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OZET

Foam Roller Uygulamasimin Hamstring Kas1 Performansi

Uzerine Etkileri

Miyofasyal gevsetme giiniimiizde performans oncesi isinmalarda ve
performans sonrasinda ¢ok¢a uygulanan, gerekli fizyolojik ve bilimsel etkileri yeterli
diizeyde arastinlmamis olan bir ydntem olup, gelisime ve aragtinlmaya acgik bir
yontemdir. Bu ¢alismanin amact; hamstring kas grubuna kuvvet egzersizi 6ncesinde
Foam Roller ile kendi kendine miyofasyal gevsetme uygulamasinin, tam dinlenmeye
gore egzersiz performansina ve AZD iizerine etkilerini incelemektir. Katilimeilar ilk
olarak, egzersizlerde kullamilacak bireysel yiklerinin hesaplanabilmesi i¢in MT’
lerinin belirlendigi ilk seansa geldiler. Daha sonra iki temel kuvvet testi egzersiz
seansina 24 saat aralarla katildilar. Katilimeilar seanslardan birinde her set dncesi
Foam Roller ile 60 saniye KKMG ile aktif dinlendikten sonra 4 set x 10 MT leg curl
hareketini yaptilar. Diger seansta her set éncesi oturarak TD sonrasinda 4 set x 10
MT leg curl hareketini yaptilar. Katilimcilarin yorgunluk katsayis1 agisindan KKMG
ortalamalar1 -18.38+8.52 olarak bulundu. Katilimcilarn yorgunluk katsayisi
agisindan TD ortalamalari -26.50+7.23 olarak bulundu. Katihimecilarin yorgunluk
indeksi agisindan KKMG ve TD ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlik ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundu (P<0.005). Katilimeilarin
kapsam agisindan KKMG ve TD ortalamalan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkhihk ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundu (P<0.005). Kopiik silindir
uygulamasi, tiim setler icin KKMG’ den TD’ ye gore daha yiiksek tekrar sayilar
yapilmasinda akut etkilidir. Bu etki uzun setler icin yorgunlugun uzaklastinilmas: ve
motor Unite katilmlarimin setlerde daha yiiksek tutularak uzun siirede kuvvet

gelisiminde kopiik silindirin bir katka saglayabilecegini diisiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, foam roller, hamstring, miyofasyal gevsetme



ABSTRACT

Effects Of Foam Roller Exercise On Hamstring Muscle Performance

Myofascial release is a method that is currently used in pre-performance
warming and after performance, and the necessary physiological and scientific
effects have not been investigated adequately and it is a clear method to be
developed and investigated. The aim of this study is; The aim of this study was to
examine the effects of myofascial release with the foam exercise on the hamstring
muscle group and on the exercise performance and PDL. Firstly, participants came to
the first session in which their RM’s were determined in order to calculate the
individual loads to be used in the exercises. Then, two basic force tests participated
in the exercise session at 24-hour intervals. Participants had 4 sets of x 10 RM leg
curl movement after one active session with Foam Roller for 60 seconds with SMR
before each set. In the other session, they sat before each set and made 4 sets x 10
RM leg curl after FR. In terms of fatigue coefficients of the participants, SMR
averages were -18.38 £ 8.52. In terms of fatigue coefficient of the participants, FR
mean values were -26.50 + 7.23. In terms of fatigue index of the participants, a
statistically significant difference was found between the SMR and FR averages and
a statistically significant relationship was found (P <0.005). A statistically significant
difference was found between the participants in the scope of the scope of the
participants in terms of the SMR and FR (P <0.005). Foam roller application is
acutely effective for all sets of higher repetition numbers than SMR for FR. This
effect suggests that for long sets, fatigue removal and motor unit participation are
higher in the sets, and that foam roller can contribute to the development of force in

the long term.

Key Words: Exercise, foam roller, hamstring, myofascial release
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1. GIRIS

Sportif performans: arttirmak igin miisabaka veya antrenman Oncesinde
1isinmalar; submaksimal aerobik aktivite ile birlikte statik germe (SG), dinamik
germe (DG), balistik germe (BG) ve proprioseptif ndromuskiiler fasilitasyon (PNF)
gibi germe egzersizlerinin kombinasyonlar: seklinde uygulanmaktadir (Jones ve ark.,

2015; Sagiroglu ve ark., 2016).

Germe egzersizlerinin fiziksel performans: gelistirdigi, sakatliklarn onledigi
ve esnekligi arttirdifi distiniilmektedir (Bradley ve ark., 2007). Esneklik, iliskili
eklem hareket genisligi diizeyinin korunmasi ve gelistirilmesine yonelik yapilan
egzersizler hem kas iskelet sistemi sagligi hem de bireyin genel fiziksel uygunluk
durumu i¢in olduk¢a énemlidir (Behm ve Chaouachi, 2011). Bununla birlikte, 1sinma
asamasinda yapilan SG egzersizlerinin bireyin maksimal kas giicii, sprint siiresi,
denge, reaksiyon zamam ve performans: Uzerinde negatif etkileri oldugu da
bilinmektedir (Bradley ve ark., 2007; McMillian ve ark., 2006). Bu nedenle, yapilan
arastirmalar sonucunda spora 6zgii hareket formlanim igeren ve dinamik hareket
genigligini arttiran DG protokolleri 6nerilmektedir (Aguilar ve ark., 2012; Pagaduan
ve ark., 2012).

Kaslarin etrafini saran miyofasya isimli bag doku zarar g6rmiis, aktif halde
degil veya tetiklenmemisse eklemlerin hareket genisligini kisitlayarak giic, kuvvet ve
dayaniklihigi olumsuz yonde etkilemektedir (Sullivan ve ark., 2013). Masaj,
osteopatik yumusak doku manipiilasyonlari, Graston vb. teknikler araciligiyla
dokuya uygulanan basing sayesinde miyofasyal doku iizerinde terapétik etkiye yol

acilabilmektedir (Simmonds ve ark., 2013).



Fasya tedavisine yonelik bu tekniklere alternatif olarak bir yardimci ya da
uzmandan bagimsiz, kas dokusuna disardan kuvvet uygulanabilmesini saglayan
silindir seklinde sert képiik vb. malzemeden tretilmis “Foam Roller (Képiik

Silindir)” olarak bilinen ekipmanlar da kullanilmaktadir.

Bilinen geleneksel 1sinma metotlarinin yani sira guniimiizde oldukga popiiler
olan “Foam Roller (Képiik Silindir)”’ uygulamast son yillarda kisisel antrenérler,
kondisyonerler ve klinisyenler tarafindan oldukca sik kullanilan bir yontem haline
gelmistir. Miyofasyal salinimu tetikledigi ve bununla birlikte kas dokusu uzunlugunu
arttirdigt one siirtilen “Foam Roller (Kopiik Silindir)”’ uygulamasinin, esnekligi
gelistirdigi s6ylenmekle birlikte (Jones ve ark., 2015) atletik performans {izerine olan
etkileri de aragtirmacilarin merak konusu olmustur (Healey ve ark., 2014; Su ve ark.,

2017).

Bu alanda yapilan arastirmalarin kisith sayida olmasiyla birlikte diger 1sinma
metotlarina gore “Foam Roller (Kopiik Silindir)” uygulamasinin atletik performans
tzerine etkileri hakkinda da yeterince bulgu yoktur. Bu amagla yapilmasi planlanan
¢alismada “Foam Roller (Képiik Silindir)” uygulamasinin, tam dinlenmeye gére;
bacagin arkasinda diz kapa@i ve kalcalar arasinda kalan kaslara (Hamstring)
dayaniklilk performans: iizerine etkileri ve kiginin algiladigs zorluk diizeyinin

aragtirilmast hedeflenmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fasya

Latince’de ‘Bant’ anlamina gelen fasya, kaslar arasinda yer alan ve kas
kiliflarin1 olusturan ya da daha derindeki sinir, damar gibi yapilari saran lifsi bag
doku katmanidir. Fasya, bir bag doku katmamdir (Acarkan ve Nazlikul, 2017) (Sekil
1). Lokal gerilim ihtiyacina uygun lif yogunlugu bulunan birbiriyle baglantili gerilim
agmna fasya denir (Serge, 2009; Carla, 2015; Thomas, 2016).

Sekil 1. Fasya bir bag dokusu katmanidir (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Genel olarak fasya, derin fasya, yiizeysel fasya ve visseral fasya olarak 3
sekilde simiflandirilmaktadir. Epimisyum ve perimisiyum derin fasyanin igerisinde
bulundugu belirtilmektedir. Fasya anatomik ve histolojik olarak, belirtilen yapilarla
6zel ve hassas bir etkilesim igerisindedir. Her biri ayn ayn ve kendine 6zgii bir

sekilde incelenmelidir (Stecco ve ark., 2016).

Fasyalar viicuda destek ve sekil veren yapilar olmakla birlikte hiicreleri
birbirine baglayan ayni zamanda viicudun biitiin hiicrelerini saran bir yapiya sahiptir.

Fasyalar bag dokunun 6zellesmis bir seklidir.



Ana madde ve liflerden olusan fibrositler mevcuttur. Bag dokunun fonksiyon
hiicreleri fibrositlerdir. Ana madde (matriks) elektrolitler ve glikozaminoglikanlar
(GAG=karbonhidrat ve protein bilesimi) igeren jel kivaminda bir sivi ¢6zeltisidir.
Lifler bu yapiy1 destekler ozellikte olup sikilik ve saglamlik katar (Richter ve
Hebgen, 2007).

Insan viicudu incelendiginde, viicuda hareket yetisini veren yapilar kas ve
tendonlar, ligaman ve baglar, eklemler ve kemiklerdir. Fasya adi verilen zars1 yapu;
kaslar, eklemler ve kemikleri ¢evrelemektedir. Fasya biitliin organlarin ¢evresinde,

igerisinde ve organin tamaminda mevcuttur (Lindsay ve Robertson, 2008).

Fasyamin hiicre yapisi fibroblasttan meydana gelmekte ve mast hiicreleri,
adipoz hiicreler, makrofajlar, plazma hiicreleri ve I6kositi de igerisinde
bulundurmaktadir. Fibroz komponentinde temel olarak kollajen, daha sonra retikiiler
ve elastik lifler igerir. Kollajen tiplerinden ¢ogunlukla Tip I olmak tizere Tip I, II, II1,
V ve XI mevcuttur. Elastik lifler kollajen lifleriyle ¢evrili bir yapiya sahiptir ve gerek
fasyada gerek diger dokularda elastik liflerin kollajen liflere oram dokunun mekanik
ozelliklerini ve dis kuvvetlere olan yanitin ana yapisint barindirmaktadir. Fasyamn
ana maddesi, non-kollajen ekstraseliller matriks olarak da adlandinlir ve
proteoglikan, glikoprotein ve ekstraseliiler sividan meydana gelmektedir (Lindsay ve

Robertson, 2008).

Ekstraseliler matriks, dokulara mekanik destek ve elastisite Ozelligi
katmaktadir. Fibroblastlardan sentezlenen yeni kollajen molekiilleri matriksin
icerisine salgilanir ve bu molekiillerin bir arada bulunmada sekil ve oranlarim
belirlemektedir. Ana maddenin kivami (viskozitesi), igerigindeki molekiillerin
¢Ozuniimune ve 1s1 gibi fiziksel etmenlere bagh olarak yumusak ve akiskandan sert
ve kat1 forma kadar farklilhik gostermektedir. Bag doku oram sertlestik¢e dokunun

sertligi de yiikselir ve hareket etme oran1 azalmaktadir (Shah ve Bhalara, 2012).

Lif tiirleri olarak 3 sekildedir:

e Kollajen lifleri: Cok siki, nerdeyse esnemez (%5-15), beyaz renk
e Elastin lifleri: Esnektir (%150), sari renk 16
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e Retikillin: Ag yapisinda, gevsek, diger &geleri birbirine baglamaktadir
(Richter ve Langer, 2000a; Richter ve Langer, 2006b).

Kaslarin 3 sekilde incelenen fasya yapilari: Endomisyum, Perimisyum ve
Epimisyum. Endomisyum; tek bir kas lifini, perimisyum; birkac kas lifini (fasikiil),
epimisyum ise tiim kas liflerini gevreleyen fibréz yap:i olarak tanimlanmaktadir

(Feneis ve ark., 2000).

Fasya, topografik olarak, yiizeysel ve derin acidan incelenir. Incelenen
dokunun deriye olan mesafesine gore siniflama gergeklestirilir. Fakat fasya denilince
akla sinirlan ¢ok da net ¢izilemeyen ‘bir ¢esit bag dokusu’ kavrami geldiginden; bu
kavram, hem yumusak hem sert, hem yiizeysel hem derin, hem tek katmanli hem de

¢ok katmanli bag dokularinin hepsini barindirabilmektedir.

Iletisim ve incelenmesini kolaylastirmak igin fasyalar 12 bashk altinda

agiklanmustir;

e Intra- ve eksramuskiiler aponevroz,
®*  Yogun bag doku,

o Intermuskiiler septa,

e Interosseal membran,

e Yiizeyel fasya,

e Derin fasya,

e Perimisyum,

¢ Endomisyum,

e Periost,

e Norovaskiiler trakt,

e Epimisyum,

e Gozenekli bag doku (Langevin ve Huijing, 2009).

Dolgun bir bag dokudan olusan ve icerigindeki esas madde kollajen
makromolekiilii olan bu zars1 yapilar kas liflerinin (myofibril) arasinda baslar ve bu

yapilar endomisyum olarak tamimlanir.



Gincel arastirmalar fasyalarin  yapisinda diiz  kas hiicreleri ve
mekanoreseptorler bulundugunu géstermektedir. Bu bize, fasyalarin pasif dokular
olmadigim, nérofizyolojik déngiiler iginde bulundugunu ifade etmektedir (Richter ve
Langer, 2000a; Richter ve Langer, 2006b). Ayrica fasyalar igerisinde ¢ok sayida
serbest sinir uglar1 ve agri reseptorleri bulundurmaktadir. Arastirmacilardan bazilari
dokulara bir hafiza fonksiyonu tanimlarlar. Bazi hareket sekilleri, travmalar ve
yaralanmalarin fasyal bélgede depolandigimi én gormektedirler. Nedensel faktérler
olarak biomekaniksel, fizyolojik ve energetik prosesler gosterilebilmektedir (Richter

ve Hebgen, 2007).

Farkli bir acidan fasya apondrozdur ve histolojik olarak tendon ve
ligamentlere benzemektedir. Beyazgri, agik ve parlak renktedir. Adeta diiz genis bir
tendon tabakasim andirir. Fasya, baz1 kas ve kas gruplari, kan damarlan ve sinirleri
saran bag doku bir yapidadir. Dokularin bazilarini bir arada tutarken, bazilarinin
birbirinin lizerinden rahatga ilerleyerek hareket etmesine olanak saglamaktadir

(Sluka, 2009).

Amaglarina gore farkli smiflandirma gesitleri vardir: derin fasya, yiizeysel
fasya, ve visseral (veya parietal) fasya; anterior abdominal, posterior lumbar, palmar

ve plantar, anterior ve posterior interkostal gibi farkl tiirde birgok fasya mevcuttur.

2.1.1. Fasya ve Ozellikleri

Organlara ve yapilara sekillerini veren ve viicudun anatomik olarak biitiin bir

sekilde durmasim saglar.

Ug boyutlu metabolik ve mekanik bir matriks olusturarak damar, sinir, organ,
meninks, kemik ve kaslar ¢evreleyen, iclerinden gectigi yapilarla etkilesime giren,

bir ag gibi bastan ayaga tiim viicudu kesintisiz olarak saran bir bag doku agidur.



Mimari yap1 olarak fasya (¢ok sayida kollajen ve elastik lifleri), Ust iste,
birbirinden bagimsiz, vertikal, horizontal ve oblik diizlemlerde dokuyu ¢evreleyerek,
maruz kaldifi tiim giiclere karsi direnme kapasitesini arttirmak igin yapilanmistir.
Fasya yapisal bilesen, destek birimi ve gergeve cati sistemidir. Kollajen lifler,
gerilme direnci; elastik lifler, geri ¢ekilme kabiliyeti saglar. Kollajen ve elastik
liflerinin sayis1 temel maddeye gore yogundur. Fasyanin temel maddesi, fasyanin
sikismasina ve genislemesine izin verir. Mikroskop altinda i¢i su dolu tiibiillerden
olusan organize agsi yapidir. Viicut, fasyalarn siirekliligini olusturan zincirler
lizerinden iletisim kurmas: sayesinde insan viicudu fonksiyonel bir birim haline gelir

(Serge, 2009; Carla, 2015; Thomas, 2016).

Duyusal reseptorleri kaslardan 10 kat daha fazladir. Hormonlara kars: hassas,

harekete kars1 duyarlidir (Pischinger, 2007).

Islevsel olarak fasyalar, her bir organ ve doku i¢in form ve fonksiyon
saglayan yapisal siireklilik yaratir. Fasya iltihapli bir ortami kontrol etmekte,
mekanik gerginlik iletmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Kas kuvveti iletmek, dogru
motor koordinasyonu saglamak ve organlari bélgesel olarak korumak igin fasyal
devamlilik gereklidir; Fasya iletisim kurma ve bagimsiz yasama saglayan énemli bir
gorev listlenmektedir (Bordoni ve Zanier, 2014). Fasyalarin damar ve lenf sistemi de
propriosepsiyondan sorumlu, 6zellikle Ruffini ve Pacini hiicreleri ¢ok gelismistir

(Stecco ve ark., 2013).

e Gegis Yolu: Kan ve lenf damarlarinin ve sinirlerin iginden gegtigi doku,
e Koruma: Koruma hem mekanik, hem immiinolojik, hem metabolik,
e Paketleme: Dokuyu sarma ve sinirini belirleme, ayni zamanda hareket,

e Postiir: Organlarin sekli ve viicudun postiirii (Kuchera ve Kuchera, 1993).



Fasya viicut icerisinde mekanik gerilimi ileten pasif yapilar olarak
bilinmektedir. Ancak, bazi arastirmalar fasyanin kendi basina aktif olarak gorev
alabilecegini ve kasilabilecegini, boylece aktif kas dinamiklerini etkileyebilecegi

konusunda yeni arastirmalara 151k tutmaktadir (Fejer ve ark., 2006).
Sturtinmeyi azaltan kas fasyasi, aym zamanda kas giicii kullanimim da azaltmaktadir.

Fasyanin Fonksiyonlari;

e Kaslar i¢in siirgiilli bir kayma ortamm saglar.
e Organlan yerlerinde sabit ama esnek tutar.
e Hareketi kastan kemige iletir.

e Kan damarlan ve sinirler i¢in destekleyici koruyucu bir yap: olusturur.

2.2, Fasyalarm Viicuttaki Diizeni ve Anatomisi

2.2.1. Kranyosakral Bolge

Viicuttaki en 6nemli bolge olan kafatas: ve omurga, ayn1 zamanda en hassas
organ sistemimiz olan merkezi sinir sistemimizi kapsarlar. Koruyucu bir islevi
oldugu igin dis katman en sert yapiya sahiptir. Daha i¢ bolgeye dogru meningsler
(beyin-omurilik zarlar1) swalanir. Yine en distaki zar (duramater) sert, igteki
yumusaktir (pia mater). En icteki fasyamiz Dura’dir. Daha ¢ok dikey yondedir ve
kafatas1 basisim1 omurganin cesitli yerlerini birbirine baglar (Richter ve Hebgen,
2007). Bu iki tabaka da kollajen lif igeren siki fibréz bag dokudan meydana
gelmektedir. Dura periostalis, kafa kemiklerinin i¢ yiizeyini déseyen periosteumdur
ve vendz siniislerin yer aldif1 bélgeler disinda, dura encephali ile sikica yapisik bir

haldedir (Arinci ve Elhan, 2014).



2.2.2. Visseral Bolge

Viicut bosluklarinda bulunan i¢ organlarimizin (vissera), hepsi fasyalarla
birbirinden ayrilmislardir. Iki katman olarak bulunur: perital (dis) ve visseral (ig).
Besleyici yapilar (damarlar ve sinirler) distan ice organlara dogru uzanan yapilardr.
Bu sebeple bag benzeri yapilar meydana getirirler. Onemli visseral fasyalar; plevra,
periton, mesos ve kafatas1 basisini diyaframla birlestiren santral tendondur (Richter

ve Langer, 2000a; Richter ve Langer, 2006b).

Plevra, cavitas plevraliste sag ve sol akcigeri igine alan seréz bir yapiya
sahiptir ve yukarida boynun gevsek dokusuyla devam etmektedir. Periton, karin ve
pelvis boslugunu gesitli katmanlara ayinr. Intra peritonel organlar tamamen peritonla

ortiilmekte ve karin 6n ya da arka duvarina baglanmaktadir (Schiinke ve ark., 2009).

2.2.3. Parietal Bolge

Bosluk bulunmayan viicut bolgelerinde (boyun ve uzuvlar), hareketliligimiz
i¢in onemli olan bélgelerde kemigi icte, fasyalar ise dista buluruz. Prensip olarak ii¢
katman halinde diizenlenmislerdir: yiizeyel, orta ve derin katlar. Yiizeyel katmani
cilt, cilt alti ve subkutan fasya olusturur. Subkutan fasya bulundugu yere gére farkh
isimler alir, fasya brachii, fasya antebrachii, fasya lata ve kruris, fasya
torakolumbalis, rektus kilifi, tractus iliotibialis gibi. Orta katmani ekstremitelerde
intermiikiller septumlar, boyunda ise boyun organlarimi saran zar ve infrahyoid
kaslarin kiliflar1 olusturur. Derin katman kemiklere bitisik olan katman olarak gérev
alir. Periost, eklem kapsiillerinin kapsula fibrosasi, bir arada tutar ve tendonlar ve
distalde membrana interossealar bu katmanda yer almaktadir. Tiim fasyal yapilar
birbiri i¢ine gegerek kompleks ii¢ boyutlu bir bag doku biitiiniinii meydana getirirler
(Richter ve Langer, 2000a; Richter ve Langer, 2006b). Sekil 2.’de iist ekstremite de
bulunan fasya tabakasi gosterilmistir (Paoletti, 2002). Sekil 3.’de fasya zincirleri
(swrasiyla, ylizeyel 6n zincir, ylizeyel arka zincir, lateral zincir, spiral zincir,

fonsiyonel zincirler) gosterilmistir (Acarkan ve Nazhkul, 2017).



Sekil 2. Ust ekstremite de bulunan fasya tabakasi (Paoletti, 2002).

Sekil 3. Fasya zincirleri (sirasiyla, yiizeyel 6n zincir, yuzeyel arka zincir, lateral

zincir, spiral zincir, fonsiyonel zincirler) (Acarkan ve Nazlikul, 2017).
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2.3. Kas Kasilma Tiirleri

Insan viicut agiriginin %40- %50 ‘sini olusturan kas dokusu, viicuttaki
uyarilara da kasilarak cevap vermektedir. Kasilma eylemi sirasinda kas, gerilebilme
ozelligine sahiptir. Kasilma eylemi sonrasinda ise kas tekrar normal uzunluguna geri
doner. Gunliik yasamda veya egzersiz esnasinda hareketin olusumu igin iskelet

kaslarinin kasilmasi en 6nemli fonksiyonlardan biridir (Ergen ve ark., 2002).

Kas kuvveti, herhangi bir dirence karsi olusturulan gii¢ veya gerilim olarak
tammlanabilir. Yazarlar, kas kasilma tiirlerini farkli yaklasim yontemleriyle
incelemektedirler. Kimi yazarlara gore statik kasilma olarak izometrik dinamik
kasilma olarak izotonik ve izokinetik kasilmadan s6z edip, her li¢ tip kasilmanin da
ozellik olarak konsantrik ya da eksantrik sekilde olabilecegini savunurken, kimi
yazarlar da sadece dinamik kasilmalarin eksantrik ve konsantrik seklinde

gruplandinlabilecegini iddia etmektedirler (Giinay ve ark., 2006).

Kas kasilma tiirleri kendi igerisinde dort farkli sekilde gergeklesmektedir;

2.3.1. izometrik Kasilma

Kasta herhangi bir uzama veya kisalma olmadan gerceklestirilen kasilma
cesididir. Kas i¢i diren¢ izometrik kasilmalarda kaslarin dis yiizeyinin meydana
getirdigi diren¢ daha fazladir. Buna bagl olarak izometrik kasilmalarda eklem acisi
ve kas boyunda degisim gerceklesmeden direng olusmakta ve kasin gerilimi
artmaktadir (Ertan, 2012). Izometrik kasilma sirasinda fiziki olarak mekanik bir is
yapilmis sayilmaz, fakat hareket ger¢eklesmemis olsa da bir is meydana gelmektedir

(Serbest ve Eldogan, 2014).
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2.3.2. izotonik (Konsantrik) Kasilma

Konsantrik kasilma, kasin gerilimi aym kalirken, kasin boyunun ise
kisalmasiyla meydana gelmektedir. Eklem agisinda kisalma gergeklesen konsatrik

kasilma da, kassal kuvvet tiretimi gergeklesir (Ertan, 2012).

2.3.3. izokinetik Kasilma

Maksimal bir kasilma gergeklesen izokinetik kasilmalarda, hareket siiresi
boyunca gerceklestirilen agist hep aym kalir. Buna bagh olarak izokinetik
kasilmalarda maksimal gligte kasilmalar gergeklesmekte ve kasilma hareket

tamamlanana kadar devam etmektedir (Ertan, 2012).

2.3.4. Eksantrik Kasilma

Eksantrik kasilma konsantrik kasilmanin tam tersidir. Yani kas uzayarak
kasilmaktadir. Dinamik bir kasilma tiirti olan eksantrik kasilmada, kasim boyu uzar ve

eklem acis1 biiyiimektedir (Ertan, 2012).

Bu kasilma tiiriinde meydana gelen kas agrilar1 ve ortaya ¢ikan kas hasari, kas
agrilarina sebebiyet vermektedir. Fakat kasin yapisi1 korunarak ve gliclenmektedir
(Utku ve Akin, 2017). Eksantrik kasilmalarin kuvveti gelistirdigi, literatiir de ki
arastirmalarda da belirtilmektedir (Hindistan ve ark., 1999). Bu baglamda eksantrik
kasilma egzersizleri sporda yaralanmalarin Oniine ge¢ilmesinde, tedavi ve

rehabilitasyon stireglerinde ¢ogu zaman tercih edilmektedir (Utku ve Akin, 2017).

Bir calismada da spor yaralanmalarinin Onlenmesinde klasik germe
egzersizlerinin akut etkileri bulundugu, kronik spor yaralanmalarinin énlenmesinde
ise eksantrik kasilmalarin uygulandifn germe ¢alismalanindan yararlanilmas:

gerektigi vurgulanmistir (Islegen, 2013).
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2.4. Kas Dayamkhhg

Kassal yorgunluk, egzersiz veya aktivite sonunda bir kasin gii¢ iiretme
yetenegindeki azalma olarak tammlanmaktadir (Macleod ve Mackler, 1993). Kassal
dayanikhilik ise kasin uzun bir periyodda, bir yiike karsi tekrarli kasilmalar

yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989).

Kaldirilabilenin maksimum yiikiin yaklasik % 65-70’1 kullanilarak 6-10
tekrar yapilirken hem kuvvet hem de kassal dayaniklilik gelisecektir (Biller, 2002).

Genellikle iki tip kassal dayaniklilik vardir; dinamik dayamklilik ve statik
dayanikhlik. Dinamik dayaniklilik, kasin defalarca kasilma ve gevseme yetenegidir.
Bu genellikle belirli bir zaman periyodunda yapilabilen bir viicut hareketinin tekrar
sayis1 ile Ol¢uliir. Statik dayaniklilik ise bir kasin uzun bir siire kasilmayr devam
ettirme yetenegidir. Bu genellikle bir viicut pozisyonu korumadaki siire uzunlugu ile
olgiiliir. Iskelet kas fonksiyonu agisindan yapilan 1s oOnemlidir. Bu nedenle,
dayanmiklilik sporcularimin hem mekanik (gii¢ ¢iktis1) hem de metabolik (substrate
tasinimi ve kullammi) adaptasyonlan saglamasi gerekir. Dayamklilik aktiviteleri
genellikle yorgunluga neden oldugundan fiziksel kondiisyonlamanin hedefleri
yorgunlugu geciktirmek ve sporcunun yiiksek siddet seviyelerinde yorulmadan once
calismasina izin vermektir. Bu adaptasyonlara antrenman oturumlarn yeterince

yorgunluk iiretecek yogunlukta ise ulasilabilmektedir (Borsa ve Lephart, 2001).

2.5. Miyofasyal Gevsetme

Miyofasyal gevsetme, 1981 yilinda Carol Manheim, Anthony Chila ve John
Peckham tarafindan, Michigan Eyalet Universitesinde ilk defa kullamlmistir
(Manheim, 2008). 1981 yilinda giinlimiize kadar bir¢ok ortopedik durumda
kullanilmistir. Manuel terapi ve fizyoterapi alamina Barnes tarafindan

yayginlastinlmistir (Barnes, 1997).
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Miyofasyal gevsetme, bir terapistin yumusak dokulara uyguladifn ve
uygulanan kisinin viicudundaki geri bildirime yonelik olarak uygulama acisi, kuvveti
ve stiresi degigen, yumusak dokulardaki kisithihiklarin tedavisi i¢in kullanilan asamal
germe (stretch) olarak tanimlanmistir (Manheim, 2008). Bu uygulamada kisi pasif ve
kaslar1 uygulama boyunca gevsek durumdadir. Yumusak dokulara uygulanan diger
tekniklerdeki aktif katilim (kasil-birak gibi) miyofasyal gevsetmenin bazi gesitlerinde

de kullanilabilmektedir.

Miyofasyal gevsetme teknigi, miyofasyal komplekse uygulanan diisiik siddet
ve uzun durasyonlu mekanik kuvvet ile fasyal yapisikliklar1 ¢6zme, kasa optimal
uzunlugunu geri kazandirma, agriy! azaltma ve fonksiyonelligi artirmayr hedefleyen

bir yontemdir (LeBauer ve ark., 2008; Ajimsha ve ark., 2014).

Miyofasyal sistem, viicuttaki tiim kaslari, organlari, bezleri ve hiicreleri
kaplayan ve dolagim, sinir ve kas-iskelet sistemi ile sindirim sistemini ¢evreleyen
koruyucu bir 3 boyutlu doku oldugundan (Schleip, 2003) 12 fasya veya bag
dokularindan her biri ¢esitli kolajen ve elastin barindirmaktadir (Langevin ve

Huijing, 2009).

Kollgjen, destek, sekil ve stabilite saglar ve elastin  esnekligi
saglar. Miyofasyal gevsetme, miyofasyal kisitlamalan tedavi etmek ve kaslar,
tendonlari, baglan, fasyayr ve yumusak dokuyu esnetmek ve uzatmak igin

kullanilabilmektedir (Schleip, 2003).

Miyofasyal gevsetme sadece kaslarn ve tendonlan uzatmakla kalmaz, aym
zamanda gergin ve kasilmis kaslara masaj etkisi yaratarak, yumusak doku

zedelenmelerini ve yara dokusunu da rahatlatabilir (Macdonald ve ark., 2013).

Cesitli yaralanmalar ve aktivite kaynakli hasara ugrayan fasyanin, normal
olmayan capraz baglar kurdugu, genel yapisi yumusak bir yapiya sahip olmasina
ragmen bu gibi durumlarda kat: bir fiziksel 6zellik gosterdigi, biikiilme derecesinde
azalma ve buna bagh olarak potansiyel olarak kas kuvvet iiretimi, aktarimi ve

dagiliminda aksakliga yol agtig1 kabul edilmektedir (Barnes, 2005).
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Fibroz yapisikliklar normal eklem hareket agikhigi boyunca kasin
calismasinda aksaklifa yol agmakta, kasin gii¢ tretimi, dayamiklilifi ve motor

koordinasyonunu rutin ¢alismasini bozmaktadir (Swann ve Graner, 2010).
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3. GEREC ve YONTEM

(Calisma; Izmir ili, Bornova ilcesinde gerceklestirilmistir. Bu ¢alismada; son 3
aylik siirede haftada 4 saat fitness direng egzersizleri yapan ve son 6 ay igerisinde
higbir alt ekstremite sakathifi gegirmemis, 18 yas lizeri 20 erkek sporcuya ulasilmast
hedeflendi. Arastirmada, arastirmaci tarafindan olusturulan katilimecilarin verilerini
girmek amaciyla kullamlan ‘Test Takip ve Kisisel Bilgi Formu’ ile toplanan veriler
kayit altina alindi. Katilimcilar uygulanacak- testler 6ncesi ‘Bilgilendirilmis Géniillii

Olur Formu’ ve ‘Test Takip ve Kisisel Bilgi Formu’ nu doldurdular.

Katilimeilar iki temel egzersiz seansina katildilar. Seanslardan birinde her set
oncesi foam roller ile kendi kendine miyofasyal gevsetme uygulamas: sonrasinda
hamstring kas1 kuvvet protokolii (4 set x 10 maksimum tekrar leg curl) uygularken,
diger seans icin aym protokol tam dinlenme (TD) ile gergeklestirildi. Katilimeilar
seanslara rastgele sira ile ¢agirildilar. Seanslar arasinda 24 saatlik dinlenme siiresi
verildi. Arastirmaci tarafindan olusturulan ve tim katithmcilar igin ayr1 ayn
doldurulan ‘Test Takip ve Kisisel Bilgi Formu’ sporcularin adi soyadi, yas, cinsiyet,
boy, viicut kompozisyon analizi (Tanita, Tanita Corp. Tokyo, Japonya), dominant
ayak bilgisi, genel aktivite bilgileri ve algilanan zorluk diizeyi puanlamast not edildi.

Katilimcilara arastirma protokolleri anlatilarak bilgi edinmeleri saglandi.

Her bir katilmcinin egzersiz igin belirlenen yiiklerinin hesaplanmasinda
kullanmilan 1 maksimum tekrar (1 MT) agirliklart Brzycki (1993)’nin ¢oklu tekrar
formiili (I MT = agirhk / (1,0278-(0,0278 x tekrar sayisi))) dikkate alinarak
hesaplandi. 1 MT, agirlik kaldirma egzersizi sirasinda bir defada kaldirilabilen
maksimum agirlik performansidir (Tamer, 2000). 1 MT i¢in katilimcilardan, 1sinma
protokoliinden sonra, tahmini maksimal kuvvetin %70-80’e¢ denk gelen agirhig
dominant bacaklan ile kaldirabildikleri kadar kaldirmalar istendi ve yapilan tekrar

sayisi not edildi.
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Tekrar sayis1 10’un altinda degilse bir sonraki set icin agirlik arttirilarak

tekrar uygulama yapildi. Setler arasinda tam dinlenme gergeklestirildi.

Yorgunluk olusumundan etkilenmemek igin &nceki performanslarina
bakilarak tekrar sayisimn ilk sette 10’un altinda olmasina dikkat edildi (Brzycki
1993, Colak ve ark., 2017).

1 MT’ lerin belirlendigi seans1 takiben, 24 saatlik dinlenmenin ardindan
katilimcilar tekrar test merkezine gelerek rastgele sekilde ilk olarak kendi kendine
uygulanan miyofasyal gevsetme (KKMG) seansi ya da TD seans: uyguladilar. Bu

seans! takiben 24 saat sonra geldikleri seans ilk seansin secilimine gore belirlendi.

Tim katilimeilarindan, arastirmaya engel tescil etmeyecek olan uygun spor
kiyafet (Sort, spor ayakkabi, tisort) ile arastirma merkezine gelmeleri istendi.

Testlere baslamadan 6nce katilimcilarin demografik 6zellikleri not edildi.

3.1. Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme (KKMG) Seansi

10 dakikalik kosu bandinda isinmay: tamamlayan katilimecilar 6ncelikle
ayaklar yere paralel olacak sekilde 90 derece agiyla yere oturdular. Domyos marka
foam roller aparatini dominant ayak hamstring kas grubunun altina yerle temas
ettirecek sekilde yerlestirildi ve kollarindan yardim alip ellerinin tizerinde durarak
hedeflenen kas grubu iizerinde baski uygulayarak 60 saniye boyunca kendi
kendilerine ileri geri hareket ettirdiler (Sekil 4, Sekil 4.1 ve Sekil 6). KKMG
protokoliinli uygulayan katilimcilar ara vermeden kendileri i¢in daha énce belirlenen
10 MT agirhikla leg curl makinesinde (Diesel Fitness S Line, Inter Spor, Tayvan )
agirh@ kaldirdi ve yapilan tekrar sayist not edildi. Her 10 MT’ nin ardindan
Algilanan Zorluk Diizeyi (AZD) igin katilimcidan 1°den 10°a kadar bir
degerlendirme yapmas istendi ve not edildi. Katilimeilar toplamda 4 set x 60 saniye
KKMG uygulamasi, 4 set x 10 MT ve 4 kez AZD puan degerlendirmesi yaptilar
(Robertson, 2008; Goziibiiyiik, 2016).
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24 saatlik dinlenmenin ardindan katilimcilar tekrar test merkezine geldi ve

TD Seansim uyguladilar.

Sekil 4. KKMG uygulamas:.

Sekil 4.1. KKMG uygulamasi.
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Sekil 5. Leg curl (hamstring) uygulamas.

Sekil 5.1. Leg curl (hamstring) uygulamasi.
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Sekil 6. Foam roller (k6piik silindir) aparati.

3.2. Tam Dinlenme Seans1 (TD)

Katilimeilar 10 dakikalik 1sinma sonrasi higbir protokol uygulamadan 60
saniye boyunca, oturarak tam dinlenme yéntemini uyguladilar. Katilimcilar ara
vermeden kendileri igin daha 6nce belirlenen 10 MT agirlikla leg curl makinesinde
agirh@ kaldirdr ve yapilan tekrar sayist not edildi. Her 10 MT’nin ardindan AZD icin
katilmeidan 1°den 10’a kadar bir degerlendirme yapmasi istendi ve not edildi.
Katihmeilar toplamda 4 set x 60 saniye tam dinlenme uygulamasi, 4 set x 10 MT ve

4 kez AZD puan degerlendirmesi yaptilar.

3.3. Leg Curl (Hamstring)

Katilimcilar, bacagin arkasinda diz kapa@i ve kalgalar arasinda kalan kaslar
caligtirmak i¢in kullamlan Leg Curl agirhk cihazinda yiiz {istii uzandilar, dominant
ayak bilegi agirlik cihazimin pedlerine gelecek sekilde yerlestirdiler ve dizleri
kalgalara dogru biikerek 90° agi saglanana kadar akici bir hizda hareket
gergeklestirdiler (Sekil 5, Sekil 5.1 ve Sekil 7).
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Sekil 7. Leg curl (Hamstring) makinesi.

3.4. Yorgunluk Katsayisinin Hesaplanmasi

Planlanan seanslarda katilimcilardan istenen toplam tekrar sayisi (4 set x 10
tekrar) ile gergeklestirilen toplam tekrar sayisi (4 set x yapilan tekrar) arasindaki

farkin yiizdelik olarak hesaplanmasi ile belirlendi.

40 — Yapilan Toplam Tekrar
20 X 100

Yorgunluk Kaysayisi (%) =

3.5. Kapsamin Hesaplanmasi

Katilimcilarin 4 set boyunca gergeklestirdigi tekrar sayisi ile MT degerinin

carpilmasi ve toplanmasi sonucu toplam agirliklarinin kapsam hesaplandi.

Kapsam (kg) = (4 X Yapilan Toplam Tekrar x Kaldirilan Agirlik)
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4. BULGULAR

Katilimeilarin dominant bacaklar igin N=20 olup, katilimcilarin dominant
bacaklar1 1’nin sol bacak, diger 19’nun ise sag bacak oldugu bulundu. Dominant

bacak yiizdeleri ise sol bacak %5, sag bacak %95 olarak bulundu.

Tablo 1.1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri.

X SS

Yas (yil) 23,38 1,57
Boy (cm) 182,55 6,06
Kiitle (kg) 78,65 5,91
BMI (kg/cm®) 23,03 1,42
Dominant Bacak Kas Kiitlesi

10,98 0,95
(kg)
Toplam Viicut Yag Oram (%) 13,25 3,39
Empedans (Q) 246,60 29,37
Haftalik Genel Antrenman

348,25 158,22
Siiresi (dk/hafta)
Alt Ekstremite Antrenman

43,50 23,51
Siiresi (dk/hafta)
Dominant Bacak Uyluk Cevre

56,50 2,28
(cm)
MT10 (kg) 43,07 5,82

Katilimcilanin  yas ortalamas1  23,55+1,57 yil olup, katilimcilarin boy

ortalamas 182,55+6,06 cm olarak bulundu. Kiitle ortalamalar olarak incelendiginde

78,65+5,91 kg bulundu.
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BMI ortalamalarina bakildiginda 23,03+1,42 kg/cm? bulundu. Katilimeilarin
kas kiitlesi ortalamas1 10,98+0,95 kg olarak bulundu. Yag orani ortalamalar
incelendiginde 13,25+3,39 % bulundu. Katihmeilarin  empedans degerleri
ortalamalar1 246,60+29,37 Q bulundu. Alt ekstremite antrenman siireleri ortalamalari
43,50+23,51 dk/hafta bulundu. Haftalik genel antrenman siireleri ortalamasi
incelendiginde ise 348,25+158,22 dk/hafta bulundu. Dominant bacak uyluk cevre
Ol¢timleri ortalamalan incelendiginde 56,50+2,28 cm olarak bulundu. Katilmeilarin

MT10 ortalamalar1 43,07+5,82 kg olarak bulundu (Tablo 1.1).

Tablo 2.1. Katilimcilarin setler arast KKMG, AZDkkmg, TD, AZDrp ortalamalari.

Set 1 Set 2 Set3 Set4

x | S| x [ ss| 5 | ss | x SS

KKMG 10,75 | 1,33 8,55 1,43 7,50 1,00 ] 5,85 D.93

AZDkkmg | 6,65 0,98 7,65 0,87 8,50 10,76 9,50 0,60

TD 9,95 0,94 7,85 1,04 6,40 | 0,99 5,20 1,10

AZDrp 715 0,87 8,15 0,74 9,10 |0,71 9,75 0,44

Katilimeilarm KKMG ortalamalan incelendiginde 1. Sette 10,75+1,33, 2.
Sette 8,55+1,43, 3. Sette 7,50+1,00, 4. Sette 5,85+0,93 bulundu. AZDgxmc
ortalamalart incelendiginde 1. Sette 6,65+0,98, 2. Sette 7,65+0,87, 3. Sette
8,50+0,76, 4. Sette 9,50+0,60 bulundu. TD ortalamalari 1. Sette 9,95+0,94, 2. Sette
7,85+1,04, 3. Sette 6,40+0,99, 4. Sette 5,20+1,10 olarak bulundu. AZDrp
ortalamalar1 1. Sette 7,15+0,87, 2. Sette 8,15+0,74, 3. Sette 9,10+£0,71, 4. Sette
9,75+0,44 bulundu (Tablo 2.1).
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Tablo 3.1. Yorgunluk indeks degerleri.

KKMG TD P
X SS X SS
Topl
AT 32,65 3,40 29.40 2.89
Tekrar
Sayisi
Yorgunluk
Katsayisi -18,38 8,52 -26,50 7.23 0,000
(%)
Kapsam (kg) | 1405,64 243,26 1267,45 222,66 | 0,000

Katihimcilarin -~ yorgunluk katsayisi  ag¢isindan KKMG ortalamalan -
18,38+8,52 olarak bulundu. Katilmcilarin yorgunluk katsayist agisindan TD
ortalamalar1 -26,50+7,23 olarak bulundu. Katilimcilarin yorgunluk indeksi agisindan
KKMG ve TD ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundu (P<0,005). Katilimcilarin kapsam
agisindan KKMG ortalamalart  1405,64+243,26 olarak bulundu. Katihmeilarn
kapsam agisindan TD ortalamalari 1267,45+£222,66 olarak bulundu. Katilimcilarin
kapsam agisindan KKMG ve TD ortalamalan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundu (P<0,005) (Tablo 3.1).
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Tablo 4.1. KKMG ve TD uygulamalarindaki degiskenler arasi ortalama farklar.

X Fark SS t p

YI_KKMG / YI_TD 8,13 5,49 6,614 ,000
KAPSAM_KKMG /

KAPSAM:TD 138,19 95,02 6,504 ,000
TT_KKMG/TT_TD 3,25 2,20 6,614 ,000
AZD_KKMG_ORT/ -0,46 0,48 -4,294 ,000
AZD TD ORT

MT_KKMG1/MT _TD1 0,80 1,06 3,387 ,003
MT_KKMG 2/MT_TD2 0,70 0,92 3,390 ,003
MT_KKMG 3/MT_TD3 1,10 0,64 7,678 ,000
MT_KKMG 4/ MT_TD4 0,65 0,93 3,115 ,006
AZD_KKMG 1/AZD_TD1 -0,50 0,69 -3,249 ,004
AZD_ KKMG 2/AZD _TD2 -0,50 0,69 -3,249 ,004
AZD_KKMG 3/AZD_TD3 -0,60 0,60 -4,485 ,000
AZD KKMG 4/ AZD TD4 -0,25 0,44 -2,517 ,021

Yi_KKMG: Yorgunluk indeksi Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme,
Yi_TD: Yorgunluk indeksi Tam Dinlenme, KAPSAM_KKMG: Kapsam Kendi
Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme, KAPSAM_TD: Kapsam Tam Dinlenme,
TT_ KKMG: Toplam Tekrar Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme,
TT_TD: Tam Dinlenme Toplam Tekrar, AZD KKMG_ORT: Algilanan Zorluk
Diizeyi Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme Ortalamasi,
AZD TD_ORT: Algilanan Zorluk Diizeyi Tam Dinlenme Ortalamasi,
MT_KKMG1: Maksimum Tekrar Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme
1. Set, MT_TDI1: Maksimum Tekrar Tam Dinlenme 1. Set, AZD KKMG 1:
Algilanan Zorluk Diizeyi Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme 1. Set,
AZD TD1: Algilanan Zorluk Diizeyi Tam Dinlenme 1. Set (Tablo 4.1).
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Tablo 5.1. Korelasyon degerleri.

Antsure Antsure

Yas Boy Kas  MTI10 genel alteks  yj Kapsam  Yi Kapsam
Kiitlesi dih dh Tp TD KKMG  KEMG
Yas
1
Boy
-442 1
Kas
,030 ,673** 1
Kiitlesi
MTI10 077 | 548% | 451% |
Ant.sure_ ]
ﬁ““‘—d“’ -382  -070 -046 -006
Ant.sure_ :
j‘l:“’*ks—d" 116 074 | 056 | 344 | 200
Yi_TD -250 091 = =185 N w065 8031 R 513 % 1
Kapsam_
094 364 | 443 | 821 | .042 | 564%* | - 620%* |
D
Yi_ :
254 J35 037 040 086 -,545% 768**  -416 1
KKMG
Kapsam_ | |2 336 322 |73 | o32 | e19% | o533 | 21w | seme |
KKMG

Mt10: Maksimum 10 Tekrar Kilogrami,

Kas Kiitlesi: Dominant Ayak Kas Kiitlest,

Ant.Sure Genel Dk/H: Haftada Yapilan Antrenman Siiresi Dakika Cinsinden,
Ant.Sure_Alteks Dk/H: Haftada Yapilan Alt Ekstremite Antrenman Siiresi Dakika
Cinsinden,

Yi_TD: Yorgunluk Indeksi Tam Dinlenme,

Kapsam_TD: Kapsam Tam Dinlenme,

Yi KKMG: Yorgunluk indeksi Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme,
Kapsam KKMG: Kapsam Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme (Tablo
5.1).
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5. TARTISMA

Bu tez ¢alismasinda, foam roller aparati ile KKMG uygulamasinin hamstring
kas dayaniklilig1 performansi {izerine etkilerini incelemek amaglanmustir. Literatiirde
KKMG uygulamasinin kassal performansa etkileri son dénemde farkli yénleriyle

calisiimaktadir.

KKMG uygulamalari son yillarda geleneksel miyofasyal gevsetme ve masaj
tekniklerine alternatif olarak kullanilmaya baglanmus, fakat performans etkileri
konusunda farkli sonuglara ulasilmistir. Literatiirde, Delayed Onset Muscle Soreness
(DOMS) etkisini azaltici etkisinin oldugunu ortaya koyan ¢alismalar bulunmaktadir

(Pearcey ve ark., 2015; Cheatham ve ark., 2015; Schroeder ve Best, 2015).

Macdonald ve ark., (2014), egzersizin neden oldugu DOMS’a KKMG
uygulamasmin etkilerini gérmek icin yaptiklari bir gahismada, 20 erkek bireyin
katildig1, uygulama grubu (foam roller) ve kontrol grubu olarak ayirmislardir. Tiim
bireyler 1 MT sinin %601 ile 4 set 10 tekrardan olusan galisma sonucunda,
hissedilen DOMS agrisinda KKMG ile uygulandifinda bir azalma oldugunu ortaya
koymuslardir. Jay ve ark., (2014), 22 antrenmansiz erkek bireyi kontrol ve uygulama
grubuna ayirdif1 bir ¢alismada, gruplara ait DOMS ile ilgili sonuclarda akut olarak
agrida bir azalma oldugunu, fakat testten 60. dakikadan sonra yapilan dl¢iimlerde iki
grup arasinda agrilarda anlaml bir fark bulunamadigim ortaya koymustur. Bizim
calismamizla uygulama prosediirleri agisindan farklilik gosterse de, sonuclarina
bakildiginda DOMS etkileri agisindan benzer sonuglar gosterdigi goriilmektedir.
Diger yandan atletik performansa etkisinin olmadig fakat algilanan zorluk derecesi
puanlarinda daha olumlu sonuglarin oldugu ¢alismalarda bulunmaktadir (Healey ve

ark., 2014; Kurt ve Kafkas, 2018).
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Calismamizda ortalama algilanan zorluk puanlaninda KKMG’ de TD’ de ve
gore 0,46+0,48 daha yiiksek sonuglar elde edilmistir (p<0,001).

Algilanan zorluk diizeyi egzersizin yiiriitiilebilmesi ve yorgunluk diizeyiyle
iligkilidir. Healey ve ark., (2014), foam roller uygulamasinin yorgunluk {izerinde
anlamli degisiklige neden olurken, performans iizerine bir etkisinin olmadigim ortaya
koymuslardir. Toplam tekrar sayisina ait ortalamalar sirasiyla KKMG i¢cin
32,65+3,40 ve TD i¢in 29,40+2,89 tekrar olarak bulunmustur. Bu degerler iizerinden
hesaplanan yorgunluk katsayilari ise KKMG icin -%18,3848,52 ve TD icin -
%026,50+7,23 olarak hesaplanmstir. Yorgunluk i¢in hesaplanan yorgunluk katsayisi,
yapilmasi planlan toplam tekrar iizerinden ne kadarmin gerceklestigini ifade eder.
Ortalama yorgunluk katsayilari ele alindiginda, KKMG uygulamasinda TD’ ye gore
%8,13 daha az yorgunluk gergeklesmistir (p<0,001). Bu sonuglarla yorgunluk
literatiirde bulunan 6nceki galismalarda da oldugu gibi, KKMG uygulamasinda daha
disiik diizeyde saptanmustir. Rey ve ark., (2017), futbola 6zgii bir antrenman
seansindan sonra KKMG’ nin TD’ ye oranla, geviklik performansinda 1yilesmeye ve
alt ekstremite kassal agri algisinda azalmaya neden oldugunu belirtmektedir. Diger
yandan, Zorko ve ark., (2016) diz ekstansiyon makinasinda katilimeirlarm dominant
taraflarina 1 MT’nin % 70’ine denk gelen yiikle 3x15 diz ekstansiyonu yaptirarak
kassal yorgunluk olusturmuslardir. Yorgunluk protokoliinden sonra katilimeilar ya
KKMG ya da TD (yiiz {istii yatma) ile kassal yorgunluktan toparlanmaya
¢ahismuslardir (Calismada, KKMG ve TD siiresi belirtilmemis). Toparlanmanin
ardindan tekrar maksimal istemli izometrik diz ekstansiyonu ile iiretilen tork
degerleri iizerinden iki toparlanma ydnteminin etkinligi karsilastirilmistir. Elde
edilen sonuglara gére; KKMG uygulamalarinin kasin kontraktil fonskiyonlarim
(maksimal istemli izometrik kasilma vb.) arttirmada TD’ den daha iistiin olmadig

ortaya konmustur.

Oncelikle arastirmalar arasinda olusan farkh sonuglarda uygulama siiresi,
hareketlerin ritmi, egzersizlerin basing miktarlari, silindirlerin sertligi, yogunlugu,
ebatlari gibi faktorlerin etkili oldugu ortaya konmustur (Sullivan ve ark., 2013;

Couture ve ark., 2015).
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Képik silindir kullaniminin kuvvet performansindaki yaratti degisimler igin
cesitli arastirmalar yapilmistir. Ornegin, Su ve ark., (2017) yaptiklan bir arastirmada,
kopik silindir egzersizlerinin, statik ve dinamik gerdirmelerin diz fleksiyon ve
ekstansiyonun esnekligine ve kas giicii iizerine akut etkilerini incelemislerdir.
Isinmanin bir parcasi olarak kullanilan bu farkli egzersiz modellerini, 15 erkek ve 15
kadin iiniversite 6grencisinde (21.43+ 1.48 yas, 65,13+£12,29 kg, 166,90+6,99 c¢m)
uygulamisladir. Arastirmacilar, diz ekstansiyonda iken ve fleksiyon sirasinda 60 °/sn
acisal hizda izokinetik pik tork 6l¢iimii yapnusladir. Quadricepslerin esnekligi
modifiye edilmis Thomas testi ile hamstringlerin esnekligi otur eris testi ile
degerlendirilmistir. Tim katilimcilara 3 giin icinde ve 48-72 saat arayla rasgele
olacak sekilde 3 farkli miidahale uygulanmistir. Esneklik testi puanlarinim, statik ve
dinamik gerdirme ile karsilastinldiginda képiik silindir uygulamasindan sonra énemli
Olglide daha cok gelismistir. Kas kuvveti ise statik gerilmeden sonra degil, sadece
dinamik gerilme ve kopiik yuvarlamadan sonra 6nemli Slgiide iyilesmistir. Kopiik
silindir lizerinde yapilan yuvarlanma egzersizlerinin, kas kuvvetini engellemeden
quadriseps ve hamstringlerin esnekligindeki akut artisin, statik ve dinamik
gerilmeden daha etkili olabilecegi sonucuna varmisladir. Bu baglamda kopik silindir
egzersiz. modellerinin saglikli geng yetiskinlerde 1stnmanin bir parcasi olarak

Onerilebilir seklinde raporlamiglardir.

Healey ve ark., (2014) miyofasiyal silindirlerin atletik testlerden 6nce
kullamlmasinin performansa olan etkisini arastirmislardir. Bu amagla, yas ortalamasi
21.56 olan 13 erkek ve 13 kadin olmak iizere toplam 26 saglikli iiniversite
Ogrencisini arastirma kapsamina almusladir. Arastirmacilar (Healey ve ark., 2014)
yaptiklari ¢apraz gegis tasariml arastirmalarinda bir dizi plank veya kopiik silindirle
yuvarlanma egzersizleri gergeklestirmisler ve daha sonra bir dizi atletik performans
testi (dikey sigrama yiiksekligi ve giicii, izometrik kuvvet ve ceviklik)
uygulamuslardir. Yorgunluk, agn ve efor parametrelerinin de 6l¢iildiigii arastirmada,
kopiik yuvarlama ve plank uygulamalar arasinda anlamli fark elde edememislerdir.
Bununla birlikte, kopiik silindir kullamminin performans iizerinde hicbir etkisi

olmadigini bildirmislerdir.
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Pearcey ve ark., (2015) yiiklenme siddeti yiiksek bir egzersiz protokolii
sonrasinda kopiik silindir kullanimimin agr esigi, sprint siiresi, yon degistirme hizini,

gli¢ ve dinamik dayaniklilik tizerindeki etkilerini incelemislerdir.

Arastirmaya toplam 8 saglikli fiziksel aktif erkek (yas = 22+2.5 yil, boy =
177,0£7,5 cm, BKI= 88.4 + 11,4 kg) katilmistir. Katilimeilar, 2 gruba béliinmiis bir
grup 4 hafta boyunca maksimum kaldirabildigi agirligin %60°mnda 10 set, 10 tekrar
back squat yaptiktan 24 ve 48 saat sonra 20 dakikalik kopiik silindir uygulamasina
tabi tutulmus, diger gruba aym egzersiz protokolii uygulanmus; ancak képiik silindir
miidahalesi yapilmamistir. Miidahale 6ncesi ve sonrasinda katilimcilara basing-agr
esigi, siirat kosusu (30-m siirat kosusu), gii¢ (genis atlama mesafesi), yon degistirme
izt (T-testi) ve dinamik kuvvet-dayamklilik testleri uygulanmistir. Arastirma
sonucunda uyguladiklan protokoliin egzersize dayali kas agrisim énemli olgiide
azalttigmi; ancak kopiik silindir uygulamasimin fiziksel performans: olumsuz
etkiledigini bulmuslardir. Pearcey ve ark., (2015) kas agrisin1 azaldigim buldugu bu
¢alisma, bizim ¢alismamizin AZD degerinin daha olumlu yénde ¢ikmasi agisindan
paralellik gosterdigi belirtilebilir. Aym zamanda foam roller uygulamasinin
performansa olumsuz etkilerini bulduklari bu ¢alisma, bizim ¢alismamizin sonuglari
ile ters diismektedir. Bizim galismamizda ise bu bulgulara ek olarak hedeflenen
dayamklihk calismasinda istenen toplam yiikke en yakin degerlerin KKMG
uygulamas1 ile yapilabilecegini disiindiirmektedir. Katilmeilarin  antrenman
kapsamlarina ait ortalamalar KKMG’ de 1405,64+24326 kg ve TD’ de
1267,45+222,66 kg olarak elde edildi.

Tum bu literatlir degerlendirmelerinin  sonucunda; képiik  silindir
uygulamasimin kassal performansa olan etkisi iizerine yapilan arastirmalarin
bulgularimin farklihk goéstermesi, her bir arastirmadaki yontem farkliliklarindan,
deneklerin performans diizeyi, yaslarimn farkliliklari ve yaptiklart sporun farkl
dinamiklerinden etkilenmesine baglanabilir (Sullivan ve ark., 2013; Couture ve ark.,

2015).
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6. SONUC ve ONERILER

Sezon Oncesi yapilan antrenman planlamalarinda hedeflenen kapsamlara
ulasmak i¢cin KKMG uygulamasi ile hamstring kas grubu TD’ ye gore daha dogru ve
kisa slirede antrene edilebilir. Hamstring yaralanmalari siklikla karsilagilan bir
durumdur. Ozellikle quadriceps ve hamstring arasinda ki 3:2 ‘lik kuvvet dengesi g6z

Ontine alinmirsa, yapilacak ¢alismalar daha fazla 6nem teskil eder.

Bu durum siklikla karsilasilan hamstring yaralanmalarina kars1 ozellikle
hazirlik sezonunda quadriceps gelisiminin daha hizli ve yiksek olmasiyla 3:2 kuvvet
dengesinin kaybedilmesi sonucunda olusabilecek sakatliklarin éniine gegmede etkin
bir uygulama olabilecegini akla getirmektedir. Yine ayrica  hamstring
sakatliklarindan sonra yapilacak iyilestirme ¢alismalarindan sonra yapilan kuvvet
calismalarinda, hamstring kuvvetinin daha kisa siirede kazanilmasinda yardimci
olabileceginden &tiiri KKMG uygulamasi onerilebilir. Tabi ki bu uygulama
esnasinda sporcunun uygulayacag basing ve kuvvet kontrol edilemeyeceginden,
sakatlik sonrasi toparlanma evresinin erken déneminde uygulamadan kaginmak

yeniden sakatlanma riskini azaltabilir.

Bu sonuglara gore képiik silindir uygulamasi, tiim setler icin KKMG’de
TD’ye gore daha yiiksek tekrar sayilar1 yapilmasinda akut etkilidir. Bu etki uzun
setler i¢in yorgunlugun uzaklastirilmasi ve motor iinite katilimlarinin setlerde daha
yiksek tutularak uzun siirede kuvvet gelisiminde kopik silindirin bir katk:

saglayabilecegini diisiindiirmektedir.
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EK-3 TEST TAKIP ve KiSISEL BIiLGi FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN
AYIRINIZ

Sizi Ersel DONMEZ tarafindan yuriitilen “Foam roller uygulamasinin
hamstring kasi performansi iizerine etkileri” baglikli arastirmaya davet ediyoruz.
Bu arastirmaya katilip katilmama kararmi vermeden énce, aragtirmanin neden ve
nasil yapilacagim bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlagilmasi biiyiik onem tasimaktadir. Eger anlayamadifiiz ve sizin igin acik
olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu galismaya katilmak tamamen géniilliliik esasma dayanmaktadir,
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Cahsmayi yamtlamaniz, arastirmaya katihm icin onam
verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulan yanitlarken
kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayimn. Bu formlardan elde edilecek kisisel
bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca aragtirma amaci ile kullanilacaktir.

TEST TAKIP ve KiSISEL BiLGi FORMU

Degerli Katihmcilar;
Form higbir sekilde baglayici olmayip verdiginiz bilgiler arastirma
dahilinde  kullamlacak ~ ve  &zel  bilgileriniz  iigiincii sahislarla

paylasilmayacaktir. Sorulara samimiyetle cevap verdiginiz igin tegekkiir

ederiz.
ERSEL DONMEZ
BALIKESIR UNIVERSITES]
Ad-Soyad: Dominant Ayak:
Yas: Dominant Ayak Uyluk Cevre
Olgiimii:
Boy:
Kilo:

Cinsiyet: Erkek ( ) Kadm ()
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GENEL AKTIVITE BiLGILERI

1-) Universitede ya da lisede spor yapiyor muydunuz?
Evet Hayir

2-) Fiziksel aktivite programlarina karg: herhangi bir olumsuz diisiinceniz ya da

fiziksel aktivite programlar ile alakali herhangi bir kotii tecriibeniz var m1?

Evet Hayir Eger cevabiniz evet ise

agiklaymmiz. ..........oooiii

3-) Fiziksel uygunluk testleri ve degerlendirmeleri ile ilgili herhangi bir koéti

deneyiminiz ya da olumsuz diisiinceniz var mi?

Evet Hayir Eger cevabiniz evet ise

BCIKIAYIMZ. . s siisnisnssn nnsommsnnmssnes mmmrsnsosessse s et
4-) Zamamnizin ne kadarim egzersiz programina ayirtyorsunuz?

Hattads ;000500 gin....... .dakika

6-) Bir is giinii igerisinde egzersiz yapabilir misiniz?
Evet Hayir

7-) Ne tiir egzersizler ilginizi ceker?
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8-) Bir egzersiz yaparken amaglariniz nelerdir? Isaretleyiniz.
A) Kardiovaskiiler diizeyi gelistirmek.

B) Yag ytlizdesinde azalma ve kilo verme

C) Daha giizel gériinmek

D) Ozel bir spor tiirti igin performansi gelistirmek.

E) Stresle basa ¢ikmak igin yetenek ve ruhsal durumu gelistirmek.
F) Esnekligi gelistirmek.

G) Kuvveti arttirmak ve gelistirmek.

H) Enerji diizeyini arttirmak.

I) Daha iyi hissetmek.

I) Eglence.

J) Digerleri

9-) Herhangi bir saglik probleminiz var mi1?

Evet Hayir Agiklayimz
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(TEST TAKIP)
Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevsetme (KKMG) Seans::

Asagidaki tabloda katilimcinin; IMT Agirlik Kilogrami, 10 MT Agirlik Kilogram: ve
Leg Curl hareketinde gerceklestirdigi tekrar sayilar: belirtilmektedir.

1MT-
AGIRLIK:

10MT-
AGIRLIK:

1. Set:

2. Set:

3. Set:

4. Set:

Tekrar

Sayilar

Algilanan
Zorluk
Puani

(1-10)

Tam Dinlenme Seans: (TD):

Asagidaki tabloda katlimeinin; IMT Agirlik Kilogrami, 10 MT Agirlik Kilogrami ve
Leg Curl hareketinde gergeklestirdigi tekrar sayilart belirtilmektedir.

1MT-
AGIRLIK:

10MT-
AGIRLIK:

Tekrar

Sayilan

1. Set:

2. Set:

3. Set:

4. Set:

Algilanan
Zorluk
Puam

(1-10)
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EK-4 BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCIN ZAMAN
AYIRINIZ

Sizi Ersel DONMEZ tarafindan yiiriitilen ‘Foam roller uygulamasinin
hamstring kasi performansi iizerine etkileri’ baslikli arastirmaya davet ediyoruz.
Bu arastirmaya katilip katilmama karanni vermeden Once, arastirmanin neden ve
nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlasilmas: bilyiik 6nem tasimaktadir. Eger anlayamadifimz ve sizin igin agik
olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu g¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasmna dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Cahsmayl vamitlamaniz, arastirmaya katillm icin _onam
verdiginiz bi¢iminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular1 yamitlarken
kimsenin baskisi veya telkini altinda olmaym. Bu formlardan elde edilecek kisisel
bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca aragtirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

Arastirmanin_Amaci: Bacagin arkasinda diz kapag: ve kalgalar arasinda kalan

kaslara kuvvet egzersizi Oncesinde kopiik silindir ile kendi kendine gevsetme
uygulamasinm, tam dinlenmeye goére egzersiz performansi ve algilanan zorluk

lzerine etkilerinin incelenmesi.

Arastirmanin_lcerigi: Arastirma Izmir ili Bornova ilgesinde Savkar Arena Spor

salonunda gerceklestirilecektir. Arastirmaya kabul sartlari; Arastirmaya sizin gibi

spor yapan 20 erkek sporcunun alinmasi hedeflenmektedir. .

Katilimeilar iki temel kuvvet testi egzersiz seansina katilacaklardir. Seanslarin her
biri ortalama olarak 20 dakikada tamamlanacak ve toplamda 3 kez test merkezine

geleceklerdir.

Arastirmaya katilmayr kabul ettiginizde ilk olarak; “’Test Takip ve Kisisel Bilgi

Formu’’ nu doldurmanz istenecektir.

Mezura ile ayak uyluk c¢evre Olgiimleri yapilacak ve Tanita cihazi ile viicut

kompozisyon analizi (yag, kas vb. oranlan 6lgen elektronik tart1) yapilacaktir.
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Bilgileri not edildikten sonra kosu bandi cihazi kullanilarak 10 dakikalik
yurlyiis temposunda 1sinmaniz istenecektir. Isinma sonrasinda bacagin arkasinda diz
kapag: ve kalgalar arasinda kalan kaslar: ¢alistirmak igin kullanilan Leg Curl agirlik
cihazi ile yiiz Ustli uzanacaksimz. Arastirmacinin size uygun olarak belirledigi
agirhg, dizleri kalcalara dogru biikerek yapabildiginiz kadar tekrar sayisiyla hareketi
istenen ritm ve hazda yapacaksimz. 4 dakikalik dinlenme sonrasinda yine
yapabildiginiz en fazla tekrar yapacaksiniz. Boylelikle her bir katilimei igin daha
sonraki egzersizlerde kullamlacak olan agirlik miktar, kendisi tarafindan ilk giin
belirlenmis olacaktir. Her bir egzersiz i¢in 1 giin (24 saat) arayla toplam 3 kez
Savkar spor salonuna gelmeniz gerekmektedir. Egzersizleriniz en fazla 20 dakika
suirecektir. Egzersiz giinlerinde ise set aralarini, silindir kopiik yardimiyla gevseme
hareketini yaparak ya da tam dinlenme igin oturarak gecireceksiniz. Her setin hemen
sonunda yaptiginiz hareket ig¢in zorlanma derecenizi 1 ile 10 arasinda (1-Cok
Hafif....10-Cok Cok Zor) rakam séyleyerek tarif etmeniz istenecek ve bu degerler

kaydedilecektir.

Bu ¢alismaya katilarak, size ait kaldirabildiginiz en biiyiik agirhigi 6grenecek
ve bu agirlik {izerinden diger antrenmanlarimz igin yiiklerinizi net bir sekilde
belirleyebileceksiniz. Aymi zamanda setler arasi1 toparlanma siirelerini nasil
gecirmeniz gerektigiyle ilgili olarak bilgi sahibi olacaksimz. Ayrica spor bilimleri
alaninda bilimsel bir galismanin nasil yiiritildigi ile ilgili gozlem yapma sansi

bulacaksimz.

Kisi aragtirmadan istedigi zaman ayrnlabilecek, bu takdir de tedavi siireci

etkilenmeyecektir.

- Arastirmaci génulliyti gerek gordiigii hallerde arastirma disi birakabilir.

- Goniilliinlin bilgileri sakli kalacak sadece etik kurul ve saghk bakanlifina
acik olacaktir.

- Kisiye herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

- Goniilliden ve bagh bulundugu SGK’dan herhangi bir icret talep

edilmeyecektir.

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya/goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamim ve amacini,
goniillii olarak tizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim.
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Calisma hakkinda yazili ve szl aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci
tarafindan vapildi, soru sorma ve tartisma imkam buldum ve tatmin edici yanitlar
aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalar sdzlii olarak da anlatildi. Bu
calismay: istedifim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan
birakabilecegimi  ve  biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda sz konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimecinin (Kendi el yazisi ile)

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazis ile)

Adi-

S L AT em—————_ELLLE SR
Imzas1

Yiiriitiictiniin Bilgileri: Yiiriitiicliniin Bilgileri;
Adi-Soyadi; Prof. Dr. Fahri AKCAKOYUN Adi1-Soyadi; Ersel DONMEZ
Telefon; 0 533 576 83 01 Telefon; 0 541 674 84 21
Imzas1; Imzast;

Yardime: Arastirmacinin Bilgileri:

Adi- Soyady; Ars. Gor. Yasin YUZBASIOGLU
Telefon; 0532 484 17 32
Imza;

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsihginda
goniillii kisiye verilir, digeri arastirmact tarafindan saklamir.
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EK- 5 KURUM ONAYI

, Ersel DONMEZ’ in ‘FOAM R

aF

KASI PERFORMANSI UZERINE ETKILE
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