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FOAM ROLLER VE DINAMIK GERME ISINMA PROTOKOLLERININ
ADOLESAN KADIN VOLEYBOLCULARIN SICRAMA VE EKLEM HAREKET
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Oz: Bu calismanin amaci, dinamik germe, foam roller ve geleneksel 1snma protokollerin adolesan kadin voleybolcularda
farkl1 varyasyonlardaki sigrama ve eklem hareket agikligi (EHA) iizerindeki etkilerini belirlemektir. Calismaya 14-16 yas
arasinda olan 18 adolesan kadin voleybol oyuncusu goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilar rastgele 3 gruba ayrilmigtir.
Arastirma c¢apraz-desen tasarimda (cross-over) gerceklestirilmistir. Katilimcilarin 1sinma protokolleri oncesinde ve
sonrasinda squat sigrama (SJ) countermovement sigrama (CMJ), vertikal sicrama (VJ), sag kalca EHA, sol kalca EHA
Olgtimleri yapilmistir. Verilerin SPSS analizleri, 6n-son test kargilastirmasi paired sample t testi ile, protokollerin
kargilagtirmalar1 ise tekrarlanan Olglimlerde tek yonlii varyans analizi ile yapilmigtir. Sigrama performansi 6n-son test
karsilagtirmalarinda dinamik germe ve geleneksel isinma protokollerinde, 1sinma 6ncesine gore ii¢ sigrama varyasyonlarinin
tiimiinde anlamli artislar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Foam roller 1sinma protokoliinde sadece SJ performansinda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Protokoller arasi karsilagtirmalarda dinamik germe 1sinma protokoliiniin foam roller
1sinma protokoliine gére CMJ ve VJ performansinda dinamik germe 1sinma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). EHA On-son test karsilagtirmalarinda ise dinamik germe ve foam roller 1sinma
protokolleri sonrasinda hem sag hem de sol kalga EHA’da anlamli artiglar oldugu belirlenmistir (p<0.05). Protokoller arasi
karsilagtirmalarda foam roller 1sinma protokolii geleneksel 1smnma protokoliime gore hem sag hem de sol EHAy1 istatistiksel
olarak anlamli fdiizeyde artirdigi tespit edilmistir (p<0.05). Dinamik germe 1smnma protokolii, foam roller 1sinma
protokoliine gore sigrama performansini daha fazla artirmigtir. Foam roller 1simma protokolii ise geleneksel 1sinma
protokoliine goére hem sag hem de sol kalga EHAy1 artirmada daha etkili oldugu gériilmektedir. Bulgularimiza gére antrendr
veya sporcular egzersiz 6ncesi 1sinma rutinlerinde antrenmanin amacina yonelik olarak dinamik germe veya foam roller
1sinma protokollerini tercih edebilir.

Anahtar Kelimeler: 1sinma, squat sigrama, countermovement sigrama, vertikal sigrama, hareketlilik

THE EFFECT OF FOAM ROLLER AND DYNAMIC STRETCHING WARM-UP
PROTOCOLS ON JUMPING AND RANGE OF MOTION OF ADOLESCENT FEMALE
VOLLEYBALL PLAYERS

Abstract: The purpose of this study is to determine the impacts of dynamic stretching, foam roller and traditional warm-up
protocols on different variations of jump and joint range of motion (EHA) in adolescent female volleyball players. 18
adolescent female volleyball players aged 14-16 participated in the study voluntarily. Participants were randomly divided
into 3 groups. The research was carried out in a crossover design. Before and after the participants' warm-up protocols, squat
jump (SJ), countermovement jump (CMJ) and vertical jump (VJ) right hip EHA and left hip EHA were measured. SPSS
analysis of the data, pre-post test comparisons were analyzed with paired sample t test, and comparisons of protocols were
analyzed with one-way analysis of variance test for repeated measurements. In jump performance pre-post test comparisons,
it was determined that there were significant increases in all three jump variations in dynamic and traditional protocols
compared to the pre-warm-up (p<0.05). In the foam roller protocol, a significant difference was found only in SJ (p<0.05).
In comparisons between protocols, a statistically significant difference was detected in CMJ and VJ in dynamic stretching
warm-up compared to foam roller warm-up (p<0.05). In EHA pre-post test comparisons, it was determined that there were
significant increases in both right and left hip EHA after dynamic and foam roller warm-up protocols (p<0.05). In
comparisons between protocols, a statistically significant difference was found in both right and left hip EHA in warming
up with foam roller protocols compared to traditional warming up protocol (p<0.05). The warm-up protocol with dynamic
stretching increased jumping performance more than warming up with foam roller protocol. Warming up with foam roller
protocol appears to be more effective in increasing EHA compared to traditional warming up protocol. According to our
findings, coaches or athletes may prefer to warm up with dynamic stretching or foam roller protocols in their pre-exercise
warm-up routines, depending on the purpose of the training.

Key Words: warm-up, squat jump, countermovement jump, vertical jump, mobility.

*Bu aragtirma 29-30 Kasim 2023 tarihleri arasinda EUROASIA International Congress on Scientific Researches and Recent
Trends-; 11 kongresinde sozel sunum olarak sunulmustur.
" Sorumlu Yazar: Ali Kamil Giingér, Ars. Gér. Dr., E-mail: alikamilgungor@uludag.edu.tr

101


mailto:alikamilgungor@uludag.edu.tr
https://orcid.org/0000-0001-5875-0742

Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 22(3), 2024, 101-109

GIRIS

Voleybol, aralikli olarak kisa siirelerde yiiklenme ve dinlenme periyotlarindan olusan ardisik
aerobik ve anaerobik yiiklenmeleri gerektiren bir spor bransidir (Almeida ve ark., 2003).
Tekrarlayan hareketler ve maksimum balistik hareketlerin yan1 sira yer degistirmeler,
sigramalar, inisler ve kisa kosular gibi dis uyaranlara hizli tepkiler gerektirir (James ve ark.,
2014). Tim bu hareketlerin basarili bir sekilde gergeklestirilebilmesi, fiziksel performansin
artirlmas1 ve sakatlik risklerinin azaltilmasi i¢in antrenman veya miisabaka Oncesinde
uygulanan 1sinma rutinleri biiyiik 6nem tagir.

Isinma, performansi artirmak ve yaralanma riskini azaltmak amaciyla egzersiz dncesinde farkli
formlarda uygulanan rutinlerdir. Isinma rutinlerinde optimal performans: sergilemek i¢in
sporcunun eklem hareket acikligin1 (EHA) artirmasi énemlidir. Bu rutinlerde dinamik germe
(DG) yontemi, EHA’y1 artirmada ismnmanin bir pargast olarak siklikla uygulanir. DG'nin
EHA’nin yan1 sira (Aguilar ve ark.,, 2012; Amiri-Khorasani ve kellis, 2015) sicrama
performansin da 6nemli 6l¢giide artirdigi birgok arastirmada gosterilmistir (Fletcher, 2010; Ryan
ve ark., 2014; Turki ve ark., 2011). Mizuno ve Umemura (2016), DG sonrasinda ayak bilegi
hareket acikliginda artis oldugunu bildirmistir. Kruse ve ark. (2013), DG'den sonra si¢grama
yiksekliginde artig oldugunu belirtmistir. DG sirasinda uygulanan esneme hareketleri,
genellikle egzersiz sirasinda gergeklestirilen hareket modellerine benzerlik gostermektedir. Bu
yaklagim, kas 1s1sin1 artirarak kas sertligini azaltabilir (Opplert ve Babault, 2019), sinir iletimini
artirabilir ve fosfajen ile glikolitik enerji sistemlerinin metabolik hizlarini artirabilir (McGowan
ve ark., 2015). Boylece, daha spesifik bir spor aktivitesine hazirlanmak i¢in daha uygun bir
fizyolojik durum saglayabilir. Bununla birlikte sporcularin 1sinma rutinlerinde FR kullanimi1
son yillarda popiilerlik kazanmistir. Bir tiir kendi kendine miyofasiyal salinim olan FR’nin
kesin etki mekanizmasi bilinmemekle birlikte geleneksel teori, uygulayicinin foam rolle (FR)
tizerinde ileri geri kayma sirasinda olusan siirtiinmeyle, kas fasya yapisikliginin gevsetildigi
iddia edilmektedir (Beardsley ve Skarabot, 2015). Miyofasyal dokudaki bu mekanik
kisitlamalarin engellenmesiyle EHA’da artislar ortaya ¢ikabilir. Bircok ¢alisma FR'den sonra
EHA'da ani artislar oldugunu gostermistir (Cheatham ve ark., 2015; Junker ve Stoggl, 2015;
Kelly ve Beardsley, 2016; Behara ve Jacobson, 2017). Kelly ve Beardsley (2016), rekreasyonel
olarak aktif iiniversite 6grencileriyle yaptig1 ¢alismada, FR’den sonra ayak bilegi hareket
serbestliginde ve kontralateral ekstremitede artis oldugunu bildirmistir.

Adolesan donemde, sporla iligkili biyomekanik faktorleri hedefleyen dinamik 1sinma
yontemlerinin, performansi artirdigi ve sakatlanma riskini azalttig1 bilimsel ¢alismalarda rapor
edilmistir (Thompsonve ark., 2017). Bunun yani sira, gen¢ voleybol oyuncular1 iizerinde
yapilan arastirmalar, bu stratejilerin alt ekstremite kuvvetini artirma, boy uzunlugu ve sigrama
performansinda artis saglama potansiyeline sahip oldugunu belirtmektedir (Kruse ve ark.,
2015). Bu sebeple, geng voleybolcularin sigrama yeteneklerini gelistirmeyi amaclayan
egzersizler, ndromiiskiiler sistemin reaktif ve patlayict yeteneklerine odaklanmaktadir
(Ruffieux ve ark., 2020). Bununla birlikte, 1sinma stratejilerinin etkinligini degerlendiren
caligmalarin sayist oldukc¢a smirlidir ve mevcut literatiir, bu stratejilerin spor aktivitelerine
uyarlanmis kullanimlarina dair kisith veri sunmaktadir (Buttifant ve Hrysomallis, 2015).
Ayrica, ¢ogu arastirma laboratuvar kosullarinda gergeklestirildigi i¢in saha kosullarinda
tekrarlanabilirligi diisiik sonuclar iiretebilir. Bu nedenle, 1sinmanin farklt noromiiskiiler
faktorlere (0rnegin gii¢, kuvvet, hiz ve ivme) etkilerini daha saglam bilimsel destek ve kesin
cevaplarla degerlendirebilmek i¢in kanitlarin farkli popiilasyonlara ve farkli egzersiz tiplerine
genisletilmesi Onerilmistir (Parraci ve ark., 2021).
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Bu arastirmanin amaci, 14-16 yas aras1 gen¢ kadin voleybol oyuncularinda, geleneksel (bransa
0zgli), dinamik germe ve foam roller istnmanin farkli varyasyonlardaki sigrama ve kalga eklem
hareket aciklig1 tizerindeki akut etkilerini karsilastirmaktir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arasgtirma, nicel arastirma yontemi igerisinde yer alan capraz-desen (corss-over) tasarimla
yiriitilmistir. Sporcular art arda olmayan giinlerde (aralik siiresi en az 72 saat) toplam dort
kez alistirmanin yapildig1 merkezi ziyaret etmistir. Bir dnceki seansin etkilerini en aza indirmek
icin 72 saat ara ile uygulamalar gerceklestirilmistir (Chen ve ark. 2023). Ilk giin 1s1nma
protokolleri hakkinda bilgi verilmis, alisma ve denemeler yapilmis. 2-3-4. giinlerde
uygulamalar gergeklestirilmistir. Sporcular rastgele esit sayida 6’sar sporcudan olusan 3 ayri
gruba ayrilmistir. Tiim katilimcilar farkli glinlerde tiim uygulamalari ger¢eklestirmistir.

Evren-Orneklem

Arastirmanin evrenini, Bursa’da bulunan adolesan diizeyde egitim veren kadin voleybol spor
kuliipleri olusturmaktadir. Orneklemini ise; Bursa Uludag Universitesi Voleybol Spor
Kuliibiinde yer alan 14-16 yas araligindaki 18 kadin voleybolcu olusturmaktadir. Orneklem
biiytikligiinii G¥*Power 3.1 yazilimi kullanilarak hesaplanmistir. Gii¢ = 3 0.80, etki biiyiikligi
ES= f 0.30, hata olasiligt = a 0.05, olarak hesaplanmis ve Orneklem biytikligii n:16
bulunmustur. Orneklem biiyiikliigiiniin istatistiksel giiciin %80'inden fazlasin1 sagladig
gorilmistiir (Beck, 2013). Arastirmaya dahil etme kriterleri, i) en az 1 yillik spor lisansina
sahip olmak, ii) 14-16 yas arasinda olmak, iii) son 6 ay igerisinde bir sakatlik gecirmemis
olmak, iv) son 6 aydir diizenli antrenman yapiyor olmak. Dislama kriterleri, 1) fizyolojik
stireclere etki edebilecek ilag vb. maddeler alan, ii) uygulamalar sirasinda risk olusturabilecek
saglik problemi olan, iii) ergojenik destekleyiciler (kafein vb.) gibi uyarict madde kullanan
olarak belirlenmistir. Calismaya katilmayr kabul eden sporculara, arastirmanin detaylari
kapsamli bir sekilde agiklanmigtir. Katilimeilar arastirma prosediirti, gereksinimleri, faydalar
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: 2024-1/21) onaylanmistir

Egzersiz Prosediirii

Foam roller ve dinamik germe Istnma uygulamalar1 Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nin spor salonunda gergeklestirilmistir. Her 1sinma rutini 6ncesinde ve sonrasinda
katilimcilarin, sag ve sol kalga eklem hareket acikligi gonyometre ile 6l¢iilmiis, squat sigrama
(SJ), countermovement sigrama (CMJ) ve vertical jump sigramalar1 (VJ) myjump 2 uygulamasi
30sn dinlenme aralig1 ile 2 kez alinmig ve elde edilen iyi derece kaydedilmistir (Balsalobre-
Fernandez ve ark. 2015). 1. Giin katilimeilar 2dk jog kosusunun ardindan 5 egzersizden olusan
ve toplam 10dk siiren dinamik germe 1simma uygulamasimi gergeklestirmistir. 2. Giin
katilimcilar 2dk jog kosusunun ardindan 5 egzersizden olusan ve toplam 10dk stiren foam roller
1sinma uygulamasini gerceklestirmistir. 3. Giin katilimecilar toplam 10dk siiren geleneksel
(bransa 0zgii) 1sinma gergeklestirmistir. Isinma rutinleri ardistk olmayan giinlerde
uygulanmigtir.

103



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 22(3), 2024, 101-109

Tablo 1. Isinma protokolleri

Foam Roller Dinamik Germe
Egzersizler Set X Tekrar Dinlenme Egzersizler Set Dinlenme
Calves 2x30 30sn Calf stretch 2x30 30sn
Shins 2x30 30sn Knee to chest 2x30 30sn
Hamstring roll 2x30 30 sn Lunges 2x30 30sn
Quads 2x30 30 sn Leg swings 2x30 30sn
Glutes 2x30 30 sn Side lunges 2x30 30 sn

Veri Toplama Aracglar
Viicut kompozisyonu: Segmental viicut analiz monitorii (TANITA BC-418MA -0,50kg) ile
analiz edilmistir. Boy uzunluklar1 mezura ile 6l¢tilmiistiir.

Sigcrama testleri: Mobil uygulama (My Jump 2) kullanilarak yapilmis ve bu uygulamanin
gegerliligi ve giivenilirligi Balsalobre-Fernandez ve ark. (2015) tarafindan kanitlanmistir. Bu
mobil uygulama, sporcularin yerden yukari sicrama ve yere temas animi belirlemek igin
kullanilmistir. Uygulamadan 6nce sporcularin bacak uzunlugu ve 90° squat pozisyonundaki
yerden yiiksekligi mezura ile tespit edilmistir. Sporcular daha sonra diiz bir zeminde 20 saniye
arayla 2 kez maksimum SJ, CMJ ve VIJ gerceklestirmistir. Sporcularin sigrama sirasinda
urettikleri giig, Sayers (1999) formiilii kullanilarak Excel {izerinden hesaplama yapilmistir. peak
giic (W), (60,7) x (sigrama yiiksekligi [cm]) + 45,3 x (viicut agirligi [kg]) — 2055 formiiliiyle
hesaplanmistir. En iyi sigrama dereceleri watt cinsinden kaydedilmistir.

Eklem hareket acikhi@i: Sporcularin sag ve sol bacak ile kalga eklemi rotasyonlari standart bir
gonyometre ile manuel olarak dl¢lilmiistiir. Sporcu supine pozisyondayken kalga ekleminin
addiiksiyon, abdiiksiyon ve rotasyon acilarinin 0° de olmasi istenmis ve aginin kontrolii
saglanmistir. Olgiim sirasinda gonyometrenin pivot noktas trochanter major tepesi referans
alinarak kalganin lateral yiizeyinde tutulmustur. Gonyometrenin sabit kolu, columna
vertebralise paralel pelvis referans alinarak pozisyonlandirilmigtir, hareket eden kolu ise
femurun lateralinde orta hattina paralel konumlandirilmistir. Sporcudan kalgasini ve bacagini
dizini biikmeden govdesi yoniine ¢ekmesi istenmis ve kalca EHA tespiti yapilmustir.

Verilerin Analizi

Veriler SPSS Windows 28.0 (SPSS Inc, Chicago, ABD) paket programinda analiz edilmistir.
Tanimlayici istatistiki veriler ortalama ve standart sapma seklinde verilmistir. Veri normal
dagilim gosterip gostermedigini dogrulanmak i¢in Shapiro Wilk testi uygulanmis ve verilerin
normal dagildig1 goriilmiistiir. On- son testler arasindaki istatistiksel farkin belirlenmesi igin
paired sample t testi uygulanmistir. Protokoller arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde
tekrarlanan Sl¢iimler varyans analizi (one way anova) testi kullanilmistir. Anlamli farklilik
gosteren parametrelerin ikili karsilastirilmalart Bonferroni diizeltmesi kullanilarak yapilmastir.
Istatistiksel anlamlilik diizeyinin p<0.05 oldugu kabul edilmistir.

BULGULAR

Sporcularin tanimlayict 6zellikleri tablo 2’de sunulmustur. Sigrama ve EHA 6n-son test
karsilagtirmalar1 tablo 3’te ve protokollerin karsilagtirmasi tablo 4’te gdsterilmistir.
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Tablo 2. Katilimcilarin tanimlayict dzellikleri

Degiskenler n AO=+SS Min. Maks.
Yas (y11) 18 15+0,7 14 16
Boy Uzunlugu (cm) 18 167,16£7,3 154 182
Viicut Agirhg (kg) 18 59,75+8,1 48 74
VKi 18 21,48+1,8 19,03 27,04
Spor Tecriibesi (y1l) 18 1,7+0,7 1 3
AO, aritmetik ortama; SS, standart sapma, VKI, viicut kiitle indeksi
Tablo 3. Sicrama ve EHA parametreleri 6n-son test karsilagtirmalari (paired t test)
. <. On test Son test
Egzersizler Degiskenler n AO £ 5SS AO + SS t p
SJ watt 18 2146,60+436,82 2265,61+489,62 -2,327 ,033*
CMJ watt 18 2233,77+406,03 2421,944+463,29 -2,634 ,017*
Geleneksel VJ watt 18 234341445785  2618,28+467,88 -2,884 010*
1suma EHA sag 18 95,6343,7 9929443 -3,750 002*
EHA sol 18 99,43+4.8 101,3%£5,1 -1,197 ,248
SJ watt 18 2082,29+442,01 2308,37+487,92 -2,949 ,009*
CMJ watt 18 2206,73+457,48 2569,28+508,54 -3,683 ,002*
Dinamik germe \V/J watt 18 2425,35+583,96 2698,84+341,86 -2,902 ,010*
EHA sag 18 97,69+4,6 102,6+6,2 -2,433 ,026*
EHA sol 18 96,62+5,1 102,36+7,6 -3,070 ,007*
SJ watt 18 2116,05+429,34 2261,804+400,77 -1,855 ,081
CMJ watt 18 2271,784+457,78 2298,124+435,74 -,263 ,195*
Foam roller
VJ watt 18 2382,73+437,86 2480,25+376,33 -,991 ,336
1suma EHA sag 18 97,7644, 105,436, -3,792 001*
EHA sol 18 96,83+3,9 106,71+5,8 -6,139 ,001*

* p<0.05 diizeyinde anlaml farklilik vardir. AO, aritmetik ortama; SS, standart sapma; VKI, viicut kiitle
indeksi; SJ, squat jump; CMJ, countermovement jump; VJ, vertical jump

Tablo 3 incelendiginde sigrama performansi On-son test karsilastirmalarinda dinamik ve
geleneksel protokollerde, 1sinma dncesine gore ii¢ sigrama varyasyonlarinin tiimiinde anlamli
artiglar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Foam roller protokoliinde sadece SJ de anlamli
farklilik bulunmustur (p<0.05). EHA 06n-son test karsilastirmalarinda ise dinamik ve foam
roller 1sinmalar1 sonrasinda hem sag hem de sol EHA’da anlamli artislar oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Geleneksel protokoliinde sadece EHA sag bacakta anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05).

Tablo 4. Isinma protokollerinin karsilastirmasi (tekrarli 6l¢iimler tek yonlii varyans analizi)

Degiskenler Geleneksel Dinamik Foam roller Bonferroni
Son Test (1) Son Test (2) Son Test (3) karsilastirma
SJ Watt 2265,61+489,62 2308,37+487,92 2261,80+400,77 ,679 -
CMJ Watt 2421,944+463,29 2569,28+508,54 2298,12+435,74 5,373* 2-3*
VJ Watt 2618,28+467,88 2698,84+341,86 2480,25+376,33 1,868* 2-3*
EHA  Sag 99,29+4.3 102,6+6,2 105,43+6,2 1,715* 1-3*
EHA Sol 101,3+5,1 102,36+7,6 106,71£5,8 7,846* 1-3*

* p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik vardir. EHA, eklem hareket agikligi; SJ, squat jump; CMJ,
countermovement jump; VJ, vertical jump

Tablo 4 incelendiginde, protokoller arasi karsilastirmalarda dinamik germe 1sinma protokolii
ile foam roller 1sinma protokolii arasinda CMJ ve VJ’de dinamik germe 1sinma protokolii Iehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). EHA’da ise protokoller arasi
karsilastirmalarda foam roller 1sinma protokolii ile geleneksel 1sinma protokolii arasinda hem
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sag hem de sol EHA’da foam roller 1sinma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada, farkli 1sinma protokollerin adolesan kadin voleybolcularin kalga EHA ve farkl
varyasyonlardaki sigrama performansina etkisi incelenmistir. Ana bulgulari; i) dinamik germe
1sinma protokoliiniin foam roller 1stnma protokoliine gére CMJ ve VJ’yi daha fazla arttirdigi,
ii) foam roller 1sinma protokoliiniin de geleneksel 1sinma protokoliine gore hem sag hem de sol
EHA’y1 daha fazla gelistigi belirlenmistir.

Birgok ¢alismada FR uygulamasindan sonra EHA'da ani bir artis oldugu rapor edilmistir
(Curran ve ark., 2008; Mesin ve ark., 2009; Topcu ve ark., 2022), bu da sunulan arastirmadaki
FR sonuglarimizla tutarlidir. Smith ve ark. (2018) DG, FR ve DG ve FR kombinasyonu olmak
iizere 3 farkl egzersiz yontemi karsilagtirmis FR yonteminin kontrol grubuna gére EHA da
anlamli farklilik oldugunu belirtmistir. Skarabot ve ark. (2015) FR, statik germe ve FR ile statik
germe kombinasyonunun ayak bilegi dorsifleksiyon EHA’sina etkisini incelemistir. Kontrol
grubuna gore FR uygulayan grupta %7,0'lik bir artis oldugunu bildirmistir. MacDon ve ark.
(2013) 6zel yapim FR kullanarak quadriceps kaslarina yonelik toparlanma uygulamasi sonrasi
10 dakika sonra diz eklem hareket agikliginda %10,3'liik bir artig bildirmislerdir. Behara ve
Jacobson (2017) tarafindan yapilan ¢alismada, FR kullaniminin ardindan kalga fleksiyonunun
eklem hareket agisinda (%15,6) bir artis oldugu rapor edilmistir. Bu artigin, kas, faysa ve deride
bulunan mekanoreseptorlerin (merkel reseptorleri vb.) FR iizerinde kayma siirecinde aktive
olarak sempatik aktivasyonu sinirlayabilecegi ve kasin gevsemesini artirabilecegi
savunulmustur (Wilke ve ark., 2020). Bu durum, eklem hareket agisindaki artisin
desteklenebilecegi seklinde yorumlanmistir. EHA’daki artisin bir bagka nedeni olarak, FR
uygulamasi ile birlikte dokulara giden kan akismin arttigi bu durumun kan laktat
konsantrasyonunu azalttigi ve 6dem olusumunu sinirladigi ve kastaki oksijen diizeyini arttirdigi
One siiriilmiistiir (Pearcey ve ark., 2015). Fakat bulgularimiz1 desteleyen caligmalarin aksine
Mikesky ve ark. (2002), 7 erkek ve 23 kadin sporcunun katildigi farkli branslarda (futbol,
basketbol, voleybol) olan toplam 30 sporcu ile gergeklestirdikleri arastirmalarinda sporculara
120sn siiresince hamstring kas grubu tizerinde FR egzersizi uygulatmig fakat uygulama
sonrasinda EHA'da bir artis olmadigini rapor etmistir. Benzer sekilde Couture ve ark. (2015)
alt ekstremite bolgelerine yonelik FR uygulamasindan sonra EHA’da anlamli artis
gergeklesmedigini bildirmistir. FR egzersizlerinde kullanilan FR ekipman tiirlerindeki
farkliliklar (rollerin sertlik diizeyi, tizerindeki girinti, ¢cikinti, vb.) uygulama temposu ve siiresi
gibi etkenler sonuglari etkileyebilir.

Calismamizda toparlanma yontemleri arasinda DG’de sigrama varyasyonlarinda FR ye gore
anlaml artislar oldugu belirlenmistir. Bulgularimiza benzer sekilde 6nceki bir¢ok ¢alismada,
DG’nin sigrama performansini artirdigi bildirilmistir (Fletcher, 2010; Turki ve ark., 2011; Ryan
ve ark., 2014). Smith ve ark. (2018), DG uygulamasindan sonra dikey sigrama yiiksekliginde
%y5.6'l1ik bir artis oldugunu tespit etmistir. Rekreatif erkeklerle gerceklestirilen bir ¢calismada,
sirastyla 6 ve 12 dakikalik DG uygulamasindan sonra dikey sigrama yiiksekliginde %5,6 ve
%6,2'l1ik bir artis oldugunu tespit edilmistir (Ryan ve ark. 2014). Bulgularimizin aksi yoniinde
12 geng kadin voleybol oyuncusunun dahil edildigi bir bagka ¢alismada, statik germe ve
dinamik germe 1sinma ydntemlerinin DS ytiksekligini artirmada etkili olmadig: bildirilmistir
(Dalrymple ve ark. 2010). Benzer sekilde Unick ve ark. (2005) kadin basketbolcularin dikey
sicrama performansinin farkli germe yontemlerinden 4 dakika sonra uygulanan sigramalarda
DG’den etkilenmedigini belirtilmistir. DG uygulama siireleri dikey sigrama performansini
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etkileyebilir. Bununla birlikte uzun siireli art arda ve sik araliklarla yapilan dikey sigramalar,
kasi1 beklenenden fazla yorabilir, kas hasar1 olusumunu artirabilir ve bu durum kasin giig iiretim
kapasitesinde azalmalara neden olabilir.

Sonug olarak tiim protokollerde on testlere gére anlamli artislar gbzlense de, protokoller
arasinda dinamik germe protokolii ile 1sinma gergeklestirmenin foam roller protokolii ile
1sinmaya kiyasla CMJ ve VI’yi artirmada daha etkili oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte
foam roller 1sinma protokolii geleneksel 1sinma protokoliine gére hem sag hem de sol kalga
EHA’y1 artirmada daha etkili oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gore antrendr veya sporcular
egzersiz oncesi 1sinma rutinlerinde antrenmanin amacina yonelik olarak dinamik germe veya
foam roller protokolii ile 1stnmay1 bir segenek olarak antrenman veya miisabaka oncesinde
tercih edebilir.
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