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Ozet

Bu arastirmanin amaci plantar fleksorler kaslara uygulanan statik pasif esneme ve kopiik yuvarlamanin kombine ve farkli
sirayla kullanilmasinin, kars1 hareket sigrama performansi ile dorsifleksiyon hareket agikligina olan etkisini incelemektir.
Calismaya rekreasyonel olarak direng antrenmani yapan 12 adet erkek ve 6 adet kadin goniillii esasina dayali olarak katilmigtir
(vas, 22.16 = 6.61; boy, 1.75 + 9.86, viicut kiitlesi 73.92+17.06). Arastirmanin biri famirizasyon, ii¢ii deneysel oturum olmak
tizere toplam 4 oturumda gergeklestirilmistir. Arastirmanin birinci deneysel oturumunda katilimcilarin dorsi fleksiyon hareket
acikliklar1 gonyometre kullamlarak 6lgiildii ve dikey sicrama yiikseklikleri belirlenmistir. ikinci giin, katilimcilara 5 dakikalik
bisiklet ergometresi sonrasinda dnce 45 saniyelik kopiik yuvarlama ardindan 45 saniyelik statik pasif esneme uygulandi ve
dikey sigrama yiikseklikleri ile dorsi fleksiyon acilar tekrardan dlgiilmiistiir. Ugiincii giin, 5 dakikalik bisiklet ergometresini
takiben Once 45 saniyelik statik pasif esneme, sonra 45 saniyelik kopiik yuvarlama uygulandi ve dikey sigrama yiikseklikleri
ile dorsi fleksiyon acilari tekrar olgiilerek ¢aligma sonlandirilmistir. Uygulanan protokol x eklem hareket agikligi analizi
sonucunda istatiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmistir (p = 0.022). Ardindan yapilan Bofferoni diizeltmesi hipotezimizle
pararel bir sekilde Statik+kopiik yuvarlama uygulamasindan sonra eklem hareket acikliginin kontrol grubuna gore anlaml
olciide arttigini tespit ederken, kopiik yuvarlama+statik uygulamasindan sonra anlamli bir degisim tespit edilememistir. Ancak
one siirdiigliniiz hipotezimizin aksine uygulanan protokol x karst hareket sicrama yiiksekligi analizi sonucunda istatiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilememistir (p = 0.768) . Arastirma sonucunda kars1 hareket sicrama yiiksekliginde azalma olmadan
eklem hareket araligini arttirmak igin statik pasif esnemeyi takiben kopiik yuvarlama kullanilmasinin daha etkili oldugu tespit
edilmigtir. Diger taraftan kopiik yuvarlamayr takiben statik esneme uygulamasinin karst hareket sigramasi yiiksekligini
etkilemese de eklem hareket araliginda anlamli bir artis saglamadigi gézlemlenmistir.

Anahtar kelimeler: Esneklik, statik esneklik, kopiik yuvarlama, karsi hareket sigramasi, eklem hareket agikligt

Effect of Combined Foam Rolling and Static Passive Stretching Exercises Applied to
Plantar Flexors on Range of Motion and Vertical Jump Performance
Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of static passive stretching and foam rolling applied to the plantar fle xors
in combination and in different order on countermovement jump performance and dorsiflexion range of motion. Twelve male
and six female volunteers (22.16+6.61 years, 1.75+9.86 height, 73.92+17.06 weight) performing recreational resistance
training participated in the study. The study consisted of 3 sessions at non-consecutive 48-hour intervals. On the first day of
the study, the participants performed bicycle ergometry for 5 minutes. Then the range of motion of the dorsi flexion was
measured with a goniometer and finally the vertical jump height was determined. On the second day, after 5 minutes of bicycle
ergometry, the participants performed 45 seconds of foam rolling followed by 45 seconds of static passive stretching, and their
vertical jJump heights and dorsi flexion angles were measured again. On the third day, after 5 minutes of bicycle ergometry,
the participants performed 45 seconds of static passive stretching followed by 45 seconds of foam rolling, and their vertical
jump heights and dorsiflexion angles were measured again, and the study was terminated. All statistical analyses were
performed using statistical software (SPSS version 25.0, IBM, Chicago, IL). The alpha level was set at <0.05. The Shapiro-
Wilk test showed that the data were normally distributed. A statistically significant difference was found by protocol x range
of motion analysis. The subsequent Bofferoni correction, in parallel with our hypotheses, revealed that the range of motion
increased significantly after the static + foam rolling application compared to the control group, whereas no significant change
was found after the foam rolling + static application. However, contrary to our hypotheses, no statistically significant difference
was found as a result of the applied protocol x countermovement jump height analysis. Our results showed that static passive
stretching followed by foam rolling should be used to increase the range of motion of the joint without causing a decrease in
the height of the countermovement jump. On the other hand, it was observed that static stretching followed by foam rolling
did not result in a positive change in joint range of motion, although it did not affect the height of the countermovement jump.
Keywords: Stretching, static stretching, foam rolling, countermovement jump, joint range of motion
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IRI
gir ekslemin hareket acikliginin hem esneme egzersizleri hem de kopiik yuvarlama egzersizleri
ile artirilabilecegi diistiniilmektedir(Konrad ve Tilp , 2020 ; Konrad vd ., 2019 ).Bu nedenle,
bu iki modalitenin, 6zellikle yiiksek ROM'a ihtiya¢ duyulan sporlarda (6rnegin, dans, doviis
sanatlar1 vb.) 1sitnma rutininin bir parcasi olarak kullanilabilecegi diisiiniilmektedir(Konrad vd.,
2021).Bu modalitelerin hareket agikligi lizerine etkilerini arastiran ¢aligmalar net degildir,
dinamik esneme ve kopiik yuvarlanma arasinda bir fark olmadigini ( Somers vd ., 2020) , kopiik
yuvarlamanin statik ve dinamik germe ile karsilastirildiginda hareket agikligi tizerinde olumlu
bir etkisi oldugunu (Su vd., 2017) veya statik germe isleminin kopiik yuvarlamaya kiyasla
hareket aciklig1 iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu bildirmistir (Fairall vd ., 2017 ).Tiim
bunlara baktigimizda amac¢ hareket araligini arttirmak oldugunda hem farkli esneme
egzersizleri hem de kopiik yuvarlama uygun bir 1sinma olarak kabul edilebilir (Konrad vd .,
2021 ).Bununla birlikte tek bir esneme veya kopiik yuvarlama egzersizinin gii¢ veya sigrama
yiiksekligi performansi iizerine etkileri oldugu bilinse de hangi yontemin performans tizerinde
olumlu veya olumsuz bir etkiye sahip olacagi agik degildir ( Konrad vd., 2021 ).Yapilan birgok
arastirma, kas kuvveti, sigrama yiiksekligi ve kas giicii gibi performans parametrelerini azalttigi
icin spor aktivitelerinden once statik esnemeden kagimay1 6nermistir( Bishop , 2003 ; Behm
ve Chaouachi, 2011 ; Mizuno vd ., 2013).Akut esneme ile ilgili olarak 6zellikle statik esneme
uzun esneme siirelerinde(60>) daha kisa siire esnemelere (60<) kiyasla performans
parametrelerinde daha biiyiik azalma bildirmistir ( Behm vd., 2016).Statik pasif germe ve statik
aktif germe ile ilgili olarak (Fjerstad vd. 2018) 60 saniyelik statik aktif veya statik pasif
esnemeden sonra kas kuvvetinde bir azalma bildirmemisitir.Bu nedenle, tek bir esneme
egzersizinin performans Uzerindeki etkilerinin biylk 6lciide esneme siresine ve esneme
teknigine bagli oldugu diisiiniilebilir (Behm ve Chaouachi, 2011 ; Behm vd., 2016 ). Akut
koplik yuvarlamanm performans iizerine etkilerinin incelendigi yakin tarihli bir meta analiz
koplik yuvarlamanin neden oldugu performans ile ilgili herhangi bir zararh etki bildirmemistir
( Wiewelhove vd., 2019).Kopiik yuvarlamanin performans ile ilgili etkilerine bakildiginda
sprint performansinda kii¢iik bir iyilesme egilimi olsa da kuvvet veya sigrama performansinda
anlamli farklilik bildirilmemistir (Wiewelhove vd., 2019).Bu bulgular daha 6nce yapilan bagka
bir inceleme ile uyumludur(Cheatham vd., 2015 ), tek bir képuk yuvarlama egzersizinin
performans  parametrelerinde  biiylik olasilikla  degisikliklere neden  olmadigini
diistiniilmektedir( Konrad vd., 2021). Ancak esneme ve kopiik yuvarlamanin kombine etkisine
dair literatiirde heniiz yeterli bilgi bulunmamaktadir. Kombine uygulanan esneme ve kopiik
yuvarlamanin 3 dakikalik sadece kopiik yuvarlama veya statik esnemeden sonra daha fazla

kalca fleksiyonu hareket agiklig1 sagladigini gostermistir (Mohr vd ., 2014). Benzer bulgular
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koplik yuvarlama deneyimi olan ergen egitimli yiiziiciiler ile yapilan ¢alismada da bildirildi
kopiik yuvarlama ve ardindan hemen statik esneme uyguladiginda, dorsifleksiyon hareket
acikliginda %9.1'lik bir akut artig ortaya ¢ikt1 bu akut artis, sadece statik esnemeye veya kopiik
yuvarlamaya bagl artistan 6nemli 6lgiide daha fazlayd: (Skarabot vd., 2015). Her ne kadar
kopiik yuvarlama ve statik esneme egzersizleri 1sinma i¢in kombine olarak kullanilsa da
miidahale sirasinin ve uygulama siiresinin etkileri heniiz belirsizdir. Yapilan bir ¢alismada
farkli sira ile gergeklestirilen 60 saniyelik 3 statik esneme ve koplik yuvarlama
kombinasyonunda statik esnemeden sonra kopiik yuvarlama yapmanin dikey si¢crama
yiiksekliginde azalma olmadan hareket a¢ikligini arttirabilecegini gostermistir (Nakamura vd.,
2023). Bununla birlikte, tek bir esneme veya kopiik yuvarlama uygulamasinin kombine
kullaniminin performans parametreleri tizerindeki akut etkileri hakkindaki ¢alisma bulgular1
net degildir. Bu arastirmanin temel amaci kombine bir sekilde uygulanan statik pasif esneme
ve kopiik yuvarlama uygulamalarinin dikey sigrama ve eklem hareket agikligi iizerine etkilerini
incelemektir. Arastirmanin ikincil amaci ise kombine bir formatla uygulanan kopiik yuvarlama
ve statik pasif esneme miidahalelerinin sirasinin dikey sicrama ve hareket acikligma etkilerini
incelemektir. Bu kapsamda hipotezlerimiz: (i) statik pasif esneme+k6pik yuvarlama
uygulamalarinin ardindan eklem hareket acikligi artarken, dikey sigrama yiiksekliginde anlamli
bir degisim olmayacaktir, (i1) kopiik yuvarlama+statik pasif esneme uygulamalarindan sonra

eklem hareket aciklig1 artarken, dikey sigrama yiiksekligi azalacaktir.

YONTEM

Katilmcilar

Bu calismaya rekrasyonel olarak diren¢ antrenmani yapan 12 adet erkek ve 6 adet kadin
katilmistir. Calismaya katilan bireylerin yas ortalamalarmin 22.16+6.61tespit edilmistir.
Katilimcilar herhangi bir alt ekstremite yaralanma Oykiisiine sahip degildir ve son 6 ay
icerisinde herhangi bir saglik problemi yasamamistir. Tiim katilimeilar ¢alismaya goniillii
olarak katilmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce katilimcilara egzersiz protokolii ve dl¢iimler

hakkinda bilgi verilmistir.
Prosediir

Bu arastirma yar1 deneysel model kapsaminda dizayn edilmistir. Caliyma protokolu art arda
olmayan 3 test seansimdan olugsmustur. Test seansmin dncesinde katilimcilara képiik yuvarlama

ve statik pasif esneme egzersizleri ve ayak bilegi hareket aciklig1 ve kars1 hareket sicramasi
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Olgtimlerine dair sdzel ve uygulamali bilgi verilmistir. Birinci test seansinda katilimcilar 5
dakikalik bir bisiklet ergometresi uygulamistir. Ergometre sonrasi ilk olarak ayak bilegi
dorsifleksiyonlar1 gonyometre ile 6l¢lilmiis ve arkasindan karsi hareket sigramasi yiikseklikleri
my jump2 uygulamasi ile 6l¢iilmiistiir.

Test seanslar1 arasinda katilimeilar iizerinde yorgunluk olugsmamasi i¢in 48 saatlik dinlenme
verilmistir. ikinci test seansinda katilimeilar 5 dakikalik bisiklet ergometresinden sonra ilk
once 45 saniyelik koplk yuvarlama takiben 45 saniyelik statik pasif esneme uyguladirlar.
Sonrasinda katilimcilarin ayak bilegi dorsifleksiyon hareket agikligi ve karst hareket
sigramalar1 tekrardan 6l¢iildii. 48 saatlik dinlenme sonrasinda katilimcilar 3. Test seansi i¢in
tekrardan Ol¢iim alanina geldiler. 5 dakikalik bisiklet ergometresini takiben katilimcilar bu
sefer ilk once 45 saniye statik pasif esneme gerceklestirdi ve sonrasinda 45 saniyelik koptik
yuvarlama yaptilar. Miidahale sonrasi katilimcilarin ayak bilegi dorsifleksiyonlar1 ve karsi

hareket atlama ylkseklikleri tekrar olgtldi.

Olgumler

Antropometrik Olguimler

Bu ¢alismada antropometrik 6zellikleri degerlendirmek i¢in boy uzunlugu, bacak uzunlugu,
dizler yaklasik 90 derecede biikiilii olarak ytikseklik ve viicut agirligi 6l¢timleri alinmigtir.

Bu o6lcumlerin gegerligi ve giivenirligini saglamak igin arastirmacilar tarafindan Onerilen
islemler katilimcilara uygulanmistir (Carsley vd., 2019). Viicut agirhigi akilli baskiil (Aprilla
ABS 10809) ile ol¢iiliirken, boy uzunlugu, bacak uzunlugu ve 90 derece dizler biikiili
yukseklik 6l¢timii i¢in serit metre kullanilmistir. Bacak uzunlugu, yatma pozisyonunda anterior
iliak omurgadan parmak uglarmma kadar ol¢ildii. 90°'deki yiikseklik, optimal bir sigrama
performansi pozisyonunda (yaklasik 90°'deki ag1) anterior iliak omurgadan yere dikey olarak

olculda. (Resim 1, Resim 2)
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Resim 1

Resim 2
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Hareket Actklig

Aktif ayak bilegi hareket acikligi bir gonyometre kullanilarak 6lgiildii. Katilimcilar yerde
ayaklar1 ekstasiyonda diiz bir sekilde oturdu ve gonyometrenin ekseni, ayak bileginin (lateral
malleol) iizerinde ortalandi ve bir kol, fibula ve tibiaya paralel konuma getirildi katilimcilardan
ayak parmaklarin1 kendilerine maksimuma katar ¢ekmeleri istendi ve maksimum

dorsifleksiyonda iken dereceleri 6lgtlidu (Russel vd., 2011).

Countermovement Jump(Karst hareket Si¢cramast)

CM] yiiksekligini degerlendirmek i¢in bir akilli telefon uygulamasi olan MyJump 2 kullanild:.
Daha once yapilan ¢alismalar MyJump?2 uygulamasmin karsi hareket sigramsini 6lgmek i¢in
gecerli ve giivenilir oldugunu bildirmektedir (Bogotaj vd., 2020). Kars1 hareket sigramasinin
baslangi¢ pozisyonu, diiz bir govde ve dizler tamamen uzatilmis, ayaklar omuz genisliginde
acik bir ayakta durma pozisyonuydu. Katilimcilardan tiim atlama boyunca ellerini bellerinde
tutmalar1 istendi. Hizli bir asag1 dogru hareket (yaklasik 90° diz fleksiyonu) yapmalar1 ve
ardindan olabildigince yiiksege ziplamak i¢in hizli bir yukar1 hareket yapmalar1 talimati verildi.
My Jump 2 uygulamasi, videonun kalkis ¢er¢evesini ve inis ¢ergevesini manuel olarak segerek
atlama yiiksekligini hesaplamak i¢in kullanildi. Tiim videolar ayn1 telefon ve ayni arastirmaci
tarafindan video analizi konusunda profesyonel deneyime sahip olmadan yapilmistir.
Aragtirmaci her zaman ayni1 pozisyondan (yaklasik 1 m yiikseklik) ve katilimcilardan ayni
mesafe uzaktan (yaklasik 1 m) kayit yapiyordu ve bu da katilimcilarm alt uzuvlarinin net bir

sekilde goriinmesini sagladi.

Egzersiz Programm
Katilimcilar ayak bilegi plantar fleksor kaslarina yonelik 45 saniyelik kdplk yuvarlama ve
statik pasif esneme egzersizleri uygulamislardir. Egzersizlerin siras1 2. Ve 3. miidahalede

degistirilmistir.

Istatiksel Analiz

Tanimlayici veriler ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur. Verilerin normal dagilim
gosterdigi Shapiro-Wilk testi ile dogrulanmistir (p> 0,05). Her bagimsiz degisken igin
(protokol [kontrol, statik+foam rolling ve foam rolling+statik] x bagimli degisken [kars1
hareket sigrama, eklem hareket agikhigi) tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA)
uygulanmistir.  One-Way Anova analizi sonucunda protokoller arasinda istatiksel olarak
anlamli bir fark ¢ikmasi1 durumunda tiim bagimsiz degiskenlere Bonferroni diizeltmeli post hoc
analizi yapilmistir. Tiim istatistiksel analizler, istatistiksel yazilim (SPSS strim 25.0, IBM,

Chicago, IL) kullanilarak gergeklestirilmistir. Alfa diizeyi <0.05 olarak belirlenmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin Antropometrik Ozellikleri (Ortalama + SD)
N Yas Boy Kilo
18 22.16+6.61 1.75+9.86 73.92+17.06

Tablo 2. Uygulanan farkli protokollerin KHS ve EHA degiskenlerine etkisi.

Degisken Protokol Ortalama SS. ANOVA
KHS (cm) Kontrol 31.43+75 Protocol: F = 0.266; p = 0.768
Statik + Koplk Y. 29.55+7.3
Kopik Y. + Statik 30.07£8.9
EHA (°) Kontrol 16.33 £ 3.1* Protocol: F =4.121; p = 0.022
Statik + Koplk Y. 18.94 +2.9%2
Kopuk Y. + Statik 18.77 £ 0.4*

ANOVA, varyans analizi; KHS, karsi hareket sigrama; EHA, eklem hareket ac¢ikligi; *, protokoller
arasinda fark; 2 kontrol protokoliinden anlamli 6l¢iide farkl ; °, static+kopiik Y. protokoliinden anlaml
Olciide farkl.

35
34 —

KHS (cm)

31 —
30 —

I I I
Kontrol KY = SKY

FProtokoller
Sekil 1. Uygulanan kontrol, koplk yuvarlama+statik ve statik+koplik yuvarlama protokolleri
sonrasinda yapilan karsi hareket sigrama performansindaki degisimler. KHS, karst hareket sigcrama

yiiksekligi; KYS, kopiik yuvarlama + statik esneme uygulamasi; SKY, statik esneme uygulamasi +
kopuk yuvarlama.
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21 —
20 —

19 — —-

18 —

ERA (derece)

17 —

16 —

I I I
Kontrol | g g SKY

FProtokoller

Sekil 2. Uygulanan kontrol, koplk yuvarlama+statik ve statik+koplk yuvarlama protokolleri
sonrasinda yapilan eklem hareket acikligi testi degerlerindeki degisimler. EHA, eklem hareket agikligs;
KYS, kopik yuvarlama + statik esneme uygulamasi; SKY, statik esneme uygulamasi + kopiik
yuvarlama.

Yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda verilerin normal dagildig: tespit edilmistir. Uygulanan
protokol x eklem hareket agikligi analizi sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (Tablo 2). Ardindan yapilan Bofferoni diizeltmesi hipotezlerimizle pararel bir sekilde
Statik+kopiik yuvarlama uygulamasidan sonra eklem hareket agikliginin kontrol grubuna
gore anlaml Olciide arttigini tespit ederken, kopiik yuvarlama+statik uygulamasindan sonra
anlamli bir degisim tespit edilememistir. Ancak hipotezlerimizin aksine uygulanan protokol x
kars1 hareket sigrama yiiksekligi analizi sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilememistir (Tablo 2)

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma kapsaminda ilk hipotezimizle paralel olarak statik pasif esnemeyi takiben kopiik
yuvarlama uygulamasi hareket a¢ikligini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttirirken (p =
0.022) dikey sigrama yiiksekliginde anlamli bir degisiklik gdzlemlenmemistir (p = 0.768). Ote
yandan hipotezimizin aksine kopiik yuvarlamay1 takiben statik pasif esneme uygulamasinin
dikey sicrama yiiksekligini etkilemedigi ve eklem hareket agikliginda anlamli bir artisa neden
olmadig1 tespit edilmistir.

Ilging bir sekilde ilk hipotezimizin aksine dnceki ¢alismalar tek bir statik esneme seansimnin
ardindan kas kuvveti ve dikey sigrama performansinda azalmalar rapor edilmisti (Simic vd.,
2012; Hough vd., 2009; Pinto vd., 2014). Statik esnemeye bagli olarak kuvvette meydana gelen
bu azalmalarin altinda yatan mekanizmalarin arasinda ndral ve morfolojik faktorler oldugu
diistiniilmektedir (Behm vd., 2021). Tek bir statik esneme seansi ile ilgili daha uzun siirelerde
(>60) yapilan statik esneme egzersizlerinin performansta daha biiytik diisiislere neden oldugu
bildirilmistir (Behm vd., 2016). Farkli yogunluklarda yapilan tek bir statik esneme seansindan
sonra tepe kuvvet ¢iktisinin arastirildig1 baska bir calismada %85 yogunlukla yapilan esneme

egzersizinin tepe kuvvet ¢iktisini azaltirken %50 yogunlukla yapilan esneme egzersizinin tepe
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kuvvet ¢iktisini etkilemedigi gozlemlenmistir (Marchetti vd., 2022). Tim bunlardan yola
cikarak tek bir esneme seansinin performans parametreleri iizerindeki etkisinin esnemenin
stiresi ve yogunlugu ile iligkili oldugu sonucuna varilabilir (Behm ve Chaouachi, 2011;
Marchetti vd., 2022; Behm vd., 2016). Kopik yuvarlama ve statik esnemenin kombine
etkilerini arastiran diger ¢alismalarda ¢aligmamizla tutarl olarak CMJ yiiksekliginde azalma
olmadig1 goriilmektedir (Kashara vd., 2023; Nakamura vd., 2023). Bu kombine etki statik
esnemeden sonra kopilik yuvarlama uygulamasinin motor ndron uyarilanabilirligini geri
kazandrrarak kas kuvvetindeki azalmalarin iyilestirilmesi ile iligkili olabilir (Nakamura vd.,
2023). Benzer sekilde statik esnemeden Once kopiik yuvarlanma kullaniminin kas igcigi
hassasiyetini arttirarak esnemeye bagli kuvvet azalmalarina karsi koruyucu bir etki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Behm ve Wilke, 2019). Ayrica 6nceki ¢calismalar tek bir
kopik yuvarlama miidahalesinin kan akisini arttirabilecegini ve vaskiiler fonksiyonu
tyilestirebilecegini gostermistir (Hotfiel vd., 2017; Okamoto., 2014). Bu etkinin de esneme
kaynakli kuvvet kayiplarini dnlenebilecegi diisiiniilmektedir (Nakamura vd., 2023).

Calismamizda statik esnemeyi takiben kopuk yuvarlama mudahalesi dorsifleksiyon hareket
acikligini1 6nemli 6l¢iide arttirirken kopilik yuvarlanmayi takiben statik esneme miidahalesinde
anlaml bir artis olmamistir. Statik esnemeyi takiben kopiik yuvarlanmanin hareket agikligini
arttirmasi kombine etkiyi arastiran diger calismalarin sonuglarmi desteklemektedir (Nakamura
vd., 2023; Kashara vd., 2023). Onceki ¢alismalar hareket arahigindaki artis ile ilgili olarak pasif
sertlikte azalma ve esneklik toleransindaki artigin hareket araligmi arttirabilecegini rapor
etmiglerdir (Weppler ve Magnusson, 2010; Mizuno vd., 2013). Ayn1 zamanda uygulanan tek
bir koplik yuvarlama seanst da esneme toleransinda artisa ve bunun sonucunda hareket
araliginda degisime katkida bulunabilir (Nakamura vd., 2021a; Nakamura vd., 2021b). Ayrica
bazi ¢aligmalar kopilik yuvarlama sonrasi doku perflizyonunda artis bildirmislerdir bu da
mekanik sertligi azaltarak hareket acikliginin artmasina katkida bulunmus olabilir (Hotfiel vd.,
2017; Wilke vd., 2019). Benzer sekilde kopiik yuvarlama ile ilgili yapilan 6nceki ¢aligmalarda
koplik yuvarlama miidahalesinin intrafasiyal hyaluronik asitte tiksotropik degisikliklere yol
acarak viskoelastik sertligi azaltarak hareket acikligi arttirabilecegini 6ne stirmiistiir (Behm
vd., 2019; Wilke vd., 2020). Calismamiz statik esnemeyi takiben kopiik yuvarlama
miidahalesinin hareket araliginda artis sagladigini gosterse de kopiik yuvarlanmay: takiben
uygulanan statik esneme miidahalesinde hareket araliginda anlamli artis bulamamistir.
Kombine etkiyi arastiran 6nceki ¢alismalarda ¢alismamizin aksine kopiik yuvarlama ve statik
esnemenin swralama fark etmeksizin hareket araliginda artis sagladigmi bildirmislerdir
(Kashara vd., 2023; Nakamura vd., 2023). Onceki ¢alismalar statik esneme miidahalesinin

yogunlugunun hareket araligi icin 6nemli bir belirte¢ oldugunu gostermistir (Marchetti vd.,
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2022). Benzer sekilde tek bir kopilik yuvarlama miidahalesinin hareket araligina etkisinin
uygulanan basing ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir (Cheatham ve Stull, 2018; Grabow vd.,
2018). Kopiik yuvarlamayr takiben hareket araliginda artis olmamasi g¢alismamizda
katilimeilarin miidahaleler sirasinda farkli basing seviyelerinde kopiik yuvarlama kullanmasi
ile agiklanabilir.

Gelecekteki ¢alismalarin kopiik yuvarlama basincini ve statik esnemenin siddetini standart
olarak uygulanmasi tiim katilimcilarin benzer siddette ve oranda uygulamaya maruz kalmasi
acisindan 6nem arz etmektedir. Ayrica yar1 deneysel model kapsaminda tek grup zaman dizisi
tasarimiyla yapilan arastirmamizin, kontrol gruplu tam deneysel tasarim kapsaminda ¢apraz ve
rastgele arastirma modeliyle tasarlanip olasi tip I ve II hatalarin azaltilmasi gelecekte yapilacak
arastirmalar i¢in onem arz etmektedir. Son olarak gelecekte yapilacak arastirmalarda boylamsal
oOlarak tasarlanan arastirmalarda kopiik yuvarlama ve statik esneklik uygulamalarmin kronik

etkilerinin arastirilmasi literatiir i¢in gereklilik arz etmektedir.

Pratik Citkarimlar

Bu ¢alisma sporda en iyi 1sinma rutinini olusturmak i¢in kopiik yuvarlama ve statik esnemenin
kombine kullanimin1 ve farkl siral1 etkilerini incelemeyi arastirilmistir. iki miidahale grubu da
kars1 hareket sigrama yiiksekligini azaltmadigi tespit edilmistir. Bu nedenle patlayic1 gii¢
kuvvet vb. hareketler gerektiren sporlarda képik yuvarlama ve statik esnemenin kombine
kullanilmas1 onerilmektedir. Amac¢ hareket araligini arttirmak oldugunda statik esnemeyi

takiben kopiik yuvarlama kullanimi daha iistiin olabilecegi olabilecegi 6ngoriilmektedir.

Cikar catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyam
1.Yazar: %40
2.Yazar. %20
3.Yazar: %20
4.Yazar. %20

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler: istanbul Gelisim Universitesi, Etik kurul baskanhiginca etik
kurul izni alinmustir.
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