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15 YAS VE USTU VOLEYBOLCULARDA ISINMA EGZERSIZLERINE
EKLENEN NORAL MOBILiZASYON TEKNiGiNiN VERTIiKAL SICRAMA,
CEVIKLIK VE REAKSIYON ZAMANINA AKUT ETKILERI

Fzt. Ali SULUOVA
Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii

alisuluova@hotmail.com

Ozet

Amagc: Calisma, gen¢ voleybolcularda dinamik isinma egzersiz programina ek olarak
uygulanan alt ekstremite ndral mobilizasyon tekniginin, voleybolcularda performans
gostergesi olarak kabul edilen reaksiyon zamani, ceviklik ve vertikal sigrama degerleri

uzerine olan akut etkilerini arastirmak amaciyla yapildi.

Yontem: Calismaya yas ortalamasi 16.50 + 1.19 yil olan toplam 40 voleybolcu (23 erkek,
17 kadin) dahil edildi. Sporcular basit rastgele drnekleme yontemi ile dinamik isinma
grubu (Grup 1; n=20) ve noral mobilizasyon grubu (Grup 2; n=20) olmak uzere iki gruba
ayrildi. Grup 1 olgulara dinamik 1sinma egzersizleri, Grup 2 olgulara ise dinamik 1sinma
egzersizlerine ek bilateral alt ekstremite néral mobilizasyon ( Siyatik sinir, Femoral sinir,
Tibial sinir ve Peroneal sinir) uygulamasi yapildi. Sporcularin reaksiyon zamani, ¢eviklik

ve vertikal sigrama olgtimleri baslangigta ve uygulamalardan sonra 5 dk iginde yapildi.

Bulgular: Baslangicta her iki grubun demografik 6zelliklerinin ve 6lgiilen performans test
sonuglarinin benzer oldugu ve gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirlendi (p>0.05). Uygulamadan sonra yapilan dl¢limlerde ise her iki grupta da reaksiyon
zamani ve ¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklik olmazken (p>0.05)
vertikal sicrama degerlerinin ilk Ol¢lime gore arttigi goriildii (p<0.05). Ayrica vertikal
sigrama degerindeki artisin Grup 2’de daha yiiksek ve aradaki farkin anlamli oldugu

bulundu ( p< 0.048).

Sonug: Sonuglarimiz, voleybolcularda dinamik 1sinma programina eklenen alt ekstremite

noral mobilizasyonun, ceviklik ve reaksiyon zamanini degistirmedigini, ancak vertikal



sigramay1 arttirmada rutin 1sinma programindan daha etkili olabilecegini gostermistir.
Bununla birlikte néral mobilizasyonun performans gostergelerinde etkili olup olmadig ile

ilgili daha kesin sonuglar i¢in sporcularda yapilacak ileriki ¢alismalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Noral mobilizasyon, 1sinma, vertikal sigrama, voleybol



Acute Effects on Vertical Jump, Agility and Reaction Time of Neural Mobilizing
Technique Added to Warm Up Exercises for Volleyball Players Aged 15 and Over

ALI SULUOVA, PT
Dokuz Eylul University Health Science Institution

Abstract

Objective: The aim of this study was to investigate the acute effects of lower extremity
neural mobilization technique which is applied to young volleyballers in addition to
warming exercise program on reaction time, agility and vertical jump values, which are

considered as performance indicators in volleyball.

Method: A total of 40 volleyball players (23 male, 17 female) with an average age of
16.50 + 1.19 years were included in the study. The participants were divided into two
groups as dynamic warming group (Group 1; n = 20) and neural mobilization group
(Group 2; n = 20) using simple random sampling method. While group | were subjected to
dynamic warming exercises, m group 2, bilateral lower extremity neural mobilization
(sciatic nerve, femoral nerve, tibial nerve and peroneal nerve) was performed in addition to
dynamic warm up exercises. The athlete's reaction time, agility and vertical jump

measurements were made at the beginning and within 5 minutes after the applicatios.

Results: At the beginning of the study, the demographic characteristics and the
measurements of performance test were similar in both groups and also there was no
statistically difference between the two groups (p> 0.05). Whereas vertical jump values
increased after the application (p <0.05), there was no altered in reaction time and agility
values in both groups compared with first measurements (p> 0.05). In addition, we found
that the increase in the vertical jump values in group 2 were higher than group 1 values
(p<0.048).

Conclusion: Our results showed that lower extremity neural mobilization added to the
volleyballers” dynamic warm-up program did not alter agility and reaction time, but it
could be more effective in vertical jump. However, the further studies is needed for certain

results related to effects of neural mobilization on the performance of the voleyball players.

Key words: Neural mobilization, warm up, vertical jump, volleyball



1.GIRIS ve AMAC

Voleybol, tim dunyada ilgi goren rekabet diizeyi yiksek olan takim sporlarindan
biridir. Atak ve savunma manevralari gerektiren voleybol sporunda yeterli bir performans
icin teknik ve taktik yeterlilik disinda fiziksel, zihinsel uygunluk, hiz, ¢ceviklik ve sigrama
yetenegi kilit rol oynamaktadir. Literatiirde, tiim bireysel ve takim sporlarinda, performans
icin oncelikle 1sinma egzersizlerinin 6nemi vurgulanmistir. Isinma programlar1 diger spor
dallarinda oldugu gibi voleybolda da antrenman ya da miisabaka oncesi diizenli olarak
uygulanmaktadir. Bu egzersizler, fiziksel aktivite ve sportif faaliyetler sirasinda bireyi ya
da sporcuyu zihinsel ve fiziksel olarak hazir hale getirmek, yaralanmalari dnlemek igin
yapilan hareketlerin biitiintidiir. Uygulanan bu 1sinma programlarinin baslica amaci, kas
1s1s1nt1, kas kan akigini, fizyolojik yanitlari artirmak, yaralanmalari 6nlemek ve performansi
artirmaktir. Isinma, geleneksel olarak orta diizey aerobik aktiviteyi takip eden germe
egzersizlerinden olugsmaktadir. Isinma programlarinda yer alan germe egzersizleri statik ya
da dinamik olarak yapilabilir. Bu egzersizler ile kaslara giden kan akimi ve hiicresel
diizeyde 1s1 artis1 saglanir. Bunun sonucunda da kaslarin esnekligi artar. Isinmanin
tamamlanmasi ile dokulardaki oksihemoglobin yikiminin artmasi ve myoglobinden oksijen
salinmas1 gergeklesir. Kasa giden kan akimi artisiyla birlikte kastaki alfa motor ndron
aktivitesi azalir. Boylece kaslar germeye daha duyarli hale gelirler. Ayrica 1sinma, kas
kasilma zamaninda ve reaksiyon zamaninda azalmayi saglayarak noromuskiiler

uyarilabilirligi de artirir.

Noromuskuler fasilitasyonu ve kas esnekligini, noral mobilizasyon olarak
adlandirilan, sinir dokusunu veya cevresindeki yapilari hareket ettirmeyi amaclayan
teknikler de artirmaktadir. Noral mobilizasyon teknigi, yumusak dokunun 6zellikle noral
doku ve noral sistemi saran dokularin mobilizasyonunu saglayan manuel tedavi
metotlarindan biridir. Bu teknikler periferik sinirlerin mekanik ve noérofizyolojik
biitiinliiglint gelistirmek i¢in kullanilir. Literatiirde noral mobilizasyon tekniklerinin agriy1
azaltma, periferik sinir sisteminin beslenmesini artirma, noéral dokunun édemini azaltma,
sempatik tonusu azaltma, normal noromekanik ve fizyolojik fonksiyonlar1 diizenleme,

esnekligi, kas kuvvetini artirma etkileri oldugunu gdsteren ¢aligmalar vardir.



Giliniimiizde bireysel ya da takim sporlarinda rekabet diizeyinin artmasi, sporcunun
performansini iist diizeye ¢ikarma gerekliligini dogurmaktadir. Vertikal sigcrama, ¢eviklik
ve reaksiyon zamani gibi fiziksel performansta belirleyici olan parametrelerdeki artigi
saglamak bircok spor dalinda oldugu gibi voleybolda da ozellikle 6nem kazanmustir.
Literatirde noral mobilizasyon tekniklerinin uygulanmasinin patolojik durumlar (zerine
olan etkilerini arastiran g¢alismalara siklikla rastlanilmaktadir. Yine bu teknigin sinirh
sayida saglikli bireylerde ya da sporcularda kuvvet, esneklik, reaksiyon zamani ve denge
lizerine etkilerini arastiran g¢aligmalar da mevcuttur. Noral mobilizasyon tekniginin
voleybol sporcularinda uygulanan 1sinma programina eklenerek vertikal sigrama, ¢eviklik
ve reaksiyon zamani iizerine akut etkilerinin arastirildigi bir ¢calismaya rastlanilmamustir.
Bizim c¢alismamizda, uygulanmasi kolay olan ndral mobilizasyon tekniginin 1sinma
programina eklenerek bu sayilan parametreler {izerinde akut olarak etki yapip

yapmayacaginin arastirilmasi amaclanmastir.
Calismamizin hipotezleri;

HO: 15 yas ve lizeri voleybolcularda tek seanslik dinamik 1sinma egzersizlerine eklenen alt
ekstremite noral mobilizasyon uygulamalarinin vertikal sigrama, g¢eviklik ve reaksiyon

zamani iizerine etkisi yoktur.

H1: 15 yas ve lizeri voleybolcularda tek seanslik dinamik 1sinma egzersizlerine eklenen alt
ekstremite ndral mobilizasyon uygulamalarinin vertikal sicrama, g¢eviklik ve reaksiyon

zamani Uzerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Voleybol:

Ik defa 19. yiizy1l sonlarinda Amerika’da oynanan voleybol diinyadaki rekabet giici
yuksek olan en popiiler takim sporlarindan biridir. Dilinyada voleybol, her yas grubunun
ilgisini ¢gekmesi sebebiyle genis kitleler tarafindan oynanmaktadir (1). Voleybol, iki takim
tarafindan file ile ikiye boliinmiis bir oyun alani {izerinde top ile oynanir ve oyuncular
arasinda temas i¢cermez. Bu oyunun amaci, kurallar cergevesinde topu filenin izerinden
gondererek rakip alan zeminine temasini saglamak ve rakip takimin ayni amaci

gerceklestirmesine engel olmaktir (2).

Top oyuna servis ile sokulur ve her takimin blok temasi haricinde topa ¢ kez temas
etme hakki vardir. Servis atis1 ile top filenin izerinden rakip alana gonderilir. Servis atan
sporcunun servis vurusundan baslayarak topun oyun dist oldugu ana kadar olusan oyun
hareketleri dizisi “’ralli’” olarak adlandirilir. Topun rakip alana degmesine, harice
gitmesine veya bir takimin hata yapmasina kadar ralli devam eder. Ralli sonucunda
kazanan takim bir say1 alir. Servisi karsilayan takim ralli kazanmigsa saymin yaninda
servis kullanma hakkini da kazanir ve oyunculari saat yoniinde bir pozisyon degistirirler.
Magi 3 seti alan takim kazanir. Bir set 25 sayiya en az 2 say1 farkla ulagan ilk takim
tarafindan kazanilir. Setlerde 2-2 esitlik durumu olusursa 5. set 15 say1 iizerinden oynanir.
Bu sette 15 sayiya en az 2 say1 farkla ulasmak sarttir. Her bir takim 6 asil 6 da yedek
oyuncu olmak uzere en fazla 12 kisiden olusur. Bu spor, 18x9 m Olgtlerindeki oyun
alanimin yer aldig1 salonlarda oynanmaktadir. Resmi voleybol miisabakalarinda sadece
ahsap ve sentetik ylizeylerin kullanilmasina miisaade edilir. File yiiksekligi kadinlarda ve
erkeklerde farklidir. Kadinlarda 2,24 m, erkeklerde ise 2.43 m yiiksekligindedir. Voleybol
oyununda oyuncularin kullandiklar1 teknikler ise servis, parmak pas, manset pas, blok,

plonjon ve smagtir (2).



Sekil 1. VVoleybol

2.2. Performans Tle Iliskili Fiziksel Uygunluk

Performans, bir isin basarilmasi i¢in yapilmasi gerekenlerin tiimiidiir. Buradan yola
cikarak, bir sporcunun sportif bir gorevi yerine getirme asamasinda basari igin ortaya
koydugu ¢abalarin biitiinii sportif performans olarak tanimlanabilir. Glnimuzde sportif
aktiviteler basariya endekslenmistir. Sporcunun bu aktiviteleri yerine getirme becerisi
fiziksel ve psikolojik bircok faktorden etkilenmektedir. Sportif performansi; sporcunun
olumlu faktorlerle beraber, olumsuz faktorlere de karsi hareket ederek sportif aktiviteyi

kaliteli bir sekilde yerine getirebilme yetenegi olarak tanimlayabiliriz (3).

Voleybolda antropometrik &zellikler, teknik-taktik beceri ve fiziksel uygunluk
kapasitesi takimin sportif performansin etkiler (4). Voleybol sporu siklikla tekrarli dikey
ve yatay sigramalar, farkli dogrultularda kisa, hizli kosular, plonjon ve yuvarlanmalar,
smag¢ ve bloklar gerektirmektedir. Kompleks olan voleybol performansinin yapisi, bireysel
veya kolektif olan ve birbirlerine yakindan bagl birgok faktdrden olusur. Siire sinirlamasi
olmayan, temposu yulksek, dinamik ve fiziksel bir oyun olan voleybol sporunda bu
faktorler; surat, ceviklik, kuvvet, sigrama, esneklik, koordinasyon, dayaniklilik ve viicut
kompozisyonu gibi fiziksel uygunluk parametrelerini icerir (5). Voleybolcu tim bu

parametreleri en iist diizeyde saglamalidir.



2.2.1. Vicut Kompozisyonu

Fiziksel uygunlugun oOnemli bir unsuru olan vicut kompozisyonu, spor
performansiyla dogrudan iligkilidir. Ayni zamanda kas giicii verimliliginin de
belirleyicisidir (6). Vlcut kompozisyonu yagl ve yagsiz dokularin Kitlesel olarak toplam
viicut agirligma olan orani seklinde agiklanabilir. Yag kiitlesindeki artis performansi
diisiirmekle kalmayip enerji gereksiniminde de artisa neden olabilir. Ote yandan yagsiz
vicut kdtlesi kas kitlesinin bir gostergesidir (7). Son yillarda yapilan ¢alismalar, fiziksel

aktivite artistyla viicut yag yilizdesinin azaldigini gostermektedir (8).

Atak ve savunma manevralarini gerektiren voleybol sporu, teknik ve taktik yeterlilik
disinda zayif viicut kitlesi ve gelismis boy uzunlugu gibi uygun morfolojik 6zellikler de
gerektirir (9). Ozellikle voleybol gibi sporlarda uzun boy avantaj teskil etmektedir.
Gunumuzde voleybol takimlari, uzun boylu sporculardan olusmaktadir. Boy ve viicut

agirhigi, yasa bagli olarak da artig gosterir (1).

2.2.2. Surat (Hiz)

Hiz, klasik olarak bir cismin sabit bir mesafede hareket etmesi i¢in gereken en kisa
stire olarak tanimlanir (10). Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bagska bir yere
hareket ettirebilme kabiliyetidir. Bagka bir deyisle siirat, hareketlerin miimkiin olan en
yuksek hizda uygulanma becerisidir (11).

Ust seviyedeki bir siirat yetenegi ile miisabaka sirasinda dogru zamanda dogru teknik
dogru sekilde uygulanabilir ve bu teknikten en iyi verim alinabilir. Cabukluk ile sirat
arasindaki farklilik hareket frekansiyla dogrudan iliskilidir. Bir sporcunun hareket frekansi
yiikseldik¢e ¢abuklugu da artar. Baska bir deyisle; sporcularda hareket frekansinin {ist
diizey olmast yapilan sporun gerektirdigi bircok teknigin hizli bir sekilde
uygulanabilirligini saglar. Iki teknik arasindaki zamanm kisaligi rakibin savunma
yapmasini ve Onlem almasini gii¢lestirir. Sirat, kuvvet ile de baglantihdir. Kuvvet

artirilmadik¢a hiz gelistirilemez (12-13).



Stirat, fizyolojik olarak incelendiginde iskelet kasi lif tipleri on plana ¢ikmaktadir.
Iskelet kaslar1 farkli metabolik ve fonksiyonel 6zelliklere sahip kas liflerinin bir araya
gelmesiyle olugmustur. Biitlin kaslar anaerobik ve aerobik performans gosterirler fakat bazi
kas lifleri aerobik ya da anaerobik performans olusturmaya daha yatkindirlar. Bu nedenle
iskelet kaslarini olusturan aerobik 6zelligi daha yliksek olan liflere Tip I, anaerobik dzelligi
yogun olan liflere de Tip II denilmistir. Siirat 6zelligi iyi olan sporcular gogunlukla Tip 1l
liflerden olusmus kas gruplarina sahiptir. Bu kas gruplarindaki motor iiniteler aym
zamanda uyarilar1 yiiksek hizda alabilen sinirsel beceriye sahiptir. Boylece Tip Il liflerden

zengin kaslar kuvvetli ve hizli olarak kasilabilirler.

Spor oyunlar1 performansi yliksek hizda hareketlerle karakterizedir. Sporcular mag
sirasinda ortaya ¢ikan spora 6zgii gorevleri yerine getirebilmek igin hizli hareket etmek ve
hizli kararlar alip eyleme ge¢mek zorundadirlar. Fizyolojik agidan bakildiginda siiratli

olmak i¢in kaslarin ve sinir sisteminin hizli ¢alisma yetenegine ihtiyaci vardir.

Voleybol, siirekli degisen degiskenlere adaptasyon yetenegi ve kapasitesi gerektirir.
Oyun seviyesi yukseldikge motor, koordinatif ve kognitif kapasitelere olan ihtiyacg artar
(14). Bundan dolayr motor performans ile ¢evrede meydana gelen degisiklikleri 6ngérme
ve bunlara cevap verebilme yetenegi dogrudan iliskilidir (15). Bu durumda reaksiyon

zamani Onem kazanmaktadir.

Reaksiyon zamani; bir uyaranin tespiti ile motor yanit baslangic1 arasindaki gecen
stire olarak tanimlanabilir. Sporcunun karsilagtigi bir uyarana miimkiin olan en kisa siire

icerisinde yanit verebilme kabiliyeti, sportif performansi ve basarisi i¢in olduk¢a 6nemlidir.



Girdi

Uyarinin tanimlanmasi

!

Tepki secimi

!

Tepkinin programlanmast

!

Cikt1

Uygun bir motor ¢iktis1 hazirlamak i¢in, organizmanin ilgili uyarilar1 kodlamakta
etkili ve basarili olmast gerekir (16). Bununla birlikte, tepki vermek igin, sporcu rakibin
hareketini Once tespit etmeli, daha sonra bunun Ustesinden gelmeye c¢alismalidir.
Sporcunun oyun igindeki aktivitelerdeki degisimleri hizla belirleyebilmesi, buna karsi
olusturacagi yanitin basarisini da etkileyecektir. Bu nedenle daha kisa reaksiyon zamani
bilginin daha hizli islendigi ve anlamina gelir. Reaksiyon zamani birgok sporda belirleyici
faktordiir ve gelistirilmesi amaglanir. Bir oyuncunun reaksiyon zamani performansin
anahtar1 olarak kabul edilir ve 6zellikle voleybol gibi ani cevaplar1 gerektiren sporlarda,
yuksek performans seviyelerine ulasilabilmesi igin belirleyici yeteneklerden biridir.

Ceviklik ve reaksiyon zamani birbirleriyle dogrudan iligkilidir (17).
2.2.3. Ceviklik

Ceviklik, takim ve saha sporlarmin c¢ogunda gerekli olan bir o&zelliktir ve
tanimlanmasi bilimsel literatiirde tartisma konusu olmustur. En sik belirtilen sekliyle
ceviklik “ yonii hizla degistirebilme yetenegidir’” (18). Minimum bir kontrol kayb1 ve/veya
ortalama hizla yon degistirme kabiliyeti olarak da tanimlanabilecegi gibi viicudun veya
boliimlerinin yonlerini hizlica ve dogru bir sekilde degistirme yetenegi olarak da tarif

edilebilir (19). Ceviklik hiz ve koordinasyonun bilesimidir (17).
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Voleybolda, sporcunun mag, ve antrenman sirasinda kontrolu ve dengeyi yitirmeden
hizlica yon degistirmelere ihtiyag, duymasindan dolay1 ¢eviklik 6nem tasimaktadir. Topun
geldigi yonde bloga ¢ikmak, fileden ya da bloktan sekerek yon degistiren topa hamle
yapmak gibi hareketler iyi diizeyde ceviklik gerektirmektedir.

2.2.4. Kuvvet

Kuwvvet, bir kas veya kas grubunun kasilabilme, bu direng karsisinda belirli diizeyde
karst koyabilme kabiliyetidir (20). Kuvveti teorik olarak genel ve 6zel kuvvet olarak

siniflandirabiliriz.

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalindan bagimsiz, tiim kaslarin kuvveti olarak

tanimlanabilir.

Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalma 6zgii olan hareketlerin gerceklestirilmesinde

kullanilan kaslarin ortaya ¢ikardigi kuvvettir.

Voleybol sporunda diger sporlara gore genel kuvvet gelistirme ihtiyac1 daha azdir.
Voleybolcunun oyun siiresince yapmasi gereken hareketleri miimkiin oldugunca kisa
stirede ve en hizli sekilde yapmasi gerekmektedir. Bu durumda ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik performansi nem kazanmaktadir.

Cabuk Kuvvet: Kuvvet ve sirat yeteneklerinin sentezi olan bir kuvvet formu olarak
minimum slrede maksimum kuvvet sergileyebilme yetenegidir (21). Voleybolda cabuk
kuvvet, sigrama ve smag¢ hareketinde hiz ve kuvvet becerisinin birlikte oldugu durumdur

(21). Sigrama kuvveti, vurus kuvveti ve sprint kuvveti cabuk kuvvetin komponentleridir.

Kuvvette devamhilik: Uzun siiren yiiklemelerin oldugu antrenman ve miusabaka
sirasinda kaslarin yorgunluga karsi koyabilme becerisidir.
Kuvvet voleybol sporu icin olduk¢a 6nemlidir. Voleybolda siklikla kullanilan smag ve

blok hareketinde bacak kuvveti, sigrama ve kol kuvveti 6zellikle 6n plandadir.
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2.2.5. Sicrama

Voleyboldaki antrenman veya miisabaka esnasinda gergeklestirilen ¢esitli savunma
ve hlicum manevralarinin basarisi, oyuncularin vertikal ve yatay sicrama kabiliyetiyle
iligkilidir. Sporcunun sigrama yetenegi oyunun sonucu iizerinde dogrudan etkilidir.
Voleybolda 0zellikle vertikal sigrama performansi oyuncularin sportif basarisi ile
iligkilidir. Bu si¢cramalar, yaklasma adiminin bulunmasi veya bulunmamasi ve farkli kol
konumlariyla kars1 hareketli dikey sigramalar (KHS) olarak yapilabilir (9,22). Bir voleybol

maginda cesitli pozisyonlardaki sporcular ortalama 194 adet sigrama yapmaktadirlar (23).

Sekil 2. Sigrama

Lian ve arkadaslari, voleyboldaki eylemlerin %30 ile %40’ min sigramalardan
olustugunu belirtmislerdir (24). Voleybol maksimum sigrama yiiksekligine ulagmak igin
bacaklardaki patlayici giice dayanan bir oyundur. Smith ve arkadaslarina gore de vertikal
sigrama performansi alt ekstremite kuvvetine ve hizina baghdir (25). Fiziksel olarak aktif
olan sporcularda vertikal sigrama performansini artirmanin yolu, bir¢ok kez incelenen bir
konudur. Sigrama becerisi g¢alistiricilar ve sporcular tarafindan voleybolda basariya etki

eden tartisilmaz bir gereklilik olarak kabul edilmektedir (26).
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Baz1 aragtirmacilar voleybol oyuncularinda sigrama performansinin gelistirilmesi i¢in
yalnizca beceri temelli antrenman programlarinin yeterli olamayacagini belirtmislerdir. Bu
programlarin gii¢ antrenmanlariyla kombine edilmesini 6nermislerdir (27).

Sigrama hareketi ele alindiginda pliyometrik hareketler 6nem kazanmaktadir.
Pliyometrik, kuvvetli kas kasilmasina cevap olarak, hizli, dinamik yiiklenme veya igerilen
kasta gerilim egzersizleri olarak nitelendirilir. Pliyometrik hareketler, kuvvetin kullanildigi
sporlarda genis bir sekilde yer almaktadir. Bu hareketlerin yer aldigi antrenman; kasin
miimkiin olan en kisa siirede, maksimal kuvvete ulasmasina olanak saglar. Pliyometrik
calismalar 6zellikle ¢abuk kuvvetin 6n planda oldugu atletizm, atlamalar, atmalar ve sprint
kosulari ile voleybol, basketbol, futbol, hentbol ve tramplenle atlama gibi maksimal kuvvet

gerektiren spor disiplinlerinde kullanilmaktadir (28).

2.2.6. Esneklik

Eklemde veya eklem dizisinde meydana gelen hareket genisligi olarak da ifade
edilebilen esneklik; bir hareketi eklem seklinin ve yapisinin, kaslar, baglar, tendonlar ve
eklem kapsuli gibi yapilarin izin verdigi maksimum agida yapabilme becerisi olarak da
tamimlanabilir. Esneklik, eklem yapilarinda kalitsal olarak goriilen farkliliklar, kas
viskozitesi, konnektif dokunun elastikiyeti, resiprokal kas koordinasyonu, cinsiyet, yas ve

vicut tipi gibi faktorlerden etkilenmektedir (29).

Sporla ilgili etkinliklerin basarisinda 6nemli bir yeri olan esneklik, diizenli gerdirme
egzersizleriyle arttirilabilmektedir. Kas ve tendonlari oldukca gergin, esnekligi az olan
kisiler, yapilan germe egzersizlerine karsi direng gosterirler. Bitun sportif aktivitelerde
belirli bir duzeyde eklem hareket genisligine gereksinim vardir (30). Dinamik ve statik
esneklik spor aktivitelerinin yani sira giinliik yasam aktivitelerinin yapilmasinda da
onemlidir. Germe aktiviteleri ile artan esneklik, kas ve tendon yaralanma sikligin1 ve kas

agrisini azaltir. Boylece sporcunun performansi gelisir ve hareketin etkinligi artar (31).
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2.2.7. Koordinasyon

Voleybolda miisabaka ya da antrenman esnasinda kosu, sigrama, vurus ve tekrar yere
basis gibi sirali hareketleri amaca uygun olarak siratle gergeklestirme koordinasyon
becerisi ile saglanir. Koordinasyonun temeli merkezi sinir sisteminin fizyolojik olarak

sinirsel siireglerinin es uyumuna dayanir (21).

Kisinin gesitli hareket becerilerini 6zel bir spor dalin1 géz 6niine almadan kazanmasi
genel koordinasyon, bir spor dalinda gesitli ve bir seri hareketin hizli, akici ve uyumlu

sekilde yapilmas1 6zel koordinasyon olarak tanimlanabilir (21).

2.2.8. Dayamkhihk

Dayaniklilik, genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
kapasitesidir (3). Baska bir deyisle uzun siire devam eden sportif aktivitelerde sporcunun,
yorgunluga karsi koyabilmesi ve yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri, uzun zaman devam
ettirebilmesidir (13). Dayaniklilik; genel- 6zel, aerobik-anaerobik, kisa-orta-uzun sureli

olarak siniflandirilabilir.

Kuvvet Surat Dayaniklilik
Cabuk Kuvvet Kuvvette Devamlilik Suratte Devamhlik

-Siirat ve kuvvet birlesiminden *’¢abuk kuvvet’’,
-Siirat ve dayaniklilik birlesiminden *’siiratte devamlilik’’,

-Kuvvet ve dayaniklilik birlesiminden ‘“’kuvvette devamlilik’” ortaya ¢ikmaktadir (13).
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2.3. Isinma

Tim spor dallarinda sporcular antrenman ya da misabaka 6ncesi isinirlar. Isinma
programlari, egzersiz Oncesinde yapilacak yiiklenmelere kisinin fizyolojik ve psikolojik
olarak en iyi bicimde hazirlanmasini amacglayan c¢aligmalardir. Uygulanan bu isinma
programlarinin temel ilkesi kas 1sisini, kas kan akisini ve fizyolojik yanitlar1 artirmak,

yaralanmalar1 6nlemek ve performansi artirmaktir (32-34).

Kaslarin 1s1s1 yiikklenme ile dogru orantili olarak artmakta, bu durum kaslardaki
viskoz direncin azalmasina sebep olmaktadir. Kaslardaki isimin artmasi kan akiginin
artmasina bagimlidir. Oksijen direncinin azalmasi, potasyum ve hidrojen konsantrasyonun
artmasi vazodilatasyonun artmasina ve sonugta bu durum kasin kan dolagiminin artmasina
neden olmaktadir. BOylece aktivite yapan kasa gelen oksijen miktar1 artar. Oksijen
miktarindaki artis kan damarlarinin vazodilatasyonu ile gerceklesir. Isinan kas, boy olarak

% 20 oraninda daha fazla esnemekte ve oksijenini daha fazla kullanabilmektedir (35).

Istnma ayrica sinir sistemi yoluyla da performans artisini saglamaktadir. Kas
1sisindaki artis sinir iletim hizini artirarak merkezi sinir sisteminin fonksiyonunu arttirir.
Boylece ndromuskiiler fonksiyonun artmasi performans gelisimine yardim eder (36).
Isinma programlar: geleneksel olarak orta diizey aerobik aktiviteyi takip eden germelerden
olugsmaktadir (32).Germe egzersizleri, eklem hareket agikligini (EHA) artirmak, yaralanma
riskini azaltmak, yaralanmadan sonra kaslarin iyilesmesini saglamak i¢in 6nerilmektedir.
Germe egzersizleri statik ya da dinamik olarak yapilabilir. Yapilan birgok caligmada;
1sinma programinda yer alan statik germe egzersizlerinin kosma hizi, ¢eviklik, kuvvet,
vertikal sigrama performanslarint olumsuz yonde etkiledigini gostermistir (37-39).
Patlayic1 performansi artirmak i¢in dinamik germe rutinlerinin statik germelerden daha

yararli oldugu kabul edilmektedir (39,40).
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2.4. Noral Mobilizasyon

Noral mobilizasyon teknikleri noéral doku ve noral sistemi saran yapilarin
mobilizasyonunu saglayan, manuel bir tekniktir (41). Periferik sinirlerin mekanik ve
norofizyolojik  biitiinligiinii  degerlendirmek ve gelistirmek igin yaygin olarak
kullanilmaktadir (42). Periferik sinirler diger dokular arasinda kayma 6zelligine sahiptir ve
cok az uzayabilme yetenekleri vardir (43). Bu teknikler, sinirsel gerilmeyi (sinir uglarinin
zit yonde yer degistirmesi) veya kaymay1 (sinir uglarinin ayni yonde yer degisimi) tesvik

eden eklem hareketi birlesimlerini igerir (44).

Aktif ya da pasif olarak uygulanabilen néral mobilizasyonun baslica amaci, noral
dokudaki intrinsik basinci azaltarak noral doku ve ¢evre dokular arasindaki dinamik

dengeyi saglamaktir (45).

Bu teknigin noral homeostazi restore ederek aksoplazmik akisi, noéral dokunun ve bag
dokusunun hareketini ve sinir sistemindeki basincin degistirilmesi ile de néral dokunun
dolagimini etkiledigi disiiniilmektedir (42,46,47). Boylece sinir sisteminin elastisitesini ve

hareketlerini, eklem esnekligini geri kazandirir.

Literatiirde noral mobilizasyon tekniklerinin agriy1 azaltma, periferik sinir sisteminin
kan dolanimini ve beslenmesini artirma, néral dokunun 6demini azaltma, sempatik tonusu
azaltma, normal néromekanik ve fizyolojik fonksiyonlar1 diizenleme, esnekligi, normal
eklem hareketini, kas kuvvetini artirma etkileri oldugunu gosteren calismalar vardir
(45,48,49).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Tipi

Aragtirma randomize kontrollii olarak yapildi.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma Arkas Spor Kuliiblinde yapildi. Arastirmanin 6n ¢aligmasi, planlamasi,
gerekli izin ve onaylarin alinmasi1 Haziran- Temmuz 2017 tarihlerinde gergeklesti. Veri
toplama ve degerlendirme asamalar1 Agustos- Eylul 2017 tarihlerinde, verilerin istatistiksel

¢Oziimlemelerinin ardindan basimi ise Mayis 2018 tarihinde gerceklesti.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma evrenini Arkas Spor Kulliblindeki dahil edilme kriterlerine uyan 15 yas ve
tizerindeki erkek ve kadin voleybolcular olusturdu. Alinmasi gereken en kiigiik 6rnek
biiyiikliigiic. GPower(Versiyon 3.1.9.2) programinda o6rnek biiyiikligi olusturma kismi
kullanilarak belirlendi. Benzer bir ¢aligma kullanilarak %80 giic ve 0.05 hata payiyla
alinmas1 gereken olgu sayis1 18’er olgu olarak bulundu (50). Olgu alimi sirasinda kayiplar
olabilecegi goz Onlinde bulundurularak %10 artis yapilarak gruptaki olgu sayist 20 olarak
belirlendi.

Arastirmaya Déihil Edilme Kriterleri

- On bes ve lizeri yasta olmak

Son 3 ay igerisinde alt veya st ekstremite yaralanmasi gegirmemis olmak.

Profesyonel veya altyap1 sporcusu olmak

En az 1 yi1l voleybol sporu yapiyor olmak

Arastirmaya Dahil Edilmeme Kriterleri:
- Testleri ve uygulamalar1 yapmaya engel herhangi bir saglik problemine sahip olma

- Yirmibes ve lizeri yasta olmak
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3.4. Caliyma Materyali
Calismada Fotosel cihazi ve Kontak mat (Smartspeed Fusionsport/Avustralya)
kullanilda.

3.5. Arastirmanmn Degiskenleri

Bagimli Degiskenler:
- Ceviklik
- Reaksiyon Zaman

- Vertikal Sigrama

Bagimsiz Degiskenler:
-Yas

- Cins

- Boy uzunlugu

- Viicut Agirhigi

- Viicut Kitle indeksi (VKI)

3.6. Veri Toplama Araclar

Degerlendirme YOntemleri

Demografik Bilgiler:

Katilimeilarin demografik ve antropometrik 6zellikleri (yas, boy, viicut agirligi, VKI)
veri kayit formuna kaydedildi (Ek-1).“’Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu™
katilimcilarin  her birine okutularak onaylart alindi. On sekiz yasin altinda olan
katilimeilarin ayrica veli/vasi onay1 alindi (Ek-2).

Ceviklik Degerlendirme Yontemi:

Ceviklik  degerlendirme Olgtimlerinde  fotosel cihazi  kullanildi(Smartspeed

Fusionsport, Awvustralya). Katilimcilarin ¢eviklik degerlendirmelerinde Pro-Agility
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Ceviklik Testi uygulandi. Test alan1 baslangi¢ ¢izgisinin bes yard (4,57 m) sagma ve
soluna isaret¢ilerin yerlestirilmesi seklinde belirlendi. Baslangi¢ ¢izgisine fotosel kapisi
yerlestirildi (Sekil 3). Tekrarl gecis stireleri (1. slire, 2. slre ve toplam siire) bu sayede
alindi. Katilimc1 baglangi¢ ¢izgisinde yerini aldi ve hazir oldugunda 6nce sagdaki
isaret¢iye sonra da soldaki isaret¢iye dokunup baslangic ¢izgisinden gecerek testi
sonlandird1 (Sekil 3a,3b,3¢,3d) (51,52).

o

Sekil 3. Ceviklik test istasyonu
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Sekil 3a. Ceviklik testi baglangig¢ pozisyonu

=

[oo

Sekil 3b. Ceviklik testi ilk bolim
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Sekil 3c. Ceviklik testi 2. bolim

Sekil 3d. Ceviklik testi bitis pozisyonu
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Vertikal Sicrama Degerlendirme Yontemi:

Vertikal sigrama degerlendirme Olcimlerinde kontak mat kullanildi (Smartjump
Fusionsport, Avustralya). Katilimci1 kontak mat lzerinde baslangi¢ pozisyonunu aldi ve
sigramay1 gerceklestirdi (Sekil 4,4a,4b). Bu 6zel mat ile KHS yikseklikleri 6lctldi (53).
Ug adet sigramanin en iyi dereceye sahip olan1 kaydedildi (54).

Sekil 4. Kars1 hareket sigrama baglangi¢ pozisyonu
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Sekil 4a. Kars1 hareket sigrama hazirlik pozisyonu

Sekil 4b. Kars1 hareket sigrama
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Reaksiyon Zamani Degerlendirme Yontemi:

Reaksiyon zamani degerlendirme &lglimlerinde fotosel cihazi kullanildi. Reaksiyon
zamani degerlendirmesi Reactive Agility Sprint Speed test ile yapildi. Test, 10 m’lik kosu
alaninda 4 adet Smartspeed fotosel kapisi kullanilarak gergeklestirildi. Birinci kapi
baslangi¢ noktasimi olusturdu, bu noktanin 5 m &tesine II. kapr konuldu. Ikinci kapinin
sagina ve soluna 5 m mesafe ile III. ve IV. kapilar yerlestirildi (Sekil 5) (55). Katilimcidan
10 m’ lik bu alan1 maksimal surat ile gegmesi ve Il. kapiya geldiginde reaksiyon zamanini
degerlendirmek amaciyla rastgele gorsel uyari olusturan (15181 yanan) Ill. veya IV. kapiya
yonelmesi istendi (Sekil 5a,5b,5¢). ilk baslangictan II. kapiya ulasma siiresi 1. siire, II.
kapidan III. veya IV. kapiya ulagma siiresi 2. siire, her ikisinin toplami1 da toplam sire
olarak kaydedildi. Tiim degerlendirme Glglimleri baslangicta ve uygulamadan hemen sonra

yapildi.

' .
\rasaal

Sekil 5. Reaksiyon zamani test istasyonu
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Sekil 5a. Reaksiyon zaman testi baslangi¢ pozisyonu

Sekil 5b. Reaksiyon zamani testi 2. bolim
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Sekil 5¢. Reaksiyon zamani testi bitis pozisyonu

Arastirma Kurgusu

Arastirmada Haziran 2017 — Mayis 2018 tarihleri arasinda Arkas Spor Kuliibii’nde
voleybol oynayan 15 yas ve lizeri sporcular rastgele sayilar tablosu kullanilarak randomize
edildi ve iki gruba ayrildi. Grup 1 (Dinamik 1sinma grubu) ve Grup 2 (Dinamik 1sinma +
alt ekstremite noral mobilizasyon grubu) olarak belirlendi. Arastirma, her iki grup 20’ser
katilimcidan olusmak {izere toplamda 40 katilimer (17 kadin, 23 erkek) ile gergeklestirildi.
Tim sporculara voleybol i¢in performans gostergesi olarak sayilan ceviklik, reaksiyon
zamani ve vertikal sigrama Ol¢limleri baslangicta ve tek seanslik 1sinma egzersizlerinden

hemen sonra olacak sekilde iki kez yapildi.
Dinamik Isitnma Programi

Dinamik 1sinma programi toplamda yaklasik 10-12 dk olacak sekilde uygulandi.
Kosu (jogging, 5 dk), ardindan tempolu yiiriime (1 dk) ile baglayan 1sinma programi alt
ekstremitelere yonelik 8 adet dinamik germe egzersizleriyle sonlandirildi. Bu egzersizler;
gluteal kaslarin, hamstringlerin, kuadriseps femorisin, kalca fleksdrlerinin, abdiiktorlerinin,
adduktorlerinin ve gastrosoleus kaslarinin dinamik gerilmesini saglayan fonksiyonel
aktiviteleri icerdi. Tim germe egzersizleri 15 m’lik alanda iki tur seklinde uygulandi. Her

bir egzersiz arasinda 5 sn dinlenme suresi verildi (56, 57).
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Dinamik Germe Egzersizleri:

1- Diz ¢ekerek karaoke (Sekil 6)

2- Dizi gogse ¢ekerek yirtime (Sekil 7)
3- One hamle (Sekil 8)

4- El-ayak yiiriime (Sekil 9)

5- Diz ¢ekerek kosma (Sekil 10)

6- Kalga tekmeleyerek kosma (Sekil 11)
7- Bacak diiz kosma (Sekil 12)

8- Diz bukuili yan kogma (Sekil 13)

Sekil 6. Diz cekerek karaoke (High Knee Karaoke)
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Sekil 7. Dizi gogiise ¢ekerek yuriime (Knee to Chest)

Sekil 8. One hamle (Lunge)
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Sekil 9. El - ayak yiriime (Leg Swing To Touch)

Sekil 10. Diz cekerek kosma (High Knees)
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Sekil 11. Kalcga tekmeleyerek kosma (Butt Kicks)

Sekil 12. Bacak diiz kosma( Straight Leg)
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Sekil 13. Diz bukull yan kosma (Sidesteps)

Noral Mobilizasyon Uygulamalart
Siyatik Sinir Néral Mobilizasyonu:

Katilimer  sirtiistii  pozisyonda yatarken, kalca fleksiyon-abdiksiyon-eksternal
rotasyon pozisyonuna getirildi (diz ekstansiyonda) ve ayak bilegi dorsi fleksiyona itilerek

uygulama gergeklestirildi (Sekil 14).

Sekil 14. Siyatik sinir mobilizasyonu uygulamasi
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Femoral Sinir Noral Mobilizasyonu:

Katilime1 yan yatig pozisyonunda yatirildi. Bir elle pelvis sabitlenirken diger elle
kalca ekstansiyona, diz fleksiyon pozisyonuna getirildi. Ayak bilegi fizyoterapistin govdesi

vasitasiyla plantarfleksiyona itilerek uygulama gerceklestirildi (Sekil 15).

Sekil 15. Femoral sinir mobilizasyonu uygulamasi

Tibial Sinir Noéral Mobilizasyonu:

Katilime1 — sirtiistii  yatirilldi.  Kalga — fleksiyon-abdiksiyon-eksternal — rotasyon
pozisyonuna (diz ekstansiyonda) getirildi. Bu pozisyonda ayak bilegi dorsifleksiyon-

eversiyona itilerek uygulama gergeklestirildi (Sekil 16).
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Sekil 16. Tibial sinir mobilizasyonu uygulamasi

Peroneal Sinir Noral Mobilizasyonu:

Katilime1 sirtiistii  yatirildi. Kalga fleksiyon-adduksiyon-internal rotasyona (diz
ekstansiyonda) getirildi. Bu pozisyonda ayak bilegi plantarfleksiyon- inversiyona itilerek
uygulama gergeklestirildi. Itme yiizeyel ve derin dali kapsamas: i¢in ayak laterali ve
proksimali ile parmaklardan verildi (Sekil 17) (43,46,58).
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Sekil 17. Peroneal sinir mobilizasyonu uygulamasi

Tim noéral mobilizayon uygulamalar1 10 tekrarli ve final pozisyonunda 3 sn beklenilerek
yapild1 (59).
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3.7. Arastirma Plani ve Takvimi

-Arastirma Plan Caligmaya almma kriterlerine uyan
voleybolcular

Randomizasyon (Rastgele Sayilar Tablosu)

. 4

. 4

Grup 1 (Dinamik Isinma)

n=20

Grup 2 (Dinamik Isinma + Noral
Mobilizasyon)

n=20

Basglangi¢ Degerlendirmeleri =

Isinma

5 dk kosu (Jogging) + 1 dk tempolu yiiriime

2x Diz gekerek karaoke

2x Diz-gogiis yiirime

Dinamik Isinma Egzersizleri

2x Diz ¢ekerek kogma

2x Kalga tekmeleyerek kosma

Grup 1

2x One hamle 2x Bacak diiz kosma
2x El-ayak ytrume 2x Diz biikiilii yan kosma
Grup 2

Noral Mobilizasyon Uygulamasi

Uygulama Sonras1 Degerlendirmeler
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-Arastirma Takvimi

NS s ~ | = o
c | N 2 r~ — — — o0 pat o =
NIE|& |2 | |2 | |8 |€ |8 |8 |&
[ <) S > v < > Q = =
T |~ | < | @0 | |4 |1< |0 |l |2 |2 |3

Kaynak

tarama

Planlama

On ¢alisma

Izinler —

onaylar

Veri toplama

ve

degerlendirme

Istatiksel

¢coziimleme

Yazim

Basim

Sunum

3.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Katilimcilardan elde edilen verilerin analizi SPSS 20.0 (Statistical Package for the
Social Sciences Software) programina kaydedildi. Tim sonuclar ortalama * standart sapma
olarak verildi. Bagimli ve bagimsiz degiskenlerin tanimlayici istatistikleri frekans
degerleriyle gosterilmis olup aritmetik ortalama ve standart sapma belirtilmistir.
Baslangigta ve sonraki olclimlerde, gruplar arasi degerlendirilen parametreler agisindan
farki belirlemek icin Mann Whitney-U Testi yapilmistir. Grup i¢i Oncesi ve sonrasi
degerlendirmeler icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmustir. Anlamlilik degeri
p<0.05 olarak kabul edilmistir
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3.9. Arastirma Simirhhiklar

Calismanin olas1 sinirliliklari; 6rneklemin voleybolda Ust ekstremite ve gdvdenin alt
ekstremite performansinda etkili olmasi nedeniyle 1sinma programina iist govde germe
egzersizlerinin dahil edilmemesi ve noral mobilizasyon uygulamalarinin siiresinin ve tekrar

sayisinin az olmasi olabilir.
3.10. Etik Kurul Onay1
Arastirma Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik

Kurulu'nun 15.06.2017 tarih ve 2017/16-18 karar numarali etik onayr alinarak
gerceklestirildi (Ek-3).
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4. BULGULAR

On bes yas ve lstii voleybolcularda 1sinma egzersizlerine eklenen néral mobilizasyon

tekniginin vertikal sigrama, ¢eviklik ve reaksiyon zamanina akut etkilerinin arastirilmasi

amaciyla yapilan ¢alismamiza yas ortalamasi 16,65 + 1,331 y1l olan toplam 40 profesyonel

voleybolcu sporcu dahil edildi.

Grup 1 (Isitnma egzersizleri) ve Grup 2 (Isinma egzersizleri + Noral mobilizasyon)

sporcularmin yas, boy uzunlugu, vicut agirhg, VKI 6zellikleri tablo 1’de verilmistir. Her

iki grup sporcularin fiziksel 6zellikleri birbiri ile karsilastirildi ve aralarinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 goriildi (p>0.05).

Tablo 1. Gruplarin ortalama yas, boy uzunlugu, viicut agirhg ve VKI degerlerinin

karsilastirilmasi
Grup 1l Grup 2
Demografik X + SD X + SD P
Ozellikler (Min-Maks) (Min-Maks)
Yas 16.50+1,19 16,80 £ 1,47 0,483
(Yil) (15-19) (15 -19)
Boy Uzunlugu 182,54 + 9,95 186,86 + 11,44 0,176
(cm) (167 - 197) (153,70 - 207 )
Viicut Agirhg 69,61 + 10,50 73,86 + 11,41 0,279
(kg) (51,60 — 89) (49,30 — 92,90)
VKi 20,68 + 1,62 21,02 + 1,89 0,402
(kg/m2) (18,50 — 24,24) (15,92 — 23,85)

VKI; Vicut kitle indeksi
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Her iki gruptaki sporcularin reaksiyon zamani, ¢eviklik ve vertikal sigrama baslangig

Ol¢tim sonuglar1 karsilastirildiginda benzer sekilde bu verilerde de gruplar arasi fark

istatistiksel olarak anlamli degildi (p>0.05)(Tablo 2).

Tablo 2. Gruplarin reaksiyon zamani, ceviklik ve vertikal sicrama baslangic
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Grupl Grup 2
— — P
X + SD X + SD
1.Sure 1,26 + 0,18 1,18 + 0,14 0,204
Reaksiyon 2.Sure 1,50 + 0,21 1,47 + 0,15 0,818
Zamani (sn)
Toplam 2,77 £ 0,35 2,66 + 0,25 0,358
1.Sure 2,75 + 0,23 2,78 + 0,31 0,946
Ceviklik (sn) | 2.Sure 2,57 + 0,21 2,55 + 0,20 0,968
Toplam 532 + 0,43 534 + 0,45 0,978
Vertikal Sicrama (cm) 31,19 + 6,01 34,14 + 6,00 0,126

Grup 1 sporcularin baglangic ve uygulama sonrasi Ol¢im  sonuglari
karsilastirildiginda vertikal sicrama degerinin arttigi ve aradaki farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu belirlendi (p<0.05). Reaksiyon zamani ve c¢eviklik degerlerinde ise
uygulama sonrasi degisiklik meydana gelmesine ragmen iki Ol¢iim arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli degildi (p>0.05) (Tablo 3).
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Tablo 3. Grup 1’in baslangic ve uygulama sonrasi reaksiyon zamam, ceviklik ve

vertikal sicrama ortalamalarimin karsilastirilmasi

Baslangic Ol¢iim Uygulama Sonrasi Ol¢iim
P
X + 8D X +SD
1.Sure 1,26 + 0,18 1.Sure 1,23 + 0,10 0,401
Reaksiyon 2.Sure 1,50 + 0,21 2.Sure 156 + 0,15 | 0,140
Zamani (sn)
Toplam 2,77 = 0,35 Toplam Siire 2,79 + 0,22 0,654
1.Slre 2,75 + 0,23 1.Slre 2,82 + 0,24 0,093
Ceviklik (sn) 2.SUre 2,57 + 0,21 2.S0re 2,53 + 0,18 0,279
Toplam 532 + 0,43 Toplam Siire 535 + 0,39 0,391
Vertikal 31,19 + 6,01 33,15 + 6,78 0,001*
Sicrama (cm)

*p<0.05

Grup 2 sporcularin baslangi¢ ve uygulama sonrasi1 6l¢iim sonuglar1 karsilastirmas: da

Grup 1 sporcularin sonuglarina benzerdi, reaksiyon zamani ve c¢eviklik Olcimlerinde

anlamli fark bulunmazken (p>0.05), vertikal sigcrama degerlerinde anlamli fark vardi

(p<0.05) (Tablo 4).
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Tablo 4. Grup 2’nin baslangi¢c ve uygulama sonrasi reaksiyon zamani, ceviklik ve
vertikal sicrama ortalamalariin karsilastirilmasi

Baslangic Ol¢iim Uygulama Sonrasi Ol¢iim
P
X + SD X + SD
1.Slre 1,18 + 0,14 1.Sire 1,16 + 0,10 0,322
Reaksiyon 2.Slire 1,47 + 0,15 2.Slire 1,51 + 0,16 | 0,232
Zamani (sn)
Toplam 2,66 £ 0,25 | Toplam Sure | 2,67 = 0,25 0,823
1.Sire 2,78 + 0,31 1.Sire 2,71 + 0,22 0,433
Ceviklik (sn) 2.Sire 2,55 + 0,20 2.Siire 2,52 + 0,26 | 0,296
Toplam 5,34 +£ 0,45 | Toplam Sure | 5,24 + 0,45 0,126
Vertikal 34,14 + 6,00 37,54 + 6,88 | 0,001*
Sicrama (cm)

*p<0.05

Her iki grubun uygulamalardan sonraki 6l¢iim sonuglari karsilagtirildiginda reaksiyon

zamani ve ¢eviklik 6l¢iim sonuglari Grup 2 lehine daha iyi olmakla birlikte aradaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriildii. Ancak vertikal sigrama 6l¢iim sonuglart Grup

2 sporcularda daha yuksekti ve iki grup arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli idi

(p<0.05) (Tablo 5).
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Tablo 5. Gruplarin uygulama sonrasi reaksiyon zamani, ¢eviklik ve vertikal sicrama
ortalamalarimin karsilastirilmasi

Grup | Grup 1l
— — P
X + SD X = SD
1.Sdre 1,23 + 0,10 1,16 = 0,10 0,062
Reaksiyon 2.Slire 1,56 + 0,15 1,51 + 0,16 0,351
Zamam (sn)
Toplam 2,79 + 0,22 2,67 +£ 0,25 0,185
1.Sdre 2,82 + 0,24 2,71 + 0,22 0,168
Ceviklik (sn) | 2.Siire 2,53 + 0,18 2,52 £ 0,26 0,808
Toplam 535 + 0,39 524 + 0,45 0,387
Vertikal Sicrama (cm) 33,15 + 6,78 37,54 + 6,88 0,048*

*p<0.05
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5. TARTISMA

Calismamizda dinamik 1sinma egzersizlerine ek olarak uygulanan noral mobilizasyon
tekniginin gen¢ voleybolcularda g¢eviklik, reaksiyon zamani ve vertikal sigcrama iizerine
olan akut etkileri arastirillmistir. Sonug¢larimiz beklenenin aksine dinamik 1sinma
egzersizlerinin ve 1sinma egzersizlerine ek olarak uygulanan ndral mobilizasyon tekniginin
ceviklik ve reaksiyon zamani lizerine akut etkisinin olmadigini sadece vertikal sigrama
sonuglarini olumlu etkileyebilecegini gostermistir. Ayrica vertikal sigramadaki akut olumlu
etki, nodral mobilizasyon uygulanan voleybolcularda daha yiiksek degerlerde

gerceklesmistir.

Isinma programlarinin en Onemli amaglari, egzersiz veya sportif aktiviteler
sirasindaki yiiklenmelere kisiyi fizyolojik ve psikolojik olarak en iyi bigimde hazirlamak,
yaralanmalar1 6nlemek ve bazi performans parametrelerinde artis saglamaktir (32-34). O
nedenle konuyla ilgili yapilan c¢aligmalar, yaralanmalara karsi koruyucu olmasi, kas ve
noromuskiiler mekanizmalarda olumlu degisiklikler meydana getirmesi nedeniyle

cogunlukla sporcular tizerine yapilmistir (36,38-40).

Isinma egzersiz programlari siklikla yiiriiyiis veya jogging ile baslayan sonrasinda
siklikla statik, dinamik germeler ve spora Ozgii aktivitelerle devam edilen egzersizlerden
olusturulmaktadir. Ozellikle voleybol, basketbol, hentbol gibi sporcularda yapilan
calismalarda 1smmma egzersizlerinde alt ekstremite kaslarina agirlik verildigi de
gorilmektedir (60-63) Calismamizda 1sinma egzersizleri; sirastyla jogging, yiiriime ve alt
ekstremitelere yonelik dinamik germe egzersizlerinden olusturulmustur. Ayrica
calismamizda daha once uygulamalarda yer verilmeyen alt ekstremite kaslarini innerve
eden Femoral, Siyatik, Tibial ve Peroneal sinirleri igeren noral mobilizasyon uygulamalari
eklenmis ve noral mobilizasyon tekniginin 6zellikle kas uyarilabilirligi ve néromuskuler
sistem Uzerindeki olumlu etkilerinin voleybolcular igin gerekli olan performans

gostergelerindeki etkisi arastirilmagtir.
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Calismalara dahil edilen profesyonel veya amator sporcularin yas araliklar
incelendiginde bu araligin 15 yas ile 28 yaslar arasinda oldugu gorilmektedir (61-64).
Calismalardaki yas araliginin degismesindeki en 6nemli nedenin kolej takimlarinda, alt
yap1 oyuncularinda veya bazi spor dallarinda sporcularin maksimum oynayabilecegi yas
araligina denk gelmesi olarak degerlendirilmistir. Caligmamiza dahil edilen sporcular, yas
ortalamasi literatiirle uyumlu olarak 15 yas listii profesyonel ve alt yap1 kategorisindeki
voleybolcularda yapilmistir. Yasa bagli performans gostergelerindeki degisikliklerden

etkilenilmemesi igin 25 yas iistii voleybolcular ¢alismaya dahil edilmemistir.

Voleybolcularda en onemli performans gostergesi kabul edilen hiz, g¢eviklik ve
reaksiyon zamani ile ilgili yapilan calismalarda siklikla statik ve dinamik 1sinma
programlarinin  bu parametreler {izerine akut ve kronik etkilerinin arastirildigi

gorilmektedir (64,65).

Voleybolcularin iginde oldugu, isinmanmn akut veya kronik etkilerini arastiran
calismalarin genel sonuglari, 6zellikle spora 6zgii planlanan dinamik 1sinma programlarinin
kas aktivasyonu, ceviklik, denge veya sicrama gibi farkli parametrelerde daha etkili
olabilecegi yonindedir (39,57,61-72). Ayrica literatiirde 1sinma programinda yer alan
statik germe egzersizlerinin fiziksel performans parametrelerinde olumlu degisikliklere
neden olmadig hatta olumsuz etkileri olabilecegini gdsteren ¢aligmalar mevcuttur (37-39,

57, 70,73,74).

Jamshidi ve arkadaslari, vibrasyon ile kombine edilmis geleneksel 1stnma metodunun
elit kadin voleybolcularin ¢eviklik, anaerobik gili¢, hiz, esneklik ve dayaniklilik
performanslari iizerine etkisini belirlemeyi amaglamiglardir. Otuz elit kadin voleybolcunun
katilimer oldugu bu arastirma da ii¢ gruba ayrilan voleybolculara, rutin 1sinma, vibrasyon
ve her ikisinin birlesimi olacak sekilde {i¢ farkli program uygulanmistir. Arastirmacilar
calisma sonucunda ii¢ 1sinma yonteminin de aerobik gii¢, ¢eviklik, hiz, esneklik ve
yorgunluk indeksi sonuglarinda anlamli bir fark gézlemlememislerdir (73). Bu ¢alismada
rutin 1stnma programi genellikle statik egzersizlerden olusturulmus ve vibrasyonda statik
bir uygulama oldugu igin arastirilan parametrelerde sonuglar degismemistir. Benzer bir

calismay1 Cilli ve arkadaslar1 35 sporcu (19 basketbolcu ve 16 voleybolcu) iizerinde
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yapmislar, calismada sigrama ve c¢Omelerek sicramada farkli viicut agirlik yiizdeleri
kullanilarak uygulanan dinamik 1sinma protokollerinin akut etkilerini arastirmislardir.
Aragtirmacilar direngli dinamik 1sinma egzersizlerinin, sadece si¢crama yiiksekliginde

anlamli artisa neden oldugunu belirtmislerdir (66).

Morrin ve arkadaslar1 sporculardan farkli olarak danscgilarin katilimci oldugu
calismalarinda farkli germe egzersizlerini (statik, dinamik ve kombine) igeren 1sinma
protokollerinin denge, vertikal sicrama ve EHA iizerine akut etkilerini incelemislerdir. Ug
farkli 1sinma programindan dinamik germe ve kombine germe egzersizlerinin statik germe
egzersizlerine gore vertikal sigrama performansini daha ¢ok arttirdigin1 bulmuslardir.
Aragtirmacilar ayrica kombine germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore

denge performansini arttirmada daha etkili oldugunu vurgulamislardir (75).

Dinamik ve statik germe egzersizlerinin hentbolcularda ¢eviklik performansi iizerine
akut ve kronik etkilerinin arastirildigi baska bir c¢alismada, statik grupta sonuglar
degismezken yine dinamik germelerin dahil oldugu 1stnma programinin ¢eviklik {izerinde

akut etkisinin oldugu gosterilmistir (60).

Ryan ve arkadaslari, farkli yogunluktaki dinamik germe egzersizlerinin yer aldigi
isinmanin  esneklik, vertikal sigrama performanst ve kas enduransi tizerindeki akut
etkilerini incelemisler dinamik germe programinin yogunluktan bagimsiz olarak esneklik
ve vertikal sigrama performansinda anlamli artisa neden oldugunu goéstermislerdir (54).
Benzer sekilde Perrier ve arkadaslarinin dinamik ya da statik germe egzersizlerini igeren
isinmanin  reaksiyon zamaninda degisiklige neden olmadigi, sigrama ve esneklik
degerlerinde ise artis oldugu ve bu artisin dinamik germe grubunda patlayici gli¢ gerektiren

sigrama degerinin daha yiiksek oldugu gosterilmistir (76).

Calismalarin farkli poplilasyon ve uygulama siirelerinde yapiliyor olmasi gibi
farkliliklar olsa da genel sonuglar statik 1sinma programlart dinamik 1sinma programlari ile
kiyaslandiginda performans gostergelerini degistirmekte ya yetersiz kalmakta ya da

olumsuz etkileyebilmekte oldugunu desteklemektedir. Statik germe egzersizlerinden
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olusturulan 1sinma programlarinin performans gostergelerinde diisiislerin nedenleri

mekanik ve noérolojik etkenlerin birlesimi olarak agiklanmaktadir.

Mekanik olarak statik germe, kas-tendon Unitesinin aktivite dncesinde elastikiyetinin
artmasina, artan bu elastikiyet de, kontraktil elemanlarin kisalma-uzama ddngusinde
degisime, kuvvet {iretiminde diisise ve kas aktivasyonunda gecikmeye neden
olabilmektedir (77, 78). Birgok arastirmaci, statik olarak yapilan germenin, kas tendonunun
biyomekaniksel yapisina etki ederek elastikiyetini artirdigini bu nedenle statik germenin
gii¢ iiretim hizini azalttig1, aksine kas-tendon {initesinin sertliginin, kas kasilmasi1 sirasinda
Uretilen giiclin daha iyi bir sekilde iletilmesine neden olabilece§i sonucuna varmislardir
(77,79-81). Norolojik etki olarak da statik germe egzersizlerinin olumsuz etkilerinin
azalmis sinirsel iletim nedeniyle ortaya ¢iktigi, kasa giden sinirsel uyarilarda azalmadan

kaynaklandigi digiiniilmektedir (82).

Dinamik 1sinma programinin olumlu etkisi ile ilgili kesin sonuglar i¢in daha c¢ok
aragtirmaya ihtiya¢ olsa da dinamik tipte uygulanacak isinma egzersizlerinin aktivite
sonras1 potansiyeli arttirarak yani noromuskiiler fonksiyonu arttirarak patlayict gug¢

tiretimini arttirabilecegi tizerinde durulmaktadir.

Calismamizda her iki gruba da literatiirdeki 1sinma programlarina uygun olarak
dinamik 1sinma programi uygulanmistir. Tek seanslik uygulamadan hemen sonra ¢eviklik,
vertikal sigrama ve reaksiyon zamani Olc¢limleri yapilmistir. Literatiirdeki benzer

calismalarin aksine reaksiyon zamaninda ve ¢eviklikte herhangi bir artis belirlenmemistir.

Ceviklik, caligmalarda uyarana tepki olarak kosu yoniiniin degistigi hizli bir tiim
vicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (83). Sporcunun denge kaybi1 olmadan hizla kosu
yoniinii degistirmesi i¢in alt ekstremite kadar gévde ve (st ekstremite hareketleri de
Onemlidir (84). Diger taraftan 1sinma siiresinin bir egzersiz seansi siiresine yakin stirelerde
olmasinin veya 1sinma siiresinin uzamasinin yorgunluga neden olabilecegi ve bu nedenle

performansi diisiirebilecegini belirten yayinlar da bulunmaktadir.
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Calismamizda literatiirde voleybolcular i¢in Onerilen 1sinma egzersizlerinden bir
program olusturulmus ve daha ¢ok alt ekstremite kas ve yapilarina yonelik hareketler yer
almustir. Ust ekstremite (omuz kusagi) ve kor kaslarma yénelik dinamik veya statik
egzersizler programa dahil edilmemistir. Bu durum ceviklikte bazi ¢alismalarin aksine
degisiklik olmamasindaki en onemli gerek¢e olarak diisiiniilmiistiir. Reaksiyon zamani
degerlendirmesinde de kullanilan testin ¢eviklik gerektirmesi benzer nedenlerle reaksiyon

zamaninda da sonucun degismemesine neden olmus olabilir.

Ek olarak dinamik 1sinma egzersizlerine eklenen ndral mobilizasyon teknigi
uygulanan voleybolcularda da degisiklik olmamasinin nedeni daha ¢ok uygulanan teknigin
tekrar sayisi ve uygulama siiresindeki yetersizlik olarak degerlendirilmistir. Ciinkii noral
mobilizasyon ile yapilan ¢alismalarda ndromuskiiler etkilerin olusmasi i¢in tekrar sayisinin
daha yiiksek oldugu gorulmektedir (58,59,85,86). Isinma egzersizlerinde daha once hig
noral mobilizasyon ile ¢alisiimadigi i¢in ¢alismamizda referans 1sinma siiresini asmayacak
sekilde tekrar sayis1 ve germe siiresi ayarlanmistir. Ceviklik ve reaksiyon zamaninda akut

etki icin daha ¢ok sayida uygulamaya veya germe siresine ihtiyag olabilir.

Diger taraftan calismamizda vertikal sigrama degerleri, her iki grupta da 1sinma
egzersizleri Oncesine gore artmistir. Buradaki artisin dinamik 1sinma sonrasi kas
dokusunun kontraktil o&zelliklerini arttiracak kimyasal, noromuskiiler ve mekanik
degisikliklere bagli aktivite sonrasi potansiyelinin artmasini etkiledigi diisiinilmiistiir.
Ozellikle ¢alismalarda diisiik yogunluklu aerobik kosular sonrasinda yapilan dinamik tipte
1sinma egzersizlerinin hedef kaslarin hizli kasilan iinitelerinin uyarilabilirligini arttirdigi ve
bu yiizden sigrama gibi aktivitelerde bu liflerin néromuskiiler sistem ag¢isindan hazir
konuma geldigi vurgulanmaktadir. Ayrica ¢alismamiz, noral mobilizasyon tekniginin
eklendigi grubunun vertikal sigrama sonuglarinin dinamik 1sinma egzersizlerinin yapildigi

kontrol grubundaki sonuglardan daha yiiksek oldugunu da gdstermistir.

Noral mobilizasyon ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde sporcularda yapilan
calismalarin EHA veya esneklik lizerine yogunlastig1 goriilmektedir. Calismalarda Siyatik
sinir mobilizasyonunun, akut olarak hamstring esnekligini, EHA n1 ve postiiral dengeyi

anlamli bir sekilde gelistirdigi rapor edilmistir (85,87-89). Bu artigin noral mobilizasyon ile
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sinir ve kasin uyumlu olarak uzatilmasi, hareket ettirilmesi ile sinirde basing artisina neden
oldugu, bu nedenle ¢evre dokularda ve ilgili kasta esnekligin artabilecegi vurgulanmaktadir

(85,87-91).

Bizim caligmamiza yakin olarak noéral mobilizasyonun c¢eviklik iizerine etkisini
arastiran tek calismaya rastlanmistir. Ancak bu ¢alismada da 6 seans ve 2 hafta siyatik
sinire yonelik noral mobilizasyon uygulanmis ve sonugta ceviklik ve alt ekstremite kas

kuvvetinde artis elde etmislerdir (92).

Calismamizda ise elde edilen sonuglar voleybolcular i¢in ¢ok 6nemli olan sigrama
aktivitesinin degerlendirildigi vertikal sicramadaki ndral mobilizasyon grubunda diger
gruba gore olan bu anlamli farklilik, néral mobilizasyonun 1sinma programina eklenmesini
destekler niteliktedir. Diislik tekrar ve silirede bile uygulandiginda noral mobilizasyon

voleybolcularda sigrama performansini dinamik 1sinmaya gore daha ¢ok arttirabilmektedir.

Literatiirde bircok calisma da 1sinma egzersizlerinin etkileri ile dinamik ve statik
programlarin akut etkilerinin karsilagtirilmasina sik olarak rastlanilmaktadir. Buna karsin
bizim ¢alismamizin gii¢lii yani, 1sinma egzersizlerine eklenen ndral mobilizasyon

uygulamasinin akut etkilerinin aragtirildigi ilk ¢aligma olmasidir.

Calismamizin simirliligi ise 1sinma programina iist govde germe egzersizlerinin dahil

edilmemesi, néral mobilizasyon uygulamalarinin siiresinin ve tekrar sayisinin az olmasidir
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6. SONUC ve ONERILER

Calismamizda, elde edilen verilerden dinamik 1sinma egzersizleri ile bu egzersizlere
eklenen noral mobilizasyon tekniginin, geng voleybolcularda ¢eviklik ve reaksiyon zamani
Uzerine akut etkisinin olmadigi ancak vertikal sigramay1 olumlu etkileyebilecegi sonucuna
vartlmistir. Ayrica vertikal sigramadaki akut olumlu etki, néral mobilizasyon uygulanan
voleybolcularda daha yiiksek degerlerde gergeklesmistir.

Bu olumlu etki nedeniyle 1sinma egzersizlerine néral mobilizasyon uygulamasinin
eklenmesi 6nerilmekle birlikte daha kesin sonuglar ve de noéral mobilizasyona bagli
ceviklik ve reaksiyon zamaninda akut etki elde edilip edilemeyeceginin anlagilmast igin,
gelecekte noral mobilizasyon tekrar sayisinin ve germe siiresinin arttirilarak uygulandig

yeni ¢aligsmalara ihtiyag vardir.
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8. EKLER
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EK-2 BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Bu katildiginiz arastirma bilimsel bir aragtirma olup adi “15 yas ve iistii voleybolcularda
1sinma egzersizlerine eklenen noral mobilizasyon tekniginin vertikal sigrama, g¢eviklik ve

reaksiyon zamanina akut etkileri” dir.

\oleybol sporu dinyada ilgi goren sporlardan biridir ve diger sporlarda oldugu gibi
voleybolda da sporcunun fiziksel performansinin arttirilmasi amaglanmaktadir. Bu ¢alismaya
katilmay1 kabul ettiginiz takdirde Size sadece 1sinma egzersizleri veya 1sinma egzersizleri ile

birlikte ndral mobilizasyon teknigi uygulanacaktir.

Istnma egzersizleri rutin voleybol antrenmanlarindan 6nce uygulanan ve bildiginiz
egzersizlerden olusacaktir. Noral mobilizasyon ise her iki bacaginiza sirtiistii ve yan yatista
uygulanacaktir. Noral mobilizasyon teknigi yaygin kullanilan bir tekniktir ve uygulamalar
tamamen agrisizdir. Uygulama sirasinda 1sinma egzersizlerinde yapilan germe egzersizleri
sirasindaki gerilme hissine benzer bir his hissedeceksiniz. Bu uygulamalar kesinlikle size
zarar verecek uygulamalar degildir, hatta uygulama sonrasi hareketlerinizde bir miktar
rahatlama hissedeceksiniz. Fizyoterapistiniz once teknigi size gosterecek sonra uygulamayi
yapacaktir. Istemediginiz takdirde calismadan ayrilmay1 talep edebilirsiniz. Isinma

egzersizleri 10-12 dk, ndral mobilizasyon uygulamalar1 yaklasik 4-5 dk strecektir.

Uygulama Oncesinde ve sonrasinda size ceviklik, dikey sicrama ve reaksiyon zamani
testleri yapilacaktir. Testler voleybolda size sezon 6ncesi ve sonrasinda uygulanan testler olup
bildiginiz testlerdendir. Bu testlerde yaklasik 20 dakika siirecektir. Testler sirasinda veya

uygulamalarda herhangi bir rahatsizlik hissi durumunda doktorunuza danisilacaktir.

Calismaya katilmaya goniillii oldugunuz takdirde, calismanin herhangi bir yerinde
gonilliliigiiniizii sonlandirma veya ayrilma hakkina sahipsiniz. Bu calismada yer almaniz
sebebiyle size ek bir 6deme yapilmayacak ve sizden veya kurumunuzdan ek herhangi bir

6deme talep edilmeyecektir.
Bu calismada yer aldigimiz siirece, sizden elde ettigimiz kayitlar kesinlikle gizli
kalacaktir. Yalnizca kurumun yerel etik kurul komitesi ve Saglik Bakanligi bu bilgilere

ulasabilecektir. Bu bilgiler yalnizca arastirma amaciyla toplanacak ve kullanilacaktir. Calisma
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verileri herhangi bir yaym ve raporda kullanilirken bu yayinda isminiz kullanilmayacak ve

veriler izlenerek size ulagilamayacaktir.

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once gonulliye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 arastirmaciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim ac¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis
bulunmaktayim. Bu kosullarla sé6z konusu arastirmaya kendi rizamla goniillii olarak,

hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul ediyorum.

KATILIMCININ: VELI/VASI:
ADI: ADI:
SOYADI: SOYADI
DOGUM TARIHI: TEL:

TEL: TARIH:
ADRES: IMZA:
TARIH:

IMZA:

ARASTIRMA YAPAN ARASTIRMACININ:
ADI: Ali
SOYADI: SULUOVA
ILETISIM BILGILERI: Buca Seyfi Demirsoy Devlet Hastanesi Fizik Tedavi Unitesi
TEL: 05052652980

IMZA: TARIH:

OLUR ALMA iSLEMINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN KURUL
GOREVLISININ:

ADI: Ertugrul Kagan TARIH:
SOYADI: KURT IMZA:
TEL: 0505 2457163
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Karar No:2017/16-18 Tarih:15.06.2017

[ e
) L | Prof.Dr.Nihal GELECEK in sorumlusu oldugu “15 Yag ve Ustii Voleybolcularda Isinma
KARAR BILGILERI l Egzersizlerine Eklenen Néral Mobilizasyon Tekniginin Vertikal Sigrama, Ceviklik ve Reaksiyon
Zamanna Akut Etkileri ” isimli Klinik aragtirmaya ait bagvuru dosyasi ve ilgili belgeler arastirmanin |

gerekge, amag, yallagim ve yontemleri dikkate almarak incelenmis, etik agidan calismanin
gerceklestirilmesinin uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.
ETIK KURUL BILGILERI

Dokuz Eylitl Universitesi Girigimsel Olmayan Aragtirmalar Et
iyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu

o ETIK KURUL UYELERI

ik Kurulu isleyis Yonergesi

CALISMA ESASI

Unvan/Ady/Soyadi Uzmanlik Alani } Kurumu ‘ Cl_ml Arastirma ile imza

et | iligkili mi?

DLU Tip Fakiiltesi Thbbi |

Prof.Dr.Banu ;
| ONVURAL Tibbi Biyokimya \ Biyokimya Anabilim Dal | Kadin | EL] | H Vot /.:,)-4.‘1(/]

L@/’dskan)
| prof.Dr.S.Reyhan
| UCKU

(Bagkan Yardimeist)

DEU Tip Fakiiltesi Halk J

Saghgi A.D. \ Hidl

‘ DEU Tip Fakilltesi Kalp ‘
Damar Cerrahisi Anabilim | Erkek
Dali

DEU Tip Fakiiltesi l¢ | 1,

Hastaliklart Anabilim Dalt | BRI
DEU Tip Fakiltesi Tibbi |
Mikrabiyoloji Anabilim |
Dah

Halk Saghg:

Prof.Dr.Nejat | Kalp Damar
SARIOSMANOGLU | Cerrahisi

Prof.Dr.Seving
ERASLAN

Endokrinoleji

Prof.Dr.Ayse Aydan

AZKUTUK Tibbi Mikrobiyoloji

Kadin

Prof.Dr.Miige
KIRAY

DEU Tip Fakiiltesi
Fizyoloji Anabilim Dali
DEU Tip Fakiiltesi
Anesteziyoloji ve
Reanimasyon AD.

Fizyoloji

Prof.Dr.Sevda
OZKARDESLER

Anesteziyoloji

Prof.Dr.Siilen

5 DEU Tip Fakiiltesi
SARIOGLU e

Tibbi Patoloji A.D '\

ST | DEU Fizik Tedavi ve |
‘ Prof.Dr.Bilge KARA ‘ i Rehabilitasyon Yiiksek ‘ Kadmn
| I Rehabilitasyon Okulu

Prof.Dr.Sefa

KIZILDAG Genetik Biyoloji ve Genetik A.D

Tibbi Biyoloji ve \ DEU Tip Fakilltesi Tibbi

DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
Farmakoloji Anabilim Dah | Kadin

Dog.Dr.M.Aylin Tibbi Farmakoloji

] -
Pedlatrﬁk = DEU Tip Falkiiltesi Cocuk |
Endokrinoloji ve ‘

Metabolizma
Hastaliklan
Cocuk Saghgl ve
Hastaliklar1
Hemsireligi

Anabilim Dalt

Saplig: ve Hastaliklari | Erkek
|

DEU Hemsirelik Fakiiltesi |
Cocuk Saghgi ve | Erkek
Hastaliklart Hemsireligi |

Dog.Dr.Murat

]
BEKTAS 5

Uzm.Dr.Ahmet Can DEU Tip Tarihi ve Etik

- |
| BILGIN Hukuk s w| Erkelc HIX
i . S S —_—
Lt B Saglik mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi |
} OZKUL i i & | Erkel
} olmayan tiye [dari Mali Isler |
- ot

Dokuz Eylill Universitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Karar Formu

61



EK-4

OZGECMIS
ADI SOYADI: Ali SULUOVA

TC Kimlik No / Pasaport No:

23515341420

Dogum Yih:

1977

Yazisma Adresi :

Yali mahallesi 6404 sokak no:2 Daire:9 Karsiyaka/izmir

Telefon : 05052652980
Faks : -
e-posta : alisuluova@hotmail.com
EGIiTiM BIiLGILERI
Ulke Universite Fakiilte/Enstit Ogrenim Alam Derece Mei{ul;'l'yEt
. .| Hacettepe Saglik Bilimleri Fizyoterapi ve
Trkiye Universitesi Fakultesi Rehabilitasyon 3,46 1998
. .| Dokuz Eylil Saglik Bilimleri MUSKUIOSk.eIePa !
Turkiye |~ .= =7 e Fizyoterapi-Yuksek
Universitesi Enstitisu ;
Lisans
AKADEMIK/MESLEKTE DENEYIM
Kurum/Kurulus Ulke | Sehir Bolum/Birim Gorev Tiirii DG.“‘*".
onemi
.. o Fizik Tedavi ve . . 01.01.1999-
Bayindir Klinik/Kavaklidere | Turkiye | Ankara Rehabilitasyon Fizyoterapist 30.06.1999
Nazilli Devlet(SSK) s Fizik Tedavi ve . . . 114.02.2001-
Hastanesi Tarkiye | Aydin Rehabilitasyon Fizyoterapist 01.08.2003
Buca Seyfi Demirsoy Devlet Tiirkive | izmir Fizik Tedavi ve Fizvoterapist 01.08.2003-
Hastanesi y Rehabilitasyon y P Halen
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UZMANLIK ALANLARI

Uzmanhik Alanlar

DiGER AKADEMIK FAALIiYETLER

Son Bir Yilda Uluslararas: indekslere Kayith Makale/Derleme I¢in Yapilan Damismanlik
Sayisi

Son Bir Yilda Projeler i¢in Yapilan Damismanhk Sayisi

Yayinlara Alinan Toplam Atif Sayis1

Tamamlanan Devam
Eden
. Yiiksek
Damismanlhik Yapilan Ogrenci Sayisi Lisans
Doktora
Uzmanhk
Diger Faaliyetler (Eser/gorev/faaliyet/
sorumluluk/olay/tyelik vb.)
ODULLER
Odiiliin Ad Alndig1 Kurulus Yih
-
YAYINLARI

SCI, SSCI, AHCI indekslerine giren dergilerde yayimlanan makaleler

Diger dergilerde yayinlanan makaleler

Hakemli konferans/sempozyumlarin bildiri kitaplarinda yer alan yayinlar
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