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KADIN VOLEYBOLCULARDA DIKEY SICRAMA PERFORMANSINA,
AKUT UYGULANAN FARKLI GERME EGZERSIZLERININ ETKIiSi

Erdil DURUKAN!, Mehmet GOKTEPE?Z

0oz

Bu arastirmanin amaci, kadin voleybolcularda dikey sigrama performansina, akut uygulanan farkli germe
egzersizlerinin etkisinin incelenmesidir. Calismaya, Tiirkiye Voleybol 1. Lig kategorisinde yer alan, Balikesir DSI
Spor Kadin Voleybol A Takiminda lisansli, yas ortalamalari (21,2140,97) y1l, boy ortalamalar1 (173,86+5,46) cm
ve viicut agirliklarr (64,66+5,78) kg olan goniillii 14 kadin voleybolcu dahil edilmistir. Balikesir DSI spor
tesislerinde sporculara 1. giin sirasiyla; 1) 5 dk 1sinma yaptirildi. 2) PNF germe egzersizleri yaptirildi. 3) dikey
sigrama testi yaptirildi. 2. giin sirasiyla; 1) 5 dk 1sinma yaptirildi. 2) statik germe egzersizleri yaptirildi 3) dikey
sigrama testi yaptirildi. 3. giin sirasiyla; 1) 5 dk 1sinma yaptirildi. 2) Dinamik germe egzersizleri yaptirildi. 3)
dikey sigrama testi yaptirilarak calisma sonlandirilds. Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 programi kullanilarak
yapilmis olup elde edilen degerler, Shapiro—Wilk testi ile normallik dagilimina bakildiktan sonra normal dagilim
gostermedigi (p<0.05) belirlenmistir. Buna gore, verilerin analizinde nonparametrik testlerden Kruskal Wallis testi
kullanilmistir. Sonug olarak; kadin voleybolcularin sigrama performanslarinda, statik, dinamik ve Pnf germe
egzersizleri sonrast anlaml farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Dikey Sigrama, PNF Germe, Statik Germe, Dinamik Germe.

THE EFFECTS OF ACUTE STRETCHING EXERCISES ON VERTICAL
JUMPING PERFORMANCE OF FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT

In The aim of this study is to determine the effect of different acutely applied stretching exercises on
vertical jJump performance of female volleyball players. The study, located in Turkey Volleyball League 1 category
in Balikesir DSI Sports Club Women's licensed Team Volleyball, mean age (21.214+0.97) years, the average height
(173.86+5.46) cm and body weight (64.66 £ 5.78) kg 14 volleyball players were included. In Balikesir DSI sports
facilities, the athletes are on the 1st day respectively; 1) 5 minutes warming was done. 2) PNF stretching exercises
were done. 3) Vertical jump test was done. Day 2 respectively; 1) 5 minutes warming was done. 2) static stretching
exercises were done. 3) vertical jump test was done. 3rd day respectively; 1) 5 minutes warming was done. 2)
Dynamic stretching exercises were done. 3) The study was terminated by having a vertical jump test. Statistical
evaluation was made using the SPSS 22.0 program, and it was determined that the values obtained did not show a
normal distribution (p <0.05) after examining the normality distribution with the Shapiro — Wilk test. Accordingly,
Kruskal Wallis test, one of the nonparametric tests, was used in the analysis of the data. As a result; No significant
difference was found in jumping performances of female volleyball players after static, dynamic and pnf stretching
exercises (p> 0.05).
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GIRIS

Sportif yetenekler farkli psikomotor 6zellikler iizerinde sekillenir. Bunlar; kuvvet,
stirat, dayaniklilik, beceri ve hareket genisligidir. Bu 6zellikler kisinin hangi sporda ve ne
diizeyde basarili olacagini belirleyen faktorlerdir. Dayaniklilik 6zelligi 6n plana ¢ikan bir
sporcu maraton kosucusu olabilirken, siirat 6zelligi ¢ok iyi olan bir sporcu sprinter, ayaklarini

iyl kullanan birisi futbolcu, ellerini iyi kullanabilse voleybolda daha basarili olabilir (Selvi,

2009).

Voleybol; kisa siireli yiiklenme ve dinlenme evrelerinden olusan interval bir spor dali
olmakla birlikte ardisik aerobik ve anaerobik yiiklenmelerle yiiksek kas kuvveti ve yetenegi
gerektiren bir spor bransi olarak da karisimiza ¢ikmaktadir (Turnagél, 1994; Almeida vd.,
2003). Harekete bagli yer ve yon degistirmenin hakim oldugu bir spor bransi olan voleybol
sporunda dikey sigrama, ¢abuk ve ani hareketler 6n planda yer almaktadir. Biitiin hareketlerin
yapilabilmesi ve gerek aerobik gerekse anaerobik ¢aligmalar 6ncesi germe egzersizleri biiytlik

Onem arz etmektedir.

Kaslar1 ve bag dokuyu uzatmak amaciyla yapilan germe egzersizleri; ¢cekme kuvveti
olarak tanimlanan genellikle antrenman ve miisabakalara baslamadan 6nce 1sinmada ek olarak
yapilan 6nemli uygulamalardan bir tanesidir (Amiri-Khorasani vd., 2010). Antrenman veya
miisabaka Oncesi performansi artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak amaciyla (Bacurau vd.,
2009; Spernoga vd., 2001) diisiik veya orta siddetli aerobik bir egzersizi takiben germe
egzersizlerini uygulanmaktadir. Genel olarak dinamik, statik, balistik ve proprioseptif
noromuskiiler fasilitasyon (PNF) germe olarak farkli ¢gesitleri bulunmakta ve bunlardan bir ya
da birkac1 sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir (Zakas, 2005). Farkli germe
egzersizlerinin olmasinin yaninda bu baglamda yapilmis calismalarin sonuglari da farklilik
gostermektedir. Oyle ki; statik germe egzersizlerinin kas kuvveti (Kokkonen vd., 1998;
Evetovich vd., 2003), dikey sicrama (Cornwell vd., 2002; Young ve Behm, 2003; Hough vd.,
2009; Pinto vd., 2014; Paradisis vd., 2014) ve siirat kosu performansi (Paradisis vd., 2014;
Nelson vd., 2005; Kistler vd., 2010) gibi anaerobik performans bilesenlerini olumsuz olarak
etkiledigi ifade edilmektedir. Ayrica statik germe egzersizlerinin miisabakadan once
yapilmasinin atletik performansi etkilemedigini savunan calismalar (Beydokhti ve Haghshenas,
2014), varken diger yandan sprint performansini gelistirmeyi eklem hareket agikligini artirarak

bunu gerceklestirdigini (Samson vd., 2012) ve 1sinmaya ek olarak yapildiginda ise atletik
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performansi artirdigina yonelik calismalar (O’connor vd., 2006) da mevcuttur. Diger taraftan
PNF germe egzersizinin aktif ve skuat sigrama (Pacheco vd., 2011) ile dikey sigrama
performanslarinda (Bradley vd. 2007; Church vd., 2001) diisiis olabilecegi belirtilmistir. Diger
yandan dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine kiyasla dikey sigrama

performansina olumlu etkisini gdsteren ¢aligma (Dalrymple vd., 2010) 6rnegi de vardir.

Tim bu bilgiler 151831nda ¢alismamizin amacini, kadin voleybolcularda dikey sigrama

performansina, akut uygulanan farkli germe egzersizlerinin etkisini belirlemek olusturmaktadir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini, 2019-2020 sezonu Tiirkiye Voleybol 1. Lig kategorisinde yer
alan sporcular olusturmaktadir. Orneklemini ise; 2019-2020 sezonu Tiirkiye Voleybol 1. Lig
kategorisinde yer alan, Balikesir DSI Spor Kuliibii Kadin Voleybol A Takiminda lisansli, yas
ortalamalar1 21,21+0,97 yil, boy ortalamalar1 173,86+5,46 (cm) ve viicut agirliklar1 64,66+5,78
(kg) olan goniillii 14 kadin voleybolcu olusturmaktadir. Biitiin sporcular testlerden dnce saglik
durumlarinin belirlenmesinde kullanilan saglik anketi ve calismaya goniillii katildiklarim
belirten onam formunu doldurarak imzalamiglardir. Calismaya katilmay1 kabul eden sporculara
oncelikle ¢alismanin igerigi tiim ayrintilar ile anlatilmistir. Olgiimler yapilmadan once
sporcular dlgiimden onceki giin agir egzersiz yapmamalari konusunda uyarilmigtir.

Veri Toplama Araclan

Boy uzunlugu ve Viicut Agirhgi Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik
derecesi 0.01 m olan (SECA, Almanya) boy olger ile viicut agirhigi 6l¢timleri ise hassaslik

derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) 6l¢iilmiistiir.

Viicut Kitle indeksi (VKI): VKIi, olgularin viicut agirliklarinin kg degerinin, boy
uzunlugu metre 6l¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir (Moran ve McGlynn,

1997; Norris ve ark., 2005; Taylor ve ark., 1998).

Dikey sicrama testi: Denekler, santimetre olarak isaretlenmis duvarin 6niinde, ayaklar
omuz genisliginde acik ve govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri
mesafe isaretlendi. Daha sonra her denege ayni pozisyonda ii¢ deneme hakki verilerek bunlarin

en iyisi degerlendirmeye alindi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip
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dokunduklar1 mesafe aras1 metre cinsinden tespit edildi ve Lewis formiilii ile anaerobik giice

cevrildi (Ozer, 2006).

Egzersiz protokolleri:

Sporculara 1. giin sirasiyla; 1) 5 dk 1sinma, 2) PNF germe egzersizleri ve 3) dikey
sicrama testi yaptirildi. 2. giin sirasiyla; 1) 5 dk 1sinma, 2) statik germe egzersizleri ve 3) dikey
sigrama testi yaptirildi. 3. giin sirasiyla; 1) 5 dk 1sinma, 2) Dinamik germe egzersizleri ve 3)
dikey sigrama testi yaptirilarak ¢alisma sonlandirildi. Arastirmadaki dl¢iimler Balikesir DSI

Spor Kuliibii Tesislerinde yapildi.

PNF Germe: Yapilan testler sonrasi, sirastyla kuadriceps, gastronemius, hamstring ve
kalca fleksor kaslarina 90’ar sn siiresince tut-gevse teknigi uygulandi. Kas en uzun pozisyona
getirilerek 10 sn boyunca hareket agiga ¢ikmadan submaksimal izometrik kasilma yaptirildi.
Arkasindan 10 sn siiresince katilimcinin gevsemesi istendi ve herhangi bir rahatsizlik hissi
vermeden gevseme siiresince ilgili kasa orta siddette germe uyguladi. Bu sekilde 10’ar sn’lik

periyotlar boyunca, 90 sn germe uygulandiktan sonra izometrik kasilmayla germe bitirildi.

Statik Germe: Ayni sirayla, aymi kaslara statik germe uygulandi. Kas en uzun
pozisyona aliarak, 3x30 sn boyunca statik germe 30’ar sn dinlenme aras1 verilerek uygulandi.
Yapilan germenin orta siddette olmasina ve kiside agr1 ve rahatsizlik vermemesine dikkat
edildi. Testler statik grup iginde ikinci kez yapildi. PNF grubundaki gibi ayn1 dagilim ve siiregte

statik germeler uygulanarak siire bitiminde testler ii¢iincii kez tekrar edildi.

Dinamik Germe: Ayni kas gruplarina, ayni sirayla eksantrik kasilma seklinde normal
eklem hareketleri (NEH) yaptirildi. Bu hareketler 30 sn boyunca 2 sn de bir NEH yapacak
sekilde dinamik ve ritmik olarak yaptirildi (Fletcher And Jones, 2004). Otuz sn dinlenme
verildi. Bir kasa uygulanan toplam dinamik germe 90 sn siirdii (Alp, 2008).

Verilerin Analizi:

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi
kullanilarak yapildi. Elde edilen degerlerin, Kolmogorov-Smirnov testi ile normallik dagilimina
bakildiktan sonra normal dagilim gostermedigi (p<0,05) belirlenmistir. Buna gore, verilerin
analizinde nonparametrik testlerden Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Biitiin istatistiksel

yontemler i¢in yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Calismaya katilan voleybolcularin fiziksel 6zellikleri
N Yas (yil) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirh@ (kg) VKi(kg/m?)
(ort£sd) (ort+sd) (ortxsd) (ort+sd)
14 21,2140,97 173,86+5,46 64,66+5,78 21,44+2,36

Tablo 1’ de katilimcilarin yas, boy, viicut agriligi, VKI degerleri verilmistir. Sporcularin
yaslar1 21,21£0,97 y1l, boy uzunluklar1 173,86+5,46 cm, viicut agirliklar1 64,66+5,78 kg, VKi
21,44+2,36 (kg/m2) ve spor yaslar1 7,05+1,85 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Calismaya katilan voleybolcularin farkli germe egzersizleri sonrasi, sigrama

performanslar1 tanimlayicr istatistigi

N:14 Min. Max. Mean SD
Statik germe sonrasi 29,00 51,00 42,79 5,94
Dikey sicrama testi (cm)  PNF germe sonrasi 31,00 53,00 45,36 6,67

Dinamik germe sonrasi 30,00 60,00 46,57 8,05

Tablo 3. Calismaya katilan voleybolcularin farkli germe egzersizlerinin, sigrama
performansi lizerine anlamliligini test etmek icin yapilan Kruskal wallis testi sonuglari

ORT SS X? p
Statik germe sonrasi 42,79 5,94
Dikey Sigrama Testi (cm) PNF germe sonrast 45,36 6,67 2,459 ,292
Dinamik germe sonrasi 46,57 8,05

*p < 0.05), **(p < 0.01)

Tablo 3’i inceledigimizde; Calismaya katilan voleybolcularin dikey sicrama
performansinda ii¢ farkli germe (PNF, Statik, Dinamik) uygulamasi sonrasinda anlamli fark
tespit edilmemistir (p>0.292). Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin voleybolcularin

sicrama performanslarina etki etmedigi goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Ulkemizde esneklik ve kuvvet, sporcular igin en &nemli psikomotor ozelliklerden
ikisidir. Kuvvet tiim spor branslarinda gelistirilmesi elzem olan bir motorik 6zellikken, esneklik
ise bazi spor branglarinda (cimnastik gibi) olmazsa olmaz 6zelliklerden birisidir. Keza uzun
mesafe kosucularinda ise ¢ok Onemli olmayan bir Ozelliktir. Kuvvet; siirat, cabukluk,
dayaniklilik hatta teknik ve taktik yeterliliklerin temelini olusturur (Catikkas, 2008). Esneklik
egzersizlerinin primer amact daha iyi hareket agikligina ulasmaktir. Germe, konnektif dokuyu

mobilize eden ve kas fibrillerini uzatan aktivitelerin biitinidiir. Kas gruplarinin yapigsma
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noktalar1 gerilerek viicudu pozisyonlama ile yapilir (Baltaci vd., 2003). Germe, kas esnekligini
ya da eklem hareket agikligini artirmak i¢in eksternal ve internal gii¢le uygulanan hareket olarak
tanimlanmistir (Weerapong vd., 2004). Esnekligi artirmak i¢in literatiirde yaygin olarak 4 tip
germe egzersizinden bahsedilmektedir. Bunlar dinamik, balistik, statik ve proprioseptif
néromuskiiler fasilitasyon (PNF) germe egzersizleridir (Baltaci vd., 2003; Zakas, 2005). En ¢cok
kullanilan ve tercih edilen esneklik antrenman metodu pasif statik germedir (Baltaci vd., 2003).

Kadin voleybolcularin dikey sigrama performanslarinda, farkli germe egzersizlerinin
etkisini belirlemek amaciyla yapmis oldugumuz arastirmada; ti¢ farkli germe egzersiz (PNF,
Statik, Dinamik) uygulamasi sonrasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Literatiirde az sayida dikey sigrama performansinda, germe egzersizlerinin etkilerinin
karsilastirildigi calisma bulunmaktadir. Bunlardan, Eken (2015), tarafindan judocular tizerinde
yapilan ¢alisgmanin sonuglarina gore, dikey sigrama performansinda 4 farkli 1sinma (1- statik,
2- dinamik, 3- statik ve dinamik 4- kosu sonrasi germe yapmadan) uygulamasi sonrasinda
anlamli fark bulunamamistir. Bu arastirmanin sonucu arastirmamizin sonucuyla benzerlik
gostermektedir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde; basketbol ve buz hokeyi oyuncularindan olusan bir
grup kadin sporcuda dikey sigramadan 2 dakika dnce yapilan bir dizi dinamik egzersizin statik
esnetmeye kiyasla belirgin yiikseklikte sonuglandigini bildirmislerdir (Dalrymple vd., 2010).
Yamaguchi ve arkadaslar1 (2005), statik germe egzersizlerinden sonra gii¢ iiretiminde azalma
oldugu, aksine dinamik germe egzersizlerinin kullanildigi, statik germe egzersizlerinden
tamamen arindirilmis 1sinma protokollerinden sonra sigrama gibi yliksek gii¢ tiretimi gerektiren
aktivitelerde daha yiiksek performanslara ulasildigini saptamislardir. Faigenbaum ve ark.
(20006), ise geng sporcularda farkli 1stnma protokollerinin (statik esneklik, dinamik egzersiz ve
statik esneklik ile dinamik egzersizin kombinasyonu), dikey sigrama etkisini belirlemek
amaciyla yaptiklar1 caligmada, dinamik egzersiz grubu ve statik esneklik ve dinamik egzersiz
gruplarinda statik germe grubuna oranla anlamli bir artis goriilmiistiir. Wright ve ark. (2006),
statik germe, dinamik germe ve 1sinmanin dikey si¢rama iizerine etkisini arastirmislar, dikey
sicrama degerlerinin arttigin1 ancak statik germenin dikey sigrama performansini azalttiginm
tespit etmislerdir. Young ve Eliot (2001), PNF germe prosediiriine gore, statik germe
prosediiriinde drop sigrama performansinda azalmanin oldugunu bildirmislerdir.

Arastirmamizin sonuglarinda her ne kadar anlamlilik tespit edilememisse de, ortalama degerler

Atabesbd,2020;22(4)



Durkan, E. & Gdktepe,
M.

Kadin Voleybolcularda Dikey Si¢rama Performansina, Akut Uygulanan Farkli Germe Egzersizlerinin Etkisi

dikkate alindiginda yukaridaki arastirmalarin  bulgulart  arastirmamiz  bulgularini
desteklemektedir.

Literatiirde, yaptigimiz calismadan farkli yoOntemlerle yapilan arastirmalar
incelendiginde; McNeal ve Sands (2003), yaptiklart aragtirmada, kadin cimnastikgilerde statik
germenin sigrama performansina etkisini degerlendirmigler ve statik germenin sigrama
performansini azalttigini tespit etmislerdir. Rosenbaum ve Hennig (1995), arastirmalarinda;
statik esnemenin, dikey si¢crama performansin1i olumsuz etkiledigini rapor etmislerdir.
Kokkonen ve digerleri (1998), yaptiklar arastirmada, statik esneme sonrasi kaslarin birkag
dakika gli¢siiz kaldigini tespit etmislerdir. Vetter (2007), tarafindan yapilan bir aragtirmada,
statik germe iceren 1sinmalarin, sicrama performansinda negatif bir etki yarattigini rapor
edilmistir. Brill ve Rodd (2005) statik germenin, dikey sigcrama performansini azalttigini
bulmusglardir. Aydin (2011), yaptig1 c¢alismada, statik esneklik egzersizlerinin sigrama
performansina herhangi bir etkisi olmadigini tespit etmistir. Yapmis oldugumuz arastirmada
voleybolcularin dikey sigrama skorlari ortalama degerlerine; dinamik germenin, PNF ve statik
germeden daha olumlu etki ettigi goriilmektedir. Hatta statik germenin dikey sigrama
performansini azalttigi goriilmektedir. Bu nedenle yukaridaki arastirmalarin sonuglari da,
aragtirmamiz bulgularini desteklemektedir.

Goriildiigii iizere, germe egzersiz cesitleri ile kuvvet performansi arasindaki iligski son
yillarda arastirmacilar tarafindan ¢ok fazla calisilmaktadir. Metod ve uygulama farkliliklar
bulgularda geliskiyi de beraberinde getirebilmektedir. Dinamik, balistik ve PNF germe egzersiz
uygulamalarina gore; statik germe egzersiz uygulamasinin, sportif performans iizerinde kisa
stireli kuvvet, gii¢, dikey sigrama ve hizda negatif sonuclar olusturabilecegi belirtilmektedir
(Bacurau vd., 2009; Wallman vd., 2005; Bradley vd., 2007; Cramer vd., 2004; Herda vd., 2008;
Hough vd., 2009; Manoel vd., 2008; Kokkonen vd., 1998).

Sonug olarak; voleybolcularin sigrama performanslarinda, statik, dinamik ve PNF
germe egzersizleri sonrasi anlamli fark bulunmamastir.

Bu calisma sonuglarindan hareketle kadin voleybolcularda dikey sigrama
performansina, akut uygulanan farkli germe egzersizlerinin etkisinin olmadig: ve elde edilen
bulgularimizin literatiirle gerek benzerlik gerekse farklilik gosteren boliimlerinin bulundugu

sOylenebilir.
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