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Kadinlarda Dinamik ve Balistik Germenin Dikey Sicramaya Akut Etkisi
The Acute Effect of Dynamic and Ballistic Stretching on Vertical Jump in Women
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Ozet: Bu calismanin amaci, kadinlarda dinamik ve balistik germe
protokollerinin dikey sigrama performans: iizerindeki akut etkilerini
karsilastirmaktir. Arastirmaya G*Power analiziyle belirlenen 17 saglikli kadin
spor bilimleri Ogrencisi goniillii olarak katilmistir. Calisma randomize
kontrollii ¢apraz bir deneysel tasarimda gergeklestirilmistir. Katilimeilar 24
saat araliklarla laboratuvara dort kez gelerek her oturumda 5 dakikalik genel
1smmanin ardindan dinamik germe (DG), balistik germe (BG) veya kontrol
(K) kosulunu tamamlamiglardir. Protokollerin ardindan countermovement
jump (CMJ) testi My Jump 2 uygulamasi ile Olgiilmiistiir. Istatistiksel
analizlerde tekrarli 6l¢iimler ANOVA, post-hoc Holm diizeltmeli eslestirilmis
t-testleri, etki biyikligi (Cohen’s d) ve Olgim giivenirligi (ICC)
kullanilmistir. Katilimeilarin CMJ degerleri balistik kosulda 25,16 + 5,29 cm,
dinamik kosulda 24,85 + 5,49 c¢cm ve kontrol kosulunda 24,12 + 4,91 cm
olarak bulunmustur. Tek yonli tekrarli dlgiimler ANOVA testi protokoller
arasinda anlamli bir fark gdstermistir (p<0,05). Ancak post-hoc testlerde ikili
karsilastirmalarda anlamli farklilk saptanmamustir (p>0,05). Olgiimlerin
guivenirligi yiiksek diizeyde bulunmustur (ICC = 0,94). Dinamik ve balistik
germe kosullarinda yalnizca genel 1sinma uygulanan kontrol kosuluna kiyasla
daha yiiksek ortalama CMJ degerleri elde edilmistir; ancak post-hoc ikili
karsilastirmalar istatistiksel olarak anlamli olmadigindan, bu bulgular
dogrulanmus bir performans artigindan ziyade kiigiik bir artis egilimi olarak
yorumlanmalidir. Bu ¢aligma, kadinlarda dinamik ve balistik germe
protokollerinin akut etkilerine iligkin literatiire sinirli ama 6nemli katkilarda
bulunmaktadir. Farkli 1sinma  protokollerinin  etkilerinin  daha  iyi
anlagilabilmesi i¢in daha genis Orneklemlerle ve uzun siireli tasarimlarla
yiriitiilecek aragtirmalar 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik germe, balistik germe, dikey sigrama, kadin
sporcular, akut etki.

Abstract: The aim of this study is to compare the acute effects of dynamic and
ballistic stretching protocols on vertical jump performance in women. 17
healthy female sports science students volunteered for the study, determined
using G*Power analysis. The study was conducted using a randomized
controlled cross-over experimental design. Participants visited the laboratory

Sfour times at 24-hour intervals and completed either a dynamic stretching

(DS), ballistic stretching (BS), or control (C) condition after a 5-minute
general warm-up at each session. Following the protocols, the
countermovement jump (CMJ) test was measured using the My Jump 2
application. Repeated measures ANOVA, post-hoc Holm-corrected paired t-
tests, effect size (Cohen's d), and measurement reliability (ICC) were used in
the statistical analyses. Participants' CMJ values were found to be 25.16 +
5.29 c¢m in the ballistic condition, 24.85 + 5.49 cm in the dynamic condition,
and 24.12 +4.91 cm in the control condition. The one-way repeated measures
ANOVA test showed a significant difference between protocols (p<0.05).
However, no significant differences were found in pairwise comparisons in
post-hoc tests (p>0.05). The reliability of the measurements was found to be
high (ICC = 0.94). Dynamic and ballistic stretching conditions resulted in
slightly higher mean CMJ values than the general warm-up-only control
condition; however, since post-hoc pairwise comparisons were not
statistically significant, these findings should be interpreted as a small
upward trend rather than a confirmed performance-enhancing effect. This
study makes a limited but important contribution to the literature on the acute
effects of dynamic and ballistic stretching protocols in women. Further
studies with larger samples and longer durations are recommended to better
understand the effects of different warm-up protocols.

Keywords: Dynamic stretching, ballistic stretching, vertical jump, female
athletes, acute effect.

Received: 20.01.2026 / Accepted: 07.07.2026 / Published: 31.07.2026

https://doi.org/10.22282/tojras. 1867641

Citation: Cosar, Y., Serter, B., Akkoyun, A., Giir, F., Ayan, V., & Besparmakkaya, Z. (2026).
Kadinlarda dinamik ve balistik germenin dikey sicramaya akut etkisi. The Online Journal of
Recreation and Sports (TOJRAS), 15 (3), 335-343.

GIRIS

Dikey sigrama testi, patlayici gilici ve ndromiiskiiler
hazirlig1 degerlendiren yaygin bir 6lgiim aract olup sportif
performansin ve yetenek diizeyinin belirlenmesinde, ayrica
yorgunluk takibinde sikg¢a kullanilmaktadir (Claudino vd.,
2017; Gathercole vd., 2015). Ozellikle futbol, basketbol ve
voleybol gibi alt ekstremite giiciiniin belirleyici oldugu spor
dallarinda, dikey si¢grama performanst maksimal kuvvet ve
patlayict gii¢ kapasitesinin pratik bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir (Karatrantou vd., 2019; Vanegas vd., 2021).
Dikey sigrama performansini artirmak amaciyla antrendrler
farkli 1smma stratejilerinden yararlanmaktadir. Isinma,
yalnizca viicut sicakligini artiran basit bir hazirlik siireci
degil; aym1 zamanda kas-tendon {initesinin mekanik
ozelliklerini diizenleyen, eklem hareket acikligini etkileyen
ve sinir-kas sistemini performansa hazirlayan ¢ok boyutlu
bir uygulamadir (Li vd., 2023; Warneke ve Lohmann, 2024).
Bu siiregte kullanilan germe yontemleri de akut performans
yanitlar1 iizerinde belirleyici olabilmektedir. Statik, dinamik,
balistik ve propriyoseptif néromiiskiiler fasilitasyon (PNF)
gibi farkli germe ydntemlerinin, performans Oncesinde
uygulandiklarinda kuvvet, giic ve hareket agiklig1 {izerinde
farkli etkiler olusturabildigi bildirilmektedir (Li vd., 2023;

Warneke ve Lohmann, 2024). Ayrica germe uygulamalari,
bazi baglamlarda performansa hazirligin bir pargasi olarak

degerlendirilmekte ve sporla iliskili yaralanmalarin
onlenmesinde potansiyel katki saglayabilecegi

distiniilmektedir (McHugh ve Cosgrave, 2010; Shellock ve
Prentice, 1985). Patlayict hareketler 6ncesinde en sik tercih
edilen germe yaklasimlarindan ikisi dinamik ve balistik
germedir. Dinamik germe, kas ve eklemlerin kontrolli, aktif
ve tekrarli hareketlerle tam hareket acikligi boyunca
calistirilmasina dayanmaktadir (Opplert ve Babault, 2018).
Balistik germe ise momentumdan yararlanilarak yapilan,
yaylanma ve sigrama benzeri hareketlerle kasin ve eklemin
mevcut hareket smirlarinin 6tesine tagimmasini amaglayan
aktif bir germe tiiriidiir (Walker, 2013). Her iki yontem de
performans oOncesi 1sinma ig¢inde yaygmn bigimde
kullanilmaktadir. Bunun temel nedeni, bu uygulamalarin kas
sicakligin1  artirabilmesi, dolasimi1  hizlandirabilmesi,
noromiiskiiller uyarilmay1 yiikseltebilmesi ve buna bagh
olarak esneklik ile patlayict performans ¢iktilar1 iizerinde
olumlu akut etkiler olusturabilmesidir (Ramirez de la Cruz
vd., 2024; Shellock ve Prentice, 1985).

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


mailto:ycosar@pau.edu.tr
https://orcid.org/0009-0005-9870-1482
mailto:bserter18@posta.edu.tr
https://orcid.org/0009-0005-2763-8199
mailto:aakkoyun19@posta.pau.edu.tr
https://orcid.org/0009-0002-7360-7914
mailto:fatih-gur@hotmail.com
http://orcid.org/0000-0003-0776-5754
mailto:vayan@trabzon.edu.tr
https://orcid.org/0000-0003-1887-5334
mailto:zeynep_besparmakkaya@icloud.com
https://orcid.org/0009-0006-2599-121X
https://doi.org/10.22282/tojras.1867641

TOJRAS, 2026, 15(3)

Bununla birlikte, dinamik ve balistik germenin dikey
sigrama performansi {izerindeki akut etkilerine iliskin
literatiir tam olarak tutarli degildir. Dinamik germe ile ilgili
calismalarda, bazi aragtirmalar statik germe veya germe
uygulanmayan  kosullara  kiyasla  dikey  sicrama
performansinda iyilesme bildirmistir (Cheurlin vd., 2025;
Galazoulas, 2017; Hough vd., 2009; Perrier vd., 2011). Buna
karsilik, baz1 caligmalarda dinamik germe ile diger kosullar
arasinda anlamli fark bulunmamistir (Chaouachi vd., 2010;
Dalrymple vd., 2010). Hatta bazi arastirmalar, dinamik
germe sonrasinda performansin azaldigini gostermistir
(Paradisis vd., 2014). Bu durum, dinamik germenin etkisinin
tek yonli ve evrensel olmadigini; germe siiresi, uygulama
yogunlugu, takip eden aktivitenin yapisi, karsilastirilan
kontrol kosulu ve katilimer 6zellikleri gibi bir¢ok etkene
bagl olarak degisebilecegini diisiindiirmektedir.

Benzer big¢imde, balistik germeye iliskin bulgular da
heterojendir. Bazi galigmalar balistik germenin, diger germe
yontemleri ya da germe yapilmayan kosullarla
karsilastirildiginda dikey sigrama performansinda anlaml
bir degisiklik olusturmadigini bildirmistir (Gesel vd., 2022;
Jaggers vd., 2008). Buna karsin, bazi arastirmalarda balistik
germenin  dikey sigrama  performansimi  artirabildigi
belirtilmistir (Kirmizigil vd., 2014; Woolstenhulme vd.,
2006). Ote yandan, kadin katilimcilar iizerinde yiiriitiilen bir
calismada balistik germenin dikey sigrama performansini
olumsuz etkileyebildigi gosterilmistir (Unick vd., 2005).
Dolayistyla balistik germenin akut etkileri de acik ve tutarlt
bir bi¢imde ortaya konmus degildir.

Literatiirde statik germe ve PNF uygulamalarinin patlayict
performans {izerinde ¢ogu zaman olumsuz etkiler
olusturabildigi  bildirilmektedir  (Bradley vd., 2007;
Kirmizigil vd., 2014). Bu nedenle, performans 6ncesi 1sinma
baglaminda dinamik ve balistik germe yontemlerinin daha
yakindan degerlendirilmesi 6nem kazanmaktadir. Ancak
dinamik ve balistik germeyi dogrudan karsilastiran ¢aligma
sayisi sinirhidir. Meveut smirlt sayidaki arastirmalarda, bu
iki yontem arasinda dikey sigrama yiiksekligi acisindan
anlamli fark bulunmadigi rapor edilmistir (Hernandez-
Martinez vd., 2023; Jaggers vd., 2008; Ohrnberger, 2018).
Bununla birlikte, bu ¢aligmalarin biiyiik boliimii erkek ya da
karma oOrneklemler iizerinde yiiriitiilmiis, yalnizca ¢ok az
sayida arastirmada kadm katilimcilar 6zel olarak
incelenmistir (Ohrnberger, 2018). Bu durum, kadinlarda
dinamik ve balistik germenin akut etkilerine iligkin
sonuglarin sinirl kalmasina neden olmaktadir.

Kadin sporcularda ya da fiziksel olarak aktif kadinlarda elde
edilen verilerin siirli olmasi, mevcut bulgularin bu gruba
dogrudan genellenmesini gii¢lestirmektedir. Ciinkil cinsiyete
bagl farkliliklar; esneklik diizeyi, kas-tendon {initesinin
mekanik 6zellikleri, kuvvet {iretim profili ve noromiiskiiler
yanitlar iizerinde etkili olabilir. Bu nedenle, kadm
ornekleminde yapilacak dogrudan karsilastirmali ¢aligmalar
hem literatiirdeki boslugun giderilmesi hem de uygulamada
hangi germe yonteminin tercih edilmesi gerektiginin daha
acik bigimde anlagilmasi agisindan 6nem tagimaktadir.

Bu c¢aligmanin amaci, saghkli kadin spor bilimleri
ogrencilerinde dinamik ve balistik germe protokollerinin
countermovement jump (CMJ) performans: {izerindeki akut
etkilerini yalnizca genel 1smmma kosulu ile karsilagtirarak
incelemektir. Literatiirde dinamik ve balistik germenin akut
performans etkilerine iliskin bulgularin tutarsiz olmast ve
kadin orneklemde dogrudan karsilagtirmali ¢alismalarin
smirli kalmasi, bu arastirmanin temel problem durumunu
olusturmaktadir. Bu dogrultuda ¢alismada, dinamik ve
balistik germe kosullarinda CMJ performansinin yalnizca
genel 1sinma kosuluna kiyasla daha yiiksek olacagi ve iki
germe protokolii arasinda performans yaniti bakimindan
farklilik bulunabilecegi hipotez edilmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Bu calismada, kadin spor bilimleri
ogrencilerinde dinamik ve balistik germe protokollerinin
countermovement jump (CMJ) performansi iizerindeki akut
etkilerini incelemek amactyla randomize kontrollii ¢apraz
deneysel tasarim kullanilmistir.

Arastirma Grubu: Katilimci sayist G¥Power 3.1.9.7 gii¢
analizine gore (%80 istatistiksel giic (1-p = 0,80), %5
anlamlilik diizeyi (a = 0,05) ve orta diizey etki biyiikligi (f
= 0,25)) belirlenmistir. 17 saglikli kadm spor bilimleri
Ogrencisi (yas = 20,94 + 1,85, boy = 158,94 + 4,88 cm ve
agirlik = 54,94 + 575 kg) bu caligmaya goniillii olarak
katilmistir. Caligmanin prosediirii ve riskleri anlatildiktan
sonra katilimcilardan yazili onamlart alinmigtir

Verilerin Toplanmasi: Tiim katilimcilar, test protokollerine
asina olmalar1 i¢in bir alistirma seansina tabi tutulmustur.
Tim katilimcilar, alistirma seansit dahil olmak {izere
toplamda dort kez 24 saat araliklarla laboratuvara gelmistir.
Test protokollerinde, genel 1smmmanin ardindan DG
(Dinamik Germe), BG (Balistik Germe) veya K (Kontrol)
kosulu uygulanmistir. Katilimcilar genel 1simma ve ilgili
protokol sonrasinda CMJ (karst hareketli sigrama) testi ile
degerlendirilmistir.  Deney  prosediirii ~ Sekil  1°de
gosterilmistir. Aligtirma giiniinde katilimcilara genel 1sinma,
DG, BG hareketleri, CMJ testi tanitilmis ve uygulatilmistir.
Test giinlerinde ise katilimcilar randomizasyon ve
caprazlama ile DG, BG veya K kosulunu tamamlamistir. 5
dk boyunca 60 RPM hizda bisikletle genel 1sinma
yapilmistir. Genel 1sinma sonrast DG, BG veya K kosulu
uygulanip CMJ yiiksekligi Ol¢iilmiistiir. CMJ yiiksekligi,
mobil uygulama olan My Jump 2 ile dl¢lilmistiir. My Jump
2 uygulamasi ile sigrama mati arasinda yiiksek diizeyde
korelasyon katsayist1 (r=0.99) ve koherans degeri elde
edilmistir (ICC=0.992-0.994) (Giir ve Ayan, 2023). DG ve
BG protokollerinde alt ve iist ekstremiteye yonelik 5 farkli
germe hareketi ikiser set uygulanmistir. K kosulunda ise
yalnizca genel 1s1nma yapilmistir. Protokol
standardizasyonunu saglamak amaciyla tiim 6lgimler sabah
09:00-12:00 saatleri arasinda, ayni laboratuvar ortaminda ve
ayni arastirmact gozetiminde gerceklestirilmigtir.
Katilimcilarin her oturumda ayni genel 1sinma siiresini
tamamlamasi1 saglanmis; bisiklet ergometresi 5 dakika ve 60
RPM hizda standardize edilmistir. Dinamik ve balistik
germe protokollerinde egzersiz siiresi, set sayist ve dinlenme
araliklar1 tiim katilmeilar igin ayni tutulmustur.
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Sekil 1. Arastirma Plani. “ : Counter Movement Jump, 0?0 : Genel Isinma

Dinamik ve Balistik Germe Protokolleri: Bu calismada
dinamik ve balistik germe protokolleri uygulanmistir.
Dinamik ve balistik germe protokolleri, CMJ sirasinda aktif
rol alan kas gruplarini hedefleyen germe egzersizlerinden
olusturulmustur (Sekil-1): Bu kapsamda kullanilan dinamik
germe egzersizleri sunlardir: straight leg march (asker
ylriiylisii), lunge with a twist (donerek lunge), leg swings
(bacak sallama), side lunge stretch (yana lunge) ve high
knees (yiiksek diz ¢ekme). Balistik germe protokolii ise
bacak sallama (leg shaking), yiiksek diz ¢ekme (high knee
pull), ileri-geri lunge (lunge stretch), yana lunge (side lunge
stretch) ve topugu kalgaya ¢ekme (butt kicks)
egzersizlerinden olugsmustur. Her egzersiz, hareket formu ve
uygulama siiresiyle birlikte agiklanarak katilimeilarin dogru
sekilde uygulamalar1 saglanmigtir. Her hareket 20 sn siireyle
iki set uygulanmis ve setler arasinda 15 sn dinlenme
verilmistir. Katilimcilara balistik germe hareketlerini hizl
yaylanma veya sigrama benzeri hareketlerle uygulamalari
talimati verilmistir. Her katilimecmin 20 saniyelik germe
sliresi aragtirmaci tarafindan takip edilmistir.

Dikey Sicrama Testi: Dikey sigrama, sporcunun
performansimin degerlendirilmesi ve bireyin sportif agidan
giiclii ve zayif yonlerini belirlemede kullanilan 6nemli bir
Ol¢iim yontemidir (McLellan vd., 2011). Katilimecilar CMJ
testini elleri bellerinde, ayaklar diiz bir sekilde statik durusta
baslamiglardir. Asagiya dogru hizli bir sekilde ¢okiisiin
hemen ardindan beklemeden yukari yonlii patlayict kuvvet
uygulayarak  sigramalar1  istenmistir.  Katilimcilara,
havadayken miimkiin olan en dik pozisyonda durmalar1 ve
olabildigince yukar1 sigramalar1 sdylenmistir. CMJ sirasinda
her katilimc1 kendini en rahat hissettigi noktaya kadar diz
fleksiyonu yapmuistir. Her germe veya kontrol kosulundan
sonra ii¢ tane CMJ testi yapildi ve en iyi sigrama yiiksekligi
kaydedilmistir. Katilimcilar her sigrama arasinda iki dk pasif
olarak dinlenmistir.

Verilerin Analizi: Veriler R ortaminda analiz edilmistir.
Siirekli degiskenler ortalama + standart sapma (SS) ile
tanimlanmig, normallik Shapiro—Wilk testi ve sferisite
varsayimi Mauchly testi ile smanmustir; sferisite ihlali
durumunda Greenhouse—Geisser diizeltmesi uygulanmistir.
Ug protokol (balistik, dinamik, kontrol) arasindaki farklari
incelemek iizere tek yonlii tekrarli olgiimler ANOVA testi
uygulanmis, etki biiyiikligii kismi eta kare (np?) olarak
raporlanmistir. ANOVA’da anlamlilik goriilen durumlarda
ikili karsilagtirmalar eslestirilmis t-testleri ile
gerceklestirilmis  ve  p-degerleri Holm  yontemiyle
diizeltilmistir. Karsilastirmalarin etki biiyiikliikleri Cohen’s
d ile belirlenmistir. Olglim giivenirligi, CMIJ 6l¢iim
prosediiriniin tutarliligint degerlendirmek amaciyla sinif igi
korelasyon katsayist ile incelenmistir. Ayni  Ol¢im
prosediiriniin tiim katilimcilara ayni arastirmaci tarafindan
uygulanmasi ve Ol¢iimlerin tek bir 6l¢lim araci iizerinden
elde edilmesi nedeniyle ICC(1,1) one-way consistency
modeli tercih edilmistir. ICC degerleri %95 giiven araliklari
ile birlikte raporlanmstir.

BULGULAR

Arastirmaya toplam 17 kadin katilimer dahil edilmistir.
Katilimeilarin ortalama boy uzunlugu 158,94 + 4,88 cm,
ortalama viicut agirhig ise 54,94 =+ 5,75 kg olarak

belirlenmistir. Ug  farkli 1sinma  protokolii  altinda
gerceklestirilen dikey sigrama yiiksekligi
(Countermovement Jump, CMJ) performansina iligkin

tanimlayici istatistikler Tablo 1’de sunulmustur. On yedi
katilimemin CMJ degerleri balistik germe kosulunda 25,16
+ 5,29 cm, dinamik germe kosulunda 24,85 £+ 5,49 cm ve
yalnizca genel 1sinma uygulanan kontrol kosulunda 24,12 +
4,91 cm olarak elde edilmistir.

Tablo 1. CMJ performansina iliskin tanimlayic istatistikler (cm)

Protokol N Ortalama (cm) SS (cm)
Balistik 17 25,16 5,29
Dinamik 17 24,85 5,49
Kontrol 17 24,12 491

CMJ: Countermovement Jump; N: Katilimer sayisi; SS: Standart sapma.
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Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini incelemek
amaciyla her bir protokol igin Shapiro—Wilk testi
uygulanmistir (Tablo 2). Test sonuglari, balistik (W = 0,940,
p = 0,319), dinamik (W = 0,944, p = 0,374) ve kontrol (W =

Research Article

0,939, p = 0,302) kosullarinda elde edilen p-degerlerinin
0,05’in tizerinde oldugunu gostermistir. Bu sonuglar, her ii¢
kosulda da CMJ verilerinin normal dagilim varsayimini
kargiladigini ortaya koymustur.

Il

20

10

Ortalama CMJ (cm)

BALISTIK

DINAMIK KONTROL
Protokol

1

Sekil 2. Protokoller i¢in ortalama CMJ ve %95 giiven araliklart

Tablo 2. CMJ verilerinin normalligi: Shapiro—Wilk testi

Protokol W p

Balistik 0,940 0,319
Dinamik 0,944 0,374
Kontrol 0,939 0,302

W: Shapiro—Wilk testi istatistigi; p: anlamlilik diizeyi.

Protokoller aras1 CMJ degerlerindeki farki incelemek igin
tek yonli tekrarhh Olglimler ANOVA’s1 uygulanmistir.
Mauchly’s sferisite testi, W = 0,948, p = 0,672 ile sferisite
varsayiminin karsilandigmi gostermistir. Tek yonlii tekrarl

Olgiimler ANOVA sonucunda protokoller arasinda CMJ
performanst agisindan anlamli bir ana etki saptanmustir, F(2,
32)=3,32, p=0,049, np>= 0,172 (Tablo 3).

Tablo 3. Tekrarli 6lgiimler ANOVA sonuglari

Protokol N M =SS (cm) df F p np?
Balistik 17 25,16+5,29
Dinamik 17 24,85+5,49 2,32 3,32 0,049* 0,172
Kontrol 17 24,1244 91
*p <.05, np* kismi eta kare, M:Ortalama, SS: Standart sapma.
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Tablo 4. Post hoc Holm diizeltmeli eslestirilmis t-test sonuglar1 ve etki bitytikliikleri

Karsilagtirma t df p (Holm) Cohen’s d
Balistik — Dinamik 0,16 16 1,00 0,04
Balistik — Kontrol 0,58 16 1,00 0,14
Dinamik — Kontrol 0,41 16 1,00 0,10

*p <.05

ANOVA sonucunda protokoller arasinda anlamli bir fark
bulundugundan (F(2, 32) = 3,32, p = 0,049, n,* = 0,172),
post hoc Holm diizeltmeli eslestirilmis  t-testler
uygulanmistir. Bu testler balistik ile dinamik kosullar
arasinda (t(16) = 0,16, p = 1,00, d = 0,04), balistik ile
kontrol kosulu arasinda (t(16) = 0,58, p = 1,00, d = 0,14) ve
dinamik ile kontrol kosulu arasinda (t(16) = 0,41, p = 1,00, d

= 0,10) istatistiksel olarak anlamli bir fark gdstermemistir.
Elde edilen yiiksek p-degerleri ve ihmal edilebilir diizeydeki
Cohen’s d degerleri, ANOVA’nin isaret ettigi genel
farkliligin  tekil ikili karsilagtirmalarda yeterli giice
ulasamamas1 ve Holm diizeltmesinin koruyucu etkisinden
kaynaklandigini diisiindiirmektedir.
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Tablo 5. Olgiimlerin Giivenirligi
Oleiim Tiirii ICC (L) F (16,34) p-degeri 95 % CI
Tekil degerlendirici (one-way) 0,94 47,7 <.001 0,872 0,976

*p <.001 ICC: Siuf i¢i korelasyon katsayisi, CI: giiven araligi

Dikey sicrama yiiksekligi (CMJ) Olcim prosediiriiniin
tutarliligint incelemek amaciyla one-way consistency tipi,
tek Olcim modeli ICC(1,1) hesaplanmistir. Sonuglar
ICC(1,1) = 0,94, F(16, 34) = 47,7, p < .001, %95 CI [0,872,

0,976] olarak bulunmustur. Bu yiiksek ICC degeri,
uygulanan CMJ o6lglim prosediiriiniin  yiiksek diizeyde
tutarlilik gosterdigini diistindiirmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada, dinamik ve balistik germe protokollerinin
yalnizca genel 1sinma kosuluna kiyasla CMJ performansi
iizerindeki akut etkileri incelenmigtir. Tek yonli tekrarli
Olciimler ANOVA sonucunda protokoller arasinda anlaml
bir ana etki saptanmasina karsin, Holm diizeltmeli post-hoc
ikili karsilastirmalarda anlamli fark bulunmamistir. Bu
nedenle bulgular, dinamik ve balistik germe kosullarinda
gozlenen daha yilkksek ortalama CMJ degerlerinin
dogrulanmis bir performans artisindan ziyade kii¢iik bir artis
egilimi olarak yorumlanmasi gerektigini gostermektedir.

Elde edilen bulgular, literatiirde yer alan bazi calismalarla
genel olarak uyumludur. Nitekim mag¢ Oncesi 1sinmaya
eklenen balistik germenin futbolda dikey sigrama ve sprint
performansi {izerindeki etkisini inceleyen bir ¢alismada, kisa
stireli balistik esnemenin pasif statik germeyle benzer
bicimde sigrama ve sprint performansinda anlamli bir
farklilik olusturmadigi bildirilmistir (Lopez Mariscal vd.,
2021). Benzer sekilde, geng futbolcularda dinamik ve statik
germe uygulamalarinin ¢eviklik performansi lizerindeki akut
etkilerini karsilagtiran bir caligmada da uygulamalar arasinda
belirgin bir istiinlik saptanmamistir (Rana vd., 2018).
Basketbolcularda yiiriitiilen baska bir arastirmada ise statik
germenin sigrama performansi lizerindeki olumsuz etkisinin
bransa 6zgii 1sinma ile hafifletilebildigi, buna karsin dinamik
germenin anlamli bir Ustiinliikk saglamadigr gosterilmistir
(Stevanovic vd., 2019). Bu dogrultuda kisa siireli balistik
germe uygulamalarinin performans iizerinde belirgin bir
artis ya da azalis olusturmaktan ¢ok, uygulamanin siiresi,
siddeti ve igerigine bagli olarak daha notr bir etki
gosterebildigi anlasilmaktadir (Samson vd., 2012).

Bununla birlikte literatiirde dinamik germe uygulamalarinin
patlayict kuvvet performansi iizerindeki etkilerinin daha
tutarl olabilecegini gosteren caligmalar da bulunmaktadir.
Dinamik germe uygulamalarinin akut etkilerini inceleyen
derleme ve meta-analizlerde, ozellikle alt ekstremite
patlayict performansi {lizerinde olumlu etkiler bildirilmistir
(Behm ve Chaouachi, 2011; Opplert ve Babault, 2018). Alt
ekstremite patlayict  kuvveti iizerine farkli 1sinma
yontemlerinin akut etkilerini inceleyen ag meta-analizinde,

dinamik esnemenin kontrol kosuluna kiyasla dikey sigrama
performansimni anlamli diizeyde artirdigi; buna karsilik
balistik esnemenin anlamli bir istiinliik saglamadigi rapor
edilmistir (Li vd., 2023). Benzer sekilde, statik veya dinamik
germe iceren 1sinma rutinlerinin sigrama yiksekligi ve
hareket agikligi {iizerindeki etkilerini inceleyen giincel
derleme ¢alismalar1 da dinamik germe uygulamalarinin daha
Ongoriilebilir ve olumlu sonuglar sundugunu gostermektedir
(Esteban-Garcia vd., 2024). Kisa siireli statik, dinamik ve
kontraksiyon temelli germe yoOntemlerinin dikey si¢crama
performanst  {izerindeki akut etkilerini  kargilagtiran
aragtirmalar da dinamik temelli uygulamalarin performansin
korunmas: veya hafif diizeyde artirilmasi agisindan daha
avantajli olabilecegini diisiindiirmektedir (Cheurlin vd.,
2025). Bu baglamda mevcut ¢alismada balistik protokoliin
ortalama CMJ performansinda en yiiksek degeri ortaya
koymus olmasi dikkat ¢ekicidir; ancak farkin kii¢iik kalmasi
ve post-hoc analizlerde anlamlilia ulasmamasi, balistik
germe uygulamasinin etkisinin literatiirde de vurgulandigi
iizere daha degisken ve daha az ongoriilebilir olabilecegini
diistindiirmektedir.  Nitekim balistik ve agir direng
egzersizlerinin  amatdr  boksorlerdeki akut etkilerini
inceleyen c¢alismada, her iki wuygulamanmn da baz
performans gostergelerini  artirmasina ragmen CMJ
yiiksekliginde anlamli degisim olusturmadigi bildirilmistir
(Yi vd., 2022). Benzer bigimde, kas-tendon iinitesi sertligi,
gii¢ iiretimi ve dikey sigrama performansi tizerine statik ve
balistik germenin akut etkilerini inceleyen arastirmalarda da
balistik germenin sonuglarinin her zaman tutarli olmadigi
gorilmektedir (Gesel vd., 2022). Buna karsin bazi erken
donem calismalarda balistik germe uygulamasinin 6zellikle
spor aktivitesiyle birlikte kullanildiginda esneklik ve akut
sigrama  performanst  lizerinde  olumlu  sonuglar
dogurabilecegi ileri siiriilmiistiir (Woolstenhulme vd., 2006).
Dolayisiyla balistik germe etkisi, tek basma kullanilan bir
yontem olmaktan ¢ok, uygulandig1 baglama ve eslik eden
aktivite yapisina gore degisebilen bir 6zellik gostermektedir.

Calismamizin bulgular1 pratik acidan degerlendirildiginde,
dinamik ve balistik germe protokollerinin yalnizca genel
1sinma kosuluna kiyasla CMJ performansinda daha yiiksek
ortalama degerlerle iligkili oldugu goriilmektedir. Bununla
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birlikte, ikili karsilastirmalarda istatistiksel anlamlilik elde
edilememesi, bu farkliliklarin dogrulanmis bir performans
artist olarak degil, kiigiik bir artis egilimi olarak
yorumlanmasint  gerektirmektedir.  Isinmanin  fiziksel
performans iizerindeki potansiyel olumlu etkileri sistematik
derleme ve meta-analizlerde desteklenmekle birlikte
(Fradkin vd., 2010; McGowan vd., 2015), mevcut ¢caligmada
genel 1smmmaya eklenen dinamik veya balistik germe
uygulamalarmin CMJ performansina istatistiksel olarak
anlamli bir dstlinlik sagladigi gosterilememistir. Bununla
birlikte, 1sinmanin yalnizca performans ¢iktilart agisindan
degil, ayn1 zamanda egzersize fizyolojik hazirlik agisindan
da 6nemli oldugu uzun siiredir vurgulanmaktadir (Shellock
ve Prentice, 1985; McHugh ve Cosgrave, 2010). Kas
sicakligindaki artig, eklem hareket acikligindaki degisim,
sinir-kas sistemi aktivasyonundaki diizenlenme ve spora
0zgli hareketlere hazirlik gibi mekanizmalar, 1sinmanin
performans {iizerindeki etkilerini ac¢iklamak icin One
siriilmektedir (Beedle ve Mann, 2007; McGowan vd.,
2015). Ayrica sporcularin kendi optimal 1sinmalarini
secebilme egilimlerini inceleyen ¢alismalar da uygun
yapilandirilmis  aktif 1sinmanm performans hazirliginda
o6nemli bir rol oynadigini desteklemektedir (Mandengue vd.,
2005). Mevcut calismada dinamik ve balistik germe
protokolleri arasinda anlamli fark bulunmamasinin olasi
aciklamalarindan biri, her iki uygulamanmn da genel
1sinmaya eklenen aktif germe protokolleri olmasidir. Baska
bir ifadeyle, dinamik ve balistik germe uygulamalar1 benzer
fizyolojik  hazirhlk  mekanizmalari  yoluyla  CMJ
performansinda sinirlt ve birbirine yakin yanitlar olusturmus
olabilir. Bu nedenle, aralarindaki farkin kii¢iikk kalmasi
sasirtict degildir. Ayrica post-aktivasyon potansiyasyonu
(PAP) etkisinin belirgin bigimde ortaya ¢ikmamig olmasi da
dikkat cekicidir. PAP yanitinin 6zellikle iyi antrene ya da
yliksek performans diizeyine sahip sporcularda daha belirgin
gozlendigi bilinmektedir (Chiu vd., 2003; Wilson vd., 2013).
Bu calismada katilime1 grubunun rekreasyonel diizeyde aktif
kadinlardan olusmasi, olasi PAP etkisinin sinirli kalmig
olabilecegini disiindiirmektedir. Dolayisiyla uygulanan
1sinma protokollerinin, elit veya yiiksek antrenman yasina
sahip sporcularda farkli sonuglar dogurabilecegi goz ardi
edilmemelidir.

Calismanin  bazi smurliliklari  bulunmaktadir. Oncelikle
orneklem Dbiylkliginin smirlt  olmasi, kiiciik etki
biiyiikliiklerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde ortaya
konmasini  giiclestirmis olabilir. Ozellikle balistik ve
dinamik germe protokolleri arasindaki farkin kii¢iik oldugu
diistiniildiigiinde, daha biiylik 6rneklemlerle yiiriitiilecek
¢aligmalar daha net sonuglar saglayabilir. Ikinci olarak,
arastirma grubunun yalnizca kadin katilimcilardan olusmasi,
bulgularin  farkli cinsiyet gruplarina genellenmesini
kisitlamaktadir. Bununla birlikte bu durum ayni zamanda
onemli bir katki niteligi de tasimaktadir; ¢linkii 1sinma ve
sigrama performansi literatiiriinde erkek 6rneklemlerin daha
sik kullamldig1 goriilmektedir (Dalrymple vd., 2010; Unick
vd., 2005). Ugclincii olarak, katilimcilarin antrenman diizeyi,
antrenman yasi, kondisyon diizeyi ve bransa 6zgili fiziksel
uygunluk ozellikleri ayrintili bigimde siniflandirilmamastir.
Bu durum, dinamik ve balistik germe protokollerine verilen
bireysel yanitlarin  yorumlanmasmi  sinirlamaktadir.
Dérdiincii olarak, kadm katilimcilarda adet dongiisii fazi
kontrol edilmemistir. Adet dongiisiine bagli hormonal
degisimlerin  ndéromiiskiiler  performans, kas-tendon
ozellikleri ve yorgunluk yanitlar: iizerinde etkili olabilecegi
dikkate alindiginda, bu durum c¢alismanin Onemli
smirliliklarindan biri olarak degerlendirilmelidir. Bu nedenle
gelecekte  yapilacak arastirmalarda  antrenman  yasi,
performans diizeyi, spor bransi ve adet dongiisii faz1 gibi

degiskenlerin daha kontrollii bigimde ele alinmasi yararh
olacaktir.

Sonu¢ olarak bu c¢aligma, rekreasyonel olarak aktif
kadmnlarda dinamik ve balistik germe protokollerinin CMJ
performanst {izerindeki akut etkilerine iligkin smirlt ancak
degerli bulgular sunmaktadir. Dinamik ve balistik germe
kosullarinda yalnizca genel 1sinma kosuluna kiyasla daha
yiiksek ortalama CMJ degerleri elde edilmis olsa da post-
hoc ikili karsilastirmalarda bu farklar istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Bu nedenle mevcut bulgular,
dogrulanmis bir performans artisindan ziyade kiigiik bir artis
egilimi olarak yorumlanmalidir. Literatiir genel olarak
dinamik germe uygulamalarmin patlayict performans
tizerinde daha tutarli yararlar saglayabilecegini diisiindiirse
de (Li vd., 2023; Opplert ve Babault, 2018), mevcut
calismada dinamik ve balistik germe protokolleri arasinda
istatistiksel ~ olarak  belirgin  bir  {stiinlik ortaya
konamamigtir. Isinma protokollerinin igerigi, siiresi,
yogunlugu ve uygulandigi popiilasyon performans
yanitlarint degistirebildiginden, gelecekte farklt sporcu
gruplarini, daha genis 6rneklemleri ve mekanistik 6l¢tiimleri
iceren caligmalarla bu iligkinin daha ayrintili bigimde
incelenmesi gerekmektedir. Ozellikle akut etkilerin yan1 sira
uzun siireli uygulamalarin olusturabilecegi adaptasyonlarin
degerlendirilmesi, antrendrler ve uygulayicilar i¢in daha
giicli  kanita dayali Oneriler gelistirilmesine katki
saglayacaktir.

Oneriler

Bu caligmanin bulgulari, kadinlarda dinamik ve balistik
germe kosullarinda yalnizca genel 1sinma kosuluna kiyasla
daha yiiksek ortalama CMJ degerleri gézlendigini; ancak bu
farklarin post-hoc ikili kargilastirmalarda istatistiksel olarak
anlamli olmadigimi gostermektedir. Bu nedenle uygulamaya
yonelik  Oneriler, dogrulanmis bir performans artist
iddiasindan ¢ok, kiiciik artis egilimi ve mevcut literatiir
bulgular: dikkate alinarak degerlendirilmelidir.

Uygulayicilara Yonelik Oneriler

I. Antrenman veya miisabaka Oncesinde genel
1sinmaya ek olarak dinamik ya da balistik germe
protokolleri, spor dalinin  gereklilikleri ve
sporcunun deneyim diizeyi dikkate alinarak
kullanilabilir.

2. Bu c¢aligmada balistik germe kosulunda en yiiksek
ortalama CMJ degeri elde edilmis olsa da bu fark
istatistiksel olarak anlamli  bulunmadigindan
balistik germenin iistiin bir yontem oldugu
sonucuna varilmamalidir.

3. Dinamik germe, literatiirde patlayici performans
Oncesi daha Ongoriilebilir sonuglar sunabilen bir
yontem olarak degerlendirilmektedir; ancak mevcut
calismanin bulgulari, dinamik germenin yalnizca
genel 1smmmaya kiyasla anlamli bir istiinlik
sagladigini gostermemistir.

4. Isinma protokollerinin siiresi, siddeti ve egzersiz
icerigi sporcunun kondisyon diizeyi, antrenman
gegmisi ve  brang  gereksinimlerine = gore
diizenlenmelidir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Gelecek calismalarda daha biiyiikk orneklemlerle,
farkli performans diizeylerindeki kadin sporcularda
balistik ve dinamik germenin akut etkileri
arastirilmalidir.
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2. Uzun donemli calismalarla bu germe
yontemlerinde kronik adaptasyonlara (kuvvet,
esneklik, sakatlik riski) yonelik etkileri
arastirilmalidir.

3. Mekanik olgiimler (6r. kas aktivasyonu, tendon
sertligi, elektromiyografi bulgular) eklenerek
balistik ve dinamik germe uygulamalarmin
performans  {izerindeki etkilerinin  fizyolojik
temelleri daha iyi anlasilabilir.

4. Farkl spor bransglarinda (6r. voleybol, basketbol,
futbol) yapilan karsilagtirmali arastirmalar, her
bransa uygun i1sinma protokolleri hakkinda kanita
dayali 6neriler sunabilir.

Kaynaklar

Beedle, B. B., & Mann, C. L. (2007). A comparison of two warm-
ups on joint range of motion. Journal of Strength and
Conditioning Research, 21(3), 776-779.

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(11), 2633—
2651.

Bradley, P. S., Olsen, P. D., & Portas, M. D. (2007). The effect of
static, ballistic, and proprioceptive neuromuscular
facilitation stretching on vertical jump performance.
Journal of Strength and Conditioning Research, 21(1),
223-226.

Chaouachi, A., Castagna, C., Chtara, M., Brughelli, M., Turki, O.,
Galy, O., & Behm, D. G. (2010). Effect of warm-ups
involving static or dynamic stretching on agility,
sprinting, and jumping performance in trained
individuals. Journal of Strength and Conditioning
Research, 24(8), 2001-2011.

Cheurlin, C., Cometti, C., Mrabet, J., Opplert, J., & Babault, N.
(2025). Acute effects of short static, dynamic, and
contract-relax ~with antagonist contraction stretch
modalities on vertical jump height and flexibility. Sports,
13(4), 115.

Chiu, L. Z. F,, Fry, A. C., Weiss, L. W, Schilling, B. K., Brown, L.
E., & Smith, S. L. (2003). Postactivation potentiation
response in athletic and recreationally trained individuals.
Journal of Strength and Conditioning Research, 17(4),
671-677.

Claudino, J. G., Cronin, J.,, Mezéncio, B., McMaster, D. T.,
McGuigan, M., Tricoli, V., ... & Serrdo, J. C. (2017). The
countermovement jump to monitor neuromuscular status:
A meta-analysis. Journal of Science and Medicine in
Sport, 20(4), 397-402.

Dalrymple, K. J., Davis, S. E., Dwyer, G. B., & Moir, G. L. (2010).
Effect of static and dynamic stretching on vertical jump
performance in collegiate women volleyball players.
Journal of Strength and Conditioning Research, 24(1),
149-155.

Esteban-Garcia, P., Abian-Vicén, J., Sdnchez-Infante, J., Ramirez-
de la Cruz, M., & Rubio-Arias, J. A. (2024). Does the
inclusion of static or dynamic stretching in the warm-up
routine improve jump height and ROM in physically
active individuals? A systematic review with meta-
analysis. Applied Sciences, 14(9), 3872.

Fradkin, A. J., Zazryn, T. R., & Smoliga, J. M. (2010). Effects of
warming-up on physical performance: A systematic
review with meta-analysis. Journal of Strength and
Conditioning Research, 24(1), 140—148.

Etik Metni: Bu makalede aragtirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarina, dergi etik kurallarina
uyulmugtur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk
vazara aittir. S6z konusu arastirma igin 20.05.2025 tarihli ve E-60116787-
020-698738 sayili karar ile Pamukkale Universitesi Etik Kurulu’'ndan onay
almmgtir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar ¢atismast bulunmamaktadur.

Yazar Katkr Orani: Bu ¢alismada biitiin yazarlarin katki oranlar esittir.

Galazoulas, C. (2017). Acute effects of static and dynamic
stretching on the sprint and countermovement jump of
basketball players. Journal of Physical Education and
Sport, 17(1), 219-223.

Gathercole, R., Sporer, B., Stellingwerff, T., & Sleivert, G. (2015).
Alternative countermovement-jump analysis to quantify
acute neuromuscular fatigue. International Journal of
Sports Physiology and Performance, 10(1), 84-92.

Gesel, F. J., Morenz, E. K., Cleary, C. J., & LaRoche, D. P. (2022).
Acute effects of static and ballistic stretching on muscle-
tendon unit stiffness, work absorption, strength, power,
and vertical jump performance. Journal of Strength and
Conditioning Research, 36(8), 2147-2155.

Giir, F., & Ayan, V. (2023). My Jump 2 mobil uygulamasinin
gegerlilik  ve  giivenilirlik  analizi.  Spor  Bilim
Arastirmalart Dergisi, 8(1), 127-135.

Hernandez-Martinez, J., Ramirez-Campillo, R., Vera-Assaoka, T.,
Castillo-Cerda, M., Carter-Thuillier, B., Herrera-
Valenzuela, T., ... & Izquierdo, M. (2023). Warm-up
stretching exercises and physical performance of youth
soccer players. Frontiers in Physiology, 14, 1127669.

Hough, P. A., Ross, E. Z., & Howatson, G. (2009). Effects of
dynamic and static stretching on vertical jump
performance and electromyographic activity. Journal of
Strength and Conditioning Research, 23(2), 507-512.

Jaggers, J. R., Swank, A. M., Frost, K. L., & Lee, C. D. (2008).
The acute effects of dynamic and ballistic stretching on
vertical jump height, force, and power. Journal of
Strength and Conditioning Research, 22(6), 1844-1849.

Karatrantou, K., Gerodimos, V., Voutselas, V., Manouras, N.,
Famisis, K., & loakimidis, P. (2019). Can sport-specific
training affect vertical jumping ability during puberty?
Biology of Sport, 36(3), 217-224.

Kirmizigil, B., Ozcaldiran, B., & Colakoglu, M. (2014). Effects of
three different stretching techniques on vertical jumping
performance. Journal of Strength and Conditioning
Research, 28(5), 1263-1271.

Li, F. Y., Guo, C. G, Li, H. S., Xu, H. R., & Sun, P. (2023). A
systematic review and net meta-analysis of the effects of
different warm-up methods on the acute effects of lower
limb explosive strength. BMC Sports Science, Medicine
and Rehabilitation, 15(1), 106.

Loépez Mariscal, S., Sanchez Garcia, V., Fernandez-Garcia, J. C., &
Saez de Villarreal, E. (2021). Acute effects of ballistic vs.
passive static stretching involved in a prematch warm-up
on vertical jump and linear sprint performance in soccer
players. Journal of Strength and Conditioning Research,
35(1), 147-153.

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

341


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

TOJRAS, 2026, 15(3)

Mandengue, S., Seck, D., Bishop, D., Cissé, F., Tsala-Mbala, P., &
Ahmaidi, S. (2005). Are athletes able to self-select their
optimal warm up? Journal of Science and Medicine in
Sport, 8(1), 26-34.

McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B.
(2015). Warm-up strategies for sport and exercise:
Mechanisms and applications. Sports Medicine, 45(11),
1523-1546.

McHugh, M. P., & Cosgrave, C. H. (2010). To stretch or not to
stretch: The role of stretching in injury prevention and
performance. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 20(2), 169—-181.

McLellan, C. P., Lovell, D. 1., & Gass, G. C. (2011). The role of
rate of force development on vertical jump performance.
Journal of Strength and Conditioning Research, 25(2),
379-385.

Ohrnberger, E. (2018). Comparative analysis of impact of ballistic
stretching and dynamic stretching on power output in
female collegiate dancers [Master's thesis, Long Island
University].

Opplert, J., & Babault, N. (2018). Acute effects of dynamic
stretching on muscle flexibility and performance: An
analysis of the current literature. Sports Medicine, 48(2),
299-325.

Paradisis, G. P., Pappas, P. T., Theodorou, A. S., Zacharogiannis,
E. G., Skordilis, E. K., & Smirniotou, A. S. (2014).
Effects of static and dynamic stretching on sprint and
jump performance in boys and girls. Journal of Strength
and Conditioning Research, 28(1), 154-160.

Perrier, E. T., Pavol, M. J., & Hoffman, M. A. (2011). The acute
effects of a warm-up including static or dynamic
stretching on countermovement jump height, reaction
time, and flexibility. Journal of Strength and
Conditioning Research, 25(7), 1925-1931.

Rana, K. S., Lehri, A., & Ramteke, S. (2018). Acute effects of
dynamic versus static stretching on explosive agility of
young football players. Journal of Exercise Science and
Physiotherapy, 14.

Samson, M., Button, D. C., Chaouachi, A., & Behm, D. G. (2012).
Effects of dynamic and static stretching within general
and activity specific warm-up protocols. Journal of
Sports Science & Medicine, 11(2), 279-285.

EXTENDED ABSTRACT

Research Problem: Vertical jump performance is
considered a fundamental determinant of athletic success in
many sports requiring explosive power, such as volleyball,
basketball, and football. To maximize this performance
parameter and minimize the risk of injury, pre-activity
warm-up routines are indispensable. Historically, warm-up
protocols heavily relied on static stretching; however, sports
science research over the last few decades has highlighted
the potential "force deficit" or acute negative effects of static
stretching on power output and explosive movements.
Consequently, active stretching methods, particularly
dynamic  stretching, have become the standard
recommendation for power-based activities due to their
ability to increase core temperature and enhance neural
activation. However, the efficacy and safety of ballistic

Shellock, F. G., & Prentice, W. E. (1985). Warming-up and
stretching for improved physical performance and
prevention of sports-related injuries. Sports Medicine,
2(4), 267-278.

Stevanovic, V. B., Jelic, M. B., Milanovic, S. D., Filipovic, S. R.,
Mikic, M. J., & Stojanovic, M. D. (2019). Sport-specific
warm-up attenuates static stretching-induced negative
effects on vertical jump but not neuromuscular
excitability in basketball players. Journal of Sports
Science & Medicine, 18(2), 282-289.

Unick, J., Kieffer, H. S., Cheesman, W., & Feeney, A. (2005). The
acute effects of static and ballistic stretching on vertical
jump performance in trained women. Journal of Strength
and Conditioning Research, 19(1), 206-212.

Vanegas, E., Salazar, Y., Igual, R., & Plaza, 1. (2021). Force-
sensitive mat for vertical jump measurement to assess
lower limb strength: Validity and reliability study. JMIR
mHealth and uHealth, 9(4), €27336.

Walker, B. (2013). The anatomy of stretching: Your illustrated
guide to flexibility and injury rehabilitation. North
Atlantic Books.

Warneke, K., & Lohmann, L. H. (2024). Revisiting the stretch-
induced force deficit: A systematic review with
multilevel meta-analysis of acute effects. Journal of
Sport and Health Science, 13(6), 805-819.

Wilson, J. M., Duncan, N. M., Marin, P. J.,, Brown, L. E.,
Loenneke, J. P., Wilson, S. M., ... & Ugrinowitsch, C.
(2013). Meta-analysis of postactivation potentiation and
power: Effects of conditioning activity, volume, gender,
rest periods, and training status. Journal of Strength and
Conditioning Research, 27(3), 854—859.

Woolstenhulme, M. T., Griffiths, C. M., Woolstenhulme, E. M., &
Parcell, A. C. (2006). Ballistic stretching increases
flexibility and acute vertical jump height when combined
with basketball activity. Journal of Strength and
Conditioning Research, 20(4), 799—-803.

Yi, W., Chen, C., Zhou, Z., Cui, W., & Wang, D. (2022). Acute
effects of ballistic versus heavy-resistance exercises on
countermovement jump and rear-hand straight punch
performance in amateur boxers. BMC Sports Science,
Medicine and Rehabilitation, 14, 161.

stretching—a method involving bouncing movements using
momentum to extend the range of motion—remain a subject
of debate. While some practitioners avoid it due to perceived
injury risks or lack of neuromuscular control, others suggest
it may offer superior neural activation and utilize the stretch-
shortening cycle more effectively. A significant gap exists in
the current literature regarding these methods: the vast
majority of acute stretching studies have been conducted on
male populations. Physiological and biomechanical
differences between genders suggest that findings derived
from men may not be directly applicable to women.
Therefore, determining the specific acute effects of dynamic
and ballistic stretching on vertical jump performance in
female athletes constitutes the primary research problem of
this study.
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Research Problems: Based on the identified gap in the
literature regarding female populations, this study addresses
the following specific research questions:

1. Do dynamic and ballistic stretching protocols result
in significantly different countermovement jump
(CMJ) heights compared to a general warm-up-
only control condition in female sports science
students?

2. Is there a significant difference in acute
performance response between dynamic stretching
and ballistic stretching protocols?

3. Can ballistic stretching be considered a viable
alternative to dynamic stretching for explosive
performance preparation in women?

The study hypothesizes that dynamic and ballistic
stretching conditions would result in higher CMJ values
than the general warm-up-only control condition, and
that the acute performance response may differ between
the two stretching protocols.

Literature Review: The assessment of vertical jump height
is widely used to monitor neuromuscular status and fatigue
(Claudino et al., 2017). Optimization of this performance
through warm-up strategies has been widely discussed in the
literature. Early research and reviews have particularly
scrutinized static stretching, with Behm and Chaouachi
(2011) and McHugh and Cosgrave (2010) indicating its
potentially detrimental acute effects on explosive tasks. In
contrast, dynamic stretching has been reported to support
power-related performance by increasing physiological
readiness and neuromuscular activation (Opplert & Babault,
2018; McGowan et al., 2015). The literature on ballistic
stretching is more equivocal. While earlier literature
discussed potential concerns regarding ballistic stretching
due to its bouncing nature and possible injury risk (Shellock
& Prentice, 1985; Walker, 2013), later studies suggested that
ballistic stretching may improve flexibility and acute
vertical jump performance when combined with sport-
specific activity (Woolstenhulme et al., 2006). However,
conflicting results exist, with some studies reporting neutral
effects on vertical jump performance (Jaggers et al., 2008;
Gesel et al., 2022), whereas another study reported negative
acute effects of ballistic stretching in trained women (Unick
et al.,, 2005). This study aims to clarify these conflicting
findings by focusing specifically on the acute effects of
dynamic and ballistic stretching in women.

Methods: This study employed a randomized, controlled,
cross-over experimental design. The sample size was
determined via G*Power analysis, resulting in the

participation of 17 healthy female sports science students
(mean age: 20.94 + 1.85 years; height: 158.94 + 4.88 cm;
weight: 54.94 + 5.75 kg). Participants visited the laboratory
on four separate occasions with 24-hour intervals between
sessions to prevent fatigue accumulation. The first session
served as a familiarization period. In the subsequent three
experimental sessions, participants performed a standardized
5-minute general warm-up on a cycle ergometer (60 RPM),
followed by one of three randomly assigned conditions:
Dynamic Stretching (DS), Ballistic Stretching (BS), or
Control (C). The stretching protocols involved 10 specific
lower-body exercises (e.g., leg swings, high knees, lunges)
performed for two sets of 20 seconds with 15 seconds rest.
Following the specific warm-up, vertical jump performance
was assessed using the Countermovement Jump (CMJ) test
via the validated "My Jump 2" mobile application.
Statistical analysis was conducted using R software. A
repeated measures ANOVA was used to analyze the
differences between protocols, with post-hoc Holm-
corrected paired t-tests used for pairwise comparisons.
Reliability was assessed using Intraclass Correlation
Coefficient (ICC).

Result and Conclusions: The analysis showed that the
highest mean CMJ height was observed after the ballistic
stretching protocol (25.16 + 5.29 cm), followed by dynamic
stretching (24.85 + 5.49 c¢m) and the general warm-up-only
control condition (24.12 £ 4.91 cm). Repeated measures
ANOVA indicated a statistically significant main effect
among the protocols, F(2, 32) = 3.32, p = 0.049, np? =
0.172. However, Holm-corrected post-hoc pairwise
comparisons revealed no statistically significant differences
between ballistic stretching and dynamic stretching, ballistic
stretching and control, or dynamic stretching and control
conditions (p > 0.05). The ICC value of 0.94 indicated high
measurement reliability. These findings suggest that
dynamic and ballistic stretching conditions produced slightly
higher mean CMJ values than the general warm-up-only
control condition; however, because pairwise comparisons
were not statistically significant, the results should be
interpreted as a small upward trend rather than confirmed
performance enhancement. Therefore, dynamic and ballistic
stretching may be considered as possible components of a
warm-up routine in women, but their superiority over
general warm-up alone was not statistically demonstrated in
this sample. Future studies with larger samples, different
athletic populations, and longitudinal designs are needed to
provide more definitive evidence regarding the acute and
chronic effects of dynamic and ballistic stretching protocols.
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