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Bu caligmanin amaci, submaksimal egzersiz sonrasi foam roller (FR), dinamik germe (DG) ve pasif toparlanmanin (PT) dikey
sigrama (DS) ve eklem hareket agikligina (ROM) etkisini belirlemektir. Calismaya 18-30 yas arasinda olan 12 dogustan
(sensorinoral) isitme engelli (>91dB) basketbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar rastgele esit sayida 4’er
kisiden olusan 3 gruba ayrilmis ve submaksimal kosu egzersizi sonras1 3 farki toparlanma yontemini cross-over tasarimda
gerceklestirmistir. Katilimeilarin egzersiz Oncesi, kosu egzersizi sonrasi ve toparlanma egzersizi sonrasinda olmak tizere 3
defa DS ve ROM ol¢iilmiistiir. Veriler tekrarlanan 6lciimler i¢in ¢ift yonlii varyans analizi (3 x 2 ANOVA) testi ile analiz
edilmigtir. ROM sag bacakta DG ve FR egzersizlerinde toparlanma sonrasinda PT’ ye gore anlaml diizeyde artis tespit
edilmistir (p<0.05). ROM sol bacakta FR egzersizi toparlanma sonrasinda PT’ye gore anlamli diizeyde artis bulunmustur
(p<0.05). DS’ de toparlanma yéntemleri arasinda anlamli farklilik bulunmamuistir. Sonug olarak FR ve DG toparlanma
yontemleri egzersiz sonrasi ROM’da PT’ye gore daha fazla artis gdstermistir. Fakat FR ile DG arasinda bir
farklilik bulunmamistir. DS de ise toparlanma yontemleri arasinda bulgular benzerlik géstermistir. Antrenorler
veya sporculara antrenman veya miisabaka sonrasi siiregte ROM’u iyilestirmek icin FR ve DG egzersizleri
Onerilebilir.
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The Effect of Different Recovery Methods on Vertical Jump and Range of Motion in
Hearing Impaired

Abstract

The aim of this study is to determine the effects of foam roller (FR), dynamic stretching (DS) and passive recovery (PR) on
vertical jump (VJ) and range of motion (ROM) after sub-maximal exercise. Twelve congenital (sensorineural) hearing
impaired (>91dB) basketball players between the ages of 18-30 participated in the study voluntarily. Subjects were randomly
divided into 3 groups consisting of 4 athletes in equal numbers and 3 different recovery methods after submaximal running
exercise were performed in a cross-over design. VVJ and ROM of the participants were measured 3 times before the exercise,
after the running exercise and after the recovery exercise. Data were analyzed with the repeated measure Two Way ANOVA
(3 group x 2 times) test. DS and FR exercises of the right leg in ROM significantly increased after recovery compared to PT
(p<0.05). There was a significant increase in ROM in the left leg compared to PR after FR exercise recovery (p<0.05). There
was no significant difference between recovery methods in VJ. As a result, FR and DG recovery methods showed a greater
increase in ROM after exercise compared to PT. However, no difference was found between FR and DG. In DS, the findings
were similar between recovery methods. Trainers or athletes may be offered FR and DG exercises to improve ROM after
training or competition.
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GIRIS

Toparlanma herhangi bir egzersizden sonra viicudun egzersizden 6nceki duruma geri gelme
sireci olarak tanimlanir (Aydemir vd., 2020). Toparlanma egzersizlerinin temel amaci
sporcuyu egzersizden 6nceki duruma miimkiin olan en kisa siirede getirip performans diislistinii
onlemek, performans artis1 saglamak, yliksek performansi: devam ettirmek ya da bir sonraki
antrenman veya miisabakaya sporcuyu hazir hale getirebilmektir. Sporcular uygun toparlanma
olmadan antrenman veya miisabakaya ¢ikarlarsa bu durum onlarin antrenman adaptasyonlarini
veya performans kazanimlarini engelleyebilir (Bishop vd., 2008). Sporcu toparlanma sayesinde
antrenmanlar aras1 dengeyi saglar, kronik yorgunluk, sakatlik vb. olumsuzluklardan
korunmaya calisir. Bu nedenle etkili bir toparlanma regetesini izlemek 6nemlidir.

Literatiir incelendiginde toparlanma siirecini etkileyen masaj, soguk veya sicak su terapisi,
titresim ekipmanlari, germe, foam roller (FR) egzersizleri gibi bir¢cok yontemin uygulandigi
goriilmektedir (Chatzopoulos vd., 2014; Kalen vd., 2017; Ottone vd., 2014). Klasik germe
egzersiz yontemlerinden biri olarak bilinen dinamik germe (DG) egzersizi bir germe
pozisyonunda kasin eklem hareket sinir derecesine kadar uzatilmasi ve sinir noktasinda durma
olmaksizin birbirini takip eden seri tekrarlarla kasilma ve gevsemenin gergeklestirildigi germe
yontemidir (Zorba ve Saygin, 2007). Bazi arastirmalarda DG’nin, maksimum kas giicii, siirat,
denge ve dikey sicrama (DS) becerilerini olumlu yonde etkileyerek performansi artirdigi
belirtilmektedir (Perrier vd., 2011; Chatzopoulos vd., 2014). Bununla birlikte self-miyofasyal
gevsetme tekniginde kullanilan FR egzersizleri son zamanlarda spor bilimciler ve antrendrler
tarafindan popiiler bir toparlanma yontemi (modern) olarak tercih edilmektedir (Healey vd.,
2014). Bu yontemle uygulayicilar kendi viicutlarin1 FR’nin tizerine koyup ileri geri hareket
ederek kas tlizerinde sarili olan fasyaya baski uygulamakta ve bu sekilde fasya’nin gevsemesi
saglanmaktadir (Renan-Ordine vd., 2011). FR yonteminin sportif performansi arttirdigi
egzersiz sonrast toparlanmayr 1iyilestirdigi esneklik ve denge becerisini gelistirdigi
caligmalarda rapor edilmistir (Healey vd., 2014; Kalen vd., 2017). DG yo6nteminde kasin
gerdirilmesiyle toparlanma saglanirken, FR yonteminde ise kasa baski uygulanarak
gevsetilmesi s6z konusudur.

Her iki toparlanma yonteminin olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir fakat hangi toparlanma
yonteminin daha etkili oldugu konusunda yapilan bir arastirmaya ulasilmamistir. Bu nedenle,
farkl1 toparlanma egzersizlerinin DS ve eklem hareket agikligindaki (ROM) olasi
degisikliklerini belirlemek, isitme engelli sporcularin toparlanma siirecinde izleyecegi egzersiz
programlarint daha iyi anlamamizi saglayacaktir.

Isitme engelli bireylerin vestibiiler sistemdeki bozukluklarindan dolay1 bazi motor becerileri
(reaksiyon, kas koordinasyonu, denge vb.) akranlarina gére daha zayiftir (Melo vd., 2017). Bu
kapsamda isitme engelli sporcularda arastirilmasi gereken en Onemli parametre spor
performansinin gelistirilmesidir (Jackson, 2006). Tiim spor dallarinda spor performansinin
gelistirilmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in 6nemli kriterlerden bir tanesi egzersiz sonrasi en uygun
toparlanma yontemlerinin belirlenmesidir (Andersson vd., 2008). Yapilan literatiir taramasinda
isitme engelli sporcularin daha ¢ok psikososyal gelisimlerine yonelik aragtirmalar oldugu, spor
performanslarini gelistirmeye yonelik deneysel aragtirmalarin ¢ok sinirl kaldig1 ve bu nedenle
antrenman bilimine y&nelik arastirmalara ihtiyag oldugu goriilmektedir. Isitme engelli
basketbol Tiirkiye, Avrupa, Diinya Sampiyonasi gibi biiylik ¢capli organizasyonlar géz 6niine
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alindiginda, ilgili spesifik grubun antrenman ve toparlanma yontemlerinin ¢esitlendirilmesi ve
gelistirilmesi gerekliligi agiktir. Antrenman veya miisabakalar arasinda sinirlt siireler olmasi,
performansin siirdiiriilmesi acgisindan toparlanma egzersizlerinin dnemini artirmaktadir. Ana
egzersiz veya miisabaka sonrast DS ve ROM becerisindeki olas1 degisimlerinin izlenmesi ve
ciktilarin ortaya konmasinin, igitme engelli sporcu veya antrendrlerinin toparlanma antrenman
yontemleri se¢imlerine katkisi olacag diistiniilmektedir.

Bu calismanin amaci, submaksimal (dk. Maks. kalp atim hizinin %75-80) egzersiz sonrasi
foam roller, dinamik germe ve pasif toparlanmanin dikey sigrama ve eklem hareket acikligina
etkisini belirlemektir. Bu ¢alismanin ana hipotezi, egzersiz sonrasi uygulanan FR ve DG
egzersizlerinin DS ve ROM {izerindeki etkilerinin pasif toparlamaya (PT) gore daha etkili
olacagi yoniindedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Aragtirma, nicel arastirma yontemlerinden g¢apraz-desen (corss-over) arastirma modelinde
gerceklestirilmistir. Katilimcilar ardisik olamayan giinlerde (en az 72 saat araliklarla) toplam 4
defa uygulama merkezine gelmistir. Katilimeilar rastgele esit sayida 4’er kisiden olusan 3
gruba ayrilmistir. Uygulama Oncesi hafta egzersizlerin tanitimi ve aligma denemeleri
yapilmigtir. Bu siiregte katilimcilarin egzersizlere baglamadan dinlenik kalp atim hizlar1 ve
maksimum kalp atim hizlar1 (Brucee protokolii ile) belirlenmistir (Foster vd., 1996). Daha
sonrasinda Karvonen yontemi ile katilimcilarin submaksimal egzersiz siddetine (%75-80) gore
kalp atim hiz1 araliklar1 tespit edilmistir.

Evren-Orneklem

Aragtirmayanin evrenini Bursa’da bulunan en az 2 yildir basketbol oynayan tiim isitme engelli
sporcular olusturmaktadir. Orneklemi ise Bursa Yildirim Isitme Engelliler Spor Kuliibii’nde
diizenli olarak basketbol oynayan, 18-30 yas arasinda olan 12 dogustan (sensorinoral) isitme
engelli (>91dB) erkek olusturmustur. Yeterli bir drneklem biiyiikliigiinii hesaplamak i¢in
G*Power 3.1 yazilimi kullanmilmistir. Gii¢ = B 0.80, Hata olasiligi = a 0.05, Etki Biiyiikligii
ES= f 0.30 kabul edilerek orneklem biiyiikliigii N:12 olarak hesaplanmig ve oOrneklem
biiytikliigii istatistiksel giiciin %80'inden fazlasini saglamaya yeterli bulunmustur (Beck, 2013).
Calismaya dahil olma kriterleri, 1) 18-30 yas arasinda olmak, ii) en az 2 yillik spor lisansina
sahip olmak, iii) son 6 aydir spor yapiyor olmak iv) son 6 aydir herhangi bir sakatlik
gecirmemis olmak v) 91 dB ve tlizeri isitme engeli bulunmak vi) dogustan isitme engeline sahip
olmak; Dahil olmama kriterleri, 1) katilimer i¢in risk teskil edebilecek herhangi bir saglik
problemi olan i1) isitme engeli haricinde herhangi bir saglik sorunu olmas1 (metabolik hastalik,
mental retardasyon vb.) iii) fizyolojik fonksiyonlar etkileyen ila¢ vb. maddeler kullanan iv)
uyarict madde kullanan (ergojenik destekleyiciler vb.) olarak belirlenmistir..

Veri Toplama Araclar

Viicut kompozisyonu

Katilimeilarin viicut kiitle indeksileri TANITA BC-418MA (-0,50kg) Marka Segmental Viicut
Analiz Monitorii ile analiz edilmistir.

325
©JSSR



Topeu, H., Glingér, A K., Arabaci, R., ve Sahin, S. (2022). Farkli toparlanma yontemlerinin igitme engellilerde
dikey sigrama ve eklem hareket agikligina etkisi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 7(2), 323-333.

Bruce Protokolii

Test 2.7 km/h hizla, %10 egim ile baslamis ve her {i¢ dakikada bir hiz ve egimde artig
yapilmistir. Sporcu teste devam edemeyinceye kadar test stirdiiriilmiis ve dk. maks. kalp atim
diizeyi belirlenmistir (Foster vd., 1996).

Dikey sicrama

DS testi gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmis My Jump 2 mobil uygulamasi kullanilarak
gerceklestirilmistir (Balsalobre-Fernandez vd., 2014). Bu mobil uygulamasi ile DS sirasinda
yerden yukariya sigrama ve yere temas ani belirlenmistir. Uygulama sirasinda oncelikle
sporcunun bacak uzunlugu ve 90° squat (¢comelme) pozisyonunda yerden yiiksekligi mezura
ile Olclilerek mobil uygulamasindaki ilgili veri boliimiine kaydedilmistir. Sporcularin 90° squat
pozisyonundaki a¢ist mezura ile alindiktan sonra diiz bir zeminde 20sn aralikla 2 kez maksimal
DS’leri istenmistir. Sporcunun DS esnasinda gegirdigi stire (ms), DS hizi (m/s) ve DS sirasinda
olusturdugu kuvvet (N) ve giic (W) My Jump 2 uygulamasi kullanilarak dl¢iilmiistiir ve en 1yi
derece watt (w) cinsinden kaydedilmistir.

Eklem hareket acikligi (ROM)

ROM testi gecerliligi ve giivenirliligi kanitlanmis My Jump 2 mobil uygulamasi kullanilarak
gerceklestirilmistir (Balsalobre-Fernandez vd., 2014). Sporcunun bir mat {izerinde sirt distii
uzanir pozisyonda ayakucu ileri bakacak sekilde olmast istenmistir. Uygulama sag veya sol
ayagm 0° den 90° dereceye dogru hareket ettirilmesiyle baslamis bu sirada mobil cihaz
kaldirilacak olan bacagin tizerinde konumlanmistir. Cihazda baslat tusuna basilmasiyla birlikte
bacagin kalca ekleminden 3sn siiresince maksimum diizeyde acilmasi istenmistir Maksimum
aciklik noktast mobil uygulamanin veri boliimiine otomatik olarak kayit edilmistir. ROM her
uygulamada 2’ser defa 6lglilmiis ve en iyi derece kayit edilmistir.

Arastirma Yayin Etigi

Katilimcilar arastirma prosediirli, gereksinimleri, faydalar1 ve potansiyel riskleri hakkinda
bilgilendirildikten sonra bilgilendirilmis onam formunu imzalamistir. Bu arastirma Helsinki
Bildirgesi'ne uygun olarak yiiriitiilmiis ve Bursa Uludag Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan (Karar No: 2022-12/17) onaylanmistir.

Verilerin Toplanmasi

Uygulamalar Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin fitness salonunda
gerceklestirilmistir. Uygulama oncesinde katilimcilar 5 dk jogging ve bazi kalistenik
egzersizler yaparak 1sinma gergeklestirmistir. Daha sonra egzersiz oncesi DS ve ROM
Ol¢lilmiistiir. Akabinde her bir katilimer kalp atim hizinin %75-80’inde 20 dk boyunca kosu
bandi iizerinde kosu gergeklestirmistir. Kosu egzersizi bittikten hemen sonra 1dk igerisinde
katilimcilarin tekrar DS ve ROM becerileri Olclilmiistiir. Testler uygulandiktan sonra; 2
katilimci tiim viicut bolgelerini iceren, her biri 1 setten olusan 45 sn uygulanan ve 15sn dinleme
araligi verilen 10 hareketten olusan, toplam 10 dk siiren FR toparlanma egzersizini
gergeklestirmistir. 2 katilimcida ayn1 yontemle DG egzersizi gerceklestirmistir (Tablo 1). Diger
2 katilimcei ise PT olarak kauguk minder iizerinde 10 dk boyunca hareket etmeksizin sirtiistii
uzanir pozisyonda beklemistir. Toparlanma egzersizinin sona ermesiyle tekrar DS ve ROM
becerileri test edilmistir. Her bir uygulamada aym1 anda 2 katilimci yer almistir. Birer saat
araliklar ayn1 giin icerisinde toplamda 6 katilimci yer almistir. Tiim katilimcilar 3 toparlanma
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yontemi igeren uygulamalar1 farkli giinlerde tamamlamistir. FR egzersizleri Delta marka
(FR3301) orta sertlige sahip tirtikl1 FR tizerinde gerceklestirilmistir.

Tablo 1. Toparlanma egzersizleri

Foam Roller Dinamik Germe
Egzersiz Set  Siire* Dinlenme* Egzersiz Set  Sire* Dinlenme*
1 Shins 1 45 15 Winyasa flow 1 45 15
2 Calves 1 45 15 Inchworm 1 45 15
3 It-Band 1 45 15 Dynamic pigeon 1 45 15
4 Hamstring 1 45 15 Leg swings 1 45 15
5 Quadriceps 1 45 15 Fire hydrant circules 1 45 15
6 Piriforms 1 45 15 Leg crossovers 1 45 15
7 Glutes 1 45 15 Scorpion 1 45 15
8 Spine perpendicular 1 45 15 Page turns 1 45 15
9 Spine paralel 1 45 15 Frog walk-in 1 45 15
10 Rotator cuf 1 45 15 Frog walk-in twist 1 45 15
* Saniye

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS Windows 23.0 (SPSS Inc, Chicago, ABD) istatistik programinda
yapilmustir. Tanimlayicr istatistikler ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmistir. Veri
normalliginin dogrulanmasi i¢in Shapiro Wilk testi kullanilmis ve verilerin normal dagildig:
tespit edilmistir. Veriler tekrarlanan Slglimler i¢in varyans analizi, (Two Way ANOVA 3 x 2)
testi ile analiz edilmistir. ikili karsilastirilmalarda ise Bonferroni diizeltmesi yapilmustir.
Anlamlilik diizeyi p< 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Katilimcilarin (n=12) yas, agirlik, boy ve BMI degerleri sirasiyla 25.6+4.2, 77.5+8.7,
180.6+4.1, 24.3+2.6 ‘ydi. DS’de toparlanma yontemleri arasinda egzersiz X zaman
etkilesimlerinde anlamli diizeyde farklilik tespit edilmemistir (Sekil 1). Fakat zaman
etkilesimlerinde anlamli farkliklar tespit edilmistir (Sekil 1).
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1050 4

| % &

iy

(=]

(=]

o
1

950 A

900 A
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Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi Toparlanma Sonrasi
- A- Pasif Toparlanma -+l -- Dinamik Germe g Foam Roller

*Pasif toparlanma yonteminde egzersiz oncesine gore anlamli farklilik vardir p<0.05. ¢ Dinamik germe yonteminde egzersiz dncesine gore
anlamli farklilik vardir p<0.05. # Dinamik germe yonteminde egzersiz sonrasina gore anlamli farklilik vardir. § Foam roller yonteminde
egzersiz oncesine gore anlamli farklilik vardir p<0.05. & Foam roller yonteminde egzersiz sonrasina gore anlamli farklilik vardir.

Sekil 1. Toparlanma yontemlerinin dikey sigramaya etkisi
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ROM sag bacakta toparlanma yontemlerinde zaman etkilesimi ve egzersiz X zaman
etkilesimlerinde anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (Sekil 2).
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[
70 1
65 - T .
Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi Toparlanma Sonrasi
— -A— Pasif Toparlanma -« -®--- Dinamik Germe ~—&— Foam Roller

¢ Dinamik germe yonteminde egzersiz dncesine gore anlamli farklilik vardir p<0.05. # Dinamik germe yonteminde egzersiz sonrasina gore
anlamli farklilik vardir. § Foam roller yonteminde egzersiz 6ncesine gore anlamli farklilik vardir p<0.05. & Foam roller yonteminde egzersiz
sonrasina gore anlamli farklilik vardir p<0.05. ¥ Dinamik germe ve foam roller toparlanma yontemleri egzersiz sonrasinda pasif toparlanmaya

gore anlaml artig gostermistir p<0.05.

Sekil 2. Toparlanma yontemlerinin sag bacak ROM’a etkisi

ROM sol bacakta toparlanma yontemlerinde zaman etkilesimi ve egzersiz x zaman
etkilesimlerinde anlaml diizeyde farklilik tespit edilmistir (Sekil 3).
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*Pasif toparlanma yonteminde egzersiz oncesine gore anlamli farklilik vardir p<0.05. ¢ Dinamik germe yonteminde egzersiz dncesine gore
anlamli farklilik vardir p<0.05. # Dinamik germe yonteminde egzersiz sonrasina gore anlamli farklilik vardir. § Foam roller yonteminde
egzersiz O6ncesine gore anlaml farklilik vardir p<0.05. & Foam roller yonteminde egzersiz 6ncesine gore anlamli farklilik vardir p<0.05. ¥

Foam roller yoéntemi toparlanma sonrasinda pasif toparlanmaya gére anlaml artis gostermistir p<0.05.

Sekil 3. Toparlanma yontemlerinin sol bacak ROM’a etkisi
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TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, egzersiz sonrasi farkli toparlanma yontemlerinin isitme engellilerde DS ve
ROM’a etkisi incelenmistir. Ana bulgulari; i) ROM sag bacakta DG ve FR egzersizleri
toparlanma sonrasinda PT’ye gore anlamli diizeyde artis géstermistir, ii)) ROM sol bacakta FR
egzersizi toparlanma sonrasinda PT’ye gore anlamli diizeyde artis gostermistir, iii) DS’de
egzersizler arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Boylece bu bulgular ¢alismamizin
hipotezini kismen dogrulamistir.

Bildigimiz kadariyla bu c¢alisma, farkli toparlanma yontemlerinin isitme engelli sporcularda
ROM ve DS becerisini inceleyen ilk arastirmadir. Calismamiza isitme engelli basketbol
sporculari katilmistir. Fakat literatiirde isitme engelli sporcular ile gergeklestirilen toparlanma
egzersizlerine yonelik arastirmalara ulagilmamistir. Bu ylizden isiten sporcular ile
gerceklestirilen toparlanma yontemlerinin bulgular tartisilmistir.

Bir¢ok calismada FR uygulamasi sonrasi ROM’da anlaml artiglar oldugu rapor edilmistir
(Behara ve Jacobson, 2017; MacDonald vd., 2013; MacDonald vd., 2014; Morhr vd., 2014).
Behara ve Jacobson (2017) RumbleRoller kullanarak 1 dakikalik FR egzersizinden sonra kalga
ROM’da %15,6'lik bir artis bildirmistir. MacDonald ve digerleri (2014) 2 set 60 saniye siiren
0zel yapim bir FR kullanilan FR egzersizinden 10 dakika sonra ROM' da %10,3'liik bir artig
oldugunu belirtmistir. Smith ve digerleri (2018) kontrol grubuna kiyasla FR sonras1 ROM'da
%7.0'lik bir artig oldugu rapor etmistir. Calismamizda da FR toparlanma egzersizinden sonra
hem sag hem de sol ROM’da PT’ye gore anlamli artiglar tespit edilmistir. Kas, fasya ve deride
bulunan mekanoreseptorler (paccini, ruffini, merkel vb. reseptorler) FR iizerinde yuvarlanma
stirecinde aktive olarak sempatik aktivasyonu sinirlayabilir ve kasin gevsemesini artirabilir,
boylece ROM’da artislar desteklenebilir (Wilke vd., 2020). ROM’daki artisin bir baska nedeni
olarak, FR’nin kan akisini arttirarak kan laktatin1 ve 6demi azalttig1 ve kastaki oksijen miktarini
arttirdigi savunulmaktadir (Pearcey vd., 2015). Fakat bulgularimizin aksine Mikesky ve
digerleri (2002), sporculara 2 dakika boyunca hamstring kas grubuna yonelik FR egzersizinden
sonra ROM'da bir artis olmadigin1 belirtmistir. Benzer sekilde Couture ve digerleri (2015) alt
ekstremiteye yonelik FR egzersizinden sonra ROM’da anlamli artis olmadigini rapor etmistir.
FR egzersizinde kullanilan FR tiplerindeki farkliliklar (roller iizerindeki girinti, ¢ikinti, sertlik
diizeyi vb.) uygulama siireleri ve uygulama temposu gibi etkenler sonuglar etkileyebilir.

Benzer sekilde DG’de sag ROM’da anlaml artislar tespit edilmistir. Onceki ¢alismalarda, DG
sonrast ROM'da akut artiglar rapor edilmistir (Chaouachi vd., 2015; Mizuno ve Umemura,
2016; Ryan vd., 2014). Chaouachi ve digerleri (2015), milli kiirekgilerde 8 set 30 saniyelik DG
gergeklestirdikten 10 dakika sonra kalca fleksiyon ROM'unda %6.3'liik bir artis oldugunu
bulmustur. Ryan ve digerleri (2014), rekreasyonel olarak aktif erkeklerde sirasiyla 6 ve 12
dakikalik DG'den sonra otur-uzan puanlarinda %9.3 ve %7.6 artis oldugunu tespit etmistir.
Mizuno ve Umemura (2016), 4 set 30 saniyelik DG'den hemen sonra ve 10 dakika sonra ayak
bilegi ROM’unda sirasiyla %21.6 ve %18.2'lik bir artis bulmustur. DG sirasindaki gerilimin
kas tendon bilesen sertligini azaltabilecegi ve bununda ROM’da bir atis1 destekleyebilecegi
one siirtilmektedir. Fakat DG’nin kas tendon bilesen sertligi tizerindeki etkisi belirsizligini
korumaktadir (Opplert ve Babault, 2018). Ayrica uygulama set ve siireleri, gerim temposu gibi
degiskenlerin sonuglar1 etkileyebilecegi de dikkate alinmalidir.
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Calismamizda toparlanma yontemleri arasinda DS’de anlamli farklilik bulunmamistir.
Bulgularimiza benzer sekilde Dalrymple ve digerleri (2010) farkli germe yontemlerinin kadin
voleybolcularda DS performansi iizerinde anlamli etkisi olmadigin1 tespit etmistir. Unick ve
digerleri (2005) kadin basketbolcularin DS performansinin germe protokollerinden 4 dakika
sonra yapilan sicramalarda DG’den etkilenmedigini bildirmistir. Fakat 6nceki bir¢ok ¢alismada
bulgularimizin aksine DG’nin DS’yi artirdig1 rapor edilmistir (Fletcher, 2010; Ryan vd., 2014;
Turki vd., 2011;). Smith ve digerleri (2018), DG’den hemen sonra DS yiiksekliginde %5.6'lik
bir artis bulmustur. Ryan ve digerleri (2014), rekreatif erkeklerde sirasiyla 6 ve 12 dakikalik
DG'den sonra DS yiiksekliginde %6,2 ve %5,6'lik bir artis oldugunu belirtmistir. DG stireleri
DS performansini etkileyebilir. Ayrica sik araliklarla ve ardisik yapilan DS, kas yorgunlugunu
artirabilir ve buda kas giicinde azalmalara neden olabilir. Calismamizda FR toparlanma
egzersizinden sonrada DS’de anlamli artis bulunmamistir. Onceki birgok calismada da FR
sonrasi sigrama performansinda higbir etki bulmamistir (Behara ve Jacobson, 2017; Healey
vd., 2014; Smith vd., 2018). Jones ve digerleri (2015) FR egzersizi sonrasinda DS’de artis
olmadigini rapor etmistir. FR'nin sempatik sinir sistemini sinirlamasi, parasempatik sistemin
baskinligini artirabilir (Wilke vd., 2020), buda kasta motor {inite aktivasyonunun azalmasina
neden olabilir. Bu durum DS sirasinda aktive olan motor {inite sayisini1 azaltarak performansi
diistirebilir. Ayrica FR’de yuvarlanma esnasinda rollere uygulanan baski kasta hasara neden
olabilir. Boylece kas giiclinde azalmalar ortaya c¢ikabilir. Hem DG hem de FR toparlanma
yontemlerinde standardize edilmis protokoller bulunmamaktadir. Egzersize dahil edilen
hareket sayilari, egzersiz siireleri, tempo vb., manipiilasyonlar farkli sonuglarin ortaya
¢ikmasina neden olabilir.

Calismamizda bazi sinirliliklar bulunmaktadir. i) ¢alismaya isiten ve kadinlar sporcular dahil
edilmemistir, ii) spor bilimi alaninda kullanilan birgok toparlanma ydnteminden sadece ii¢
toparlanma yonteminin etkisi incelenmistir ve iii) egzersizlerin DS ve ROM’a etkisi
incelenmistir, diger fiziksel parametreler degerlendirilmemistir.

Sonug olarak FR ve DG toparlanma yontemleri egzersiz sonrast ROM’da PT’ye gore daha
fazla artis gostermistir. Fakat FR ile DG arasinda bir farklilik bulunmamistir. DS’de ise
toparlanma yoOntemleri arasinda bulgular benzerlik géstermistir. Antrenman ve miisabaka
sonras1 siirecte FR ve DG egzersizleri gergeklestirmenin ROM’da yararli etkileri olabilir.
Gelecekteki arastirmalarda egzersiz sonrasi belirli araliklar ile (6rn, 5dk-10dk-15dk) birden
fazla Ol¢iim alinarak egzersizlerin fiziksel parametreler {izerindeki zamansal etkileri
incelenebilir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyami: Arastirma Dizayni-HT (%50), AKG (%30), RA
(%20); Verilerin Toplanmasi- AKG (%50), HT (%50); istatistik analiz-RA (%50), SS (%50);
Makalenin hazirlanmast AKG (%25), HT (%25), RA (%25), SS (%25).
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