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Effect of static and dynamic

stretching exercises on some

physical parameters in young
basketball players

Abstract

This study was conducted to examine the effects
of static and dynamic stretching exercises on
strength, flexibility, speed and balance in young
basketball players. 10 volunteers from the 16
year old male basketball team of Pmar Karsiyaka
Sports Club participated in the study. The
average age of the athletes is 16 £ 0,0 (year) and
the average of the height is 188 * 0,08 (cm).
The study consists of three parts. On the first
day, dynamic stretching exercises were
performed on the second day and static
stretching exercises and performance tests were
performed on the third day without performing
any exercise. Applied performance tests were
hand grip strength, back-leg strength, sit-in
flexibility test, 20 m. Sprint test and flamingo
balance test. The obtained data were analyzed
with the variance analysis (ANOVA test) in the
repeated measures using the SPSS 23.0 package
program. As a result of the study, the flexibility
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Ozet

Bu calisma geng¢ basketbolcularda statik ve
dinamik germe egzersizlerinin kuvvet, esneklik,
surat ve denge tuzerindeki etkisini incelemek
amactyla yapilmustir. Calismaya Pimar Karstyaka
Spor Kultbiniin 16 yas erkek basketbol
takimmdan 10 gonulli katlmistir. Sporcularin
yas ortalamalart 16+0,0 (yil), boy ortalamalari
188+0,08 (cm)’dir. Calisma t¢ bolimden
olusmaktadir. Birinci glin herhangi bir egzersiz
uygulanmadan, ikinci gun dinamik germe
egzersizleri ve Uclincli gin stattk germe
egzersizleri ile performans testleri uygulanmustir.
Uygulanan performans testleri sirastyla el
kavrama kuvveti, sirt-bacak kuvveti, otur-eris
esneklik testi, 20 m. sprint testi ve flamingo
denge testinden olusmaktadir. Elde edilen veriler
SPSS 23.0 paket programi kullanilarak tekrarlt
Ol¢imlerde Varyans Analizi (Anova Testi) ile
analiz edilmistir. Calisma sonucunda elde edilen
verilerde statik ve dinamik germe egzersizlerinin
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of the static and dynamic stretching exercises in
the data obtained, the difference in the left
handed claw strength and the speed of the
dynamic stretching exercises were significant (p
<0.05). On the other hand, no statistically
significant difference was found between static
and dynamic stretching exercises and back leg
strength and balance (p> 0.05). As a result, it
can be said that static and dynamic stretching
exercises have a positive effect on flexibility,
strength and speed.

esneklige, dinamik germe egzersizlerinin sol el
penge kuvveti ve strat tzerinde anlamli bir
farkhilik meydana gelmistir (p<<0.05). Diger
yandan, statik ve dinamik germe egzersizleri ile
sirt bacak kuvveti ve denge tzerinde anlamli bir
farkhilik bulunamamistir (p>0.05). Sonug olarak,
statik ve dinamik germe egzersizlerinin esneklik,
kuvvet ve strat tzerinde olumlu etkisi oldugu
s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik; kuvvet; surat;

basketbol.
Keywords: Flexibility; force; speed; basketball.

(Extended English abstract is at the end of this
document)

1. Girig

Sportif yetenekler farkli psikomotor Ozellikler tzerinde sekillenir. Bunlar; kuvvet, siirat,
dayaniklilik, beceri ve hareket genisligidir. Bu 6zellikler kisinin hangi sporda daha basarili ve ne
diizeyde basarili olacagini belirleyen faktorlerdir. Dayaniklilik 6zelligi 6n plana ¢tkan bir sporcu
maraton kosucusu olabilirken, stirat 6zelligi ¢cok iyi olan bir sporcu sprinter, ayaklarmni iyi kullanan
birisi futbolcu, ellerini iyi kullanan ise voleybolda daha basarili olabilir. Sporda hareket genisligi,
esnekligi kapsayan bir ifadedir. Kas dokusunun dort temel Ozelligi vardir, bunlar: uzayabilme,
esneklik, uyarilabilme ve kasilabilmedir. Bunlardan uzayabilme ve esneklik hareket genisligini
olusturur. Uzayabilme, kasin gerilebilme yetenegidir. Esneklik ise; kasin uzadiktan sonra ya da
kasildiktan sonra normal uzunluguna dénme yetenegini anlatir (Selvi, 2009).

Basketbol ise tlkemizde futboldan sonra en ¢ok katiimecist ve izleyicisi olan spotlardan
biridir. Her takim sporlarinda oldugu gibi basketbolda da fiziksel 6zelliklerin yant sira, oyun stiresi,
¢abuk ve dogru oynama gerekliligi gz oniine alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve
koordinasyon gibi biyomotorik 6zellikler ile teknik-taktik ve deneyim gibi parametreler basarinin
elde edilmesinde 6nem arz etmektedir (Bakirci, 2014). Basketbol; dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri
ve hareketlilik gibi fizik glici 6zelliklerini ¢ocukluk ve genclik ¢aglarindan baslayarak hem psikolojik
(Akytz, 2017), hem de fizyolojik amagli ¢alismalarla istenen bir bicimde gelistirir ve yetiskinlik
caginda da pekistirerek tistiin bir diizeye getirir (Savucu ve ark. 2004).

Esneklik ve kuvvet sporcular icin en 6nemli psikomotor 6zelliklerden ikisidir. Kuvvet tim
spor dallarinda gelistirilmesi elzem olan bir motorik 6zellikken, esneklik ise bazi spor branslarnda
cimnastik gibi olmazsa olmaz 6zelliklerden biridir. Uzun mesafe kosucularinda ise ¢ok 6nemli
olmayan bir Ozelliktir. Kuvvet; siirat, cabukluk, dayanikhilik hatta teknik ve taktik yeterliliklerin
temelini olusturur. Literatiirde kuvvet ve kas kitlesinin artmasiyla esnekligin azalacagina dair gorusler
bulunmaktadir (Catikkas, 2008).

Kassal statik germe teknikleri siklikla cesitli egzersizler ve sportif miisabakalar 6ncesinde
kullanilmaktadir. Kassal esnekligin artmasi ile performansin artacagi ve siddetli egzersizler sirasinda
sakatlik riskinin azaltilabilecegine inanidir. Statik germe kronik olarak sarkomer sayisindaki artis
sonucu kasin boyunda uzamayla, akut olarak ise kasa gelen sinirsel uyarmnimn azalmast ile gevsemenin
saglanmast sonucu kasin uzayabilirligini arttirir. Kas uzayabilirliginin artmast ile gii¢ tiretiminde artis
ve sakatlanma riskinde azalma olacagr beklenir. Kasmn strekli adapte olunmus diizeyden daha fazla
uzatilmasi ile sarkomer sayisindaki artis oldugunu gosteren c¢alismalar da vardir. Goldspink (1976),
Williams ve Goldspink (1978), normal biytime sirasindaki fibril uzunlugundaki artism  fibril
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boyunca wuzanan sarkomer serilerinde, sarkomer sayisindaki artmadan kaynaklandigini
gostermislerdir. Sarkomer sayisindaki artis, fibrillerin boylarini uzatarak kas uzunlugunda artmaya
neden olur. Her bir sarkomer; istirahat uzunlugundan itibaren deforme olmaksizin, % 50’ den fazla
uzatilabilir. Bu durumda sarkomer sayisindaki artis ne kadar fazla olursa kasin uzatdabilirligindeki
artts da o kadar fazla olur. Tabary ve ark. (1978), uzatilmis pozisyonda hareketsiz birakilmis kasta 2
sarkomer sayisinda yaklasik % 20 artis tespit etmislerdir. Williams ve Goldspink (1978) sarkomer
sayisindaki bu artisin mevcut miyofibrillerin  sarkomer serilerinin uglarna yeni sarkomer
eklenmesinden kaynaklandigini ortaya koymuslardir (Catikkas, 2008).

Kuvvet performans degerleri ytiksek olan sporcularin kasilan kas lif orani ile kas hacimlerinin
yuksek oldugunu ve daha genis kesit alanmna sahip olduklart belirlenmistir (Tas ve ark., 2013). Kas
lifi tipinin yant sira kas hacimlerinin de kas kuvveti etkileyen 6nemli bir faktér olarak kabul
edilmektedir. Ozellikle diz ekstansorlerinin olusturdugu patlayict kas kasilmalarinin sporcularin
sprint performanslarinin ¢ok 6nemli bir parcast oldugu belirlenmistir. Dowson ve ark. (1988), bu
saniyt destekleyerek, dinamik kas hareketi sirasinda meydana getirilen kuvvetin buyukligintn sprint
performanst strasinda uretilebilecek kuvvetin miktart ile iliskili oldugunu belirtmislerdir (Akytiz ve
ark, 2014).

Basketbolda da sadece rakibi yenmek icin yapilan miicadele degil aynt zamanda tst diizey
dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat, cabukluk, denge ve strateji gibi sportif performans ve kontrol
gerektiren bir spordur (Zotba ve ark, 2010). Denge, vicudun agirhk merkezindeki degisikliklere
karst statik ve dinamik pozisyonlarda en az kas aktivitesi olan viicudu kontrol etme becerisidir

(Akyiiz, 2017).

2. Yontem

2.1. Aragtirma Grubu

Bu c¢alismaya, Pmar Karsiyaka SK U-16 basketbol takimindan 10 sporcu gontllu olarak
katilmiglardir. Dinamik ve Statik germe Testleri baglatilmadan 6nce boy, viicut agirhgr gibi fiziksel
parametleri Ol¢tlmiistiir. Bu arastirmada 1. giin testler hicbir esnetme protokoli uygulanmadan
alinmustir. 2. giin her biri 1 dk 30 saniye olmak tizere 10 hareket statik esnetme yapildiktan sonra
testler uygulanmistir. 3. giin ise her biri 1 dk 30 saniye olmak tizere 10 hareketten olusan dinamik
germe egzersizleri uygulandiktan sonra testler tekrardan yapilmustir. Bu ¢alismada dinamik ve statik
germe egzersizlerinin kuvvet, esneklik, sirat ve denge faktorlerine karst etkilerini incelmektir.
Calisma 3 gun strmustiir. Calisma sonunda sporcularin boy ve viicut agirligt Sletimleri tekrar
alinmistir. Olgiimleri saat 16.00-16.30 saatleri arasinda Karstyaka Spor Kuliibii Cigli Seleuk Yasar
Tesislerinde gergeklestirilmistir. Calisma miusabaka déneminde yapimis olup testlerle ilgili gerekli
bilgilendirmeler test uygulamalarindan 6nce butiin sporculara agiklanmustir.

2.2. Motorik Ozelliklerin Olgiilmesi

Boy ve Kilo Olgiimii: Deneklerin viicut agirliklart 0.01 kg hassasiyeti olan kantarda kilogram cinsinden
ciplak ayak, tisort ve tayt ile boylari ise kantarda sabit olan 0.01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile
denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakli 6l¢tilmustiir (Iri ve ark, 2010).

Otur-Uzan Eris Esneklik Testi: Olgtimler icin uzunlugu 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 ¢cm, olan
Otur-Eris test (Sit and Reach) sehpast kullanildi. Test 3 defa tekrar edildi ve en iyi sonug¢ esneklik
degeri olarak kabul edildi (Ktrkgii ve ark, 2009).

Bacak Kuvveti Testi: Bacak kuvveti 6l¢iimi Takei (Japonya) marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile
yapildt. Bir¢ok kaynakta dinamometrelerin kuvveti tespit etmede kullanildigr belirtilmektedir. Bacak
kuvveti testini denekler; dizleri biikili durumda dinamometre sehpasinin tzerine ayaklarini
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yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleri ile kavradigt dinamometre
barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukart ¢ekmek suretiyle gerceklestirdi
(Aslan ve ark, 2011).

Sut Kupveti Testr: Sporcularin bacak kuvvetleri Takei (Japonya) marka sirt ve bacak dinamometresi
aracih@r ile belirlenmistir. Sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasmnm tGzerine
ayaklarint yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleri ile
kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekmistir. Bu test ii¢ kez
uygulanmis ve en iyi deger ¢alismaya alinmistir (Aslan ve ark, 2011).

E/ Kavrama Kuvveti Testiz 0100 kg. arast kuvvet Olgen Takei Grip-D (Japonya) marka el
dinamometresi ile yapildi. Dinamometre arastirma grubunun el 6lciisiine gére ayarlandi. Olciimler,
arastirma grubu ayakta, kollar asagida sarkik vaziyette, dinamometreyi viicuda temas ettirmeden
maksimum kuvvetle sikilarak gerceklestirildi. Sag ve sol el igin ayr1 ayri iki kez 6l¢tim yapildi ve en iyi
deger kg olarak tespit edildi (Sahin ve ark, 2012).

Flaningo Denge Testi: Denegin statik (hareketsiz) dengesinin bir dakika i¢inde kag saniye oldugunu
saptamaktir. Denge aleti yere yerlestirildi, arastirmaci karsisina elinde kronometre ile tabureye
oturdu. Bir kiside denegin dengesini saglamasi ve hata sayisint saymak icin denge aletinin yaninda
durdu. Denek dengesini sagladiktan sonra kronometre ¢alistirildi. Bir dakika igerisinde ka¢ saniye
dengede kaldig olctldi. Havadaki ayagt yere degdiginde ya da dengesi bozulup yere distugiinde
kronometre durduruldu, dengesini sagladiktan sonra kronometre yeniden baslatildi. Yapilan iki
uygulamadan en kisa stren uygulama cikariarak, en iyi uygulama alindi ve test puant olarak
kaydedildi. Denek dengesini sagladiktan sonra 30 sn icerisinde on besten fazla hata yapar ise sifir
puan verilir (Altinkék ve Olgtict, 2012).

20 m. Siirat Testi. Amag stratin belirlenmesidir. Denekler, 20 m belirlenmis alanda ytiksek ¢ikis ile
maksimal hiz ile 20 m kosar. Kosulan stire sn cinsinden kronometre ile kaydedilir. Calismaya
katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug¢ kaydedilmistir (Ayan ve Milazimoglu, 2009).

2.3. Verilerin Analizi
Protokoller arasindaki farkliligt bulabilmek igin tekrarli Slgiimlerde Varyans Analiz Testi
(ANOVA), farkliligin hangi protokolden kaynaklandigint bulmak icin ise Bonferroni testi
uygulanmustir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edilmigtir. Ttm istatistiksel analizler SPSS for
Windows (Version 16.0, SPSS, Inc., Chicago, IL) programu ile yapilmustir.

3. Bulgular

Tablo 1. Katllimcilarin tanimlayict parametreleri

Parametreler Minimum Maximum Ort+SD
Boy (cm) 173 201 188+0.08
Vicut Agirligr (kg) 66.4 97.9 75.631+9.87
Yas (yi) 16.00 16.00 16x.0
Sporcu Yast (yil) 5.00 10.00 7.6£.1.36

Calismaya katillan katilimcilarin yas ortalamast 16%.0 yil, viicut agithgr ortalama 75.63%£9.87
kg, boy ortalama 188%0.08 cm, sporcu yast ortalama 7.6£1.36 yil bulunmustur (Tablo1).
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Tablo 2. Katiimcilarin fiziksel parametreleri

Parametreler l.giin 2.giin Statik Germe 3.giin Dinamik
Ort+SD OrtxSD Germe Ort*SD
Otur-Eris (cm) 13.6+4.74 14.9+4.88 15.35%4.3
Sag El Pence (kg) 41.24%7.6 40.1£7.49 40.8£6.16
Sol El Penge (kg) 41.1£7.95 37.4917.46 39.28+7.46
Bacak Kuvveti (kg) 105.4%30.55 117%26.04 116.5+26.04
Sirt Kuvveti (kg) 103.5£29.4 113.7£30.7 123£31.5
20 m. Strat 3.72%0.18 3.51%£0.29 3.5£0.30
Denge Testi 28.5+5.1 3147 28.6+5.03

Katilimcilarin otur-eris, sag el penge, sol el penge, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 m. stirat ve
denge testi ortalama degerleri Tablo 2’de g6sterilmistir.

Tablo 3: Farkli germe egzersizlerinin karsilastirilmasi

Petformans testi Gruplar OrtxSD P

Otur eris (1) 2 1,350,351 0.012*
Otur eris statik (2) 3 1,750£1,01 0.353
Otur eris dinamik (3) 1 0,400%+1.13 1.000
Sag El Penge (1) 2 1,130£1.27 1.000
Sag El Penge statik (2) 3 0,380%1.18 1.000
Sag El Pence dinamik (3) 1 0,7081+208 1.000
Sol El Penge (1) 2 3.65+1.37 0.078
Sol El Penge statik (2) 3 1.86£0.59 0.036*
Sol El Penge dinamik (3) 1 1.79£1.41 0.710
Bacak Kuvvet (1) 2 11.6£5.12 0.149
Bacak Kuvveti statik (2) 3 11.1£4.98 0.158
Bacak Kuvveti dinamik (3) 1 0.5+3.2 1.000
Sirt Kuvved (1) 2 10.11+8.88 0.854
Sirt Kuvved statk (2) 3 19.41+10.32 0.279
Sirt Kuvvet dinamik (3) 1 9.31£5.77 0.426
20 m. sprint (1) 2 0.21£.09 0.160
20 m. sprint statik (2) 3 0.22£.07 0.038*
20 m. sprint dinamik (3) 1 0.01£.10 1.000
Flamingo Denge (1) 2 -2.5%3.15 1.000
Flamingo Denge statik (2) 3 -1+2.03 1.000
Flamingo Denge dinamik (3) 1 2.4%221 0.922

p<0.05
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Germe egzersizi uygulamadan gergeklestirilen otur-eris testi ile statik germe sonrast
uygulanan otur-eris testi arasinda anlamli farklilik vardir (p<<0.05) ancak dinamik germe egzersizi
sonrast uygulanan otur-eris testi arasinda anlamlt bir farkhilik bulunmamistir (p>0.05). Germe
egzersizi uygulamadan gerceklestirilen sol el pence testi ile statik germe sonrast uygulanan sol el
penge testi arasinda anlaml farklilik yoktur (p>0.05) ancak statik ve dinamik germe egzersizi sonrasi
uygulanan sol el penge testi arasmnda anlamli bir farkhilik vardir (p<<0.05). Germe egzersizi
uygulamadan gerceklestirilen 20m. sprint testi ile statik germe sonrast uygulanan 20m. sprint testi
arasinda anlamli farklilik yoktur (p>0.05) ancak statik ve dinamik germe egzersizi sonrasi uygulanan
20m. sprint testi arasinda anlamlt bir farklihik vardir (p<<0.05) (tablo 3).

4. Tartigma ve Sonug

Calisma statik ve dinamik germe egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler tizerine etkisini
incelemek amaciyla yapilmistir. Egan ve arkadaslari (2006), 11 bayan basketbol oyuncusu tizerinde
yaptiklar: caligmada statik germe egzersizlerinden 45 dakika sonrasina kadar 60 ve 300°sn-1
konsantrik izokinetik diz fleksiyon kuvveti ve guciinde bir degisim olmadigint saptamislar ve
antrene sporcularda statik germe egzersizlerinin performansi olumsuz etkilemedigi sonucuna
varmislardir. Yamaguchi ve arkadaslari (2005), statik germe egzersizlerinden sonra gii¢ tretiminde
azalma oldugu, aksine dinamik germe egzersizlerinin kullanildigy, statik germe egzersizlerinden
tamamen arindirilmis 1stnma protokollerinden sonra sicrama gibi yiksek glic tGretimi gerektiren
aktivitelerde daha ytiksek performanslara ulagildigint saptamuslardir. Aydin (2011), yaptigt calismanin
sonucu olarak, statik esneklik egzersizlerinin sicrama performansina herhangi bir etkisi olmadigt ve
esneklik gelisimi ile birlikte sigrama Ozelligini gerektiren performanslar 6ncesi statik esneklik
egzersizlerinin uygulanmasinin gerekli olmadigt ileri surtlebilir. Genel olarak ¢alisma sonucunun,
diger arastirmalarin ¢ogu tarafindan desteklendigi ve statik esneklik egzersizlerinin olumsuz yoénde
etkilerin oldugunu gosteren galismalara rastlanmadigr icin statik esneklik egzersizlerinin akut olarak
kasin uzayabilirligi ve esnekligini olumlu yonde etkiledigi séylenebilir.

Yildiz ve arkadaslart (2013), yaptigt calismada stirat kosusu 6ncesi yapilan diistik yogunluklu
kosular sonrasi statik germenin stirat performansini negatif yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
Sonug olarak, maksimum gli¢ tretimine dayanan spor dallarinda basariya ulasmak icin belli bir
hareketin esas kasina yoOnelik statik germe egzersizlerinin yarisma Oncesi uygulanmamast,
uygulanmast durumunda da kisa strelerin (10-15 sn gibi) kullanidmast 6nerilmektedir. Ismnma
serilerinin bir pargast olarak kullanilan germe egzersizlerinin performans: artirdigina, sakathk riskini
azalttigina ve kas agrismnin baslamasini erteledigine dair yaygm bir gériis vardir. Buna ragmen son
yillarda yapilan bazi calismalar, germe egzersizleri sonrasinda yapilan bazi kuvvet ve giic testlerinin
sonuglarinda dusiis oldugunu gostermistir. Bu sebeple bazi arastirmacilar sporculara, yiiksek kuvvet
ve giic performanst gerektiren aktivitelerden 6nce germe egzersizleri yaptirmayr énermemektedir
(Koca, 2013).

Esneklik degerleri ile ilgili bulgular incelendiginde kosu sonrast germe yapimadan 6lgiilen
esneklik degerinin; 10sn, 20sn, 30sn ve 40 sn statik germe sonrast Slciilen degerlerden istatistiksel
olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir. 10 sn statik germe sonrasinda Olgtilen esneklik degerinin
20 sn, 30 sn, 40 sn statik germe sonrast 6lciilen degerlerden dustik oldugu gortilmustiir. 40 sn statik
germe sonrasinda Olgiilen esneklik degerinin kosu sonrast ve 10 sn, 20 sn statik germe sonrast
Olctilen degerlerden yiksek oldugu gortlmistiir (ismaﬂoglu, 2015). Otur-Eris ve kalga eklem ROM
(range of motion) 6l¢iimleri, hem dinamik hem de statik germe egzersizlerinin esneklik derecesini
akut olarak arttirmada etkili oldugunu gostermektedir. Elde edilen sonuglart da, statikten sonra ki
denge protolokiinden sonra esneklikte buytk gelisimler gbzlemlenmistir. Nelson ve Kokkonen
(2001), pasif balistik gerilmeden sonra otur-eris ve hareket testinde %9 iyilesme bildirirken Fowles
ve arkadaglarinin (2000), statik sonra plantar fleksiyon ROM'unda % 21 gelisim gdstermistir. Bazi
calismalar statik stretchingin maksimal kuvveti olumsuz yonde etkiledigini gostermistir (Chtourou
ve ark. 2013). Diger calismalar basketbol ve buz hokeyi oyuncularindan olusan bir grup bayan
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sporcuda dikey sicramadan 2 dakika 6nce yapilan bir dizi dinamik egzersizin statik esnetmeye kiyasla
belirgin  yiikseklikte sonuglandigini  bildirmislerdir ~ (Dalrymple ve ark. 2010). Sprint
performansindaki azalmanin nedenleri (musculotendinous unit) MTU yapisinin  uyumundaki
degisikliklerle baglantili olma olastligt daha yiksektir. Pasif statik germe egzersizler
(musculotendinous unit) MTU sertligini azalttigint gostermistir (Fletcher ve Anness, 2007). Herda
ve arkadaslarinin (2008), yaptigt calismada, diz eklem agiart 101 (% 15.94) ve 81 (% 7.2) olan
hamstring kaslarinin statik gerilmesinin izometrik zirve glict azalttigini, ancak dinamik esnetmenin
sonucu olarak kuvvette bir degisiklik olmadigr gorilldi. Bu galismada elde ettigimiz verilerde; otur
eris testinden Once uygulanan statik esnetmenin esneklik tzerine olumlu etkisi olugu
gozlemlenmistir. Ayrica dinamik esnetmenin sol el penge kuvveti tizerinde olumlu etkileri oldugu
saptanmustir. Statik ve dinamik esnetmenin sirt ve bacak kuvveti Uzerinde etkisi olmadigi
gbzlemlenmistir. 20 m sprint 6ncesi yapilan dinamik esnetmenin 20 m sprint tizerine olumlu etkisi
oldugu gbzlemlenmistir. Yapilan flamingo denge testinde statik ve dinamik esnetmenin olumlu bir
etkisi olmadig1 g6zlemlenmistir.
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Extended English Abstract

Sporting abilities are shaped by different psychomotor features. These; strength, speed,
endurance, skill and range of motion. These are the factors that determine which spoiler is more
successful and at what level. An endurance sportsman can be a marathon runner with a strong
endurance, a sprinter with a very good sprinting ability, a footballer who uses his feet well, and a player
who uses his hands well can be more successful in volleyball. Sporda is an expression that covers the
range of motion, flexibility. Muscle tissue has four basic features: extensibility, flexibility, stimulation,
and stretchability. The extensibility and flexibility of these make up the movement range. Extensibility is
the ability of the muscles to regress. Flexibility is; the ability of the muscle to return to its normal length
after stretching or after stretching (Selvi, 2009). Basketball is one of the most participant and observer
sports after futbol in our country. As well as the physical characteristics of each team, as well as their
physical characteristics, when considering the need for quick and accurate play, biomechanical features
such as strength, speed, durability, mobility and coordination and technical-tactical and experience
parameters are important in basketball (Copper, 2014). Basketball; It develops physical strength features
such as durability, strength, speed, skill and mobility in a desired way starting with childhood and youth
ages, psychologically (Akytiz, 2017) as well as physiological studies and strengthening it in the age of
adulthood (Savucu et al., 2004 ).

Ten sportsmen from the Pinar Karsiyaka SKI-16 basketball team participated in this study
voluntarily. Before starting Dynamic and Static Stretching Tests physical parameters such as height,
body weight were measured. In this study day 1 test were taken without any stretching protocol applied.
On day 2, tests were applied after 10 movements of static stretching, each lasting 1 min 30 sec. On the
3rd day, dynamic stretching exercises consisting of 10 movements, 1 minute and 30 seconds each were
applied and then the tests were made again. In this study, we examine the effects of dynamic and static
stretching exercises on strength, flexibility, speed and balance factors. The study lasted 3 days. At the
end of the study, weights and body weights of the athletes were taken again. Measurements were made
between 16.00-16.30 hours at Karsiyaka Sports Club Cigli Selcuk Yasar Facilities. The study was
conducted during the competition period and the necessary information about the tests were explained
to all the sportsmen before the test.

There was a statistically significant difference between the sit-in test without stretching exercise
and the sit-in test after static stretching (p <0.05) but no significant difference between the sit-in test
after dynamic stretching exercise (p> 0.05). There was no significant difference between the left handed
claw test performed without stretching exercise and the left handed claw test applied after static
stretching (p> 0.05) but there was a significant difference between the left handed claw test applied after
static and dynamic stretching exercise (p <0.05). 20m without stretching exercise. Sprint test is applied
after static stretching 20m. There was no significant difference between sprint test (p> 0.05) but
statistically and dynamically after 20 m. There is a significant difference between sprint test (p <0.05)
(table 3).

The study was carried out to investigate the effect of static and dynamic stretching exercises on
some physical parameters. Egan et al. (2006) found that there was no change in strength and strength of
the 60 and 300 ° sn-1 concentric isokinetic knee flexion until after 45 minutes of static stretching
exercise on 11 female basketball players, and they concluded that static stretching exercises did not
adversely affect exercise performance. Yamaguchi et al. (2005) found that after static stretching
exercises, there was a reduction in power generation, whereas higher performance was achieved in
activities requiring high power production such as dynamic stretching exercises, and then bending after
static stretching exercises completely free of warming protocols. Aydin (2011) suggests that static
flexibility exercises do not have any impact on the leap performance and that the application of static
flexibil- ity exercises prior to perform- ances, which require bounce along with flexibility development,
is not necessary. In general, static flexibil- ity exercises acutely influence muscle extensibility and
flexibility positively, as the study results are supported by most of the other studies and no studies
showing that static flexibility exercises have adverse effects. As a result, it can be said that static and
dynamic stretching exercises have a positive effect on flexibility, strength and speed.
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