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Bu galismanin amaci, bolgesel lig kadin voleybolcularda antrenman 6ncesinde yapilan dinamik
germe (DG) ve dinamik germeye ek olarak yapilan foam roller (FR) egzersizlerinin squat jump
(SJ) ve countermovement jump (CMJ) degerlerine akut etkisinin incelenmesiydi. Caligma grubu
15 kisilik, (yas ortalamasi 21,5£3,5 yil, boy uzunlugu ortalamasi 170,5+6,7cm, viicut agirlig
ortalamasi 58,25+6,57 kg) tek gruptan olusmaktaydi. Caligmanin ilk giinii 6grenme etkisini
ortadan kaldirmak amaciyla sporculara Squat Jump ve Countermovement Jump egzersizlerinde
deneme alistirmalart yaptirildi. Caligmanin ikinci giinii tiim sporculara 10 dakikalik diigiik tempo
1sinma kosusunun ardindan belirlenen dinamik germe egzersizleri uygulatildi. Sonrasinda My
Jump 2 aplikasyonu ile Squat Jump ve Countermovement Jump egzersizlerinde sporcularin dikey
sigrama verileri toplandi. Sporculara tigiincii giinii 6l¢iime baslanmadan 6nce 48 saatlik bir
dinlenme siireci verildi. Ugiincii giin 6lgiimlerinde ise sporcular ayni 1sinma protokolii
uygulattirildi ve ek olarak Foam Roller uygulamasi yaptirildi. Ardindan sporcularin tekrar Squat
Jump ve Countermovement Jump 6l¢iimleri alindi. Uygulama 6ncesi ve sonrasi grup igi degisimler
Wilcoxon Test ile degerlendirildi. On test ve son test bulgularmin grup ici istatistiksel analizinde;
FR uygulamasinin, SJ ve CMJ egzersizlerinde anlamli farka neden oldugu tespit edildi (p<0,05).
Kadmn voleybolcularda FR uygulamasinin, SJ ve CM1J sonuglarinda artig saglayarak olumlu yonde
etkisi oldugu goézlemlendi. Antrenman ve miisabaka dncesi 1sinma periyotlarinda gergeklestirilen
germe egzersizlerine ek olarak FR uygulamasmna da yer verilmesinin yararli olabilecegi
diistiniilmektedir.
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The aim of this study was to examine the acute effects of dynamic stretching (DG) and foam roller
(FR) exercises performed in addition to dynamic stretching before training on squat jump (SJ) and
countermovement jump (CMJ) values in regional league female volleyball players. The study
group consisted of a single group of 15 individuals (mean age 21.5+3.5 years, average height
170.5+£6.7 cm, average body weight 58.25+6.57 kg). In order to eliminate the learning effect on the
first day of the study, the athletes were given trial exercises in Squat Jump and Countermovement
Jump exercises. On the second day of the study, dynamic stretching exercises were applied to all
athletes after a 10-minute low-tempo warm-up run. Afterwards, vertical jump data of the athletes
were collected in the Squat Jump and Countermovement Jump exercises with the My Jump 2
application. A rest period of 48 hours was given to the athletes before starting the measurement on
the third day. In the third day measurements, the same warm-up protocol was applied to the
athletes and an additional Foam Roller application was made. Then, the athletes' Squat Jump and
Countermovement Jump measurements were taken again. Intra-group changes before and after the
application were evaluated with the Wilcoxon Test. In the statistical analysis of the pre-test and
post-test findings; It was determined that FR application caused a significant difference in SJ and
CMIJ exercises (p<0.05). It was observed that FR application in female volleyball players had a
positive effect by increasing the results of SJ and CMJ. It is thought that it may be beneficial to
include FR practice in addition to the stretching exercises performed during the warm-up periods
before training and competition.

Keywords: Foam Roller, Dynamic Stretching, Countermovement Jump, Squat Jump
1 GIRiS

Glig, bircok atletik performansin temel bir belirleyicisidir ve giiciin antrenman ve yarigma sirasindaki
optimizasyonu, uygun bir aktif i1sinma ile arttirilabilir. Isinma rutininin bir pargasi olarak germe
egzersizlerinin kullanilmasinin performansi artirabilecegine inanilmaktadir (Carvalho, F. L., 2012).
Geleneksel olarak 1sinma rutini, statik germe (SS), dinamik germe (DS), balistik germe (BS) ve
proprioseptif noromiiskiiler kolaylastirma (PNF) gibi maksimum alti aerobik aktivite ve germe
egzersizlerinden olusur (Behm, D. G., 2011, Franco, B. L., 2012). Bununla birlikte, 1sinma asamasinda
yapilan statik germe egzersizlerinin sporcunun maksimal kas giicii, sprint zamani, denge, reaksiyon
siiresi ve performansi iizerinde olumsuz etkileri bulundugu bilinmektedir (Bradley, P. S., 2007,
McMillian, D. J., 2006). Yapilan ¢aligmalarda (Bradley, P. S., 2007), statik germe egzersizlerinin
uygulanmasinin ardindan dikey sigrama yiiksekliginin %4 azaldigini bildirmistir. Ayrica Fletcher ve
Jones (2004), statik germenin antrenmanli rugby oyuncularmin 20 metre kosusu iizerinde olumsuz bir
etkisi oldugunu one siirmiislerdir. Bu sebeple, yapilan calismalar neticesinde spora 6zgii hareket
kaliplarimi i¢inde barindiran ve dinamik hareket genisliginde artis saglayan dinamik germe protokolleri
tavsiye edilmektedir (Aguilar, A. J., 2012, Pagaduan, J. C., 2012). Arastirma literatiirii, dinamik
hareket araligini iyilestiren ve spor veya aktivitenin belirli hareketlerini simiile eden egzersizlerden
olusan dinamik bir 1smmmanin, performans: en {iist diizeye ¢ikarmak i¢in tercih edildigini 6ne
siirmektedir (Gelen, E. 2010, Aguilar, A. J., 2012, Pagaduan, J. C., 2012, McMillian, D. J., 2006).

Dinamik 1sinmada siklikla kullanilan bir yontem olan miyofasyal gevsetme teknigi (Miyofascial
Release) fasyal doku katmanlar1 arasinda goriilen kisitlayic1 bariyerleri veya fibrdz adezyonlar
azaltmaya yardimci olmak i¢in (Barnes, M. F., 1997) tarafindan gelistirilen bir manuel terapi
teknigidir. Self-Miyofascial Release (Kendi kendine yardimsiz yapilan miyofasyal salinim) olarak
adlandirilan bir miyofasyal gevsetme teknigi, yumusak doku kisithiliklarini rehabilite etmek icin
kullanilan yaygin bir uygulama haline gelmistir. Self-Miyofasyal Release, miyofasyal gevsetme ile
ayn1 prensipler altinda galisir (Paolini, J., 2009). iki teknik arasindaki fark, yumusak dokuya manuel
terapi uygulayan bir terapist yerine, kisilerin yumusak dokuya baski uygulamak i¢in kendi viicut
agirhiklarim bir kopiik rulo iizerinde kullanmalaridir (Paolini, J., 2009). Foam Roller ekipmam
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Self-Miyofascial Release teknigi ile uygulanan egzersizlerde en yaygin kullanilan ekipmanlardan bir
tanesidir. Bu ekipman ile bireyler viicut kiitlelerini kullanarak kaslarin belirli bolgelerinde baglangi¢ ve
bitis kisimlarina kadar belirli tekrar ve set sayisi kadar egzersizleri uygulamaktadir (MacDonald, G. Z.,
2013). Yapilan aragtirmalarda Foam Roller egzersizlerinin, dinamik germe ile benzer sonuglar1 veren
sigrama ve kuvvet performans parametrelerini meydana getirdigi gozlemlenirken, eklem hareket
genisligine Foam Roller egzersizlerinin daha olumlu katkilar sagladig: tespit edilmistir (Behara, B.,
and Jacobson, B. H., 2017). Bununla birlikte farkli bir ¢alismada da Foam Roller egzersizlerinin
dinamik ve statik germe egzersizlerine gore eklem hareket genisligine daha olumlu katkilar sagladig,
dinamik germe ve Foam Roller egzersizleri sonrasinda kas zirve gii¢ iiretim kapasitesinin statik germe
yontemine gore daha olumlu oldugu gozlemlenmistir (Su, H., 2017).

Sonu¢ olarak kuvvet ve kondisyon koglari antrenman ve miisabaka oOncesinde foam roller
uygulamasii self-miyofascial release teknigi olarak 1sinma protokollerine dahil etmektedir. Literatiir
incelendiginde statik germe ile dinamik germe yontemlerini Kkarsilagtiran birgok calisma
bulunmaktadir fakat dinamik germe egzersizleri ile dinamik germeye ek olarak kullanilan foam roller
egzersizi yontemlerinin kadin sporcularda ve farkli dikey sigrama yontemleri lizerinde karsilastirildigi
az sayida ¢alisma bulunmaktadir ve daha cok c¢alismaya gerek duyulmaktadir. Bu ¢alismanin amaci
egzersiz Oncesi 1sinmada uygulanan dinamik germe ile foam roller egzersizlerinin countermovement
jump ve squat jump performanslari iizerine olan etkilerini aragtirmaktir.

2 MATERYAL VE METOT
2.1 Calisma Grubu

Aragtirmaya voleybol bolgesel liginde oynayan, yaslar1 15-27 arasinda olan ve en az 5 y1l spor ge¢misi
bulunan 15 kadin sporcu goniillii olarak katilmistir (yas ortalamasi: 21,5+3,5 yil, boy uzunlugu
ortalamasi: 170,5+6,7cm, viicut agirhigt ortalamasi: 58,25+6,57 kg, BMI: 21.7+ 2.51). Arastirmaya
baslanilmadan &nce Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Etik Kurulundan onay raporu alinmistir
ve tiim sporculara ¢alisma oncesinde goniillii onam formu imzalatilmistir.

2.2 Calisma Dizaym

Calisma 15 kisinin bulundugu tek bir gruptan olusturuldu. Calismanin ilk giinii 6grenme etkisini
ortadan kaldirmak amaciyla sporculara Squat ve Countermovement Jump egzersizlerinde deneme
alistirmalart yaptirildi. Calismanin ikinci giinii tiim sporculara 10 dakikalik diisiik tempo 1sinma
kosusunun ardindan belirlenen dinamik germe egzersizleri uygulatildi. Sonrasinda My Jump 2
aplikasyonu ile Squat Jump ve Countermovement Jump egzersizlerinde sporcularin dikey si¢rama
verileri toplandi. Sporculara iigiincii giinii 6l¢iime baglanmadan dnce 48 saatlik bir dinlenme siireci
verildi. Ugiincii giin 6lgiimlerinde ise sporcular ayn1 1snma protokolii uygulattirild: ve ek olarak Foam
Roller uygulamast yaptirildi (Tablo1).

Tablo1: Dinamik Germe Egzersizleri

Siire Tekrar
Walking Knee to Chest 20 sn 1 tekrar
Walking Pull Quad 20 sn 1 tekrar
Walking Pigeon 20 sn 1 tekrar
Inchworm 20 sn 1 tekrar
Worlds Greatest Stretch 20 sn 1 tekrar
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High Knees 20 sn 1 tekrar
Butt Kickers 20 sn 1 tekrar
Skips 20 sn 1 tekrar
Leg Swings 20 sn 1 tekrar
Open Hips 20 sn 1 tekrar

2.5 Foam Roller Uygulamasi

Sporcular, belirlenen kas grubunun {ist noktasindan alt kismina dogru otuz alt1 ing yiiksek yogunluklu
kopiik silindir iizerinde (80233-EI-RO, Power Systems, Knoxville, TN, ABD) yuvarlandi ve ardindan
baslangic konumuna geri dondii. Foam Roller uygulamasi i¢in, sporculara kas grubunu olabildigince
fazla basingla hedef alan her 30 saniyede 5 rulo uygulama hizi kullanmalar talimati verildi.
Hamstring, kuadriseps, kal¢a ve gastroknemius kaslarinin her iki tarafina FR egzersizleri (Sekil2) 10
sn pasif dinlenme ile 2 x 30 sn olarak uygulandi. Egzersizlerin set aralarinda sporcularin 30 saniye
dinlenmesine izin verildi (Sagiroglu, 1., 2017).
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Sekill: Foam Roller Uygulamalari

Kopitik tizerinde yapilan hareketler, otuz alt1 ing yiiksek yogunluklu kopiik silindiri (80233-EI-RO,
Power Systems, Knoxville, TN, ABD) kullanilarak gergeklestirildi. Protokol dort kasin her biri i¢in 30
saniyelik setlerden olusturuldu: sirayla gastroknemius, kuadriseps, hamstring ve gluteus kaslarina
uygulandi. Hareketler sag ve sol bacaklarda ayni esnada uygulandi.

2.3 Verilerin Toplanmasi

Caligmanin ilk giinliinde sporcularin boy uzunluklarinin 6l¢iimii i¢in (Seca 213 Germany) marka
stadiometre ve viicut agirhigi Olglimleri icin (Tanita Segmental Viicut Kompozisyon Monitdrii
InnerScan BC-545N — Japonya) marka cihazlar kullanildi. Daha sonra mezura yardimi ile bacak
boylar1 6l¢iildii. Ayn1 zamanda My Jump 2 aplikasyonuna bilgi girisi yapmak amaciyla Sachan marka
gonyometre kullanarak sporcularin 90 derece squat pozisyonunda kalgalari ile zemin arasindaki
mesafe Ol¢iildii. Sporcularin anaerobik dikey sigcrama performansini 6lgmek i¢in SJ ve CMJ kullanildu.
S6z konusu Olciimler 48 saat ara ile 3 giin igerisinde ve giinlin aym saatlerinde Sakarya Kapali spor
salonunda gergeklestirildi.

2.3.1 SJ ve CMJ Testleri
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Ozellikle anaerobik enerji sistemlerinin baskin oldugu spor branslarinda dikey sigrama performansinin
(patlayic1 gii¢) onemli etkileri bulunmaktadir (Gallardo-Fuentes, F., 2016). Bu arastirmada dikey
sigrama performansini 6lgmek igin iPhone Apple Store iizerinden erisilen My Jump 2 uygulamasi
(app) kullamildi (Gallardo-Fuentes, F., 2016). My Jump 2 uygulamasi, iPhone 11
(Balsalobre-Fernandez, C., 2015) iizerinden yiiksek hizli video kayit ozelligi kullanilarak ugus
stiresinden atlama yiiksekligini hesaplamak i¢in gelistirilmistir bir mobil uygulamadir. Bu uygulama

iizerinden her sporcunun ii¢ defa sigramalari alindi ve bu ii¢ sigramadaki en iyi skor kaydedildi
(Sekil2).

& 8 “ _&_'. ] l. : = B 4
Sekil2: Derinlik Sigramalari

2.4 Verilerin Analizi

Verilerin tanimlayici istatistiklerinde ortalama ve standart sapma degerleri kullanildi.
Kolmogorov—Smirnov test sonucu normal dagilmayan verilerin istatistik analizinde non-parametrik
test tercih edildi. Uygulama dncesi ve sonrasi grup i¢i degisimler Wilcoxon Test ile degerlendirildi.

3 BULGULAR

Farkl1 1sinma protokollerine ait sigrama degerleri tablo 2° de sunulmustur. Tablo 2 incelendiginde
¢aligma grubunun squat jump ve countermovement jump On test ile son test degerleri arasinda
istatiksel olarak anlaml bir farklilik gértilmektedir (p<0,05). Bu bulguya gore dinamik germede
uygulanacak foam roller egzersizlerinin squat jump ve countermovement jump degerlerini artirdigi
belirlenmistir.

Tablo 2: Calisma grubunun Squat Jump ve Countermovement Jump yetilerinin tekrarl él¢iim degerleri
arasindaki farkliiga iliskin wilxocon isaretli siralar testi sonuclari

N X SS z p

Squat Jump Foam Roller D 28.28 4,09
Eklenmemis (cm)

-3,06 0,002
Squat Jump Foam Roller

. 12 31,34 4,63

Eklenmis (cm)
CountermovemenF Jump Foam 12 20,24 432
Roller Eklenmemis (cm)

-3,06 0,002
Countermovement Jump Foam 12 3250 3.93
Roller Eklenmis (¢m) i ’

Squat jump ve countermovement jump On test ile son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlaml bir farklilik
goriilmektedir (p<0,05).
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Squat Jump Foam Squat Jump Foam Counter Movement  Counter Movement
roller Eklenmemis roller Eklenmis Jump Foam Roller Jump Foam Roller
Eklenmemis Eklenmis
Sekil 3: Squat Jump ve Countermovement Jump
4 TARTISMA SONUC

Arastirmamiz dinamik germeye ek olarak uygulanan FR egzersizlerinin SJ ve CMJ iizerine etkilerini
aragtirmak amaciyla yapildi. Sporculardan toplanan veriler sonucunda dinamik germe egzersizlerine
ek olarak uygulanan FR egzersizlerinin, tek basma yapilan dinamik germe egzersizlerine gore SJ ve
CMJ degerlerinde daha olumlu sonuglar ortaya koydugu tespit edildi. Literatiirii inceledigimizde
egzersiz ve miisabaka Oncesi 1sinmada FR egzersizleri eklenmesinin c¢eviklik, giic ve hiz
parametrelerinde performans test sonuglarina olumlu ydnde katki saglama potansiyeline sahip
oldugunu gostermektedir. (MacDonald, G. Z., 2013), yaptig1 calismada akut FR egzersizlerinin,
ozellikle diz ekleminde hareket genisligini arttirmada etkili bir metot oldugunu ortaya koymustur.
Bununla birlikte hamstringlere direkt olarak FR egzersizlerinin uygulanmasi, atletik performansta
diisiise neden olmaksizin otur-uzan test sonuglarmni destekledigi ortaya konmustur (Sullivan, K. M.,
2013). Eklem hareket genisligi ve esneklik parametrelerinin gelistirilmesi atletik performans
Ozelliklerini de (sigrama, sprint vb.) olumlu yonde gelistirebilecegi goriilmektedir. Bu baglamda
arastirmamiza paralel olarak (Peacock, C. A., 2014) yaptig1 arastirmada profesyonel diizeyde bir
sporcu grubu ile calismistir ve uyguladigt FR egzersizlerinin sadece dinamik germe egzersizlerine
nispeten dikey ve yatay sicrama verilerinde, 37 metre sprint testi verilerinde ve indirekt olarak 6l¢iilen
1 TM (1tekrar maksimum) bench press verilerinde daha yiiksek performans gézlemlemistir. (Demir, Y.
K., 2018) ise yaptig1 calismada amatdr kadin voleybolcularda sol hamstring kas kuvveti 6lgtimiinde
FR uygulamasinin dinamik germeye gore daha olumlu sonuglar gésterdigini tespit etmistir. Bir diger
calismada (D'Andrea, J., 2016) sporcularin 6n testlerine oranla hem dinamik germe hem de FR
egzersizleri sonrasi izokinetik zirve torku degerlerinin 6nemli dlgiide arttigini géstermistir. (Su, H.,
2017), (MacDonald, G. Z., 2013), Sullivan, K. M., 2013) ve (Halperin, 1., 2014)’ in ¢alismalar1 dikkate
alindiginda; FR uygulamalar1 esneklik ve EHA’y1 arttirirken ardindan gelen kassal performansi
diisiirmedigi listelik olumlu yonde etkiledigi kabul edilebilir. Bu anlamda, FR’nin sportif 1sinmada
atletik performansi olumlu yonde arttirmak amaciyla kullanilabilecegi diisiiniilebilir.

Arastirmamiza zit goriis olarak ise (Behara, B., & Jacobson, B. H., 2017), kalca fleksiyon EHA
degerinin, DG ve FR protokollerinin ardindan, kontrol 6l¢iimlerine kiyasla esit miktarda gelisim
gosterdigini, fakat dikey sicrama parametrelerinde zirve gii¢, ortalama gii¢, zirve hiz, ortalama hiz,
zirve diz ekstansiyon momenti, ortalama diz ekstansiyon momenti, zirve diz fleksiyon momenti ve
ortalama diz fleksiyon momenti degerleri bakimindan DG ve FR egzersiz protokollerinin birbirinden
farkli etkilere sahip olmadigii belirtmektedir. (Healey, K. C., 2014), ise akut FR egzersiz
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protokoliiniin ¢eviklik, dikey sigrama yliksekligi, dikey sigrama kassal gii¢ ¢iktisi ve izometrik kuvvet
gelisimi bakimindan diger egzersiz protokollerine kiyasla herhangi bir ustiinliigiiniin olmadigini
belirtmektedirler. Bir bagka ¢alismada (Linderoth, F. 2015), 5 dakikalik genel 1sinmanin sonrasinda
yapilan 5 dakikalik FR ve DG protokollerinin 20 m sprint performansini arttirmada benzer etkiye
sahip oldugunu gozlemlemistir. Sonug olarak ¢alismamizda dinamik germeye ek olarak yapilan foam
roller egzersizlerinin dikey sicrama degerlerini arttirdigi goriilmiistiir ancak literatiirde celiski
diisiinceler bulunmakta ve tartismalar devam etmektedir. Bu ¢eligkilerin en 6nemli sebeplerinden
bazilar1 katilime1 gruplarinin spor ge¢misi, seviyesi ve cinsiyeti olabilecegini diistinmekteyiz.

Bu sebeple sonraki ¢alismalara 1s1k tutmasi amaciyla, FR egzersizlerinin atletik performans iizerine
gelisimlerini gozlemlemek amaciyla spor gecmisi yiiksek ve profesyonel seviyedeki sporcular
caligmalara dahil edilebilir. Ayrica bu alanda kadin sporcular {izerinde yapilan sinirli sayida ¢aligma
bulunmaktadir ve daha ¢ok arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu 6nerilere ek olarak antrenman veya
miisabakalardan 6nceki 1sinma evresinden farkli olarak miisabakalarin devre arasi veya molalar gibi
boliimlerinde FR uygulanmasmin etkileri izlenebilir. Son olarak sporcularin viicut agirliginin kaslar
lizerine olusturacagi basing etkisini gbz Oniinde bulundurdugumuzda gesitli FR yogunlugu bulunan
ekipmanlarin tercih edilmesi, yapilan FR egzersizlerinin uygulama siiresi, set ve tekrar sayilariin
miktar1 ve ritim degiskenlerinin kas giicii ve kuvvet ¢iktilarina etkileri incelenebilir.

Yazar Katkilan

Sorumlu Yazar Barbaros DEMIRTAS: Makale katkis1. Makale icin fikir ya da hipotezin
olusturulmasi, Sonuglara ulagsmak i¢in gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, deneylerin yapilmasi,
verilerin diizenlenmesi ve bildirilmesi, bulgularin agiklanmasi, aragtirma sirasinda literatiir taramasi,
yazinin tiimii veya asil boliimiin olusturulmasi, makaleyi teslim etmeden 6nce sadece imla ve dil
bilgisi diizenlemeleri.

2.Yazar Malik BEYLEROGLU: Makale katkisi. Makale i¢in fikir ya da hipotezin olusturulmast,
Sonugclara ulagsmak i¢in gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, deneylerin yapilmasi, verilerin
diizenlenmesi ve bildirilmesi, bulgularin agiklanmasi, arastirma sirasinda literatiir taramasi, yazinin
timil veya asil boliimiin olusturulmasi, makaleyi teslim etmeden 6nce sadece imla ve dil bilgisi
diizenlemeleri.

3.Yazar Onur CAKIR: Makale katkisi. Makale i¢in fikir ya da hipotezin olusturulmasi, Sonuglara
ulagsmak i¢in gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, deneylerin yapilmasi, verilerin diizenlenmesi ve
bildirilmesi, bulgularin agiklanmasi, arastirma sirasinda literatiir taramasi, yazinin tiimii veya asil
boliimiin olusturulmasi, makaleyi teslim etmeden 6nce sadece imla ve dil bilgisi diizenlemeleri.
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