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Ozet

Fiziksel bir aktivite 6ncesinde yapilan 1sinmanin amaci performansi en iyi hale getirmektir. Elit sporcular yarisma
yada antrenman oncesi kullanilan farkli 1sinma teknikleri ile becerilerinin en iyisini uygulamak i¢in isteklidirler. Bu
caligmanin amaci geng futbolcular iizerinde akut olarak uygulanan statik ve balistik esnetme ¢aligmalarinin patlayici
giice olan etkisini arastirmaktir. Calismaya 13 erkek futbolcu katilmistir. Her bir katilimer bacaklar igin uygulanan
hem statik hemde balistik esnetme (3 x 20 sn) galigmalarimi farkli zamanlarda uygulamiglardir. Farkli esnetme
methodlar1 dncesi ve sonrasinda Newtest Powertimer sigrama platformu kullanilarak statik ve adim alarak sigrama
testi yapilmigtir. Veriler istatiksel olarak SPSS programu ile analiz edilmistir. Bu ¢alisma ile genel 1sinma sonrasi
yapilan balistik esnetme ¢alismalarinin statik esnetmeye gore daha fazla gii¢ tiretimine neden oldugu tespit

edilmigtir.
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The Acute Effects of VVarious Stretching Protocols on Explosive Power in Young Football
Players

Abstract

The aim of doing the warm up before a physical activity is to make the performance the best. Elite athletes are keen
to perform to the best of their ability in any case of different stretching techniques used before training or
competition. The aim of this study was to research the acute effects of static or ballistic stretching on explosive
power in young football players. Thirteen male football players participated in this study. Each participator
performed both static and ballistic stretching (3 sets of 20 sec) on legs on separate days. Newtest Powertimer was
used to measure static jump and one step jump before and after different stretching methods. Datas were analysed by
using SPSS program. The result of this study suggest that ballistic stretching is done in the later stages of a general

warm up is more efficient than static stretching method for power produce
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Giris

Isinma sportif aktivitelerin vazgecilmez bir pargasidir. Tiim sportif calisma ve yarigmalar
bilindigi gibi 1sinma etkinligi ile baglamaktadir. Isinma, egzersizden 6nce bireylerin fiziksel ve
psikolojik olarak yapilacak yiiklenmelere en uygun sekilde hazirlanmasini ve uyum saglamasini
amag edinen ¢alismalardir (Stamfored, B.,1985). Baska bir tanimlamayla da, bir kasin aktif ve

devamli hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Nosaka, K., Clarkson, P. ,1997).

Giliniimilizde her spor bransinda bir kag¢ adet 1sinma tiirii ile ¢alismalar baslatilmaktadir.
Verimli bir ¢alisma yapabilmek i¢in yapilacak ¢aligmanin amaglarina uygun ve ¢alistirilacak kas
gruplarina yonelik ¢ok iyi bir 1sinma yapilmasi gerekir. Herhangi bir sportif eylem igin
antrenmanlara ya da yarigmalara baslamadan hemen Once yapilan hazirliklar antrenman ve
yarigmalarin  6n kosulu olarak yerine getirilmesi amaciyla 1sinma adi altinda yapilan

faaliyetlerdir.

Isinma aktif ve pasif olarak iki sekilde yapilabilmektedir. Aktif 1sinma egzersizle birlikte
yapilan, antrenman ve yarismalardan once kullanilan en uygun 1sinma seklidir. Pasif 1sinma ise

masaj, sicak dus ve 1sitict pomatlarin ayr1 ayr1 ya da birlikte kullanilmalarini igermektedir.

Esnetme ¢aligmalarinda, sporcunun esnekliginin artmasi ve dolayli olarak da sportif
performansinin artmasi beklenir. Esnetme egzersizleri hem antrenman programlarinda hem de
1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer almaktadir. Aktiviteler oncesi ¢ok dnemli olan esnetme
egzersizlerinin yaygin olarak kullanimi ve kabuliine ragmen, performans ve yaralanmalarin
onlenmesi iizerine iddia edilen yararlari, birgok arastirmada tartisma konusu olmustur. Esnetme
ve performans arasindaki iligki arastirmalarda siklikla tartisilan bir konudur. Esnetme icermeyen
1sinma, kuvvetin etkisini azaltirken (Manoel, ME.,ark, 2008) statik esnetmenin de kuvvet
performansi iizerinde ayni etkiyi yarattigina dair ¢aligmalar bir hayli fazladir (Kistler, BM.,ark,
2010). Bu etki kas tendon finitesi iligkisi ile ag¢iklanmaktadir. Dinamik esnetme igeren 1sinma
programlarmin ise literatiirde her zaman performansa olumlu etkili oldugu yoniinde goriis
bildirilmektedir (Amiri-Khorasani M.,ark, 2011). Her tiirlii sportif aktivitede 1sinma ve buna
bagl olarak da statik ve dinamik esnetme hareketleri de yaygin olarak kullanilmakta ve gerek
antrenmanlarda, gerekse miisabakalarda bu calismalar yapildiktan sonra esas c¢alismaya

gecilmektedir.

Egzersiz Oncesi statik esnetme hareketlerinin postiirii gelistirdigi, sakatlanma riskini
azalttigi ve iyi bir performans gelisimini sagladigi belirtilmistir (Duncan, M.J., Woodfield,

L.A.2006). Bu nedenle statik esnetme hareketlerinin hem ¢ocuklar hem de yetiskinler igin genel
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kabul goren bir 1sinma sekli oldugu ifade edilmektedir (Young, W., Behm, D., 2002). Fakat
bununla birlikte, yetiskinler iizerinde yapilan bazi bilimsel ¢aligmalardan elde edilen veriler,
basarmin maksimal gii¢ gelisimine bagli oldugu performans tiirlerinde akut statik esnetme
egzersizlerinin olumsuz etki meydana getirdigini gostermektedir (Cornwell A, 2001, Nelson,
A.,2005, Young, W.2002, Young, W.2003). Diger taraftan, bazi yazarlarin dinamik
egzersizlerin esneklik gelisimine etkisi ile ilgili birtakim emniyet kaygilar1 olmasina ragmen
diisiik siddetten orta siddete dogru yapilan dinamik 1sinma hareketlerinin hem yetigskin hem de
cocuklarda statik esnetme egzersizlerine alternatif olarak ileri siiriilmektedir. (Faigenbaum,
A.D.,2005, Herbert R.D.,2002, Shrier, 1.,2000).

Sportif antrenman ya da yarisma 6ncesinde yapilan 1sinma sakatlanma riskini azaltmak ve
performansi gelistirmek amaciyla biitiin antrenorler ve sporcular tarafindan kabul edilmektedir
ve uygulanmaktadir (Shellock FG.,ark,1985, DeVries HA.,ark,1994). Fakat isinmanin dozu ve
standartlastirilmasi ile ilgili Oneriler yetersiz kalmaktadir (Bagriagik A.,ark, 2005). Yapilan
calismalarda, 1sinma g¢esitleri, yogunluklar1 ve siirelerinin degisik olmasi bu caligmalarda
kullanilan 1sinma metotlarinin farkli olmasindan kaynaklanmaktadir. Biitiin bu farkliliklara bagl

olarak da fiziksel aktivitenin performans seviyeleri de degismektedir (DeVries HA.,ark,1994).

Isinma ve esnetme egzersizlerinin, sporcularin fiziksel aktiviteden once kas iskelet
sistemlerini aktiviteye hazirlama araci olarak kabul edildigi (Bagriagik A.,ark, 2005), ayni
zamanda sakatlanma ve performans iizerine muhtemel etkileri nedeniyle de fitness ve egzersiz
isinmalarinin 6nemli bir pargasi oldugu ifade edilmektedir (Siatras T., ark. 2003). Shelloc ve
Prentice (Shellock FG.,ark,1985), 1sinma ve esnetme egzersizlerinin kas tendon ve baglarin
vizkositesini azaltabildigi, bunun sonucu olarak da eklem hareket genisligini artirarak kas ve

eklem yaralanmalariin simirladigin belirtmislerdir.

Statik ya da dinamik esnetme teknikleri kullanilarak yapilan esnetme egzersizlerinin
eklem hareketliligini arttirmaya pozitif etkilerinin oldugu tespit edilmistir (Etnyre B., ark, 1988,
Sady SP.,1982). Ayrica yapilan birgok ¢alismada kisa siireli esnetme egzersiz programlarinin
kalca fleksiyonunda artisa neden oldugu, tek basina yapilan esnetme egzersizlerine gore 1sinmay1
takiben yapilan esnetme egzersizlerinin hareket genigliginde daha biiyiik artiglara neden
olabilecegi belirtilmektedir (Siatras T., ark. 2003, Rodenburg D., 1994).
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Materyal ve Yontem

Arastirma Gruplari

Bu ¢alismada uygulanan balistik ve statik esnetme yontemlerinin performansa olan etkisi
arastirilarak, hangi esnetme yonteminin sportif etkinlik Oncesi Onerilecegi tespit edilmeye

calisilmgtir.

Calisma grubu Istanbul’da bulunan amatér bir kuliipte 2 yi1l ve daha fazla yildan bu yana
futbol oynayan yas ortalamast 15 £ 1.1 yil, boy uzunlugu ortalamasi 166,500 + 8,40 cm, viicut
agirligi ortalamasi 59,500 + 7,300 kg ve beden kitle indeksi ortalamasi 21,301 + 2,10 kg/m? olan

haftanin 3 giinii diizenli olarak antrenman yapan 13 kisiden olusmustur.

Futbolcular, testlerden 1 giin 6nce yiiksek siddette antrenman yapmamalari, 3 saat
oncesinde yemek yemeleri ve uyarict almamalar1 konusunda bilgilendirilmistir. Test ve

Olclimlerden 6nce bu calismanin amaci ve yontemi hakkinda agiklamalar yapilmistir.

Esnetme Calismalar

Sporcular hem statik hem de balistik esnetme ¢alismalar1 6ncesi 8 dk diisiik tempo 1s1nma
kosusu yaptiktan sonra bacak kas gruplarina yonelik olmak iizere statik ya da balistik olmak
tizere 3 set lizerinden 20 sn (3x20sn) esnetme caligmalarina tabi tutulmuslardir. Her 2 esnetme
caligmas1 Oncesi ve hemen sonrasi sabit ve adim alarak dikey sigrama testi uygulanmistir. Testler
ard arda olmayan en az 48 saat i¢inde yapilmistir.

Statik esnetme ¢alismalarinda bacak bolgesi igin 3 farkli (quadriceps, hamstring ve kalf)
esnetme calismasi herhangi bir acinin gelmedigi, rahatsizliginin hissedilmedigi noktaya kadar
uygulanmistir. Yapilan her bir statik esnetme her iki bacagin 3 farkli kas grubu i¢in 3 set ve 20
sn olarak yaptirilmstir.

Balistik esnetme ¢alismalari da ayni kas gruplarina yonelik 3 set {izerinden setler arast 20
sn dinlenme verilerek uygulanmistir. Quadriceps igin geriye tekmeleme (butt-kick), hamstring
i¢in ayakta durarak one bacak kaldirma (standing leg raise), gastrocnemius i¢in parmak ucunda

yukar1 yiikselme (calf raise) egzersizleri uygulanmistir.

Dikey Sicrama Testi
Dikey sigrama patlayici giicli test etmeye yarayan bir test olup katilimcinin dikey eksende

yer ¢cekimine karsi yapabildigi sabit ve adim alarak elde edebildigi sicrama ytiksekligi kayit
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edilmistir. Dikey sigrama testi Newtest Powertimer sigrama platformu kullanilarak, durarak ve

adim alarak yapilmstir.

Bulgular

Tablo 1. Statik ve Adim Alarak Yapilan Dikey Sigrama Verileri

Ortalama | N | Standart Sap.

Esnetme Yapmadan Statik Sigrama (cm) 24,20 |13 4,60
Statik Esnetme Sonrasi Statik Sigrama (cm) 28,50 |13 6,90
Esnetme Yapmadan Adim Alarak Sigrama (cm) 26,50 |13 4,54

Statik Esnetme Sonras1 Adim Alarak Dikey Sicrama (cm) | 32,10 |13 9,01

Bu ¢alismada esnetme yapmadan statik dikey sigrama degeri 24,20 + 4,60 cm iken, statik
esnetme sonrasinda aliman dikey si¢crama sonucunda 28,50 + 6,90 cm olarak bir artis
saptanmigtir. Bunun yaninda esnetme yapmadan adim alarak sigrama 26,50 + 4,54 cm iken,
statik esnetme sonrasinda alinan dikey sigrama sonucunda 32,10 + 9,01 cm olarak bir artig

saptanmistir.

Tablo 2. Statik Esnetmenin Dikey Sigrama Uzerine Etkisinin Istatistiksel Gosterimi

N Korelasyon Sig.

Esnetme Yapmadan Statik Sigrama
13 ,804 ,001*
Statik Esnetme Sonrasi Statik Sigrama

Esnetme Yapmadan Adim Alarak Sigrama
13 ,814 ,001*
Statik Esnetme Sonras1 Adim Alarak Dikey Sigrama

Esnetme yapilmadan alinan dikey sigrama ile statik esnetme yapilarak alinan dikey

sigrama arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug¢ bulunmustur. (P<,001%*)
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Tablo 3. Balistik Esnetmenin Dikey Sicrama Uzerine Etkisinin Gosterimi

N | Ortalama | Standart Sap.
Esnetme Yapmadan Statik Sigrama (cm) 13| 24,21 4,60
Balistik Esnetme Sonras1 Statik Sigrama (cm) 13| 30,52 421
Esnetme Yapmadan Adim Alarak Sigrama (cm) 13| 26,52 4,53
Balistik Esnetme Sonras1 Adim Alarak Sigrama (cm) | 13| 33,90 6,92

Bu ¢alismada esnetmesiz yapilan dikey sigrama 24,21 + 4,60 cm iken balistik esnetme ile
alinan dikey sigramada 30,52 + 4,21 cm olarak bir artis saptanmigtir. Bunun yaninda esnetmesiz
adim alarak dikey sigrama 26,52 + 4,53 cm iken balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak

sigrama 33,90 £+ 6,92 cm olarak bir artis saptanmistir.

Tablo 4. Balistik Esnetmenin Dikey Sigrama Uzerine Etkisinin Istatistiksel Gosterimi

N Kolerasyon Sig.

Esnetme Yapmadan Statik Sigrama
13 ,637 ,019*

Balistik Esnetme Sonrasi Statik Sigrama

Esnetme Yapmadan Adim Alarak Sigrama
13 370 ,213

Balistik Esnetme Sonras1 Adim Alarak Sigrama

Esnetmesiz alinan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama
arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonu¢ ¢ikmus (P< ,019%), fakat esnetmesiz adim alarak
yapilan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama arasinda

istatistiki olarak anlamli bir sonug¢ ¢ikmamustir.
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Tablo 5. Statik- Balistik Esnetmenin Karsilagtirmasi

N | Ortalama | Standart Sap.
Statik Esnetme Sonrasi Statik Sigrama 13 28,50 7,01
Balistik Esnetme Sonrasi Statik Sigrama 13 30,62 4,20
Statik Esnetme Sonras1 Adim Alarak Sigrama 13 32,21 9,03
Balistik Esnetme Sonras1 Adim Alarak Sigrama 13 34,00 6,60

Bu c¢aligmada statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama 28,50 = 7,01 cm iken
dinamik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama degeri 30,62 + 4,20 cm olarak bir artis
gostermistir. Bunun yaninda statik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama 32,21 +
9,03 cm iken balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama degeri 34 + 6,60 cm

olarak bir artig gostermistir.

Tablo 6. Statik- Balistik Esnetme Karsilastirmasinin Istatistiksel Gosterimi

n Kolerasyon Sig.
Statik Esnetme Sonrasi Statik Sigrama
13 ,688 ,009*
Balistik Esnetme Sonrasi Statik Sigrama
Statik Esnetme Sonrast Adim Alarak Sigrama
13 ,548 ,005*
Balistik Esnetme Sonras1 Adim Alarak Sigrama

Statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan dikey
sigrama arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir. Bunun yaninda statik
esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama ile balistik esnetme sonrasi uygulanan dikey

sigcrama Vverileri arasinda da istatistiki olarak anlamli bir sonu¢ bulunmustur.

Tartisma

Bu calismada 2 farkli esnetme yonteminin patlayict gii¢ lizerine etkisi aragtirilmistir.

Beylerbeyi Geng¢ Futbol Takimi oyunculari statik esnetme oOncesi ve sonrasi yapilan dikey
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sigrama testinden farkli birglin balistik esnetme oOncesi ve sonrasi dikey sigrama testleri

yapilmustir.

Bu ¢alismada esnetme yapmadan uygulanan statik dikey sigrama degeri 24,20 + 4,60 cm
iken, statik esnetme sonrasi yapilan dikey sigrama degeri 28,50 + 6,90 cm olarak artis
saptanmistir. Bunun yaninda esnetme yapmada uygulanan adim alarak dikey sigrama degeri
26,50 + 4,54 cm iken, statik esnetme sonrasi 32,10 = 9,01 c¢cm olarak bir artis saptanmustir.
Esnetme yapilmadan alinan dikey sicrama ile statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama
degeri arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug ortaya ¢ikmistir (P<,001). Bu sonug 1sinma

sonrast yapilan statik esnetme ¢alismasinin patlayict giice olumlu etkisi oldugunu gostermistir.

Esnetme yapilmadan uygulanan statik dikey sigrama degeri 24,21 + 4,60 cm iken balistik
esnetme sonrasi yapilan statik dikey sigrama degeri de 30,52 = 4,21 cm olarak artis oldugu
saptanmigtir. Bunun yaninda esnetme yapilmadan uygulanan adim alarak dikey sicrama degeri
26,52 + 4,53 cm iken balistik esnetme yapilarak uygulanan adim alarak sigrama degerinde 33,90
+ 6,92 cm olarak bir artig saptanmistir. ESnetme yapilmadan alinan dikey sigrama ile balistik
esnetme yapilarak alinan dikey sigrama arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug ¢ikmis, fakat
esnetme yapilmadan adim alarak yapilan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan

adim alarak dikey si¢crama arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug ortaya ¢ikmamustir.

Statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama 28,50 + 7,01 cm iken balistik esnetme
yapilarak alinan dikey sigramada 30,62 + 4,20 olarak bir artig saptanmistir. Bunun yaninda statik
esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama 32,21+ 9,03 cm iken balistik esnetme
yapilarak alinan adim alarak dikey sigcramada 34,00 = 6,60 cm olarak bir artis saptanmugtir.
Esnetme yapmadan alinan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama
arasinda istatistiki olarak anlaml bir sonug ¢ikmis, fakat esnetme yapmadan adim alarak yapilan
dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama arasinda istatistiki

olarak anlamli bir sonu¢ ¢ikmamuistir.

Statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan dikey
sigrama arasinda istatistiki olarak anlamlidir (P<,009). Bunun yaninda statik esnetme yapilarak
alinan adim alarak dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama

arasinda da istatistiki olarak olumlu bir sonug¢ ¢ikmustir (P<,005).

Faigenbaum ve arkadaslarmin ergenlik donemindeki sporcular iizerinde yaptiklari
calismada anaerobik performanslar1 iizerindeki farkli 1sinma protokollerinin akut etkilerini
incelemislerdir. Dinamik 1sinma uygulamalarinin stirat, saghik topu atis1 ve dikey sigrama

performansini pozitif etkiledigini bildirmislerdir (Faigenbaum AD.,ark., 2006). Faigenbaum ve
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arkadaslarinin yapmis olduklar1 baska calismada 10-12 yas arast 60 ¢ocuga yapilan farkli 1sinma
methodlarinin performansa akut etkisi konulu bir ¢aligmada; statik esnetme egzersiz grubu,
dinamik egzersiz grubu ve dinamik egzersiz + sigrama grubu dinamik egzersiz ve dinamik
egzersiz + sigrama yapan gruplarda dikey sigrama ve 5x10m mekik kosusunda anlamli
farkliliklar ~ bulmuslardir. Esneklik  6l¢lim  sonuglarinda gruplar arasinda bir fark
gozlemlenmedigi, yatay sigramada ise sadece dinamik egzersiz + sigrama grubunun diger
gruplara gore sonuglarda anlamlilik oldugunu bildirmislerdir. Yapilan bu ¢alismada da elde

edilen veriler literatiirle paralellik gostermektedir (Faigenbaum AD.,ark,2005).

Andrejic ve arkadaslar1 13-14 yas erkek cocuklarma dinamik 1sinma ve statik esnetme
calismasina tabi tutmus ve esneklik ve dikey sigrama performansini test etmistir. Dinamik 1sinma
grubunun dikey sigrama performanslarinda anlamli sonuglar ortaya ¢ikmistir fakat esneklik
performansinda anlamli bir farklilik elde edilememistir (Andrejic O.,2012). Bishop ve Middleton
farkli takimlarda oynayan 25 erkek sporcunun statik esnetme yapmadan sonra yapilan dinamik
1stnmanin 20 m siirat ve dikey sicrama performansi iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Onemli
Olciide hiz, ceviklik ve dikey sigrama performansini statik esnetme ¢aligmalarini izleyen dinamik
1sinma calismalarinin etkilemedigi ve sonuglarda anlamli bir farkliliga rastlanmadig1 goriilmiistiir

(Bishop D.,2013).

Wallmann ve arkadaslar1 ile Avela ve arkadaslarinin yaptiklar1 caligmalarda statik
esnetme uygulamalar1 sonrasi, kas kasilmasi sirasinda goriilen elektromiyografik
uyarilabilirligindeki azalmalar1 belgeleyerek bu noktaya destek olmuslardir (Wallman HW.,
2005), (Wallman HW.,2005). Karaoglan ve Hazir 2013 yilindaki yaptiklari ¢aligmada 13-14
yaslar1 arasindaki futbol oyuncular: birbirini izlemeyen giinlerde dinamik ve statik agirlikli bir
1sinma protokolii sonrasinda 10 m ivmelenme ve 30 m maksimum sprint performanslarinda
anlaml bir fark bulunmamistir. Bu ¢alismanin bulgular geng futbolcularda statik esnetme igeren
1sinma protokoliiniin sprint performansina olumsuz etkisi olmadigini gostermistir (Karaoglan
M.,ark, 2013). Gelen ve arkadaslart 2008 yilinda 49 saglikli ¢ocukta akut statik esnetme
aktiviteleri ile dikey sigrama performansinin % 5,2 oraninda distiigiinii bildirmislerdir (Gelen ve
ark. 2008). Mc Neal ve Sands 2003 yilindaki yaptiklar1 ¢alismada 13-19 yaslar1 arasindaki
cimnastikgiler lizerinde akut statik esnetme egzersizlerini kiyasla dikey sigrama performansinda

% 9.6’lik bir diisiis meydana geldigini gézlemlemislerdir (McNeal J.,ark, 2003).

Yapilan bu calisma sonucunda geng¢ futbolcularin antrenman veya miisabaka Oncesi
1sinma boliimiinde balistik esnetme caligmalarinin yapilmasinin sporcunun patlayici giicline kisa

stirede daha olumlu etki ettigini gostermistir. Bu durum literatiir tarandigimi Kubo ve
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arkadaglarinin 2001 yilinda statik esnetmenin, kas tendonunun biyomekaniksel yapisini
degistirdigi ve normal halinden daha yumusak hale getirdigi ve dolayli olarak gii¢ iiretimi hizini
diistiriip kas aktivasyonunda gecikmelere neden oldugunu 6ne siirmiislerdir (Kubo K.,ark, 2001).
Cornwell ve arkadaglar1 2001 yilinda statik esnetme uygulamalarindan sonra dikey sigrama
performansinda gozlemlenen azalmanin esas olarak kas-tendon {initesinin elastik enerji
biriktirme yeteneginde azalmaya bagli oldugunu aciklamaya calismiglardir. Statik esnetme
sonrasi kas ne kadar yumusak olursa, eksantrik fazda biriktirilebilen elastik enerji o kadar azalir
(Cornwell A.,ark, 2001). Calismada statik ve balistik esnetme ¢alismalar1 arasinda ¢ok biiyiik
olmasa da, balistik esnetmenin patlayici giice statik esnetmeye gore daha olumlu etki gosterdigi

tespit edilmistir.
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