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The purpose of the present study was to find out the effects of different warm up
protocols including dynamic and static stretching exercises on the vertical jump and
sprint performance of non athletes.. Twenty female undergraduate students
participated in this study. The average age, hight and body weight of the participants
are 23,35 £ 1,42, 162,8 £ 5,90, and 54,59 + 6,61 respectively.

Participants were randomly applied six different warm up protocols with 48h interval,
and after each protocol vertical jump and 10m sprint performance of the participants
were measured. Application of warm up protocols were completed in two weeks. Six
different warm-up protocols were use in the study (Vetter, 2007). Bosco Contact Mat
and Photocell devices were used to measure vertical jump and 10m sprint
performance. Dependent sample t test were used to analyse the data. Results
showed that there were statistically significant difference between WR and WR+EJ
and also between WR+SS+EJ and WR+SS in terms of sprint performances
measured after each protocol (p<0,05).

Results also showed that there were statistically significant difference between
WR+DA and WR+SS, and also between WR+DA+EJ and WR+SS+EJ in terms of
vertical jump performances measured after each protocol (p<0,05). Results revealed
that warm up protocols which contains WR (WR+EJ, WR+DA+EJ) positively affects
sprint performance and protocols containing DAS (WR+DAS, WR+DAS+EJ)
positively affects vertical jump performances.
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Giris ve amac: Germe uygulamalarinda sporcunun esnekliginin artmasi ve dolayl
olarak da sportif performansinin artmasi beklenir. Sporcularin esneklik yetilerini
arttirmak igin uygulanan germe egzersizleri hem antrenman programlarinda hem de
Isinma aktivitelerinde dizenli olarak yer almaktadir. Aktiviteler 6ncesi cok 6nemli olan
germe egzersizlerinin yaygin olarak kullanilmasi ve kabuline ragmen, performans ve
yaralanmalarin édnlenmesi Gzerine iddia edilen yararlari, birgok arastirmada tartisma
konusu olmustur. Son dénemde yapilan arastirmalarda, akut germenin kuvvet, dikey
sigrama ve kosma hizi gibi maksimal performans Uzerine engelleyici etkiye sahip
oldugu savunulmaktadir (Gelen, 2008) Calismanin amaci, icerisinde statik, dinamik
germe egzersizi olan ve germe egzersizi olmayan farkli isinma protokollerinin dikey
sigrama ve sprint performansina etkisini tespit etmektir.



Yéntem: Arastirma grubunu, Kirikkale Universitesi Beden Egitimi ve Spor
YUksekokulu’nda &grenim gdren, Tenis ve Artistik Cimnastik bransindaki, yaslari
23,35 £ 1,42 yil, boy 1,628 + 5,90 m., vicut agirhgi 54,59 + 6,61 kg olan 9 Tenis, 11
Artistik Cimnastik brangindan toplam 20 kiz &grenci olusturmaktadir. Arastirma
grubuna, 48 saat ara ile rastlantisal dizende 6 farkl 1sinma protokoll uygulanmis ve
her protokol sonrasinda dikey sigrama (DS) ve 10 m sprint performanslari IgtlmuUstQr.

ilk glin protokollerin tanitilmasi igin yapilan ¢alismayla birlikte ara verilen glinler dahil
tim 146 protokoller 14 ginde tamamlanmigtir. Bu 6 farkli iIsinma protokolU sirasiyla;
a) Yirime/Kosu (4 dk jog/2 dk kosu) — (YK), b) Ydrime/Kosu+Kuiglik Sigcrama
(YK+KS), c¢) Yiurime/Kosu+Dinamik Aktif Stretching+Kulgik Sigrama (YK+DAS+KS),
d) Yurime/Kosu+Dinamik Aktif Stretching (YK+DAS), e) Yiurime/Kosu+Statik
stretching+Kiglk Sicrama (YK+SS+KS), f) Yirime/Kosu+Statik Stretching (YK+SS)
uygulamalarindan olugsmaktadir. Dikey Sigrama yetilerini 6lgmek Uzere “TUmer
Elektronik tarafindan gelistirilen” Bosco Contact Mat ve 10 m. Sprint performansi igin
“Fotosel Cihaz!” kullaniimistir. Elde edilen élciimlerin analizinde, liskili Orneklemler
icin t testi uygulanmustir. Bulgular: Olglimler sonucunda, arastirma grubuna
uygulanan, YK (21,75£2,38 cm) ile K+KS (22,45+2,60 cm), YK+DAS+KS 21,75+2,53
cm) ile YK+DAS (22,20£2,84 cm), YK+SS+KS (23,80+2,50 cm) ile YK+SS
(23,40£2,76 cm), YK+KS ile YK+DAS+KS, YK+KS ile YK+SS+KS protokolleri
sonrasinda elde edilen dikey sicrama degerleri bakimindan anlamli bir farklilik
gbrulmemektedir (p>0.05). Arastirma grubuna uygulanan, YK+DAS ile YK+SS,
YK+DAS+KS ile YK+SS+KS protokolleri sonrasinda elde edilen dikey sicrama
degerleri bakimindan anlaml bir farkhlik gérilmektedir (p<0.05). Arastirma grubuna
uygulanan, Kosu (2,27+ 0,10 sn) ile YK+KS (2,24+ 0,09 sn), YK+SS+KS (2,25+0,81
sn) ile YK+SS (2,30+0,11 sn) protokolleri sonrasinda elde edilen sprint degerleri
bakimindan anlamli bir farklihk go6rdlmektedir (p<0.05). Arastirma grubuna
uygulanan, YK+DAS+KS (2,25%£0,10 sn) ile YK+DAS (2.27+,11 sn), YK+DAS ile
YK+SS, YK+DAS+KS ile YK+SS+KS, YK+KS ile YK+DAS+KS ve YK+KS ile
YK+SS+KS protokolleri sonrasinda elde edilen sprint degerleri bakimindan anlamli
bir farkliik gérilmemektedir (p>0.05).

Tartisma ve Sonuc: Arastirma bulgularina gére; icerisinde KS olan i1sinma
protokolleri (YK+KS, YK+SS+KS), sprint performansini ve igerisinde DAS olan
isinma protokolleri (YK+DAS, YK+DAS+KS), dikey sigrama performansini pozitif
ybnde etkilemektedir. Gelen (2008), yaptigi bir calismada diisik yogunluklu aerobik
nitelikli kosular sonrasinda yapilan statik germe uygulamalarinin dikey sigrama
yuksekligini negatif yoénde etkiledigi ve dinamik 1sinma uygulamalarinin ise pozitif
ybnde etkiledigine dair bulgular elde etmistir. Bu ¢alisma bizim arastirmamizdan elde
ettigimiz bulgularimizi destekler niteliktedir. Knudson ve ark. (2001), statik germe
uygulamalarinin, bu arastirmanin sonuglarina paralel olarak dikey sigrama
performansini negatif yonde etkiledidi sonucuna ulagsmislar ve statik germe
uygulamasi sonrasi hareketin kinematiginde anlamli farklar saptayamadiklari igin,
dikey sicrama performansinda gézlenen negatif etkinin azalmig sinirsel iletime bagl



oldugunu ve statik germenin sebep oldugu akut sinirsel inhibisyona ve bir baska
deyigle kasa giden sinirsel uyarilarda azalmaya bagl oldugunu belirtmiglerdir. Behm
ve Kibele (2007) calismalarinda farkl yogun statik germe uygulamasinin dikey
sigrama Uzerine etkilerini inceleyerek yogun statik germe uygulamasinin farkli dikey
sicrama performanslari Uzerinde olumsuz etkisi oldugu ydninde bulgulara
ulagsmislardir.

Vetter (2007)'in ¢calismasinda 6 farkl isinma protokoltndn sirat ve dikey sigrama
performansina etkisi incelenmis ve statik germe uygulamasinin oldugu isinma
protokolinin, dikey sigcrama performansi Uzerine negatif etkisi oldugu yéninde ve
sdrat degerlerini etkilemedigine ybnelik sonuglara ulasiimistir. Faigenbaum ve ark.
(2006), ergen sporcular Gzerine yaptiklari arastirmada farkli 1Isinma uygulamalarinin
anaerobik performanslar Gzerindeki akut etkileri incelemisler ve dinamik isinma ile
kombine edilmis statik germe ve dinamik 1sinma uygulamalarinin sirat, saglik topu
atma ve dikey sigrama performansini pozitif yonde etkiledigine iliskin sonuclar elde
etmislerdir.

Gelen ve ark. (2010), farkli 1sinma protokollerinin Siirat performansina akut etkisi
Uzerine yaptiklari bir ¢alismada, siUrat kogusu gibi ylksek gug¢ gerektiren aktiviteler
6ncesi dinamik egzersiz uygulamalarinin performans icin yararh olabilecegi sonucunu
elde etmislerdir. Arastirma bulgularimiza gOre kosu sonrasi gergeklestirilen kiguk
sigrama c¢alismalarini igeren 1sinma protokoll 147sonrasi elde edilen sprint
performansinin, diger protokollere gbére yuksek olusu bu calismayla paralellik
gbstermektedir. Statik germe uygulamasinin hareket zamanina etkisinin incelendigi
bir calismada; statik germe uygulamasinin  hareket zamanini olumsuz ydnde
etkiledigine yonelik sonuglar elde edilmigtir (Behm et al., 2004). Fletcher ve Jones
(2004)’1in, calismasinda isinma kapsamindaki statik germe uygulamasinin kisa sprint
performansini azaltirken aktif dinamik germe uygulamasinin 20 metre sprint
performansini arttirdigina yonelik sonuglara ulagiimistir. Little ve Williams (2006)
calismalarinda, 18 profesyonel futbol oyuncusuna; iceriginde statik germe, dinamik
germe ve germe egzersizi olmayan farkli i1sinma uygulamalari sonrasinda dikey
sigrama ve sprint Olgimleri almiglar ve dinamik germe egzersizinin aktivite dncesi
Isinmada 6nemli bir bilesen oldugunu bununla birlikte de isinmada uygulanan
dinamik germe egzersizinin, dikey sigrama ve sprint performansini arttirdigi ancak
bunun yani sira germe egzersizinin olmadig! 1Isinma uygulamasi sonrasinda da dikey
sigrama performansinin yiksek oldugu yéninde sonuglara ulagsmiglardir. Ayrica bu
¢alismada, germe egzersizinin olmadigi 1Isinma uygulamasi sonrasinda 6lgtlen sprint
performansinin, diger 1Isinma uygulamalari sonrasindaki degerlere gbére daha dusuk
oldugu goérialmekte ki bu sonuglar yaptigimiz calismanin sonuglariyla karsithik
gbstermektedir Bu arastirmadaki veriler, sprint ve dikey sigcrama performansi éncesi
yapilan i1sinma uygulamasi igerisinde yer alan distk yogunluklu kosular sonrasi
statik germe egzersizlerinin sprint ve dikey sigrama performansini negatif yonde
etkiledigini gbstermektedir. Statik germe egzersizine karsin, Isinma sonrasi
gerceklestirilen ve statik germe egzersizi ile birlikte kullanilan kligik sigramalar iceren



dinamik 1sinma egzersizleri, sprint performansini olumlu yonde etkilemektedir. Yine
distuk yogunluklu kosular sonrasi uygulanan dinamik germe egzersizleri ve bu
dinamik germe egzersizleri ile birlikte kullanilan, kigUk sigramalar iceren dinamik
Isinma egzersizlerinin, dikey sigcrama performansi Gzerinde olumlu etkiye sahip
oldugunu gdstermektedir.  Sonug olarak sprint ve dikey sicrama performanslarinin
kullanildigi maksimum glg¢ Uretimine dayanan spor dallarinda ylksek performansi
saglayabilmek i¢in I1sinma uygulamalarinin icerisinde, disik yogunluklu aerobik
kosular sonrasi dinamik germe uygulamalari ve dinamik tipte 1sinma egzersizlerine
yer verilmesi 6nerilmektedir.
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