde oynanabilmesi sebebiyle
‘Cambridge Kurallar1’ olusturulmustur. Ilk futbol kuliibii olan Sheffield club 1957 yilinda
resmen kurulmustur. 1863 yilinda, 11 kullp yoneticisi Londra'da bir toplanti diizenlemis
ve futbolun ilk kurumu Ingiltere Futbol Birligi (Football Association)’ni kurmuslardur.
Tum bu sirecler, ginimiz futbolunun gelisiminde atilan 6nemli adimlar olarak

gorilmektedir (6).



Gunimuiz futbolunu yoneten Uluslararast Futbol Federasyonlar1 Birligi
(Federation Internationale de Football Association), 21 Mayis 1904 tarihinde Fransa,
Belgika, Danimarka, Hollanda, Isve¢ ve Isvigre’nin katilimiyla Paris’te kurulmustur.
Kurulus stirecinde FIFA’da bulunmayan ingiltere Futbol Birligi, 1906 senesinde FIFA’ya
katilmistir (7).

2.1.2. Modern Futbolun Turkiye Tarihi ve Gelisimi

Tiirkiye’ye modern futbol, 1850’lerde Osmanli imparatorluguna gelip, belli basli
ticari liman sehirlerine yerlesen Ingiliz ticaret insanlar1 tarafindan getirilmistir. Tarihi
kayitlara gore, Osmanli Devletin’de ilk futbol mag1t Selanik’te 1875 yilinda
gerceklesmistir. Daha sonra 1894°lerde Istanbul ve Izmir illerinde, Ingiliz ve Rum
takimlar1 tarafindan oynanmustir. 1903 yilinda ise Istanbul Futbol Ligi kurulmus Ingiliz
ve Rum takimlar1 burada miicadele etmeye baslamiglardir. Tirklerin de artik ilgisini
cekmeyi basarmis olan futbol oyunu ‘Black Stocking’ (Siyah Coraplilar) takiminin
kurulmasi ile ilk Tiirk futbol takim1 olmustur (8).

Futbolun Tiirkiye’ye gelisi 1894’lere dayanmasina ragmen, Tiirkler tizerindeki
kuliip kurma yasagindan dolay1 kuliip diizeyinde sportif faaliyet yapilamiyordu. Tiirk
futbol kuliipleri de yabanci uyruklularin kurdugu ligde faaliyet gosteriyorlardi. 1905°te
kurulan Galatasaray, Istanbul Futbol Ligine katilan ilk futbol takimi oldu. 1907°de
Fenerbahce Futbol Takimi ve 1911°de kurulan Besiktas Futbol Takiminin da Istanbul
Futbol Ligine katilmasiyla Tiirk futbolcular1 ve takimlarinin dénemi agilmis oldu. 1962
yilinda Tirkiye Futbol Federasyonu UEFA’ya girmis, 1988 yilinda ise 6zerk bir yapiya

blirtiinmiistiir (8).
2.1.3. Futbolun Fizyolojik Thtiyaclart

Futbol, yapis1 itibari ile sigramalarin, ani hizlanma ve yavaslamalarin, farkli
tempo ve mesafelerde kosu ve sprintlerin, yakin ve temasa dayali micadelelerin, degisken
kosullarda top kontroliiniin, yogun midahalelerin bulundugu aerobik temele dayali takim
oyunudur. Futbol oyununun igeriginde ¢ok farkli eylem yapilarinin bulunuyor olmast,
futbolcu performans parametrelerini etkileyen bir¢ok faktoriin var olmasini beraberinde
getirmistir. Teknik beceri ve dayaniklilik kapasitesi bu faktdrlerden 6ne cikan ana
bagliklardir (9).



Dayaniklilik kapasitesi, futbolcularin gelistirilmesi gereken en Onemli
Ozelliklerdendir. Sinirhi strelerde gergeklestirilen antrenmanlarda, ihtiya¢ duyulan gug,
kuvvet, surat, esneklik, teknik gibi 6zellikler sporculara verilebilmelidir. Bu nedenle glc,
kuvvet, hiz, esneklik ve teknik gibi futbolun gerektirdigi ana bilesenleri kisa siirelerde

gelisebilecek antrenman yontemleri kullanimi 6nemlidir. (9).

Profesyonel futbol miisabakasinda, futbol oyuncular1 90 dakikalik stirede, 8.000
metre ile 12.000 metre arasinda degisen mesafeler kat ederler ve bu mesafesinin
yaklasik %3 topla yapilan kosular seklindedir. Yapilan arastirmalar sonucunda futbol

miisabakasi igerisinde kat edilen mesafelerin magin sonucuyla iliskili oldugu goriilmiistiir
(10).

Kalp atim frekansi fizyolojik siddetin bir gostergesi olarak kullanilabilmektedir.
Miisabaka esnasinda futbolcularin maruz kaldiklari is ylikiine gore kalp atim frekanslari
degisir. Bir futbol miisabakasinda bir dakikada igerisinde ortalama kalp atim frekansi 155
ile 170 arasindadir. Bu sayilar futbolcularin mevkilerine goére de degisebilmektedir.
Gorev yeri libero olarak belirlenmis bir futbolcunun kalp atim frekans: bir dakika icin
155 iken, orta saha oyunculari i¢in 170, forvet oyunculari igin 175, kaleciler igin ise 124

olarak rapor edilmistir (11).

Ingiltere Birinci Ligi 2006/2007 sezonu kosu mesafeleri, toplam sprint mesafeleri
(25,1 km/s ve Ustl), yuksek siddetli kosu sayis1 2012/2013 sezonu ile karsilastirildiginda,
2012/2013 sezonu verilerinde artislar gozlemlenmistir. Kosu mesafesinin 10679
metreden 10881 metreye, toplam sprint mesafesinin 232 metreden 350 metreye, yuksek

siddetli kosu sayisinin da 118 metreden 176 metreye yiikseldigi gézlemlenmistir (12).
2.2. Esneklik

Esneklik fiziksel uygunlugun en 6nemli bilesenlerindendir. Esneklik, bir eklemde
mimkin olan en yuksek hareket agisi, diger bir deyisle hareket genisligi olarak
tanimlanir. Esneklik, sporcu verimliliginde, sakatlik oranlarmin diisiiriilmesinde ve
rehabilitasyon siireglerinde etkili bir bilesendir. Sporcunun kisith esneklik kapasitesi,
beraberinde koordine edilemeyen hareketlere yol acabilir. Bu durum spor

sakatlanmalarina zemin hazirlayabilir (13).



Esneklik, genetik olarak eklem yapilarinda goriilen farkliliklar, bag dokunun
elastikiyeti, kas viskozitesi, yas, cinsiyet ve viicut tipi gibi c¢esitli faktdrlerden
etkilenmektedir. Ozellikle 13-17 yas aras1 dénemde, eklemlerdeki yapisal ve islevsel
farkliliklar esneklige etki edebilir. Erkeklerin 5 yas ve 8 yas arasindaki esneklik
kabiliyetleri stabildir, 12-13 yaslarina varincaya kadar azalig gosterir, 13-15 yaslarinda
ise sabit kalir. 15 yasindan, 18 yasina kadar olan surecgte esneklik oranlarinda artislar
g6zlemlenir. Kadinlarda ise esneklik gelisimi, 5-11 yaslar1 arasinda sabittir. 11 yasindan
14 yasina kadar artar. Kadinlar her dénem, erkeklere gore daha esnektir ve bu fark 13-17
yas aras1 donemde en yiiksek seviyelerdedir. Erkeklerin kadinlara kiyasla alt ekstremite

uzunlugundaki ani artig, esnekliklerini negatif yonde etkileyebilir (14).

Esnekligin gelistirilmesi gen¢ yasta daha kolay saglandigi icin, esneklik

calismalar1 her gen¢ sporcunun antrenmaninin bir pargasi olmalidir (15).
2.2.1. Esneklik Gelisiminin Onemi

Sportif performans karmasik bir yapidir. Boyle olmasiin nedeni, neticeyi
etkileyen bilesen sayisinin fazlaligi ve farkliliklaridir. Bu yapilar, performansi olumlu,
olumsuz etkileyebilirler ve olusumlarina gore igsel ve digsal faktorler olarak ikiye

ayrilirlar.

Igsel faktorler; insanin sahip oldugu, kismen genetik olan, stireg igerisinde smirl
diizeylerde farklilasabilen veya hi¢ etki yapilamayan faktdrlerdir. Bunlar yas, cinsiyet,
yapisal ozellikler, genetik, zeka, eklem ve kas sisteminin durumu, ruhsal yapi, otonom
sinir sistemi, salg1 bezlerinin islevselligi, metabolizma, enerji tiiketim sistemi, organ

islevsellik durumu, alerji, sinir ileti kapasitesi, kardiyovaskdler yapidir (16).

Digsal faktorler ise, insan viicudu ve yapisindan kaynaklanmayan, digsaridan gelen
ve bu nedenle sportif verimliligi fiziksel veya ruhsal yapi dlzeyinde etkileyen
etmenlerdir. Digsal faktOrler Uzerine olan etki yetenegimiz, i¢sel olanlara gore daha
fazladir. Ortam 1s1s1, hava sartlari, kullanilan malzeme, izleyici, sosyal iliskiler, ekonomik
yeterlilik, beslenme, sakatlik ge¢misi, beslenme ve ergojenik destekler, seyirci ve ortam
baskis1, zaman farki, serbest vakitleri degerlendirme yonetimi, cinsellik, hedefler, takdir
edilme gidisi, antrenman niteligi, motivasyon, dinlenme, uyku kalitesi ve esneklik

kapasitesi dissal faktor ornekleridir. (16).



Esneklik, performans i¢in énemli bir bilesendir. Sporcu misabaka sirasinda gerek
kendinden, gerek c¢evre kosullarindan, gerekse rakip oyuncudan kaynaklanan,
beklenmeyen ve kontroli zor olan direnglerle karsilasabilir. Bu durum sporcunun
eklemlerini ve ¢evresindeki yapilari agisal olarak zorlayabilir. Bu gibi durumlarda sporcu
yeterli esneklige sahip degilse, zorlanan yapilarda sakatlanmalar olusabilir. Biitiin bu
sebeplerden dolayi, antrendr ve sporcular, kas ve tendonlarin saglikli yapilarinin

korunmasinda, esnekligin 6nemli bir faktor olduguna inanmaktadir (13,15).

Futbolda, farkli yon ve hizda gelen toplara dogru zamanda miidahale edebilmek
icin, futbolcularin iradesi dahilinde hareketleri yapabilen kaslara ve eklemlere sahip
olmalar1 gerekmektedir. Futbol, oyun yapisi geregi yaralanma ihtimali yiksek olan
branslardandir. Genel bir kanaatle, antrenman ve miisabaka 6ncesinde 1sinma, aktivite
bitiminde ise soguma egzersizleri Onerilmektedir. Isinma ve soguma egzersizlerinin
iceriginde esneklik egzersizleri de yer almaktadir. Esneklik egzersizlerinin kas, tendon ve
baglarin vizkositesini azaltabildigi, bunun neticesi olarak da eklem hareket agilarini
artirdigi, spor yaralanmalarmni azalttigi ve sportif performansa pozitif etki sundugu

diistiniilmektedir (15,17).

Futbol oyunu sirasinda siklikla ikili micadeleler gorilmektedir. Karsilikli sert
temaslar, sakatlanma riskini artirir. 1977 yilinda Avrupa’da gerceklesen spor
sakatliklarmin %50-%60’min futbol oyunu sirasinda meydana geldigi tespit edilmistir.
Heidelberg Universitesi Klinigi 1972-1981 aras1 dénem kayitlarinin incelendigi bir
arastirmada, 8794 yaralanma oldugu tespit edilmis ve 2964 yaralanmanin futbol kaynakli
oldugu ortaya konmustur (13). Yetersiz esneklik spor yaralanmalarina neden oldugundan,
esneklik caligmalar1 sakatlanmay1 Onleyici, rahatlatici ve atletik performansi gelistirici bir

yontem olarak kullanilmaktadir (23).
2.2.2. Esneklik Gelisimini Etkileyen Bashca Faktorler

Eklemle birlesik veya ekleme yakin olan kaslar, yetersiz kas kuvveti ve bireyin
iginde bulundugu duygusal durum esnekligi etkiler. Olumlu duygusal durum, olumsuz

duruma gore esnekligi pozitif yonde etkiler (18).

Genel viicut ve lokal kas 1s1s1 hareketin agisini etkiler. Bolgesel olarak kas 1s1sinin
46 dereceye ¢ikarilmasimnin ardindan esnekligin %20 arttigi, kas isisinin 18,5 dereceye

kadar disiiriilmesinin ardindan ise %10-20 distiigi tespit edilmistir (18).



Kadinlar erkeklere gore daha esnektir ve en yliksek esneklik seviyesine 15-16
yaslarinda ulasirlar (18). Derinin gerilebilme yetenegi ile kas liflerinin yapisi, esneklik

uzerinde etki gostermektedir (19).

Eklem sistemlerinin yapisi, yag dokusunun orani, eklemlerin kapsiil yapisi, kaslar
ve fasyal gerginlikler, ligament ve tendonlarin yapilari, deri elastikiyeti, bireyin viicut
tipi, kisilerin bedensel aktivitesi, cinsiyet ve yas da esneklik gelisimini etkileyen

faktorlerden bazilaridir (20).
2.2.3. Esneklik Gelisiminde Uygulanan Teknikler

Esneklik gelisimi i¢in uygulanan teknikler (¢ ana baslik icerisinde incelenir.
Bunlar balistik esneklik, statik esneklik ve Proprioseptif Noromuskdler Fasilitasyon (Pnf)
esneklik olarak gruplandirilirlar (21). Farkli bir kaynakta; pasif esneklik, statik esneklik,
balistik (dinamik) esneklik ve Proprioseptif Néromuskiler Fasilitasyon (Pnf) olarak dort
ana baslikta incelenmistir (22). Daha farkli bir ¢aligmada ise; statik ve dinamik olarak iki

ana baslikta incelenmistir (18).

Balistik germe teknikleri, temelinde ritmik hareketler barindirir. Uzuv, ritmik bir
hareketle savrulurken esneme uygulanan kas hareketsiz tutulur. Bu ritmik hareket
savrulan uzvun momentumunu kasin boyunu uzatacak sekilde etkili hale getirir. Balistik
germe, genis eklem agilarinda ve kuvvet ile uygulandigindan kas sakatliklarina neden
olabilir (23).

Statik germe ise, kas ve bag dokular, eklemlerin izin verdigi en genis hareket
pozisyonunda 15 ile 30 saniye siire araliginda sabit bekletilerek gerceklesir. Balistik
germe egzersizlerine kiyasla kisinin kas sakatliklari riski daha diistiktiir. Bunun sebebi

daha az kuvvet uygulanigidir (24).

Dinamik germe ise, icra edilen spor bransina 6zgii hareketleri iceren germe
tiriidiir. Eklemin hareket agiklig1 icerisinde, dinamik yapida uygulanir. Daha ¢ok 1sinma
bolumiunde tercih edilen bir germe turidir. Eklemin bir pargasinin, surekli olarak
savrulmasiyla ilgili kasin en yiksek hareket etme kapasitesine ulastirilmasi hedeflenir.

Bu germe teknigi belirli bir tempo ve hiz igerisinde uygulanir (25).



Proprioseptif Noromuskuler Fasilitasyon (Pnf) ise, en yulksek statik esneklige
ulasabilmek i¢in pasif ve izometrik aktiviteyi birlestiren germe turtdur. Bu germe tipinde,
kas yapisinin pasif olarak gerildigi, hemen sonra gerilmis olan kas grubunun izometrik
olarak kasildig1 ve ardindan ortaya ¢ikmis olan hareket ag¢ikliginin pasif olarak tekrar
gerildigi germe teknigi olarak tanimlamaktadir. PNF germe, esnekligi arttirmak igin

kullanilan hizli ve etkili uygulama bigimi olarak giincelligini korumaktadir (26).
2.2.4. Esneklik Gelisiminde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Germe egzersizlerine baglamadan 6nce viicudun orta diizey yliriiylslerle 1s1s1
arttirtlmalidir. Ardindan balistik ve pnf germe egzersizlerine oranla daha giivenli kabul
edilen statik esneklik ile agr1 esiklerine ulasilmadan yaklasik 30 saniye siireli ve 3 setten
olusan egzersiz regetesi tercih edilmelidir (27). Germe egzersizleri siiresince durus
formuna O6zen gosterilmeli, tiim yapilar aynmi silirelerde gerilmeli ve nefes asla

tutulmamalidir (28).
2.2.5. Esneklik Ol¢imu Testleri

Esneklik testleri, eklemin hareket agikligini 6l¢gmek igin kullanilir, laboratuvar ve
saha testleri olmak iizere iki ana baslik altinda incelenirler. Laboratuvar testleri, kontrolli
ortamlarda, hasta veya Olgiimlemeleri yapilacak olan birey icin birebir uygulanan 6zel
tasarlanmis cihazlardir. Laboratuvar testleri, hem cihaz hem de uygulayici kullanilmasi
nedeniyle saha testlerine oranla daha maliyetlidir. Saha testlerinin maliyet avantajlarina

ek olarak; her ortamda, kisa siirelerde ve ¢ok daha fazla 6l¢iim yapabilme imkani1 sunarlar
(29).

Fizyoterapistler, laboratuvar testlerinde bireylerin hareket agikliklarini
degerlendirmek i¢in ¢ogunlukla goniometre kullanim yontemini tercih ederler (29).
Fleksometre veya inklinometre cihazlari da eklem rotasyon miktarini 6lgmek igin
kullanilan farkli yontemlerdir (30,31). Saha testlerinde ise posteriyor yapiy1 dlgmek igin
“otur uzan” testi, omuz mobilizasyonunu 6lgmek i¢in “omuz esneklik” testi, hamstring
esneklik Olglimii i¢in “diiz bacak kaldirma” testi, lumbar bolge biikiilme kapasitesi

6l¢mek i¢in “schober” testi kullanilabilir (29,32).



2.3. Miyofasiya Yapisi ve Cesitleri

Miyofasya, Boston’da 2007 yilinda ilk kez diizenlenen Fasya Arastirma
Kongresinde; biitiin viicut boyunca gerim kuvvetini aktaran bir agin yapisi olan kollajen,
fibrdz, konnektif dokular olarak ifade edilmistir. Renksiz ve mat gériinimli anatomik bir
yapt olan fasya; kemik, eklem, kan, kas, sinir gibi fibroz kollajen yapili konnektif

dokularin tamamini igerir ve viicudu bir ag gibi sarar (33).

Sekil 1: Fasya Yapisi

Kaynak: 34’ten alinmustr.

Superfisyal, derin ve subseréz katman olmak iizere ii¢ yapida incelenirler.
Superfisyal katman, derinin alt kisimlarindaki bag doku katmanidir. Eklemlerin
hareketlilik agilarini destekler ve iliskili yapilart mekanik baskilara karsi korur. Derin
fasya ise, kaslarin igine islemis, yogun fibréz kiliflar ve bantlardan olusmaktadir. Bu
yapisi sayesinde birbirini etkileyen ve destekleyen kas hareketlerine destek olur. Subser6z
katman ise organlarin, damarlarin, sinir fibrillerinin ve viicut i¢i bosluklarin etrafini

sarmaktadir. Bu ii¢ katman birbirleri ile baglantilidir (33).
2.3.1. Miyofasiyal Meridyen

Fonksiyonlari ne olursa olsun tiim kaslar, fasyal ag icinde islevsel olarak entegre
olmustur. Viicut genelinde siireklilik gosteren tiim yapilar bu fasyal aga dahildir. Bu
yapilar ve hatlar viicudun konnektif doku yapisi olarak miyofasiyal meridyenleri
olusturur. Miyofasiyal Meridyen birbirine bagli, birbirine gegismis olan tiim kas ve sinir
yollar1 olarak tanimlanir. Gerginlikleri ve bu gerginliklerin yansimalarini ileten, hareketi

kolaylastiran ve iskelet ¢evresinde viicudun stabilitesini saglayan ¢izgisel yapilardir (35).



Bu yapilar, ylzeysel arka ve 6n hat, lateral hat, spiral hat, fonksiyonel hat, kol

hatt1 ve derin 6n hat olarak incelenir.
2.3.1.1. Yuzeysel Arka Hat

Yizeysel arka hat, plantar fasya, ayak parmagi fleksorleri, asil tendonu,
gastroknemius kasi, hamstring kasi, sakrotiiberoz bag, sakrolumbar fasya, erektor spina

ve epikranial fasya dokularindan olugsmaktadir (35).

Sekil 2: Yiizeysel Arka Hat

\F;:; b |:.:e:,1 epikranial fasya
| ¥ =8
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/ 4-[ ? } erektor spina
& o '}" - ?:s;f.r_._.;_ sakrotiiberoz ligament
i ) e\
\ R

(r\ H| '. \\ - hamstring

gastroknemius

—asiltendonu
2 f_ plantarfasya

\ ayak parmad fleksdrleri

Kaynak: 35’ten alinmustir.

Yuzeysel arka hat hareket fonksiyonu olarak dizlerdeki bikulme hari¢ genel
olarak ekstansiyon islevinden sorumludur. Fleksiyon pozisyonunda dogmamiz sebebiyle
daha ¢ok biikiilme odakli olmamiz yiizeysel arka hattin nemini daha iyi tanimlayabilir.
Yeni dogmus bir bebegin embriyolojik olarak fleksiyonda olan basini kaldirir pozisyona
getirir. Bu hat gelismekte olan bebekte ise yiiziistii durus, diziistiine gegis, oturma ve
ayaga kalkma gibi hareketlerde ihtiya¢ duyulan stabiliteyi saglar ve ayakta sabit durma
eylemini gerceklestirir (35).
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2.3.1.2. Yiizeysel On Hat

Yizeysel 6n hat, viicudun tim On yiiziinii ayaklarin {stiinden baslayarak
kafatasinin yanina iki hat seklinde baglar. Ayak parmaklarindan pelvise, pelvisten ise
kafatasina bir baglant1 saglanir. Yiizeysel 6n hat, ayak ekstansorleri, subpatellar tendon,

quadriseps, rektus abdominis, sternal fasya, sternokleidomastoid ve skalp fasya hattindan

olusmaktadir.

Sekil 3: Yiizeysel On Hat
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Kaynak: 35’ten alinmustir.

Yiizeysel On hattin postiiral fonksiyonu yiizeysel arka hatti dengelemektir.
Yiizeysel on hattin hareket mekanizmasi igerik olarak, gOvde ve kalca fleksiyonu,
dizlerde ekstansiyon ve ayaklarda dorsifleksiyonu kapsamaktadir. Bu yap1 isleyisi
bakimindan ani ve gii¢lii hareketler yaratmak i¢in yiiksek oranda hizli kasilabilen kas

lifleriyle donatilmislardir (35).
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2.3.1.3. Lateral Hat

Lateral hat ayagin orta noktasindan baslayarak ayak bileginin disindan geger ve
tiim bacak lateral hatt1 boyunca uzanir. Buradan ¢apraz bag sekliyle bacagin sol lateral
hattindan sag omuz hattina, sag lateral bacak hattindan sol omuz hattina uzanip kafa tasina
uzanirlar. Bu sistem fibular kaslardan baglar, fibula basinin anterior bagi, iliotibial bant,
tensor fasya lata, gluteus maksimus, lateral oblikler, internal ve eksternal interkostalar,

sternokleidomastoid son olarak splenius kapitis’te son bulur (35).

Sekil 4: Lateral Hat
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Kaynak: 35’ten alinmistir.

Lateral hat postiral olarak arka ve 6n hatla beraber sag ve sol hatlar1 birbirlerine
kars1 dengeler. Lateral hat diger ylizeysel hatlar arasindaki kuvvet iletimine aracilik eder.
Aktivite sirasinda govdenin egilmesini engellemek amaciyla uyumlu bir bigcimde gévde
ve bacaklar1 stabilize eder. Ozellikle lateral ve rotasyonel tiim hareketlerde kontrollii fren
gorevi Ustlenirler (35).
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2.3.1.4. Spiral Hat

Spiral hat, viicudu etraflica ve ¢apraz bir bicimde gevreleyen zit sarmalli bir
yapidir. Kafatasinin her iki yanindan baglayarak, ensede ¢aprazlanarak omuz bolimiine
uzanir ve kostalarin etrafin1 dolasarak karin bdliimiinii ¢apraz bir sistemle takip eder.
Viicudun 6n tarafina ilerleyen sistem buradan kalga uylugunun anterolateralinden tibiaya
gecer ve ayak tabani altindan ilerleyerek erektor spina miyofasyasina gelir. Buradan ise
baslangi¢ boliimii olan kafasina yakin bir bolgeye yapisarak sonlanir. Splenius kapitis ve
servisis baglangici olan sistem sirasiyla romboid, serratus anterior, eksternal
oblik,abdominal aponevroz, internal oblik, tensor fasya lata ve iliotibial bant, tibialis
anterior, fibularis longus, biseps femoris, sakrottiberdz ligament son olarak sakrolumbar

fasya ve erektor spina olarak dizilmistir (35).

Sekil 5: Spiral Hat
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Kaynak: 35’ten alinmustir.

Spiral hat viicudun stabilitesini saglar. Bacaklarda istenmeyen rotasyonel

hareketlerin engellenmesinde 6nemli rol alir (35).
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2.3.1.5 Kol Hatlar

Kol hatlari, kolun 6n ve arka kisminda derin ve yuzeysel hatlar olarak 4 yapida
diizenlenmistir. Omuz ve kollar mobilizasyon temelli 6zellesmeleri sebebiyle bacak
yapilaria kiyasla daha cok capraz baglantilar igerirler. Dolayisiyla daha fazla hareket
alan1 ve daha fazla stabilizasyona ihtiyag¢ duyarlar (35).

Sekil 6: Kol Hatlar1
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Kaynak: 35’ten alinmustir.

Derin 6n hat sirasiyla pektoralis mindr, klavipectoral fasya, biseps brakii, radial
periosteum, anterior kenar, radial kollateral bag ve tenar kaslar iken ylzeysel 6n hat
pectoralis major, latisumus dorsi, medial intermuskuler septum, fleksor grup ve karpal
tiinel dir. Derin arka kol hatt1 ise sirasiyla rhomboidler, levator, rotator cuff, triseps brakii,
ulnar periosteum boyunca ilerleyen fasya, ulnar kollateral bag ve hypotenar kaslar iken
ylizeysel arka kol hatti sirasiyla trapez, deltoid, lateral intermuskuler septum ve ekstansor

grup olarak siralanir (35).
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2.3.1.6. Fonksiyonel Hat

Fonksiyonel hat 0n, arka ve ipsilateral olmak tizere 3 ana baslikta incelenir. Arka
fonksiyonel hat (Sekil 7/A) sirasiyla latissimus dorsi, lombodorsal fasya, sakral fasya,
gluteus maksimus, vastus lateralis, subpatellar tendon olarak siralanirken 6n fonksiyonel
hat (Sekil 7/B) ise pektoralis major, rectus abdominus lateral kenari, adductor longus
olarak siralanir. Ipsilateral fonksiyonel hat (Sekil 7/C) ise latissimus dorsi dis kenar,

eksternal oblik ve sartorius’tur (35).

Sekil 7: Fonksiyonel Hat

latissimus dorsi,
lombodorsal fasya
gluteus maksimus

vastus lateralis
~ eksternal oblik

artorius

Kaynak: 35” ten alinmustir.

Bu hatlar nadiren kullanilan yapilardir ve ayakta durus postiiriine diger yapilara
kiyasla daha az katkida bulunurlar. Sportif faaliyetlerde islevi vardir. Ornegin sag el ile
yapilan bir top atma hareketine sol bacak ve kalca kuvvetini dahil eder ve gii¢ artisina
yardimer olur. Alt ekstremitenin c¢alismasin1 dengelemek ve stabilite saglamak igin

kullanilirlar; bir futbolcunun sutu esnasinda savrulmasini 6nlemek gibi (35).
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2.3.1.7. Derin On Hat

Pek c¢ok hattin igine gizlenmis derin 6n hat bedenin miyofasiyal merkez bolgesi
gorevini tstlenmistir. Derin 6n hat sirasiyla tibialis posterior, uzun parmak fleksorleri,
popliteus fasyasi, diz kapsiilii, posterior intermuskuler septum, adduktor magnus ve
minimus, pelvic taban fasyasi, levator ani, obturator intermus fasyasi, anterior sakral
fasya ve anterior longitudinal ligament. Medial intermuskuler septum. Adduktor brevis,
longus, psoas, iliakus, pektineus, femural {iggen, anterio longitudinal bag, longus koli ve
kapitis, posterior diyafram, perikardium, mediastinum, parietal plevra, prevertebralis
fasya, faringeal rafe, skalen kaslar, mediyal skalen fasya, anterior diyafram, endotorasik
fasya, transversus thorasis, infrahyoid kaslar, suprahyoid kaslar olarak siralanir (35).

Sekil 8: Derin On Hat
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Kaynak: 35’ten alinmugtr.

Derin 6n hat isleyis bakimindan daha fazla dayamiklilik barindirmaktadir.
Olusumu yavas kasilan kas lifleri ile ger¢eklesmistir. Neredeyse her hareket derin 6n
hattin etkisi altinda olsa da, direkt olarak kalga adduksiyonu ve diyaframin solunum
dalgalanmasi ana islevidir. Postiral olarak lumbar bolgeyi 6n taraftan destekler, kalga
dahil tim bacak sisteminin stabil durabilmesinden sorumludur, nefes alirken gévdenin
genislemesine izin verir (35).
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2.3.2 Miyofasiyal Germe

Fasya iizerine etki eden fiziksel tekniklerden biri olan “Miyofasiyal germe”
glinlimiize kadar bircok durumda kullanilmistir. Fizik tedavi ve manipiilatif tedavi
cevrelerince de yayginlastirilmistir. Miyofasiyal germe, yumusak dokulardaki
kisitlamalar1 ortadan kaldirmak i¢in farkli a¢i, kuvvet ve siirelerde uygulanan germe
teknigi olarak ifade edilmektedir. Miyofasiyal germe; yumusak dokuya basing uygulamak
amaciyla, bireyin bir kopik silindir tizerinde kendi agirligimi kullanarak, ileri-geri

hareketlerle gerceklestirdigi germe teknigidir (36).

Sekil 9: Kopuk Silindir

Miyofasiyal germe uygulamas atletik performansi gelistirmek amaciyla egzersiz
oncesi uygulanan bir teknik olarak kabul edilmistir. Masajda oldugu gibi, egzersizden
once kopiik silindir iizerinde yuvarlanmanin kas uzunluk-gerginlik iliskilerini
diizenlemeye yardimci oldugu gibi 1sinmaya da katkis1 biiyiiktiir. (36). Miyofasiyal germe
uygulamas: kaslardaki asirt kullanimi azaltmayi, stres sakatlik gibi sinirlayicilarin
etkilerini ortadan kaldirmayi, kaslardaki fasiyal yapisikliklart ¢6zmeyi, yapiya optimal

esnekligi kazandirmay1 ve mobilitenin artmasini hedefler (37).

Sekil 10: Masaj Silindiri
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Miyofasiyal germe, bag dokusuna hafif ve siireli baski uygulamasini igeren ¢ok
etkili ve glivenli mobilizasyon yontemidir. Amag; fasya dokusunu serbest birakmak ve
restore etmektir. Kan damarlarini ve sinirleri etkileyebilecek olan fasyanin, dolasim ve
sinir sistemi iletimini iyilestirerek viicudun dogustan gelen onarim sistemi giiciinii etkin
kullanabilecegi diisiiniilmektedir (38). Miyofasiyal germe uygulamalart kopiik silindir,
masaj silindiri ve masaj toplar1 aracilig1 ile uygulanir (39). Ve bu uygulamalar genellikle
30ile 120 saniye araliginda, 1 ile 3 setlik tekrarlarda ve ac1 esigi ile tolare edilebilir basing

araliklarinda uygulanirlar (40).

Sekil 11: Masaj Topu

2.3.3. Miyofasiyal Germe Etki Mekanizmasi

Hareketsiz yasam, inflamasyon ve asir1 kullanim miyofasiyal yapida sivi kaybina
neden olur ve isleyis mekanizmasini esneklik yoniinden olumsuz etkiler. Bu siireg
neticesinde esneklik 6zelligi yitirilen fasyal agin, hareket agilari kisitlanir ve yetersiz giic
uretimine sebep olur. Amerikan Masaj Terapi Birligine gore; kopuk silindir ile yapilan
miyofasiyal germe egzersizleri masaj kokenli uygulamalardir ve kaslardaki ¢dem ve
spazm kaynakli kassal gerilimi, sertligi ve agriy1 azaltmaktadir. Miyofasyal germe ile
yumusak dokunun yenilenmesi gerceklesir, esneklik ve eklem hareketlilik agis1 artar.
Ayrica viicudu tipki bir ag gibi sarmalayan miyofasyal yapi, kaslarimiza oranla 10 kat
fazla almag¢ barindirmaktadir (41). Dolayisiyla miyofasyadaki mekanik almaglar
muhtemel mekanizma olarak kabul edilmektedir. Miyofasiyal germe uygulamalar golgi,
paccini ve ruffini almaglarinin aktivasyonunu kapsamaktadir. Kaslar gerildiginde ya da
bir direngle karsilastifinda, bu almaglarda olusan afferent uyarilar spinalkord’a iletilir.
Bilingli derin duyu i¢in spinalkord’tan talamus’a ulasan iletim, selebral kortekste
sonlanirken bilingsiz derin duyu ise spinalkord’tan gecerek serebellumda sonlanir. Tiim

bu uyarimlar neticesinde miyofasiyal sistemdeki gerim azalir. (33,41,42).
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2.4. Ayak Anatomisi
2.4.1. Ayak Kemikleri

Ayak’ta 26 adet kemik bulunur. insan iskelet sisteminin en énemli ve en karmasik
boliimiidiir. Insan iskeletinin %25’inin ayakta olmasi, ayak biyomekaniginin karmasik bir
yapida oldugunu gosterir. Ayagin biitiinliigii igerisinde bulunan kemikleri diger kemiklere
entegre eden bag dokular, hareket eyleminin araci kaslar ve bu kaslar1 iskelet sistemine
baglayan tendonlarin isleyis yontemlerini ve iliskilerini anlamak, ayagin c¢alisma

sistemini anlamamiz i¢in olduk¢a 6nemlidir (43).

Sekil 12: Ayakta Bulunan Kemikler

Halhux
L Phalanges
Distal 2 8 l
Middle "7 o :
Proximal | | Metatarsal
( lq
d 8 :
/)é Gk Tarsal Bones
Coboid /Na\icular
ubot " Tas
Calcaneus
4

Tibia

Kaynak: 44’ten alinmustir.
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2.4.2 Ayak Eklemleri

Ayagin isleyis bakimindan iki misyonu vardir. Oncelikle agirligi tasimak sonra
yiiriime ve kosma eylemlerinde kaldirag¢ koluna benzer bir gorev Ustlenerek, viicudu gidis
yonli itmektir. Ayak yapisinin tim detaylar1, bir hareketi belirli oranlarda Ustlenirler.
Ornegin, ayak tek parca halindeki bir yapidan olusmus olsaydi, sadece yiikimuizii tasir ve
vucudu on tarafa iten gorevi olurdu. Dolayisiyla, esnek bir yapida olamayacagi i¢in yiizey
sekillerine uyum saglayamaz ve viicut dengesini koruyamazdi. Ayagin sahip oldugu 33
adet eklem, ona esneme imkani sunar. Bu durum, ayaga bulundugu zemine uyum saiilama

ozelligini de beraberinde getirir (43).

Sekil 13: Ayak Kemikleri

Phalanges
Forefoot = Mtp Joint
N\ ‘ -
;
s
Metatarsals
l: - ) Cuneiforms
‘ ol - A\ Lisfranc joint
Midfoot — Cuboid
.
L . Navicular
R "\ K Medotarsal joint
\' Talus
Hindfoot — QUL ¢ ' Calcaneu
L A / ¥ Subtalar joint

Kaynak: 45’ten alimustir.
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2.4.3. Ayak Kaslan

Ayagin dorsal yliziinde m. extensor digitorum brevis ve m. extensor hallucis

brevis olmak uzere iki kas bulunur. Ayagin birinci tabakasinda m. abductor hallucis, m.

flexor digitorum brevis ve m. abductor digiti minimi olmak Uzere (¢ adet kas bulunur.

Ikinci tabakada m. quadratus plantac ve mm. lumbricales olmak iizere iki grup kas

bulunur. Ugtincii tabaka m. flexor hallucis brevis, m. adductor hallucis ve m. flexor digiti

minimi olmak {izere toplam ii¢ adet kastan olusur. Ayagin dérdiincii tabaka kaslarinit mm.

interossei plantares ve mm. interossei dorsales olusturur (46).

Sekil 14: Ayak Kaslar

abductor digiti minimi

flexor digitorum brevis

quadratus plantae L /

plantar interossei
abductor haltucis
flexor digiti minimi brevis
extensor digitorum

flexor hallucis brevis

extensor haltucis
tumbrical muscle
dorsal interosse
adductor hallucis

Kaynak: 47°den alinmigtir.
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2.4.4. Ayak Arklan

Ayak yapimiz pek ¢ok bag tarafindan desteklenen ve eklemlerle birlestirilmis ¢ok
sayida kemikten olusmustur. Dolayisiyla degisken yiizeylerde sekil degistirebilen ve
kuvvetin biiyiik kismini tolere edebilen yapisal bir 6zelliktedir. Saglikli bir ayakta, ayak
kemikleri ve eklemlerinin yapisi, baglarin pasif destegi, intrensek ve ekstrensek ayak
kaslarinin aktif destegi sayesinde devamliligint koruyan ikisi longitudinal (arcus pedis
longitudinalis medialis / lateralis), biri transvers (arcus pedis transversus) u¢ ark bulunur.
Bu arklar viicut agirligini, ayak yapisi tizerine dagitirlar ve yiirlime, sigrama, kosma

esnasinda sigrama tahtasi gorevini Ustlenirler (48).

Sekil 15: Ayak Arki

/
Medial Longitudi/na{ Ark

-

Transverse Ark

Lateral Longitudinal Ark

Kaynak: 49°dan alinmistir.

Arklarin islevsellik mekanizmasini tanimlamak i¢in tas bir kdpriiniin yapisi ve
dayanikliligr iyi bir drnektir. Bu kdprideki, her tasin uygun sekli ve dizilisi, alt kenarlarini
ve koprii ayaklarimi birbirine baglayan destekleri vardir. Képrl, bu destekleri yukariya
sabitleyen halatlar sayesinde dayanikli bir yap1 haline gelir. Ayakta da kligtik kemiklerden
olusan yapi, ancak kemer formunu ve benzer destekleri saglayabilirse agirligi uygun

sekilde tasir ve yere aktarabilir (48).
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2.4.5. Plantar Fasya

Cok katmanli bir fibroz yap1 olan plantar fasya medial, lateral ve santral
boliimlerden olusur. Ayagin {i¢ temel yiik tasiyicisindan biri olan kalkaneusun medial
tiiberkiiliine, ayn1 zamanda birinci ve besinci metatars bollimine entegre olur. Ayagin
longitudinal hattinda devam eden plantar pasyanin ayak biyomekaniginde 6nemli bir yeri
vardir. Plantar fasyanin islevi longitudinal ark i¢in stabilite saglatmak ve olusan basinglari
hafifletmektir (50).

Sekil 16: Plantar Fasya

Achilles Tendon

Plantar Fascia

Kaynak: 51°den alinmstir.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci ve Tiirii

Arastirmanin amaci ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin
profesyonel futbolculardaki esneklik performansi iizerine akut etkisinin belirlenmesidir.

Bu arastirma girisimsel olmayan deneysel bir ¢alismadir.
3.2. Arastirmanin Hipotezleri
Arastirmanin hipotezleri su sekildedir:

Ho: Ayak tabanma uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin esneklik

performansina akut etkisi yoktur.

Hi: Ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin esneklik

performansina akut etkisi vardir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma Profesyonel Futbol 2. Lig Beyaz Grup takimlarindan Pendikspor’un
Cinardere Tesisleri Kapali Spor Salonunda yapilmistir (Arastirmanin yapilacagi kurumun
izni, etik kurul izni ve bilgilendirilmis onam kaydi ektedir). Testler iki gin olarak
planlanmustir. Birinci giin 1sinma yapilmadan otur uzan esneklik testi, ikinci gun yine
herhangi bir 1sinma protokolii olmadan ayak tabanina 1 (bir) dakika boyunca 15 tekrar
ileri-geri (1 ileri-geri/4 sn.) miyofasiyal germe uygulamasi ve hemen ardindan otur uzan
esneklik testi yapilmistir. TUm 6lcim ve uygulama protokoli 1 sporcuyu kapsayacak
yapida bire bir gergeklestirilmistir. Bir sporcu i¢in uygulama sonrasi olan 6lgme, sporcu
bekletilmeksizin gerceklestirilmistir. Bu slrecte kulip fizyoterapistinden destek
alinmigtir. Her iki Ol¢im de giiniin ayni saatinde aymi oda sicaklik derecesinde

uygulanmigtir. Calismaya Alinma Kriterleri ise:

1. Bireyin goniillii onay formunu imzalamis olmast,
2. 18 yasini doldurmus olmak,

3. Profesyonel lisansli sporcu olmak’tir.
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3.4. Aragtirmamn Evreni ve Orneklem Secimi

Arastirmada esneklik egzersizleri uygulanacak profesyonel futbolcular yer almig
ve futbolcularin egzersiz 6ncesi ve sonrasi Ol¢iim ortalamalar1 arasinda farklilik olup
olmadig1 incelenmistir. Iki bagimli grup arasinda farkliligi incelerken normallik
varsayimi altinda Bagimli Orneklem T Testi kullanilmistir. Buna goére, 0,05 anlamlilik
diizeyi ve 0,5 etki genisliginde %80 gii¢ i¢cin minimum c¢alisilmasi gereken orneklem

sayisinin 27 olmasi 6n gorilmistiir.

Tablo 1: Gug Analizi

Test family Statistical test
ttests W Means: Difference between two dependent means (matched pairs) W
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given «, power, and effect size W
Input Parameters Cutput Parameters
Tailis) | One L Noncentrality parameter & 2.5980762
Determine == Effect size dz 0s Critical t 1.7056179
o err prob 0.0% Df 26
Power (1-B err prob) 0.80 Total sample size 27
Actual power 0.8118316

Calismanin giicti G*Power 3.1.9.2 paket programi ile hesaplanmustir.
3.5. Arastirmanin Yontemi

Calisma verileri IBM SPSS Statistics 23 programina aktarilarak analizler
tamamlanmistir. Veriler degerlendirilirken sayisal degiskenler i¢in tanimlayict
istatistikler (ort+ss) verilmistir. Uygulanacak analizlere karar verebilmek i¢in sporcularin
ilk ve son oOl¢limlerine Shapiro-Wilk normallik testi (n<50) uygulanmustir. Test
sonucunda Ol¢iimlerin normallik varsayimini sagladigi goriilmiis ve bu nedenle
karsilastirmalarinda parametrik testler kullanilmigtir. Iki bagimli grup arasinda farklilik
olup olmadigi Bagimli Orneklem T Testi ile incelenmis iken sayisal iki degisken arasinda
nedensel olmayan iliskilerin derecesinin belirlenmesi i¢in Pearson Korelasyon Katsayisi

kullanilmistir.
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3.6. Otur Uzan Esneklik Testi

Sporcu, bacaklar1 gergin, ayaklari ¢iplak olacak sekilde yere oturur. Ayak
tabanlarin1 6l¢iim sehpasina yere dik ve sehpaya tam olarak temas edecek sekilde yaslar.
Ellerini sehpanin iizerinde bulunan O6lgiim skalasinin iizerine koyar. Dizlerini ve
dirseklerini biikmeden yavas bir sekilde uzanabildigi kadar ileriye uzanmaya calisir.
Eristigi son noktada 1-2 saniye bekler. Olciim cm cinsinden not edilir. Olgiim iki kez

tekrarlanir. Iyi olan derece test sonucu olarak kaydedilir (Tamer, 2000).

Sekil 17: Otur Uzan Testi ve Test Sehpasi

3.7. Miyofasiyal Germe Uygulamasi

Miyofasiyal germe uygulamasi sandalyeye oturur pozisyonda, yerde duran masaj
topu Uzerine viicut agirhigiyla basilarak ve ayak ileri geri hareket ettirilerek, 1 (bir) dakika
boyunca uygulanmistir. Germe egzersizi, ayak tabaninin topuk ile matatarsal kemik basi
boliimiinii kapsayan aralikta gerceklestirilmis ve ileri-geri yonlu 15 tekrar yapilmistir (1

ileri-geri/4 sn.). Baskinin siddeti ise agr1 esigi diizeyinde olmustur.
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Sekil 18: Miyofasiyal Germe Uygulamasi ve Masaj Topu
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4. BULGULAR

Demografik Ozelliklerin Dagihmlar ve Tanimlayici Istatistikler

Aragtirmaya katilan sporcularin (n=27) yas, boy, antrenman yasi ve ayak
numaralarinin tanimlayici istatistikleri ile sporcularin gruplandirilmis yas, boy,
antrenman yast ve ayak numaralariin ise frekans degerleri, ylizdeleri ve grafikleri

asagidaki tablolarda sunulmustur.

Tablo 2: Sporcularin Gruplara Gore Yas Dagilimlar

Ort£SS Min-Maks
Yas 24,074£3,812 18-31
zf]ijiz%‘y‘s‘ Yiizde (%)
Yas Grubu
18-23 yas 14 51,9
24-31 yas 13 48,1

Ort=Ortalama SS=Standart Sapma
Min=Minimum Maks=Maksimum

Tablo 2 incelendiginde; sporcularin yas ortalamasi ve standart sapmasi
24,07£3,812°dir. Sporcularin %51,9’u (n=14) 18-23 yas araliginda iken %48,1’1 (n=13)
ise 24-31 yas araligindadir.

Tablo 3: Sporcularin Yas Dagilimlari

Yas (Kisi Sayisi)

N

[any

B B pE
2 2 2 2
0

18 20 21 22 23 24 25 26 28 29 30 31
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Tablo 4: Sporcularin Yas Grubuna Gore Yiizdeleri

Yas Grubu (%)

100
80
60
40
20

18-23 yas 24-31 yas

Tablo 5: Sporcularin Gruba Gore Boy Dagilimlari

Ort+SS Min-Maks
Boy 181,52+5,787 172-192
:f]ijiz%ay‘s‘ Yiizde (%)
Boy Grubu
172-179 cm 11 40,7
180 cm ve Uzeri 16 59,3

Ort=Ortalama SS=Standart Sapma
Min=Minimum Maks=Maksimum

Tablo 5 incelendiginde; sporcularin boy ortalamasi ve standart sapmasi
181,52+5,787°dir. Sporcularin %40,7’sinin (n=11) boyu 172-179 cm araliginda iken

%359,3’1iniin (n=16) boyu ise 180 cm ve iizerindedir.

Tablo 6: Sporcularin Boy Dagilimlari

Boy (Kisi Sayisi)
5

4

w

N

[any

172 174 175 176 177 178 181 182 183 185 187 188 189 190 191 192

o
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Tablo 7: Sporcularin Boy Grubuna Gore Yuzdeleri

Boy Grubu (%)
100
80

60

40,7%

40

20

172-179cm 180 cm ve Uzeri

Tablo 8: Sporcularin Antrenman Yaslarinin Gruba Gore Dagilimlari

Ort+SS Min-Maks
Antrenman Yasi (Yil) 13,04+4,052 7-22
zf]ijiz%‘y‘s‘ Yiizde (%)
Antrenman Yas Grubu
7-12 y1l 13 48,1
13 yil ve iizeri 14 51,9

Ort=Ortalama SS=Standart Sapma
Min=Minimum Maks=Maksimum

Tablo 8 incelendiginde; sporcularin antrenman yaglariin ortalamasi ve standart
sapmast 13,04+4,052’dir. Sporcularin %48,1’inin (n=13) antrenman yas1 7-12 yil

araliginda iken %59,1’inin (n=14) ise 13 yil ve iizerindedir.
Tablo 9: Sporcularin Antrenman Yaglarmim Dagilimlart

Antrenman Yasi (Kisi Sayisi)

w

N

[any

o

HI!" sl B°R2R Bele
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 18 20 22
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Tablo 10: Sporcularin Antrenman Yas Gruplarina Goére Yiizdeleri

Antrenman Yas Grubu (%)
100

80
60
40

20

7-12 yil 13 yil ve lzeri

Tablo 11: Sporcularin Ayak Numaralariin Gruba Gére Dagilimlari

Ort£SS Min-Maks
Ayak Numarasi 43,04+1,285 41-45
ﬁf’z%a Vil Yiizde (%)
Ayak Numarasi Grubu
41-42 10 37,0
43-45 17 63,0

Ort=Ortalama SS=Standart Sapma
Min=Minimum Maks=Maksimum

Tablo 11 incelendiginde; sporcularin ayak numaralarinin ortalamasi ve standart
sapmasi 43,04+1,285’tir. Sporcularin %37,0’1nin (n=10) ayak numarasi 41-42 araliginda
iken %63,0’1n1n (n=17) ise 43-45 araligindadir.

Tablo 12: Sporcularinin Ayak Tabanlarinin Dagilimlari

Ayak Numarasi (Kisi Sayisi)

9

7

5

3

1
-1 41 42 43 44 45
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Tablo 13: Sporcularin Ayak Numarasi Gruplarina Gore Yiizdeleri

Ayak Numarasi Grubu (%)

100
80 63,0% |
60
37,0%
40
0
41-42 43-45

Tablo 14: Olgiimlerin Karsilastirma Sonuglari Ik Olgiim ile Son Olgiim Ortalamalar1 Arasindaki
Farklihigm Incelenmesi

n ort£SS T p
ik Olgiim 27 8,89+7,825
-5,403 0,000"
Son Olgiim 27 11,52+6,841

*:p<0,05 **:p<0,001
Ort=Ortalama SS=Standart Sapma
t=Bagimli Orneklem T Testi p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 14 incelendiginde; uygulanan bagimli 6rneklem t testi sonucunda ilk 6lgiim
ve son Olglim puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
gorilmustiir (p<0,001). Buna gore; sporcularin son 6l¢gtim ortalamasinin (X=11,52), ilk

ol¢iim ortalamasindan (X=8,89) anlamli derecede daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 15: Yas Gruplar1 Arasindaki {1k ve Son Olgiim Ortalamalarina Gore Farklilik Olup Olmadigimin
Incelenmesi

ik Ol¢iim Son Olgiim
Yas Grubu n Ort£SS t p ort£SS t p
18-23 yas 14 8,14+7,477 11,14+6,332
-0,507 0,617 -0,291 0,774
24-31 yas 13 9,6948,413 11,92+7,591

Ort=Ortalama SS=Standart Sapma
t=Bagimsiz Omeklem T Testi p=Anlamlilik Diizeyi

32



Tablo 15 incelendiginde; uygulanan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda yas
gruplart arasinda ilk ve son 0lgim ortalamalara gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriillmemistir (p>0,05).

Tablo 16: Boy Gruplar1 Arasindaki Ilk ve Son Olgiim Ortalamalarina Gore Farklilik Olup Olmadigimin
Incelenmesi

ilk Ol¢giim Son Olgiim
Boy n  Ort£SS t p Ort+SS t p
172-179 cm 11 6,91+6,041 9,50+5,055
-1,094 0,284 -1,287 0,210
180 cm ve Uzeri 16 10,25%8,773 12,91+7,684

Ort=Ortalama  SS=Standart Sapma
t=Bagimsiz Omeklem T Testi p=Anlamlilik

Tablo 16 incelendiginde; uygulanan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda boy
gruplar1 arasinda ilk ve son 6l¢iim ortalamalarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriillmemistir (p>0,05).

Tablo 17: Antrenman Yas Gruplar1 Arasindaki Ik ve Son Ol¢iim Ortalamalarina Gére Farklilik Olup
Olmadiginin incelenmesi

ik Ol¢iim Son Olgiim
Antrenman Yast n  Ort£SS t p OrtzSS t p
7-12 yas 13 10,42+8,815 13,00£7,413
-0,981 0,336 1,088 0,287
13 yas ve tlizeri 14 7,46+6,798 10,14+6,215

Ort=Ortalama  SS=Standart Sapma
t=Bagimsiz Oreklem T Testi p=Anlamlilik

Tablo 17 incelendiginde; uygulanan bagimsiz Orneklem t testi sonucunda
antrenman yas gruplar arasinda ilk ve son 6l¢iim ortalamalarina gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0,05).

33



Tablo 18: Ayak Numarasi Gruplar1 Arasindaki Ik ve Son Olgiim Ortalamalaria Goére Farklilik Olup

Olmadiginin incelenmesi

ik Ol¢iim Son Olgiim
Ayak
Numarasi ort£SS t p ort£SS t p
41-42 10 6,9046,367 9,45+5,325
-1,013 0,321 -1,216 0,235
43-45 17  10,06+8,531 12,74+7,473

Ort=Ortalama SS=Standart Sapma

t=Bagimsiz Oreklem T Testi p=Anlamlilik

Tablo 18 incelendiginde; uygulanan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda ayak

numarasit gruplar1 arasinda ilk ve son Ol¢iim ortalamalarina gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Korelasyon analizi, sayisal iki degisken arasinda nedensel olmayan iliskilerin derecesinin

belirlenmesi i¢in kullanilir. Bu derecenin belirlenmesinde iki temel korelasyon

katsayisindan (pearson ve spearman) sOz edilebilir. Pearson Korelasyon Katsayisinin

kullanilabilmesi i¢in degiskenler sayisal olmali ve normal dagilmalidir. Sporcularin yas,

boy, antrenman yasi, ayak numarasi ile ilk ve son 6l¢iimleri normallik varsayimini

sagladigindan dolay1 6l¢iimler arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson Korelasyon

Katsayis1 kullanilmistir.

Tablo 19: Korelasyon Analizi Sonuglar

r (Korelasyon Katsayis1)  iliski Diizeyi Iliski Yonii

0,00 Iliski yok

0,01-0,29 Disik r= - ise negatif iliski
030 0,69 Orta = + ise pozitifligki
0,70 - 0,99 Yiksek P ;
1,00 Miikemmel iligki

Tablo 20: Sporcilarin Yas, Boy, Antrenman Yas1, Ayak Numarast ile Tk ve Son Olgiimleri Arasindaki

Korelasyon Analizi Sonuglart

[lk Olgiim Son Olguim
ro 0097 0,099
Yas
Y 0,630 0,621
Boy r 0,384 0,387
p 0,048 0,046*
Antrenman Yas1 r -0,110 -0,093
Y 0,586 0,645
Ayak Numarasi r 0,322 0,345
p 0,102 0,078
*p<0,05

r=Pearson Korelasyon Katsayisi1 p=Anlamlilik Diizeyi
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Tablo 20 incelendiginde, sporcularin sadece boy 6l¢iimii ile ilk 6l¢im (r=0,384;
p<0,05) ve son 6l¢im (r=0,387; p<0,05) arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli
dogrusal bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz. Baska bir ifade ile sporcularin boy 6l¢timii

arttikca, ilk ve son 6l¢iim degerleri de artmaktadir.

Tablo 21: 1k Olgiim ile Son Olgiim Arasindaki Korelasyon Analizi Sonucu

Son Olgiim
r 0,949
ik Olgiim
p 0,000"
* p<0,001

r=Pearson Korelasyon Katsayis1 p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 21 incelendiginde, ilk 6lcuim ile son 6lglim arasinda yiiksek diizeyde pozitif

yonde anlamli dogrusal bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz (r=0,949; p<0,001).
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5. TARTISMA

Arastirmanin amaci ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin

profesyonel futbolculardaki esneklik performansi lizerine akut etkisinin incelenmesidir.

Yaptigimiz arastirmanin neticesinde, profesyonel futbolcularin ayak tabanina
uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin esneklik performansi tizerinde pozitif yonlu

akut etkisi oldugunu istatistiksel olarak soyleyebiliriz (P<0.001).

Genel olarak miyofasiyal germe uygulamalarinin esneklik performansina olan
etkileri iizerine literatiir tarandiginda, birbirinden farkli sonuglarin ortaya kondugu

g6zlemlenmistir.

Yildiz ve ark. (2018) 14 saglikli erkek tliniversite 6grencisi iizerinde yaptiklari bir
arastirmada, katilimcilara dinamik germe uygulamasi, otur-uzan esneklik testi ve
performans testleri (10 metre sprint, 30 metre sprint, dikey sicrama, ¢eviklik) uygulamas.
Bundan iki glin sonra dinamik germeye ek olarak titresimli kopiik silindir germe
uygulanmig, hemen sonra otur-uzan esneklik testi ve performans testleri (10 metre sprint,
30 metre sprint, dikey sicrama, c¢eviklik) yapilmistir. ik ve son dlgiimler
karsilagtirlldiginda, titresimli kopiik silindir uygulamasindan sonra esneklik degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli artis goriiliirken, performans testlerinde anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir. Egzersiz oncesi titresimli miyofasiyal germe uygulamasi, Sporcunun
esnekligini, ‘atletik performansini etkilemeden akut olarak arttirmaktadir’ sonucuna
varitlmigtir (52). Bu calisma, bizim calismamizi esneklik parametreleri acisindan
desteklemektedir. Dinamik germe sonras1 uygulanan miyofasiyal germe egzersizi, zaten
dinamik germe ile olan pozitif etkiye, performansi etkilemeden bir etki daha katmistir.
Sporcularin, miisabaka ve antrenman oncesi miyofasiyal germe uygulamasi yapmalari,
onlarin performanslarin1 esneklik bileseniyle destekleyerek yiikseltebilir ve yetersiz

esneklik sebepli baz1 sakatliklara karsi koruyabilir (13,15,17).

2014 yilinda, pasif kalga fleksiyon agis1 90 derecenin altinda olan 40 kisi {izerinde
statik germe, kopiik silindir uygulamasi ve kopiik silindir uygulamasina statik esneklik
dahil edilmis ve bunlarin kal¢a fleksiyon agisina olan etkileri ii¢ ana baglikta
aragtirtlmistir. Kopiik silindir germesi, hamstring kasinin tendonlarina 3 setten olusan 1’er
dakikalik siirelerde uygulanmis ve set aralarina 30 saniye dinlenme siireleri eklenmistir.

Koptk silindir uygulamasinin statik germe egzersizleriyle birlikte uygulanmasinin,
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sadece statik germe ve sadece kopiik silindir kullanimina oranla esneklik gelisimi igin
daha etkili oldugu istatistiksel olarak tespit edilmistir (53). Fakat igeriginde ve analizinde
statik esnekligin bulundugu pek c¢ok ¢alisma gostermistir ki, esneklik gelisirken, glic ve
kuvvet gibi atletik performansin diger bilesenleri negatif yonde akut olarak
etkilenmektedir (54,55,56). Bu ¢alisma miyofasiyal germe uygulamasi olarak bizim
calismamizi desteklemektedir fakat statik esneklik ile kullanildiginda statik germenin

olumsuz yonleri géz dniine alinarak antrenman programlarina dahil edilebilir.

Su ve ark. (2016) 15’1 erkek 30 kolej o6grencisi iizerinde kopiik silindir
uygulamasi, dinamik esneklik ve statik esneklik ¢alismalarinin esneklik ve kuvvete olan
akut etkilerini arastirmiglar. Statik esneklik ¢aligmasinin esneklige olan pozitif etkisinin
yani sira kuvveti negatif yonde etkiledigi, buna karsin kopiik silindir uygulamasinin
kuvveti negatif yonde etkilemeden esnekligi akut olarak artirdigi sonucuna varilmis ve
1sinma protokolil olarak saglik geng¢ bireylerde kullanimi 6nerilmistir (57). Yapilan bu

arastirmanin sonuglar1 bizim aragtirmamizin sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Literatiir icerisinde sinirli sayida olsa da miyofasyal germe uygulamalarinin

etkisizligine dair calismalar bulunmaktadir.

2019 yilinda, yas ortalamasi 21,16+1,15 yil, boy ortalamas1 167+5,89 cm. olan 18
kadin voleybolcu iizerinde kopiik silindir germe uygulamasinin, esneklik ve dikey
sigrama parametrelerine olan akut etkisinin analiz edildigi bir arastirmada; deneklerin
tamami 5 dakika boyunca 74 watt diizeyinde bir direngle dikey bisiklet kullanilarak 6n
1sinma gerceklestirmistir. Isinma bitiminde kontrol grubu harici olan diger iki gruba 30
ve 60 saniye siireli kopiik silindir uygulamast yapilmistir. Kopiik silindir uygulamasi
gastrocnemius, quadriceps, hamstrings ve gluteal kaslara yonelik bilateral olarak iki set
uygulanmis ve sonuclar analiz edildiginde kontrol grubu, 30 saniye siireli kopiik silindir
uygulamasi ve 60 saniye siireli kopiik silindir uygulamasi arasinda esneklik ve dikey
sigrama verileri i¢in anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir (58). Bisiklet kullanimi
esnasinda ayak bilegi, diz ve kalgca eklemlerinin yaptig1 agisal hareketlilik ve viicut
isisinin - aktiviteye bagli olarak artmasi mevcut esnekligi akut olarak arttirabilir.
Dolayisiyla, artan esneklik miyofasiyal germe uygulamasinin etkisini i¢ine alabilecek bir

durum yaratabilir (18,64).

37



2018 yilinda, titresimli foam roller kullanilarak kendi kendine uygulanan
miyofasiyal germe uygulamalarinin alt ekstremite giicii ve esneklik performansi iizerine
akut etkisinin belirlenmesi amaciyla 12 rekreasyonel futbolcu iizerinde bir arastirma
yapilmistir. Bu arastirma, 5 gilin ara ile 3 boliimde gerceklesmis olup, birinci boliimde
antropometrik Ol¢timler alinmis ve miyofasiyal germe egzersizleri uygulanmistir. 5
dakikalik aerobik kosunun 6n 1sinma olarak kullanildig1 bu ¢aligmada kopiik silindir ve
dinamik germe uygulamasi karsilastirilmis ve anlamh bir farklilik gézlemlenmemistir
(58). Yapilan bu arastirmada rekreasyonel olarak futbol oynayan deneklerin, iki farkli
esneklik protokolii karsisinda gergeklestirilen test sonuglari, 5 giin aray1 kapsayacak siire
icerisinde karsilagtirllmistir. Biz aragtirmamizi, profesyonel futbolcularimizin iki 6l¢timii
arasindaki slireye bagli olarak, gerceklesmesi muhtemel etkileri ortadan kaldirmak
amaciyla, kamp kosullarinda ve 1 giin icerisinde sonuglandirdik. Bu siire ve kosullar
miyofasiyal etkinin sonuglarini etkileyebilir. Diger taraftan, miyofasiyal germe
uygulamalarinin etkisizliginin Sl¢iildiigii calismalarda, 6n 1sinma olarak belirli bir siire
kosu veya dikey bisiklet kullanimi tercih edildigi gézlemlenmistir. Bu aerobik aktivitenin
viicut 1s1sin1 arttirmasi sebebiyle esneklik degerlerinde artis gozlemlenebilir ve bu etki

miyofasiyal germe uygulama etkisinin 6lgimuni ve analizini etkileyebilir (18).

Peacock ve ark. (2014) 11 kisi tizerinde yaptiklar: bir arastirmada kopiik silindir
etkinligini analiz etmek i¢in kontrol grubuna aerobik kosu ve dinamik germe egzersizleri
uygulamiglar. Miidahale grubuna ise, aerobik kosu, dinamik germe ve kopiik silindir
uygulamasi yapmisglardir. Deneklerin sigrama, uzun atlama, esneklik, ¢eviklik, gii¢ ve hiz
Olctimleri belirlenip karsilagtirilmistir. Esneklik verimliligi haricinde tiim verilerde
anlaml farkliliklar goézlemlenmistir (59). Miyofasiyal germe uygulamasina entegre
edilmis dinamik germe ve aerobik 1sinma egzersizleri, sporcularin performanslarini
olumlu yonde etkilemistir. Esneklik degerleri arasinda farklilik 6n 1sinma protokollerine

basvurulmasi sebebiyle tespit edilememis olabilir.

Hamstring gerginligi, lumbar ve servikal boliimdeki hiperekstansiyon ¢ogunlukla
plantar fasya gerginlikleri ile iligkilidir. Plantar fasya’da gergeklestirilen gevseme tiim

yiizeysel arka hatt1 etkiler (35).

Ayagimn plantar yiizeyine yapilan miyofasyal germe uygulamalarinin yiizeysel

arka hattin esnekligine yonelik sinirli sayida ¢aligma bulunmaktadir.
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Williams ve Selkow (2019) kolej 6grencileri (5 erkek, 10 kadin, yas ortalamasi:
20.9£1,4 yil, boy ortalamasi: 173.1£10,3 cm.) iizerinde, ayak tabanlarina, hamstring
kaslarina ve her ikisine birden (ayak tabani ve hamstring kasi) uygulanan miyofasiyal
germenin, esneklik gelisimine olan akut etkisinin tespit edilmesi yoniinde bir arastirma
yapimistir. Aragtirmada yontem olarak ayak tabanlarina ayni anda iki dakika, hamstring
kaslarina ayni anda iki dakika ve her iki bolge kombinasyonu i¢in ikiser dakikadan olusan
dort dakikalik miyofasiyal germe uygulanmistir. Arastirma sonucunda tiim ¢alisma
gruplari i¢in anlamli bir farklilik olmadig1 rapor edilmistir. Biz, ¢alismamizda yiiksek
diizeyde iliski tespit ettik. Esneklik kisitlilig1 olmayan bireylerde degisim az olabilir veya
olmayabilir goriigsiindeyiz. Profesyonel sporcularimizin ayak tabanlarindaki giinliik stres
miktar1 hem yapilan aktivite hem saha kosullar1 hem de futbol ayakkabisi sebepli olarak
daha yiiksektir. Bu sartlar sonuglar etkileyebilir (60,61).

Do ve ark. (2018) 31 yetiskin bireye (deney grubu: yas ortalamasi: 30,53+3,6 yil,
boy ortalamasi: 170+7,68 cm, 10 erkek ve 5 kadin iken; kontrol grubu: yas ortalamasi:
23,93+4,49 y1l, boy ortalamasi: 168,4+7,44 cm, 9 erkek ve 7 kadin) iki ayak tabanina ayn
anda bes dakika siliren miyofasiyal germe uygulamasi yapmislardir. Kontrol grubuna ise,
ayak bilegi eklemine bes dakika siiren pasif mobilizasyon egzersizleri uygulanmistir.
Miyofasiyal germe uygulamasinin, yiizeysel arka hattin esnekligine olan etkisinin
Ol¢iimlenebilmesi i¢in diiz bacak kaldirma (hamstring esneklik testi) ve ayak
parmaklarina uzanma (ylizeysel arka hat esneklik testi) testleri uygulanmistir. Deney

grubuna ait olan verilerde, kontrol grubuna oranla anlaml farklilik gézlemlenmistir (62).

Grieve ve ark. (2014) saghkli 24 gonilli (8 erkek, 16 kadin; yas
ortalamas1:28+11,13 yil) iizerinde ayak tabanina uygulanacak olan miyofasiyal germe
egzersizinin, ylizeysel arka hatta olan etkisini analiz etmek i¢in bir ¢alisma yapmuislar. Bu
calismada deney grubuna (n=12) her ayak i¢in iki dakika siiren (her iki ayak i¢in dort
dakika) miyofasiyal germe uygulamasi yapilmis ve bu uygulama tenis topu yardimai ile
gergeklestirilmistir. Kontrol grubu (n=12) ise, dort dakika boyunca sandalyede oturur
pozisyonda bekletilmis ve miyofasiyal germe uygulamasinin esneklik verimliliklerine
olan etkisi analiz edilmistir. Arastirma neticesinde anlamli bir farklilik oldugu sonucuna

vartlmustir (63).
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6. SONUC

Ayak tabanina uygulanan miyofasiyal germe uygulamasinin profesyonel
futbolculardaki esneklik performansi iizerine akut etkisinin belirlenmesi amaciyla

yaptigimiz bu ¢alismada, yiiksek diizeyde anlamli bir iliski tespit ettik (P<0.001).

Calismalar gostermistir ki, farkli branglar, farkli protokoller, farkli yas gruplari ve
uygulama yontemleri analizlerde farklt sonuclari beraberinde getirmistir. Diger
caligmalara istinaden, ¢alismamizda bu kadar yiliksek diizeyde iliski tespit etmemiz
temelinde yatan ana sebebin, profesyonel sporcularin uzun siireler ve farkli iklim
kosullarinda, ayak tabanlarinin yiiksek mekanik stres temelli basinglara maruz kalmig
olmalaridir diyebiliriz (35,61). Krampon ile kogmak, kosu ayakkabilari ile kosmaya
oranla %140’a varan basing yaratmaktadir (61). Olusan basing temelli stres, yiizeysel arka
hatt1 etkiler. Futbolcular, egzersiz ¢esitliligi, kullanim kolaylig1 ve esneklige olan etkisi
sebebiyle iceriginde esneklik barindiran ¢alismalarda ve miisabaka, antrenman Oncesi
1sinma  bolimlerinde, ayak tabanlarina miyofasiyal germe uygulayabilecegini

sOyleyebiliriz.
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EK 1. BILGILENDIRME FORMU

BILGILENDIRME FORMU

KatilacaZiniz bu ¢aliyma bilimsel bir calisma olup, arastirmanm adi Ayak tabanina
uygulanan miyefasiyal germe uygulamazimn profesyonel futbolculardaks esneklik performans:
fizerine almt etlizidir. Bu arastirmatin amact Avalk tabaming uveulanan mivofasival serme
uyguolamasiin profesyonel futbolculardaky esneklik performans: Gzerine akut etkizinin
belirlenmest ve antrenman programlarma eklenmesini kapsamaltadi. Bu caligma abut ethinin
aragtirilmasi sebebiyle 2 gin icerisinde bitecek, 27 profesyonel futboleudan olugan sporcu
grubuna birinci giin otur uzan testi vygulanacal: ve skorlar santimetre cinsinden laydedilecelk,
ikinet giin 1se yine aym 27 kigilik profesyonel futboleu grubuna bir dakila bovunca her ik ayak
tabanlarina ayni anda masaj topu ile miyofasiyal germe uygulamasi yapilacaldsr. Bu vygulama
aci egifi seviyesinde olacaktr. Uygulama; topuk: ile matatarsal bag bélgelerini de kapsayacak
avak tabami vizevinde vapilacaltir Germe izlemi bitimivle otur uzan test skorlan telorar
belirleneceltir.

Bu araghirma ile ilgili oclarak verilen programm tfam olarak uygulamak sizin
sorumivlullarimizdir. Bu arastirmada sizin igin yorgunlulk, kas ve eklem agrilan gibi riskler ve
rahatzizliclar a0z konusu olabilir. Ancalk calismamin sonunda Aval tabanina uveulanan
miyofasiyal germe uygulamasmn profesyonel futbolculardaki esneklik performans: Gzerine
akut etkisi belirlenecektir.

Aragtima swrasinda arashirma konusuyla sizi ilgilendirebilecek ve sizin araghrmaya
katilmaya devam etme isteginizi ethileyebilecek yeni bilgiler/gelizmeler oldugunda, bu durum
ziFe veva yasal temzileinize derhal hildirileceltir. Aragtirma haldonda ek bilziler almak icin va
da galigma ile ilgili herhangi bir sorun, istetimeyen etkd va da diger rahatsizliklariniz icin her
zaman 05443082503 no 1o telefondan Dr. QFr Uvesi Nuri TQPSAKAL "3 veya 03553933069
no.lu telefondan Emrah YILDIEIM 3 bagvurabilirsiniz.

Bu aragtiwmada ver almamz nedeniyle size hichir Sdeme vapilmayacaktir ayrica, bu
aragtirma kapsammndaki biitin testler ve egzersiz uygulama hizmetleri igin sizden veya bazl
bulundufunuz sosyal givenlik kurulugundan highir Geret istenmeyecekiir.

Bu aragtirmada ver almak tamamen sizin istefinize baglida. Aragtinmada ver almayi
reddedebilirziniz va da herhangi bir agamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi
bir cezaya va da sizin vararlanniza engel dumima vol agmavacaltir. Arastirmac: bilziniz
dahilinde veya istefimz dismda uygulanan egzersiz programimn  gereklerini verine
getirmemeniz, ¢aliyma programini aksatmamz vb. nedenlerle sizi aragtrmadan gikarabilir.
Araghrmanin  sonuglan bilimsel amacla kullamilacaldsr; galiymadan cekilmeniz ya da
arastirmaci tarafindan cikarilmaniz dumemunda, sizle ilzili veriler de serelirse bilimsel amacla
kullamlabilecektir. Size ait tim tibbi ve kimlik bilgilenniz gizhi tutulacakty ve aragtirma
vayilansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancal aragtirmanin izleyicileri, yoklama
vapanlar, etik kumllar ve resmi makamlar gerektiFinde tibbi bilgilerinize ulagabilir. Siz de
istediginizde kendinize ait bilgilers ulagabilirsiniz.
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EK 2. ONAY FORMU

ONAY FORMU

Yukarida ver alan ve aragtirmaya baglatmadan Snce bana verilmesi gereken tim
bilziler: ckudum ve sdzli olarak dinledim Aklima gelen tim sorulan aragtrmacrya
sordum, yvazili ve sdzld olarak bana agagida adi belirtilen aragtumac: tarafindan
vapilan tiim agildamalar aynntilariyla anlamig bulunmaktayim Caligmaya katilmays

isteyip istemedifime karar vermem igin bana yeterli zaman tannds.

Bu aragtirmaya ganiilli olarak katildigimi, istediZim zaman gerekgeli veya gerekgesiz
olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi bilivorom. Bu kogullar altinda bana bu aragtirma
kapsaminda yapilacak clan egzersiz uygulamalar ile gahsima ait bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve 15lenmesi komusunda arastuma yiriticisine vetk
veriyor ve 8z konosu aragtirmaya hicbir zorlama ve basla altinda olmaksizin kendi
rizamla katilmayi kabul ediyvorum. Bu formun imzali bir kopyasi bana verileceltir.

“Avak tabamina wuygplanan mivefasival zerme uygulamasmun  profesyonel
futbolculardaks esneklik performansi dzerine akut etlkizinin aragtinlmasz:™ konulu
aragtirma kapsaminda alman verilerimin,

O Sadece yukarida bahsi gegen aragtirmada kullamlmasina izin veriyorum
O [leride yapilmas: planlanan tim aragtirmalarda kullamilmasina izin verivoram
? Highir kogulda kullamilmazina 1zin vermiyorm

Kathme: Bevam : Yukanda ckudugum calizma ile 1lgili bilgiler bana sdzlii olaralk:
fletildi. Bu  caligmaya gdndlld  olarak  katilmay:  kabul  edivorum.
Kathmenm { calismada isminiz kullamlmayacak, bilgileriniz korunacaktr .)

ADISOYADI IMZA-
Arastirmacilarin:

ADI SOV ADT - IMZA:
ADISOYADI e, . IMZA:
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