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TURKCE OZET

Bu c¢alismanin amaci, dinamik 1sinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin addlesan voleybol oyuncularinin dikey sigrama, denge ve eklem hareket
acikligina (EHA) olan etkilerini belirlemektir.

Calismaya, Bursa Niliifer Tofas Spor Salonunda antrenman yapan, 11-13 yas arasi, 20
erkek ve 20 kiz amatdr diizey voleybol sporcusu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar
akut olarak dinamik germe ile birlikte mobilizasyon egzersizleri uygulanmustir.
Egzersizden once ve egzersiz bittikten sonra dikey sigrama, denge ve eklem hareket
aciklig1 olctimleri yapilmstir.

Bulgular degerlendirildiginde EHA kalga fleksiyonu ve Denge sol ayak verilerinde tiim
grup 6n test son test karsilastirmasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Dikey
sigcrama ve denge sag ayak ortalamalarinda anlamli fark bulunmamistir. Cinsiyete gore
incelendiginde erkek sporcularin On-son test karsilatrimasinda EHA kalca
fleksiyonunda anlamli diizeyde artis bulunmustur (p<0.05). Fakat dikey sigrama, denge
sag ve sol ayak ortalalamalrinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Kiz sporcularin
On-son test karsilastirmasinda sol ayak ortalamalarinda anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05). EHA kalga felksiyon, dikey sigrama ve denge sag ayak olgiimlerinde de
anlaml farklilik bulunmamastir.

Sonug olarak dinamik germe ile birlikte uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin erkek
voleybolcularda EHA kalga fleksiyonunu akut olarak artridigi, kiz voleybolcularda ise
denge sol ayakta artis saglandigi goriilmiistiir. Antrendrlere ve sporculara antrenman
veya mag oncesi EHA kalga fleksiyonunu artirmak i¢in 1sinma yontemlerinde dinamik
germe ile birlikte mobilizasyon egzersizlerinin uygulanmasi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik Germe, Mobilizasyon Egzersizleri, PNF, Kopuk
Yuvarlama
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INGILIZCE OZET

Investigation of the Effects of Mobilization Exercises Applied with Dynamic
Warm-up on Vertical Jumping, Balance and Joint Range of Motion in Volleyball
Players aged 11-13
The aim of this study is to determine the effects of mobilization exercises applied
together with dynamic warm-up on vertical jump, balance and range of motion (ROM)

of adolescent volleyball players.

20 male and 20 female amateur level volleyball players aged 11-13, training in Bursa
Niliifer Tofas Sports Hall, participated in the study voluntarily. Participants were
acutely applied mobilization exercises with dynamic stretching. Vertical jump, balance
and range of motion measurements were made before and after the exercise.

When the findings were evaluated, a significant difference was found between the pre-
test and post-test comparison of all groups in ROM hip flexion and Balance left foot
data (p<0.05). There was no significant difference in vertical jump and balance right
foot data. When analyzed according to gender, a significant increase was found in ROM
hip flexion in the pre-post test comparison of male athletes (p<0.05). However, no
significant difference was detected in vertical jump, balance right and left foot data. In
the pre-post test comparison of female athletes, a significant difference was found in
the left foot data (p<0.05). There was no significant difference in ROM hip flexion,
vertical jump and balance right foot measurements.

As a result, it was observed that mobilization exercises applied together with dynamic
stretching increased the ROM of the hip flexion acutely in male volleyball players,
while balance in the left foot was increased in female volleyball players. It may be
recommended to apply mobilization exercises together with dynamic stretching in
warm-up methods to increase ROM hip flexion before training or match for trainers and
athletes..

Keywords: Dynamic Stretching, Mobilization Exercises, PNF, Foam Rolling
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1. GIRIS

Voleybol, oyuncularin sik ve kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde rekabet
etmesini ve ardindan diisik yogunluklu aktivite donemlerini izlemesini gerektiren
aralikli bir spordur. Magin ortalama siiresi 90 dakika oldugu ve yiliksek yogunluklu
hareketler i¢cerdiginden oyuncularin iyi gelismis aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip
olmasini gerektirir. Cesitli sprintler, sigramalar (blokaj-smaglama) ve yarigma sirasinda
siirekli ortaya c¢ikan yiiksek yogunluklu saha hareketi sirasinda da ndéromiiskiiler
sisteme Onemli bildirimler yiiklenir (Gabbett ve ark., 2006). Voleybol karakteristik
ozellikleri ile aralikli bir spor brans1 olmakla birlikte art arda anaerobik yiiklenmeler
dolayistyla iyi bir kas kuvveti ve iyi bir kas yetenegi isteyen bir spor bransdir. Voleybol
sporu oyun igerisinde yer ve yon degistirmenin sik oldugu bir spor branst olmasi
sebebiyle ¢abuk, ani hareketler ve dikey sigrama becerisi 6n planda yer almaktadir.
Biitiin hareketlerin diizgiin ve tam yapilabilmesi i¢in germe egzersizlerinin aerobik veya
anaerobik caligmalar Oncesi yapilmasi biiylik onem arz etmektedir (Schutz, 1999).
Genel olarak germe egzersizleri, kas-iskelet sistemini performansa hazirlamay1 ve
yaralanmalar1 6nlemeyi amaglayan isinmanin temel bilesenleri olarak kabul edilir.
Bununla birlikte, spor performansini iyilestirebilecek tek bir germe egzersizi tiirii veya
programi olmadig: i¢in, esnemenin akut etkilerine iligkin arastirma bulgular1 oldukc¢a
celiskilidir (Amiri-Khorasani, 2013). Onceki arastirma ¢alismalari, geleneksel 1s1nma
sirasinda gerceklestirilen statik germenin, gii¢, hizlanma, hareket acikligi (ROM), hiz
ve ceviklikteki diislise yansiyan performansi bozdugunu bildirmistir (Molacek, Conley,
Evetovich, Hinnerichs 2010). Buna karsilik, dinamik germe egzersizlerinin kas
performansi tizerinde olumlu etkileri vardir ve bu, aktivasyon sonrasi daha yiiksek bir
potansiyasyona baglanmistir (Hough, Ross, & Howatson 2009). Mobilizasyon teknigi,
kas iskelet sistemi ve biyolojik sistemlerin hareket fonksiyonlar: ve yapilarinda
meydana gelen problemlerin mobilizasyona 6zgii tekniklerle ¢oziilerek, eklem hareket
genisliginin artiritlmasini ve olusan problemin giderilmesini amaclayan bir yontemdir.
Egzersiz esnasinda hareketin eksiksiz yapilabilmesi tendon ve kaslarin diginda, kikirdak
doku, ligament ve eklem yiizeylerinin sekli gibi etkenlerde gorev almaktadir.
(Vicenzino, Hing, Hall, & Rivett, 2011). Yumusak doku mobilizasyonunda ise K&piik

Rulo ile yapilan kendi kendine uygulanan miyofasyal gevsemenin, eklem hareket



acikligini ve esnekligi etkiledigi bilinmektedir. Ayn1 zamanda kopiik rulo uygulamalari
ile fasyanin esnek hale geldigi ve skar dokularin azaldigi bilinmektedir. Bu sebeple
kendi kendine uygulanan miyofasyal gevseme teknigi tedavi yontemi olarak ve
genellikle egzersiz sonrasi toparlanma amaciyla kullanilmaktadir (Okamoto. Masuhara,
& Ikuta, 2014). Fakat son zamanlarda spor bilimleri lizerine yapilan aragtirma sonuglari
ile egzersiz Oncesi 1sinma caligmalar1 olarak yapilmaya baslanmistir (MacDonald,
Penney, Mullaley, Cuconato, Drake, Behm & Button 2013). Dinamik 1sinma
egzersizlerine benzer sekilde Kopiik Rulo ile yapilan kendi kendine uygulanan miyofasyal
gevseme uygulamalart iyi bir 1sinma protokolii sunmakta ve kas uzama ve gerimi
iliskisini olumlu yonde etki saglamaktadir (Clark, & Russell (2009).

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Esnetme Yontemi; PNF uygulamalari,
izometrik ve statik germenin birlikte uygulanmasi sonucu olusan bir tekniktir. PNF
tekniginin uygulanisi; sporcu bir yardimei eleman ile eklem hareket agikliginin sinirina
kadar ulasmaya calisir ve yardimcinin kendisine uyguladigi dirence karsi bir izometrik
kasilma yoluyla karsilik verir. Ardindan bu uygulanan izometrik kasilmalar setler
halinde devam ettirilerek kasin en iyi seviyede esneklige ulagsmasi saglanmaktadir
(Livanelioglu, Erden & Mintaze 2018). PNF uygulamalarinin etki mekanizmasi, zayif
kas gruplarin1 giiclendirmek, postiirel refleksleri uyarmak, agonist kas gruplarinin
eksantrik kasilmalari i¢in aktivasyon hareketlerini kullanmak ve ¢ift eklemli kaslarin
aktivasyonu sirasinda diagonal hareket paternlerinden yararlanilan prensiplere
dayanmaktadir. PNF tekniginde sporcuya pozitif olarak geri doniit yapilmali ve bir

biitiin olarak yaklasilmalidir (Livanelioglu ve ark. 2018).

1.1.  Problem Durumu

Germe egzersizlerinin 1sinma béliimiinde hem de antrenman igerisinde diizenli olarak
uygulanmasiyla ilgili herkes hemfikirdir. Germe egzersizlerinin antrenman oncesi
uygulanmasinin biiylik 6neme sahip oldugu, yaygin olarak kullanimi ve onayina
ragmen, spor yaralanmalarinin nlenmesi ve sportif performansa etkisi hep tartisma
konusu olmustur (Akkaya & Colak 2020). Bu calismada da problem ciimlesini dinamik
1sinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin EHA, dikey si¢crama ve

denge iizerine ne derecede etkisinin oldugu olusturmaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci Voleybol bransina 6zgii dinamik 1sinma ile birlikte alt ekstremite
eklemlerine yonelik aktif PNF teknigi Tut-Gevse ve Foam Roller ile yumusak doku
mobilizasyonu uygulamalarinin sigrama, denge ve eklem hareket agikligina olan

etkilerinin incelenmesidir.

1.3.  Problem Ciimlesi ve Alt Problemler

Yapilan ¢alismanin problem ciimlesi; 11-13 yas voleybolcularda dinamik 1sinma ile
birlikte uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin dikey sigrama, denge ve eklem hareket

acikligi lizerine etkisi var midir?

1.3.1. Alt Problemler

e 11-13 yas voleybolcularda dinamik 1sinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin dikey sicrama {izerine etkisi var midir?

e 11-13 yas voleybolcularda dinamik 1sinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin denge iizerine etkisi var midir?

e 11-13 yas voleybolcularda dinamik 1sinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin eklem hareket aciklig1 iizerine etkisi var midir?

e Kz ve Erkek sporcu gruplarinin sonuglari arasinda fark var midir?

1.4. Arastirmamn Sayiltilar

1) Arastirmanin yonteminin, aragtirmanin hedefine ve sorunun ¢ézlimiine uygun oldugu
kabul edilmistir.

2) Arastirmaya katilim saglayan sporcularin tiim dl¢limlerde {ist diizeyde performans
gosterdikleri varsayilmistir.

4) Herhangi bir saglik problemi olmadiklar1 varsayilmistir.

5) Normal beslenme aligkanliklarina devam ettikleri varsayilmistir.



1.5. Arastirmanin Smirhhiklar

1) Arastirma ¢alismasi 2022 — 2023 sezonu ile sinirlidir.

2) Arastirma katilimcilar1 sadece Bursa Genglik ve Spor Il Midiirliigii Voleybol
antrendrlerinin sporculari ile sinirhdir.

3) Arastirma sadece voleybol bransinda lisansi olan toplam 20 erkek ve 20 kiz toplam
40 sporcu ile siirhdir.

4) Arastirma stirecinde elde edilecek veriler ulagilan kaynaklar ile sinirlidir.

5) Katilimcilarin yaglar1 11 — 13 yas aras1 voleybolcular ile sinirlidir.

1.6. Arastirmanin Onemi

Voleybol oyuncularinin en énemli 6zellikleri; oyun sirasinda saha iginde farkli yonlere
hizli hamleler icin ¢eviklik ve siirat, blok ve sma¢ i¢in dikey sigrama yetenegidir
(Turnagol, 1995). Esneklik, eklemlerin ve ¢cevresindeki kaslarin kendilerine belirlenmis
yonlerde en genis agida hareket etmesidir. Sporcunun esneklik faaliyeti eklem hareket
acikligmin (EHA) kapasitesine baglidir (Dogan, 2000b). Calisma sonucunda elde
edilen verilerin, dinamik 1sinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin
EHA, dikey sigcrama ve denge iizerine etkisi konularinda literatiire ve alana katki

saglayacag diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Cocuklarda 11-13 Yas Donemi

Spor bilimcilerinin ve spor arastirmacilarinin giiniimiizdeki beden egitimin
konusundaki hedefleri insanin bedensel saglig1r ve ruhsal motivasyonunu iyi duruma
getirmek, 6zgilivenin kazanilmasini saglamak gibi evrensel hedeflerden, performansin
arttirilarak kazanmaya ve basarilara, sampiyonluklara ve rekorlara dogru evrilmistir
(Bilge, 2007).

11-13 li yaslar kapsayan ve 0zel hareket becerileri evresi olarak nitelendirilen bu
evrede bireyin beceri gelisiminde gozle goriiliir farkliliklar olur. Duygusal, zihinsel
yeteneklerdeki gelisme ve becerilerle ilgili deneyimleri 6zellikle hoslandiklari
becerileri 6grenmede daha etkilidir. Hoslanmadig etkinliklere katilmak istemez ve bu
evrede segici olur. Spora iliskin yapilan hareketlerde becerinin tekrar edilmesi ve
akiskanligi oldukca 6nemli oldugundan bu donem sporda teknik Ogrenimi iginde
oldukca 6nemlidir (Kalkavan 2007).

Orta Ogretim diizeyinde 11-13 yas arast 6grenim goren ¢ocuklar hareketsel gelisim
donemlerinden 6zel hareket becerileri ve spor dalina 6zgii hareket becerileri evrelerine
gecis donemlerindedirler. Bu evrede bireysel farkliliklar ve spor branslarina yonelme
talebi ortaya c¢ikmaya baglar. Kiz ¢ocuklarinda motor 6grenmenin en list diizeyde
gelistigi bu donem biiylimenin de en hizli oldugu donemdir. Erkek c¢ocuklarinda ise
motor 6grenme bu donemin sonuna kadar ¢gogunlukla ayni1 kalmakta ve biiytime hizi
daha yavas gerceklesmektedir. Spor bransina yonelik motor 6grenme hareket gelisimi
0zgii yaklasik olarak 14 yasinda baglar. Cocugun yetenekleri ile ortiisen ve ilgi duydugu
brang1 se¢gmesi gelisim evresinin en {ist basamagi branglagsma evresidir (Kayapinar,
Ozdemir, & Dikici, 2018).

Motor gelisim, kiside sinir kas mekanizmasinin olgunlasarak beceri performansinin
giderek artmasi olarak tanimlanmistir (Gallahue 1982). Literatiir incelendiginde motor
gelisimle ilgili farkli yaklagimlar olsa da en fazla kabul goren Gallahue‘nun motor

gelisim siniflamasi olarak kabul gérmektedir.
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Sekil 1. Gallahue’ya gore motor gelisimi (Kerkez 2006)

2.2. Voleybol Tamim

Voleybol, bir oyun alani igerisinde iki takim ile oynanan bir spordur. Oyun sahasi file
ile ikiye boliinmiistiir. Oyundaki hedef filenin lizerinden génderilen topun rakibin oyun
alaninda yere temas etmesini saglamak ve rakibinde ayni amaca ulagmasini
engellemektir. Herkese sunulabilen ¢ok yonlii bir oyun olmasi amaciyla farkl
uyarlamalar1 bulunmaktadir. Blok temasi1 disinda takimlar topu rakip alana génderirken
topa en fazla ii¢ kez vurabilir. Oyuna servis atisi ile baslanir, servis kullanan oyuncu
topu filenin iistiinden rakip alana gonderir. Ralli, topun oyun alaninin digina gitmesi,
oyun alanina temas etmesi veya bir takimin hata yapmasiyla son bulur. Voleybolda
Ralli Say1 Sistemi; ralliyi kazanan takim bir sayi alir, servis kullanma hakki kazanir ve
oyuncular1 saat yoniinde bir pozisyon doner (FIVB Oyun Kurallari, 2021).

FIVB Biiyiikler Uluslararas1 Resmi Miisabakalarda en fazla 14 oyuncu kadroda yer
alabilir ve bir magta oynayabilir. Takim kenar yonetimi i¢in 1 Kog, en fazla 2 yardime1
Kog, 1 doktor ve 1 takim terapisti olmak iizere 5 kisi saha kenarinda olabilir. Bu, yazi
cetvelinde belirtilmelidir (FIVB Oyun Kurallari, 2021).

Voleybolda savunma iyi bir sonuca ulasabilmenin en 6nemli faktorlerinden biridir.

Savunma, topun sahaya temas etmesini engellemek ve oyun sahasina girigini dnlemek



icin kullanilan takim stratejileri, taktik ve teknik becerilerdir. Savunmanin amaci
rakibin yaptigi hiicumu karsilamaktir. Savunma, kurgusunu yaparken rakip tarafindan
gelen hiicumlara kars1 dublaj pozisyonlarini alir, sahaya gelen topun oyun icinde
kalmasini saglar, topu pasdre gonderir ve hiicum olusturma firsatin1 yaratir. Her takim
oyunu kazanmak amaciyla oyun kurgusunu gii¢lii bir smag¢ vurusu ile bitirmeye ¢alisir
(Sentuna, 2005).

2.2.1.Voleybol Oyun Sahasi

Oyun sahasi, dlgiileri 18x9 m olan dikdoértgen bir alandan olusur. Sahanin her yonii en
az 3 m genisliginde olan serbest bolge ile ¢evrilmistir. Oyun sahasi yiizeyinin en az 7
m iizerinde Serbest Oyun Boslugu bulunur ve oyun boslugu engellerden arindirilmis
olmalidir. Serbest oyun boslugu FIVB uluslararasi miisabakalarinda oyun sahasi
yiizeyinden en az 12,5 m yiiksekliginde olmalidir, serbest bdlge ise yan c¢izgilerden
ol¢iildiigiinde 5 m, dip ¢izgilerden dlgiildiigiinde 6,5 m genislikte olmalidir (FIVB Oyun
Kurallar1, 2021).
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Sekil 2. Voleybol Saha Olgiileri (FIVB Oyun Kurallari, 2021)



2.2.2. Voleybol Filesi ve Direkler

File; kadinlar i¢in 2,24 m, erkekler i¢in 2,43 m yliksekligindir ve orta ¢izginin iistiinde
yer alir. File yiiksekligi 6l¢iimii oyun alaninin tam ortasindan yapilir. Filenin iki
kenarinin yiiksekligi esit olmali ve bu yiikseklik kuralda belirlenmis yiikseklikten 2
cm’den fazla olmamalidir. Voleybol filesinin yapisi; siyah iplerle 10 cm’lik kare
orgliden, 1 m genisliginde, 9,5 - 10 m uzunlugunda yapilmistir. Filenin {ist kisminda
genisligi 7 cm olan ve file boyunca beyaz cadir bezinden dikilmis bir bant vardir.
Bandin her iki ucunda filenin gergin durmasi ve direklere baglanmasi icin bir ipin
gectigi delikler bulunur. Filenin direklere baglanmasi ve iist kisminin gergin durmasi
bandin i¢inden gecen elastiki kablo ile saglanir. Benzer sekilde filenin alt kisminda da
icinden ip geg¢irilmis 5 cm genisliginde baska bir yatay bant vardir ve bu ip de alt kismin
gergin durmasini ve filenin direklere baglanmasini saglar (FIVB Oyun Kurallari, 2021).
Filenin baglandig1 direkler, tercihen ayarlanabilir ve 2,55 m yiiksekliginde olmalidir.
Direkler oyun alani yan cizgilerinden disa dogru 0,50 m ila 1,00 m uzakliga
yerlestirilirler. FIVB, uluslararas1 miisabakalarinda direkler, oyun alan1 yan
cizgilerinden 1 m disa dogru yerlestirilir ve yumusak bir malzeme ile kaplanir. Direkler
zemine tel kullanilmadan yerlestirilmeli, yuvarlak ve diizgiin olmalidir. Direk
yiizeyinde sakatlanma ve yaralanmalara sebep olacak engelleyici ve tehlikeli unsurlar

bulunmamalidir (FIVB Oyun Kurallari, 2021).
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Sekil 3. File Olgiileri (FIVB Oyun Kurallari, 2021)



2.3. Voleybol Oyun Yapisi ve Performans Faktorleri

Voleybol oyunu; siirekli degisen pozisyonlar ile sigramalar, smag, blok, smag servis
gibi 3-5 saniyelik sprintler, aerobik dayaniklilik, sprint siirati, refleks ve reaksiyon
slirati, smag i¢in patlayici gii¢, ani hizlanma, hizli yon degistirme (orta oyuncularin
rakip blokgularin dikkatini dagitma amacli hizlt hiicum ile ilgili flag hareketi, defans ya
da dublaj pozisyonunda top ¢ikarma gibi) becerileri i¢in kaslarin gii¢lii olmasi,
sakatlanmalarin  Onlenmesi i¢in kas esnekligi, yiiksek teknik becerilerini
uygulayabilmek i¢in eklem hareket agilarinin genisligi, teknik bir oyun olmasi
nedeniyle; beceri koordinasyon, denge, ¢eviklik, dogru zamanlama, topun uzakligini ve
hizin1 sezerek hareket etme becerisi gerektirir.

Voleybolun beceri bilesenlerine bakildiginda; blok ve alan savunmasi, oyun kurma,
hiicum, hiicum dublaji, servis, servis karsilama komplekslerinden olustugu
goriilmektedir (Baacke, 2005).

Ust diizey oynanan voleybol miisabakalar1 2 saatten fazla siirmektedir ve dolayisiyla
aerobik dayaniklilik gereklidir. Bununla birlikte siirekli degisen pozisyonlar, oyun alani
icerisinde patlayict hizda yapilan kosular ve si¢cramalar nedeniyle de anaerobik
dayaniklilik etkindir (Ogan M 1996)

Voleybol miisabakalarinda ortalama ralli siiresi 7-8 saniye, yine ralliler arasinin ise 14
saniye oldugu goriilmektedir. Ancak 6zellikle erkek voleybolda takimlarin seviyesine
bagl olarak ¢ogu ralli 4-5 saniyede tamamlanmaktadir. Magin biitiinii ve setler
degerlendirildiginde aerobik kapasite, topun oyunda oldugu siirede rallilerde anaerobik
enerji sistemi gereklidir. Voleybolda ralliler arasindaki duraklamalar ATP enerjisinin
yeniden diizenlenmesine yeterli zaman verdigi i¢in laktik anaerobik enerji sistemine
cok fazla ihtiya¢c duymaz. Bu da laktik asit birikiminin voleybol oyuncularinda ¢ok fazla
olmadig1 anlamina gelir. Fakat voleybol bransinda kadin ve erkek miisabakalari
arasinda oOnemli bir fark vardir. Kadin voleybol miisabakalar1 genellikle erkek
miisabakalarindan daha uzun rallilerle oynanmaktadir. Dolayisiyla laktik asit birikimi
kadinlarda daha fazla olusmaktadir. Bu oran erkek voleybolcularda 1,2-3,0 mmol/l iken
kadin voleybolcularda 1,4-4,5 mmol/l civarinda seyretmektedir (Baacke, 2005).
Voleybol, dikey sicrama yetenegi ve becerisiyle 6zdeslesen bir devamlilik sporudur.

Ust diizey bir voleybol miisabakasinda mevkisine (libero harig), oynanan set sayisina



ve siiresine bagli olarak cogu oyuncu ortalama 150 sigrama yaptig1r goriilmektedir.
Voleybol bransi i¢in sigrama dayanikliliginin en az sigrama yiiksekligi performansi
kadar 6nemli oldugu agik bir gergektir (Baacke, 2005).

Voleybol, rakipten gelen topa ani ve etkili hamlelerin yapildigi, patlayic1 giiclin
sergilendigi sprintlerle birlikte blok ve hiicum geregi dikey sigramanin defalarca
sergilendigi ve bes set boyunca bu yogun mag¢ temposuna dayanabilme kapasitesi
gerektiren, oyunculardan yiliksek performans verimi isteyen bir spor bransidir
(Aydogan, 2006).

Voleybol karakteristik 6zelliginden dolay1 cabuk ve patlayici hareketlerin yapilmak
zorunda oldugu bir oyundur. Bu yiizden temel olarak siirat, ¢ceviklik ve giice ihtiyag
duyulurken, oyunda hareketleri tam, Ozgiirce ve koordineli uygulayabilmesi i¢in

esneklige ihtiya¢c duymaktadir (Baacke, 2005).

2.4. Enerji Sistemleri

Insan organizmasinda enerji Adenozin Trifosfat’tan (ATP) saglanmaktadir. ATP, iKi
organik molekiil ve birbirine zincirlenmis li¢ fosfat bulunur. Viicutta ATP iiretimi i¢in
besin maddelerine ihtiya¢ vardir. Proteinler, karbonhidratlar ve yaglar ATP iiretimini
karsilamaktadir (Bompa, 2015). Organizmada ATP molekiilinde bulunan fosfat
baglarindan birinin koparak, ADP yani adenozin difosfata donligmesinden enerji
olugsmaktadir. Burada kopan fosfat bag1 enerjiyi ortaya ¢ikarmaktadir (Kraemer, Fleck,
ve Deschenes, 2011). ATP ¢ok nadir de olsa AMP (adenozin mono fosfat) yapisina
gecse de, genel olarak parcalandiktan sonra tekrar yenilenir. ATP kas hiicrelerinde
mevcut halde bulunur, ancak bu hiicrelerdeki ATP miktar1 sinirlidir. Bu sinirlt ATP kisa
stireli  egzersizler icindir ve bu sebeple yenilenmesi gerekmektedir. ATP
yenilenmesinde depo haldeki fosfokreatinden faydalanilmaktadir (McArdle, Katch, ve
Katch, 2010). Kas hiicrelerinde PC miktart ATP’den fazla olsa da yine ¢ok az miktarda
bulunmaktadir. Eger aktivite uzun siireli olacaksa PC miktar1 yeterli olmadigi icin ATP
aerobik yola girmektedir (Arthur, 2000). ATP iiretimi, organizma lizerinde cesitli
yollarla saglanmaktadir. ATP iiretiminde egzersiz siddeti ve bu siddetin siiresine gore
metabolik adaptasyonlar olusmaktadir. Yiiksek siddetli ve kisa siireli yiiklenmelerde,

organizma c¢ok fazla ATP’ye ihtiyag duymaktadir. Bu yiiklenmelerde besin
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molekiillerinin oksijen ile par¢alanmasi i¢in yeterli zaman olmamaktadir. Kisa siirede
gerceklesen bu enerji tiretimi anaerobik enerji sistemi olarak tanimlanir. Besinlerin
oksijen ile pargalanarak olusan ATP iiretimine ise aerobik enerji tiretimi denir (Hale,
2004).

Bir egzersiz yapilirken aciga ¢ikan ATP ihtiyacini karsilamak i¢in 3 farkli yol vardir.
Fiziksel aktivitenin yogunlugu ve siiresi, hangi tiir enerji sisteminin kullanilmasi
gerektigini belirler. Cok kisa siireli aktivitelerde acil enerji sistemi ATP-PCer, kisa siireli
aktivitelerde Anaerobik Glikoliz enerji sistemi, uzun siireli aktivitelerde ise aerobik

enerji sisteminden liretim saglanmaktadir (Y1ldiz, 2012).

2.4.1. ATP - PCr Enerji Sistemi

Fosfojen sistem ¢ok yiiksek siddetli ve kisa siireli egzersizlerde devreye giren enerji
sistemidir. Enerji iiretimi viicutta kas hiicreleri icinde depo halde bulunan ATP’ den
yiiksek enerji bagi ile bagl bir fosfat baginin kopmasiyla gerceklesir. Kopan fosfat bagi
depo halde bulunan PC tarafindan tekrar ADP’ ye baglanir ve tekrar ATP olusturulur.
Boylece ATP’nin resentezi saglanmis olur (Yildiz, 2012).

Elit seviyede, kondisyon sahibi, antrenmanli sporcularda fosfojen sisteminde enerji
iiretimi teorik olarak 4-8 saniye arasinda ger¢eklesmektedir. Enerjinin siirdiiriilebilmesi
i¢in fosfojen sisteminin ardindan ATP’nin yeniden iiretilmesi gerekmektedir. ATP’den
parcalanarak sistem igerisinde olusmus ADP’nin yeniden kararli hale gelmesi
gerekmektedir. ATP’nin olusumu i¢in ADP kreatin ile fosforilizasyona girer. Yiiksek

siddetli ve kisa siireli egzersizlerde enerji ihtiyacini karsilamaktadir (Ozdil, 2016)

2.4.2. Anaerobik Glikoliz Enerji Sistemi

Bu sistem Meyerhof devri olarak da adlandirilir. En basit tanimi ile glikozun anaerobik
yollar ile parcalanmasidir ve sadece glikoz kullanilmaktadir. Kas hiicrelerinde depo
halde bulunan glikojen, parcalanarak glikoza doniisiir. Hiicre i¢inde anaerobik olarak
parcalanan Glikoz enerji agiga ¢ikarir. Bu enerji sisteminde ortamda oksijen
bulunmadigi i¢in bu sistem anaerobik glikoliz olarak adlandirilir (Glinay, 2010).

Glikozun pargalanma iglemi sirasinda ortaya piriivik asit ¢ikar, ortamda oksijen
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olmadigindan dolay1 sitrik asit dongiisii gergeklesmez ve laktik asit olusur. Enerji
sisteminin son Uriiniinlin laktik asit olmasi sebebiyle Laktik asit sistemi ismi ile
anilmaktadir. Laktik asit birikimi kaslarda yorgunluga yol agmaktadir. Viicuttaki laktik
asit seviyesi 4 mmol gectiginde organizmadaki enerji iliretim faaliyetinde aksama
yasanmaya baglar. Bundan dolay1 baskin enerji sistemi olarak anaerobik glikoliz
sistemin kullanildig1 antrenman ve miisabaka siireleri, aerobik sistemin baskin enerji

sistemi oldugu branslara gore daha kisadir (Ergen, 2011).

2.4.3. Aerobik Enerji Sistemi ve Kapasite

Kas hiicrelerinin hareket esnasinda kullanabilecegi maksimum oksijen miktari aerobik
giic olarak tanimlanir. Aktivite sirasinda kaslara yeterli oksijenin kesintisiz olarak
verilme orani, aerobik giiclin miktar1 ile ilgilidir. Aerobik gii¢ fizyolojik olarak
metabolizma sirasinda oksijenin kana karigma hizi, kardiyovaskiiler sistemin durumu
ve kullanilan oksijen miktar1 gibi degiskenlere baghdir (Yildiz, 2012).

Ucg dakika ve daha uzun siireli fiziksel aktivite performansinda en 6nemli faktdr aerobik
giic ve aerobik performanstir. Ayrica aerobik giic ve is kapasitesinin belirlenmesi,
antrenman programlarinin diizenlenmesine, antrenmanin sporcuda sebep oldugu

etkilerin belirlenmesine ve degerlendirilmesine ve antrenmanlara katilan sporcular

arasinda bireysel karsilagtirmalara olanak verir (Daniels ve Foran 2001).

2.5. Denge

Denge insan viicudu i¢in; govdenin yergekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisinde dizilimin
korunabilmesidir. Bunun ger¢eklesmesi i¢in refleks olarak veya istemli ortaya ¢ikan
kas aktivitesidir. Viicudun destek sistemi iskelet sistemidir. Insan viicudunun
yer¢ekimine karsi dik durabilmesi koordineli ¢alisan kas aktivitesine baglidir (Lazar,
1998). Sporcunun performansini iist diizeyde tutabilmesi i¢in ve viicut stabilitesini
saglamasi igin denge cok onemli bir faktordiir (Altay, 2001). Ust diizey teknik ve
savunma gerektiren sporlarda alt ekstremite yaralanmalar1 olduk¢a fazladir. Sporda
dengenin 6nemi yaralanma riskini en aza indirerek sporcunun performansini en ist
diizeyde saglamasi i¢in ¢ok 6nemlidir (Lee, Sankaravel, Abadi, Zainudin ve Nadzalan,
2022).
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Dengenin antrenman programina dahil edilerek sporcunun genel bir kondisyon
programinda denge egzersizlerinin ve kondisyon antrenmanlarimin es gidimli
yiiriitiilmesi durumunda atletik performans iizerinde olumlu etki goriilmesi olagandir.
Farkli spor dallarindan sporcularin denge yetenegi; dengede bir fark olup olmadigini
belirlemek ayni1 sporda farkli rekabet seviyelerindeki sporcularin yeteneklerini
belirlemek, denge yeteneginin performans olgiileriyle iligkisi ve etkisini incelemek i¢in
spor performansi veya motor beceriler lizerinde denge egitimi oldukga biiyiilk 6neme
sahiptir (Paillard ve No¢, 2006).

Denge dinamik ve statik denge olmak flizere ikiye ayrilmaktadir. Statik denge
sporcularin performanslarinin en {ist seviyede gosterebilmeleri i¢in ¢ok Onemlidir.
Dengede kas, tendon ve baglarin birbirileriyle es giidiimlii is birligi yaparak hareketin
olusumu ile iyi bir koordinasyon icin gelismis statik ve dinamik denge uyumu ¢ok

onemli bir faktordiir (Kriese, 1997).

2.5.1. Statik Denge

Statik kelimesinin anlami1 durgun, duragan, hareket etmeyen oldugu i¢in durgun denge
anlaminda kullanilmaktadir. Basit bir tanimla statik denge “viicudun dengesini duragan
pozisyonda, durumda veya noktada devamlilik saglayabilme yetenegi’’ olarak
aciklanmaktadir. Viicudu belli bir noktada dengede tutma, pozisyon durumunda sabit
kalabilme becerisi statik denge diye adlandirilir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).

Statik denge, minimum hareketle bir destek tabanini1 koruma yetenegidir. Statik denge
icin sabit pozisyonu koruma ve siirdiirebilme yetenegi veya dengesiz bir yilizeyde
dengeyi koruma veya yeniden kazanma yetenegi denebilmektedir. Sporcunun denge
merkezini korumas1 ve kontrol etmesi statik denge ile iligkilidir. Cocuklarda, denge
ayrilmaz bir sekilde motor gelisim ve temel hareket becerileri ile baglantilidir (Condon

ve Cremin, 2014).

2.5.2. Dinamik Denge

Denge gelisimi dogumdan itibaren, tipik olarak gelisen bebeklerin ustalagmasiyla

ayakta durarak, daha sonra 10 ila 18 ay arasinda yiiriiyerek. Okul dncesi ¢ocukluk
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donemleriyle temellerini gelistirmeye devam etmektedirler. Cocuklarda agirlikli olarak
hareket ve motor becerileri denge ile stabilite ve postiiral kontroliin gelisimi
saglanmaktadir. 6 ila 7 yas arasi1 ¢cocuklarda dinamik denge gelismeye baslamaktadir
(Condon ve Cremin, 2014).

Dinamik denge, donme, hizlanma, yavaslama gibi viicut pozisyonlarinin devamini
sirdlirlip ayarlayarak siirdiirebilme durumudur (Aktiimsek, 2012). Motor kontrol
yetenegi dinamik dengede ¢cok 6nemlidir. Dinamik dengede ele alinacak motor kontrol
yetenegini gelistirmek icin ¢esitli egzersizler vardir. Dinamik dengeyi gelistirmek icin
sabit olmayan hareketli egzersizler ve dinamik dengeyi gelistirmeye yardimci
antrenman araglariyla bircok sayida egzersiz ¢esidi bulunmaktadir. Bu egzersiz
cesitlerinin kombinasyonu ve ¢esitli spor branglarina gore 6zellestirme yapilarak bircok

egzersiz modeli ortaya ¢ikmaktadir (Haynes, 2004).

2.6. Esneklik

Fiziksel uygunlugun bilesenlerinden en 6nemlisi esnekliktir. Esneklik, bir eklemin en
yiiksek hareket acisi, miimkiin olan en biiyiik eklem hareket acikligidir. Esneklik,
sakatlik oranlarinin disiiriilmesinde, sporcu verimliliginin arttirilmasinda ve
rehabilitasyon siireclerinde etkili bir bilesendir. Sporcunun eklem hareket agikliginin
kisitli olmasi, hareketlerin koordine edilememesine yol acabilir ve boyle bir durum spor
sakatlanmalarina sebep olabilir (Mithat ve Ersoz, 2004).

Antrenman veya miisabakalar sirasinda yapilan ani hareketler sonucu tendon ve
kaslarda gerilmeler meydana gelebilir ve spor yaralanmalari olusabilir. Tendon ve kas
yapilarinin esnek olmasi spor yaralanmalarindan korunmada 6nemli bir etkendir.
Germe egzersizleri tendon ve kaslarin esnekliginin artmasini saglar ve spor
yaralanmalarinin 6nlenmesine katki saglar (Magnusson, Simonsen, Aagaard, Serensen
ve Kjaer, 1996).

Esnekligi kas, tendon ve ligamentler gibi yumusak dokular etkilemektedir. Eklem
geometrisi, eklem kapsiilii, tebndonlar, ligamentler ve kaslarin eklemlere baglanma
noktalar1 eklem hareket agikligini sinirlandiran yapilardir (Heyvard ve Gibson 2014).
Cinsiyet ve yas esnekligi etkiler. Kadinlar, geng¢ erkeklerle kiyaslandiginda belirli bir

yasa kadar daha esnek olduklar1 goriilmektedir. Insan viicudunun kompozisyonunu
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olusturan viicut yiizey alani, agirlik, viicut yag yiizdesi ve viicut parcalart da esnekligi
etkileyen dzelliklerdir (Islamoglu, 2015). Kendall “‘esnekligin kizlarda 13 yasina kadar,
erkeklerde ise 6 ila 12 yaglar arasinda azaldigini, daha sonra 22 yasina kadar artttigini’’
belirtmistir (Otman, Demirel, Sade, 1995).

Kastaki 1sinin diigmesiyle kasin esnekligi azalirken, kastaki 1sinin artmasiyla kasin
esnekligi artmaktadir. Esneklik ¢aligmalarinin 1sinma sonrasi ve germe egzersizlerinin

ardindan yapilmasi o6nerilmektedir (Bompa, 1998).

2.7. Antrenman Tanim

Antrenmanin litaretiirde ¢esitli tanimlar1 bulunmakta olup bunlardan bazilar1 su
sekildedir; Bompa antrenmanin karmasik ve kompleks bir olgu oldugunu ifade eder.
Antrendr tarafindan yapi olarak basamakli ve ferdi planlanan, performans ve basariy1
artirmak i¢in sporcunun fiziksel ve islevsel gelisimini sekillendirmeyi hedefleyen
kisaca hazirlanan, uygulatilan, sonug¢landirilan etkinliklerin timiidiir (Bompa ve Haff,
2015). Harre'ye gore sporda verimi arttirmak igin bilimsel, pedolojik ve fizyolojik
ilkelere gore sekillenen bir siirectir. Bu siire¢ planli ve sistematik sekilde harmanlanarak
sporcularin bir ya da daha fazla spor bransinda iist diizey basariya ulagsmasini hedefler.
Bu tanimda da antrenmanin pedagojik yoOniinden Ozellikle bahsedilmistir (Sevim,
1997).

Bagka bir tanimda sporcularin yarisma esnasinda en yiiksek performans verimine
ulagabilmesi i¢in yapilan tiim ¢alisma stireglerini kapsar. Kisaca en yliksek performans
icin sergilenen her tiirlii faaliyet denilebilir (Vanttinen, Blomquist ve Hakkinen, 2010).
Antrenmanin amaci, planli ve programli bir bicimde sporcuyu bransinda zirveye
ulagtirmaktir. Bu amaci gerceklestirmek igin zirvenin gerektirdigi performans
Olciitlerinin tiimiinii yerine getirmek gerekir. Ayrica antrenman donemleri boyunca
pedagojik prensiplerden ve bilimsel ¢aligmalardan yararlanilmalidir (Karabina, 2013:
4). Antrenmanlarin planl bir sekilde yapilmasinin kaslar iizerinde olumlu etkileri (sinir

sistemi, kas ve refleksler vb.) oldugu bilinen bir gergektir (Sevim, 1995).
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2.8. Germe Egzersizleri

Germe, viicudun belli kisminin belli pozisyonlarda esnetilerek hedef kas gruplarinin ve
etrafinda bulunan yumusak dokularin uzatilmasidir. Germe egzersizleri esnekligi
arttirmak, performansi gelistirmek, kas agrilarin1 azaltmak, sakatlanmalar1 6nlemek,
eklem hareket acikligini arttirmak i¢in kullanilir. Germe egzersizlerinde eklem hareket
genisligi arttirnlldig i¢in kaslar ve tendonlar genis ac1 ile yapilan egzersizlerde dahi
sakatlanma riskinden korunabilir. Ayni zamanda germe egzersizleri sayesinde;
gevseme ile birlikte stresten uzaklasildigi, yorgunlugun azaldigi, koordinasyonu
arttirdigl, dolasimi hizlandirdigi, eklem sertligini ve kas gerilimini azalttigi yoniinde
faydalar1 siralanabilir (Demir, 2018). Kas esneklikleri ve gevseme yetenekleri ytliksek
siklikta yapilan hareket tekrarlarinin gergeklestirilmesinde, hareket tekniginin dogru
yapilabilmesinde 6nemli ve belirleyici etmenlerdir. Eklem esnekligi iyi gelismis bir
sporcu hareketi biiyiik eklem hareket agikliklarinda yapabilme olanagina sahiptir. Bu
sebeple bransa O6zgii antrenmanlarda, bransin O6zellikleri dikkate alinarak esneklik
calismalarinin yapilmasi gereklidir (Muratli 2007).

Germe egzersizlerinin dort temel tiirii ve bu tiirlerin kendi igerisinde ayr1 uygulamalari
olan alt tiirleri mevcuttur. Germe egzersizlerinin temel tiirleri dinamik germe, statik
germe, PNF germe, balistik germedir. Statik germenin alt tiirleri ise izometrik, aktif ve

pasif germelerdir (Akyiiz, Ozmaden, Dogru, Karademir, Aydin ve Hayta 2017)

2.8.1. Statik Germe

Kas veya kas gruplarinin gerilebildigi en son noktaya kadar gerildikten sonra, bu halde
belirli bir siire bekletilerek yapilan egzersizlerdir. Uygulama yapilacak hedef kaslarin
eklem hareket acikliginin son noktasina kadar getirilip, ¢ok az rahatsizlik hissedilen
ama ac1 olusmayacak bigimde bir miiddet (10-30 sn) bekletmeyi icermektedir. (Winters,

Blake, Trost, MarcelloBrinker, Lowe, Garber, ve Wainner, 2004).
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Sekil 4. Statik Germe (Walker, 2011)

2.8.1.1. Aktif Germe

Uygulama yapilirken yardimci eleman veya herhangi bir yardimci malzeme destegi
olmaksizin yapilan bir germe teknigidir. Aktif germe teknigi, hedef kas grubunda yani
agonistlerde gerimin olusabilmesi i¢in yine antagonist kas grubunun destegi ile
uygulanan bir germe teknigidir. Ornek verilecek olursa kisinin herhangi yardimci
malzeme veya yardimci eleman destegi almaksizin bir bacagini kaldirabilecegi kada
yiiksege kaldirmasi ve bu pozisyonda 10 -15 sn kalmas1 seklinde uygulanir (Walker,
2011).

Sekil 5. Aktif Germe (Walker, 2011)

17



2.8.1.2. Pasif Germe

Pasif germe esli ya da yardimci malzeme kullanilarak yapilan germe olarak
tanimlanabilir. Statik germe ile benzer olsa da disaridan alinan kisi veya malzeme
yardimt ile birbirinden ayridir. Pasif germe tekniginde kullanilan yardimci malzemenin
saglam olmas1 ¢ok 6nemlidir. Pasif germe uygulamalari eger yardimci kisi ile yapilacak
ise, sakatliklarin yagsanmamasi i¢in yaylanma yapilmamasi ve uygulanan kuvvete dikkat
edilmesi gerekir. Statik germeye oranla pasif germe teknigi uygulamada daha genis
eklem hareket genisligi (EHA) saglar, ancak bu durum daha fazla yaralanma riski tasir.
Pasif germe egzersizlerinin antrenman sonrasi soguma, kas agrilarinin 6nlenmesi ve

rehabilitasyon i¢in uygulanmasi daha etkilidir (Walker, 2011).

Sekil 6. Pasif Germe (Walker, 2011)

2.8.1.3. izometrik Germe

Izometrik germe; bir cismi kaldirmaya calisma, birbirini gekme veya hareket etmeyen
bir nesneyi itme seklinde, kas boyunda bir degisiklik olmaksizin gerimi arttirarak
uygulanan germe egzersizleridir (Cirakman, 2006). Pasif statik germe tiirii olan teknik,
agonist kas grubu iizerinde uzun siireli ve biiyiik bir gerilime yol acar. Izometrik germe

egzersizlerinin ¢ocuk yas grubuna uygulanmamasi tavsiye edilir. (Walker, 2011).
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Sekil 7. Izometrik Germe (Walker, 2011)

2.8.2. Dinamik Germe

Dinamik germe egzersizlerinde, egzersiz boyunca uzatilmis kas kasilir. Kas
uzunlugunda olusan artis, optimal uzunlugun olustugu noktanin daha ilerisinde
gerceklestirilen ve kasin kasilma filamentlerinin birbiri iizerine bindigi bir germe ile
olusur (Riley ve Van Dyke 2012).

Kas 1sisinda artis saglamasi ve aktivasyon sonrasi potensiyelizasyona uygun olmast
sebebiyle Dinamik germe egzersizlerinin giic iiretimini artirdigi diistiniilmektedir

(Herda ve ark. 2008).

Sekil 8. Dinamik Germe A) Plantar fleksorler B) Hamstring C) Kuadriseps ('Yamaguchi ve Ishii 2005)
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2.8.3. PNF Germe

PNF; kas grubunun pasif sekilde gerildigi daha sonra gerilmis durumdayken
dayanikliligina kars1 izometrik sekilde kasildigi ve ardindan tekrar artan eklem hareket
aciklig1 ile pasif sekilde gerildigi, herhangi bir izometrik kasilmanin sonrasinda
gevseme saglanan germe uygulamalarini tamimlamaktir. PNF germe tekniklerinin
uygulanmasi sirasinda izometrik kasilmaya kars1 direng olusturacak yardimci kisiye
ihtiyag vardir. Literatiir incelendiginde PNF germe teknigi esnekligi gelistirmede en en
aktif ve hizli cevap almaya yardimci yol olarak bilinmektedir. PNF germe
egzersizlerinin uygulamada birden fazla teknigi mevcuttur. PNF germe uygulamalarina
bakildiginda ¢ogu gerilmis olan kas ve kas gruplarinin izometrik kasildigi, ardindan
gevsetilerek  izometrik agonist kasilma/gevseme uygulamasmin  kullanildig:
goriilmektedir. Ancak gerilmis kaslarin antagonistlerinin kasildig1 izometrik antagonist

kasilmalar1 kullanan PNF teknikleri de vardir (Kirmizigil, 2012).

Sekil 9. PNF Germe (Walker, 20011)

2.8.4. Balistik Germe

Eklem hareket agikliginin smirlarimi sigrama, sert ve ani sekilde yaylanma

hareketlerinin yapilarak zorlandig1 bir germe teknigidir. Bu germe tekniginin
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uygulanmasi yaralanma riskini arttirdigindan dolay1 ¢ok fazla onerilmez. Balistik
germe egzersizlerinin diger bir dezavantaji ise tekrar tekrar myotatik refleksi

tetikleyerek kaslarin sikismasini saglamasidir (Walker, 2011)

Sekil 10. Balistik Germe (Walker, 2011)

2.8.5. Foam Roller ile Miyofasyal Gevsetme

Foam Roller sert polipropilen malzemeden silindir seklinde yapilmis, kas ve bag
dokusu tedavisinde kullanilan bir malzemedir. Yardimci eleman ile yapilan manuel
terapi tekniklerinin yumusak doku ve kasta olusturdugu etkiyi baski kullanarak
yapmaya ¢alismaktadir (Couture, Karlik, Glass ve Hatzel 2015). Foam Roller ve silindir
masaj aletleri sporcular tarafindan egzersiz ve antrenmanlarda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu tip malzemeler kendi kendine uygulanan miyofasyal gevsetme
amaciyla kullanilan malzemelerdir. Viicut agirligit Foam Roller iizerinde kaydirilarak
yumusak dokulara baski olusturmak suretiyle uygulanir  (Griefahn,  Oehlmann,
Zalpour ve Piekartz 2017). Antrenmandan 6nce Foam Roller uygulanmasinin manuel
terapiye benzer sekilde daha iyi 1sinma sagladigi ve kas uzunlugu/gerginlik iliskisini

diizeltmeye yardimci oldugu belirtilmistir (Couture ve ark. 2015).
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Genel olarak imal edildigi malzeme kat1 bir plastik olan Foam Roller; kisinin kendi
kendine, viicut agirligini kullanarak, farkli baslangi¢c pozisyonlarinda uygulanarak kas
ve fasyanin acilmasini saglamasidir. Foam Roller1 doku iizerinde yuvarlayarak, bag
dokunun hidrasyonu artar, fasyal tabakalarin kayganliginin artmasi saglanir ve yapismis

fasyal yapilar pargalanir (Dewar 2001).

Sekil 11. Foam Roller
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.  Arastirmamn Yontemsel Modeli

Arastirmamizda deneysel yontemlerden olan Ontest-sontest karsilagtirma modeli

kullanilmustir.

3.2. Katihhmcilar

Aragtirmanin evrenini; 2022-2023 egitim 6gretim yilinda Bursa Genglik ve Spor Il
Midiirligii'ne bagli voleybol antrendrlerinin ¢aligtirdigt lisanst bulunan 11-13 yas
grubu erkek ve kiz sporcular olusturmustur. Arastirmanin 6érneklemi ise ; 11-13 yas
arasi ¢alismaya dahil olma kriterlerine gore se¢ilmis, voleybol lisanst bulunan 20
erkek 20 kiz sporcu olmak tizere 40 goniillii birey olusturmustur. Calismamiz Bursa
Uludag Universitesi Tip Fakultesi Klinik Arastirmalar Etik kurulunun 25 Mayis
2022 tarihli 2022-11/34 nolu karar1 ile onaylanmis ve ¢alisma etik ag¢idan uygun
bulunmustur.

Bu katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme kriterleri;

- GOniilli olmak,

-11-13 yas araliginda olmak,

-Akut egzersize katilamayacak sekilde herhangi bir ortopedik probleminin
bulunmamasi,

-Katilimcilarin kendi branslarini uygularken ve testler esnasinda gérme ya da isitme
problemi yasamiyor olmalari

- lisansli ve miisabakaya katilmis olmalar1 seklinde belirlenmistir.

Katilimcilarin diglama kriterleri ise;

-Metabolik kronik hastaliklarin bulunmasi,

-Deneysel ¢alisma giinlinden 3 giin Oncesi siirecinde yogun fiziksel aktiviteye

katilmalari,

3.3. Cahisma Protokolii ve Uygulanan islemler

Calismaya katilan denekler, test prosediirleri, riskleri ve faydalar1 hakkinda sozlii ve
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yazili olarak bilgilendirilmistir. Calismaya katilmay1 kabul eden sporcular, Helsinki
Bildirgesi'ndeki insan arastirma standartlarinda aciklanan tavsiyelere uygun sekilde
bilgilendirilerek Bursa Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurul onayl1 bilgilendirilmis goniillii olur formlarin1 imzalamiglardir. Calismaya Bursa
Niliifer Tofas Spor Salonunda antrenman yapan, 11-13 yas arasi voleybol bransinda
lisans1 bulunan ve miisabakalara katilan sporcular olusturmustur. Calisma
kapsamindaki 40 géniilli katilimeinin ¢alismadan ti¢ giin 6nce spor salonunda yas, boy
ve agirlik verileri alinmistir. Arastirmada uygulanacak 1sinma kosusu, dinamik germe,
mobilizasyon egzersizleri ve uygulanacak testler ile ilgili bilgilendirmeler yapilmis, 6n

test protokolil uygulamasi gosterlimistir.
3.4. Calisma Tasarim

Katilimcilar 10 dakika isinmadan sonra Eklem Hareket Acikligi (EHA) kalca
fleksiyonu olglimii, dikey sigrama ve sag ve sol ayak denge testi on test olglimleri
yapilmistir. Daha sonra dinamik germe ile birlikte mobilizasyon egzersizleri
uygulanmigtir. Akabinde EHA kalga fleksiyonu 6l¢iimii, dikey sigrama ve sag ve sol

ayak denge son test 6lgtimleri yapilmistir.

40 Sporcu
20 Erkek 20 Kiz
Isinma
(10 Dk)

Eha Olgiimii
Dikey Sigrama Testi
Denge Testi

Dinamik Germe Egzersizleri
+
Mobilizasyon Egzersizleri

Son Test l

Denge Testi

Soguma
(10 Dk)

Sekil 12. Calisma Tasarimi

Eha Olcimii
Dikey Sigrama Testi
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3.4.1. Dinamik Isinma ile Birlikte Mobilizasyon Egzersiz Protokolii

3.4.1.1. Foam Roller: Ilk olarak Foam Roller uygulamasi her kas grubuna 30 saniyede
5 yuvarlama hizi ile yapildi. Hamstring, quadriseps, gluteal ve gastroknemius kaslarina
10 sn dinlenme ile 30 sn x 2 tekrar olarak uygulandi. Egzersizlerin set aralarinda

sporcularin 30 saniye dinlenmesine izin verildi (Sagiroglu, I., 2017).

Sekil 13. Foam Roller ile Yumusak Doku Mobilizasyonu

3.4.1.2. Ismma Kosusu: ikinci asamada 5 dakika diisiik siddette 1sinma kosusu
(jogging), 5 dakika bransa 6zgii 1sinma yapildi ve sonrasinda sirasiyla ontestler ;
Gonyometre ile EHA 6l¢iimii,

Dikey (squat) sigrama testi,

Denge testi uygulanmuistir.

3.4.1.3. Dinamik Istnma Egzersizleri: Uciincii asamada 7 adet dinamik esnetme
egzersizi;
e High Knee Walk: Yiiriime pozisyonunda dizler yukar1 ¢ekilir, kollar serbest

sekilde harekete kendini uydurur.
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e High Knee Pull: Dik bir pozisyonda yiiriirken diz miimkiin oldugu kadar
yiiksege kaldirilir ve ardindan diz tutarak geriye dogru egilmeden miimkiin
oldugu kadar yiiksege c¢ekilir.

e High Knees: Kosar adimlarla, gogiis dik pozisyonda dizler 90 derece veya daha
fazla actyla hizli ama diizgilin hareket ettirilir.

o Butt Kicks: Kosar adimlarla ilerlerken topuklar kal¢aya degdirilir.

e Straight Leg Kick: Normal yiirlime adimlar ile ilerlerken ileride paralel olarak
tutulan ellere ayak parmak ucu degdirilir. Bu egzersiz dizleri bikkmeden yapilir

e Lunge Walks: Hamle adimlari ile ileri dogru yiirliyiis yaparken gerideki ayagin
dizi yere degdirilir.

e Backward Lunge: Hamle adimlart ile geriye dogru yliriiyiis yapilirken ilerideki
ayagin dizi yere degdirilir. (Bereket ve Atan, 2015).

Egzersiz Egz. Siire Tekrar Egz. Arasi Din
High Knee Walk 20 sn 1 tekrar 10 sn
High Knee Pull 20 sn 1 tekrar 10 sn
High Knees 20 sn 1 tekrar 10 sn
Butt Kicks 20 sn 1 tekrar 10 sn
Lunge Walks 20 sn 1 tekrar 10 sn
Backward Lunge 20 sn 1 tekrar 10 sn
Straight Leg Kick 20 sn 1 tekrar 10 sn

Sekil 14. Dinamik Germe Egzersizleri

1 tekrar 20 saniye siireli, 10 saniye ara ile (toplam dinamik germe ve dinlenme

stiresi; 140 saniye /70)
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Sekil 13. Dinamik Isinma Egzersizleri

3.4.1.4 PNF Egersizleri: Dordiincii asama PNF Tut-Gevse Germe Egzersizleri: Uzman
bir Fizyoterapist tarafindan ayak bilegi, diz ve kal¢a eklemlerine yonelik, her bolgeye
90 sn tut-gevse teknigi uygulandi. Ilgili kas/kas grubuna 8 sn boyunca, en uzun
pozisyonda ve hareket agia ¢ikarmadan izometrik kontraksiyon yaptirildi. Ardindan
10 sn sporcunun gevsemesi istendi ve gevseme siiresince ilgili kasa orta siddette germe
uygulandi. Bu sekilde 8 sn kasilma ve 10 sn’lik gevseme tekrar edildi ve son olarak

izometrik kasilmayla germe bitirildi. Ug ayr1 eklem bolgesine teknik uygulandiktan

sonra ¢aligma tamamlandi.

EKLEM HAREKET KASLAR
KALCA Fleksiyon - Addiiksiyon - M.Iliopsoas, Adduktor grup kaslar,
Eksternal Rotasyon M. Sartorius, M.Pectineus, M.Rectus
femoris
Diz Notral-Fleksiyon- M.Quadriceps Femoris M.Hamstring
Ekstansiyon
AYAK/AYAK BILEGI | Dorsifleksiyon - Inversiyon M. Tibialis Anterior

Sekil 14. Hareket Bilesenleri ve Calisan Kaslar
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Eklem Hareketi Egzersiz Siiresi Tekrar
Kalga Fleksiyon 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar
Kalga Addiiksiyon 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar
Kalga Ekstral Rotasyon 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar
Diz Notral 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar
Diz Fleksiyon 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar
Diz Ekstansiyon 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar
Ayak/Ayak Bilegi Dorsifleksiyon 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar
Ayak/Ayak Bilegi Inversiyon 8sn Tut-10 sn Gevse 5 tekrar

Sekil 15. PNF Egzersiz Programi

Daha sonra sirastyla asagidaki dl¢iimler yapilmistir;

Gonyometre ile EHA 6l¢iimii,

Dikey (squat) sigrama testi,

Denge testi uygulanmustir.

Sekil 16. PNF Tut-Gevse Germe Egzersizleri
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Sekil 16. PNF Tut-Gevse Germe Egzersizleri

3.5. Veri Toplama Araclari

3.5.1. Boy ve Agirlik Olgiimii

Olgiimler katilimeilara formlar imzalandiktan sonra ¢alisma heniiz baslamadan 6nce
yapilacaktir. Boy ve agirlik 6lgiimii TEM EKO-IND (Istanbul, Tiirkiye) dijital olan ve

0.01 m. hassasliktaki alet ile 6l¢iim yapilmistir.
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Sekil 17. Boy-Agirlik Olgiimii

3.5.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)

Beden kiitle indeksi Biyoelektrik impedans Analizérii (TANITA, TBF300 Japonya)
kullanilarak belirlenmistir. Daha 6nceden belirlenmis olan boy ve yas gibi katilimct
ozellikleri TANITA aletine veri olarak girilmistir. Katilimcilardan ¢iplak ayak ve
kiyafet olarak uygunsa sort ve tigort ile aletin {izerine ¢ikmalari istenmis ve dik sekilde
Olctimler gerceklestirilmistir. Bu 6l¢iim sadece deneysel calisma baglamadan 6nce

yapilmustir.

3.5.3. Dikey (Squat) Sicrama Testi

Squat sicrama Sl¢limleri, sporcunun squat pozisyonundan sigrayarak baglayan ve yere
konana kadar gegen siireyi 6l¢ebilen (Microgate witty wirelles training timer, Italy)

sigcrama platformunda gergeklestirilmistir. Sigramalarda havada kalma siiresi cm olarak
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baz alinmigtir. Test eller squat pozisyonunda baslangig, hizla sigrayip yukar cekis,
sonra da yere diisiis seklinde gerceklesmistir. Teste katilan sporculara toplamda tiger
defa squat sigrama teknigi kullanilarak dikey sigrama testi yaptirilmis olup, sicrama
yiiksekliklerinden ¢ikardiklari en iyi derece degerlendirmeye alinmistir (Petrakis, Bassa
& Papavasileiou 2019).

Sekil 18. Dikey Sigrama Testi (Petrakis, Bassa & Papavasileiou 2019)

3.5.4. Denge Testi

Denge performansini degerlendirme i¢in Biodex Balance System (New York, USA)
kullanilmistir. Bu sistem Ol¢lime tabi tutulan katilimcilarin dinamik stres altinda
dengelerini siirdiirebilme becerilerini 6lger. Platform 360 derecelik hareket genisligine
ve 55 cm capa sahiptir. Platformun zorluk derecesi 12’den 1’e kadar ayarlanabilir.

Dengedeki bozulmalarin yonii ve miktar1 sistem parametrelerindeki artislarla
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degerlendirilebilir. Prosediir: Olgiim 6ncesi katilimcilara cihazi tanimalar1 ve alistirma
amaciyla icin 2 deneme yaptirilmistir. Katilimeilar test cihazina gozler acik olarak
alinmstir. Sonrasinda her iki bacak i¢in 2 6l¢lim daha yapilmistir. Katilimeilar hareketli
platformun {izerine ¢iktiktan sonra tek ayak iizerinde denge testine tabi tutulmustur.
Olgiim cihazinin zorluk seviyesi "Level 8" olarak ayarlanarak, destek ayaklarmin yere

degmemesine 6zen gosterilmistir.

Sekil 19. Denge Testi

3.5.5. Eklem Hareket A¢ikhigi Ol¢iimii
EHA, sag bacak ve kalga eklemi iizerinden manuel olarak standart gonyometre ile

Ol¢iilmiistiir. Katilimer sirtiistii yatar pozisyonda iken kalga ekleminde abdiiksiyon,

addiiksiyon ve rotasyon acilarinin 0° olmasina dikkat edilmistir. Ol¢iim igin trochanter
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major tepesi referans alinarak gonyometrenin pivot noktasi kalganin lateral ylizeyine
yerlestirilmistir. Gonyometrenin sabit kolu, columna vertebralise paralel pelvis referans
aliarak yerlestirilmistir, hareketli kolu ise femurun lateralde orta ¢izgisine paralel
pozisyonlanmistir. Sporcudan kalgasini ve dizini kendisine dogru ¢ekmesi istenerek

kalga EHA tespiti yapilmis ve kaydedilmistir.

Sekil 20. EHA Kalca Fleksiyonu Olgiimii

3.6. Istatistiksel Analiz

Verilerin analizi SPSS Windows 23.0 (SPSS Inc, Chicago, ABD) istatistik programinda
yapilmistir. Tanimlayicr istatistikler ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmistir.
Veri normalliginin dogrulanmasi igin Shapiro Wilk testi kullanilmis ve verilerin normal
dagildig1 tespit edilmistir. Veriler paired samples T testi (6n-son test) ile analiz
edilmistir. Anlamlilik diizeyi p< 0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
Calismada 11-13 yas aras1 voleybolcularda dinamik 1sinma ile uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin dikey sigrama, denge ve eklem hareket agikligi 6n test ve son test verileri

asagidaki tablolarla verilmistir.

4.1. Katihmecilarin Tanimlayicr Ozellikleri

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri

Erkek (n:20) Kiz (n:20)
X+Ess X+Sss
Yas (y1l) 11,9+0,68 1240,64
Boy (cm) 160,0+10,62 155,4+4,23
Agirlik (kg) 48,9£10,91 39,9+7,28
BMI (kg/m?) 18,9+3,00 16,5+3,01

Tablo 1’e gore caligmaya katilan 11-13 yas aras1 20 erkek sporcunun yas ortalamasi
11,94+0,68, boy ortalamas1 160,0+10,62, agirlik ortalamas1 48,9+10,91 ve viicut kiitle
endeksi (BMI) 18,9+3,00 olarak belirlenirken, ¢alismaya katilan 20 kiz sporcunun ise
yas ortalamasi 12+0,64, boy ortalamasi 155,4+4,23, agirlik ortalamas1 39,9+7,28 ve
viicut kiitle endeksi (BMI) 16,5+3,01 olarak bulunmustur.

4.2. Tiim Katihmcilarin EHA Kalca, Dikey Sicrama ve Denge Verileri

Tablo 2. Kiz ve Erekek Voleybolcularin EHA Kalga, Dikey Sigrama ve Denge Ontest-Sontest
Ortalamalar1 Arasinda Anlamli Bir Farklilik Olup Olmadigimi Belirlemek Amaciyla Yapilan
Eslestirilmis Grup t Testi sonuglari

t Testi

Degiskenler n X Ss t sd P
EHA Kalga (Derece)  On test 40 123,13 9,60

Sontest 40 125,98 go3 292 39 0,002
Dikey Sigrama (cm)  On test 40 29,72 6,73 39

Sontest 40 3000 721 0989 0,329
Denge Sag ayak (sn) On test 40 3,25 0,80 1,291 39 0.204

Son test 40 3,17 0,85 ’
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Denge sol ayak (sn)  On test 40 3,37 0,85 2,028 39 0,049
Son test 40 3,22 0,90

Tablo 2°de ki1z ve erkek voleybolcularin kalca eklem hareket agikligi dikey sigrama ve
denge testi ontest-sontest ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t testi sonucunda kalga eklem hareket
acikligi ile sol ayak denge testi aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunurken (sirasiyla t=-3,292; p<0.05, t=2,028; p<0.05), dikey si¢grama testi
ve sag ayak denge testi aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (sirastyla t=-0,989; p>0.05, t=1,291; p>0.05).

4.3. Kiz Voleybolcularin EHA Kalca, Dikey Sicrama ve Denge Verileri

Tablo 3. Kiz Voleybolcularmn EHA Kalga, Dikey Sigrama ve Denge Ontest-Sontest Ortalamalari
Arasinda Anlamli Bir Farklilik Olup Olmadigim Belirlemek Amaciyla Yapilan Eslestirilmis Grup t
Testi Sonuglari

t Testi

Degiskenler n X ss t sd P
EHA Kalga (Derece) On test 20 129,4 5,87

Sontest 20 130,85 532 -1,593 19 0,128
Dikey Sigrama (cm) Ontest 20 27,66 4,11

Sontest 20 27,49 428 0,352 19 0,729
Denge Sag ayak (sn) On test 20 2,65 0,48

Sontest 20 2,50 0,58 1,850 19 0,080
Denge sol ayak (sn) On test 20 2,75 0,6 19

Sontest 20 2,53 0,65 2,300 0,033

Tablo 3 incelendiginde; kiz voleybolcularin kalca eklem hareket acikligi dikey sicrama
ve denge testi Ontest-sontest ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t testi sonucunda; sol
ayak denge testi aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunurken (t=2,300; p<0.05), EHA kalga, dikey sigrama ve denge sag verilerinde
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(sirastyla t=-1,593; p>0.05, t=0,352; p>0.05, t=1,850; p>0.05).
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4.4, Erkek Voleybolcularin EHA Kalga, Dikey Sigcrama ve Denge Verileri

Tablo 4. Erkek Voleybolcularin EHA Kalga, Dikey Sigrama ve Denge Ontest-Sontest Ortalamalar1
Arasinda Anlamli Bir Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Amaciyla Yapilan Eslestirilmis Grup t
Testi Sonuglari

.. _ t Testi
Degiskenler n X ss t sd P
EHA Kalca (Derece)  On test 20 116,85 8,48

Sontest 20 121,1 7,36 -2,975 19 0,008
Dikey Sigrama (cm) On test 20 31,79 8,19

Sontest 20 32,69 8,61 -1591 19 0,128
Denge Sag ayak (sn)  On test 20 3,85 0,49

Sontest 20 3,83 0,49 0,195 19 0,848
Denge sol ayak (sn) On test 20 4 0,61

Son test 20 3,91 0,51 0,755 19 0,460

Tablo 4’ de erkek voleybolcularin kalga eklem hareket acikligr dikey sigrama ve denge
testi Ontest-sontest ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t testi sonucunda; EHA kalca testi
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunurken (t=-2,975;
p<0.05), EHA kalga, dikey sigrama ve denge sag verilerinde aritmetik ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (sirasiyla t=-1591; p>0.05,

t=0,195; p>0.05, t=0,755; p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Takim sporu olarak Voleybol; karakteristik ozellikleri ile interval bir spor bransi
olmakla birlikte, art arda anaerobik yliklenmeler gerektirdigi i¢in iyi derecede kas
kuvveti ve yetenegi gerektiren bir spor bransidir. Oyun igerisinde siirekli yer ve yon
degistirmenin yogun oldugu bir spor dali olan voleybolda dikey sigrama, ¢abuk ve ani
hareketler ©on plandadir. Aerobik veya anaerobik calismalar Oncesi germe
egzersizlerinin yapilmasi biitiin hareketlerin tam yapilabilmesi adina ¢ok onemli bir
etmendir (Schutz, 1999). Genel olarak germe egzersizleri, kas-iskelet sistemini
performansa hazirlamayr ve yaralanmalari Onlemeyi amaglayan isinmanin temel
bilesenleri olarak kabul edilir. Bununla birlikte, spor performansini iyilestirebilecek tek
bir germe egzersizi tiirii veya programi olmadigi i¢in, esnemenin akut etkilerine iliskin
arastirma bulgulari oldukga ¢eligkilidir (Amiri-Khorasani, 2013).

Gliniimiizde antrenman oncesi yapilan 1sinma egzersizlerinin performansa etkileri en
cok arastirma yapilan konulardandir. Bu arastirmalar sporcu sakatlanmalarinin
Onlenmesi, performansin arttirilmasi, profesyonel sporculara yonelik kisisel antrenman
yaklagimlarinin gelistirilmesi agisindan ¢ok onemlidir. Calismamizda dinamik 1sinma
ile uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin etkilerinin incelenmesi literatiirde daha
onceden incelenmemistir.

Caligmada 11-13 yas aras1 voleybolcularda dinamik 1sinma ile birlikte uygulanan
mobilizasyon egzersizlerinin etkisi incelenmis olup; ¢aligmaya katilan tiim sporcularin
verileri degerlendirildiginde EHA kal¢a fleksiyon ve Denge sol ayak ortalama
degerlerinde istatistiksel diizeyde anlamli fark bulunmustur, dikey sigcrama ve denge
sag ayak ortalama degerlerinde istatistiksel diizeyde anlamli fark bulunmamustir. Erkek
ve kiz gruplari ayr1 ayri degerlendirildiginde; erkek grubunda EHA kalga fleksiyon
testinde anlamli fark bulunmus dikey sigrama, denge sag ve sol ortalama degerlerinde
istatistiksel diizeyde anlamli fark bulunmamistir, kiz grubunda ise denge sol ayak
testinde Ortalama degerlerinde istatistiksel diizeyde anlamli fark bulunurken, EHA
kalga, dikey sicrama ve denge sag ayak test ortalama degerlerinde istatistiksel diizeyde
anlaml fark bulunmamustir.

Litaretiir incelendiginde; voleybol bolgesel liginde oynayan 15 kadin voleybolcuya

uygulanan foam Roller egzersizlerinin, dikey sigrama ve durarak uzun atlama
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performansinda artis oldugu tespit edillmistir (Beyleroglu, Demirtas & Cakir 2021).
Yine 12 erkek 12 bayan voleybolcuyla yapilan PNF egzersizlerinin dikey sicrama ve
denge performansina olumlu katki yaptigr sonucuna varilmistir. (Sarikaya, Satilmus,
Kayantas, Kilingarslan & Bayrakdar 2023) Benzer sekilde 11-12 yas grubu 19
futbolcuya uygulanan farkli dinamik 1sinma protokollerinin dikey sigrama, 30m sprint
ve Illinois ¢eviklik testlerine etkisi incelenmis olup dinamik 1sinma 6ncesi yapilan yin-
yoga germe egzersizlerinin dikey si¢rama performansini diislirdiigii, sadece dinamik
1sinmanin dikey si¢grama performansina akut donemde daha etkili oldugu, 30m sprint
performansinda ve illinois ¢eviklik testinde ise iki 1sitnma protokolii arasinda anlamli
bir fark olmadig tespit edilmistir (Colak & Akkaya 2020). Esmer ve Eskiyecek (2020)
adolasan 24 basketbolcu ile 12 hafta ve haftada 3 giin basketbol antrenmanlari
oncesinde uygulanan statik-dinamik 1sinma ve germe egzersizlerinin, addlesan
donemdeki erkek basketbolcularin siirat, ceviklik, sigrama ve esneklik degerleri
tizerinde pozitif yonde olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmistir. Bir diger ¢aligmada
diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip 19 erkek ve 16 kadin birey ile diizenli olarak
uygulanan dinamik germe egzersizlerinin, statik germe egzersizlerine kiyasla sirt ve
bacak bolgesi esneklik yetileri ilizerinde daha yiliksek bir etkiye sahip oldugu
belirtilmistir (Giir & Ayan 2020). Bizim ¢alismamizda da eklem haraket agikligi ve
denge sol ayak ortalalama degerleri tiim voleybolcularda benzer 6zellikte etkisi oldugu

belirlenmistir.

Durukan ve Goktepe (2020) kadin voleybolcularda dikey sigrama performansina akut
uygulanan farkli germe egzersizlerinin etkisini inceledikleri c¢alismalarinda; kadin
voleybolcularin dikey sigrama performansinda {i¢ farkli statik, dinamik ve PNF germe
egzersizleri sonrasi anlamli bir farklilik belirlememislerdir (Durukan & Goktepe 2020).
Benzer bigimde otuz elit kadin voleybolcuya vibrasyon ile kombine edilmis statik
germe egzersizlerinin ¢eviklik, anaerobik gili¢, hiz, esneklik ve dayaniklilik
performanslar1 iizerine etkisininin incelendigi calismada ise; tiim parametrelerde
anlaml bir fark belirlememislerdir. Bunun nedeninin de iki statik germe egzersizinin
kombinasyonu kaynakli olabilecegi belirtirlerken (Jamshidi ve ark. 2016), bizim
calismamizda da kiz grubunda EHA kalga, dikey sigrama, sag ayak denge verilerinde,
erkek grubunda ise dikey sigrama, sag ve sol ayak denge ortalmalarinda anlamli fark

bulunamamaistir. Olusan bu sonucun dinamik 1sinmayla birlikte mobilizasyon amaciyla
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uyguladigimiz foam roller ve PNF tekniklerinin uygulama siirelerinden kaynakli

olabilecegi diisliniilmektedir.

Literatiirde bizim ¢alismamizda oldugu gibi dinamik germe ile birlikte foam roller
uygulamasi, PNF uygulamasi, masaj uygulamalar1 ve benzeri bir¢ok uygulama
birlestirerek yapilan ¢aligmalar incelendiginde; Lin, Lee ve Chang (2020), badminton
sporculartyla dinamik germenin vibrasyonlu kopiik silindir ile kombinasyonu
kurgulanarak foksiyonel doku germesi uyguladiklar1 ¢alismalarinda yapilan
uygulamanin kas sertligini azattig1 bunun da yaralanma riskini azalttig1 ve egzersiz
performansini iyilestirmek i¢in avantaj sagladigini belirtilmiglerdir (Lin, Lee ve Chang,
2020). Takasaki ve arkadaslar1 (2013), diz osteoartritli hastalara hareketle birlikte
mobilizasyon egzersizleri uygulanmis ve eklem hareket agikligina olan akut etkisini
incelemiglerdir. Calismaya katilan tiim hastalarin fonksiyonellik ve eklem hareket
aciklig1 seviyelerinde anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmislerdir (Takasaki, Hall &
Jull 2013). Bizim g¢alismamizda da ozellikle erkek voleybolcularda eklem hareket
aciklig1 ortalama degerlerini olumlu diizeyde gelistirdigi mobilizasyon egzersizlerinin

1sinma programina eklenmesini destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

39



6. ONERILER

Bu ¢aligmada dinamik germe egzersizleri ile birlikte uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin tiim katilimcilarin verileri degerlendirildiginde EHA Kalga ve
Denge Sol ayak ortalama degerleri goz Oniine alindiginda bundan sonraki
calismalarda  dinamik  germe  ve  mobilizasyon  egzersizlerinin
kombinasyonundan olusan 1sinma protokolii ile farkli sonuglarin ¢ikabilecegi
distiniilmektedir.

Bu calisma farkli yas araliklarinda farkli sayida ve farkli branglarda katilimet
gruplara uygulanmasi onerilebilir.

Bu c¢alismada dinamik 1sinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin akut etkileri incelenmistir. Bundan sonraki calismalarda ayni
protokoliin kronik etkilerinin incelenmesi 6nerilmektedir.

Literatiir incelendiginde uygulanan germe egzersiz tiplerine ve katilimci
niteliklerine gore farkli sonuglar ¢iktig1 goriilmektedir. Katilimci nitelikleri ayni
olan gruplara farkli germe egzersizleri uygulanip, sonuglarin degerlendirilmesi
literatiire katkida bulunacaktir.

Farkli germe kombinasyonlarindan olusan egzersizlerinin sigrama, denge ve
eklem hareket agikligini arastiran az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Ozellikte alt
ekstremite kullaniminin 6nemli oldugu branslar i¢in daha ¢ok sayida farkli
germe kombinasyonlarindan olusan egzersizlerin sigrama, denge ve EHA

etkisini arastiran ¢caligmanin yapilmasi literatiire katki saglayacaktir.
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8. SIMGELER VE KISALTMALAR

: Eklem Hareket Aciklig

- Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon
: Adenozin Trifosfat

: Adenozin Difosfat

: Alaktik Anaerobik Sistem

: Fosfokreatin

: Uluslararas1 Voleybol Federasyonu
- Viicut Kitle Endeksi

: Metre

: Santimetre

: Dakika

: Saniye
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9. EKLER

EK-1

ULUDAG UNIiVERSITESI TIP FAKULTESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARAR FORMU

11-13 Yas Vol /! Dinamik Ismnma ile Birlik ulanan Mobilizasyon
ARASTIRMANIN ACIK ADI 3 Y45 Voleyboleularda Dina te Uyg obilizasy

Egzersizlerinin Dikey Sigrama, Denge ve Eklem Hareket Acikhgmma Olan
Etkisinin Incelenmesi

KararNo:2022-1134 . . ih: 25 Mayis 2022

Yukarida bagvuru bilgileri verilen aragtirma bagvuru dosyasi ve jlgili belgeler aragtirmanin gerekge, amag,
yaklagim ve ydntemleri dikkate alinarak incelendi.
KARAR 1-Aragtirmanin basvurusu dosyasinda belirtilen merkezde gergeklestirilmesinin uygun olduguna,

BILGILERI 2- Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda Etik kurul kasesi bulunan “Onam” formlarimin kullanilmasi ve bu formun
calismaya katilan génilllillere ¢ahsma hakkinda sézlil bilgi verilmesi sonrasinda eksiksiz bir sekilde doldurulmasina,
3-Aragtirmanin baglama tarihinin bildirilmesi ve aragtirma tamamlandiginda dzet bir sonug raporunun hazirlanarak
kurulumuza iletilmesine,
4-Aragtirma protokoliinde ve bagvuru formunda yapilacak tiim degisiklikler igin Etik Kuruldan izin alinmasi
gerektiginin sorumlu arastiricilara iletilmesine toplantiya katilan etik kurul tiye tam sayisinin salt gogunlugu ile karar
| verilmistir.

~ ULUDAG UNIVERSITESI TIP FAKULTESI KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU =
CALISMA ESASI [ Ilag ve Biyolojik Urtinlerin Klinik Arasurmalari Hakkinda Yonetmelik, Iyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu
BASKANIN UNVANI/ADI SOYADI { Prof.Dr.Mustafa HACIMUSTAFAOGLU
UYELER
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ULUDAG UNIVERSITESI TIP FAKULTESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU
BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU
(SAGLIKLI KONTROL GRUBU iCIiN)

Dok.Kodu : FR-IAP-04 ik Yay.Tarihi  : Sayfa
Rev. No : 00 Rev.Tarihi . 1/4

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iGiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Bursa Genglik ve Spor il Miidirligii Tofas Spor Salonu'nda yiritilen ” 11-13 Yas
Voleybolcularda Dinamik Isinma ile Birlikte Uygulanan Mobilizasyon Egzersizlerinin Dikey
Sigrama, Denge ve Eklem Hareket Agikligina Olan Etkisinin Incelenmesi” baslikli aragtirmaya
davet ediyoruz.

Bu aragtirmaya katilip katilmama kararini vermeden énce, aragtirmanin nigin ve nasil
yapilacagini, bu aragtirmanin géndlli katihmcilara getirecegi olasi faydalari, riskleri ve
rahatsizliklarini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi blyiik
dnem tagimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman ayiriniz. Isterseniz bu
bilgileri aileniz, yakinlariniz ve/veya doktorunuzla tartiginiz. Eger anlayamadiginiz ve sizin
icin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz. Katiimay: kabul
ettiginiz takdirde, gerekli yerleri siz, doktorunuz ve kurulus gérevlisi bir tanik tarafindan
doldurup imzalanmis bu formun bir kopyasi saklamaniz igin size verilecektir.

Aragtirmaya katiimak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katiimama veya katildiktan sonra herhangi bir anda galismadan gikma hakkinda sahipsiniz.
Her iki durumda da bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi kesinlikle s6z konusu
olmayacaktir.

Arastirma Sorumlusu
Dr.Tongug VARDAR

Aragtirmanin Amaci:

Bu galismanin amaci Voleybol antrenmanlari dncesi yapilan Mobilizasyon Egzersizlerinin Sigrama,
Denge ve Eklem Agikligina Olan Etkisinin incelenmesidir.

izlenecek Olan Yontem ve Yapilacak islemler:

Sizleri 6n Slglimleri aimak, alet tanimlarini yapmak ve galigma proseddriini anlatmak igin galigmadan
72 saat once toplanti icin c¢adiracadiz. Sizlerin agirik ve boy uzunlugu o&lglimleriniz yapilip
kaydedilecektir. Arastirmada uygulanacak olan egzersiz programi, galisma yéntemi, ¢alismanin amaci
sizlere anlatilacaktir. Sizlerden gondilli olur formunu okumaniz ve imzalamaniz istenecektir.

Dinamik Esnetme Egzersiz Protokoli:

5 dakika disgk siddette isinma kosusu (jogging),

2 dakika yiriyds,

7 adet dinamik esnetme egzersizi uygulandiktan sonra sirasiyla;

Gonyometre ile EHA dlgimi

Dikey (squat) sigrama testi uygulanacaktir

Denge testi uygulanacaktir

11-13 Yas Voleybolcularda Dinamik Isinma ile Birlikte Uygulanan Mobilizasyon Egzersizlerinin Dikey Sigrama,
Denge ve Eklem Hareket Agikligina Olan Etkisinin Incelenmesi

Tarih:
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Dinamik Esnetme ile Birlikte Mobilizasyon Egzersiz Protokoll:

Foam Roller ile Yumusak Doku Mobilizasyonu; sirtiistii pozisyondayken gluteal, hamstring ve
gastrocnemius bélgeleri ile yiiz istii pozisyondayken quadriseps bdlgesi gibi alt ekstremite kaslari hedef
alinacaktir.

5 dakika dislik siddette iIsinma kosusu (jogging),

2 dakika ydriyls,

7 adet dinamik esnetme egzersizi

1 tekrar 20 saniye sreli, 10 saniye ara ile (toplam dinamik esnetme ve dinlenme siresi;140 saniye /70)
PNF Tut-Gevse Germe Egzersizleri: Gastrocnemius, gluteus maximus, hamstring ve quadriceps kas
gruplarina yonelik 4 tekrarli 30 saniyelik tut-gevset PNF germe egzersizleri her iki alt ekstremiteye
uygulanacaktir. Daha Sonra sirasi ile;

Gonyometre ile EHA 6lglimi

Dikey (squat) sigrama testi

Denge testi uygulanacaktir

Aragtirmanin Siiresi: 4 Hafta

Katilmasi Beklenen Goniillii Sayisi: 40

Size Getirebilecegi Olasi faydalar:

-Farkli isinma metotlarinin performasa olan etkisi gézlemlenmis olur.

--Antrenman Oncesi performansi arttirmak ve sakatlanmalari 6nlemek igin yapilan gesitli isinma
egzersizleri ile ilgili fikir sahibi olunabilir.

-Dinamik Isinmaya eklenecek Mobilizasyon egzersizlerinin daha etkili oldugu saptanabilir

Size Getirebilecegi Ek Risk ve Rahatsizliklar:

Yapilacak olan élgiimlerde kisiler gerekli génllii olma kriterlerini saglamasi kosulunda herhangi bir tibbi
risk bulunmamaktadir. Ancak tiim sportif faaliyetlerde belirli bir rahatsizlanma olasiligi mevcuttur. Acil
bir durum olustugu esnada ilk yardiminiz “llk Yardim Sertifikasi” bulunan Beytullah TURGUT tarafindan
yapilacak ve hemen Ambulans ¢agirilarak Hastane Acil Birimi'ne gidilecektir. Gondillii ayrica hastalik
veya isteksizlik vb. durumlarda kendi rizasiyla arastirmadan ayrilabilme hakkina sahiptir. Protokoliin
uygulanmamasi veya eksik uygulanmasi da géniilliiniin aragtirmadan ayrilmasi igin yeterlidir.

Arastirmanin Yapilacag Yer(ler):
Bursa Genglik ve Spor Il Midurligu/Tofas Spor Salonu

Arastirmalara Katilan Arastiricilar:
Dr.Tongu¢ VARDAR

Beytullah TURGUT

ibrahim AKTAY

Bengisu VURGUN

11-13 Yas Voleybolcularda Dinamik Isinma ile Birlikte Uygulanan Mobilizasyon Egzersizlerinin Dikey Sigrama,
Denge ve Eklem Hareket Agikligina Olan Etkisinin incelenmesi
Tarih:
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Katilma ve Gikma:

Arastirmaya katilmak tamamen goénllilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katiimama
veya herhangi bir anda ¢alismadan gikma hakkina sahipsiniz. Ayrica sorumlu arastirici gerek
duyarsa sizi galigma disi birakabilir. Calismaya katiimama, galismadan gikma veya gikariima
durumlarinda bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.

Masraflar:
Arastirmacilar tarafindan kargilanacaktir

lletigim Kurulacak Kisi(ler):
Beytullah TURGUT

Tel: 0544 960 08 07

Email: beytullahturgut@gmail.com

Gizlilik:
Bu calismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak ve kimlik
bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacaktir.

Ben: s nniianing [géndllinin adi, soyadi (kendi el yazisi ile)]
Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve
amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve s6zli agiklama asagida adi belirtilen hekim
tarafindan yapildi. Katiimam istenen galismanin kapsamini ve amacini, génllii olarak tizerime
diigen sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkani
buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari
s0zlU olarak da anlatildi. Arastirmaya gonulli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli
veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecedimi ve kendi istegime bakilmaksizin
arastirmaci tarafindan arastirma disi birakilabilecegimi ve arastirmadan ayrildigim zaman
mevcut tedavimin olumsuz yénde etkilenmeyecegini biliyorum.

Bu kosullarda;

1) S6z konusu Klinik Arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla
katilmayi (cocugumun/vasimin bu ¢aligmaya katilmasini) kabul ediyorum.
2) Gerek duyulursa Kisisel Dbilgilerime mevzuatta belirtilen Kisi/kurum-kuruluglarin

erisebilmesine,

3) Calismada elde edilen bigilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile) yayin igin
kullaniima, arsivleme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci ile Ulkemiz digina
aktarilmasina olur veriyorum.

11-13 Yas Voleybolcularda Dinamik Isinma ile Birlikte Uygulanan Mobilizasyon Egzersizlerinin Dikey Sigrama,
Denge ve Eklem Hareket Agikligina Olan Etkisinin Incelenmesi
Tarih:
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Calisma Kapsaminda Katiimcidan Biyolojik Ornek Alinmasi Durumunda Asagidaki
Boliim Katilimei Tarafindan Doldurulmalidir:

[1 Tarafimdan alinan kodlanmis* Ornedin yalmzca oOnerilen g¢alisma igin kullammini
onayliyorum; ileride yapilmasi olasi diger ¢alismalar i¢in onay vermiyorum.

0 Tarafimdan alinan kodlanmig 6rnegin, arastirma konusuyla baglantih diger ¢aligmalarda
kullanimini onayliyorum, ancak farkli ¢aligmalar igin tekrar bilgilendirilmek ve yeni onay
vermek istiyorum.

[0 Tarafimdan alinan kodlanmis 6rnegin gelecekte her tiirlii genetik ¢alismada (kimligim ile
baglantisiz) olarak kullanilmasin onayliyorum.

*Kodlannug 6rnek: Sizden alinan 6rnege bir kod numaras: verilir. Kod numarasini yalnizca arastirict bilir ve sizin
kimlik bilgilerinize yalnizca arastirici ulasabilir. Boylece kimlik bilgileriniz gizli tutulmus olur.

Géniillinin(Kendi el yazisi ile)
Adi-Soyad:

imzasi:

Adresi:

(varsa Telefon No, Faks No):
Tarih (gun/ay/yil): ..../....[ ...

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar lgin
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Adi Soyadi:

imzast:

Adresi:

Varsa Telefon No, Faks No:

Tarih (gin/ay/yil): .../.../....

Agiklamalar Yapan Arastiricinin (Doktorun)
Adi-Soyad!:

imzasi:

Tarih (gun/ay/yil):.../.../.....

Onay Alma Islemine Bagindan Sonuna Kadar Taniklik Eden Kurulug Gérevlisinin
Adi-Soyad:

imzasi:

Gorevi:

Tarih (gun/ay/yil)......[....[.....

NOT: Bu formun bir kopyas: génlilliide kalacak, diger kopyasi ise hasta dosyasina yerlestirilecektir.
Hasta dosyasi veya protokol numarasi olmayan saglikli géndilliilerden alinacak onam formunun bir
kopyasi! mutlaka sorumlu arastirici tarafindan saklanacaktir.

11-13 Yas Voleybolcularda Dinamik Isinma ile Birlikte Uygulanan Mobilizasyon Egzersizlerinin Dikey Sigrama,
Denge ve Eklem Hareket Agikligina Olan Etkisinin incelenmesi
Tarih:
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Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Miidiirliigii

Say1  :E-36592570-604.02-4487891 23.03.2023
Konu :Arastirma izni -Beytullah TURGUT
DAGITIM YERLERINE

flgi : a) Bursa Uludag Universitesi Rektorliigiiniin 20.02.2023 tarihli ve 97356 sayilt yazist.
b)Bakanligimiz 27/07/2020 tarihli ve 754387 sayili Arastirma izinleri Genelgesi.

ilgi (a) yazi ile basvurusu yapilan "1/-13 Yag Voleybolcularda Dinamik Isitnma ile Birlikte
Uygulanan Mobilizasyon Egzersizlerinin Dikey Sigrama, Denge ve Eklem Hareket Agikligina Olan
Etkisinin Incelenmesi" baghkli aragtirma izni talebi, Genglik ve Spor Bakanligi Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etigi Kurulu tarafindan ilgi (5) Genelge ¢ercevesinde degerlendirilmis ve s6z konusu aragtirmanin
ilgili kurumlarda yiiriitiilmesi uygun bulunmustur. Tiim arastirma uygulamalari ilgi (a) yaz1 ile bagvuruyu
gerceklestiren aragtirmacilar tarafindan yiiritiilecek olup, anket vb. uygulamalar kurum yetkilileri
tarafindan yiiriitiilmeyecektir. Kurum yetkilileri aragtirmalara, goniilliiliik esasina gore, katilimer olarak
destek verebileceklerdir. Buna gére;

a) Arastirma kapsaminda veri toplama ile ilgili her tirli is ve islem ilgi (b) Genelge
dogrultusunda arastirmaci(lar) tarafindan ytriitiilecektir. Arastirmaci(lar) tarafindan arastirmalarda elde
edilen veri setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) giin igerisinde Bakanlk tarafindan
istenilen formatta, arasgtirmalarin sonug¢ raporlarimin ise ¢alisma bitiminden itibaren 30 (otuz) giin
icerisinde Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Miidiirligiine ulastirilmasi gerekmektedir. Ayrica
aragtirma raporlarinda kurumsal gizliligin korunmast, iiretilecek bildiri, tez, makale ve benzeri yayinlarda
Bakanlik ve Bakanliga bagli birimlerin isimlerinin verilmemesi, katilimeilarin kurumsal aidiyetlerinin ve
kimliklerinin tahmin edilmesine imkan verebilecek higbir paylasimin yapilmamasi gerekmektedir.

b) Arastirma siirecinin gozetim ve denetimi, ilgili kurum miidiirliikleri ile Genglik ve Spor il
Miidirliikleri tarafindan gergeklestirilecektir. Bu gergevede; (1) drneklemdeki kisilerin resit olmamalari
durumunda velilerin yazili izinlerinin alinmasi, (2) onay verilen aragtirma faaliyetleri kapsami diginda
higbir uygulama ve etkinlik yapilmamasi, (3) arastirmanin uygulanmasi esnasinda oncelikle kurum
faaliyetlerinin aksatilmamasi, (4) tiim arastirma siireglerine katilimda goniilliiligiin esas alinmasi, (5)
Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midiirliigii tarafindan miihiirlenmis veri toplama araglar
diginda bir ara¢ ya da form kullanilmamasi, (6) aragtirmamin kurumlarda uygulanmasindan
kaynaklanabilecek her tiirlii fiziksel zararin arastirmaci(lar) tarafindan karsilanmast, (7) aragtirmada ticari
amag giidiilmemesi ve katilimcilardan {icret talep edilmemesi ve (8) aragtirmanin ilgi (b) Genelgeye
uygun yiritilmesi hususlarinda gerekli gozetim ve denetim ilgili kurum midirliikleri ile Genglik ve
Spor Il Miidiirliiklerinin yetki ve sorumlulugundadr.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Dr. Mehmet Ata OZTURK

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmugtir.
Dogrulama Kodu: 2EE958E 1-9E74-42CE-AGE4-43F48F151ETE Dogrulama Adresi: https://www.turkiye.gov.t/gsb-ebys
Ornek Mahallesi Orug Reis Caddesi No:13/A Alundagy/ANKARA Bilgi igin:Yelda GUNGOR Eus
Telefon: 444 0 472 Faks No: (0 312) 517 67 99 Siirekli l§§
Internet Adresi: www.gsb.gov.tr Kep Adresi: genclikvesporbakanligi@hs01 kep.tr
KEP Adresi : genclikvesporbakanligi @hs01.kep.ir

52

EK-3



10. TESEKKUR

Tez ¢alismam sirasinda kiymetli bilgi, birikim ve tecriibeleri ile bana yol gosterici
ve destek olan degerli danisman hocam sayin Dr. Ogrt. Uyesi Tongu¢ VARDAR’a, ilgi
ve Onerilerini gostermekten kacinmayan Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekani Prof.Dr.
Ramiz ARABACI ve Antrendr Egitimi Ana Bilim Dali Baskani Prof. Dr. Serife
VATANEVER’e sonsuz tesekkiir ve saygilarimi sunarim.

Yiiksek lisans egitimim boyunca yardim, bilgi ve tecriibeleri ile bana siirekli destek
olan basta Prof. Dr. Senay SAHIN olmak iizere Antrendr Egitimi béliimiindeki tiim
hocalarima tesekkiir ederim.

Calismalarim boyunca yardimini hi¢ esirgemeyen degerli Aragtirma Gorevlisi Ali
Kamil GUNGOR e, mesai arkadaslarim Fizyoterapist Bengisu VURGUN’a, Antrenor
fbrahim AKTAY a, Ugur YILMAZ’a ve Erdem UGUR ’a tesekkiirii bir borg bilirim.

Son olarak en zorlandigim anlarda manevi destekleriyle beni hi¢gbir zaman yalniz
birakmayan esim Esra hanima, ¢ocuklarim Yekta Eren ve Halil Emin’e sonsuz tesekkiir
ederim.
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11. OZGECMIS

Ik ve ortadgretimini Bursa ilinde tamamlamistir. Mugla Universitesi M.Y.O
Elekrik teknikerligi boliimiinii bitirdikten sonra, Anadolu Universitesi Kamu
Yénetimi Boliimiinii tamamlamistir. Daha sonra Anadolu Ubiversitesi A¢ikogretim
Fakiiltesi Adalet bdliimiinii ve Anadolu Universitesi Agikdgretim Fakiiltesi Sosyoloji
boliimiinii bitirmistir. 2003 yilinda Genglik ve Spor Bakanligi Spor Toto Teskilat
Baskanliginda goreve baglamistir. 2006 yilinda gorevlendirme ile Bursa Genglik ve
Spor 11 Miidiirliigiinde ¢alismaya baslamistir. 11 Antrendr Koordinasyon ve
Degerlendirme Kurulu koordinatorii olarak uzun yillar Bursa’da diizenlenen yaz spor
okullari, kis spor okullart ile antrendr ¢alismalarini takip etmistir. 2011 yilinda
kurulmus bir spor kuliibiiniin bagkanligin1 da yiiriitmekte olup, halen Genglik ve Spor
Bakanligina bagli Bursa Olimpik Hazirlik Merkezi Koordinatorii olarak gorev
yapmaktadir.
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