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Abstract: This research was carried out to determine the acute effect of static
warm-up exercises on vertical jump and balance performance in basketball
players. The sample group of the study consists of playing basketball with a
license for at least two years in Bing6l province, Youth and Sports Services
sports club, mean age 14.86+.83 (years), average height 1.68+.09 (cm), body
weight 52.79. It was composed of 15 male basketball players with a mean of
+7.20 (kg), BMI of 18.60+1.57 (kg/cm2). After 5 minutes of light tempo
jogging was applied to warm up the athletes, static stretching was applied for
5 minutes. For vertical jump performance, CMJ (Countermovement Jump) test
and SJ (Squad Jump) test, static and dynamic balance test to determine balance
performance, leg strength performance were applied. According to the results
of the evaluation, a statistically significant difference was found at the p<0.05
level in the intra-group comparisons of the CMJ and SJ values of the basketball
players. Statistically significant difference was found in the static balance in-
group comparisons in Forward-Backward Standard Deviation, Right-Left
Average Swing velocity, Forward-Backward Average Swing velocity, Pressure
center plot analysis, Swing Area values p<0.05. Statistically significant
difference was found in Dynamic Balance Performance, Right Swing Area,
Left Swing Area, Right External Swing Area, Left External Swing Field, Left
Swing Reaction Time values in dynamic balance group comparisons p<0.05.
As a result, it can be said that static warm-up exercises have a positive effect
on the jump and balance parameters of basketball players as an acute effect,
while static warm-ups in a short time affect performance positively.
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Ozet: Bu arastirma basketbolcularda statik 1sinma egzersizlerinin dikey
sigrama ve denge performansina akut etkisinin belirlenmesi amaciyla yapildi.
Arastirmanin 6rneklem grubunu Bingol ili, Genglik ve Spor Hizmetleri spor
kuliibiinde, en az iki yil lisansh olarak basketbol oynayan yas ortalamast
14,86%,83 (vil), boy ortalamasi 1,68+,09 (cm), viicut agirligi 52,79+7,20 (kg),
BKI ortalamas: 18,60+1,57 (kg/cm2) olan toplam 15 erkek basketbolcudan
olusturuldu. Sporculara isinmak icin 5 dakika hafif tempo kosu uygulandiktan
sonra 5 dk boyunca statik germe uygulandi. Dikey sigrama performanst igin
CMJ (Countermovement Jump) testi ve SJ (Squad Jump) testi, denge
performansint belirlemek i¢in statik ve dinamik denge testi, bacak kuvveti
6l¢iimleri uygulandi. Degerlendirme sonucuna gore basketbolcularin CMJ ve
SJ degerlerinin grup i¢i karsilastirmalarinda p<0,05 diizeyinde istatistiki
olarak anlaml farklilik tespit edildi. Statik denge grup i¢i karsilagtirmalarinda
One-Arkaya standart sapma, Saga-Sola Ortalama Salnim hizi, One-Arkaya
Ortalama Salimim hizi, Basing ¢izim Salimim  Alant
degerlerinde istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0.05. Dinamik
denge grup i¢i karsilastirmalarinda Dinamik Denge Performansi, Sag Salinim
Alani, Sol Salinim Alanmi, Sag Dis Salinim Alani, Sol Dis Salinim Alani, Sola
Salimim Reaksiyon Zamani degerlerinde istatistiki olarak anlaml farklilik
tespit edildi p<0.05. Sonug¢ olarak statik isinma egzersizlerin basketbolcularda
sigrama ve denge parametrelerinde akut etkisi olarak olumlu etki yaptigi kisa
siirede yapilan statik isinmalarin  performanst olumlu yonde etkiledigi
soyleyebilir.
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GIRIS

Sportif aktiviteden dnce yapilan 1sinmanin amaci performanst
en uygun hale getirmektir. Isinma periyodu iginde
submaksimal aerobik aktivite, germe ve spora spesifik bir dizi
hareket yer almaktadir. Statik, dinamik, balistik ve
profrioseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) dahil olmak
iizere kullanilabilecek cesitli germe egzersizleri teknikleri
vardir (Zakas, 2005; Sarikaya ve ark., 2023). Germe kismi
genellikle statik germeyi icermektedir (Behm 2011). Bu
teknik pratik olmasinin yanisira tim yas gruplarindaki
bireylerin yapabilecegi ve birden fazla bolgeyi calistirabilen
hareketlerdir (Bayrakdaroglu ve ark., 2021). Isinmanin amaci
kaslarin, kanin ve bag dokusunun sicakligini arttirarak
performansi yiikseltmek ve yumusak doku yaralanmalarini
onlemektir (Malone ve ark 1996, Anderson ve ark., 1996).

Ismmayla viicut sicakligi (rektal 1 °C ile 2 °C) ve kas sicakligi
(2- 3 °C) arttirilir (Malone ve ark 1996, Best ve ark., 1993).
Ismma etkisinin kas-tendon {initesinin innervasyonuyla
iliskili oldugu disiiniilmektedir (Malone ve ark 1996).
Sicakligin artmasina bagli olarak néromuskdiler sistemin daha
verimli hale gelmesi sonucu, denge veriminin arttigina
inamlir (Bishop, 2003). Viicut 1sisindaki her 1 °C lik
yiikkselme bacak giiclindeki %4 liik bir iyilesmeye etki
edebilir (Sargeant, 1987). Kas 1sisindaki artig, sinir sisteminin
islevini arttirarak performansin gelistirilmesine katkida

bulunabilir (Satilmis, 2023). Karvonen (Karvonen, 1992)
artmis kas 1sisinin merkezi sinir sistemi fonksiyonunu
gelistirdigini ve sinir uyarilarinin iletim hizint arttirdigini
gostermistir. Sinir sistemi fonksiyonunun gelisimi, yiiksek
diizeylerde kompleks viicut hareketleri isteyen veya cesitli
uyaranlara hizl tepkiler gerektiren gorevler icin ozellikle
6nemlidir (Ross ve ark., 2001).

Sportif aktivitelerde en verimli 1stnma programlarmin tercih
edilmesi performans i¢in kritik 6neme sahiptir. Siirat, dikey
sigrama, denge (Bayrakdar ve ark., 2020) ve bacak kuvveti
gibi biyomotor 0Ozellikler ancak iyi bir 1sinma ile
gerceklestirilebilir (Aslan & Ciar, 2017). Basketbol oyunu
yapisl itibariyle aerobik tabanli bir brang olup (Delextrat ve
Cohend, 2009; Meckell ve ark., 2009; Metaxas ve ark., 2009).
Oyun igerisinde gereksinim duyulan ve siklikla kullanilan
patlayici kuvvet gereksinimi olan hareketler sirasinda
patlayici hareket iceren sigrama, ani doniisler, ani hizlanma
ve durma gibi aksiyonlarin gerceklestirilebilmesi i¢in kas
kuvveti olduk¢a Onemlidir (Pliauga ve ark., 2015;
Alemdaroglu, 2012; Erculj ve ark., 2010). Ciinkii bir oyuncu
miisabaka aninda en az 50 sigrama ile beraber oyunun
yaklasik %10’’luk zaman dilimini olusturan 10-20 m’lik
dogrusal ve yon degistirmeli yiliksek siddetli kosulara maruz
kalmaktadir (Drinkwater ve ark., 2008). Oyun igerisinde
tekrar eden iyi bir sigrama ile oyun aninda hizl1 yer degistirme
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becerisi diger teknik eylemlerle birlestiginde savunma ve
hiicum organizasyonlari igerisinde yapilan hareketin etkili bir
sekilde ortaya ¢ikmasinda olduk¢a onemlidir (Pliauga ve
ark.,2015).  Denge ozelligide (Erbas & Cakir, 2021)
basketbol i¢in en ©nemli koordinasyon yeteneklerinden
biridir (Kostopoulos ve ark., 2012). Isnma egzersizlerinin tek
tarafli postural dengeyi diizelttigi bildirilmistir (Romero ve
ark., 2015). Bu noktada uygulama oncesi etkili bir 1sinma
programi hazirlamak ve sporculari sakatliklara karsi
koruyucu nitelikte 1smmma uygulamalarini tercih etmek
olduk¢a onemlidir (Behm ve Chaouachi, 2011; Bishop,
2003).

Yiiksek yogunluklarla oynanan basketbol bransinda sigrama,
denge ve kuvvet gibi biyomotor oOzellikler rekabet igin
olduk¢a Onemlidir. Antrenmanlarda ve miisabakalarda
sakatligim 6nlenmesi, biyomotor yeteneklerin gelisimi sporcu
ve takimin performansmin st seviyeye cikartmak igin
1sinmanin biiylik bir 6nem tagidigi bilinmektedir. Isinmanin
stiresi ve ¢esidi performans igin biiyiik bir 6nem tasimaktadir.
Mevcut arastirmalarda 1sinma siiresinin uzun tutulmasi
acisindan  calismamizin  literatiire  katki  saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu sebepten dolayr arastirmamiz
biyomotor ozelliklerin gelisim ve kapasitelerini arttirmada
statik 1snma protokoliiniin etkisini belirlemek amaciyla
yapildi ve kisa siireli statik 1sinmanim secili biyomotor
yeteneklere olumlu katki yapacag: diistiniildii.

YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirma grubu Bingdl ili, Genglik ve
Spor Hizmetleri spor kuliibiinde, en az iki y1l lisansl olarak
basketbol oynayan yas ortalamasi 14,864,83 (yil), boy
ortalamasi 1,68+,09 (cm), viicut agirhigi 52,79+£7,20 (kg),
BKI ortalamasi 18,60+1,57 (kg/cm2) olan toplam 15 erkek
basketbolcudan olusturuldu (tablo 1). Arastirmaya katilan
goniillillere antropometrik Slgiimler ve alan test protokolleri
uygulandi. Somatotip Olgiimleri tiim katilimcilara sabah
dinlenik durumunda 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda yapildu.
Katilimcilara bir giin 6nceden farkli tiir egzersizden
kagmmalari, uyarici tiirden ¢ay, kahve, alkol ve asitli
mesrubatlar tiikketmemeleri konusunda bilgi verildi. Calisma
oncesinde sporculara veli onam formu imzalatilmig olup,
testler sirasinda karsilasilabilecek tiim olasi durumlar detayli
olarak aktarildi.

Tablo 1. Katilimeilarin yas, boy, viicut agirligi ve bki
degerlerinin aritmetik ortalamalari

Degiskenler N 4SS
Yas (y1)) 14,86+,83
Boy (m) 1,68+,09

15
Viicut agirhg (kg) 52,79+£7,20
BKI (kg/m?) 18,60+1,57

Uygulanan Test ve Ol¢iimler
Boy Uzunlugu, Viicut Agirhig ve Beden Kiitle Indeksi
Sporcularm kilo 6lgtimleri Inbody marka, hassasiyeti +1mm

olan tanita viicut analiz cihaz1 ile Olgiiliip kg olarak
kaydedildi. Boy uzunluklar1; anatomik durus pozisyonunda,

ayaklart c¢iplak, topuklart birlesmis olarak, goniilliilerin
nefesini tutmasi istenilmis, bag frontal diizlemde bag iistii
tablast verteks noktasna degecek sekilde pozisyona
getirildikten sonra 6l¢iiliip ve degerler cm olarak kaydedildi.
Sporcularin beden kiitle indeksi, viicut agirliklarinin (kg) boy
uzunlugu (m) degerinin karesine bdliinmesi ile hesaplandi
(kg/m2) (Sever, 2018; Bayrakdar et al. 2019).

Denge Olciimleri
Statik Denge (Stabilometrik Platform)

Katilimcilarin gravitasyonel sapmalarin degerlendirilmesinde
Pagani TM marka stabilometrik platform (Elettronica Pagani,
ftalya) kullanildi. Stabilometrik platform ayakta durus
pozisyonunda viicut saliimlarint dlgen invasiv olmayan bir
yontemdir. Bu sistem, kisilerin viicut agirligmi ve devamh
olarak gravite merkezinin pozisyonunu hesaplayan 50x50 cm
boyutlarinda bir platform ve bu platformun baglh oldugu bir
bilgisayar sisteminden olusmaktadir. Katilimcilarin ayaklar
arasindaki a¢t her yone dogru 15 derece ve topuklar
arasindaki mesafe 2 cm olacak sekilde platform {izerine
cikmalari, dik ama rahat ettikleri bir pozisyonda &nlerine
bakarak iclerinden yavasca saymalari istendi. Degerlendirme
siresi goz acik olarak 30 saniye olarak belirlendi.
Degerlendirme sirasinda sporcunun dikkatini dagitacak bir
gorsel ya da isitsel uyar1 olmamasina dikkat edildi (Sarikaya,
2022). Stabilometrik degerlendirme sonucu asagidaki veriler
elde edildi;

e Gravite merkezinin anterior-posterior yondeki
salimimlarinin ortalamasi milimetre,

e Gravite merkezinin  mediolateral  yondeki

salmmmlarinin ~ ortalamasi milimetre cinsinden
kaydedildi.

e Viicut dengesi (anterior-posterior denge/sag-sol
lateral denge) belirlendi. (Sarikaya, 2022).

Katilimcilarin = statik  denge Olglimleri  statik  1sinma
egzersizlerinden 6nce (6n test) ve sonrasinda (son test) olmak
iizere iki kez yapild1.

Dinamik Denge

Dinamik denge stabilitesini 6lgmek i¢in EasyTech tarafindan
iiretilen Libra salimimli denge tahtasi (42 cm uzunlugunda ve
42 cm genisliginde bir platform iizerine yerlestirilmis
bilgisayar seti) kullanildi. Bilgisayar ile Dinamik denge
platformu arasinda uygun yazilim (Libra, siirim 2.2) ile
denge yetenegi olgiildii (Sarikaya, 2022).

Dikey Sicrama Olciimleri:

Katilimcilarin  dikey sigrama odl¢iimlerini belirlemek igin
Microgate Witty sicrama matt kullanildi. Havada kalma
stiresini 6lgen bu aletle dikey sicrama performansi ol¢iildii.
Iki farkli sigrama test protokolii uyguland.

CMJ (Countermovement Jump) Testi: Eller kalgalara
yerlestirilir ve test boyunca orada kalir. Hazir oldugunda,
denek dizleri 90 derece biikiilene kadar ¢omelir, ardindan
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hemen miimkiin oldugu kadar yiiksek dikey olarak ziplayarak
her iki ayag1 lizerinde ayni anda matin iizerine geri diiser
(Sharma, vd., 2020).

SJ (Squad Jump) Testi: Diz eklemini biikerek ve biiktiikten
sonra 90° aci1g1 yakalayarak sabit durdugu pozisyonda baglar
biikiilmeden sonra denek hazir oldugunda, ayaklarin yeri
iterek yerden kuvvet almasiyla diz eklemini agarak
gergeklesir. Sigrama kuvvetinin dikey olarak ol¢iildiigli bir
test protokoliidiir. Testte, 2 deneme hakki verildi ve en
yiiksek skor gecerli sayildi.

Bacak kuvveti testi: Bacak kuvveti ol¢iimleri (Takei TKK
5402 Japan) marka sirt ve bacak dinamometresi ile
Ol¢iilmiistiir.  Sporcular  dizleri kik  bir  sekilde
dinamometrenin {izerine ayaklarmi yerlestirdikten sonra
kollar1 gergin olacak sekilde sirt1 diiz ve govdesini ¢ok hafifce
one egerek elleri ile tuttugu dinamometre barini dikey bir
sekilde yukar1 dogru en yiiksek oranda giicii bacaklarindan
alarak ¢ekmistir. Sporculara bu cekis 2 kez yaptirilip her
sporcunun en yiiksek degeri kaydedilmistir (Saygin ve ark.,
2005).

Statik Germe Egzersizleri

Denekler, ortalama 120 atim/dk kalp atim hizinda 5 dk
kostuktan sonra 5 dk boyunca statik germe yapti.

1. Ayak topugu kalcaya dogru cekilerek quadricepsler
gerdirilir.

2. Viicut dik pozisyonda dizler biikiilerek, bir el ile ayak
tutularak karma dogru c¢ekilir ve gerdirme egzersizi
uygulanir. Egzersize 5 sn sonra diger ayakla devam edilir.

BULGULAR

3. Viicut dik pozisyonda dizler biikiilmeden ayak bileklerine
dogru viicut kapanir ve bileklerden tutarak beklenilir.

4. Yere uzun oturusta bacaklar agilir ve 6ne dogru gerdirme
yapilir.

5. Uzun oturus pozisyonunda viicudun iist kismi (gévde) 6ne
dogru egilerek ve parmak uclarma dokunarak gerdirme
yapilir.

6. Yere acik bacak uzun oturusta sag tarafa kapanarak ayak
parmak uglarina dokunulur ve egzersize sol taraf ile devam
edilir (Giil ve ark., 2020).

Statik germe egzersizleri (Her egzersiz 15 sn boyunca
uygulanmis, 5 sn dinlenme verilmis ve her egzersiz 2 kez
tekrarlanmigtir. Tekrarlar aras1 dinlenme 1 dk olup, toplam 6
statik germe egzersizi uygulanmigtir). Denekler 1 dk
yiirliyerek dinlenme gergeklestirdikten sonra performans
testleri gerceklestirildi (Giil ve ark., 2020).

Verilerin Analizi

Toplanan veriler istatistiksel paket programi SPSS 25
araciligiyla analiz edilip sonuglar yorumlandi. Degiskenlerin
gruplara gore 6n test ve son test dagilimlari incelendi.
Dagilimlarin  normalligi ve varyanslarin  homojenligi
Mauchly Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlendi. Test
sonuclarma gdére grup i¢i bagimh  degiskenlerin
karsilastirilmasinda bagiml iki 6rneklem (Paired-Sample T)
testi yapildi. Alinan tiim testler aritmetik ortalamatstandart
sapma (Xss) olarak ifade edildi ve anlamlilik duzeyi p<0,05
olarak kabul edildi.

Tablo 2. Katilimeilarin CMJ, SJ ve Bacak Kuvvet Olgiimleri On Test ve Son Test Karsilastirmalart

Degiskenler N On test Grup i¢i degisim t p
CMJ 34,68+7,76 36,22+7,45 -1,96(-6,74 -4,539* ,000
SJ 15 29,04+6,27 31,00+6,34 -1,54(-4,44) -3,956* ,001
Bacak kuvveti (kg) 55,38+13,82 58,48+12,44 -3,1(-5,59) -,888 ,390

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05

Tablo 2’de basketbolcularin basketbolcularin CMJ ve SJ degerlerinin grup i¢i karsilastirmalarinda p<0,05 diizeyinde istatistiki
olarak anlamli farklilik tespit edildi. Fakat bacak kuvveti degerlerinin grup i¢i karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlaml farklilik

tespit edilmedi (p>0,05).

Tablo 3. Katihmeilarin Statik Denge On Test ve Son Test Karsilastirmalar

Degiskenler N On test Son test Grup ici degisim t p
Saga-Sola standart sapma (mm) -,14+31 ,02+,18 -0,16(114,28) -1,948 ,072
One-Arkaya standart sapma (mm) -32+,36 -,04+,26 -0,28(87,5) -2,746* ,016
Saga-Sola Ortalama Salinim hizi (mm/s) ,96+,42 ,80+,31 0,16(16,66) 2,225* ,043
One-Arkaya Ortalama Salinim hizi (mm/s) 1,08+,40 ,88+,37 0,2(18,51) 3,650* ,003
Basin¢ merkezi ¢izim analizi (mm) 40,37+16,85 37,14+15,43 3,23(8,00) 3,797* ,002
Salinim Alani (cm?) 3,60+1,89 3,22+1,65 0,38(10,55) 2,578* ,022
X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
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Tablo 4’te basketbolcularin statik denge grup i¢i karsilastirmalarinda One-Arkaya standart sapma, Saga-Sola Ortalama Salinim hizi,
One-Arkaya Ortalama Salinim hizi, Basing merkezi ¢izim analizi, Salinim Alani degerlerinde istatistiki olarak anlamli farklilik
tespit edildi p<0,05. Saga-Sola standart sapma degerinde istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

Tablo 4. Katilimeilarin Dinamik Denge On Test ve Son Test Karsilastirmalari

Degiskenler N On test Son test Grup i¢i degisim t p
Dinamik Denge Performansi (s) 3,64+1,36 3,08+,82 0,56(15,38) 2,532* ,024
Sag Sahimm Alam 51,90+14,36 48,39+13,91 3,51(6,76) 7,608* ,000
Sol Salinim Alam 14,51+8,28 12,96+7,44 1,55(10,68) 4,390* ,001
Sag Dis Sahmim Alam 15 2,74+2 .64 2,40+2,48 0,34(12,40) 4,056* ,001
Sol Di1s Salinim Alani ,55+,60 ,36+,60 0,19(34,54) 2,393* ,031
Saga Salinim Reaksiyon Zamam 1,94+1,18 1,66+1,09 0,28(14,43) 1,286 219
Sola Salimm Reaksiyon Zamani 1,01+,79 ,40+,66 0,61(60,39) 2,691* ,018

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05

Tablo 4’te basketbolcularin dinamik denge grup i¢i karsilastirmalarinda Dinamik Denge Performansi, Sag Salinim Alani, Sol
Salinim Alani, Sag Dig Salinim Alani, Sol Dig Salinim Alani, Sola Salinim Reaksiyon Zamani degerlerinde istatistiki olarak anlaml
farklilik tespit edildi (p<0,05). Saga Salmim Reaksiyon Zamami degerinde istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmedi

(p>0,05).
TARTISMA VE SONUC

Aragtirmada basketbolcularda uygulanan statik 1sinma
egzersizlerinin dikey sigrama, denge ve sirt-bacak kuvveti
performanst tizerindeki akut etkileri karsilastirilmistir.
Yapilan arastirma sonucunda basketbolcularm CMJ ve SJ
degerlerinin grup ig¢i karsilastirmalarinda istatistiki olarak
anlamli farklilik tespit edildi. [lgili literatiir aragtirmasinda,
Esmer ve ark (2020) addlesan basketbolcularda statik ve
dinamik 1simma-germe egzersizlerinin bazi  motorik
ozelliklere etkisi isimli ¢alismasinda deney grubunun 6n test
ve son test Ol¢iimleri arasinda dikey sicrama degerlerinde
istatistiki agidan anlamhi fark oldugunu bildirmislerdir
(p<0,05). Kahraman ve ark., (2023) Geng erkek futsalcilarda
farkli 1snma protokollerinin siirat, dikey sigrama, denge ve
bacak kuvvetine akut etkisi isimli ¢aligmasinda statik 1smnma
protokolii ile dinamik 1smmma protokolii arasindaki
karsilastirmada statik 1smmma protokolii lehine anlamlh
farklilik oldugunu bildirmislerdir. Palanct ve Pepe (2017)
iciincii ligde voleybol oynayan 11 kadin sporcu iizerinde
yaptiklari ¢aligmalarinda 4 farkl: alt ekstremite kas gruplarina
yonelik dinamik ve 8x2 sn kisa siireli statik germe
egzersizlerini uygulayarak, yarmm skuat, tam skuat ve
yaylanarak  sicrama  testleriyle  arasindaki  farki
incelemislerdir. Statik germe sonrasinda yapilan {i¢ sicrama
teknigi ile elde edilen bulgular dinamik germeye gore daha
yiikksek oldugunu bildirmislerdir. Demir (2018) yapmis
oldugu calismada statik germe Oncesi skuat sigrama on test
degerleri ile statik germe sonrasi uygulanan son test degerleri
arasinda grup i¢i degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05). Carvolho ve ark.,
(2009) yapmis olduklari ¢aligmada, 3 tekrarli 15 saniye
stireyle uygulanan 5 egzersizden olusan statik germelerin
sigrama performansini olumsuz yonde etkilemedigini tespit
etmislerdir. Yapilan c¢alismalar arastirmamizi desteklerken
Aydin (2008) statik germe uygulamalarmin CMJ test
prosediirii kullanilarak yapilan dikey si¢crama performansina
etkisini inceledikleri calismada 4 tekrarli 30 saniye germe ve
30 saniye dinlenme seklinde uyguladiklari statik germe
egzersizleri sonrasinda yaptiklari dikey sigrama testi
sonucunda performansin diistiigiinii rapor etmislerdir. Bagka
bir caligmada Galetin ve ark., (2017) kadin voleybolcularla
yaptiklar1 ¢alismada, 30, 60, 90 sn siireyle uyguladiklar statik

germelerin  skuat ve aktif dikey sigramaya etkisini
aragtirmislardir. Sonug olarak statik germelerin alt ekstremite
kaslarinin patlayici kuvvet yetisini diigiirdiigiinii, bu diisiisiin
sireye bagli olarak devam ettigini saptamiglardir. Bu
calismalarin bizim arastirmamizlar paralellik
gostermemesinin  sebebi  Yaptigimiz  ¢alismanm  bu
caligmalarda farkli olarak statik germe egzersizlerinin
yogunlugun az olmasmna baglanabilir. Cramer ve ark.,
(2005), Yamaguchi, Ishii (2005) statik germe egzersizlerinin
30 saniye ve lizerinde uygulandiginda performansa negatif
etki ettigi yoniindeki sonuclarn agirhikta oldugunu
bildirmiglerdir.

Yapilan ¢alisma sonucunda bacak kuvveti degerlerinin grup
ici karsilastirmalarinda anlamli farkliigm olmadig: tespit
edildi (p>0,05). Tlgili literatiir arastirmasinda Mor ve ark.,
(2021) 11-12 Yas Grubu Futbolcularda Farkli Ismma
Protokollerinin Baz1 Performans Parametrelerine Etkisi isimli
calismalarinda dinamik germe egzersizleri sonrasinda elde
edilen bacak kuvveti degerlerinin, statik germe egzersizlerine
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmesine ragmen, iki 1sinma
protokolii arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigmi bildirmislerdir. Farkli bir ¢alismada Torres ve
arkadaslar1 (2008) 11 saglikli erkek atletin katildig1 ve 4 farkl
1sinma protokoliiniin uygulandig1 calismada statik germe
egzersizlerinin iist viicutta bulunan kaslarin bacak kuvveti
performansina etkisinin olup olmadigmi incelemislerdir ve
sonu¢ olarak 1smma protokollerinin bacak kuvveti
performansina kisa vadeli etkinnin olmadigini tespit
etmiglerdir. (Faigenbaum ve ark., 2005) yapmis olduklar
calismada fitness yapan ¢ocuklara farkli  1sinma
protokollerinin performans parametreleri iizerine akut etkisi
incelenmis ve dinamik 1sinma protokoliiniin, statik 1smnma
protokoliine gore bacak kuvveti performansinda daha etkili
oldugunu bildirilmistir. Yapilan literatiir arastirmalar
caligmamizi destekler niteliktedir. Kisa siireli statik 1ssnmanin
bacak kaslarinda kuvvet oranina etki etmedigi sdylenebilir.

Yapmis oldugumuz c¢alisma sonucuna gore katilimcilarin
statik denge grup ici karsilastirmalarmda One-Arkaya
standart sapma, Saga-Sola Ortalama Salimim hizi, One-
Arkaya Ortalama Salinim hizi, Basing merkezi ¢izim analizi,
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Salinim Alan1 degerlerinde istatistiki olarak anlamli farklilik
tespit edildi (p<0,05).

Dinamik denge grup i¢i karsilastirmalarinda ise Dinamik
Denge Performansi, Sag Salmim Alani, Sol Salinim Alani,
Sag Dis Salinim Alani, Sol Disg Salimim Alani, Sola Salinim
Reaksiyon Zamani degerlerinde istatistiki olarak anlamli
farklilik tespit edildi (p<0, 05).

Ilgili literatiir arastirmasina bakildiginda genel olarak 1stnma
egzersizlerinin dengeye olumlu ydnde katki sagladig
bildirilmektedir. ~ Sicakligin  artmasmma bagli  olarak
néromuskiiler sistemin daha verimli hale gelmesi sonucu,
denge veriminin arttigina inanilir (Bishop, 2003). Subasi ve
arkadaglarmi (2008) yapmis oldugu c¢aligmada da isinma
sonucunda hem denge hem de pozisyon algilama hissinin
arttigin1  bildirmislerdir. Morrin ve arkadaslarmm (2013)
yapmig olduklar1 arastirmada Statik germe yapilan grupta,
germe yapilmayan gruba gore denge skorunun yiiksek
oldugunu bildirmislerdir. Costa ve arkadaglari (2009) 45
saniyelik kisa germe siirelerinde dinamik germenin dengeyi
etkilemedigini fakat 15 saniyelik statik germenin dengeyi
olumlu etkiledigini tespit etmislerdir. Nelson ve arkadaslari
da (2012) Costa ve arkadaslarmm (2009) buldugu sonuca
benzer olarak herhangi bir aktiviteden 6nce yapilan akut
germenin postural kontrolil arttiracagini tespit etmiglerdir.
Nelson ve ark. (2012) yapmis olduklar1 ¢alisma sonucuna
gore 3x15 sn uygulamis olduklar statik gerge egzersizlerinin
dengeyi diizelttigini bildirmislerdir. Bagka bir ¢alismada
Handrakis ve ark. (2010) Statik germe egzersizlerin denge
tizerinde olumlu katk1 yaptigini bildirmislerdir. Turki ve ark.
(2014) yapmis olduklar1 c¢alismada 15x15 sn seklinde
uygulamis olduklar statik germe egzersizlerinin dengeyi az
da olsa diizelttigini bildirmislerdir. Tlgili arastirmalar
calismamizi desteklerken Behm ve ark. (2004) 3x45 sn
seklinde uygulamis olduklart statik germe egzersizlerin
dengeyi bozdugunu, Lewis ve ark. (2009) 3x45 sn seklinde
uygulamis olduklar1 statik germe egzersizlerin dengeye
etkinin olmadigin1 bildirmiglerdir. Yapilan bu arastirmalar ise
calismamizi destelememektedir. Bu durum da statik germe
egzersizlerinin denge gibi parametrelere etkisinin germe
egzersizinin siiresi ile degisebilecegini gostermektedir. Simic
ve ark. (2013) statik germenin performansa etkisinin
incelendigi ve 104 ¢alismanin dahil oldugu bir meta analizi
calismasi yapmislardir. Bu ¢alismanin bulgularia gore statik
germenin kuvvet, gii¢ ve patlayici kassal performansin germe
siresi ile negatif iligkili oldugunu germe siireleri
karsilastirildiginda en diisiik negatif etkinin <45 saniyenin
altinda oldugunu belitmistir.

Calismanmn sonuglar1 gostermektedir ki; statik 1sinma
egzersizlerin  basketbolcularda  sicrama  ve  denge
parametrelerinde akut etkisi olarak olumlu etki yaparken
bacak kuwveti verilerinde olumlu etki yapmamaktadir.
Profesyonel spor egitmenlerinden alinan ortalama germe
stiresi 12 ve 18 saniye arasinda degismektedir. Daha uzun
sirede yapilan statik 1sinma egzersizlerinin performansi
olumsuz etkiledigini, kisa siirede yapilan statik 1sinmalarin
performanst olumlu yonde etkiledigini soyleyebiliriz.

ONERILER

Yapilacak ¢alismalarda genel olarak sporlarda yapilan germe
stirelerinin daha iyi ayarlanmasi gerekecektir. Bundan sonra
yapilacak ¢alismalar tasarlanirken germe siirelerinin dada az
tekrar sayis1 ve siireleri igerisinde yapilmasi, ayrica
caligmalarin kontrollii ve randomize olarak tasarlanmalari,
farkli yas gruplarinin birbiriyle karsilagtirilmasi ve farkl
fiziksel uygunluktaki gruplar arasinda karsilastirma
yapilmasi uygun olacaktir.

Etik Metni

Bu makalede aragtirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarma, dergi
etik kurallarina uyulmustur. Makale ile ilgili dogabilecek her
tirlii ihlallerde sorumluluk yazara aittir.  Calismanin
gerceklestirilebilmesi i¢in “Bingdl Universitesi, Saghk
Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulunun
26/04/2023 tarihli ve 23/09 toplant1 sayili 6 nolu karar ile
onay alindi.

Cikar Catigsmasi: Bu calismada yazarlar arasinda herhangi bir
kisisel ve finansal ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada birinci yazarm katki orani
%35, ikinci yazarin katki oran1 %20 iigiincii yazarin katki
orant %15, dordiincii yazarin katki oram1 %15 ve besinci
yazarin katki orani1 %15°tir.

KAYNAKLAR

Alemdaroglu, U. (2012). The relationship between muscle strength,
anaerobic performance, agility, sprint ability and vertical jump
performance in professional basketball players. Journal of
Human Kinetics, 31(2012), 149-158.

Anderson, B., & Burke, E. R. (1991). Scientific, medical, and
practical  aspects of  stretching. Clinics in  Sports
Medicine, 10(1), 63-86.

Aslan, C., & Cinar, Z. (2017). Aktif veya sedanter kadin ve erkek
bireylerin secilmig fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin
karsilattirilmasi. Spor Hekimligi Dergisi, 47(1), 27-34.

Aydin, K.(2008). Futbolcular iizerinde uygulanan iki farkli germe
tekniginin dikey sigrama performansi ve emg degerleri iizerine
akut etkileri. Yiiksek Lisans Tezi, Abant Izzet Baysal
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Bolu.

Bayrakdar, A, Demirhan, B, Zorba, E. (2019). The effect of
calisthenics exercises of performed on stable and unstable
ground on body fat percentage and performance in swimmers.
MANAS Sosyal Arastirmalar Dergisi, 8(3), 2979-2992.

Bayrakdar, A., Kiling Boz, H., & Isildar, O. (2020). The
investigation of the effect of static and dynamic core training on
performance on football players. Turkish Journal of Sport and
Exercise, 22(1), 87-95.

Bayrakdaroglu, S., Sever, M. O., Senel, E., Kilingarslan, G., &
Bayrakdar, A. (2021). Futbolcu ¢ocuklarda terabant
egzersizlerine performans yanitlari. Akdeniz Spor Bilimleri
Dergisi, 4(3), 371-379.

Behm, D. G., & Chaouachi, A. (2011). A review of the acute effects
of static and dynamic stretching on performance. European
Journal of Applied Physiology, 111, 2633-2651.

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

382


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

TOJRAS, 2023, 12(3)

Behm, D. G., Bambury, A., Cahill, F., & Power, K. (2004). Effect
of acute static stretching on force, balance, reaction time, and
movement time. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 36(8), 1397-1402.

Belkhiria-Turki, L., Chaouachi, A., Turki, O., Hammami, R.,
Chtara, M., Amri, M.,... & Behm, D. G. (2014). Greater volumes
of static and dynamic stretching within a warm-up do not impair
star excursion balance performance.J Sports Med Phys
Fitness, 54(3), 279-88.

Best, T. M., & Garrett, W. E. (1993). Warming up and cooling
down. Sports injuries: basic principles of prevention and care.
London: Blackwell Scientific Publications, 242-251.

Bishop, D. (2003). Warm up Il: performance changes following
active warm up and how to structure the warm up. Sports
Medicine, 33, 483-498.

Carvalho F, Prati J, Carvalho M, Dantas E (2009) Acute effects of
static stretching and proprioceptive neuromuscular facilitation
on the performance of vertical jump in adolescent tennis players.
Fitness Performance Journal, 8(4), 264- 268.

Costa, P. B., Graves, B. S., Whitehurst, M., & Jacabs, P. L. (2009).
The acute effects of different durations of static stretching on
dynamic balance performance. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 23(1), 141-147.

Cramer Jt, Housh Tj, Weir Jp, Johnson Go, Coburn Jw, Beck Tw
(2005) The Acute Effects of Static Stretching on Peak Torque,
Mean Power Output, Electromyography, and
Mechanomyography, European Journal of Applied Physiology,
93: 530-539.

Delextrat, A., & Cohen, D. (2009). Strength, power, speed, and
agility of women basketball plavers according to playing
position. The  Journal of Strength &  Conditioning
Research, 23(7), 1974-1981.

Demir, Y. K. (2018). Statik germe wuygulamalarmin voleybol
oyuncularimin dikey sicrama ¢eviklik ve siirat performansina
olan akut etkileri. Yiiksek Lisans Tezi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii. Kirikkale Universitesi Hareket ve Antrenman
Bilimleri Anabilim Dali, Kirikkale.

Drinkwater, E. J., Pyne, D. B., & McKenna, M. J. (2008). Design
and interpretation of anthropometric and fitness testing of
basketball players. Sports Medicine, 38, 565-578.

Erbas, U., & Cakir, Z. (2021) Elit ve elit olmayan tekvandocularin
list ekstremite reaksiyon siireleri ve bacak denge diizeylerinin

karsilastirllmasi. Uluslararasi  Giincel Egitim  Arastirmalar
Dergisi, 7(1), 89-98.

Erculj F, Blas M, and Bracic M. (2010). Physical demands on young
elite european female basketball players with special reference
to speed, agility, explosive strength, and take-off power. Journal
of Strength and Condition Reseurch, 24(11): 2970-2978.

Esmer, O. & Eskiyecek, C. G. (2020). Addlesan basketbolcularda
statik ve dinamik isinma-germe egzersizlerinin bazi motorik
ozelliklerine etkisi. Journal of Social and Humanities Sciences
Research, 7(54), 1454-1459.

Faigenbaum, A.D., Bellucci, M., Bernieri, A., Bakker, B., &
Hoorens, K. (2005). Acute effects of different warm-up
protocols on fitness performance in children. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 19(2), 376-381.

Galetin N, Cvetkovic M, Ujsasi D, Cokorilo N, Andrasic S,
Lazarevic M.(2017) Effects of static stretching of various
durations on the vertical jump among female volleyball players,
Physical Education and Sport, 15(1), 207-217.

Gil, M., Rejioglu, G., Giil, G. K. (2020). 10-14 yas yiiziiciilere
uygulanan farkli isinma protokollerinin esneklige etkisi. Beden
Egitimi ve Spor Aragtirmalart Dergisi, 12(1), 27-35.

Handrakis, J. P., Southard, V. N., Abreu, J. M., Aloisa, M., Doyen,
M. R., Echevarria, L. M., ... & Douris, P. C. (2010). Static
stretching does not impair performance in active middle-aged
adults. The Journal of Strength & Conditioning Research, 24(3),
825-830.

Hedrick, A. (1992). Exercise physiology: Physiological responses to
warm-up. Journal of Strength & Conditioning Research, 14(5),
25-27.

Kahraman, M. Z., Balica, D., & Celik, M. (2023). Geng erkek
futsalcilarda farkli 1sinma protokollerinin siirat, dikey si¢rama,
denge ve bacak kuvvetine akut etkisi. Journal of ROL Sport
Sciences, 4(1), 229-246.

Karvonen, J. (1992). Importance of warm-up and cool down on
exercise performance. In Medicine in sports training and
coaching (Vol. 35, pp. 189-214). Karger Publishers.

Kostopoulos N., Bekris E., Apostolidis N., Kavroulakis E.,
Kostopoulos P. (2012). The effect of a balance and
proprioception training program on amateur basketball players’
passing skills. Journal of Physical Education and Sport,
12(3):316-323.

Lewis, N. L., Brismée, J. M., James, C. R., Sizer, P. S., & Sawyer,
S. F. (2009). The effect of stretching on muscle responses and
postural sway responses during computerized dynamic
posturography in women and men. Archives of physical
medicine and rehabilitation, 90(3), 454-462.

Malone, T. R., Garrett, W. E., & Zachazewski, E. J. (1996). Athletic
injuries and rehabilitation. Muscle: Deformation, injury, repair.
Zachazewski EJ, David JM, Quillen WS (Eds), Philadelphia,
WB Saunders Co, 71-91.

Meckell Y, Casorla T, Eliakim A. (2009). The influence of
basketball dribbling on repeated sprints. International Journal
of Coaching Science, 3(2): 43-56.

Metaxas, Tl, Koutlianos N, Sendelides T, Mandroukas A. (2009).
Preseason physi-ological profile of soccer and basketball players
in different divisions. Journal of Strength and Conditioning
Research, 23(6): 1704-1713.

Mor, A., Yurtseven, R., Mor, H., & Acar, K. (2021). 11-12 yas grubu
futbolcularda farkli isinma protokollerinin bazi performans
parametrelerine etkisi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 19(4), 72-83.

Morrin, N., & Redding, E. (2013). Acute effects of warm-up stretch
protocols on balance, vertical jump height, and range of motion
in dancers. Journal of Dance Medicine & Science, 17(1), 34-40.

Nelson, A. G., Kokkonen, J., Arnall, D. A., & Li, L. (2012). Acute
stretching increases postural stability in nonbalance trained
individuals. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 26(11), 3095-3100.

Palanc1 Y, Pepe H (2017). Effects of flexibility exercises in female
volleyball players on vertical jump performance, Nigde
Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 11(3),
243-252.

Pliauga V, Kamandulis S, Dargevicitté G, Jaszczanin J, Kliziené I,
Stanislovaitiené J, Stanislovaitis A. (2015). The effect of a
simulated basketball game on players’ sprint and jump
performance, temperature and muscle damage. Journal of
Human Kinetics, 46(1), 167-75.

Romero-Franco, N., & Jiménez-Reyes, P. (2015). Unipedal postural
balance and countermovement jumps after a warm-up and
plyometric training session: A randomized controlled trial. The

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

383


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

TOJRAS, 2023, 12(3)

Journal of Strength & Conditioning Research, 29(11), 3216-
3222.

Ross, A., & Leveritt, M. (2001). Long-term metabolic and skeletal
muscle adaptations to short-sprint training. Sports Medicine, 31,
1063-1082.

Sargeant, A. J. (1987). Effect of muscle temperature on leg extension
force and short-term power output in humans. European journal
of applied physiology and occupational physiology, 56, 693-
698.

Sartkaya, M. (2022). 12-14 yas kadin taekwondocularda bosu
egzersizlerinin  biyomotor ozelliklere etkisi, 1. Baski, Efe
Akademik Yayincilik, Istanbul.

Sarikaya, M., Satilmis, N., Kavantas, 1., Kilincarslan, G., &
Bavrakdar, A. (2023). Pnf eazersizlerinin volevbolcularda
denge ve sigrama performansi lizerine akut etkisi var mudir? The
Online Journal of Recreation and Sports, 12(2), 147-160.

Satilmus, N. (2023) Obez Cocuklara Uygulanan Aerobik Egzersizin
Antioksidan ve Oksidan Sistem iizerine etkileri, Nobel Kitabevi,
1. Baski, Ankara.

Saygin, O., Polat, Y., & Karacabey, K. (2005). Cocuklarda hareket
egitiminin  fiziksel uygunluk &zelliklerine etkisi. Firat
Universitesi Saglik Bilimleri Tip Dergisi, 19(3), 205-212.

Sever, O. (2018). Futbolcularn fiziksel uygunluk diizeylerinin mevki
ve yas degiskenlerine gore incelenmesi. 1. Basim, Akademisyen
Kitabevi, Ankara.

Sharma, N., Sharma, A., Sandhu, JS. (2020). Functional
performance testing in athletes with functional ankle instability.
Asian journal of sports medicine 2.4, s:249.

Simic, L., Sarabon, N., & Markovic, G. (2013). Does pre-exercise
static stretching inhibit maximal muscular performance? A
meta-analytical review. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 131-148.

Subast SS, (2008) Gelecek N, Aksakoglu G. Effects of different
warm-up periods on knee proprioception and balance in healthy
young individuals. J Sport Rehah;17: 186-205.

Torres, E. M., Kraemer, W. J., Vingren, J. L., Volek, J. S., Hatfield,
D. L., Spiering, B. A., ... et al. (2008). Effects of stretching on
upper-body muscular performance. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 22(4), 1279-1285.

Yamaguchi T, Ishii K (2005) Effects of Static Stretching for 30
Seconds and Dynamic Stretching on Leg Extension Power.
Journal of Strength and Conditioning Research, 19(3): 677—
683.

Zakas, A. (2005). The effect of stretching duration on the lower-
extremity flexibility of adolescent soccerplayers. Journal of
Bodywork and Movement Therapies; 9(3): 220-25.

EXTENDED SUMMARY

Research Problem: This research was carried out to
determine the acute effect of static warm-up exercises on
vertical jump and balance performance in basketball players.

Literature Review: The purpose of warming up before the
sportive activity is to optimize the performance. The warm-
up period includes submaximal aerobic activity, stretching
and a series of sport-specific movements. The stretching part
usually includes static stretching (Behm 2011). Preferring the
most efficient warm-up programs in sportive activities is
critical for performance. Biomotor features such as speed,
vertical jump, balance and leg strength can only be achieved
with a good warm-up (Aslan & Cinar, 2017). Basketball

game is an aerobic-based branch in terms of its structure
(Delextrat and Cohend, 2009; Meckell et al., 2009; Metaxas
et al., 2009). Muscle strength is very important in order to
perform actions such as jumping, sudden turns, sudden
acceleration and stopping during the movements that require
explosive force, which are needed and frequently used in the
game (Pliauga et al., 2015; Alemdaroglu, 2012; Erculj et al.,
2010).

It has been reported that warm-up exercises improve
unilateral postural balance (Romero et al., 2015). At this
point, it is very important to prepare an effective warm-up
program before the application and to prefer warm-up
practices that protect athletes against injuries (Behm &
Chaouachi, 2011; Bishop, 2003).

Methodology: The research group consisted of 15 male
basketball players who have been playing licensed basketball
for at least two years in the Youth and Sports Services sports
club of Bingdl province.

The weight and height measurements of the athletes were
measured with the Inbody brand, tanita body analyzer with an
accuracy of £1mm. It was recorded in kg and cm. Body mass
index was calculated by dividing body weights (kg) by the
square of height (m). Pagani TM brand stabilometric platform
(Elettronica Pagani, Italy) was used to evaluate the static
balance data of the participants. Libra oscillating balance
board (computer set placed on a 42 cm long and 42 cm wide
platform) produced by EasyTech was used to measure
dynamic balance stability. The Microgate Witty jump mat
was used to determine the vertical jump measurements of the
participants. Leg strength measurements were measured with
Takkei brand back and leg dynamometer.

Static stretching exercises (Each exercise was performed for
15 seconds, rest was given for 5 seconds, and each exercise
was repeated 2 times. Rest between repetitions was 1 minute,
a total of 6 static stretching exercises were applied).
Performance tests were carried out after the subjects rested by
walking for 1 minute.

Findings: Statistically significant difference was found at the
p<0.05 level in the in-group comparisons of basketball
players' CMJ and SJ values of basketball players. However,
no statistically significant difference was found in the in-
group comparisons of leg strength values (p>0.05).

Statistically significant difference was found in the static
balance in-group comparisons of basketball players in
Forward-Backward Standard Deviation, Right-Left Average
Swing velocity, Forward-Back Swing velocity, Pressure
center drawing analysis, Swing Area values p<0.05. No
statistically significant difference was found in the right-left
standard deviation value (p>0.05).

A statistically significant difference was found in Dynamic
Balance Performance, Right Swing Field, Left Swing Field,
Right External Swing Field, Left External Swing Field, Left
Swing Reaction Time values in the dynamic balance group
comparisons of basketball players p<0.05. There was no
statistically significant difference in Right Swing Reaction
Time value (p>0.05).
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Result and Conclusions: As a result of the research, a
statistically significant difference was found in the
comparison of the CMJ and SJ values of the basketball
players within the group. In the related literature research,
Esmer et al. (2020) reported that there was a statistically
significant difference in vertical jump values between the pre-
test and post-test measurements of the experimental group in
their study named the effect of static and dynamic warm-up-
stretching exercises on some motoric properties in adolescent
basketball players (p<0.05). Kahraman et al. (2023) reported
that there was a significant difference in favor of the static
warm-up protocol in the comparison between the static warm-
up protocol and the dynamic warm-up protocol in their study
named the acute effects of different warm-up protocols on
speed, vertical jump, balance and leg strength in young male
futsal players. Palanci and Pepe (2017) examined the
difference between half squat, full squat and spring jump tests
by applying dynamic and 8x2 sec short-term static stretching
exercises for 4 different lower extremity muscle groups in
their study on 11 female athletes playing volleyball in the
third league. They reported that the findings obtained with the
three jump technique performed after static stretching were
higher than that of dynamic stretching.

As a result of the study, it was determined that there was no
significant difference in the in-group comparisons of leg
strength values (p>0.05). In the related literature research,
Mor et al., (2021), in their study titled The Effect of Different
Warm-Up Protocols on Some Performance Parameters in
Football Players aged 11-12, found that the leg strength
values obtained after dynamic stretching exercises were
higher than those of static stretching exercises. Reported that
there was no statistically significant difference between them.
In a different study, Torres et al. (2008) examined whether
static stretching exercises had an effect on leg strength
performance of the muscles in the upper body in a study in
which 11 healthy male athletes participated and 4 different
warm-up protocols were applied, and as a result, they found
that warm-up protocols did not have a short-term effect on leg
strength performance.

When the relevant literature research is examined, it is
reported that warm-up exercises contribute positively to the
balance in general. It is believed that the balance efficiency
increases as a result of the neuromuscular system becoming
more efficient due to the increase in temperature (Bishop,
2003). Subasi et al. (2008) reported that both the sense of
balance and position perception increased as a result of
warming up. In the study conducted by Morrin et al. (2013),
they reported that the balance score was higher in the static
stretching group compared to the non-stretching group. Costa
et al. (2009) found that dynamic stretching did not affect
balance in short stretching times of 45 seconds, but static
stretching of 15 seconds positively affected balance. Nelson
et al. (2012) also found that acute stretching before any
activity would increase postural control, similar to the result
of Costa et al. (2009). Nelson et al. (2012) reported that static
stretcher exercises, which they applied for 3x15 seconds,
improved the balance, according to the results of their study.
In another study, Handrakis et al. (2010) reported that static
stretching exercises contributed positively to balance.

The results of the study show that; While static warm-up
exercises have a positive effect on jumping and balance

parameters in basketball players, it does not have a positive
effect on leg strength data. The average stretching time taken
from professional sports trainers varies between 12 and 18
seconds. We can say that static warm-up exercises performed
in a longer time affect performance negatively, while static
warm-ups performed in a short time affect performance
positively.
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