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Oz

Calisma, uygulanan ii¢ farkli 1sinma cesidinin eklem hareket genisligi, sigrama ve sprint performanst iizerine
etkisinin incelenmesi amacwyla yapildi. Calismaya Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 30 erkek
ogrenci katildr (yas; 20,15 + 2,71 wyil). Tiim sporculara, rastgele sirada ve ard arda olmayan giinlerde sadece
jogging (]), jogging+dinamik germe (JD) ve jogging+statik germe (JS) egzersizlerini iceren farkli ii¢ 1s1nma
programi uyguland:. Sporcular her protokolden sonra kalca fleksiyonu, dikey sicrama testi ve 30 metre sprint
testini gerceklestivmislerdir. Isinma yontemleri tekrarly dlciimlerde ANOVA ve post-hoc yontemleri ile
karsilagtirildi. Kalca fleksiyon degerinin JD ve |S germe sonrasinda, | sonrasina gore istatistiksel olarak daha
yiiksek oldugu tespit edildi (p<0.01). | ve D 1sinma protokolii sonras: élciilen sicrama yiiksekligi degerleri-
nin, |S 1sinma sonrast dliilen degerlere gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit
edildi (p<0.05). 30 m sprint siiresinin ise |S protokolii ile 1stnma gerceklestirildiginde, | ve JD protokolii ile
1sinmaya oranla istatistiksel oranda daha uzun oldugu goriildii (p<0,05). Sonug olarak deneklere uygulanan
ii¢ farkli 1isinma protokoliinden D ve S 1sinma protokolii eklem hareket genisligi degerleri iizerinde |'ye gore
daha etkilidir. Dolayistyla eklem hareket genisliginin énemli oldugu spor branglarinda hem sakatlanmay: en
aza indirmek hem de yiiksek performans saglamak icin mutlaka germe calismalarimin yapilmast gerekir.
Ancak statik germe uygulamalar: sporcularin sicrama ve siirat performanslarim diisiivmektedir. Bunun
oniine gecmek icin ise bu tiir aktivitelerden dnce dinamik germenin yapilmas: 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler:  Isinma, sicrama, sprint, eklem hareket genisligi
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Effect of Different Warm-Up Protocols on Joint Range
of Motion, Jumping and Sprint Performance

Abstract

The study was carried out to investigate the effect of three different warming types on joint range of
motion, jumping and sprint performance. 30 male students from the Faculty of Sport Sciences attend-
ed the study (age; 20.15 + 2.71 years). Three different warm-up programs including jogging (J), jog-
ging + dynamic stretching (JD) and jogging + static stretching (JS) exercises were applied to all ath-
letes in random order on non-consecutive days. Then hip flexion, vertical jump test and 30 meter
sprint test values were taken respectively. Repeated measures and post-hoc tests were used for statis-
tical analysis. Hip flex value was significantly higher after |D and ]S stretching than | (p<0.05). The
jumping height values measured after the | and JD warming protocol were found to be statistically
higher than those measured after the |S warming (p<0.05). 30 m sprint time when warming performed
with ]S protocol was found to be longer, compared to warming with | and JD protocol in statistical
ratio (p<0.05). As a result, |D and |S warming protocol are more effective than | on joint range of
motion from three different warming protocols. The jump height and 30m sprint performance are
lower in ]S protocol than in | and |S protocols. Static stretching applications reduce jumping and
sprint performance of athletes.

Keywords:  Warm-up, jump, sprint, joint range of motion
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Giris

Genel olarak giinliik standart aktivitelere oranla sportif antrenmanlar
daha tiist diizey eforlardir. Bu eforlar organizmada standartlarin tizerin-
de fizyolojik ve psikolojik tepkiler olusturur. Bu nedenle antrenman 6n-
cesinde on yiiklenmeler yapilarak organizma asamal1 olarak ytiksek sid-
detle efora hazirlanir (Cakiroglu, 1997). Baz fizyolog, sporcu ve antreno-
re gore 1sinma tamamen kisiyi yapacag1 ise mental (psikolojik) olarak
hazirlarken bazilarina gore 1sinma sporcunun dolasim sisteminin galis-
manin temposuna hazirlamak ve kas-iskelet sistemini sakatlamaya kars:
koymak amac tasir (Agikada ve Ergen,1990).

Isinma galismalarinda sporcunun bireysel o6zelliklerine, egitim du-
rumlarina, profesyonellik 6zelliklerine ve antrenman durumlarma gore
yogunluk ve hacim belirlenerek calisilmalidir. Yogun bir 1sinma siiresi
antrenmansiz sporcularda yorgunluk meydana getirir ve yapacag: isi
olumsuz yonde etkiler (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Sporda ihtiya¢ duyulan en 6nemli temel motorik 6zelliklerden olan
siirat, cabuk hareket etme veya yer degistirme kapasitesidir. Mekaniksel
agidan siirat, mesafe ve zaman arasindaki oranla ifade edilir. Siirat kav-
ram1 ii¢ elementle dogrudan iligkilidir; Reaksiyon zamani, bir zaman
biriminde hareketin siklig1 ve belli bir mesafe siiratidir. Bu faktorler ara-
sindaki korelasyon siirate ihtiya¢ duyulan bir egzersiz performansinin
degerlendirilmesinde kisiye yardimar olur (Ziyagil ve ark.,1994). Siirati
etkileyen dis faktorlerin arasinda iyi bir isinma ile birlikte; streching,
antrenman siddeti, iklim, yorgunluk, dinlenme, beslenme, saglik ve sa-
katliklar gibi faktorlerde stirati etkilemektedir (Sevim, 1997).

Esnekligin, eklem hareketliligi, saglik ve atletik performansin gelisi-
minde etkin rolii vardir. Diizenli olarak yapilan streching egzersizleri
(haftada 2 ila 5 giin ve 15 ile 60 dakika) esnekligi birkag haftada gelistirir
(Fox ve ark., 1999). Esnekligi artirmak igin verilen germe egzersizleri
bir¢ok sporcunun hem antrenman programlarinda hem de 1sinma aktivi-
telerinde yer almaktadir.

Aktiviteler oncesi en onemli kriter olarak germe egzersizlerinin yay-
gin olarak kullanilmas: ve kabuliine ragmen, iddia edilen yararlar1 ki
bunlar performans {izerine ve yaralanmalarmin dnlenmesi {izerine olan
yararlaridir, bir¢ok arastirmada tartisma konusu olmustur. Son arastir-
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malar, akut germenin maksimal performans {izerine olumsuz etkisi ol-
dugunu rapor etmislerdir (Nelson ve ark., 2005a; Coknaz ve ark., 2008).
Buradan yola ¢ikarak bu ¢alismanin amaci J, JD ve JS 1sinma protokolle-
rinin esneklik, dikey sigrama ve sprint siiresine etkisini incelemektedir.

Yontem

Calismaya Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiil-
te’sinde 0grenim goren 30 erkek Ogrenci goniillii olarak katildi. Tiim
sporculara, ard arda olmayan giinlerde jogging ve jogging+dinamik
germe ve joggingtstatik germe egzersizlerini iceren farkl ii¢ 1sinma pro-
tokolii uygulandi:

Jogging (J) ile 1stnma yapilan giinde, denekler ortalama 120 atim/dk kalp
atim hizinda 10dk kostu ve 1 dk yiiriiyerek dinlenme gergeklestirdikten
sonra performans testleri gerceklestirildi.

Jogging+statik germe (JS) Protokolii: Denekler, ortalama 120 atim/dk
kalp atim hizinda 5 dk kostuktan sonra 5 dk boyunca statik germe yapti.
5 farkli hareketten olusan statik germede, 1 hareket 1 dakika stirmiistiir.
Harekete baslanmis ve 20sn hareket devam etmis, 10 sn dinlendikten
sonra ayn1 harekete 20 sn daha devam edilmis ve 10sn dinlenme aralig1
verildikten sonra diger harekete gecilmistir. Statik germe uygulamalar:
yavasca (aktif germe), gergin bir duyarlilik noktasinda (agr1 esiginde),
uygulanmustir. Statik germe uygulamalar1 Hamstring, Quadriseps, Calf,
Adductor ve kalga rotator kas gruplarina yonelik gerceklestirilmistir
(Alter, 1988). Denekler 1 dk yiiriiyerek dinlenme gerceklestirdikten sonra
performans testleri gerceklestirildi.

Jogging+dinamik germe (JD) Protokolii :Denekler, ortalama 120
atim/dk kalp atim hizinda 5 dk kostuktan sonra 5 dk boyunca dinamik
germe yapti 5 farkli hareketten olusan dinamik egzersizlerde, 1 hareket
1 dakika stirmiistiir. 15m’lik ¢izginin baslangicinda harekete baglanmas,
20 sn hareket devam etmis bu arada ¢izginin sonuna gelinmis ve ¢izgide
10 sn dinlendikten sonra geri doniilerek ayni hareket tekrar edilmistir.
Baslangg cizgisine geri doniildiigiinde 10 sn dinlendikten sonra 2. hare-
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kete gegilerek 5 farkli hareket bu sekilde uygulanmistir (Colak, ve Cetin,
2010). Denekler 1 dk yiiriiyerek dinlenme gerceklestirdikten sonra per-
formans testleri gerceklestirildi.

Dinamik germe egzersizleri;

1. Dizleri yukar1 ¢ekerek yiirtime; Yiiriirken dizler miimkiin ol-
dukca gogse dogru cekilirken ayak parmak uglarinda yukari-
ya dogru yiikselerek kollarla en yiiksek noktaya ulasilmaya
calisilir. Her adim hareketinde kollar tam daire ¢izerek cevri-
lir.

2. Bacaklar diiz pozisyonda askeri yiiriiyiis; Her iki kol viicudun
oniinde 6ne dogru uzatilmis vaziyette yiiriirken, bacaklar bii-
kiilmeden 6ne dogru uzanmis olan ele dogru kaldirilir. Diger
bacakla ayni hareketi tekrarlamadan 6nce baslangi¢ pozisyo-
nuna gelinir.

3. Geriye dogru hamle yiiriiytiisii; Her bacak en fazla agilabildigi
kadar geriye arkaya dogru sag ve sol adim alinarak yiiriiniir.

4. Ayak topuklarini kalgaya degdirerek yiiriime; ileriye dogru
hareket ederken ayak topuklar: hizl1 ve ¢cabuk bir sekilde kal-
caya degdirilerek ytirtime yapilir.

5. Yana dogru kayma adimlariyla yiirtime; Ayaklar1 capraz
yapmadan ¢abuk bir sekilde yana dogru kayma adimlar ile
ylirtime yapilir.

Performans Olgiimleri: Ismma protokollerinden sonra kalca fleksiyonu
ol¢timii, dikey sigrama olgiimii ve son olarak 30 metre sprint siiresi 6l-
¢iimii yapildi.

Kalp Atim Hizinin Belirlenmesi: Sporcularin test sirasinda, jogging siire-
since sergiledikleri KAH degerleri, gogiis tizerine yerlestirilen bir verici
ve kolunda takili olan telemetrik monitorler (Polar, Finland) aracilig: ile
takip edildi.

Eklem Hareket Genisligi: Kalga fleksiyonu Ol¢limii ile eklem hareket

genisligi belirlendi. Deneklerin kalca fleksiyonu Olgiimleri ganiometre
aleti ile gerceklestirildi. Denekler sirt iistli pozisyonda diiz bir zemin
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tizerine yatirilir. Bacaklar dik ve dizden biikiilmeden yukariya dogru
kaldirilarak gerilir. Goniometre aleti femur bagsi (Greater Trachanter)
merkez nokta alinarak yerlestirilir. Goniometrenin sabit kolu legen ke-
miginin iist kenarina (flium Crest) ve Trochanter Majora dogru yerlestiri-
lir. Hareketli kolu ise, femur kemigine paralel bir sekilde ve (Lateral
Condyle) kemigine dogru yerlestirilir. Aktif esnetme yapilarak elde edi-
len ag1 derece cinsinden tespit edilir (Kogak ve ark., 2005). Yapilan 6l-
ciimler sag ve sol olmak tizere iki taraftan alinarak iki 6l¢timiin ortala-
mas1 degerlendirildi.

Dikey Sicrama élgiimii: Dikey sicrama oOl¢iimii TAKEI vertical meter
markal1 6l¢iim aleti ile Olciildii. Sporcular eller belde ¢ift ayakla "matin
tizerinde dizler 90 derece squatta olacak sekilde dururlarken sigrayabil-
dikleri kadar yukar: sigradilar. Sigrama 2 defa yapildi en iyi derece tize-
rinden degerlendirildi.

30 metre sprint testi: Deneklerin 30 mt. Sprint siiresi Newtest powerti-
mer 300 cihaz ile 6lgiildii. Denekler, baslangi¢ fotoselinin bir metre geri-
sinde bulunan baslangig ¢izgisinden istedigi zaman baslad. Olciimler, 30
m’lik kosu mesafesinin baslangi¢ ve 30'uncu metrelerine yerlestirilen
fotoseller ile yapildi. 3’er dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez 6l¢tim
alindi ve iyi olan derece degerlendirildi.

Istatistiksel Analiz

Verilerin analizi SPSS 21 paket programi ile yapildi. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-Smirnov testi ile bakilmis ve
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi (p>0,05). Verilerin anali-
zinde tekrarli ol¢timlerde tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygula-
nirken, farkin hangi kosuldan kaynaklandiginin belirlenmesi icin Bonfer-
roni post hoc analizi uygulanmsgtir.
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Bulgular

Tablo 1. Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Standart Sapma

(SS) Minimum Maximum
Yas (y1l) 20,15 2,71 17,00 28,00
Boy (cm) 179,45 7,40 165,00 195,00
VA (kg) 75,20 9,90 59,00 92,00
Spor Yas (yil) 3,31 3,00 14,00
Deneklerin fiziksel 6zellikleri tablo 1’de verildi.
Tablo 2. Deneklerin Issnma Protokollerine Gore Performans Degerleri
X SS Median min max P
]Og(gng 10525 11,17 105 85 125
Kalca . . -
Fleksiyon Pinamik =050 10,07 15 100 135 032
(cm) germe (b) a<b,c
Statik g 1245 17 102 137
germe (c)
J Og(gng 5405 7,91 54 a1 67
Sigcrama . . .
Yitksekligi  Dmamik 554, 6,85 52 38 66 0l
(cm) germe (b) c<a,b
Statik 5012 588 51 36 63
germe (c)
J Ogg;“g 4,54 28 446 406 507
. . . -
39m s.prmt Dinamik 464 36 450 116 562 0,014
siiresi (sn) germe (b) c<a,b
Statik 4,80 23 475 418 566
germe (c)
p<0,05
Tartisma

Calismamizda uygulanan ii¢ farkli 1isinma protokoliiniin, eklem hareket

genisligi, sicrama yiiksekligi ve sprint kosu performansi {izerindeki etki-

sini karsilagtirildi.
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Kalca fleksiyon degerinin JD ve ]S 1sinma protokolii sonrasinda, J
sonrasina gore daha yiiksek oldugu tespit edildi. Bir eklemin uygun ha-
reket genisligine sahip olmasi, verimli hareket edebilme ile sportif ve
gunliik aktivitelerde diisiik sakatlanma riski igin oldukca 6nemlidir (akt.
Colak ve Cetin., 2010). Bu nedenle eklem hareket genisliginin 6nemli
oldugu spor branslarinda germe ¢alismalarina 6nem verilmelidir.

Calismamizin bu bulgusunu destekleyen calismalara rastlanildi. Ba-
yanlara uygulanan dort farkli 1isinma gesidinin eklem hareket genisligi ve
esneklik {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada,
etkin 1sinma yonteminin germe egzersizleri ile yapilan 1ssnma protokolii
oldugu tespit edilmistir (Colak ve Cetin, 2010). Williford ve ark. (1986)
jogging ile yapilan 1sinma sonrasi yapilan streching hareketlerinin eklem
esnekligini arttirdigini belirtmiserdir. Fiziksel kondisyon dersine giren
ogrencileri jog ve strech (JS), strech (S) ve kontrol grubu olarak tige ayir-
mustir. Ayak bilegi esnekliginin JS sonrasinda S ve C sonrasina gore daha
yliksek oldugunu belirtmislerdir. Knight ve ark. (2001), yiizeysel 1sitnma-
nin, derin 1sinmanin ve aktif 1sitnmanin plantar-flexor kaslar tizerindeki
etkisini karsilastirmiglardir. Test edilen yontemler arasinda ultrasonun
gerilmeden 7 dakika once kullanilmasi ayak bilegi dorsifleksiyon hareket
araliginin arttirilmasinda en etkili olabilecegini belirtmiglerdir.

Calismamizda ]S protokolii sonrasi dlgiilen dikey sigrama yiiksekligi-
nin ] ve JD sonrasina gore daha diisiik oldugu tespit edildi. Calismami-
zmn bu bulgusunu destekler nitelikte calismalara rastlanildi (Gelen, 2008;
Faigenbaum et al., 2005; McNeal and Sands, 2001).

Statik germe ve dinamik tipte 1sinma egzersizinin dikey sigrama per-
formansina olan akut etkilerini ortaya koymak amaciyla yapilan bir ¢a-
lismada bizim bu bulgumuz ile ortiisen sonuglar bulunmus (Gelen,
2008). Issnma protokolleri, 5 dakika jogging ve 2 tekrar 15 saniye siireli 5
statik statik germe (Metod A), 5 dakika jogging ve 2 tekrar 15 m. boyun-
ca 12 dinamik tipte egzersiz (Metod B) ve son olarak sadece 5 dakika
1isinma kosusundan (Metod C) olusmustur. Gelen’in (2008) arastirmanin
bulgularina gore, diisiik yogunluklu aerobik nitelikli kosular sonrasinda
yapilan statik germe uygulamalar1 dikey sicrama ytiiksekligini negatif
yonde, dinamik 1sinma uygulamalar1 da pozitif yonde etkilemektedir.
Cornwell ve ark. (2001) statik gerilmenin sigrama yiiksekligini yaklasik%
4,4 oraninda azalttigin bildirmistir.
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Faigenbaum ve ark. (2005), statik esneme veya dinamik egzersiz per-
formans: kullanarak 3 farkli 1istnma protokoliiniin genglerin fiziksel uy-
gunlugu tizerindeki akut etkilerini incelemistir. Isisnma protokolleri, 5
dakikalik yiirtime ve 5 dakikalik statik germe (SS), 10 dakikalik dinamik
egzersiz (DY) veya 10 dakikalik dinamik egzersiz art1 15 cm'lik kutular-
dan (DY]) 3 drop sigramadan olusuyordu. Her 1sinma seansindan sonra,
denekler dikey sigrama, uzun atlama, mekik kosusu ve v-sit esnekligi
tizerinde test edildi. Verilerin analizi, SS'den sonra dikey sigrama per-
formansmin DY ve DY]J ile karsilastirildiginda 6nemli dlgtide diistiigiinii
ve uzun atlama performansinin SS sonrasinda DY] ile karsilastirildiginda
onemli olglide azaldigini ortaya koydu.McNeal ve Sands (2001) jimnas-
tikgilerle yaptiklar1 bir ¢alismada, statik germenin sicrama performansini
%9.6 oraninda azalttigini belirtmislerdir.

Calismamizda 30 m sprint performansinin ise JS protokolii ile 1stnma
gerceklestirildiginde, ] ve JD protokolii ile 1istnmaya oranla daha diisiik
oldugu goriildii. Bizim ¢alismamizin bu bulgusunu destekleyen ¢alisma-
lara rastlanilmistir (Yildiz ve ark., 2013; Faigenbaum et al., 2005; Nelson
ve ark, 2005b).

Faigenbaum ve ark. (2005) calismanin verilerinin analizinde mekik
kosusu performansinin, dinamik egzersize kiyasla statik gerilmeden
sonra Onemli dlgiide diistiigli ortaya ¢ikmustir. Yildiz ve ark (2013) farkli
stirelerde (15, 30 ve 45 sn) uygulanan statik germenin siirat performansi-
na olan akut etkisinin incelemislerdir. Bu arastirma diisiik yogunluklu
aerobik egzersizi takiben, 15 sn siireli statik germe (SG15), 30 sn stireli
statik germe (5G30), 45 sn siireli statik germe (SG45) ve sadece diisiik
yogunluklu aerobik egzersiz (KU) (kontrol-hi¢ germe olmadan) yontem-
lerinden olugsmaktaydi. Sporcular her protokolden sonra 20 m siirat tes-
tini gerceklestirmislerdir. Arastirmalarinin sonuglari, alt ekstremiteye
yonelik uygulanan statik germe uygulamalarinin sporcularin siirat per-
formanslarimi diistirdiigiinii gostermektedir. Hatta statik germenin stire-
si arttikca siirat performansinin diistiigii gozlenmistir. Fletcher ve Jones
(2004) 20 m stirat performans: 6ncesinde uygulanan statik germenin sii-
rat performansini diistirdtigtinti bildirmislerdir.

Fowles ve ark’t (2000), 30 dakikalik pasif gerdirmenin, gerilmeden 5
dakika sonra motor {initesinin aktivasyonunda onemli bir diisiise ve 60
dakika boyunca devam eden kuvvette bir azalmaya neden oldugunu
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belirtmistir. Sigrama ve sprint hizinin diismesinin nedeni bu agiklama
olabilir.

Sonug ve Oneriler

Gerek dinamik gerek statik germe sonrasi eklem hareket genisliginin
sade kosuya gore daha yiiksek oldugu goriildii. Dolayisiyla eklem hare-
ket genisliginin 6nemli oldugu spor branslarinda hem sakatlanmayi en
aza indirmek hem de yiiksek performans saglamak icin mutlaka germe
calismalarinin yapilmasi gerekir. Ancak statik germeden hemen sonra
sigrama ve sprint performans: diismektedir. Bunun oniine ge¢mek igin
ise bu tiir aktivitelerden 6nce dinamik germenin yapilmasi 6nerilmekte-
dir.
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EXTENDED ABSTRACT

Effect of Different Warm-Up Protocols on Joint
Range of Motion, Jumping and Sprint Performance

*

Tiilin Atan
Ondokuz Mays University

In warm-up exercises, the intensity and volume should be determined
according to the individual characteristics of the athlete, their education-
al status, professionalism and training status. An intense warm-up time
creates fatigue for athletes without training and adversely affects their
work (Karabina et al., 2009). Despite the widespread use and acceptance
of stretching exercises as the most important criterion before activities,
the claimed benefits, which are on performance and on the prevention of
injuries, have been the subject of debate in many studies. The study was
carried out to investigate the effect of three different warming types on
joint range of motion, jumping and sprint performance.

Thirty male students from the Faculty of Sport Sciences of Samsun
Ondokuz Mayis University participated in the study voluntarily. All
athletes underwent three different warm-up protocols including jogging
(J), jogging + dynamic stretching (JD) and jogging + static stretching (JS)
exercises were applied to all athletes in random order on non-
consecutive days.

On the day of warming with Jogging (J), subjects ran for 10 minutes
at an average heart rate of 120 beats / min and performed rest tests after
1 minute walk. Static stretching was performed slowly (active stretch-
ing), at a taut sensitivity point (pain threshold). Static stretching was
performed for Hamstring, Quadriceps, Calf, Adductor and hip rotator
muscle groups (Alter, 1988). After performing a 1 minute walk rest, per-
formance tests were performed. In dynamic exercises consisting of 5
different movements, 1 movement lasted 1 minute. The movement start-
ed at the beginning of the 15m line, the movement continued for 20 sec-
onds, the end of the line was reached and after resting the line for 10

OPUS © Uluslararasi Toplum Arastirmalari Dergisi 631



Tiilin Atan

seconds, the same movement was repeated. After warm-up protocols;
hip flexion, vertical jump test and 30 meter sprint test values were taken
respectively. Repeated measures and post-hoc tests were used for statis-
tical analysis.

Hip flexion value was found to be higher after JD and JS warming
protocol compared to J. The proper range of motion of a joint is very
important for efficient mobility and low risk of injury in sports and daily
activities (act. Colak and Cetin, 2010). Therefore, stretching studies
should be given importance in sports branches where joint range of mo-
tion is important. There were studies supporting this finding of our
study. Williford et al. (1986) evaluated the effects of warming the joints
by jogging and then stretching on increases in joint flexibility. Subjects
were 51 students enrolled in a physical conditioning class assigned to a
jog and then stretch (JS), stretch and no jog (S), or a control group (C).
They found a significant gain in ankle flexibility for the JS group com-
pared to S and C groups. Knight et al. (2001) evaluated the effectiveness
of superficial heat, deep heat, and active exercise warm-tip prior to
stretching compared with stretching alone on the extensibility of the
plantar-flexor muscles. Among the modalities tested, the use of ultra-
sound for 7 minutes prior to stretching may be the most effective for
increasing ankle dorsiflexion range of motion.

In our study, the vertical jump height measured after JS protocol was
found to be lower than after ] and JD. There were studies supporting this
finding of our study (Gelen, 2008; Faigenbaum et al., 2005; McNeal and
Sands, 2001). Cornwell et al. (2001) reported that pre-event static stretch-
ing significantly reduced jump height by about 4.4%. Faigenbaum et al.
(2005) examined the acute effects on youth fitness of 3 different warm-up
protocols utilizing static stretching or dynamic exercise performance.
The warm-up protocols consisted of 5 minutes of walking and 5 minutes
of static stretching (SS), 10 minutes of dynamic exercise (DY), or 10
minutes of dynamic exercise plus 3 drop jumps from 15-cm boxes (DY]).
Following each warm-up session, subjects were tested on the vertical
jump, long jump, shuttle run, and v-sit flexibility. Analysis of the data
revealed that verticaljump performance declined significantly following
SS as compared to DY and DY]J, and long-jump performance was signifi-
cantly reduced following SS as compared to DY]J.
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In our study, the sprint performance of 30 m after JS was found to be
lower when compared with the J and JD protocol. Faigenbaum et al.
(2005) study analysis of the data revealed that shuttle-run performance
declined significantly following static stretching as compared to dynamic
exercise. Fletcher and Jones (2004) reported that the static tension ap-
plied before 20 m speed performance decreases the speed performance.

As a result, it was observed that the range of motion of the joint after
dynamic and static stretching was higher than plain running. Therefore,
in sports branches where joint range of motion is important, stretching
works must be performed both to minimize injury and to provide high
performance. However, the jump and sprint performance decrease im-
mediately after static stretching. In order to prevent this, dynamic
stretching is recommended before such activities.
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