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ARASTIRMA MAKALESI

Geng Futbolcularda Plantar Fasyaya Uygulanan Self-Miyofasyal
Gevsetme Tekniklerinin Hamstring Esnekligi Uzerine Etkisinin
incelenmesi
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Ozet: Self-miyofasyal gevsetme teknikleri giiniimiizde oldukca popiiler hale gelmistir ve kondisyonerler, fitness
antrenorleri, bireysel performans uzmanlari tarafindan siklikla uygulanmaya baslamistir. Arastirmamizin amaci
futbol oynayan sporcularda plantar fasyaya uygulanacak self-miyofasyal gevsetme tekniklerinin ytlizeysel arka hat
iizerinde bulunan kas gruplariin esnekligine olan etkisini incelemektir. Arastirmaya Kayseri Talas Besiktas
Futbol Okulu sporcularindan (yas: 12,87+0,83 y1l, boy: 152,40,+7,37 cm, agirhik: 44,71+12,91 kg) 46 kisi gonulli
olarak katilmistir. Katilimcilara 1sinma egzersizi gergeklestirmeden otur-uzan testi uygulanarak esneklik degerleri
kaydedilmistir. Daha sonra deney grubu sag ve sol ayak tabani olmak iizere tenis topu yardimiyla self-miyofasyal
gevsetme teknigi uygulanmistir. Self-miyofasyal gevsetme teknigi sonrasinda katilimcilara tekrar otur-uzan testi
uygulanarak esneklik degerleri alinmistir. Kontrol grubuna ise 6n test esneklik degerleri alindiktan sonra hicbir
egzersiz protokolii uygulamadan iki dakika sonra son test esneklik degerleri alinmistir. Ve sonuglar santimetre
cinsinden kaydedilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) paket programi
kullanilmistir. Calismadan elde edilen on test ve son test verileri, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimina
bakilmistir. Gruplar normal dagilim gésterdigi icin 6n test ve son test karsilastirmasinda Paired Samples T-Test’i
uygulanmistir. Self-miyofasyal gevsetme uygulama sonrasinda esneklik degerinde istatistiksel olarak anlamli artis
goriliirmiistiir (p<0,05). Isinma egzersizlerinden 6nce uygulanan self-miyofasyal gevsetme uygulamalar akut
esneklik performansini arttirdigi yapilan bu ¢calismada gézlemlenmistir.
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Investigation of the Effect of Self-Myofascial Release Techniques on the Flexibility of
Hamstring in Young Soccer Players

Abstract: Self-myofascial release techniques have become very popular today and are frequently applied by
conditioners, fitness trainers, and individual performance specialists. The aim of our research is to examine the
effect of self-myofascial release techniques to be applied to the plantar fascia on the flexibility of the muscle groups
on the superficial posterior line in football players. 46 players from Kayseri Talas Besiktas Football School (age:
12.87+0.83 years, height: 152.40,£7.37 cm, weight: 44.71+12.91 kg) participated in the research voluntarily.
Flexibility values were recorded by applying the sit and reach test to the participants without performing a warm-
up exercise. Then, the self-myofascial release technique was applied with the help of a tennis ball, with the right
and left soles of the experimental group. After the self-myofascial release technique, the flexibility values were
obtained by applying the sit-reach test to the participants again. In the control group, after the pre-test flexibility
values were taken, the post-test flexibility values were taken two minutes after applying any exercise protocol.
And the results are recorded in centimeters. SPSS 20.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) package program was used for
statistical analysis of the data. The pre-test and post-test data obtained from the study were examined for
normality distribution with the Shapiro-Wilk test. Since the groups showed normal distribution, Paired Samples
T-Test was applied in the pre-test and post-test comparison. A statistically significant increase in flexibility value
was observed after self-myofascial release application (p<0,05). It has been observed in this study that self-
myofascial release applications applied before warm-up exercises increase acute flexibility performance
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Giris

Fasya kendine 6zgli anatomik yapisiyla
organlarin ve yapilarin sekillerini belirlerken,
viicudun anatomik biitiinliigiiniin korunmasinida
saglamaktadir. U¢ boyutlu metabolik ve mekanik
bir matriks olusturarak damar, sinir, organ,
meninks, kemik ve kaslari saran, iclerinden gectigi
yapilarla etkilesime giren ve bir ag gibi tiim
viicudu cevreleyen bir bag doku networkiidiir
(Acarkan & Nazlikul, 2017).

Hd S S

Fasya bag dokusu eger yaralanma sonucu zarar
gormiisse, aktif halde degil veya yeterli diizeyde
uyarilmamissa eklemlerin hareket genisliginde
kisitlamalara neden olarak giic, kuvvet ve
dayanikhilik gibi baz fiziksel 6zellikleri olumsuz
yonde etkiledigi sdylenmektedir (Sa¢ ve ark,

2018).  Yaralanmalar, inaktivite = durumu,
enflamasyon, antrenman ve yarismaya bagh fazla
kulanim fasyanin normal yapisindan

uzaklasmasina ve dehidrate olmasina neden
olmaktadir (Macdonald ve ark., 2013). Saglikh bir
fasya; yumusak, biikiilebilir kivamdadir ve kas
fibrillerinin kasilip-uzayabilmesine yardimci olur
(Kurt & Kafkas, 2018). Esnekligini kaybeden fasya
kalinlasir ve bu kalinlasma esneklik diizeyinde,
eklem hareket acgikliginda, kassal kuvvet ve giic
tiretiminde bir takim kayiplara neden olur. Ayrica
fasyada tetik noktalar olarak adlandirilan fibroz
yapisikliklar meydana gelir (Macdonald ve ark.,,
2013). Fasya dokusunun hareketsiz yasam veya
yaralanma sonucu gibi durumlarda anormal bir
sekilde capraz baglar kurdugu gozlemlenmistir.
Fasyanin jel kivamina benzer bir yapisi oldugu in-
aktivite veya travma sonucu jel kivamindan kati
bir kivama degistigi ve buna bagh olarak kas
kuvvet iiretimi, aktarimi ve dagiliminda bir takim
problemlere yol actig1 bilinmektedir. Bu tiir fibréz
yapisikliklar kasin normal eklem hareket agikligi
boyunca calismasimi olumsuz etkilemekte, kasin
glic  Uretimini, dayanikhiligini ve  motor
koordinasyonunu bozdugu séylenebilir

(Goziibuyiik, 2016). Bir ¢izgi olusturan ince fasya
tabakalar1 ve bag dokusu lifleri, miyofasyal
meridyenler adi verilen bir yol olusturabilir.
Yiizeysel arka hat fasya aginda plantar
aponeurosis, asil tendonu ve gastrocnemius,
popliteus,  hamstring,  sakrotiiber6z  bag,
sacrolumbar fasya, erektor spina ve galea
aponeurotica/epikranial bulunur. Yiizeysel arka
hat entegre kas fasyasi ile tek bir siirekli ¢izgi
olarak islev goriir. Ornegin, plantar fasiit, takipne
gerilimi, lomber lordoz ve yiizeyel servikal
spondiloza direng ile iliskilidir. Hamstring ve
baldir kaslar1 bagh bir devamhlik oldugundan,
hamstring kaslarinin azalmis esnekligi ve sertligi
plantar fasiitin nedeni olabilir. Tomas Myers
Yiizeysel arka hattin etkisinin bir tenis topunu
veya golf topunu plantar fasya iizerinde yuvarlama
testiyle gorilebilecegini savunmaktadir. Plantar
fasyay1 gevsetmek, aynm1 miyofasyal trene sahip
olan hamstring ve lomber omurga iizerinde ek
etkilere sahip oldugunu savunur. Bu, viicudun bir
kismi gevsediginde, diger bagh fasyay1 etkiledigi
anlamina gelmektedir (Kwangsun ve ark., 2018).

Miyofasyal Gevsetme Yontemi

Miyofasyal gevsetme teknigi miyofasyal
kompleksin optimum uzunlugunu saglamak,
agrilar azaltmak, komplekste olusan yapisikliklar
minimuma indirmek, fasya kayma hareketliligini
iyilestirmek ve optimize etmek icin yapilan bir
yontemdir. Yapilan diger calismalar
incelendiginde viicudun her hangi bir kisminda
olusabilecek fasyal kisithliklarin viicudun baska
bir boliimiindede asir1 gerginlige sebep olabilecegi
ve bu yilizden fasya ile sarili, boliinmiis yada
desteklenmis diger yapilardada stres
olusturabilecegini 6ne siiren ¢calismalar mevcuttur
(Seven, 2018). Miyofasyal gevsetmenin kas
dengesizliginin diizenlenmesi, eklem hareket
acikliginin  arttirnlmasi, kas agrilar;, eklem
sertliginin ve noromiuskiiler artmis tonun
azaltilmasi, muskulotendinoz bilesikteki
esnekligin, néromiiskiiler aktivitenin arttirilmasi
ve normal fonksiyonel kas uzunlugunun
saglanmasi gibi etkilerinin oldugu bilinmektedir
(Robertson, 2008). Fasya, yaralanma, hastalik,
hareketsizlik ya da iltihaplanma nedeniyle
kisitlanabilir. Bu kisitlamalar esnekligi, kuvveti,
dayanikliligi, motor koordinasyonu azaltabilir ve
yiksek  miktarda fiziksel agriya neden
olabilmektedir. Fasya kisitlamalarinin etkilerini
hafifletmek i¢in bir bir takim miyofasyal gevsetme
teknikleri kullanilmaktadir. U¢ cesit miyofasyal
gevsetme teknigi mevcuttur; direkt yontem,
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indirekt yontem ve self miyofasyal gevsetme
yontemidir (Kathleen ve ark, 2013). Self
miyofasyal gevsetme tekniklerinin hem sporcular,
hemde genel popiilasyon i¢in esneklik artisinda ve
toparlanmayi hizlandirmak i¢in 6nemli etkilerinin
oldugu goriilmektedir. Self miyofasyal gevsetme
tekniginin uzun vadede esnekligi gelistirip
gelistiremeyecegi konusunda c¢eliskili kanitlar
vardir (Beardsley & Skarabot 2015). Amerikan
Masaj Terapileri Dernegi'ne gore miyofasyal
gevsetme, yumusak doku adezyonlarini tedavi
etmek, agriy1 hafifletmek ve kas toparlanmasini
iyilestirirken doku hassasiyetini, 6demi ve iltihabi
azaltmak i¢in kullanilmistir (Allison ve ark., 2015).
Foam roller, tenis topu veya golf topu, sopa, masaj
topu gibi baz1 ekipmanlar self miyofasyal
gevsetme yonteminde kullanilan bazi
ekipmanlardir (Sherer, 2013).

Sekil 2. Miyofasyal Gevsetme Ekipmanlari

Self miyofasyal gevsetme tekniklerinde kisi
tenis topu veya yumusak toplar gibi yardimci
objeler kullanarak, kendi kuvvetiyle miyofasyal

uzun sureli bir agri olusursa daha yumusak objeler
kullanilmalidir (Seven, 2018).

Gerec¢ ve Yontem
Katilimcilar

Yapilan bu arastirmaya Kayseri Besiktas Futbol
Okulunda sporcu olan 23 deney grubu 23 kontrol
grubu olmak iizere toplam 46 erkek goniillti olarak
katilmistir. (yas: 12,87£0,83 yil, boy: 152,40,£7,37
cm, agirhk: 44,71+x1291 Kkg). Katihmcilara
arastirma hakkinda bilgi formu verilerek yapilacak
calisma hakkinda detayh bilgiler aktarilmistir ve
tim katihmecilar ¢alisma oOncesi goniillii onay
formu imzalamistir.

Prosediir

Katilimcilara giiniin ayni saatlerinde olacak
sekilde bes giin boyunca herhangi bir 1sinma
egzersizi gerceklestirilmeden otur-uzan testi
uygulanmistir ve esneklik degerleri cm cinsinden
kayit edilmistir. Otur-uzan 6n testi sonrasinda
katilimcilara tenis topu yardimiyla sag ve sol ayak
tabani olmak lizere plantar fasyaya 60 saniye
boyunca self-miyofasyal gevsetme teknikleri
uygulanmistir. Self-miyofasyal gevsetme
sonrasinda katilimcilar tekrar otur-uzan testine
alinarak esneklik degerleri Olglilmiustir ve
sonuglar cm cinsinden kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20.0
(SPSS Inc., Chicago, IL, USA) paket programi
kullanilmistir. Calismadan elde edilen 6n test ve
son test verileri, Shapiro-Wilk testi ile normallik
dagilimina bakilmistir. Gruplar normal dagilim

gevseme saglar. Basing uygulamak i¢in gosterdigi i¢cin o6n test ve son test
yercekimine karsi kendi viicut agirhgini kullamir. karsilastirmasinda Paired Samples T-Test’i
Spesifik kas veya kas gruplarinda gevseme uygulanmistir. Biitiin istatistiksel yontemler icin
saglamak i¢in obje Tlzerinde viicut yavasca anlamlilik degeri p<0,05 diizeyinde
yuvarlanarak fasyaya masaj yapilmasi saglanir. Bu  degerlendirilmistir.
uygulamanin agrisiz olmasi1 gerekmektedir. Eger
Bulgular
Tablo 1.
Deney Grubu 1.Giin Esneklik On-Son Test Degerleri
Degiskenler n X t ss p
Esneklik On (cm) 23 13,83 5,40
-3,71 0,001
Esneklik Son(cm) 23 1591 5,04

p>0,05, cm: santimetre
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Tablo 2.
Kontrol Grubu 1. Giin Esneklik On-Son Test Degerleri
Degiskenler n X t Sss p
Esneklik On (cm) 23 14,39 4,60
0.65 0,525
Esneklik Son(cm) 23 14,26 4,36
p>0,05, cm: santimetre
Tablo 3.
Deney Grubu 2. Giin Esneklik On-Son Test Degerleri
Degiskenler n X t SS p
Esneklik On (cm) 23 14,09 5,13
-7,34 0,000
Esneklik Son (cm) 23 16,61 4,98
p>0,05, cm: santimetre
Tablo 4.
Kontrol Grubu 2. Giin Esneklik On-Son Test Degerleri
Degiskenler n X t Sss p
Esneklik On (cm) 23 13,91 4,39
0,44 0,665
Esneklik Son (cm) 23 13,83 4,62
p>0,05, cm: santimetre
Tablo 5.
Deney Grubu 3. Giin Esneklik On-Son Test Degerleri
Degiskenler n X t SS p
Esneklik On (cm) 23 13,57 5,12
-9,86 0,000
Esneklik Son (cm) 23 16,78 5,15
p>0,05, cm: santimetre
Tablo 6.
Kontrol Grubu 3.Giin Esneklik On-Son Test Degerleri
Degiskenler n X t Sss P
Esneklik On (cm) 23 13,83 4,62
1,10 0,283
Esneklik Son (cm) 23 13,57 4,41

p>0,05, cm: santimetre
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Tablo 1, incelendiginde deney grubunun self-
miyofasyal gevsetme uygulamalari O6ncesi ve
sonrast esneklik ortalama degerleri arasinda
anlamli farkhilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 2, incelendiginde kontrol grubunun
esneklik 6n test ve son test ortalama degerleri
arasinda anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 3, incelendiginde deney grubunun self-
miyofasyal gevsetme uygulamalar1 o©ncesi ve
sonrast esneklik ortalama degerleri arasinda
anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4, incelendiginde kontrol grubunun
esneklik 6n test ve son test ortalama degerleri
arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 5, incelendiginde deney grubunun self-
miyofasyal gevsetme uygulamalar1 oncesi ve
sonrasl esneklik ortalama degerleri arasinda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 6, incelendiginde kontrol grubunun
esneklik 6n test ve son test ortalama degerleri
arasinda anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Yapilan bu ¢calismada, geng erkek futbolcularda
self-miyofasyal gevsetme tekniklerinin esneklik
performansi Ulzerine akut etkisi incelenmistir.
Vicudun bir bélgesindeki kas gerilimindeki
artisin, viicudun diger bolgelerinde asir1 gerginlige
neden oldugu hipotezi vardir. Fasyanin bu
devamliligi sadece kaslarda degil, fasya tarafindan
cevrelenen ve desteklenen tiim yapilarda strese
neden olabilir (Kwangsun ve ark, 2018).
Calismadan elde edilen veriler sonucunda esneklik
On test ve son test degerlerinde self-miyofasyal
gevsetme uygulamalarindan sonra anlamh artig

bulunmustur (p<0,05). Konu ile ilgili diger
literatiir calismalar1 incelendiginde Sagirogluy,
erkek futbolcularda yapmis oldugu
arastirmasinda, alt ekstremiteye uygulanan

titresimli foam roller egzersizlerinin alt ekstremite
patlayici kuvveti ve esneklik performansi lizerine
etkisini incelemistir ve sonug¢ olarak titresimli
foam roller egzersizlerinin hem dikey sicrama hem
de esneklik performansinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulmustur (Sagiroglu, 2017).
Yapilan baska bir calismada ise plantar fasyaya
uygulanan self-miyofasyal gevsetme tekniklerinin
hamstring ve lomber omurga esnekligi lizerinde
anlaml artisa neden oldugu tespit edilmistir
(p<0,05) (Kwangsun Do ve ark. 2018). Konuyla
ilgi baska bir calismada 5sn ve 10sn boyunca
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uygulanan self miyofasyal gevsetme tekniklerinin
alt sirt ve hamstring esnekligini %4,3 oraninda
arttirdigini  gézlemlemistir (Kathleen ve ark,
2013). (Macdonald ve ark., 2013) yapmis olduklari
arastirmada quadriceps kasina uygulanan akut
self-miyofasyal gevsetme ydnteminin diz eklem
hareket acikligini 2 ve 10 dakikada 10° ve 8°
onemli oOlciide arttirdigini tespit etmislerdir
(p<0,001). Miyofasyal gevsetmenin, gergin
kaslardaki veya fasyadaki gerilimi serbest
birakarak kaslarin, tendonlarin, baglarin ve
fasyanin esnekligini artirabildigini ve bu sirada
yumusak dokulara kan akisimi ve dolasimini
artirdigini ve bunun da esnekligi ve hareket
araligini iyilestirdigini gostermistir (Takanobu ve
ark., 2014).

Sonu¢ olarak, arastirmadan elde ettigimiz
veriler literatiirde yapilan farkli ¢alismalardan
alinan sonuglarla paralellik gdstermis olup,
plantar fasya lizerine uygulanan self-miyofasyal
gevsetme tekniklerinin akut lomber omurga ve
hamstring esnekligini gelistirmek icin etkili bir
yontem oldugunu gostermistir. Oneri olarak; self-
miyofasyal gevsetme tekniklerinin lombar omurga
ve hamstring esnekligi tizerine kronik etkilerinin
incelenmesi icin daha fazla gilinler siiren
arastirmalar yapilabilir.

Finansal Kaynak

Bu arastirma, kamu, ticari veya kar amaci
glitmeyen sektorlerdeki finansman
kuruluslarindan belirli bir hibe almamistir.

Cikar catismalari

Yazarlarin bu makale ile ilgili herhangi bir
cikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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