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Foam roller egzersizleri antrenmanlarda 6zellikle 1sinma evresinde sik¢a kullanilmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci sadece calf,
quadriceps veya gluteus maximus kaslarina uygulanan foam roller egzersizlerinin dikey sigrama performansina akut etkilerini
ve bu etkilerin zamanla degisimini incelemektir. Bu ¢alismaya 23 erkek birey goniillii olarak katilmigtir. Arastirma gapraz
deney deseni modeli kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu caligmada katilimcilar calf, quadriceps ve gluteus maximus kaslarinin
her birisine ayr1 giinlerde olmak tizere foam roller egzersizleri uygulamislardir. Foam roller egzersizleri 3 set ve her set 30
saniye siiresince uygulanmistir. Setler arasinda katilimcilara 30 saniye dinlenme verilmistir. Dikey sicrama performansi, Bosco
Mat’1 kullanilarak havada kalma siireleri 6lgiilerek belirlenmistir. Dikey sigrama testi foam roller egzersizlerinden 6nce, hemen
sonra (0.dk) ve egzersizlerden sonra 5., 10., 15., 20. dakikalarda gergeklestirilmistir. Katilimcilarin dikey sigrama
performanslarinin  belirlenmesi i¢in countermovement jump test protokolii uygulanmistir. Katilimeilarin  sigrama
yiiksekliklerinin karsilastirilmasi igin istatistiksel analizler tekrarli Olgiimlerde ¢ift yonlii varyans analizi kullanilarak
yapilmigtir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda grup, zaman ve grupxzaman etkisinde anlaml fark saptanmamustir
(p>0,05). Yapilan bu ¢alismada farkli kas gruplarina uygulanan 3 set 30 saniyelik foam roller egzersizlerinin dikey sigrama
performansina etkisi olmadig1 saptanmustir.

Anahtar kelimeler: Foam roller, Dikey sicrama, Miyofasyal gevsetme.

The Acute Effects of Foam Roller Exercises Performed on Different Muscles on Vertical
Jump

Abstract

Foam roller exercises are frequently used in training, especially during the warm-up phase. The aim of this study is to examine
the acute effects of foam roller exercises performed only on the calf, quadriceps or gluteus maximus muscles on vertical jump
performance and the time-course changes of these effects. In this study, 23 males participated voluntarily. The study was
carried out using the crossover experimental design. In this study, the participants performed foam roller exercises on the calf,
quadriceps, and gluteus maximus muscles on separate days. Foam roller exercises were performed in 3 sets and each set lasted
30 seconds. 30 seconds of rest was given to participants between the sets. Vertical jump performance was determined by
measuring flight time using the Bosco Mat. The vertical jump test was performed before, immediately after (0.min), and at the
5th, 10th, 15th, 20th minutes after the foam roller exercises. The countermovement jump test protocol was performed to
determine the vertical jump performance of the participants. Statistical analyzes were carried out to compare the jump heights
of the participants by using the two-way analysis of variance in repeated measurements. As a result of the statistical analysis,
no significant difference was found in the effects of group, time, and groupxtime (p>0.05). In this study, it was concluded that
3 sets of 30-second foam roller exercises applied to different muscle groups did not affect the vertical jump performance.
Keywords: Foam roller, vertical jump, myofascial release.

*12-15 Mayis 2022 tarihleri arasinda diizenlenen 8. Hitit Ogrenci Kongresi’nde sozel bildiri olarak sunulmustur.
t Sorumlu Yazar: Dr. Ogr. Uyesi Erbil Murat AYDIN, E-posta: emurataydin@hitit.edu.tr

Spor Bil Aras Derg/ ] Sport Sci Res, 7(2):314-322. ©JSSR


mailto:emurataydin@hitit.edu.tr
https://orcid.org/0000-0003-2825-4873
https://orcid.org/0000-0003-2516-4696
https://orcid.org/0000-0002-2717-0830
https://orcid.org/0000-0002-5761-7154

Aydm, E. M., Giindogan, B., Caglar, E. C., ve Saglam, A.F. (2022). Farkli kaslara uygulanan foam roller
egzersizlerinin dikey sigrama tizerine akut etkileri. Spor Bilimleri Arastrmalart Dergisi, 7(2), 314-322.

GIRIS

Egzersiz Oncesi 1sinma, sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu 1sinma
egzersizleri sporcuyu zihinsel ve fiziksel olarak optimum performansa hazirlamak amaciyla
uygulanmaktadir. Ayrica sakatlik riskini azalttigr ve performansi artirdigina inanilmaktadir
(Young ve Behm, 2002). Isinma aktivitesi olarak genellikle diisiik siddette aerobik egzersizler,
germe egzersizleri ve spor bransina 0zgii egzersizler kullanilmaktadir (Yildiz vd., 2018).
Isinmanin etkileri cogunlukla sicakliga bagli mekanizmalara atfedilmesine ragmen sicakliga
bagli olmayan bazi mekanizmalar da onerilmektedir (Bishop, 2003). Sporcular 1sinma
evresinde bir¢ok farkli egzersiz kullanabilmektedirler. Isinma statik, dinamik, hareketlilik ve
foam roller (FR) gibi teknikleri igermekle birlikte sadece bunlarla sinirli degildir (Peacock vd.,
2015).

Son yillarda FR egzersizlerinin popiilaritesi artmis durumdadir. FR, degisen yogunluk ve
kopiik dokularindan yapilmus silindirlerdir (Couture vd., 2015). Bu uygulamada kisi, belirli bir
kas bolgesi boyunca FR {izerinde yuvarlanirken basing uygulamak i¢in kendi viicut agirligini
kullanir (Lastova vd., 2018). FR egzersizlerinin 6zellikle eklem hareket araligi veya esneklik
tizerine etkileri ile ilgili birgok ¢alisma bulunmaktadir (Behara ve Jacobson, 2017; De Benito
vd., 2019; Peacock vd., 2015; Penichet-Tomas vd., 2021; Romero-Franco vd., 2019; Smith vd.,
2018). Penichet-Tomas ve digerleri (2021) FR ve statik germe egzersizlerinin eklem hareket
araligini artirmada etkili yontemler oldugunu belirtmislerdir.

Son zamanlarda titresimli FR’ler de sik¢a kullanilmaya baslanmistir. De Benito ve digerleri
(2019) bir yorgunluk protokolii sonrasi uygulanan FR ve titresimli FR egzersizlerinin
dorsifleksiyon eklem hareket agikligini artirdigini bildirmiglerdir. Literatiir incelendiginde,
FR'nin sigrama performansi iizerindeki akut etkilerinin tutarsiz sonuglart herhangi bir
genellemeyi engellemektedir. Yapilan c¢aligmalar incelendiginde FR’nin  sigrama
performansina olumlu etkileri oldugunu (Giovanelli vd., 2018; Peacock vd., 2014; Pisirici vd.,
2020; Romero-Franco vd., 2019) veya herhangi bir etkisinin olmadigimi (Baumgart vd., 2019;
Behara ve Jacobson, 2017; Ergin, 2020; Grabow vd., 2018; Jones vd., 2015; Smith vd., 2018)
gosteren caligmalar literatiirde yer almaktadir. Behara ve Jacobson (2017) FR egzersizlerinin,
maksimum izometrik kuvvet veya hizina ve dikey sigrama performansina olumlu veya olumsuz
etkilerinin olmadigmi ancak eklem hareket araligimi arttirdigindan dolay1 eklem hareket
araligint korumak veya artirmak igin geleneksel germe egzersizlerine alternatif olarak
kullanilabilcegini belirtmislerdir. Peacock ve digerleri (2014) FR egzersizlerinin esneklik,
dikey sigrama, giig, ¢eviklik kuvvet ve hizi olumlu etkiledigini bildirmislerdir. Sadece FR
egzersizlerinin etkisine bakilan caligmalarla birlikte diger germe egzersizleri ile birlesik
etkilerine bakilan ¢aligmalarda literatiirde yer almaktadir. Smith ve digerleri (2018) yalnizca
FR, yalnizca dinamik germe ve dinamik germe ile FR birlesiminin dikey sigrama yiiksekligine
etkilerini incelemis ve FR uygulamasindan hemen sonra dikey si¢grama yiiksekliginde anlamli
bir degisim saptanmazken, birlesik egzersiz ve yalnizca dinamik germe uygulamasindan hemen
sonra dikey sigrama yiiksekliklerinde sirasiyla %6,6 ve %5,6 artis oldugunu saptamislardir.
Literatiirde yer alan ¢alismalarda FR egzersizlerinin dikey sigrama iizerine farkli akut etkileri
oldugu belirtildiginden dolay1, FR'nin si¢rama performansi tizerindeki etkilerini incelemek i¢in
daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir. Ayrica daha Once yapilan ¢alismalar incelendiginde
herhangi bir sportif performanstan dnce FR egzersizlerinin tek bir kas grubuna degil genellikle
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birden fazla kas veya kas grubuna uygulandigi goriilmektedir (Peacock vd., 2015; Penichet-
Tomas vd., 2021). Bu g¢alismada, sadece calf, quadriceps veya gluteus maximus kaslarina
uygulanan FR egzersizlerinin dikey sicrama performansina akut etkilerinin ve bu etkilerin
zaman ic¢indeki degisiminin incelenmesi amaglanmistir.

METOT

Arastirma Modeli
Arastirma ¢apraz deney deseni kullanilarak gerceklestirilmistir.

Arastirma Grubu

Bu cgaligmaya 23 erkek birey (yas: 21,09+1,83 yil; boy: 176,1946,07 cm; viicut agirhigi:
72,04+9,56 kg; viicut yag yiizdesi: 13,4345,62 %) goniillii olarak katilmigtir. Calismaya
baslamadan Once katilimcilarla bir araya gelinerek calisma hakkinda bilgi verilmistir.
Calismanin etik kurul onayr Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurul tarafindan
verilmistir.

Veri Toplama Siireci

Calismaya baslamadan 6nce ¢calismada uygulanacak olan FR egzersizleri ve calismada yer alan
dikey sigrama test denemeleri gerceklestirilmistir. Alistirma evresinden sonra katilimcilara 1
hafta dinlenme verilmistir. Caligma boyunca her bir birey igin Ol¢iimlerin alinmasi farkl
giinlerde yer alan toplamda 5 seansta gerceklestirilmigtir. 1. seansta sabah katilimcilarin boy
uzunlugu, viicut agirligi, viicut kompozisyonu oOlglimleri gergeklestirilmistir. Daha sonra
katilimcilar rastgele olarak 4 gruba ayrilmislardir; 1. grup kontrol grubu (KG), 2. grup calf
egzersiz grubu (CEG), 3. grup quadriceps egzersiz grubu (QEG) ve 4. grup gluteus maximus
egzersiz grubudur (GEG). Katilimcilar diger seanslarda grup degistirerek ¢aligmaya devam
etmislerdir. Ornegin 2. Seansta KG’de yer alan katilmcilar 3. Senasta CEG, 4. Seansta QEG
ve 5. seansta da GEG’de yer almiglardir. Bu sekilde her bir katilimecr 4 uygulamaya da
katilmistir. Seans degisimlerinde katilimcilara en az 48 saat dinlenme verilmistir. Olgiimler
giiniin ayn1 saatinde ve tiim viicut dinlenmis olarak gerceklestirilmistir. Ol¢iimler 6ncesinde
katilimcilar kafein veya herhangi bir baska uyarict almamasi i¢in uyarilmistir.

Katilimcilar egzersizlerden dnce orta siddette 5 dakikalik kosu ve ardindan 2 dakikalik yiiriiytis
seklinde 1sinma gergeklestirmislerdir. Isinmanin ardindan 6n test olarak dikey sigrama testine
katilmislardir. On testten sonra uygulama gruplar1 FR egzersizlerini gergeklestirirken kontrol
grubu 4 dakika pasif dinlenmistir. Uygulama gruplar1 FR egzersizlerinden sonra, kontrol grubu
ise dinlenmeden sonra son test olarak dikey sigrama testlerine katilmiglardir. Son testler FR
uygulamasi veya dinlenme bittikten hemen sonra (0.dk) ve 5., 10., 15., 20. dakikalarda
gerceklestirilmistir.

Egzersiz ve Olciimler

Foam Roller Egzersizleri: Bu calismada katilimcilar calf, quadriceps ve gluteus maximus
kaslarina ayr1 giinlerde FR egzersizleri uygulamiglardir. FR egzersizleri 3 set ve her set 30
saniye uygulanmigtir. Her set arasinda 30 saniye dinlenme verilmistir.
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Dikey Sigcrama Testi: Katilimcilarin dikey sicrama performanslart Bosco Mat’1 kullanilarak
belirlenmistir. Katilimeilarin countermovement sigrama protokolii kullanilarak havada kalma
stireleri Olgiilmistiir. Katilimeilarin 6Slgiilen havada kalma siireleri kullanilarak sigrama
mesafeleri hesaplanmistir Sigrama yiikseklikleri asagida verilen formiil kullanilarak
hesaplanmustir.

t2
Rmax = !
8
Burada hmax sigrama mesafesini, g yer ¢ekimi ivmesini (9,81 m/s?), t havada kalma siiresini
gostermektedir (Bui vd., 2015). Katilimcilar ti¢ deneme gergeklestirmis ve en iyi deger
istatistiksel analizlerde kullanilmistir.

Arastirma Yayin Etigi
Bu calisma igin 31.01.2022 tarihinde Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik
Kurulundan (Protokol No:2022/01) etik izin alinmistir.

Verilerin Analizi

Calisma grubuna ait tanimlayici istatistikler igin verilerin ortalama ve standart sapma (X+SS)
degerleri kullanilmigtir. Biitiin verilerin normal dagilim 6zellikleri Shapiro-Wilk normallik
testi ile belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizlerinde tekrarli 6l¢iimlerde ¢ift yonlii varyans
analizi kullanilmistir. Biitlin istatistiksel analizler i¢cin anlamlilik seviyesi p<0,05 kabul
edilmistir. Biitlin analizler SPSS 25 programi kullanilarak yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Gruplarin sigrama yiikseklikleri ortalama ve standart sapma degerleri (cm)

Gruplar On Test 0.dk 5.dk 10.dk 15.dk 20.dk

(X £ SS) (X £ SS) (X + S5) (X £ SS) (X + SS) (X + SS)
KG 34,26+4,22 34,55+3,99 34,52+4,20 34,87+3,9 34,8445,1 34,97+4,15
CEG 35,31+£3,34 36,21+£3,94 35,72+4,68 35,76+4,55 34,84+4,35 35,34+4,61
QEG 35,27+3,86 34,83+4,19 34,54+3,56 34,22+3,62 34,243,65 34,51+4,51
GEG 35,47+3,58 35,46+4,06 34,74+3,72 35,35+3,63 34,54+3,62 35,76+4,03

X: Ortalama; SS: Standart sapma; KG: kontrol grubu, CEG: calf egzersiz grubu, QEG: quadriceps egzersiz grubu, GEG: gluteus maximus
egzersiz grubu.

Tablo 1’de uygulamalar 6ncesi ve sonrasi sigrama yiikseklikleri gosterilmistir. Sigrama
yiikseklikleri incelendiginde uygulamalar arasinda istatistiksel olarak bir fark olmadig:
bulunmustur (p>0,05).
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Yapilan istatistiksel analizler sonucunda grup (Fs-66=2,679, p=0,054), zaman (F340-74,86=1,432,
p=0,237) ve grupxzaman (Fs 05-132,08=1,141, p=0,342) etkisinde anlamli fark saptanmamustir.
Bu sonuglardan farkli kas gruplarina uygulanan 3 set 30 saniyelik FR egzersizlerinin dikey
sigrama performansina istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadigi anlagilmaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, farkli alt ekstremite kaslarina 3x30sn toplam 90 saniye siireyle
uygulanan FR egzersizlerinin dikey sigrama performansina akut etkilerini belirlemekti. Bir
diger amag ise, FR egzersizini takiben 0., 5., 10., 15. ve 20. dakikalarda sigrama performansi
degisimini saptamakti. Aragtirmada FR egzersizlerinin grup, zaman ve grup x zaman etkisinde
dikey sigrama performansina anlamli bir etki gostermedigi saptanmustir.

Birgok arastirma FR egzersizlerinin performans iizerindeki etkilerini incelemistir. FR kas
tendon tinitelerini ¢evreleyen fasya iizerine disaridan bir basing uygular (Barnes, 1997).
Uygulanan harici bu basing sonrasi bazi arastirmalarda esneklik performansinda anlamli artig
saptanirken (Behara ve Jacobson, 2017; Lim ve Park, 2019; MacDonald vd., 2013), bazi
arastirmalarda ise anlamli artis saptanmamustir (Miller ve Rockey, 2006; Murray vd., 2016).
FR egzersizleri sonrasi, dikey sigrama, hiz, ceviklik performanslarinda anlamli artislarin
oldugunu belirleyen arastirmalar varken (Cheatham vd., 2015; Peacock vd., 2014), dikey
sicrama performansinda minimum diizeyde bir artisin oldugunu yahut anlamli bir artis
olmadigini saptayan arastirmalar da mevcuttur (Behara ve Jacobson, 2017; Blades vd., 2022;
Healey vd., 2014; Jones vd., 2015). Genel anlamda bakildiginda sonuglarin kesin olmadigi
ortadadir. Literatiirde FR egzersizlerinin atletik performans tizerinde akut etkilerini inceleyen
caligmalar oldugu gibi, (Behara ve Jacobson, 2017; Blades vd., 2022; D'Andrea, 2016;
Halperin vd., 2014; Healey vd., 2014; Jones vd., 2015; Lim ve Park, 2019; MacDonald vd.,
2013; Peacock vd., 2014) kronik etkilerini inceleyen ¢aligsmalar da yer almaktadir (Junker ve
Stoggl, 2015; Mohr vd., 2014; Stovern vd., 2019). Arastirmalar birden fazla kisa setin
tamamlanmasiyla (3x30 sn) kas basina toplam >90 sn FR egzersizlerinin ger¢eklestirilmesinin
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kalga (Junker ve Stoggl, 2015), diz (MacDonald vd., 2013), ayak bilegi esnekligini arttirdigt
konusunda hem fikirdir (Kelly ve Beardsley, 2016). Bunun yaninda esneklik performansini
arttirmak i¢in optimal siirenin kas basina 90-120 sn olabilecegi tavsiye edilmektedir (Behm
vd., 2020). Hem rekreasyonel olarak aktif, hem de yarismaci sporcular iizerinde
gerceklestirilen arastirmalar 60 sn siire ile uygulanan FR egzersizlerinin quadriceps esnekligi
(Miller ve Rockey, 2006; Murray vd., 2016) ve dikey sigrama performansi degerlerinde ¢ok az
gelisme oldugunu veya hi¢ gelismedigini vurgulamislardir (Behara ve Jacobson, 2017; Blades
vd., 2022; Healey vd., 2014; Jones vd., 2015). Bununla birlikte, kolej sporcularinda, 60 sn FR
egzersiz uygulamasinin kalca esnekligini 6nemli dlgtide arttirdigi (Behara ve Jacobson, 2017),
ayrica toplam 30 sn FR egzersizlerinin de dikey si¢crama yiiksekligini 6nemli dlgtlide arttirdigini
belirleyen arastirmalarda mevcuttur (Peacock vd., 2014). Akut etkilerin yan1 sira FR
egzersizlerinin uzun siireli sonuglarini incelendiginde, dikey sigrama yiiksekliginde anlamli bir
farkin saptanmadigi ve performansi olumsuz etkilemedigi (Stovern vd., 2019), kalca eklem
genisligi (Mohr vd., 2014), hamstring esnekliginde anlamli pozitif sonuglar bildiren
aragtirmalar mevcuttur (Junker ve Stoggl, 2015; Stovern vd., 2019).

Mevcut arastirmada (3x30 sn) 90 sn FR egzersizlerinin calf, quadriceps, gluteus maximus ve
kontrol gruplarinin dikey sigrama yiiksekliginde artis olmadig1 ve anlamli fark bulunmadigi
sonucu, daha Once yapilan ve dikey sicrama yiiksekliklerinde artis gergeklesmeyen
arastirmalarla uyumludur (Behara ve Jacobson, 2017; Blades vd., 2022; Healey vd., 2014;
Jones vd., 2015; Lim ve Park, 2019; MacDonald vd., 2013). Ayrica bu arastirma sonuglarinda
dikey sicrama performansinda her ne kadar anlamli bir artis gézlemlenmese de, anlamli bir
diisiis veya olumsuz bir etki saptanmamis ve sonuglar arastirma verilerimizle paralellik
gostermektedir. Literatiirde mevcut arastirma verilerine karsit sonuglar saptayan aragtirmalara
rastlanilmaktadir. FR egzersizlerinin maksimal istemli kasilma kuvvetinde artis oldugunu
bildiren (Halperin vd., 2014), quadriceps zirve gii¢ gostergesini anlamli diizeyde arttirdigini
(D'Andrea, 2016) ve dikey sigrama performansini anlamli diizeyde iyilestirdigini bildiren
arastirmalar da bulunmaktadir (Cheatham vd., 2015; Peacock vd., 2014). FR egzersizlerinin
yorgunluk hissini azaltma, akut egzersiz siiresini ve hacminin uzatilmasina izin verebilecegi ve
bu da kronik performans artiglarina yol agabilecegi bildirilmistir (Healey vd., 2014). Peacock
ve digerleri (2014), arastirmamizdan farkli olarak FR egzersizleri dncesinde bir dinamik 1sinma
gerceklestirmigler ve bu iki uygulamanin kombinasyonunun sigrama performansina anlaml
diizeyde arttirdigin1 saptamislardir. Bu ise bize FR egzersizleri oncesi gergeklestirilebilecek
uygulamalarin dikey sigrama performansini arttirabilecegi sonucunu diisiindiirmektedir.
Halperin ve digerleri (2014), gergeklestirdikleri arastirmalarinda, statik germe ve FR
egzersizleri sonrasindaki maksimal istemli kasilma sonuglarim1 karsilastirmislardir. Bu
karsilagtirma sonucunda FR egzersizlerinin anlamli pozitif sonuglar1 dogrultusunda tercih
edilebilir oldugunu bildirmislerdir. D'Andrea (2016) ise FR egzersizlerinin diz
ekstansiyonunda quadriceps zirve gii¢ gdstergesini anlamli diizeyde arttirdigini bildirmistir. Bu
karsit sonuglar, arastirmalarda birden fazla kas veya kas grubuna FR egzersizlerinin
uygulanmas1 veya birden fazla 1sinma yonteminin birlikte kullanilmasindan kaynakl
gergeklesmis olabilir.

Bu arastirmanin sonucu, FR egzersizlerinin akut dikey sicrama performansini arttirmadigini
gostermektedir. Gelecekteki aragtirmalarda FR egzersizlerinde farkli tip ve malzemeden
yapilmis silindirlerin kullanilmasi, ayn1 anda birden fazla kas ve kas grubuna ve kaslara farkli
stirelerde uygulanmasi iizerine arastirmalar yapilabilir.
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Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin  Katki Orami Beyami: Arastirmanin Dizaynm-EMA, BG; Verilerin
Toplanmasi-EMA, BG, AFS; Istatistiksel Analiz-EMA; Makalenin Hazirlanmas1-EMA, BG,

ECC.

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler

Kurul Adr: Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
Etik Kurulu Tarih: 31.01.2022

Sayr/Karar No: 2022-01

320
©JSSR



Aydm, E. M., Giindogan, B., Caglar, E. C., ve Saglam, A.F. (2022). Farkli kaslara uygulanan foam roller
egzersizlerinin dikey sigrama tizerine akut etkileri. Spor Bilimleri Arastrmalart Dergisi, 7(2), 314-322.

KAYNAKLAR

Baumgart, C., Freiwald, J., Kilhnemann, M., Hotfiel, T., Hiittel, M., & Hoppe, M. W. (2019). Foam rolling of the
calf and anterior thigh: biomechanical loads and acute effects on vertical jump height and muscle
stiffness. Sports, 7(1), 27, 1-10. https://doi.org/10.3390/sports7010027

Barnes, M. F. (1997). The basic science of myofascial release: morphologic change in connective tissue. Journal
of Bodywork and Movement Therapies, 1(4), 231-238. https://doi.org/10.1016/S1360-8592(97)80051-4

Behara, B., & Jacobson, B. H. (2017). Acute effects of deep tissue foam rolling and dynamic stretching on
muscular strength, power, and flexibility in division | linemen. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 31(4), 888-892. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001051

Behm, D. G., Alizadeh, S., Anvar, S. H., Mahmoud, M. M. I., Ramsay, E., Hanlon, C., & Cheatham, S. (2020).
Foam rolling prescription: A Clinical commentary. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 34(11), 3301-3308. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000003765

Bishop, D. (2003). Warm up 1. Sports Medicine, 33(6), 439-454. https://doi.org/10.2165/00007256-200333060-
00005

Blades, C., Jones, T., Brownstein, C., & Hicks, K. (2022). The acute and delayed effects of foam rolling duration
on male athlete’s flexibility and vertical jump performance. International Journal of Strength and
Conditioning, 2(1), 1-8. https://doi.org/10.47206/ijsc.v2i1.90

Bui, H. T., Farinas, M. I, Fortin, A. M., Comtois, A. S., & Leone, M. (2015). Comparison and analysis of three
different methods to evaluate vertical jump height. Clinical Physiology and Functional Imaging, 35(3),
203-209. https://doi.org/10.1111/cpf.12148

Cheatham, S. W., Kolber, M. J., Cain, M., & Lee, M. (2015). The effects of self-myofascial release using a foam
roll or roller massager on joint range of motion, muscle recovery, and performance: A Systematic review.
International Journal of Sports Physical Therapy, 10(6), 827-838.

Couture, G., Karlik, D., Glass, S. C., & Hatzel, B. M. (2015). The effect of foam rolling duration on hamstring
range of motion. Open Journal of Orthopedics 9, 450-455.
https://doi.org/10.2174/1874325001509010450

D'Andrea, J. (2016). Foam rolling as a novel warm-up technique for anaerobic power activities. Doctoral
dissertation. The William Paterson University of New Jersey.

De Benito, A. M., Valldecabres, R., Ceca, D., Richards, J., Igual, J. B., & Pablos, A. (2019). Effect of vibration
vs non-vibration foam rolling techniques on flexibility, dynamic balance and perceived joint stability
after fatigue. PeerJ, 7, 1-17. e8000. https://doi.org/10.7717/peerj.8000

Ergin, E. (2020). The acute effect of foam rolling on strength and flexibility in volleyball players. International
Journal of Applied Exercise Physiology, 9(8), 81-88.

Giovanelli, N., Vaccari, F., Floreani, M., Rejc, E., Copetti, J., Garra, M., & Lazzer, S. (2018). Short-term effects
of rolling massage on energy cost of running and power of the lower limbs. International Journal of
Sports Physiology and Performance, 13(10), 1337-1343. https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0142

Grabow, L., Young, J.D., Alcock, L.R., Quigley, P.J., Byrne, J.M., Granacher, U., Skarabot, J., & Behm, D.G.
(2018). Higher quadriceps roller massage forces do not amplify range-of-motion increases nor impair
strength and jump performance. Journal of Strength and Conditioning Research, 32(11), 3059-3069.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001906

Halperin, 1., Aboodarda, S. J., Button, D. C., Andersen, L. L., & Behm, D. G. (2014). Roller massager improves
range of motion of plantar flexor muscles without subsequent decreases in force parameters.
International Journal of Sports Physical Therapy, 9(1), 92-102.

Healey, K. C., Hatfield, D. L., Blanpied, P., Dorfman, L. R., & Riebe, D. (2014). The effects of myofascial release
with foam rolling on performance. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(1), 61-68.
https://doi.org/ 10.1519/JSC.0b013e3182956569

Jones, A., Brown, L. E., Coburn, J. W., & Noffal, G. J. (2015). Effects of foam rolling on vertical jump
performance. International Journal of Kinesiology and Sports Science, 3(3), 38-42.
http://dx.doi.org/10.7575/aiac.ijkss.v.3n.3p.38

321
©JSSR


https://doi.org/10.3390/sports7010027
https://doi.org/10.47206/ijsc.v2i1.90

Aydm, E. M., Giindogan, B., Caglar, E. C., ve Saglam, A.F. (2022). Farkli kaslara uygulanan foam roller
egzersizlerinin dikey sigrama tizerine akut etkileri. Spor Bilimleri Arastrmalart Dergisi, 7(2), 314-322.

Junker, D. H., & Stoggl, T. L. (2015). The foam roll as a tool to improve hamstring flexibility. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 29(12), 3480-3485. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001007

Kelly, S., & Beardsley, C. (2016). Specific and cross-over effects of foam rolling on ankle dorsiflexion range of
motion. International Journal of Sports Physical Therapy, 11(4), 544-551.

Lastova, K., Nordvall, M., Walters-Edwards, M., Allnutt, A., & Wong, A. (2018). Cardiac autonomic and blood
pressure responses to an acute foam rolling session. The Journal of Strength & Conditioning Research,
32(10), 2825-2830. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002562

Lim, J. H., & Park, C. B. (2019). The immediate effects of foam roller with vibration on hamstring flexibility and
jump performance in healthy adults. Journal of Exercise Rehabilitation, 15(1), 50-54.
https://doi.org/10.12965/jer.1836560.280

MacDonald, G. Z., Penney, M. D., Mullaley, M. E., Cuconato, A. L., Drake, C. D., Behm, D. G., & Button, D. C.
(2013). An acute bout of self-myofascial release increases range of motion without a subsequent decrease
in muscle activation or force. The Journal of Strength & Conditioning Research, 27(3), 812-821.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31825¢c2bcl

Miller, J. K., & Rockey, A. M. (2006). Foam rollers show no increase in the flexibility of the hamstring muscle
group. UW-L Journal of Undergraduate Research, 9, 1-4.

Mohr, A. R., Long, B. C., & Goad, C. L. (2014). Effect of foam rolling and static stretching on passive hip-flexion
ROM. Journal of Sport Rehabilitation, 23(4), 296-299. https://doi.org/10.1123/JSR.2013-0025

Murray, A. M., Jones, T. W., Horobeanu, C., Turner, A. P., & Sproule, J. (2016). Sixty seconds of foam rolling
does not affect functional flexibility or change muscle temperature in adolescent athletes. International
Journal of Sports Physical Therapy, 11(5), 765-776.

Peacock, C. A., Krein, D. D., Antonio, J., Sanders, G. J., Silver, T.A., & Colas, M. (2015). Comparing acute bouts
of sagittal plane progression foam rolling vs. frontal plane progression foam rolling. Journal of Strength
and Conditioning Research, 29(8), 2310-2315. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000867

Peacock, C. A., Krein, D. D, Silver, T. A, Sanders, G. J., & Von Carlowitz, K. P. A. (2014). An acute bout of
self-myofascial release in the form of foam rolling improves performance testing. International Journal
of Exercise Science, 7(3), 202-211.

Penichet-Tomas, A., Pueo, B., Abad-Lopez, M., & Jimenez-Olmedo, J. M. (2021). Acute comparative effect of
foam rolling and static stretching on range of motion in rowers. Sustainability, 13(7), 3631, 1-8.
https://doi.org/10.3390/s5u13073631

Pisirici, P., Ekiz, M. B., & Ilhan, C. A. (2020). Investigation of the acute effect of myofascial release techniques
and dynamic stretch on vertical jump performance in recreationally active individuals. Journal of
Physical Education and Sport, 20(3), 1569-1579. https://dx.doi.org/10.7752/jpes.2020.03215

Romero-Franco, N., Romero-Franco, J., & Jiménez-Reyes, P. (2019). Jogging and practical-duration foam-rolling
exercises and range of motion, proprioception, and vertical jump in athletes. Journal of Athletic Training,
54(11), 1171-1178. https://doi.org/10.4085/1062-6050-474-18

Smith, J. C, Pridgeon, B., & Hall, M. C. (2018). Acute effect of foam rolling and dynamic stretching on flexibility
and jump height. Journal of Strength and Conditioning Research, 32(8), 2209-2215.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002321

Stovern, O., Henning, C., Porcari, J. P., Doberstein, S., Emineth, K., Arney, B. E., & Foster, C. (2019). The effect
of training with a foam roller on ankle and knee range of motion, hamstring flexibility, agility, and
vertical jump height. International Journal of Research in Exercise Physiology, 15(1), 39-49.

Yildiz, M., Bagpinar, S. G., Ocak, Y., Akyildiz, Z., & Bozdemir, M. (2018). Egzersiz 6ncesi titresimli foam roller
uygulamasinin siirat g¢eviklik, dikey sigrama ve esneklik iizerine etkisi. Spor ve Performans
Arastirmalart Dergisi, 9(3), 216-225. https://doi.org/10.17155/omuspd.390843

Young, W. B., & Behm, D. G. (2002). Should static stretching be used during a warm-up for strength and power
activities? Strength and Conditioning Journal, 24(6), 33-37.

Bu eser Creative Commons Atif-Gayri Ticari 4.0 Uluslararas1 Lisansi ile lisanslanmustr.

322
©JSSR


http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

