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OZET

Insan viicudu bircok karmasik yapidan olusmaktadir. Spor bilimciler,
antrendrler ve spor camiasi igerisinde yer alan kisiler esneklik motorik o6zelligi
lizerine aragtirmalara yer vermektedirler. Antrenman veya miisabaka Oncesi bireylere

hangi esneklik protokolii uygulamasi yapilmasi aragtirmalara sik¢a konu olmustur.

Calismanin amaci voleybol ve futbol branslariyla ilgilenen bireylerin kendi
kendine uyguladigi miyofasyal gevsetme uygulamalarmin akut esneklik ve kuvvet,

denge iizerine etkisini anlamli veya anlamsiz olup olmadigini irdelemektir.

Aragtirmaya, Istanbul ilinde bulunan Biiyiikcekmece Voleybol Akademi
sporcular1 10 kiz voleybolcu ve Istanbul Bafra Spor Kuliibii futbol altyap1 sporculart
10 erkek sporcu katilmistir. Kendi Kendine Miyofasyal Gevsetme(KKMG)
hareketleri gruplara foam roller ile uygulanmistir. Veri toplama araci olarak oncelikle
bireylerin antropometrik 6l¢iimleri boy uzunluklari, viicut agirliklari, beden kiitle
indeksleri ile gap 6l¢iimlerinden biacromial, biiliak ve femur bikondiller alinmustir;
cevre dlglimlerinden gogiis, karin, uyluk ¢evreleri dl¢tilmiistiir; uzuv uzunluklarindan
kol, govde ve bacak uzunluklari tamamlandiktan sonra flamingo denge testi, stork
denge testi, yiiziistii koprii(plank), bas dstii geriye saglik topu atma testi Ve
gonyometre ile omuz, diz ve ayak bilegi eklemleri ile kas esneklikleri testleri

yapilmustir.

Veriler SPSS(Statistical Package for Social Sciences) 25. 0 paket programi
kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Verilerin spss
programi iizerinden tanimlayici istatistikler hesaplanmistir ve ardindan verilerin
normallik testi i¢in Shapiro-Wilk analizi yapilmistir. Gruplarin sonuglarini
istatistiksel olarak incelemek igin Wilxocon testi uygulanmistir. Gruplar arasi
farkliliklart belirlemek amaciyla Mann - Whtitney U Testi ile analiz edilmistir.

Yapilan analizler p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Denek gruplarindan futbolcu ve voleybolcularin 6n test degerleri karsilastirildiginda:
Esneklik Latissimus Dorsi Bitig, Esneklik Hamstring Bitis, Esneklik Gastrocnemius
Bitis, Flamingo Test(Hata), Stork Test(Sn), Plank Test(Sn) testlerinde anlaml
farklilik bulunmamigtir. Saglik Topu Test(m) sonucunda ise anlamli farklilik

bulunmustur(p<0,05).  Futbolcu ve voleybolcularin son test degerleri



karsilastirildiginda: Esneklik Latissimus Dorsi Bitis, Esneklik Hamstring Bitis,
Esneklik Gastrocnemius Bitis, Flamingo Test(Hata), Stork Test(Sn), Plank Test(Sn)
testlerinde anlamli farklilik bulunmamustir. Saglik Topu Test(m) sonucunda ise
anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). Futbolcu ©n test- son test degerleri
karsilastirildiginda: Esneklik Latissimus Dorsi Bitis testinde anlamli farklilik
bulunmus(p<0,05); Esneklik Hamstring Bitis, Esneklik Gastrocnemius Bitis,
Flamingo Test(Hata), Stork Test(Sn), Plank Test(Sn) ve Saglik Topu Test(m)
testlerinde anlamhi farklilik bulunmamistir(p<0,05). Voleybolcularin 6n test- son test
degerleri karsilagtirildiginda, Esneklik Latissimus Dorsi Bitis ve Saglik Topu Test
(m) testinde anlamli farklilik bulunmus(p<0,05); Esneklik Hamstring Bitis, Esneklik
Gastrocnemius Bitis, Flamingo Test(Hata), Stork Test(Sn), ve Plank Test(Sn)
testlerinde anlamli farklilik bulunmamaistir(p<0,05).

Arastirmamizin  sonucunda foam roller ekipmaninin antrenman veya
miisabakalarda kullanilmasina yonelik uygulamalarinda futbolcu ve voleybolcular
icin ortak olarak latissimus dorsi kas1 esnekligini ve omuz eklemi hareket acikliginin
arttirdigl goziikmektedir. Voleybolcularda ise yapilan roller sonrasi iist ekstrimite
kuvvetinde artis goriilerek bu o6zelliklere olumlu yonde katki sagladigi sonucuna

varilmigtir.

Anahtar kelimeler: kuvvet, denge, antropometrik , miyofasyal gevsetme ,esneklik



SUMMARY

The human body consists of many complex structures, sports scientists, trainers
and people in the sports community include research on the flexibility motoric
feature. Which flexibility protocol to apply to individuals before training or

competition has frequently been the subject of research.

The aim of the study is to examine whether the effects of self-applied
myofascial relaxation practices on acute flexibility, strength and balance are

significant or insignificant by individuals interested in volleyball and football.

Participants in the study were Biiylikcekmece Volleyball Academy athletes, 10
female volleyball players, and Istanbul Bafra Sports Club football infrastructure
athletes, 10 male athletes. Self-Myofascial Relaxation (KKMG) movements were
applied to the groups with foam rollers. As a data collection tool, firstly the
anthropometric measurements of the individuals, height, body weights, body mass
indexes and biacromial, biliary and femur bicondyles were taken from the diameter
measurements. test, stork balance test, prone bridge (plank), overhead back medicine
ball throw test, shoulder, knee and ankle joints and muscle flexibility tests were

performed with goniometer.

SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 25.0 package program was used
for the data. Data are given as mean and standard deviation. Descriptive statistics
were calculated through the spss program of the data, then Shapiro-Wilk analysis
was performed for the normality test of the data. The Wilxocon test was used to
statistically analyze the results of the groups. It was analyzed with the Mann-
Whitney U Test to determine the differences between groups. The analyzes

performed were evaluated at the significance level of p <0.05.

When the pretest values of soccer players and volleyball players from the
sample groups were compared: No significant difference was found in Flexibility
Latissimus Dorsi End, Flexibility Hamstring End, Flexibility Gastrocnemius End,
Flamingo Test (Error), Stork Test (Sn), Plank Test (Sn) tests. A significant difference
was found in the Medical Ball Test (m) result (p <0.05). When the final test values of
football players and volleyball players were compared: There was no significant
difference in Flexibility Latissimus Dorsi End, Flexibility Hamstring End, Flexibility
Gastrocnemius End, Flamingo Test (Error), Stork Test (Sn), Plank Test (Sn). A



significant difference was found in the Medical Ball Test (m) result (p <0.05). When
the players’ pretest and posttest values were compared: A significant difference was
found in the Flexibility Latissimus Dorsi End test (p<0.05); There was no significant
difference in Flexibility Hamstring End, Flexibility Gastrocnemius End, Flamingo
Test(Error), Stork Test(Sn), Plank Test(Sn) and Healt Ball Test(m) (p<0.05); When
the pre test and post test values of volleyball players were compared a significant
difference was found in Flexibility Latissimus Dorsi End and Medicine Ball Test(m)
(p<0.05); There was no significant difference in Flexibility Hamstring End,
Flexibility Gastrocnemius End Flamingo Test(Error), Stork Test(Sn), and Plank
Test(Sn) tests (p<0.05).

As a result of our research, it is seen that the applications of foam roller
equipment for the use of training or competitions, jointly for football players and
volleyball players, increase the flexibility of the latissimus dorsi muscle and the
range of motion of the shoulder joint.After the roles, it was concluded that the upper
extremity strength increased in volleyball players and it was concluded that it

contributed positively to these features.

Keywords: strength, balance, anthropometric, myofascial release, flexibility
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ONSOZ

Aragtirma stirecinin covid 19 pandemisine denk gelmesinden Otiirii zaman ve
gerekli uygulamalarin yapilmasinda bir hayli zorlu siirecler gecirildi ancak muvaffak
olabildigimiz i¢in epey mutluyuz. Tez siirecimde ¢ok kiymetli degerli danisman
hocam saym Dog. Dr. Kubilay CIMEN’e arastirma siirecinde yiiriidiigiim yolda
tuttugu 1s1k ile destekleri i¢in sonsuz siikranlarimi ve tesekkiirlerimi sunuyorum.
Calismamizin doneminde 6zellikle spor bilimleri alaninda antrendr olarak gorev alan
meslektas arkadaslarim Can KOCA ve Berke SUAR’a tesekkiir ederim. Pandemi
donemindeki bu zorlu siirecte arastirmam icin kuliiplerinin oyuncularini agan
Biiyiikgekmece Voleybol Akademi ve Bafra Spor Kuliiplerinin bagkanlarina,
antrendrlerine ve sporcularina minnettar oldugumu bildirmek isterim. Beni bugiinlere
getiren ¢ok kiymetli sevgili babam Burhan ALIM ve ¢ok kiymetli sevgili annem
Miijgan ALIM ile her zaman yanimda olan ¢ok kiymetli sevgili ablam Ozleyis
ALIM’e tiim hayatim boyunca yanimda olduklar: ve olacaklar1 igin tiim benligimle

tesekkiir ederim.



GIRIS
Birgok spor bransinin sporcu ve antrenorleri esneklik, kuvvet ve denge
ozelliklerini gelistirmek icin ¢esitli yontemlere bagvurmaktadir. Yontemlerden birisi
ise silindir kopiik ekipmani ile gerceklestirilen kas dokusu tiizerine baski ile

uygulanan miyofasyal gevsetme hareketleridir. Isinma bir egzersiz veya fiziksel

aktivite oncesi performansi arttirmak i¢in gerekli bir bilesendir.

Germe egzersizlerinin fiziksel performansi gelistirdigi, sakatliklar1 6nledigi ve
esnekligi arttirdigr diistiniilmektedir (Bradley, Olsen ve Portas 2007). Esneklik ve
iligkili eklem hareket genisligi diizeyinin korunma ve gelistirilmesine yonelik yapilan
egzersizler hem kas-iskelet sistemi sagligi hem de bireyin genel fiziksel uygunluk
durumu i¢in oldukg¢a 6nemlidir(Behm ve Chaouachi 2011). Kaslarin etrafin1 saran
miyofasya isimli bag doku =zarar gormiigse ya da aktif halde degil veya
tetiklenmemisse eklemlerin hareket genisligini kisitlayarak giic, kuvvet ve
dayanikliligi olumsuz yonde etkilemektedir(Sullivan, Silvey, Button ve Behm 2013).
Miyofasiyal adezyonlar miyofasiyal yapisikliklar normal doku hareketliligini
bozarak uzunluk-gerilim iligkilerinin degismesine neden olur, kuvvet cifti iligkileri
ve noromiiskiiler kontrol, eklem hareketinin degismesine neden olabilir (Jafri, 2014;

Zhuang, X Tan, Huang, 2014).

Silindir Kopilik(SK) ekipmani ile uygulanan bu yontemde iki sekilde
gerceklesmektedir; birincisi bireyin kendine kendine kaslarina uyguladigi yontem
ikincisi ise bireye bagka bir insan tarafindan yapilmasi metoduna dayanmaktadir.
Sportif miisabakaya katilan ekipler ve rekreatif anlamda spor faaliyetlerine katilan

kisiler tarafindan kullanilmas1 her gecen giin yayginlagmaktadir.

Glinlimiiz sporlarinda, fiziksel kapasitenin 1yi olmast, sportif performansi en st
seviyelere ¢ikarmada tek unsur olarak goriilmemelidir. Teknoloji alanindaki
gelismeler ve ilgili bransa ait malzemelerin de i¢ine dahil edilerek daha kullanigh
olmalarinda ¢ok Onemli bir etken olmustur. Teknoloji sayesinde, yeni spor
malzemeleri ve ekipmanlar1 yeni rekorlar kirma olanagina sahiptir. Bugiin, bu ileri

teknoloji hala gelismektedir (Atasoy ve Kuter, 2005).

Caligmamizda SK ekipmani ile sportif aktivite, miisabaka ve antrenman oncesi

uygulanmas1 sonucunda motorik 6zellik parametrelerindeki olumlu veya olumsuz



degisimlerin  bilimsel  dlgme,  degerlendirme  yontemleriyle  katkisinin

degerlendirilmesidir.
TEZIN AMACI

Tezin amaci, voleybol ve futbolcularda kendi kendine uygulanan miyofasyal
gevsetme hareketlerinin akut esneklik, kuvvet ve denge iizerine -etkilerinin

incelenmesi amacglanmaktadir.
TEZIN ONEMI

Spor bilimleri alaninda, yapilan aragtirmalarin literatiir, iizerine incelenmesinde
silindir kopiik ekipmanmi ile yapilan c¢aligmalar mevcuttur ancak yapilacak
aragtirmanin niteligi diger arastirmalardan farkli olarak voleybol ve futbol gibi iki
farkli spor bransin yer almasi ve bazi se¢ilmis esneklik, kuvvet, denge motorik
ozelliklerine olan akut olumlu veya olumsuz etkilerinin incelenmesi dolayisiyla

calismamiz alaninda diger arastirmalardan farkini ortaya koymaktadir.
PROBLEM CUMLE

Sportif aktivite katilimeilar1 bireysel ve takim fark etmeden performans: arttirmak
icin cesitli yontemler arayisindadir, bu sebepten otiirli 1stnma boliimiinde 6zellikle
farkli antrenman yoOntemleri uygulayarak performanslarii optimize etmeye
caligmaktadir. Bizim ¢alismamizda bu yontemlerden miyofasyal gevsetmenin motor

beceriler lizerindeki etkilerini inceleyerek bu alana yeni bir 151k tutmaktir.
Alt Problemler

a)Voleybol ve futbol spor branglarinda KKMG hareketlerinin flamingo denge testi

performansi tizerine etkisi var midir?

b)Voleybol ve futbol spor branslarinda KKMG hareketlerinin Plank testi

performansina etkisi var midir?

¢)Voleybol ve futbol spor branslarinda KKMG hareketlerinin Bas Ustii Geriye

Saglik Topu Atma testi performansina lizerine etkisi var midir?

d) Voleybol ve futbol spor branslarinda KKMG hareketlerinin omuz eklem hareket

aciklig tizerine etkisi var midir?

e) Voleybol ve futbol spor branglarinda KKMG hareketlerinin diz eklem hareket

acikligi izerine etkisi var midir?



) Voleybol ve futbol spor branslarinda KKMG hareketlerinin ayak bilegi eklem

hareket agiklig1 tizerine etkisi var midir?
HIPOTEZLER

1-Voleybol ve futbol spor branslarinda kendi kendine

gevsetme hareketlerinin akut esneklige etkisi yoktur.

2-Voleybol ve futbol spor branglarinda kendi kendine

gevsetme hareketlerinin akut kuvvete etkisi yoktur.

3-Voleybol ve futbol spor branslarinda kendi kendine

gevsetme hareketlerinin akut dengeye etkisi yoktur.

4-Voleybol ve futbol spor branslarinda kendi kendine

gevsetme hareketlerinin akut esneklige etkisi vardir.

5-Voleybol ve futbol spor bransglarinda kendi kendine

gevsetme hareketlerinin akut kuvvete etkisi vardir.

6-Voleybol ve futbol spor branslarinda kendi kendine

gevsetme hareketlerinin akut dengeye etkisi vardir.

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

miyofasyal

miyofasyal

miyofasyal

miyofasyal

miyofasyal

miyofasyal

7- Futbol katilimcilarinin voleybol katilimcilardan antropometrik 6zelliklerinden boy

ve kilo ortalamalar1 daha fazladir.

SINIRLILIKLAR

1.Arastirma Istanbul ilinde Biiyiikgekmece Voleybol Akademi ve Bafra Spor Kuliibii

2004-2005 dogumlu kiz ve erkek grubundaki voleybol ile futbol ¢aligmalari

katilimcilari ile sinirli tutulacaktir.

2.Arastirmamiz Covid-19 Salgi sebebi ile ek 6l¢iim ile sinirl tutulacaktir.

3.Arastirmamiz 20 kisilik aragtirma grubu ile sinirh tutulacaktir.

VARSAYIMLAR

1.Bireylerin en iyi performanslar1 gosterecekleri varsayilmaktadir.

2.Katilimcilarin saglikli olduklar varsayilmaktadir.

3.0l¢me araglarinin yeterli diizeyde gegerli ve giivenirlik ilkelerine uygun oldugu

varsayilmistir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1 FASYA

Lokomotor sistem anatomisi incelendiginde insan viicudunda hareketi
saglayan yapilar kas ve tendonlar, ligaman ve baglar, eklemler ve kemiklerdir.
Kaslar, eklemler ve kemikler onlar1 gevreleyen bag dokusundan meydana gelmis
fasya adi verilen zarsi yapilarla cevrilidir. Fasya viicudun hemen her organinin

¢evresinde, igerisinde ve organ boyunca mevcuttur (Lindsay ve Robertson, 2008).

Resim 1. 1 Fasya (Acarkan ve Nazlikul, 2017)

Fasya tiim bedeni kafadan parmak uglarin, yiizeyden derine, mikroskobik
seviyeden makroskobik seviyeye kadar segmentlere ayrilmaksizin kaplayan
elastokollajen(elastin ve kolejenden) meydana gelmis bir konnektif(bag) doku
tirtidiir. Fasyanin ara maddesi jelatindz kivamdadir. Fasya’ya dayaniklilik veren
kolejen ve esneklik kazandiran elastin bu ara madde icinde bulunmaktadir. Fasya:
Su, kan damarlari, ndronlar(sinir hiicresi), lenf diigiimleri, mekanik ve kimyasal
reseptorler fazlaca bulunmaktadir. Fasya’daki kimyasal ve mekanik reseptor miktari
kas dokusuna gore 10 kat fazla oldugu bilinmektedir. Tiim konnektif dokuda icerdigi

gibi fasyada golgi reseptorii, paccini ve ruffini korpiiskiilleri bulunmaktadir.

Fasya; subserdz (viicut bosluklarini ddseyen, organlar, kan damarlar1 ve
sinirlerin etrafini saran fasya), superfisyal (derimizin hemen altindaki fasya) ve derin
fasya (kaslarin icine gdmdiilii oldugu fasya) olmak iizere 3 katmandan olusmaktadir.
Saglikli fasya; yumusak, biikiilebilir kivamdadir ve kas fibrillerinin kasilip-

uzayabilmesine olanak saglar (Boehme ve Boehme, 1991).



Fasya yapisinda epimisyum, perimisyum ve miyofibroblast isimli kontraktil
filamentler yer almaktadir. Bu filamentler 6zellik olarak kisa zamanda rahatlatmaya,

kasilmaya ve doku gerginligini degistirebilme faktorii mevcuttur.
1.1.1 Miyofasyal Gevsetme

Amerikan Masaj Terapi Birligine gore; KKMG egzersizlerinin etkileri masaja
benzerdir (Schroeder ve Best, 2015). Bir baska ifadeyle, foam rollerla uygulanan
myofasyal gevsetme egzersizleri masaj benzeri bir manipiilasyondur. KKMG; kas
fibrillerindeki 6dem, sisme ve spazm kaynakli kassal gerilimi, sertligi ve agriyi
azaltmaktadir (Schroeder ve Best, 2015). Bu durum sonucunda, yumusak dokunun
restorasyonu sonrasinda (kas, ligament ve tendonlar), esneklik ve ROM artmaktadir.
KKMG ya da masaj sonrasi resterasyon; kasin viskoelastik yapisinin degismesi,
mitokondri olusumundaki artig (biyojenez), yeni damar olusumu (anjiyojenez) ya da
dolagima kapali damarlarin agilimi, kas kan akiminin artmasi ve Vaskiiler endotelyal
biiyiime faktoriindeki (VEGF) artisa baglanmaktadir (Schroeder ve Best, 2015). Ayni
zamanda masaj; gevsemeyi arttirmakta, endiseyi azaltmakta ve duygusal durumu
desteklemektedir. Bu etkiler masajin psikolojik etkileri olarak bilinmektedir (Arroyo-

Morales, Olea, Martinez, Hidalgo-Lozano, Ruiz-Rodriguez, Diaz-Rodriguez, 2008).

Fiziksel aktivite, sportif faaliyetler sonucunda hasar olusan fasya, anormal
capraz baglar kurdugu, normal yapisinin disinda daha siki, gergin bir fiziki duruma
kavusarak, biikiilme acisinda diislisler goriilmesi sonucunda kas kuvvet liretimi,
dagiliminda aksaklik meydana gelmektedir. Foam roller uygulamasi kas dokusu ve
tendonlarin esnekligini arttirmakta ayrica sikilasmis ve gergin kaslara masaj etkisi

olmaktadir. Yumusak doku ve yara dokularini rahatlatabilir.

Kaslarin {izerini saran fasya zamanla sikilagmis ve yumusak 6zelligini yitirerek
esnekligi azalmasi ile birlikte eklem hareket acikligini kisitlayabilmektedir.
Miyofasyal gevsetme(MG) caligsmalar1 sonrasinda fasya rahatlayarak eklem hareket

acikliginin artmasi olusabilmektedir.

MG i¢in farkli yontemler mevcuttur; bireylerin kendi baglarina foam roller
ekipmaniyla beden agirliklar ile belirli bir lokal kas dokusu iizerine yapilabilmesiyle
birlikte diger yontemse baska bir birey tarafindan kaslar iizerine iist ekstremite
kuvveti uygulanarak foam roller ile yapilmaktadir. Bu yontemin uygulanmasindaki

destek saglanan araglarda dnemlidir.



1.1.2 Miyofasyal Gevsetme Araclari

Spor bilimleri alaninda teknolojik gelismelerle gegen zamanda yeni
ekipmanlar ve yeni SK cesitleri uygulama alaninlarina girmistir. Yumusak doku
gevsetme araglart cesitli degisik yiizeylere ve farkli fiziki yapida iirlinlerden

meydana gelmektedir.
1.1.2.1 Silindir Kopiik

SK ekipmani1 genellikle kullanimini gergeklestiren meslek gruplarinin basinda
antrenorler ve fizyoterapistler gelmektedir. SK’nin c¢esitli yiizeyleri mevcuttur;
bunlardan bazilar1 daha sik tir tiklar1 olanlar bazilarinin ise daha az yiizey tir tiklar
vardir. Fiziki yapisindan dolay1 biiyiik kas gruplarina yapilmasi daha elverislidir.

Ornegin: latissimus dorsi, quadrceps, hamstring gibi kaslara uygulanabilir.

Resim 1.2 Az Yogunluklu Silindir Koépiik Resim 1.3 Cok Yogunluklu Silindir
Kopiik
Fiziksel uzunluklar1 ve caplar1 ¢esitli Olclileri mevcuttur; bunlardan bazilar1 boy

uzunluklarina gore 30,45 ve 90 santimetre(cm)’ye sahip olanlaridir. Caplart ise 15

cm olmaktadir.

Kopiik silindir uygulamasi sirasinda kisi viicut agirligini kullanarak yumusak dokuya
baski uygular. Silindir masaj ¢ubuklarinin farkli sekil ve boyutlar1 vardir. Popiiler
olan masaj cubugunun i¢i yogun kopiiklii ve dis1 plastikten olusur (Pearcey ve ark,
2015). Ust ekstremitelerde daha ¢ok cubuk silindir kullanilir. Ayrica tenis topu da
baski ve yuvarlama hareketleri sirasinda kullanilmaktadir (Grieve, Goodwin, Alfaki,
Bourton, Jeffries, Scott, 2015).

1.1.2.2 Stick(Cubuk)

MG hedeflenmesinde kullanilan ¢esitli materyallerden bir tanesi ¢ubuklaridir.

Kendi kendine veya bir baskasi tarafindan uygulanabilir. Fiziki sekli ile diger
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ekipman tiirlerine gore daha ulagilmasi zor olan yiizeylerde kullanilmasi 6ne ¢ikan

bir yontidiir.

y

Resim 1. 4 Cubuk
1.1.2.3 Tenis Topu

Tenis topu kece ve kauguk ¢ekirdek yapisiyla sert yiizeyli bir iirlindiir. En deep
(derin) kaslara kadar ulasabilmektedir. Ozellikle ileri seviye bireyler icin kas
dokusuna uyguladigi mekanik baski ile kullanim amaci tasimaktadir. Genellikle

plantar fasya, pectoralis major, latissimus dorsi gibi kaslara yapilmaktadir.

Resim 1. 5 Tenis Topu

1.2 KUVVET

Kuvvet, sportif performans: belirleyen en 6nemli motorik 6zelliklerden bir
tanesidir. Bireyin kas dokusu araciligiyla distan gelen direngleri yenmesi, direnglere
kars1 koyarak canli veya cansiz bir nesneyi hareket ettirebilen, hareket eden bir cismi
durduran dogrultu ve yoniinii degistiren ona sekil degisikligi veren etki olarak

tanimlanmaktadir.

Kuvvet dis direnglere karsi sinir kas sisteminin etkisel ya da tepkisel davranisi

olarak tanimlanmaktadir (Sands, William, Stone 2007).

Bireylerin kas giicii ile 6niine gelebilecek direnclere karsi koymasi veya bu kas

giicli ile kiitleleri hareket ettirebilmesine kuvvet denir (Weineck ve Bagirgan, 2011)



Sporcularin  kas kuvvetlerinin dogru degerlendirilmesinin, antrenman
programlarinin sekillenmesinde, performanslarinin artmasinda, sporcunun kuvvet
yetersizligi sonucu ortaya ¢ikan yaralanma ve sakatliklarin onlenmesi ile tedavisinde
onemi vardir. Ayrintili analizler sporcularin fiziksel performanslarini en iist seviyeye

¢ikarabilmek i¢in gereklidir (Miller, Nichols-Richardson, Wooten, Selmon 2006).

1.2.1 Kuvvet Tiirleri

Kuvvet, kendi igerisinde bilim insanlart tarafindan farkli siniflara

ayrilmaktadir. Letzelelter’a gore kuvvet iki sinifa ayrilmaktadir.

1.2.1.1 Genel Kuvvet

Bir spor tiirline 6zgii olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii ve tiim kaslarin
(fleksiyonda / ekstansiyonda / abdiiksiyonda / addiiksiyonda) tirettigi kuvveti anlatir.
(Aktas, 2010, s.4; Diindar, 2003, s.145; Murath ve ark. 2007, s.241; Saygi, 2010, s.
23). Genel kuvvet tiim kuvvet programinin temeli sayildig1 i¢in, antrenmana yeni
baslayan sporcularin ilk birkac¢ yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde
gelistirilmelidir. Diistik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan
bir etmen olmaktadir. Antrendrler sporcularin ilk bes yili boyunca veya

antrenmanlar1 boyunca genel kuvvete odaklanmaktadir (Bompa, 2007, s 330; Bompa

and Haff, 2009, s 268).
1.2.1.2 Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, spor bransinin gereksinimleri dogrultusunda kullandigi kas
gruplari, anatomik diizlemler gibi ¢esitli bilesenleri iceren, en yiiksek diizeye kadar
gelistirilen, hazirlik doneminin bitim siirecine yakin asamali sekilde diger motorik

ozellikler ile birlesimi saglanarak uygulanan kuvvet tiiriidiir.
1.2.2 Kuvvet Siniflandiriimasi

Literatiir incelemeleri sonucunda kuvvetin ii¢ ayri1 alt bashikta maksimal

kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak ayrildig1 goriilmektedir.
1.2.2.1 Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, bireyin veya sporcunun istendik bir sekilde noérolojik ve kas-
iskelet sistemi tarafindan birlikte kontraksiyonu(kasilma) ile olusturdugu en yiiksek

dirence maksimal kuvvet denir.



Maksimal kuvvet, sporcunun bir denemede isteyerek kaldirabilecegi, en yavas
sekilde kasilmasiyla ortaya ¢ikan en yiiksek yiikk degeri olarak gosterilir. Bu
antrenmanda tiim sinir kassal birimlerin ya da ac¢igimin alistirmada yer almasi
gerekmektedir (Bompa, 2007, s.331-232; Diindar, 2003, s.146; Murath ve ark. 2007,
s.243; Parpucu, 2009, s.18).

1.2.2.2 Cabuk Kuvvet

Tek bir kas ya da bir kas grubunun miimkiin olan en yiiksek kuvvet ve en hizli
siirede bir hareketi meydana getirmesi ve sinir kas sisteminin bir direnci yiiksek bir
kuvvet ve hizda yenmesi olarak tanimlanir (Giinay ve Siktar,2017). Antrenman
biliminde gii¢, genellikle kuvvetin hiz farkliligin1 ortaya ¢ikaran bir 6zellik olarak

goriiliir ve bazi literatiirde ¢abuk kuvvet olarak bilinir (Muratli ve Hindistan, 2018).
1.2.2.3 Kuvvette Devamhlik

Direng ¢alismasi sirasinda kas dokunun uzun siireli mukavemeti ile olusan
fizyolojik etkilere kars1 organizmanin yorgunluga karsi koyabilmesi 6zelligi olarak

tanimlanmaktadir.

Sporcularin belirli seviyelerdeki (kiiciik, orta, biiyiikk) dis direnclere ve
yorgunluga karsi direnme ve kuvvet diizeyini devam ettirme 6zelligine denir (Bompa

T, 2007).
1.2.3 Kuvvete Etki Eden Faktorler

Kuvvetin olusumunu ve sportif hareketlerde kuvvet kullanimin agiklayan baslica
faktorler sunlardir:
e Fizyolojik etkenler,
o Koordinatif etkenler,
e Morfolojik etkenler,
e Pisikodinamik (efektif faktor olarak; hirs, psisik dayaniklilik gibi) etkenlerdir
(Atilan, 2010, s.11; Saygi, 2010, s. 25).

Kuvvet gelisimi, antrenman etkisi baglangi¢c diizeyine bagli olmaktadir. Bir
antrenmanin baslangicinda kuvvet gelisimi hizli olmaktadir. Ileri diizeyde antrenman
yapmis kisilerde, kisisel maksimal son kuvvetine yaklastikca kuvvet gelisme orani

azalmaktadir (Akarsu, 2008, s.29).

Kas kasilmasi motor iinite senkronizasyonuna, kisa gerilimli dongii olarak
adlandirilan (Stretch Shortenin Cycle- SSC) egzantrik ve konsantrik kasilmanin

kombinasyonuna, kas fibril tiplerine ve kas hipertrofisine baghdir. Kuvvet gelisimi



antrenmanlar1 erken safhalarinda norolojik faktorler tarafindan etkilenirken uzun
donem antrenmanlar morfolojik faktorler tarafindan etkilenmektedir (Bompa ve
Haff, 2009, s 266).

Kuvveti etkileyebilecek bir¢ok sebep vardir. Bunlar sinirsel kontrol, kasilmaya
katilan kasin sayisi, kasin yapisi, hareket hizi ve miktari, fizyolojik ve anatomik

fonksiyonlar diye kisaca siralanabilir (Kenney, Wilmore, Costil, 2015).

Kas kasilmasinin {iriinii olan dénme hareketi tork olarak ifade edilir. Eklemin
hareket agisi, kas boyu, kaslarin, tendonlarin ve eklem parcalarinin geometrik

dizilimi bir eklem ¢evresinde ortaya ¢ikan torku etkiler (Fleck ve Kraemer, 2014)

Kuvvet sportif verimin arttirllmasinda, 6zellikle spor miisabakalarinda teknik
becerinin uygulanmasi veya bir rakip karsisindaki temasli sporlar igerisinde

bireylerin daha dayanikli olmasiyla ortaya konan hareketleri etkileyebilmektedir.
1.3 ESNEKLIK

Heyward’e gore esneklik; normal eklem ve yumusak doku hareket genisliginin
(Range of Motion — ROM) aktif ve pasif gerdirmelere tepkisidir. Esneklik serbest
hareket genisligini icermektedir (Heyward ve Stlarceyk,1996).

Esneklik bir hareket aninda viicut boliimlerinin serbest¢e ve rahat bir sekilde

hareket edebilmesidir.

Esneklik fiziksel uygunlugun en Onemli bilesenlerindendir. Esneklik, bir
eklemde miimkiin olan en yiiksek hareket acisi, diger bir deyisle hareket genisligi
olarak tanimlanir. Esneklik, sporcu verimliliginde, sakatlik oranlarinin
diisiiriilmesinde ve rehabilitasyon siireclerinde etkili bir bilesendir. Sporcunun kisith
esneklik kapasitesi, beraberinde koordine edilemeyen hareketlere yol agabilir. Bu

durum spor sakatlanmalarina zemin hazirlayabilir (Koz ve Ersoz, 2004).

Germe egzersizleri, fleksibilitenin kisa zamanda gelismesini saglar ve uzun
sire yararli etkisini korur. Yasin ilerlemesiyle birlikte hemen tiim eklemlerin
fleksibilitesinde azalma oldugundan, performansin korunmasi amaciyla germe
egzersizlerine yer vermek gerekir (Ozkaptan, 2006). Egzersiz sirasinda yapilan ani
hareketler ile kaslar ve tendonlarda meydana gelen gerilmeler spor yaralanmalarina
neden olmaktadir. Kas ve tendon yapilarinin esnekligi yaralanma mekanizmasindan

korunmada 6nemli bir faktordiir. Germe egzersizleri kas ve tendonlarin esnekligini

10



artirarak spor yaralanmalarimin siklifin1 azaltir (Magnusson, Simonsen, Aagard,

Sorensen 1996; Weerapong, Hume, Kolt 2004).

Esneklik motor becerisinin kisi lizerinde azalmasi durumunda yaralanmalara zemin

hazirlayabilir ve bu durum sonucunda performans olumsuz etkilenebilmektedir.
1.3.1 Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik bir¢cok farkli sebepten etkilenebilmektedir. Spor branslarinin yapisi
itibariyle bu sebepler ve kisisel bircok faktor devreye girebilir. Asagida farkli

faktorler yer almaktadir.

Kas, ligament ve tendonlar gibi yumusak dokular esnekligi etkilemektedir.
Eklem kapsiilii, eklem geometrisi, ligamentler, tendonlar ve kaslarin eklemlere

baglanma noktalar1 eklem hareket genisligini sinirlandiran yapilar olarak bilinir

(Heyvard ve Gibson 2014).

Yas ve cinsiyet esnekligi etkiler. Ozellikle kadimlar, belirli bir yasa kadar geng
erkeklerle kiyaslandigi zaman daha esnek olduklar1 goriilmektedir. Kendall,
esnekligin erkeklerde 6-12 yaslar arasinda, kizlarda ise 13 yasina kadar azaldigini, bu
yaslardan sonra 22 yasina kadar artis gosterdigini belirtmistir (Otman, Demirel, Sade,

1995).

Esneklik kas 1sisindan ve viicut 1sisindan etkilenmektedir (Zorba,
2005).Kastaki 1sinin artmasiyla birlikte kasin esnekligi artarken, kastaki 1sinin
diismesiyle birlikte kasin esnekligi azalmaktadir. Genel olarak 1sinma sonrasinda
yapilacak esneklik calismalarinin germe egzersizlerinin ardindan yapilmasi

onerilmektedir (Bompa, 1998).

Viicut kompozisyonunu olusturan viicut yag yiizdesi, agirlik, viicut yiizey alani

ve viicut parcalari da esnekligi etkileyen dzelliklerdir (Islamoglu, 2015).

Genel viicut ve lokal kas 1sis1 hareketin acgisini etkiler. Bolgesel olarak kas
1s1siin 46 dereceye cikarilmasinin ardindan esnekligin %20 arttig1, kas 1sisinin 18,5
dereceye kadar disiiriilmesinin ardindan ise %10-20 distigi tespit edilmistir
(Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2011).

Esneklik 6zelligini etkileyen faktorleri bilinmesi dogru zaman ve yontemleri

kullanarak en optimal performansin kazanilmasin saglayabilir.
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1.3.2 Esneklik Siniflandirilmasi

Esneklik motorik 6zelligi iki farkli bicimde ¢esitli siniflara ayrilmaktadir.
1-Dinamik ve Statik Esneklik

2-Genel ve Ozel Esneklik

1.3.2.1 Dinamik ve Statik Esneklik

1.3.2.1.1 Dinamik Esneklik:

Kas esnekligini arttirmak, eklemlere hareket kazandirmak ve eklemlerin agisini
genisletmek i¢in uygulanan kontrollii egzersizlerdir (Ramsay, 2015). Dinamik
esneklikte kaslar diizenli bir sekilde, art arda yapilan hareketlerle esnetilmektedir
(Sevim, 2007; Giinay ve Siktar,2017).

Dinamik esneklik, kullanim alan1 olarak genellikle yiiksek tempolu gii¢
aktivitelerini kapsayan spor branslari i¢in miisabaka veya antrenman 6ncesi kullanim
alanlarindandir. Dinamik esneklige oOrnek olarak ayakta bir bireyin kollarim

horizontal abdiiksiyon ve addiiksiyon hareketi yapmasi ile bunu devam ettirmesidir.
2.3.2.1.2 Statik Esneklik:

Hiz kullanilmadan ya da yavas hizda ulasilan maksimal eklem hareket
acikligidir. Statik esnekligin aktif ve pasif olmak iizere iki alt grubu vardir (Denerel
HN, 2011).

Statik esneklik, egzersiz veya aktivite tamamlanmasi sonrast genellikle tercih
edilen esneklik yontemidir. Biriken laktik asit dagilimmi saglamasi amaci ile
antrenOr ve spor bilimciler tarafindan uygulanabilmektedir. Statik esneklige 6rnek
olarak oturur pozisyonda hamstring kaslarinin esnetilmesi i¢in lumbar bdlge

fleksiyonuyla ayak parmak uglarina uzanmak ile bekleme yapilabilmektedir.
1.3.2.2 Genel ve Ozel Esneklik
1.3.2.2.1 Genel Esneklik:

Biiyiik eklem gruplarimin hareketliligi anlasilmaktadir (Akin, 1999). Bedenin
omuz, kalga ve omurga eklemi sistemlerinin yeterince gelismis olmasinm
anlatmaktadir. Genel esneklik bireysel farklardan otiirii kisiler arasi farklilik

gostermektedir.
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1.3.2.2.2 Ozel Esneklik:

Hareket akisi igerisinde kullanilan belirli eklemlerin kullanilmasidir. Bu
eklemlerde 6zel hareketlilik caligmalariyla maksimum anatomik uzakliga erisilebilir

(Giinay, 2008). Spor branginin ihtiyaglarina gore ve spor tiiriine 6zgii olmaktadir.
1.4 DENGE

Temel olarak denge bir cismin ya da kisinin devrilmeden durma hali olarak
tanimlanmaktadir. Denge, yer ¢ekimine karsi olusturulan direngle viicudun agirlik
merkezinin destek tabani {izerinde konumunu koruma ve siirdiirme siirecidir

(Hrysomalis, 2011).

Spor bilimleri alaninda denge bedenin en kii¢lik dayanak yiizeyinde mevcut
halini muhafaza edebilmesi, hareket sathasinda istenilen pozisyonun saglanabilmesi

ve surdiriilebilmesi olarak tanimlanmaktadir.

Dengenin, postiirel bakimdan ayakta duruldugunda, kas kuvveti, somatik ve
gorsel duyular gibi duyu islevlerine ve spinal refleks ile vestibuler sistemin karmagsik

etkilesimlerine bagli oldugu bildirilmistir (Orr, Raymond, Singh, 2008).

Denge, sportif verim diizeyine etki eden unsurlar igerisinde yer almaktadir.
Kisinin denge saglamasindaki becerisi, diger motorik o6zelliklerin gelisimini de
etkileyebilmektedir. Dengenin kontrolii, duyusal verilerin islenmesinin yaninda
elastik hareket formlarmin planlanmasi ve uygulanmasini igeren biitlinciil bir

ozelliktir.

Her motor beceride oldugu gibi denge de sportif alanda performansi belirleyen
motor becerilerden biridir ve denge becerisindeki zayiflik sportif aktiviteler sirasinda
ayak-ayak bilegi segmenti sakatlanmalari i¢i bir risk faktoriidiir (Brown, Padua,

Marshall ve Guskiewicz, 2008).

Futbol ve voleybol spor branslarinda, tek bacak ve cift bacak sigrama
hareketleri ardindan zemine temas donemlerinde bedenin ve eklemlerin aldig
pozisyon hizalanmalar1 bireylerin sahada stirdiiriilebilir verimlerini etkileyebilecek

unsurlardandir.

Bir¢ok giinliik aktivitede oldugu gibi sportif hareketlerde de viicudun dikey
pozisyonu siirdiiriiliir. Dikey pozisyonun saglanmasinda, vestibular sistem sayesinde

yercekimine karsi somatosensOr sistemin aktif gorev almasi ile destek ylizeyi ve
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gorsel sistemin isbirliginde ortamdaki nesnelerle olan iligkileri kapsayan ¢oklu duyu
referanst kullanilir (Finer, Simmons, Spudich, 1994; Lafond, Corriveau, Prince,
2004; Herrington ve Davies, 2005).

Stabilite, bireysel farkliliklar ve c¢evre kosullarina gore degisebilirken
(Woollacott ve Shumway, 2005).  Stabilitenin siirekliligi dinamik bir siirectir ve
stabilite kuvvetleri ile zit kuvvetlerin dengelenmesiyle strdiiriiliir. Kisi agirlhik
merkezinin pozisyonunu siirekli olarak kontrol altinda tutmak igin kas kuvveti tiretir.
Agirlik merkezini yonlendiren bu kuvvetin zemindeki izdiisiimii, destek tabani olarak

ifade edilir (Lafond Corriveau, Prince, 2004;Simsek, Ertan, Sugdtiiren, 2011).

Denge sistemi, senkronize ve uyumlu calisabilen sistemlerden olusmustur.
Viicudun denge pozisyonunu saglamak i¢in beyin ¢esitli organlardan gelen bilgileri

yorumlar. Dengenin olusturulabilmesi i¢in bazi sistemler birlikte calisir;

Goz ve gorme yollari

I¢ kulak ve denge siniri
Proprioseption duyusu

Pramidal ve ekstrapiramidal yollar
Medulla spinalis

Serabellum

Serebrum (Siizen, 2013).

1.4.1 Denge Cesitleri

Denge motorik o0zelligi statik(sabit) ve dinamik(hareketli) olmak iizere ikiye

ayrilmaktadir.
1.4.1.1 Statik Denge

Statik denge terimi sabit bir destek yiizeyinde viicudu belirli bir pozisyonda
tutabilme becerisine statik denge denir (Davlin, 2004).

Stabil bir destek diizeyinde ve eksternal higbir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan
genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla
otomatik olarak saglanan dengedir (Wolff, Rose, Jones, Bloch, Oehlert ve Gamble,
1999).

Bir nesneye etki eden net kuvvetlerin birbirlerine esit oldugu durumda statik
denge olugmaktadir. Nesnenin fiziki olarak konumunu koruyabilmesi i¢in bazi

kurallar gerekmektedir; bunlardan bazilar1 ise agirlik merkezi destek alanina yakin
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olmalidir, destek alani genis olmalidir, yergekimi agirlik merkezi hattindan ge¢meli
veya mimkiin oldugu kadar yakin seyretmelidir, yercekimi hatt1 destek alani icine

diismelidir.
1.4.1.2 Dinamik Denge

Dinamik denge kavramini, hareket halinde dengenin saglanmasi ve devam

ettirebilmesine dinamik denge denmektedir (Wilmore ve Costil, 2004).

Viicudun yerle temas ylizeyi degisken olmakla birlikte eksternal etkenlerin
etkisiyle degisen viicut agirlik merkezini destek yiizeyi sinirlarinda tutabilme
durumudur (Pfile, Gribble, Buskirk, Meserth, Pietrosimone, 2016).

1.4.2 Dengeyi Etkileyen Faktorler
Dengeyi etkileyen bir takim faktorler vardir bunlar;

¢ Duyusal Kayiplar,

o Iskelet - Kas Sakatliklari,
* Yas,

e Viicut Agirhig,

e Postiirlin Diizglinliigii

e Konsantrasyon,

e Nikotin,
e Alkol, Diizensiz Uyku (Karakog, 2014).
1.5 ANTROPOMETRI

Antropometri insanlarin fiziksel olarak beden yapilarinin 6l¢iilmesiyle iliskili

bir alandir.

Yunanca “Anthropo” ve “Metrikos” sozciiklerinden tiiretilen antropometrik;
insan viicudunun ya da boliimlerinin 6lgiilebilen (metrik) 6zelliklerini tanimlayan
standartlastirilmis bir tekniktir (Malina ve Bouchard, 1991; 39). Insan viicudunu
tanimlama  girisimlerini  sistematik bir hale getiren antropometri, viicut
kompozisyonu, saglik, beslenme, spor aktivitelerinin belirlenmesi ve biiyiimeyi

degerlendirmenin en temel yontemidir (Zemel, 2012, s. 275).

Antropometrik yontemler kullanilarak yapilan g¢aligmalarla genis 6rneklemli
arastirmalar diisiik maliyetle gerceklestirebilmekte ve bunun yaninda farkli yapisal

karakterler de (ekstremite uzunluklari ve oranlari, kemik genislikleri vs.)
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belirlenebilmektedir. Kinantropometri: antropometri tekniginden gelistirilmis ve
insanin viicut yapist, boyutu, kompozisyonu ve hareket seklini arastirmaktadir. Bu
alandaki caligmalarin, iilkemizdeki sporcular iizerinde de gerceklestirilmesi ve
sporcularin bu parametreler agisindan degerlendirilerek sec¢ilmesi, yonlendirilmesi ve

performanslarini artirict yollara bagvurulmasi olduk¢a dnemlidir (Ozer, 2001).

Beden boliimlerinin, uzunluk, genislik ve ¢evre olarak birbirlerine oranlari,
sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu konusunda bilgi
verir. Bunun i¢in her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarin bilinmesi gerekmektedir

(Cakiroglu, Ulugam, Cigali, Yilmaz, 2002).

Cesitli spor branglarinin gereksinimleri dogrultusunda beden yapilarinin
farkliliklar1 s6z konusudur. Ornegin futbol sporunda daha ¢ok kisa boylu ve siirat
ozellikleri 6n planda sporculara ihtiya¢c duyulmaktadir. Voleybol bransinda ise daha
fazla olarak uzun boylu bireyler ile kol uzunluklari daha uzun sporcular olmasi brang
icin avantaja sahip olmaktadir ve bu tip 6zelliklerin belirlenmesinde antropometriden

faydalanilmaktadir.

Sporda performans 6zellikle takim sporlar1 veya bireysel sporlarla iligkilidir.
Performans kavrami bir¢ok faktorden etkilenmektedir, performans; fiziksel aktivite
sirasindaki fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanir. Bu
verimin yarigma sirasinda ortaya konulabilmesi de performansin diizeyi hakkinda
bilgi verir. Enerji olusumu (aerobik-anaerobik), noro-miiskiiler (sinir-kas) ileti ve
psikolojik faktorler (motivasyon) performans: olusturan baglica 6gelerdir (Duyul,

2005).

Yapilan arastirmalarin 15181nda, sporda avantaj saglayacak olan morfolojik
parametreler Dbirlikte incelenmis ve her brans i¢in ortalama bir model
olusturulmustur. Yapisal olarak, genelde kalitsal 6zellige sahip; boy, agirlik,
somatotip, beden kompozisyonu ve fibril kompozisyonu gibi parametrelerin spor

branslarinda beceri ve fonksiyonel faktdrleri etkiledigi goriilmiistiir (Ozer, 1993).

Voleybol, basketbol, futbol ve beyzbol gibi sporlarin; farkli viicut tipleri
gerektiren pozisyonlarda gesitli fiziksel talepleri bulunmaktadir. Pozisyona 6zgii
veriler; yetenek belirlemede, pozisyona uygunlukta ve spora 6zel adaptasyonlara
yonelik antrenman programi gelistirmede kullanilmaktadir. Her pozisyonun ihtiyaci

dogrultusunda viicut kompozisyonu ve fiziksel parametrelerini belirleyebilme;
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basarili sporcularin normatif degerleri olmaksizin koglar ic¢in zor olabilir.
Antrendrlerin, oyunculart pozisyonlarinda basarili  kilan temel &zellikleri
anlayabilmeleri i¢in pozisyona 6zel fiziksel yap1 ve viicut kompozisyon verilerinin
dogru bir sekilde belirlenmesi gerekir (Carda ve Looney 1994, Sallet, Perrier, Ferret,
Vitelli, Baverel, 2005; Marques, Gabbet, Reis, 2009; Bosch, Carbuhn, 2017).

1.6 PERFORMANS

Performans, sportif bir aktivite i¢in gerekli psikolojik, fizyolojik ve
biyomekanik gereksinimin ne kadar saglandiginin Slgiilmesidir. Bu bakis agisiyla,
aktivitenin en verimli bi¢cimde saglanmasini kapsamaktadir. Performans bir¢ok
anlamda kullanilsa da, performans dedigimizde genel olarak fiziksel performanstan

bahsedilmektedir (Reneman, 2005).

Performans kavrami Ozellikle tiim spor branslar1 i¢in en 6nemli unsurlardan
biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir; bireysel ve takim sporlar1 dogas1 geregi ortada bir
kazanma ve kaybetme durumu olusmasindan Otiirii, tiim spor bilimciler igin
performansi iist seviyeye ¢ikarabilecek alanlar ile yakindan ilgilenilmistir. Voleybol
ve futbol gibi farkli tiim spor branglarinin sporculardan beklenen performanslar

ortaya konulan olumlu, olumsuz tiim hareketlerin birbirlerinden ayrigmaktadir.

Arastirmacilar insan performansini degisik siniflandirmalarla agiklamaya
caligmiglardir. Sporda basar1 yani performans bileskesi yetenek, zihinsel, psikolojik
ve sosyal Ozelliklerin yani sira fiziksel ve fizyolojik uygunluga baghdir. Sportif
performans aerobik-anaerobik giig, kuvvet, dayanikliik ve esnekligi igeren
kondisyon boyutundan, koordinasyon reaksiyon zamani, kinestetik ve ¢evikligi
iceren beceri boyutundan, fiziksel yapi, boy, kilo, motor kapasiteyi igeren fiziksel
ozellikler boyutundan ve bireyin kisiligini, gereksinimlerini, motivasyonunu
psikolojik ozelliklerini iceren psikolojik yada davranigsal boyuttan olusmaktadir, bu

dort boyut performansi belirlemektedir (Karakus ve Kiling, 2006).
Performans: etkileyen birgok faktor mevcuttur bunlardan bazilar1 sunlardir;

Yas: performans lizerinde etkili olan faktorlerden biri yastir. Yasla birlikte
aerobik kapasite, kas kuvveti, kas endiirans1 ve motor beceriler degisir. Baz1 spor
branglarinda ve degisen yasla performansin daha yiiksek oldugu kanitlanmistir
(Loko, 2000; Marcell, 2003).
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Cinsiyet: Performans lizerine farkli etki eden bir diger faktor de cinsiyettir. Bu
yiizden sportif miisabakalarda kadinlar ve erkekler ayr1 olarak yarisirlar. Hormonal
farkliliklar, oksijen kullanimi, kas kuvveti ve endiiransi performanslari

etkilemektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Kas kuvveti: Bir dirence kars1 gelebilme veya gii¢c uygulayabilmek kuvvet
olarak tanimlanir. Sportif performanstaki en 6nemli unsurlardan biridir ve aktiviteye
gore farkliliklar gdsterir. Ilgilenilen aktivite neyi gerektiriyorsa kisinin o kas grubu

veya kas gruplar1 daha kuvvetli olur (Kalkavan, Zorba, Aagaoglu, Karakus, 1996).

. Psikolojik faktorler: Temel olarak motivasyonun 6n planda oldugu
psikolojik faktorler, kisinin duygu durumunu belirtir. Performans iizerinde biiyiik bir

etkisivardir (Atasii ve Yiicesir, 2004).

Performans kavraminda cok ¢esitli nedenler etkili olabilmekte i¢ ve dis

faktorler ise genel baglik olarak bazilaridir.
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IKiNCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM
2.1 ARASTIRMA MODELI

Aragtirmamizda nicel arastirma modelleri igerisinde yer alan deneysel
arastirma modeli kullanilmistir. Deneysel arastirma modeli degiskenleri nicel olarak
Olciilebilen ve farkli degerler alabilen ozellikleri 6lgebilmek icin bu degiskenler
arasindaki sebep-sonug iliskilerini ortaya koymak ve bu iligkilerin gercek niteligini
bulabilmek i¢in sonucu etkileyebilecegi diisiiniilen tiim etkenlerin denenebildigi bir

yontemdir.
2.2 ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubumuz 2005 ve 2004 yillarinda dogmus, Biiyiikcekmece
Voleybol Akademi takiminda oynayan 10 kiz birey voleybolcu ve Bafra Spor
Kuliibiinde oynayan 10 erkek birey futbolcuyu kapsamaktadir.

2.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Veri toplama araclarimiz; boy, kilo, viicut kiitle indeksi, antropometrik
testlerle yani sira kuvvet, denge ve esneklik spor motorik ozelliklerinin Slgiilmesi
i¢in secilmistir.

2.3.1 Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu o6l¢iimiinde denekler diiz bir zeminde bedenleri sabit kalacak

sekilde ¢iplak ayak ile mezura sabitlenerek l¢iilmiistiir.
2.3.2 Viicut Agirhg Ol¢iimii

Deneklerin viicut agirligi 6lgtimleri dijital baskiil kullanilarak, ¢iplak ayak bir

sekilde olgiilmiistiir.

Resim 2. 1 Dijital Baskiil
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2.3.3 Beden Kiitle indeksi

Viicut agirligt ve boy odl¢iimlerinden elde edilen veriler sonucunda deneklerin
vicut kiitle indeksleri su formiil kullanilarak hesaplanmistir. Viicut Kiitle

Indeksi(VKI) = Agirlik/Boy?2 seklindedir.
2.3.4 Cevre Olciimleri
2.3.4.1 Gogiis

Denek ayakta, list tarafi ¢iplak vaziyette iken, gogiis ¢evresi tidal voliimiin orta
noktasinda (nefes alma ve vermenin arasinda) iken memelerin seviyesinden, 4.

kostanin sternumla eklem yaptig1 noktadan 6l¢iildii (Bagkal 2006).

Resim 2. 2 Gogiis Cevre
2.3.4.2 Karmn

Zay1f bireylerde bedenin en ince noktasindan, sisman kisilerde ise son kaburga
kemigi ile crista iliacanin en {ist noktas1 arasindaki mesafenin ortasi belirlenerek

mezura ile dl¢iildii.

MY

Resim 2. 3 Karin Cevre
2.3.4.3 Uyluk(Femur)
Olgiim yapilacak birey ayakta dik bir sekilde dururken, kalca ile uylugun birlestigi

noktanin altindan mezura yatay olarak konumlandirilarak 6l¢iim yapilmistir.
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Resim 2. 4 Uyluk Cevre
2.3.5 Uzuv Uzunluklar Olciimleri

Arastirmamiza katilan bireylerin {i¢ ayr1 bolgeden kol, bacak ve govde

uzunluklari 6l¢iilmistiir.
2.3.5.1 Kol Uzunlugu

Birey iki ayaginin iizerinde standart ayakta durus pozisyonunda dirsek eklemi
ekstansiyon halinde sabit bir sekilde beklerken omuz kemigi acromion ile orta

parmak ucu daktilon arasindaki mesafe mezura ile 6lglilmiistiir.

Resim 2. 5 Kol Uzunlugu
2.3.5.2 Bacak Uzunlugu

Katilime1 ayakta dururken, tibial plato ile zemin arasindaki mesafe mezurayla

Olclilmiistiir.
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Resim 2. 6 Alt Bacak Uzunlugu
2.3.5.2 Govde Uzunlugu

Kisi miimkiin oldugunda dik olacak sekilde otururken, bel omurlarinin iizerine
flaster bant yapistirilip, kafatasinin en {ist noktasi ile bel omur arasindaki mesafe

Olctilmiistiir.

Resim 2. 7 Gévde Uzunlugu
2.3.6 Cap Olgiimleri

Aragtirma katilimc1 gruplarinin 6lgiimleri biacromial, biiliak, femur bikondiller

tic farkli bolgeden Holtain anthropometer cihazi ile dl¢iilmiistiir.
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Resim 2. 8 Holtain Anthropometer
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2.3.6.1 Biacromial Cap

Katilimer ayakta topuklart kapali, gégiis ve bas dik durumda bir pozisyonda
sabit sekilde beklerken, omuz eklemi kemigi acromion’nun en dis uglarina kaliper

hizalanip aradaki mesafe ol¢iilmiistiir.
2.3.6.2 Biiliak Cap

Denek ayaklarinin {izerinde ayakta dik pozisyonda sabit beklerken, olgiim
islemi denegin arkasindan krista iliaklarin {izerinden asag1 dogru 45°’lik ac1 ile

konumlandirilarak, hafifce kaliper uglar1 sikistirilarak 6l¢tim gergeklestirilmistir.
2.3.6.3 Femur Bikondiler

Denek oturur pozisyonda diz eklemi agis1 90° fleksiyonda tutarken, femurun

medial ve lateral epikondilleri arasindaki genislik mesafesi kaliper ile 6l¢tilmiistiir.

Resim 2. 9 Holtain VVernier

2.3.7 Esneklik Ol¢iimleri

Arastirma katilimcilarinin esneklik 6l¢timleri omuz, diz ve ayak bilegi eklem

hareket acikliklar1 dereceleri Sachan marka gonyometre kullanilarak dl¢tilmistiir.

Resim 2. 10 Saehan Gonyometre
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2.3.7.1 Omuz Eklemi

Testteki amac latissimus dorsi kasinin esneklik ve ag¢ilimini belirlemektir.
Denek sirtiistii pozisyonda yatarken kollar1 yanda dirsekleri ekstansiyonda olacak
sekilde konumlandirilmistir. Lumbar omurganin destek ylizeyine yer ile temas
ettirilerek, kisiden omuz eklemi bagina yakin tutularak kolunu tam bir eklem hareket
acikligi ile fleksiyona getirilmistir. Gonyometre glenohumeral ekleme yerlestirilip
gonyometrenin midaxillar hat boyunca yatay konumlandirilarak, hareketli kolu
humerus boyunca lateral epikondilden hizalanarak omuzun fleksiyon derecesi

horizontal noktadan derece cinsinden kaydedilerek 6l¢iim alinmistir.

Resim 2. 11 Omuz Eklemi ( Clark ve Luccet, 2011)
2.3.7.2 Pasif Sirtiistii 90/90 Kalca Eklemi

Testte ama¢ hamstring kasimin esneklik ve acilimini belirlemektir. Birey
kalgas1 90 derece fleksiyona getirilmis sekilde sirt distii yatirilmistir ve kontralateral
alt ekstremite, diz tamamen uzatilmigs olarak konumlandirilmasina &zen
gosterilmistir. Denek 90 derece agida sabit beklerken dizini tam ekstansiyona
getirmesi istenip, gonyometrenin sabit kolu, femur iizerindeki trochanter majoriin
referans noktas1 ile femur boyunca hizalanip; hareket ekseni dizdeki lateral
epikondildir ve gonyometrenin hareketli kolu ise lateral malleol ile hizalanarak elde

edilen a¢1 kaydedilmistir.
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Resim 2. 12 Kalga Eklemi
2.3.7.3 Ayak Bilegi Eklemi Dorsifleksiyon Ol¢iimii

Testte amag gastrocnemius kasinin esneklik ve acilimini belirlemektir. Kisi
kalca ve dizleri uzatilmis sekilde sirt iistii konumlandirilip, diz tam ekstansiyonda
iken ayak bilegi tam eklem hareket acikliginda dorsi fleksiyona getirilirerek,
gonyometrenin sabit kolu fibulanin basinda, eksen lateral(yanal) molleolustur ve
hareketli kolu ise besinci metatarsala paraleldir. Dorsifleksiyon sirasinda dizin tam

ekstansiyonda olmasina dikkat edilerek 6l¢iim alinmistir

Resim 2. 13 Ayak Bilegi Dorsiflexion (Clark ve Luccet, 2011)

2.3.8 Yiiziistii Kopri Testi

Sporcular yiiziistii yatmis, onkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve
ayak parmaklar iizerinde durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalca ve
bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasi ve denegin bu durusu korumasi
istenecektir. Siirenin baglamasi ile birlikte sporcular yorulana kadar veya durusunu

bozana kadar gecen siire saniye cinsinden kaydedilmistir(Reiman ve Manske, 2009).
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Resim 2. 14 Yiiziisti Koprii

2.3.9 Bas Ustii Geriye Saghk Topu Atma Testi

Testin amaci st ekstrimite kuvvetinin belirlenmesidir. Kisiden ayaklar1 omuz
genisliginde acik, topuklarinin baslangic ¢izgisinin gerisinde olmasi istenmistir. Kisi
saglik topunu kollar1 omuz yiiksekliginde ve viicudunun Oniinde diiz bir sekilde
olacak durumda tutmasi istenmistir. Kalca ve dizlerin fleksiyona getirildigi ayn1 anda
gbovdenin 6ne dogru egildigi ve saglik topunun kalca hizasina ya da bel seviyesinin
biraz altina gelebilecek sekilde bir ¢omelme yapmasina izin verilmistir. Comelme
ardindan kalcasim1 ileri dogru iter, dizlerini ve govdesini uzatir, omuzlarim
fleksiyona getirir, saglik topunu omuz yiiksekliginden arka geriye dogru kaldirir ve
bas tistiinden yukari1 dogru yukar1 dogru uzatmistir. Atis ardindan topun yer ile temas

ettigi ilk nokta ile kisi arasinda olan mesafe metre cinsinden kaydedilmistir.

Resim 2. 15 Bas Ustii Geriye Saglik Topu
2.3.10 Stork Denge Testi

Kisi ayakta ve ayakkabilarinin ¢ikarilmasi istenmistir ve ellerini kalgasina
yerlestirilmesi talimati verilmistir, destek almadig1 bacagini destek bacaginin dizinin
i¢ kismina konulmustur. Topuk yiikseltilerek parmak ucunda beklenmesi istenmistir
ve topuk ylikseldigi an kronometre baslatilmistir. Kisinin denge puani olarak

dengede kaldig: siire saniye cinsinden kaydedilmistir.
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Resim 2. 16 Stork Denge
2.3.11 Flamingo Denge Testi

Bir kronometre ve 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genisliginde tahta bir denge aletinin iizerine dominant ayag: ile ¢ikarak dengede
durmasi istendi. Diger ayagini dizinden biikiip, kalgcasina dogru g¢ekerek, aym
taraftaki eli ile tutacak. 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisti. Denge
bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu.
Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig:
yerden devam etti. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam edecek. Siire
tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girisimi (dustiikten sonra)
sayillacak ve bu say1 test bitiminde bir dakika silire tamamlandiginda, arastirma

grubunun puani olarak™ kaydedildi (Hazar ve Tasmektepligil 2008).

Resim 2. 17 Flamingo Denge
2.4 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirmamizin verilerinin toplanmasi asamasinda, Biiylikgekmece Voleybol
Akademisi ve Istanbul Bafra Spor Kuliibii sporculari velilerinden katilimeilar igin
bilgilendirilmis goniillii olur formu onaylarina sunularak baslanmistir. Arastirmanin

denek gruplarinin dlgtimleri i¢in Biiylikgekmece Voleybol Akademi yani sira Bafra
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Spor Kuliibii futbol oyuncularmin o6l¢iimleri, tim 6l¢lim protokollerine dikkate

alarak veriler toplanmustir.
2.4.1 Silindir Kopiik Uygulamasi

Arastirmamiza Kkatilan denekler, silindir kopiik ile quadrceps, hamstring,
gastrocnemius, latissimus dorsi, rhomboids, adductor kas grubu toplam alt1 bolgeye

30 saniye bask1 yapilmasiyla katilimcilar tarafindan kendilerine uygulanmastir.
2.5 VERILERIN ANALIZI

Calismamizdan elde ettigimiz verilerin istatiksel analizi SPSS 25. 0 paket
programinda yapilmistir. Degiskenlerin normallik kontrolii i¢in Shapiro-Wilk
analizine bakilmistir ve veriler normal dagilima uymadig1 i¢in nonparametrik testler
uygulanmustir. Gruplarin geligsim seviyelerini belirlemek i¢in Wilcoxon Testi, gruplar
arast gelisim farkliliklarii karsilagtirmak igin ise Mann-Whitney U Testi

kullanilmistir. Yapilan analizler p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 3. 1 Arastirma Gruplarinin baz1 demografik 6zelliklerinin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri

Futbol Grubu Voleybol Grubu

Degiskenler N
ORT £+ SS ORT £+ SS
Yas 10 16,40 + 0,51 16,50 + 0,52
Boy(cm) 10 178,60 + 0,06 165,40 + 0,06
Viicut Agirligi(kg) 10 70,52+ 17,94 53,74 £ 5,13
BedenKutle 10 21,75+ 4,30 19,49 + 1,13
CevreGogus(cm) 10 90,95+ 10,90 82,71+3,42
CevreKarin(cm) 10 78,64 + 13,26 67,77 £2,72
CevreUyluk(cm) 10 55,85 + 6,88 51,74 £ 2,55
CevreUylukSol(cm) 10 56,02 + 6,80 51,90 £ 2,25
CapBiacromial(cm) 10 42,87 + 2,17 35,92 + 1,53
CapBiiliak(cm) 10 29,58 + 3,30 25,04 + 3,36
CapBikondiler(cm) 10 10,53+ 1,05 9,19+ 0,42
CapBikondilerSol(cm) 10 10,76 + 1,40 9,23 £ 0,35
UzuvKol(cm) 10 76,10 +2,89 69,73 £3,43
UzuvKolSol(cm) 10 76,3+ 2,66 69,95 + 3,00
UzuvGovde(cm) 10 78,36 +£2,87 70,12 +3,11
UzuvBacak(cm) 10 97,69 + 4,84 90,39 +3,73
UzuvBacakSol(cm) 10 97,89 + 4,62 90,59 + 3,54

Bulgular incelendiginde futbol sporcularinin 6zellikle antropometrik olarak voleybol

sporcularina gore daha genis, agir ve uzuv uzunluklarimin daha uzun ¢iktigi

bulunmustur. Faktorler ele alindiginda bu ortaya ¢ikan durumun temel sebebi olarak

cinsiyet faktorii ve branslarin karsilagtirildiginda futbolcularin igerisinde yer alan

stoper, kaleci ve libero gibi oyuncularin daha uzun olmasi 6zellikle genel anlamda

etkili oldugu diistiniilmektedir. Voleybol sporunda yer alan mevkiilerden pasor,

libero gibi oyuncularm diger mevkiilerden orta oyunculari, smagdrler ve pasor

caprazina kiyasla daha kisa boylu olduklar1 varsayilmaktadir.



Tablo 3. 1’de goriildiigii lizere, iizere arastirma gruplarindan, futbol grubunun
yas ortalamasi 16,40 = 0,51 yil, voleybol grubunun yas ortalamast 16,50 + 0,52 yil,
futbol grubunun boy ortalamasi 178,60 + 0,06 cm, voleybol grubunun boy ortalamasi
165,40 £+ 0,06 cm, futbol grubunun viicut agirligi ortalamas1 70,52 + 17,94 kilogram,
voleybol grubunun viicut agirhg ortalamast 53,74 + 5,13 kilogramdir, futbol
grubunun beden kiitle indeksi dl¢limleri ortalamast 21,75 + 4,30 puan, voleybol
grubunun beden kiitle indeksi ol¢iimleri ortalamasi1 19,49+1,13puan, futbolcularin
gogls cevre Olgiim ortalamasi 90,95+10,90 cm, voleybolcularin gégiis ¢cevre dlgiim
ortalamas1 82,71+3,42 cm, futbolcularin karin ¢evre 6lgiim ortalamasi 78,64+13,26
cm, voleybolcularin karin g¢evre Ol¢lim ortalamasi 67,77+2,72 cm, futbolcularin
uyluk ¢evre Ol¢lim ortalamasi 55,85+6,88 cm, voleybolcularin uyluk ¢evre 6l¢iim
ortalamasi 51,74+2,55 cm, futbolcularin biacromial ¢ap 6l¢tim ortalamas1 42,87+2,17
cm, voleybol biacromial ¢ap 6l¢lim ortalamas1 35,92 +1,53 cm, futbolcularin biiliak
cap Ol¢iim ortalamasi 29,58+3,30 cm, voleybolcularin biiliak ¢ap 6l¢iim ortalamasi
25,04+3,36 cm, futbolcularin bikondiler ¢ap 6l¢iim ortalamast 10,53 £+ 1,05 cm,
voleybolcularin bikondiler ¢ap 6l¢iim ortalamasi1 9,19 + 0,42 cm, futbolcularin uzuv
uzunluklarindan kol Ol¢im ortalamast 76,10 = 2,89 cm, voleybolcularin uzuv
uzunluklarindan kol Ol¢iim ortalamasi 69,73 + 3,43 cm, futbolcularin uzuv
uzunluklarindan govde Ol¢lim ortalamast 78,36 + 2,87 cm, voleybolcularin uzuv
uzunluklarindan govde oOl¢iim ortalamasit 70,12 + 3,11 cm, futbolcularin uzuv
uzunluklarindan bacak Ol¢lim ortalamasi 97,69 + 4,84 c¢cm, voleybolcularin uzuv
uzunluklarindan bacak 6l¢tim ortalamasi 90,39 =+ 3,73 cm, verileri tablo 3.1°de yer

almaktadir.

Tablo 3. 2 Arastirma gruplarinin 6n test degerlerinin Mann-Whitney U test
sonuglari

Degisken Grup n ORT £SS z p

Esneklik Latissimus ~ Futbol 10 171,00+ 7,37
-1,189 0,235

Dorsi Bitis Voleybol 10 174,50 + 6,43
On  Esneklik Latissimus ~ Futbol 10 171,50+7,47
o -0,985 0,325
Test  Dorsi Sol Bitis Voleybol 10 174,50+6,43
Esneklik Hamstring Futbol 10 153,00 £ 9,18
Bit -0,430 0,667
itis Voleybol 10 151,00+ 9,36
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Esneklik Hamstring Futbol 10 152,50 + 8,89
Sol Bitis Voleybol 10 152,00+ 10,05
Esneklik Futbol 10 71,50 + 3,37
Gastrocnemius Bitis  Voleybol 10 74,00 + 3,94
Esneklik
Futbol 10 73,50+ 4,11
Gastrocnemius Sol
N Voleybol 10 74,00 + 4,59
Bitis
Futbol 10 5,00 + 3,59
Flamingo Test(Hata)
Voleybol 10 3,20 £2,09
Futbol 10 6,25 + 3,89
Stork Test(Sn)
Voleybol 10 8,27 +£5,68
Futbol 10 87,50 £27,71
Plank Test(Sn)
Voleybol 10 86,90 + 41,97
Futbol 10 7,81+ 1,32
Saglik Topu Test(m)
Voleybol 10 6,00+ 1,21

-0,276

-1,640

-,205

-0,997

-1,436

-0,680

-2,646

0,783

0,101

0,837

0,319

0,151

0,496

0,008

Tablo 3. 2’de goriildigii lizere, aragtirma gruplarmin on test degerleri

karsilastirildiginda; Esneklik Latissimus Dorsi Bitis, Esneklik Hamstring Bitis,

Esneklik Gastrocnemius Bitis, Flamingo Test(Hata), Stork Test(Sn), Plank Test(Sn)

testlerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Saglik Topu Test(m) sonucunda ise

anlaml1 farklilik bulunmustur(p<0,05).

Tablo 3. 3 Arastirma gruplarmin son test degerlerinin Mann-Whitney U test

sonuglari
Degisken n ORT £ SS z p
Esneklik Futbol 10 178,50 + 2,41
Latissimus Dorsi -0,985 0,325
o Voleybol 10 179,00 + 2,10
Bitis
Esneklik
Son o Futbol 10 179,00 £ 2,41
Latissimus Sol -0,000 1,000
Test ) Voleybol 10 179,00+2,10
Dorsi Bitig
Esneklik Futbol 10 158,00 + 3,49
. . -0,991 0,322
Hamstring Bitis Voleybol 10 154,50 + 7,97
Esneklik Futbol 10 157,50 + 3,53 -0,894 0,134
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Hamstring Sol Voleybol 10 155,50 + 8,31
Bitis
Esneklik
) Futbol 10 71,50 £ 2,41
Gastrocnemius
Voleybol 10 73,50 &+ 3,37
Bitis
Esneklik
_ Futbol 10 72,00 + 2,58
Gastrocnemius
o Voleybol 10 73,00 £2,41
Sol Bitis
Flamingo Futbol 10 3,60 +2,79
Test(Hata) Voleybol 10 2,80 + 1,93
Futbol 10 8,52+ 8723
Stork Test(Sn)
Voleybol 10 7,98 £3,26
Futbol 10 93,60 + 34,91
Plank Test(Sn)
Voleybol 10 77,40 £ 40,36
Saglik Topu Futbol 10 7,94+ 1,42
Test(m) Voleybol 10 6,47+ 1,17

-1,420

-0,602

-0,692

-0,756

-1,134

-2,117

0,156

0,547

0,489

0,450

0,257

0,034

Tablo 3. 3’de goriildiigli iizere arastirma gruplarinin son test degerleri

karsilastirildiginda; Esneklik Latissimus Dorsi Bitis, Esneklik Hamstring Bitis,

Esneklik Gastrocnemius Bitis, Flamingo Test(Hata), Stork Test(Sn), Plank Test(Sn)

testlerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Saglik Topu Test(m) sonucunda ise

anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05).

Tablo 3. 4 Futbol arastirma grubunun 6n test - son test degerlerinin 6l¢iimlerindeki

degisimlerin Wilcoxon Test sonuglari

Degisken n ORT =SS z p
Esneklik Ontest 10 171,00 = 7,37
Latissimus -2,392 0,017
o Son test 10 178,50 £ 2,41
Dorsi Bitis
Esneklik .
On test 10 171,50 + 7,47
Futbol Latissimus -2,392 0,017
) - Son test 10 179,0 £2,10
Dorsi Sol Bitig
Esneklik On test 10 153,00 £9,18
. .. -1,841 0,066
Hamstring Bitis ~ Sontest 10 158,00 + 3,49
Esneklik Ontest 10 152,50 + 8,89 -1,841 0,066
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Hamstring Sol Sontest 10 157,50 + 3,53

Bitis
Esneklik ..
On test 10 71,50 + 3,37
Gastrocnemius -0,000 1,000
o Sontest 10 71,50 £ 2,41
Bitis
Esneklik ..
On test 10 73,50 £4,11
Gastrocnemius -1,342 0,180
o Sontest 10 72,00 £ 2,58
Sol Bitis
Flamingo Ontest 10 5,00 + 3,59
-1,409 0,159
Test(Hata) Sontest 10 3,60+ 2,79
Ontest 10 6,25 + 3,89
Stork Test(Sn) -1,326 0,185
Sontest 10 8,52 +8.23
Ontest 10 87,50 £ 27,71
Plank Test(Sn) -0,612 0,541
Sontest 10 93,60 + 34,91
Saglik Topu Ontest 10 7,81 + 1,32
-0,357 0,721
Test(m) Sontest 10 7,94 £ 1,42

Tablo 3. 4 “ de goriildiigii iizere futbol arastirma grubunun 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda; Esneklik Latissimus Dorsi testinde anlamli farklilik
bulunmus (p<0,05), Esneklik Hamstring, Esneklik Gastrocnemius, Flamingo Test (
Hata), Stork Test (Sn), Plank Test (Sn) ve Saglik Topu Test (m) testlerinde anlamli
farklilik bulunamamastir.

Tablo 3. 5 Voleybol arastirma grubunun 6n test - son test degerlerinin 6lgiimlerinde
ki degisimlerin Wilcoxon Test sonuglari

Degisken n ORT =SS z p
Esneklik Ontest 10 174,50 + 6,43
Latissimus -2,333 0,020
o Sontest 10 179,00 £2,10
Dorsi Bitis
Esneklik N
Latissi Sof Ontest 10 174,50 + 6,43 2333 0.020
atissimus So -2, ,
Voleybol T Sontest 10 179,00 % 2,10
Dorsi Bitis
Esneklik Ontest 10 151,00 £ 9,36
. .. -1,604 0,109
Hamstring Bitis  Son test 10 154,50 £ 7,97
Esneklik Ontest 10 152,00 + 10,05 -1,604 0,109

33



Hamstring Sol  Sontest 10 155,50 + 8,31

Bitis
Esneklik ..
Ontest 10 73,50 £4,11
Gastrocnemius -1,000 0,317
o Sontest 10 73,00 £+ 3,49
Bitis
Esneklik ..
Ontest 10 74,00 £ 4,59
Gastrocnemius -1,414 0,157
o Sontest 10 73,00 £+ 3,49
Sol Bitis
Flamingo Ontest 10 3,20 + 2,09
-0,736 0,461
Test(Hata) Sontest 10 2,80+1,93
Ontest 10 8,27 + 5,68
Stork Test(Sn) -0,866 0,386
Sontest 10 7,98 + 3,26
Ontest 10 86,90 £ 41,97
Plank Test(Sn) -1,070 0,285
Sontest 10 77,40 £ 40,36
Saglik Topu Ontest 10 6,00 + 1,21
-2,499 0,012
Test(m) Sontest 10 6,47+1,17

Tablo 4.5’ de goriildiigii iizere voleybol arastirma grubunun 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda; Esneklik Latissimus Dorsi ve Saglik Topu Test (m)
testinde anlamli farklilik bulunmus (p<0,05), Esneklik Hamstring ve Esneklik
Gastrocnemius, Flamingo Test ( Hata), Stork Test (Sn), ve Plank Test ( Sn)

testlerinde anlamli farklilik bulunmamaistir (p<0,05).
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Tezin amaci, voleybol ve futbolcularda kendi kendine uygulanan miyofasyal
gevsetme hareketlerinin akut esneklik, kuvvet ve denge iizerine -etkilerinin
incelenmesi amaglanmaktadir. Literatiir igerisinde yer alan arastirmalar ile
calismamiz arasinda iliski bulunan arastirmalarin benzer noktalar1 bu boliimde

sunulmustur.

Calismamizda futbol katilimcilariin voleybol katilimcilardan antropometrik
ozelliklerinden boy ve kilo ortalamalar1 daha fazladir. Hipotezi iizerine futbolcularin
ortalama boylar1 178,60 £ 0,06 cm ve ortalama viicut agirliklar1 70,52 + 17,94 kg

olarak ol¢ilmiistiir.

Keles’in (2020) yilinda Geng Futbolcularin Psikolojik Becerileri Ve Fiziksel
Uygunluk Diizeylerinin Incelenmesi isimli yaptig1 calismada; 17 yasindaki
futbolcularin boy ortalamalart1 178, 20 cm olarak bulunurken, 16 yasindaki
futbolcularin boy ortalamalar1 177, 50 cm bulunmustur. 17 yas futbolcularin
ortalama viicut agirliklari ise 68, 50 kg ve 16 yas futbolcularin viicut agirliklar1 66,
40 kg olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Karanfilci’nin (2014) yilinda yaptigi Futbolda u-17 Yas Profesyonel Ve
Amator Alt Yapr Futbolcularimin Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerinin
Karsilastirilmas: isimli ¢alismasinda Ankaragiicii takimi1 25 kisilik oyuncu grubu
boylarinin ortalamas1 178,64 Cayyolu Spor takimi 23 kisilik oyuncu grubu boy
ortalamasi 179,59 olarak ortaya ¢ikmaktadir. Viicut agirliklari ise Ankaragiicii takimi

70,24 Cayyolu Spor takimi 72,28 sonuglarina ulagsmislardir.

Beden agirliklar1 ile boy uzunluklar1 ortalamalarina bakildiginda iki farkh

arastirmada bizim c¢alismamiza benzer yakin degerler ortaya konulmustur.

Voleybolcularin ortalama boylar1 165,40 = 0,06 cm, ortalama viicut agirliklar

ise 53,74 £ 5,13 kg sonucuna ulagilmistir.

Literatlir incelendiginde Canakci’'nin(2017) yilinda Voleybolda Miisabaka
Similasyonundaki Kalp Atim Hizi Degisimlerinin incelenmesi isimli ¢alismasinda;
yas ortalamalar1 16 olan voleybol oyuncularnin boy ortalamalar1 1,72 +0,20 cm 17

yasindaki voleybolcularin boy ortalamalar1 1,74+0,71 cm olarak bulunmustur. Viicut
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agirligr ortalamalart ise 16 yas grubunda 58,35+4,27 kg 17 yasindakilerde
63,31+6,23 kg olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Gokten’nin (2016) yilinda yaptigit U17-U18 Yas Grubu Plaj Ve Salon
Voleybolu Milli Takim Altyapt Hazirlik Gruplarinda Antrenman Egitimi Alan
Sporculardan Elde Edilen Bazi Degiskenlerin Degerlendirilmesi tezinde 16.23 yas
ortalamasina sahip 22 kadin voleybolcunun boy ortalamalar1 1.74 cm viicut agirlig

ortalamalar1 66.63 olarak antropometrik 6zellikler sunmaktadir.

Futbol ve voleybol sporunun genel anlamda boy uzunluklar
karsilastirildiginda, voleybol sporcularinin brans 6zelinde antropometrik ihtiyaglar
dogrultusunda boy uzunlugu kriteri niteliginden daha uzun olduklar1 bilinmektedir.
Bizim calismamizda futbolcularin daha uzun c¢ikmasi tesadiifi ve mevkii olarak
futbolcularin daha fazla olarak stoper, libero ve kaleci gibi mevkii oyuncularinin
Ol¢iilme katilmalar1 ve voleybolcularin ise genellikle pasor ve libero gibi kisa
oyunculara denk gelmesinden kaynaklanabilmektedir. Erkek ve kadin cinsiyet
farkliliklar1 da ozellikle ergenlik doneminde olan sporcularin boy uzamasinin da

devam edecegi diisiiniilmektedir.

Futbol sporcularinin ¢evre ol¢timleri; gégiis 90,96 cm karin 78,64 cm ve uyluk
55,85 cm bulunmustur. Cap dlglimleri; biakromial 42,87 cm biiliak 29,58 cm femur
bikondiler 10,53 cm degerleri bulunmustur. Voleybol sporcularinin ¢evre dl¢timleri;
gogiis 82,71 cm karin 67,77 cm ve uyluk 51,74 cm olarak veriler elde edilmistir. Cap
Olgtimleri; biakromial 35,92 cm biiliak 25,04 cm ve femur bikondiler 9,18 cm

genislik degerleri bulgulari tespit edilmistir.

Aslan’nin (2014) yilinda Futbolcularda Viicut Kompozisyonunun Incelenmesi
adli calismasinda cevre Olclimlerinden karin ortalama 83,79 uyluk 49,06 elde
edilmis. Cap Olgtimleri biakromial 39,27 biiliak 28,77 femur bikondiler 9,66 olarak
bulmuglar. Calismamiz ile kiyaslandiginda ¢evre uyluk ve cap biakromial, femur
bikondiler sonuclari ortalamalari bizim c¢alismamizdan daha genislikleri diisiik
cikmistir. Karin ¢evresinde ise daha genis degerler elde etmislerdir. Ancak degerlere

incelendiginde calismamizla aralarinda benzerlik oldugu diistintilmektedir.

Futbolcularin ¢ap ve ¢evre Ol¢iimlerinde daha genis beden bdlgelerine sahip
olduklar1 bulgularimizda yer almaktadir. Bu genisligin bir etkisi futboldaki rakip ile

fiziksel temasin da igerisinde yer almasi ve erkek beden yapisindan kaynaklanan
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somatotip karakteristik cesitliliklerinden endormorp viicut tipi Tiirk toplumu

somotatip yapisi da 6zellik tasimasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Spor branslarinin farkli karakteristlik ihtiyaglara sahiptirler. Antropometri, kas
uzunlugu, uzuv uzunluklari, viicut agirlik merkezi, ¢cap ve ¢evre ol¢iitleri iki bransin
da farklidir ve bu genel karakteristlik 6zelliklere yansimaktadir. Dolayistyla bizim
calismamizda elde edilen antropometrik veriler de bu nedenlerden 6tiirii birbirinden

farklilik tagidigr diistiniilmektedir.

Aragtirmamizda voleybol ve futbol spor branslarinda kendi kendine uygulanan
miyofasyal gevsetme hareketlerinin akut esneklige etkisi vardir/yoktur. Hipotezi
lizerine yapilan Olgiimlerde futbolcularin  akut latissimus dorsi esneklik
Olciimlerinden brans i¢i On test son test karsilastirildiginda ortalama 6n test 171,00 +
7,37 ¢ikmis son test ise 178,50 + 2,41 latissimus dorsi kasinda anlamli farklilik

bulunmustur.

Foam roller egzersizinden sonra esneklik performansinin artigindaki bu neden,
kast saran fasyanin tiksotropik (sivi form) oOzelligindeki degisim olabilir(Paolini,
2010). Omuz eklemi hareket acikligi, futbol deney grubunda bu sebeple arttigi

distiniilmektedir.

5-8 yaglar1 arasindaki erkeklerde esneklik sabittir. 12-13 yaslarina ulagincaya
kadar ise azalir, 13-15 yaslar1 arasinda sabit kalir ve sonra 18 yasina kadar olan
donemde artar. Kizlarda ise 5-11 yaglar1 arasinda sabit kalan esneklik 14 yasina
kadar artar ve platoya ulasir. Kizlar tiim yaslarda erkeklere gore daha esnektir ve bu
fark adolesan donemde en yiiksekti (Pratt M, 1989;Branta, Haubenstricker, Seefeldt,
1984). Pratt’in yaptig1 tanim tizerine, erkeklerin latissimus dorsi esnekliginin yiiksek
olmasi bulunduklar1 yasin bir etki ettigi diisliniilmektedir. Latissimus dorsi kasinin
esneklik 6zelliginin anlamli ¢ikmasi ise 6zellikle futbol bransinda antrenman 6ncesi
yapilan dinamik omuz esnetme calismalarinin olmasi da katki saglamakta oldugu

distiniilmektedir.

Voleybol spor bransinda miyofasyal gevsetme hareketlerinin akut esneklige
etkisini irdelenmesi {izerine voleybolcularin ortalama omuz eklem hareket agikligi
latissimus dorsi kasinin esnekliginde anlamli farklilik bulunmustur. Omuz

eklemindeki artis Ozellikle voleybol bransinin teknik yapisi geregince dominant
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tarafin iist ekstrimite smag vurusu gibi omuz biyomekaniginde bas iistii pozisyonlara
sikca cikmasi bu bolgedeki esnekligin daha yliksek olmasina sebebiyet verdigi
diistiniilmektedir. Ayrica Pratt’in yaptigr esneklik donem tanimina istinaden yas
yapilar1 geregince esnekliklerinin zirve noktasinda olmasi da etkileyebilecegi

distiniilmektedir.

Voleybolcularin ve futbolcularin hamstring ve gastrocnemius kaslar1 esneklik

Ol¢iimlerinde On ve son test arasinda anlamli farklilik bulunamamustir.

Ergin’nin (2020) yilinda yaptigt Voleybolcularda Kopiik Yuvarlamasinin
Mukavemet Ve Esneklik Uzerindeki Akut Etkisi isimli ¢alismasinda, katilimcilara
dikey sigrama ve otur uzan testleri yaptirilmig. Calismanin sonucunda dikey sigrama
ve otur uzan hamstring esneklik ol¢iim testlerinde anlamli bir farklilik bulamamustir.
Bizim caligmamizda voleybolcularin hamstring esnekliklerinde anlamli bir farklilik

bulunamamastir ve iki ¢alisma birbirini destekler nitelikte oldugu diisiiniilmektedir.

Kogak’in (2005) yilinda 16- 18 yas grubu futbolcularda masajin esneklik
lizerine etkisi isimli calismasinda, futbolcularin ayak bilegi dorsi fleksiyon
degerlendirmelerinde 16,53° c¢ikmaktadir. Arastirmamizda ise futbolcularin 6n test
dorsi fleksiyon degerlendirmelerinde 16,50° olarak birbirlerine benzerlik

gostermektedir.

Miller ve Rockey(2006) yilinda kopiik silindirin masaj yerine kullanilmasinin
performans iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla, foam roller egzersizi
uygulamasindan 6nce ve foam roller egzersizi uygulamasindan sonra eklem hareket
acikligini dogrudan 6lgmiislerdir. Sonug olarak kopiik silindir kullaniminin; aktif diz
ekstansiyonu acisinda bir farklilik olusturmadigini ve hamstring esnekligi lizerinde

hicbir etkisi olmadigini bildirmislerdir.

Henning’in (2019) yilinda yaptig1 Kopiik Yuvarlanmasimin Ayak Bilegi Ve Diz
Hareket Acikligi Uzerindeki Akut Etkisi Hamstring Esnekligi ve Ceviklik isimli
caligmasinda; 8 erkek 11 kadin denek grubu {izerinde, 6n ve son test olarak ayak
bilegi dorsifleksiyon, diz fleksiyon hareket acikli1 ve otur eris testi uygulanmistir.
Caligmanin sonucunda ayak bilegi dorsifleksiyonu, diz fleksiyon hareket agiklig1 ve
hamstring icin otur eris testlerinde anlamli bir farklilik bulunamamis, Henning’in
calismas1 da bizim calisgmamizi destekler nitelikte ayak bilegi dorsifleksiyonu ve

hamstring esnekliginde sonuglari benzer sekilde ortaya konmustur.
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Brengesjo’niin - (2017) yilinda Goterborgs — iiniversitesinde  literatiire
kazandirdigi Kopiik Yuvarlamanin Ayak Bilegi Eklemi Eklem Hareket Ac¢iklig1 ve
Hamstring Esnekligi Uzerindeki Etkileri adl1 arastirmasinda, kontrol ve denek olmak
lizere bireyler iki adet gruba ayrilan ¢alismada elastografi cihaziyla gerekli dlgiimler
yapilan arastirma sonucunda ise ¢alismamizin sonuglarina benzer sekilde uygulanan

SK sonucunda anlamli farkliliklar bulunamamastir.

Voleybol ve futbol spor branslarinda kendi kendine uygulanan miyofasyal gevsetme

hareketlerinin akut kuvvete etkisi vardir/yoktur.

Hipotezimiz diisiiniildiiglinde futbol bransinda plank testi sonuglart 6n test ortalamasi
87,50 + 27,71 son test ortalamas1 93,60 + 34,91 saniye olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Test zamanlarinda yiikselme olmasina ragmen bireylerin sonuclari istatistiksel olarak
anlamli bulunamamistir. Voleybolcular i¢in plank 6n test ortalamast 86,90 + 41,97
ve son test ortalamasi 77,40 + 40,36 saniye c¢ikmaktadir ve anlamli farklilik

bulunamamastir.

Healey ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada atletik testlerden 6nce yapilan
miyofasiyal foam roller uygulamasinin performansa etkisi arastirilmis. Calismaya 26
saglikli kolej oyuncusu katilmis, plank egzersizi ve foam roller egzersizi olarak ikiye
ayrilan bireylere daha sonra bazi performans testleri uygulanmis. Uygulanan
testlerde plank siiresi ve foam roller arasinda fark gézlemlenmemis ve foam roller
egzersizinin performansa etkisinin olmadigi bulunmustur (Healey, Hatfield,
Blanpied, Dorfman, Riebe, 2014). Healey arastirmasi da g¢alismamizi destekler

nitelikte sonuclar ortaya koymaktadir.

Bir diger kuvvet dl¢lim testi bas listli geriye saglik topu atma testi igin 6n ve

son test degerlendirmelerinde voleybolcular i¢in anlamli farklilik bulunmustur.

Peacock ve arkadaslarinin (2011) yilinda yaptigt Kopiik Haddeleme
Bigimindeki Akut Miyofasyal Salinim Performansi lyilestirir isimli ¢aligmasinda,
tiniversite sporcularina 30 saniyelik bir SK calismast uyguladilar ardindan dikey
sicrama ve 1 maksimal tekrar bench press testi uygulanmistir. Sonug olarak bench

press ve dikey sicrama testlerinde 6n sonuclarina gére anlamli artislar bulunmustur.

Voleybol ve futbol spor branslarinda kendi kendine uygulanan miyofasyal
gevsetme hareketlerinin akut dengeye etkisi yoktur/vardir hipotezi iizerine,

Junker(2019) yilinda Kopiigin Yuvarlanmasinin  Temel Kuvvet Dayanikliligi,
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Denge, Kas Performansi ve Hareket Araligi Uzerindeki Egitim Etkileri isimli
calismasinda, Y denge testi araciligiyla dengeyi 0lgmiistiir ve sonug olarak kopiik

silindir ile yuvarlanma hareketlerinin denge iizerine etkisi yoktur sonucuna varmistir.

Futbol ve voleybol sporcularinin gruplar arasi kiyaslandiginda, bas iistii saglik
topu atma testinde anlamli farklilik bulunmustur. Voleybol bransinin gerektirdigi
teknik hareket becerisi ¢alisma yapisi ile futboldaki teknik hareket becerisi birbirine
benzer degildir. Branglar arasi 6zellikle bu benzesmezligin temel sebeplerinden
bazilar1 voleybolun tekniklerinden sma¢ ve pas gibi tekniklerin iist ekstrimite
kaslarma dayali olmas1 zamanla bu kaslarin kuvvetinin artmasi etkileyebilmektedir.
Futbolda ise daha ¢ok alt ekstrimite dominant bir spor olmasi ve genel pas, sut gibi

tekniklerin olmasi bu kuvvet testinin parametrelerine etki ettigi diisliniilmektedir.

Miyofasyal gevsetme uygulamalar statik esnetme yoOntemine kiyasla, daha
giincel ortaya c¢ikmis bir konu olup, bu alanda yapilacak yeni makaleler ve
arastirmalar ile calismamizin ve diger calismalarin spor bilimleri alant ve

antrendrlere performansi yiikseltmek icin yon verecegi diisiiniilmektedir.

Calismamizda elde edilen veriler 1s1ginda voleybol ve futbolcularda kendi
kendine uygulanan miyofasyal gevsetme hareketlerinin akut esneklik, kuvvet ve
denge tizerine etkilerinin incelenmesi aragtirmasinin sonuglari asagida yer

almaktadir.

e SK caligmalart 6zellikle voleybol ve futbol spor bransina mensup
bireylerin lokal olarak latissimus dorsi kas1 esnekligini her iki brang i¢in
de anlamli olarak arttirildig1 sonucuna varilmistir.

e Voleybol sporuna 6zel MG ¢aligmalarinin bag listii geriye saglik topu
atma testinde elde edilen test verileri neticesinde anlamli olarak
arttirdig1 sonucu ortaya ¢ikmistir.

e Hamstring ve ayak bilegi dorsifleksiyon agilari incelendiginde her iki
brang i¢ginde On test ve son test ortalama bulgular1 artis1 gézlemlense de
anlamlilik ifade edecek boyutta olmamustir.

e Stork Denge Testi ve Flamingo Denge Testleri bulgulari incelendiginde
her iki brang icin On test ve son test ortalamalar1 artis goriilmektedir

ancak istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmemektedir.
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e Futbol sporunda yer alan oyuncularin boy ve viicut agirliklari
ortalamalar1 voleybol sporundaki oyunculardan daha fazla ¢ikmustir.

e Futbol spor bransi oyuncularinin ortalama testleri; beden kiitle indeksi,
gogiis cevre, karin cevre, uyluk cevre, biacromial genislik, biiliac
genislik, bikondiler genislik, kol uzunlugu, gévde uzunlugu, bacak
uzunlugu verilerinde voleybol oyuncularindan daha yiiksek c¢iktigi
sonucu ortaya ¢ikmistir.

e Futbol ve voleybol spor branglarinin karsilastirilmasinda 6n ve son test
Olctimlerinde bag iistii geriye saglik topu atma testinde anlamlilik

branglarin birbirinden farki s6z konusu olmustur.

Arastirmamizda elde edilen sonuglar dogrultusunda, spor bilimleri alani i¢in bazi

Onerilerimiz sunlardir;

Spor Dbilimleri alaninda atletik performansi optimal istenen seviyelere
cikarmak icin Ozellikle antrenman veya miisabaka Oncesi SK kullanimi
kuvvet ve esneklik iizerine pozitif artiglar goriildiigiinden, spor branslari
antrendrleri bu konuda SK yoOntemini programlarina dahil edilmesi
onerilmektedir.

Bazi spor motorik ve antropometrik Ozelliklerin ortaya kondugu
calismamizda farkli cinsiyetler yer almakla birlikte, ayni1 cinsiyette olan
bireylerin karsilagtirmalar1 da spor bilimleri alanina kazandirilabilir.
Calismamiz 6zellikle alt yap1 sporcu grubunda yapilmistir ve daha iist yas
gruplarina sahip A takim seviyesine sahip oyuncularda etkileri arastirilabilir.
Arastirmamizda esneklik, kuvvet ve denge motorik 6zellikleri lizerinden bir
inceleme gerceklestirilmistir ve diger motorik 6zelliklerden dayaniklilik ile
stirat icin de farkli bir arastirma konusu olacagi onerilmektedir.

SK vyiizey ¢esitleri farklilik gostermektedir; daha yogun yiizeyli ve daha sert
materyallerden {retilmis silindir kopiikler ve c¢ubuklar ile de yeni
arastirmalara konu olabilir.

Futbol ve voleybol sporlari i¢in mevkiilere ayrilarak, bu mevkiilerin {izerinde
etkileri incelenerek literatiire daha fazla spor tiirline 6zel spesifik bir yaklagim

kazandirilabilir.

Spor branglarinda bransin teknik becerisinin ortaya kondugu hareket

yapilarinda etkin olan kas gruplarmin, miyofasyal gevsetme hareketleri ile
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esnekligin calistirilmasi konusunda antrenorliik sertifika programlarinda yer

almasi Onerilmektedir.

MG hareketleri ile ortaya c¢ikan olumlu etkilerin, kas yapisi icindeki
fizyolojik adaptasyonlarin arastirilmasi, ozellikle farkli kas yapilarindaki
sonuglarin  karsilastirilmasinin, antrenman bilimindeki yontemlerin

gelistirlmesi agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Yaptigimiz caligmanin antrenman ve miisabaka kosullarinda farkli zaman
periyodlar1 miisabaka aras1 ve sonu igindeki etkilerinin aragtirilmasi spor

bilimine 6nemli katkilar sagalacagi kanaatindeyiz.

MG hareketlerinin farkli branslarin performansa ve teknik becerilerine olan
etkilerinin arastirilmasi antrenman yontemlerine katki saglayacagi kanaatini

tagimaktay1z.
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