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OZET

Bu arastirma voleybolcularda PNF egzersizlerinin denge ve sigrama performansina akut etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapildi. Arastirmanin érneklem grubunu Spor Bilimleri 6grencilerinden 12
erkek (yas: 20.83+1.11 yil, Boy: 184.4145.45 cm, Vicut agirhigi: 72.16+8.03 kg), 12 kadin (yas:
19.83+0.71yil, Boy: 168.00+7.95cm, Vicut agirligi: 58.66+5.24kg) toplam 24 sporcu olusturdu.
Sporculara isinmak icin 5 dakika hafif tempo kosu uygulandiktan sonra Proprioseptif Néromuskiler
Fasilitasyon (PNF) egzersizi uygulandi. Dikey sicrama performansi icin CMJ (Countermovement
Jump) testi ve SJ (Squad Jump) testi uygulandi. Denge performansini belirlemek icin statik ve
dinamik denge testi uygulandi. Degerlendirme sonucuna gore kadin voleybolcularin CMJ ve SJ
degerlerinin grup ici karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde, erkek voleybolcularda SJ degerinde ise
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p<0.05 dizeyinde anlamh farkhilk bulundu. Kadin voleybolcularin statik denge grup igci
karsilastirmalarinda saga-sola ortalama salinim hizinda p<0.05 dizeyinde, erkek voleybolcularin
saga sola standart salinim degerinde p<0.05 diizeyinde anlaml farklilik bulundu. Dinamik denge
verilerinde ise Kadinlarda; dinamik denge performansi, sag salinim alani, sag dis salinim alani ve
saga salinim reaksiyon zamani degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Sonug
olarak PNF egzersizlerinin dikey sicrama ve denge performansina olumlu katki yaptigi, bu
egzersizlerin antrenman ve misabakalarda uygulanmasinin sporcu performansina katki
saglayacagi soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Voleybol, pnf egzersizi, denge, dikey sigrama.

DO PNF EXERCISES HAVE ACUTE EFFECT ON BALANCE AND JUMPING
PERFORMANCE IN VOLLEYBALL PLAYERS?

Abstract

This research was carried out to determine the acute effect of PNF exercises on balance and
jumping performance in volleyball players. The sample group of the study was 12 men (age:
20.83+1.11 years, Height: 184.41+5.45 cm, Body weight: 72.16+8.03 kg), 12 women (age:
19.83+0.71years, Height: 168.00+7.95cm, Body) from Sports Science students. weight:
58.6615.24kg) constituted a total of 24 athletes. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)
exercise was applied to the athletes after 5 minutes of light jogging to warm up. For vertical jump
performance, CMJ (Countermovement Jump) test and SJ (Squad Jump) test were applied. Static
and dynamic balance tests were applied to determine balance performance. According to the
results of the evaluation, a significant difference was found at the level of p<0.05 in the intragroup
comparisons of the CMJ and SJ values of female volleyball players, and at the level of p<0.05 in the
SJ value of male volleyball players. In the static balance in-group comparisons of female volleyball
players, a significant difference was found at the level of p<0.05 in the mean sway speed of the
right-left, and at the level of p<0.05 in the standard sway value of the male volleyball players. In
the dynamic balance data, in women; A significant difference was found at p<0.05 level in dynamic
balance performance, right swing area, right external swing area and right swing reaction time
values. As a result, it can be said that PNF exercises contribute positively to vertical jump and
balance performance, and the application of these exercises in training and competitions will
contribute to the performance of the athlete.

Keywords: Volleyball, pnf exercise, balance, vertical jump.

GIRIS

Germe egzersizleri 1Isinma seanslarinin 6nemli bir bilesenini olusturur (Young, & Behm, 2002). Maksimum giice,
ceviklige ve koordinasyona ulasmaya yardimci olurlar. Ayrica kas sicakligini artirarak ve spor hareketlerini taklit
eden kinetik modeller gerceklestirerek eklem hareket agikligini artirirlar (Baechle, vd., 2008; Shellock & Prentice,
1985). Yarisma ve performans sporu olan voleybolda teknik-taktik becerilerinin gelistiriimesinin yaninda motor
beceri performanslarinin da gelistiriimesi gerekmektedir (Ergiin, & Arikan, 2019). Voleybolcularin antrenman ve

miusabaka sirasinda hem yiksek bacak kas glicii hem de patlayici ve genis hareketler yapma esnekligi vardir
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(Behm, 2004). Voleybolda basarili olmak igin, sporcularin guglerini arttirmak ve bu giici korumanin yaninda

uygun bir viicut kontroliine de ihtiya¢ vardir. Diger bir degisle voleybol oyuncularinin denge kontroliiniin iyi
olmasi gerekmektedir (Sayers, 2000). Bununla birlikte sporcularin sigrama yeteneginin gelismis olmasi
musabakalar sirasinda takimin skoruna katki saglamalari agisindan hayati neme sahip oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle motorik &zelliklerden birisi olan sigrama becerisini gelistirmek antrenériin ve atletik performans
uzmanlarinin 6ncelikleri arasinda yer almasi gerektigi sdylenebilir (Gonzalez, vd., 2011).

Germe egzersizleri, muhtemelen spor egitmenleri ve spor hekimligi uzmanlari tarafindan spor performansini
artirma ve yaralanmayi 6énleme igin kullanilan en yaygin rutindir (Witvrouw, et al., 2004). Sportif
performans Oncesi yapilan germe egzersizlerinin performansi artiracagina ve sakatlik riskini azaltacagina
inanilmaktadir (Azeem, & Sharma, 2017; Schilling, & Stone, 2000). Uzmanlar genellikle egzersiz 6ncesi Isinmanin
bir pargasi olarak germeyi 6nerirler. Germe teknikleri genellikle takip eden fiziksel aktiviteye bir 6n strateji olarak

gerceklestirilir (Holcomb, 2000).

Statik, dinamik, balistik ve proprioseptif néromuskuler fasilitasyon (PNF) dahil olmak tizere kullanilabilecek gesitli
germe teknikleri vardir (Zakas, 2005). PNF teknigi, proprioseptérleri uyararak noéromuskiler mekanizmanin
yanitlarini kolaylastirmak igcin tanimlanan bir egzersiz yontemidir (Donatelle, 2006). PNF tekniginin diger germe
tekniklerine gore daha etkili oldugu distintilmektedir ve bu etkinligi onaylamayan arastirma sayisi oldukga azdir
(Place, et al. 2013). Baslangigta esnekligi, kuvveti ve koordinasyonu diizenlemek igin tasarlanan PNF, fiziksel
uygunluk ile iliskilidir (Grieco, 2002) ve PNF'den sonra kas kuvveti, dayaniklilik ve koordinasyonda bir artis
bildirilmistir (Prentice & Voight 2001). Bazi arastirma sonuglari yeterli siire ve tutarlilikta yapildiginda kas gliciinde
azalma olmaksizin spor uygulamalarindan énce PNF germe yapilabilecegini gostermistir (Almeida et al., 2009;

Oliveira et al. 2016).

PNF germe teknigi, statik germe ve izometrik kasilmalarin birlikte uygulanmasi ile yapilan bir tekniktir. Bu germe
tekniginin uygulanisi esnasinda sporcu bir yardimci ile en uygun seviyede germe sinirina yani kas limitinin sonuna
kadar ulasmaya calisir ve bu siire zarfinda partnerin kendisine uyguladigi dirence karsi ters yonde bir izometrik
kontraksiyon uygulamaya calismaktadir. Daha sonra izometrik kasilmalar setler halinde uygulanarak kasin
maksimum seviyede esneklige ulasiimasi saglanmaktadir (Livanelioglu, vd., 2018). Ayrica PNF germe tekniginde
izometrik kasilmalarin kullanilmasinin siiresi ortalama 3 ile 6 saniye arasinda olmasi gerekmektedir (Livanelioglu,

vd., 2018).

Isinma asamasinda voleybolcularin yaptigi PNF egzersizlerinin dikey sicrama ve denge becerisi Gstline olumlu
etkisi oldugu varsayilmaktadir. Bu arastirma akut PNF egzersizlerinin voleybolcularin dikey sicrama ve denge

becerisi Uzerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada deneysel model kullaniimistir.
Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklem grubu, Spor Bilimleri Fakiltesi voleybol takiminda oynayan 12 erkek 12 kadin olmak tizere
toplam 24 goniilli sporcudan olusturuldu. Sporculara iliskin tanimlayici veriler Tablo 1’de verildi. Arastirmaya
katilan gonillilere antropometrik Olgiimler ve alan test protokolleri uygulandi. Somatotip 6lglimleri tim
katilimcilara sabah dinlenik durumunda 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda yapildi. Katihmcilara bir giin 6nceden
farkli tir egzersizden kaginmalari, uyarici tiirden gay, kahve, alkol ve asitli megrubatlari tiiketmemeleri konusunda
bilgi verildi. Calisma ©Oncesinde deneklere yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verildi ve onam formlari

imzalatildi.

Uygulanan Test ve Olgiimler

Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi ve Beden Kiitle Indeksi

Sporcularin kilo 6lglimleri Inbody marka, hassasiyeti £1mm olan tanita viicut analiz cihazi ile 6lglldi. kg olarak
kaydedildi. Boy uzunluklari; anatomik durus pozisyonunda, ayaklari ¢iplak, topuklari birlesmis olarak, gonillilerin
nefesini tutmasi istenilmis, bas frontal diizlemde bas Ustii tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyona
getirildikten sonra o6l¢ilip ve degerler cm olarak kaydedildi. Sporcularin beden kitle indeksi, viicut agirliklarinin

(kg) boy uzunlugu (m) degerinin karesine boliinmesi ile hesaplandi (kg/m2) (Sever, 2018; Bayrakdar et al. 2019).

Denge Olciimleri
Statik Denge (Stabilometrik Platform)

Katihmcilarin gravitasyonel sapmalarin degerlendiriimesinde Pagani TM marka stabilometrik platform
(Elettronica Pagani, italya) kullanildi. Stabilometrik platform ayakta durus pozisyonunda viicut salinimlarini dlgen
invasiv olmayan bir yéntemdir. Bu sistem, kisilerin vicut agirligini ve devaml olarak gravite merkezinin
pozisyonunu hesaplayan 50x50 cm boyutlarinda bir platform ve bu platformun bagh oldugu bir bilgisayar
sisteminden olusmaktadir. Katiimcilarin ayaklari arasindaki agi her yone dogru 15 derece ve topuklar arasindaki
mesafe 2 cm olacak sekilde platform Uzerine ¢ikmalari, dik ama rahat ettikleri bir pozisyonda onlerine bakarak
iclerinden yavasca saymalari istendi. Degerlendirme siiresi géz acik ve kapal olarak 30 saniyeden toplam 60
saniye olarak belirlendi. Degerlendirme sirasinda sporcunun dikkatini dagitacak bir gorsel ya da isitsel uyari

olmamasina dikkat edildi (Sarikaya, 2022). Stabilometrik degerlendirme sonucu asagidaki veriler elde edildi;

. Gravite merkezinin anterior-posterior yéndeki salinimlarinin ortalamasi milimetre,
. Gravite merkezinin mediolateral yondeki salinimlarinin ortalamasi milimetre cinsinden kaydedildi.
. Vicut dengesi (anterior-posterior denge/sag-sol lateral denge) belirlendi.
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. Katihmcilarin statik denge olglimleri pnf egzersizlerinden dnce (6n test) ve sonrasinda (son test) olmak

Gzere iki kez yapildi.
Dinamik Denge

Dinamik denge stabilitesini 6lgmek icin EasyTech tarafindan Uretilen Libra salinimli denge tahtasi (42 cm
uzunlugunda ve 42 cm genisliginde bir platform lzerine yerlestirilmis bilgisayar seti) kullanildi. Bilgisayar ile

Dinamik denge platformu arasinda uygun yazilim (Libra, siirim 2.2) ile denge yetenegi 6l¢uldl (Sarikaya, 2022).
Dikey Sigrama Olgiimleri:

Katilimcilarin dikey sigrama 6lglimlerini belirlemek igin Microgate Witty sigrama mati kullanildi. Havada kalma
siiresini 6lgen bu aletle dikey sigrama performansi 8lgiildii. iki farkli sigrama test protokolii uygulandi. CMJ
(Countermovement Jump) Testi uygulamasinda; eller kalgalara yerlestirilir ve test boyunca orada kalir. Hazir
oldugunda, denek dizleri 90 derece biikiilene kadar ¢oémelir, ardindan hemen mimkiin oldugu kadar yiiksek dikey
olarak ziplayarak her iki ayagi Gzerinde ayni anda matin Gizerine geri diser (Sharma, vd., 2020). SJ (Squad Jump)
Testi, diz eklemini bikerek ve biiktiikten sonra 90° agigl yakalayarak sabit durdugu pozisyonda baslar
bikiilmeden sonra denek hazir oldugunda, ayaklarin yeri iterek yerden kuvvet almasiyla diz eklemini agarak
gerceklesir. Sicrama kuvvetinin dikey olarak 6élgildGgi bir test protokoltidir. Testte, 2 deneme hakki verildi ve en

yluksek skor gegerli sayildi.
PNF Germe Egzersizi:

Yapilan 6n testler sonrasinda, sirasiyla guadriceps, gastronemius, hamstring ve kalca fleksor kaslarina 90’ar sn
suresince tut-gevse teknigi uygulandi. Kas en uzun pozisyona getirilerek 10 sn boyunca hareket agiga ¢ikmadan
submaksimal izometrik kasilma yaptirildi. Arkasindan 10 sn siresince katiimcinin gevsemesi istendi ve herhangi
bir rahatsizlik hissi vermeden gevseme siresince ilgili kasa orta siddette germe uyguladi. Bu sekilde 10’ar sn’lik
periyotlar boyunca, 90 sn germe uygulandiktan sonra izometrik kasilmayla germe bitirildi. Dort ayri kas grubuna,

teknik uygulandiktan sonra testler tekrarlandi.
Verilerin Analizi

Toplanan veriler istatistiksel paket programi SPSS 25 araciligiyla analiz edilip sonuglar yorumlandi. Degiskenlerin
gruplara gore on test ve son test dagilimlari incelendi. Dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi
Mauchly Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlendi. Test sonuglarina gore grup ici bagimh degiskenlerin
karsilastirlmasinda bagimli iki 6rneklem (Paired-Sample T) testi yapildi. Alinan tim testler aritmetik

ortalamatstandart sapma (X+ss) olarak ifade edildi ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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BULGULAR
Tablo 1. Katihmcilarin yas, boy, viicut agirligi ve bki degerlerinin aritmetik ortalamalari

. Kadin Erkek

Degiskenler ks ks
Yas (yil) 19.83+0.71 20.83+1,11
Boy (cm) 168.00+7.95 184.4145,45
Viicut agirhigi (kg) 58.66+5.24 72.16+8.03
BKi (kg/cm?) 20.90+1.58 21.18+1.78

Tablo 1'de kadin voleybolcularin yas ortalamasi 19.83+0.71 (yil), boy ortalamasi 168.00+£7.95 (cm), viicut agirlig
58.66+5.24 (kg), BKI ortalamasi 20.90+1.58 (kg/cm?2). Erkek voleybolcularin yas ortalamasi 20.83%1,11 (yil), boy

ortalamasi 184.41+5,45 (cm), vicut agirhigr 72.16+8.03 (kg), BKI ortalamasi 21.18+1.78 (kg/cm2) olarak tespit

edildi.
Tablo 2. Katiimcilarin CMJ ve SJ 6n test ve son test karsilastirmalari
Kadin Erkek
Degiskenler — B - .
On test Son test Grup igi degisim ¢ On test Son test Grup ici degisim ¢
Xiss Xiss (%) P Xiss Xiss (%) P

vy 23.35#3.45 25.9043.85 0.55(2.16) -4.195 0.001* 37.55%5.20 39.30%6.25 1.75 (4.66) -2.010 0.070

S) 27.94£3.07 31.30%4.47 3.36(12.02) 5.060 0.000* 44.53%6.31 47.60%5.38 3.07(6.89) -3.080 0.010*

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
Tabloda kadin voleybolcularin CMJ ve SJ degerlerinin grup igi karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde istatistiki
olarak anlamli farkhhk bulundu. Erkek voleybolcularda CMJ degeri grup ici karsilastirmasinda bir farkllik

bulunmamistir. SJ degerinde ise p<0.05 diizeyinde anlaml farkhhk bulundu.

Tablo 3. Katilimcilarin statik denge karsilastirmalari

Kadin Erkek
Degiskenler On test Son test Senjipilgql ¢ On test Son test Grup igi
Xiss Xiss (gD/S) Xiss Xiss degisim (%) P
(]
Saga-Solastandart ), ,, 06+.24 0.05(500)  -944 365  -14+45 15831 029(207) - _ .010*
sapma (mm) 3.095
One-Arkaya standart - -
_20% -.02% _06+ +
sapma (mm) .20+.24 .02+.30 0.18(90) 1.865 .089 .06+.38 .15+.45 0.21(350) 1.168 .268
Saga-Sola Ortalama
.56+.24 A42+11 0.14(25) 2.545 .027* .68+.25 .70£.35 0.02(2.94) -.174 .865
Salinim hizi (mm/s)
One-Arkaya Ortalama ., ,, 45:11  0.12(21.05) 1.915 .082  .74%.28 73:36  0.01(1.35) .075 .942

Salinim hizi (mm/s)

Basing merkezi ¢izim

. 24.92+11.45 19,53%5,10 5.39(21.22) 2.022 .068 30.97#11.69 31.50+16.01 0.53(1.71) -.113 912
analizi (mm)

Salinim Alani (cm?) 2.14%2.29 1.30+.64 0.84(39.25) 1.512 159  2.40+£1.80 2.05¢1.36 0.35(14.58) .586 .569

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05

Tablo da kadin voleybolcularin statik denge grup ici karsilastirmalarinda saga-sola ortalama salinim hizinda
p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulundu. Erkek voleybolcularin grup ici karsilastirmalarinda saga sola standart

salinim degerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulundu.
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Tablo 4. Katilimcilarin dinamik denge karsilastirmalari

Kadin Erkek
- N Grup ici . G ici
Degigkenler On test Son test d;;iiilrfwl t 0 On test Son test d;giz;ril + o
X+ X+ X+ X+
Xiss Xiss (%) Xiss Xiss %)

Dinamik Denge

4.87+2.40 2.85%1.04 2.02(41.47) 3.292 .007* 3.11#1.16 3.30+.98 0.19(6.10) -.550 .593
Performansi (s)

Sag Salinim Alan1 78.23#31.3 51.52426.41 26.71(34.14) 2.732 .020* 52.79%#22.34 53.82#21.18 1.03(1.95) -.161 .875

Sol Salinim Alani  10.16+10.85 10.85%8.73 0.69(6.79) -273 790 12.18+10.29 14.65%10.65 2.47(20.27) -844 .417

Sag D;slaSI:IInlm 6291650  2.10£2.98  4.19(66.61) 2.577 .026% 223%2.13  2.90#2.60 0.67(30.04) -786 .448
Sol Dis Salinim 61£1.62 02+06  059(96.72) 1279 227  .10£.28 51£.94  0.41(410) _ __ .060
o 61%1. 02, 59(96. . . 10¢. 51t . 2002

Saga Salinim

! 4.63+4.35 1.68%1.30 2.95(63.71) 2.776 .018* 2.28+1.83 1.96+1.55 0.32(14.03) .512 .619
Reaksiyon Zamani

Sola Salinim
Reaksiyon Zamani
x: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05

.58+1.01 .04+.07 0.54(93.10) 1.860 .090 .10+.26 44+.66 0.34(340) .033*

2.429

Kadin voleybolcularin dinamik denge degerlerinin grup ici karsilastirmalarinda dinamik denge performansi, sag
salinim alani, sag dis salinim alani ve saga salinim reaksiyon zamani degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli
farkhlik bulundu. Erkek voleybolcularin dinamik denge grup ici karsilastirmalarinda sola salinim reaksiyon zamani

degerinde p<0.05 diizeyinde anlamh farkhhk bulundu.

TARTISMA VE SONUC

Germe egzersizlerinin performansi artirmaya yonelik sekilde uygulanmasi ve uygun germe egzersizleri giincel
¢alismalarda yerini almistir (Kirmizigil, vd., 2014). PNF tekniginin diger germe tekniklerine gore daha etkili oldugu
distintlmektedir ve bu etkinligi onaylamayan arastirma sayisi oldukga azdir (Place, et al. 2013). Bazi arastirma
sonuglari yeterli siire ve tutarlilikta yapildiginda kas giiclinde azalma olmaksizin spor uygulamalarindan 6énce PNF
germe yapilabilecegini gostermistir (Almeida et al., 2009; Oliveira et al. 2016). Bu ¢alismada voleybolcularin, PNF
egzersizleri uygulamalari sonrasinda, dikey sicrama ve denge performansinda goriilen degisimlerin incelenmesi

amagclandi.

Yapilan arastirma sonucunda elde edilen verilere gore kadin voleybolcularin CMJ ve SJ degerlerinin grup ici
karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik bulundu. Erkek voleybolcularda CMJ
degeri grup ici karsilastirmasinda bir farklihk bulunmadi. SJ degerinde ise p<0.05 diizeyinde anlamh farkhlk

bulundu.

Yapilan literatir taramasi sonucunda PNF egzersizlerinin dikey sicrama (lzerindeki etkilerini inceleyen
arastirmalarin az sayida oldugu ve bunun yaninda farkl etkilerinin oldugu tespit edildi. Pacheco vd., (2011) degisik
germe egzersizlerinin, sicrama performansi Uzerindeki akut etkisini inceleyen calismalarinda, PNF germe
grubunda kontrol grubuna goére sonraki degerlerinin daha yiksek bulmuslardir. Ayni sekilde grup ici analizlerde

de PNF germe sonrasinda gerceklestirilen sicramalar, 6nce alinan sicrama degerlerinden daha yiksek
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bulunmustur. Serzedelo Corréa, Pereira, & Gomes'in (2003) ¢alismasinda, antrenmanli kadinlarda PNF sonrasi

sadece uzun atlama performansinda artis goriilirken, dikey sigramada anlamli bir degisme olmadigi bildirilmistir.
PNF'nin akut etkisinin degerlendirildigi farkli bir c¢alismada elit seviyedeki cimnastikgilerin sigrama
performanslarindaki azalma anlamli bulunmamistir (Dallas, et al., 2014). Bunun yaninda PNF'nin dikey sigrama
performansi Gzerinde olumsuz bir etki yaratmadigl bildirilmektedir (Ferreira et al. 2015). Christensen &
Nordstrom, (2008) tarafindan yapilan ¢alismada PNF germe isleminin CMJ performansi lzerinde olumsuz bir
etkisinin olmadigi bulunmustur. Bu g¢alismanin sonuglarina gore; kosarak 1sinma ile birlikte PNF kullaniminin
sigrama performansi lzerinde ¢ok az etkisi oldugunu veya hig etkisi olmadigini bildirmislerdir. Mevcut ¢alismada
PNF germe egzersizi uygulamasinin olumlu etkisinin sebebi olarak PNF germe egzersizleri karsi bir direng
uygulanarak yapildigi i¢in kaslarin uygun bir gerginlik seviyesinde olmasi, motor Unite aktivasyonunun yiiksek
olmasi ve kaslardaki elektriksel aktivitenin yiiksek olusuna bagl oldugu disinilmektedir (Sayers et al., 2008;

Winchester et al., 2009).

Yapilan arastirma sonucunda katilimcilarin kadin voleybolcularin statik denge grup ici karsilastirmalarinda saga-
sola ortalama salinim hizinda p<0.05 dizeyinde anlamli farkhlik bulundu. Erkek voleybolcularin grup igci
karsilastirmalarinda saga sola standart sapma degerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulundu. Genel olarak

bakildiginda PNF germe egzersizlerinin statik dengeye etkisinin olmadigi saptandi.

ilgili literatlr arastirmasinda Ryan, (2010) PNF egzersizin denge performansini saga- sola salinim degerlerinde
farkliigin oldugunu ancak One-arkaya ve genel dengede anlamli bir degisime olmadigini belirmislerdir. Behm vd.,
(2004) deneklere uyguladiklari statik germenin de denge performansini olumsuz yonde etkiledigini bulmuslardir.
Yapilan arastirmalar ¢alismamizi destekler durumdayken farklh sonuglari da bulunmaktadir. Yapilan bir ¢calismada
PNF egzersizi 1ssnmanin bir pargasi olarak veya tek basina yapildiginda denge Uzerinde olumlu etki yarattigini
bildirmislerdir (Ryan, Rossi, & Lopez 2010). Pereira vd., (2012) yaptiklari ¢calismada 14 (60 yas Ustu) bireye 10
hafta boyunca haftada li¢ giin PNF egzersizi yaptirmislardir ve bunun sonucunda denge skorlarinin (p<0.001)
anlamli bir sekilde gelistigini bulmuslardir bu farklihigin sebebi denek grubu ve kullanilan yontemin akut egzersiz
olmamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. ilgili literatiir arastirmalari sonucunda PNF germe egzersizlerinin
statik dengeye akut etkisinin olmadigi fakat uzun siireli yapilacak antrenmanlar sonrasi PNF germe egzersizlerinin

statik dengeye olumlu katki saglayacagi soylenebilir.

Dinamik denge verilerinde ise kadin voleybolcularin dinamik denge performansi, sag salinim alani, sag dis salinim
alani ve saga salinim reaksiyon zamani degerlerinde p<0.05 dizeyinde anlaml farklilk bulundu. Erkek
voleybolcularin dinamik denge grup ici karsilastirmalarinda sola salinim reaksiyon zamani degerinde p<0.05
diizeyinde anlaml farkhlik bulundu. Yapilan ¢alisma sonucunda genel olarak kadin katiimcilarin dinamik denge
verilerinde anlamli farklihk tespit edilirken erkek katilimcilarin verilerinde anlamli farkliik bulunmadi. ilgili
lireratlr arastirmasinda Kim vd., (2015) kronik PNF egzersizlerinin denge performansini degistirdigini
belirtmislerdir. Seo vd., (2015) yine kronik PNF egzersizlerinin denge Uzerine olumlu etkisinin oldugunu

belirlemislerdir. Lim, (2014) kronik PNF egzersizlerinin denge performansini etkiledigini rapor etmislerdir. Yapilan
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calismalar kronik PNF germelerin denge {izerine yaptiklari etkilerin olumlu yénde oldugu vurgulanmistir. Unlii ve

Tatlici, (2018) elit gliresgilerde PNF uygulamalarinin dinamik denge performansina akut etkileri isimli ¢alismasina
7 erkek giresci katilmistir. Elde edilen verilere gore sadece non-dominant bacakta yapilan PNF uygulamalari
sonrasi MLSI degerlerinde degisim gorildigiini dominant ve non-dominant bacaklardaki diger tim
parametrelerde istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmadigini belirtmistir. (Ghram, et al., 2016). Yirmi saglikli
geng erkeklerde PNF germe uygulamasinin dinamik denge uzerindeki etkisinin amagladigi arastirmanin
sonucunda; PNF germelerinin dinamik denge kontrollni iyilestirmede etkili olabilecegi sonucuna varmislardir
Nelson, Kokkonen, & Arnall, (2012) statik esnemenin denge egitimi olmayan bireyler icin dinamik dengeyi
gelistirdigini, ancak daha fazla denge konusunda saglikli kisiler icin anlamli farkliigin olmadigini bildirmislerdir.
Leblebici, vd., (2017) aktif spor yapan 12 erkek sporcunun isinma sonrasi yaptirilan statik, dinamik ve PNF germe
egzersizlerinin, dinamik denge performansini anlamli diizeyde etkilemedigini ancak, PNF sonrasi dinamik denge
performansinda belirgin bir iyilesme olmamasina ragmen olumlu yonde etkilendigini dolayisiyla; dinamik denge
performansi gerektiren aktivitelerden 6nce PNF'nin, statik ve dinamik germelere goére daha uygun
olabileceginden bahsetmislerdir. Durukan ve Goktepe (2020) kadin voleybolcularda dikey sigrama
performansina, akut uygulanan farkli germe (Statik, Dinamik ve PNF) egzersizlerinin anlamli olarak bir etkisinin

olmadigini bildirmislerdir.

Sonug olarak yapilan ¢alismada PNF egzersizlerinin dikey sigrama ve kadinlarda dinamik denge verilerinde anlamli
farkhliklarin tespit edildigi fakat statik denge verilerinde gelisme olmasina ragmen anlamh farkhhigin olmadigi
tespit edildi. PNF germe egzersizleri uygulandiginda performans kaybinin olmadigi 6zellikle patlayicilik gerektiren
sporlarda i1sinma sonrasinda germe egzersizlerine ihtiya¢ duyuldugunda, PNF tirl(i egzersizlere yer verilmesi

gerektigi sdylenebilir.
ONERILER

Yapilan bu calismada voleybolcularda PNF egzersizlerin dikey sicrama ve denge performansi tizerine akut etkileri
incelendi ve dikey sicrama verilerinde anlamli farkliliklar tespit edildi fakat literatiir taramasinda PNF egzersizlerin
dikey sicramaya olumsuz etki yaptigl anlasildi. Ancak PNF egzersizlerinin fizyolojik boyutunun ele alinarak
incelenmenin ylritilmesi ilerdeki arastirmalara katki sunulacagi diisiinmekteyiz. Ayrica farkli calisma gruplariyla
veya farkli branstaki sporcular lzerinde dikey sicrama ve denge bilesenlerini laboratuvar ortaminda ya da

laboratuvar ortaminda disindaki klinik etkiler ile iliskilendirilerek arastirmalarin yuritilmesini de onerilir.
Etik Metni

Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina, yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarina,
dergi etik kurallarina uyulmustur. Makale ile ilgili dogabilecek her tirli ihlallerde sorumluluk yazara aittir.
Calismanin gerceklestirilebilmesi icin “Bingdl Universitesi, Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi

Kurulunun 31/01/2023 tarihli ve 23/04 toplanti sayili 1 nolu karari ile onay alindi
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Cikar Catismasi: Bu ¢alismada yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani: Bu ¢calismada birinci yazarin katki orani %30, ikinci yazarin katki orani %25 tglincili yazarin katki

orani %15, dordiinci yazarin katki orani %15, besinci yazarin katki orani %15'tir.
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EXTENDED SUMMARY

Research Problem: This research was conducted to examine the effect of acute PNF exercises on vertical jump

and balance skills of volleyball players.

Literature Review: Volleyball players have both high leg muscle strength and flexibility to make explosive and
wide movements during training and competition (Behm, 2004). In order to be successful in volleyball, besides
increasing and maintaining the power of the athletes, an appropriate body control is also needed. In other words,
volleyball players should have good balance control (Sayers, 2000). There are various stretching techniques that
can be used, including static, dynamic, ballistic, and proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) (Zakas,
2005). The PNF technique is an exercise method defined to facilitate the responses of the neuromuscular
mechanism by stimulating the proprioceptors (Donatelle, 2006). The PNF technique is thought to be more
effective than other stretching techniques, and the number of studies that do not confirm this effectiveness is
quite low (Place, et al. 2013). Originally designed to regulate flexibility, strength, and coordination, PNF is
associated with physical fitness (Grieco, 2002), and an increase in muscle strength, endurance, and coordination

has been reported after PNF (Prentice & Voight 2001).

Methodology: Experimental model was used in the research. The sample group of the study consisted of a total
of 24 volunteer athletes, 12 male and 12 female, playing in the volleyball team of the Faculty of Sports Sciences.
The weight and height measurements of the athletes were measured with the Inbody brand, tanita body analyzer
with an accuracy of +1mm. It was recorded in kg and cm. Body mass index was calculated by dividing body

weights (kg) by the square of height (m). Pagani TM brand stabilometric platform (Elettronica Pagani, Italy) was
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used to evaluate the static balance data of the participants. Libra oscillating balance board (computer set placed

on a 42 cm long and 42 cm wide platform) produced by EasyTech was used to measure dynamic balance stability.
The Microgate Witty jump mat was used to determine the vertical jump measurements of the participants. After
the pre-tests with PNF stretching exercises, the hold-release technique was applied to the guadriceps,
gastronemius, hamstring and hip flexor muscles for 90 seconds, respectively. According to the test results, two
dependent samples (Paired-Sample T) test was performed to compare the within-group dependent variables. All
tests taken were expressed as arithmetic meanzstandard deviation (Xtss) and the level of significance was

accepted as p<0.05.

Findings: Statistically significant difference was found at p<0.05 level in the intragroup comparisons of CMJ and
SJ values of female volleyball players. There was no difference in the intragroup comparison of CMJ values in

male volleyball players. A significant difference was found in the SJ value at the p<0.05 level.

In the static balance in-group comparisons of female volleyball players, a significant difference was found at the
level of p<0.05 in the mean sway speed of the right-left. In the group comparisons of male volleyball players, a

significant difference was found at the level of p<0.05 in the standard oscillation value from right to left.

When the dynamic balance values of female volleyball players were compared within the group, a significant
difference was found at the p<0.05 level in the dynamic balance performance, right swing area, right external
swing area and right swing reaction time values. In the dynamic balance in-group comparisons of male volleyball

players, a significant difference was found at the p<0.05 level in the left swing reaction time.

Result and Conclusions: According to the data obtained as a result of the research, a statistically significant
difference was found at the p<0.05 level in the intragroup comparisons of the CMJ and SJ values of female
volleyball players. There was no difference in the in-group comparison of CMJ values in male volleyball players.
A significant difference was found in the SJ value at the p<0.05 level. It has been determined that there are few
studies examining the effects of PNF exercises on vertical jump, and besides, they have different effects. Pacheco
etal., (2011) in their study examining the acute effect of various stretching exercises on jump performance, found
higher post-test values in the PNF stretching group than in the control group. Likewise, the jumps performed

after PNF stretching were found to be higher than the jump values taken before, in the within-group analyzes.

In the static balance in-group comparisons of the female volleyball players of the participants, a significant
difference was found at the level of p<0.05 in the mean swing speed of the right-left. In the group comparisons
of male volleyball players, a significant difference was found at the level of p<0.05 in the standard deviation value
from right to left. In general, it was determined that PNF stretching exercises had no effect on static balance. In

a literature review, Ryan (2010) stated that there was a difference in the balance performance of the PNF exercise
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in the values of right-to-left oscillation, but there was no significant change in forward-backward and general

balance.

In the dynamic balance data, a significant difference was found at the p<0.05 level in the dynamic balance
performance, right swing area, right external swing area and right swing reaction time values of female volleyball
players. In the dynamic balance in-group comparisons of male volleyball players, a significant difference was
found at the p<0.05 level in the left swing reaction time. As a result of the study, while a significant difference
was found in the dynamic balance data of female participants in general, no significant difference was found in
the data of male participants. In the related literature study, Seo et al., (2015) also determined that chronic PNF
exercises have a positive effect on balance. Lim (2014) reported that chronic PNF exercises affect balance

performance. Studies have emphasized that the effects of chronic PNF stretching on balance are positive.

As a result, it was determined that there were significant differences in the vertical jump of PNF exercises and in
the dynamic balance data of women, but there was no significant difference, although there was improvement
in the static balance data. It can be said that when PNF stretching exercises are applied, there is no loss of
performance, especially in sports that require explosiveness, when stretching exercises are needed after

warming up, PNF type exercises should be included
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