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OZET

Bu arastirma, statik germe ve dinamik tipte 1sinma egzersizinin dikey sigrama performansina olan akut etkilerini ortaya
koymak amaciyla yapilmistir. 56 erkek katilimci (yas 21.6+2.1 yil, boy 172.1£7.7 cm., beden agirig1 62.7+8.1 kg.) rastlantisal diizende
ve birbirini izlemeyen ginlerde 3 farkli 1sinma rutinini gergeklestirmislerdir. Isinma protokolleri, 5 dakika jogging ve 2 tekrar 15 saniye
sureli 5 statik statik germe (Metod A), 5 dakika jogging ve 2 tekrar 15 m. boyunca 12 dinamik tipte egzersiz (Metod B) ve son olarak
sadece 5 dakika 1sinma kosusundan (Metod C) olugsmustur. Arastirma grubu her 1sinma uygulamasindan sonra dikey sigrama testine
tabi tutulmuslardir. Verilerin analizi igin tekrarli 6lgiimlerde ANOVA ve LSD testleri kullanilmistir. Verilerin analizi sonucunda dikey
sigrama yukseklikleri agisindan, Metod C ile Metod A ve Metod B uygulamalari arasinda istatistiksel farklar bulunmustur (p<0.05). Bu
arastirmanin bulgularina gére, disik yogunluklu aerobik nitelikli kosular sonrasinda yapilan statik germe uygulamalar dikey sigrama
yuksekligini negatif ydonde, dinamik 1sinma uygulamalari da pozitif ydnde etkilemektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, Statik germe, Dinamik egzersiz.

ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS ON
VERTICAL JUMP PERFORMANCE

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the acute effects of static stretching and dynamic warm-up exercises on vertical jump
performance. Fifty-six man (age 21.6+2.1 years, length 172.1+£7.7 cm, body weight 62.7+8.1 kg) were assigned randomly to 3 different
warm-up routines on non-consecutive days. The warm-up protocols used were 5 minutes of jogging and 15 sec 2 repetitions of static
stretching (Method A), 5 minutes of jogging and 15 m 2 repetitions 12 dynamic exercises (Method B), and finally only 5 minutes of
jogging as the control (Method C). After each warm-up session, all the men were made to undertake a vertical jump test. Data was
analyzed using repeated measures analyses of variance (ANOVA), and a statistically significant difference between the Method C,
Method A and Method B groups with regards to vertical jump performance was established (p< 0.05). Based on these results, static
stretching performed after aerobic exercises of mild intensity was found to hinder vertical jump performance, while dynamic warm-up
was found to have a positive effect.

Key Words: Warm-up, Static stretching, Dynamic exercise.

GIRIS

Germe uygulamalarinda sporcunun esnekliginin artirmasi ve dolayl olarak da sportif performansinin artirmasi
beklenir (1). Esnekligi artirmak igin yapilan germe uygulamalari birgok sporcunun hem antrenman programlarinda hem
de 1sinma aktivitelerinde dizenli olarak yer almaktadir. Aktiviteler 6ncesi cok dnemli olan germe egzersizlerinin yaygin
olarak kullanilmasi ve kabuline ragmen, iddia edilen yararlari (ki bunlar performans Uzerine ve yaralanmalarinin
onlenmesi Uzerine olan yararlaridir), birgok arastirmada tartisma konusu olmustur. Son dénemde yapilan arastirmalarda,
akut germenin kuvvet, dikey sicrama ve kosma hizi gibi maksimal performans Uzerine inhibitdr etkiye sahip oldugu
savunulmaktadir (2,3,4,5).

McNeal ve Sands (2), bayan cimnastikcilerde statik germenin sigrama performansini % 9,6 oraninda
disirdiginu belirtmislerdir. Gelen ve arkadaslari (4), 49 saglikli cocukta akut statik germe aktiviteleri ile dikey sicrama
performansinin % 5,2 oraninda dustigund belirtmislerdir. Yine Gelen ve arkadaslar (3), 21 sporcuda akut olarak

Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
207



SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2008, Cilt: VI, Sayr: 4

uygulanan statik germenin geviklik performansini diusirdigind belirtmiglerdir. Kokkonen ve arkadaslari (5), bayan ve
erkek sporcularda akut statik germe aktivitelerinin maksimum kuvvet performansina etkisini arastirmiglardir. Akut germe
egzersizlerinden sonra diz fleksiyon ve diz ekstensiyon 1 maksimum tekrar performansinda azalma oldugunu
belirtmislerdir.

Son dénemde statik germeye nazaran dinamik 1sinma egzersizlerinin uygulanmasi bir gok arastirmaci, antrenér
ve spor uzmani tarafindan ilgi uyandiran bir konu olmustur (6,7,8,9). Dinamik isinma egzersizlerinin temelinde alt ve Ust
ekstremiteye yonelik hoplamalar ve sigramalar bulunmaktadir. Dinamik 1sinma egzersizlerinin temelinde plyometrik
tarzda maksimal istemli kasiimalar bulunmaktadir. Daha énceki arastirmalar, atletik bir aktivitenin uygulanmasindan énce
dinamik 1sinma gibi 1limh bir seviyeden yuksek yodunluda dogru yapilacak istemli kasilmalarin, sinir-kas fonksiyonunu
aktive ederek gig Uretimi ve performansin artacagini ileri surmislerdir (2,6,7,9,10,11,12,13). Bu fenomene aktivite
sonrasi potansiyeli denir (ASP), (14). ASP, énceki kasilma seanslarindan sonraki kas kontraktil yetenegdindeki gecici artis
olarak tanimlanir (14). ASP’yi olusturan ana mekanizmalardan biri, miyozin hafif zincirinin fosforilizasyonu sonucu ortaya
cikan aktin-miyozin arasindaki daha etkili bir etkilesim olarak gorinurken, bir diger mekanizma ise sinirsel uyarilabilirliktir
(14,15).

Cesitli yarisma oncesi iIsinma metotlarina olan yanitlarin farkliligi ve statik germenin gii¢ ve hiz performansiari
Uzerindeki zararl etkilerine dikkat ¢ceken gdzlemler géz Onine alindiginda, farkli 1Isinma uygulamalarinin etkilerini
degerlendiren galismalara siddetle gereksinim oldugu gorulebilir.

Bu arastirmanin amaci, statik germe ve dinamik 1sinma egzersizlerinin én gerimli dikey sigrama (OGS), drop
sigrama (DS) ve squat sigrama (SS) performansina olan akut etkilerini degerlendirmektir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu arastirma rastlantisal diizende dizayn edilmis (¢ farkli 1sinma uygulamasinin OGS, DS ve SS
performansina olan akut etkilerini degerlendirmek icin yapilmistir. Ug i1sinma metodu disiik yodunluklu aerobik
yogunlukta kosuyu (jogging) takiben (a) statik germe, (b) dinamik tipte egzersiz ve (c) sadece disik yogunluklu aerobik
kosu (statik germe ya da dinamik tipte egzersiz olmadan) yontemlerinden olusmaktadir. Arastirma grubu, her isinma
uygulamasindan sonra OGS, DS ve SS testini gerceklestirmiglerdir. Biitiin arastirma grubu bu galismaya katilmalari ile
ilgili olarak her turli risk hakkinda bilgilendirilmisler ve herhangi bir teste katihmlarindan énce bilgilendirilmis izin formunu
imzalamiglardir. Ayrica ¢alismanin tium asamalarinda “Helsinki Deklarasyonuna” uyulmustur.

Arastirma grubu:
Arastirma, calismalara gonillii olarak katilan Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yksekokulu'nda
6grenim goren 56 saglikli erkek 6grenci [ortalama (SS) 21.6 (2.1) yil, 172.1 (7.7) cm., 62.7 (8.1) kg.] Gzerinde yapilmigtir.

Prosediirler:

Veri toplamaya baglamadan 6nce arastirmaya dahil edilen her bir arastirma grubu uyesi igin, ilk testten 2 glin
once 1sinma uygulamalari ve sigrama testleri hakkinda tanitim ve deneme seansi dizenlenmigtir. Tim 1sinma
uygulamalari, 10 kisilik gruplar halinde, yaklagik ayni saatlerde gergeklestirilimistir (saat:11.00). OGS, DS ve SS testleri,
Isinma uygulamalarinin tamamlanmasindan yaklasik 4-5 dakika sonra yapilmis ve bu sire icinde her bir arastirma grubu
dyesi icin pasif olarak (oturarak) dinlendiriimistir (Sekil 1). Her ig¢ i1sinma metodu birbirini izlemeyen gilnlerde
gerceklestiriimistir. Kolayligi agisindan bundan sonra UG¢ 1sinma metodu; Metod A, Metod B ve Metod C olarak
isimlendirilecektir. Metod A, B ve C uygulamalarina, disik yogunluklu aerobik nitelikli kosular ile baglanmigtir. Arastirma
grubu, spor salonunda 5 dakika boyunca, kalp atim sayilarini dakikada 140 kez atacak yogunlukta kosturulmustur. Her
10 kisilik grupta tesadifi yonteme gore belirlenen 3 arastirma grubu yesine kalp atim monitori (810i Polar Electro Inc.,
Finland) takilarak, hem isinmanin yogunlugu takip edilmis hem de arastirma grubu uUyeleri arasindaki 1sinma farklilig
ortadan kaldiriimistir. Arastirma grubu Uyeleri disiik yogunluklu kosudan sonra 2 dakika yirimuslerdir (aktif dinlenme).

Metod A, 5 dakika sire ile disik yodunluklu aerobik nitelikli kosu ve alt ekstremite kaslarina yoénelik
diizenlenmis statik germeden olusmaktadir. Statik germe uygulamalari yavasca (aktif germe), gergin bir duyarlilik
noktasinda (agri esiginde) 2 kez 15 saniye sire ile ve tekrarlar arasinda 15 saniye ara verilerek gerceklestirilmistir.
Belirlenmis kas gruplarina yonelik statik germe uygulamalari Alter’ in (1) bildirdigi yénteme goére (calf #21, quadriceps
#91, adductor #64, hamstring #46 ve hip rotator #118) uygulanmistir.

Method B, 5 dakika sire ile disuk yogunluklu aerobik nitelikli kosu ve 12 dinamik tipte 1Isinma egzersizinden
olugsmaktadir. Oyuncular her bir dinamik tipte iIsinma egzersizini 15 m. boyunca, gittikge artan yogunluk ile uygulamiglar
ve 10 saniye dinlendikten sonra ayni egzersizi tekrar baslangi¢ noktasina kadar tekrarlamislardir (4,6). Dinamik 1sinma
egzersizleri diz ¢ekigleri, topuk vuruslari, ayak vuruslari ve sigramalardan olusmaktadir.

Method C, sadece 5 dakika sure ile duglk yogdunluklu aerobik nitelikli kosudan olugsmaktadir. Bu kosunun
ardindan higbir germe ya da dinamik tipte 1sinma egzersizi uygulanmadan yaklasik 4 - 5 dakika sonra OGS, DS ve SS
testleri yapilmis ve bu siire icinde her bir arastirma grubu Uyesi pasif olarak (oturarak) dinlendirilmistir (4).
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[ Isinma Kosusu (5 dak) ]

)

Yiuriyus (2 dak) ]

Metod A Metod B Metod C
5 Statik Germe Egzersizi | [ 12 Dinamik Tipte Egzersiz|| Sadece Isinma Kosusu
2 Tekrar, 15 sn Sdureli 2 Tekrar, 15 m Boyunca || Higbir Statik Germe veya
12 sn Ara 10 sn Ara Dinamik Egz. Olmadan

Dinlenme Arahg (4-5 dak)
(oturarak)

4 )

TESTLER
On Gerimli Sigrama (3 tekrar)
Drop Sigrama (3 tekrar)
Squat Sigrama (3 tekrar)

Sekil 1. Deney Metodu Ozeti

Sicrama Performansinin Belirlenmesi:

Farkli 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansina olan akut etkilerinin belirlenmesi icin 6n gerimli
sicrama (OGS), squat sigrama (SS) ve 0.40 m. yiikseklikten drop sigrama (DS) olmak iizere (i¢ farkli teknik
kullanilmigtir. Sigramalar, ugus ve yere temas sirelerinin 6lguldigu sigrama platformunda (Newtest, Oulu, Finland)
gerceklestirilmistir. Sigrama ylksekligi, ugus zamaninin kullaniimasi ile “h=1/8gt2” formulu ile hesaplanmistir (h= sigrama
yliksekligi, cm; g= yercekimi kuvveti 9.81 ms, t= sicramalarda havada kalma siiresi, cm). Arastirma grubu Uyelerinin
elleri her U¢ sigrama tekniginde de bellerinde olmustur. Arastirma grubu Uyeleri testten 6nce deneme sigramasi
yaptirilarak alistirimiglardir. SS’da arastirma grubu Uyelerinin diz-kalga agisi standart goniometre ile olgllerek 110
derece olmasi saglanmistir. DS’de arastirma grubu uyeleri mimkln olan en kisa yer temasi ile en yiksege sigramalari
konusunda tesvik edilmislerdir. Her sicrama sekli icin 3 tekrar yaptiriimis ve en yiksek deger sicrama performansinin
analizi igin kullanilmigtir (16).

istatistiksel Analiz:

Sonuglarin degerlendiriimesinde SPSS 16.0 programi kullaniimistir. Tim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve
standart sapma degerleri hesaplanmistir. Bu arastirmada genel 1sinma protokolu kontrol uygulamasi olarak, diger 1Isinma
protokolleri de deney uygulamasi olarak dizayn edilmistir. Isinma protokolleri arasindaki farklihgi bulmak igin tekrarl
olgimlerde ANOVA testi, farkhihigin hangi 1sinma germe protokolinden kaynaklandigini bulmak icin ise LSD testi
uygulanmigtir.

BULGULAR

Farkli 1sinma protokollerinden sonraki sigrama performans degerleri Tablo 1’ de sunulmustur. OGS performansi
acisindan Metod C ile Metod A arasinda -2.98 cm. (% -9.23), Method B arasinda 2.62 cm.'lik (% 8.0) fark istatistiki
acidan anlamli bulunmustur (p<0.01). DS performansi agisindan Metod C ile Metod A arasinda -2.87 cm. (% -9.33),
Method B arasinda 2.26 cm.’lik (% 7.66) fark istatistiki agidan anlamli bulunmustur (sirasiyla p<0.01 ve p<0.05). SS
performansi agisindan Metod C ile Metod A arasinda -3.05 cm.lik (% -10.06) fark bulunurken (p<0.01), Method B
arasinda istatistiksel fark bulunamamistir (p>0.05). Bulgulara gére disuk yodunluklu aerobik nitelikte kosular sonrasinda
yapilan statik germe uygulamalari sonucunda sigrama performansi genel olarak azalirken, ayni kosu sonrasinda yapilan
dinamik tipte 1Isinma egzersizleri sonucunda sigrama performansi artmaktadir.
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Tablo 1: Farkli Isinma Protokollerini Takiben Dikey Sigrama Performanslan

Metod A Metod B Metod C
On Gerimli Sigrama (cm.) 29.53 (0.3)** 35.14 (0.2)** 32.51 (0.1)
Drop Sigrama (cm.) 27.21 (0.3)** 32.35 (0.3)* 30.08 (0.2)
Squat Sigrama (cm.) 27.76 (2.6)** 29.73 (2.2) 30.82 (2.4)

Not: Tim veriler Aritmetik Ortalama + Standart Sapma olarak sunulmustur.
* p<0.05; ** p<0.01;
Metod A = statik germe; Metod B = dinamik 1sinma; Metod C = sadece genel isinma

TARTISMA

Bu arastirmanin en carpici sonucu, statik germenin isinmanin igine katildiginda dikey sigrama performansinda
belirgin diisiis olmasina karsin, dinamik tipte 1Isinma egzersizleri ile bu performanslarda artis olmasidir. Bu arastirma ile
dinamik tipte 1Isinma egzersizlerinin dikey sigcrama gibi yuksek gugc Uretimi gerektiren aktivitelere hazirlanmak icin statik
germe uygulamalarina gére daha ustiin olduguna dair kanitlar sunulmustur.

Arastirmada, diisiik yogunluklu aerobik nitelikli kosular sonrasi yapilan OGS, SS ve DS test performanslari ile
bu isinma uygulamasi sonrasinda yapilan statik germe sonucunda sirasiyla %9.2, %9.3 ve %10.1" lik azalma
gerceklesmistir. Bu sonug, statik germe uygulamalarinin gi¢ ve hiz performansini azalttigini gésteren daha 6nce
yapilmis arastirmalari destekler niteliktedir (17,18,19,20).

McNeal ve Sands (17), cimnastikcilerde alt ekstremite kas gruplarina yonelik statik germe egzersizleri uygulayip
etkilerini dikey sigrama testiyle 6lgmuslerdir. Arastirmalarinin sonucunda, statik germe egzersizlerinden sonra sicrama
yuksekliklerinde %8.2 oraninda bir azalma oldugunu bildirmiglerdir. Young ve Eliot (18), 14 erkek sporcuya icinde statik
germeninde bulundugu 4 farkli germe prosedirl uygulayip sigrama performanslarini degerlendirmiglerdir. Sonuglar
statik germe proseduriintin, diger germe prosedirlerine gére dikey sigrama performansinda daha fazla negatif etkiye
sahip oldugunu géstermistir. Cornwell ve arkadaslari (19), 10 erkek bireyde germe egzersizleri uyguladiktan sonra dikey
sigrama ve On gerilimli dikey sicrama testlerini uygulamiglar ve sonug¢ olarak germe egzersizlerinden sonra dikey
sigrama ve 6n gerilimli dikey sigrama yuksekliklerinde azalmanin oldugunu bildirmiglerdir. Wallman ve arkadaslari (20),
14 bireyde gastrocnemius kasina 30 saniye 3 tekrarli statik germe uygulayip dikey sigrama performanslarini
degerlendirmisler ve c¢alismalarinin sonucunda, gastrocnemius kasinin statik germesinin maksimal sicrama
performansini negatif olarak etkiledigini belirtmislerdir. Gelen ve arkadaslari (4), 49 saglikli cocukta akut statik germe
aktiviteleri ile dikey sigcrama performansinin %5,2 oraninda distiginu bildirmislerdir. Yine Gelen ve arkadaslar (3), 21
sporcuda akut olarak uygulanan statik germenin ceviklik performansini distirdiguni bildirmislerdir.

Statik germe uygulamalari sonrasi kuvvet, giic ve hiz performansinda gézlenen akut azalmadan sorumiu
mekanizmalar halen kesinlik kazanmamistir. Ancak arastirmacilar, statik germenin performans Uzerindeki akut negatif
yondeki etkisini, kasin neromuskiler iletim ve/veya biyomekanik 6zelliklerindeki degisiklikler ile aciklamaya calismislardir
(3,20,21,22,23). Kubo ve arkadaslari (21), statik germenin, kas tendonunun biyomekaniksel yapisini degistirerek daha
yumusak hale getirdigi ve dolayli olarak glg¢ uretim hizini azaltip kas aktivasyonunda gecikmelere neden oldugunu 6ne
surmuslerdir. Kas katihdindaki bu degisim, bu arastirmada kullanilan sigrama teknigi icin oldukga énemlidir. Kokkonen ve
arkadaslari (5), kati bir kas-tendon Unitesini, kas kasilmasi sirasinda Uretilen giicin yumusak bir kas-tendon Unitesine
nazaran daha iyi bir sekilde iletimesine neden olabilecegini bildirmislerdir. Wallmann ve arkadaslari (20) ve Avela ve
arkadaglar (22), statik germe uygulamalari sonrasi, kas kasilma sirasindaki elektromiyografik uyarilabilirliginde
azalmalari belgeleyerek bu noktaya destek olmuslardir. Wilson ve arkadaslar (23), konsantrik kas aktiviteleri icin daha
kati bir sistemin kasilabilen unsurlarinin kas uzunlugu ve kasilma hizi gibi 6zelliklerini uygun duruma getirerek, gig¢
uretim kapasitesini arttirdiyini ve spesifik olarak, kaslarin kasilmasinda glg-hiz ve gug-uzunluk egrileri tGzerinde hiz
Uretimi agisindan daha iyi konumuna getirdigini 6ne strmuslerdir. Bizim bu arastirmamizda arastirma grubuna genel
Isinma sonrasinda uygulanan statik germe uygulamalarinin alt ekstremite kas gruplarinin gtig-h1z ve gi¢-uzunluk egrileri
Uzerinde uygun konumdayken calismalarini engelleyerek sicrama performansini negatif ydnde etkileyebilecegi
sOylenebilir.

Sigrama teknigi analiz edildiginde, teknigin 6n gerilme kisminda (eksantrik safhada) kas-tendon Unitesi
uzamakta ve anlik elastik enerji biriktiriimektedir. Sigrama tekniginin eksantrik safhasinda fazladan biriktirilen enerji,
hareketin devaminda konsantrik safhada uretilen gug ile birleserek dikey sigrama performansini belirlemektedir (16,24).
Cornwell ve arkadaslari (19), statik germe uygulamalari sonrasi dikey sigrama performansinda gdzlenen azalmanin esas
olarak kas-tendon Unitesinin elastik enerji biriktirme yeteneginde azalmaya bagh oldugunu anlatmaya calismislardir.
Statik germe sonrasi kas ne kadar yumusak olursa, eksantrik fazda biriktirilebilen elastik enerji o kadar azalir (16,24).
Bizim yaptigimiz bu arastirmada, genel isinma sonrasi uygulanan statik germe egzersizlerinin esas olarak hareketin
eksantrik kismini etkileyerek, germe kisalma siklusunun elastik geri donlisiminu azalttigr dustinulmektedir.
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Olasi mekanizmalardan biri de, kaslarin germe sonrasi eklem proprioreseptorlerinde refleks olarak kas ve
sinerjistleri Uzerinde inhibisyon olusturabilecegidir. Knudson ve arkadaslari (25), statik germe uygulamalarinin, bu
arastirmanin sonuglarina paralel olarak dikey sigrama performansini negatif yonde etkiledigini bildirmislerdir. Statik
germe uygulamasi sonrasi hareketin kinematiginde anlamli farklar saptayamadiklari igin, dikey sicrama performansinda
gbzlenen negatif etkinin azalmis sinirsel iletimine bagdh oldugunu éne surmdislerdir. Statik germenin sebep oldugu akut
sinirsel inhibisyonuna, diger anlamda kasa giden sinirsel uyarilarda azalmaya bagh oldugu sonucuna varmiglardir.
Rosenbaum ve Henning'in (26), ¢alismalarina gére, statik germe uygulamalari sonrasinda gézlenen maksimum gi¢
uretimindeki disiisiin, néromuskdler faktorler ile iligkili olabilecegini belirtmislerdir. Bu bulgular, germenin neden oldugu
performans dusukligunin nérolojik agiklamasini desteklemektedir.

Bu arastirmanin bulgulari distk yodunluklu aerobik nitelikli kosular (jogging) sonrasinda yapilan dinamik tipte
iIsinma egzersizleri sonucunda OGS ve SS test performanslarini, dolayisiyla giig performansini pozitif yénde etkiledigini
gOstermektedir (sirasiyla %8.0, %7.6). Bunun yaninda beklenenin aksine dinamik tipte 1sinma egzersizleri sonucunda
DS performansinda istatistiksel olarak anlamli olmayan bir diisiis g6zlenmistir. Bu sonug dinamik i1sinma uygulamalarinin
glc ve hiz performansini arttirdigini gésteren daha énce yapilmis arastirmalar tarafindan desteklenmektedir (6,7,9,27).

Faigenbaum ve arkadaslari (27), ergen sporcular U(zerinde yaptiklari arastirmalarinda farkli 1sinma
protokollerinin anaerobik performanslari Gzerindeki akut etkilerini incelemislerdir. Dinamik 1sinma ve kombine edilmis
statik germe ve dinamik 1sinma uygulamalarinin surat, saglik topu atigi ve dikey sigrama performansini pozitif etkiledigini
bildirmiglerdir. Thompsen ve arkadaslari (9), isinmada dinamik egzersizlerin kullaniminin, sporcularda si¢grama
performansi igin bisiklet ve statik germe uygulamalarina gore pozitif etkisi sebebi ile daha uygulanabilir olduklarini
belirtmislerdir. Faigenbaum ve arkadaslari (6), farkli 1Isinma protokollerinin saglik performanslarina olan akut etkilerini
degerlendirdikleri arastirmalarinin  sonucunda normalden gittikge artan yogdunlukta yapilan dinamik 1sinma
uygulamalarinin gu¢ performansini aktive ettigini belgelemislerdir. Yine Faigenbaum ve arkadaslari (7), liseli bayan
sporcularda dinamik i1sinma egzersizlerinin dikey sicrama ve uzun atlama performanslarini arttirdigini belgelerken, saglik
topu atisi ya da 10 yard surat performanslarinda anlamli bir iligkiye rastlayamamisglardir.

Bu alanda daha ¢ok arastirmaya gereksinim olsa da i1sinma amaci ile dinamik tipte uygulanacak egzersizlerin
néromuscular fonksiyonu arttirarak patlayici gl Uretimini arttirabildigi sOylenebilir. Bu fenomene “aktivite sonrasi
potansiyeli” (ASP) denir (14). ASP’yi baslatan mekanizmalar halen incelenmesine ragmen mevcut teoriler kas
dokusunun kontraktil 6zelliklerine gecici olarak yardimci olusabilecek kimyasal, ndromuscular ve mekanik degisiklikler
olabilecegini gdstermektedir (11,14,15). Potansiyelin arkasindaki mekanizmalara ek olarak daha o©nce yapilan
calismalar, kisinin antrenman durumu veya fibril tip dagihmi gibi 6zelliklerinin ASP’yi ortaya ¢ikarma kabiliyetini belirliyor
olabilecegini gostermistir (11,14,28). Ayrica yapilan bazi arastirmalar hizli kasilan lifleri baskin olan kaslarin yavas
kasilan lifli kaslara oranla daha yiksek dizeyde potansiyel gosterdigi belirlenmis oldudu igin sigrama ve slrat gibi
aktiviteleri etkilemesi beklenir (11,28). Young arkadagslar (29), arastirmalarinda isinmanin icine 1 setlk 5 RM squat
yukleme kullanmiglar ve sigrama yiksekliginde %2.8'lik bir artis oldugunu bildirmiglerdir. Gullich ve Schmidtbleichher
(11), testten 6nce yiksek yogunluklu istemli maksimal kasilma yapilmasi sonucunda dikey sigrama yUksekliginin %3.3
arttigini bildirmiglerdir. Gourgoulis ve arkadaslari (8), bir ¢cok artan yodunluklu yarim squat islemi sonucunda sigcrama
performansinin %2.4 oraninda gelistigini gormdislerdir. Bahsedilen arastirmalarda dikey sigrama gibi yiksek giic
gerektiren aktiviteler dncesinde yapilacak dinamik yuklemeli kasilmalarin santral sinir sistemini uyardidi ve bu
uygulamalarin patlayici eforun sarf edilmesine misaade ettigini 6ne stirmuslerdir.

Arastirmada kullanilan dugtuk yogunluklu aerobik kosular sonrasinda yapilan dinamik tipte I1sinma
egzersizlerinin hedef kaslarin hizli kasilan Unitelerinin uyarilabilirliini arttirdigi ve bu ylzden sigrama gibi aktiviteler
sirasinda 6nemli rol oynamalari igin bu Uniteleri hazir konumuna getirdikleri 6ne surilebilir.

SONUG

Bu arastirmadaki veriler, sigrama 6ncesi yapilan disik yogunluklu aerobik kosular sonrasi statik germenin
OGS, DS ve SS performansini negatif ydnde etkileyecegini géstermektedir. Statik germeye karsin dinamik tipte 1sinma
egzersizlerinin gi¢ performansini gelistirmede yardimci olabildigi sdylenebilir. Atletik performansin arttiriimasi icin
dinamik 1sinma egzersizlerinin neden oldugu ASP’nin uygulanmasi konusu ileride yapilacak arastirmalar icin amag
olarak goériinmektedir. Performansi arttirmak icin gerekli olan potansiyel metodu ve dizeyi arasindaki iligki degisken
oldugu igin bu alandaki arastirmacilar, antrendrler ve spor 6gretmenleri; sporculari icin maksimum kazang¢ saglayacak
optimum 1sinmanin ne oldugunu belirlemeye yénelik uygulama yapmalidirlar. Sonug¢ olarak, maksimum gi¢ Uretimine
dayanan spor dallarinda bagariya ulagmak igin belli bir hareketin esas kasina ydnelik statik germe egzersizlerinin
yarisma 6ncesi uygulanmamasi, bunun yerine dinamik tipte iIsinma egzersizlerinin daha dogru sonug verecegi énerilir.
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