
portif yüklenmeler öncesinde motor performansı arttırmak ve sakat-
lıklardan korunmak için ısınma egzersizleri uygulanır. Isınmadaki te-
mel amaç kas ısısını, kan akımını ve fizyolojik yanıtları arttırmaktır.1

Çabukluk, sürat ve patlayıcı kuvvet gerektiren ani hareketler sonrasında sa-
katlanma riski yükselir ve sakatlanmalar yönünden olaya baktığımızda; es-
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Farklı Isınma Protokollerinin
Sürat Performansına Akut Etkisi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Bu ça lış ma nın ama cı, fark lı ısın ma pro to kol le ri nin sü rat per for man sı na olan akut et -
ki le ri ni nin kar şı laş tı rıl ma sı ola rak be lir len miş tir. GGee  rreeçç  vvee  YYöönn  tteemm  lleerr::  El li iki Be den Eği ti mi ve
Spor öğ ren ci si (23.1 ± 3.2 yıl, 173.9 ± 7.1 cm. ve 65.5 ± 9.0 kg.) bir bi ri ni iz le me yen gün ler de 3 fark -
lı ısın ma pro to ko lü nü uy gu la mış lar dır. Isın ma pro to kol le ri sa de ce 5 da ki ka ko şu (Pro to kol A), 5
da ki ka ko şu ve sta tik ger me (Pro to kol B) ve 5 da ki ka ko şu ve di na mik eg zer siz ler den (Pro to kol C)
oluş mak tay dı. De nek ler her ısın ma pro to ko lün den son ra 20 m. sü rat per for mans tes ti ni uy gu la mış -
lar dır. Pro to kol A, B ve C, tek rar lı öl çüm ler de var yans ana li zi (ANO VA) ve LSD yön tem le ri ile kar -
şı laş tı rıl mış tır. BBuull  gguu  llaarr::  Bu ça lış ma da, Pro to kol B Pro to kol A’ ya oran la sü rat per for mans la rın da
an lam lı dü şüş ol du ğu sap tan mış tır (p< 0.05). Yi ne Pro to kol C Pro to kol A’ya oran la sü rat per for -
mans la rın da an lam lı ar tış ol du ğu sap tan mış tır (p< 0.05). ICC 0.86 ile 0.94 ara sın da bu lun muş tur. SSoo  --
nnuuçç::  Bu ça lış ma nın so nuç la rı, sü rat ko şu su gi bi yük sek güç ge rek ti ren ak ti vi te ler ön ce sin de di na mik
eg zer siz uy gu la ma la rı nın per for mans için ya rar lı ola bi le ce ği ni gös ter mek te dir.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Isın ma, sta tik ger me, di na mik eg zer siz, sü rat

AABBSS  TTRRAACCTT  OObb  jjeecc  ttii  vvee::  The pur po se of this study was to com pa re the acu te ef fects of dif fe rent
warm-up pro to cols on sprint per for man ce. MMaa  ttee  rrii  aall  aanndd  MMeett  hhooddss:: Fifty two physi cal edu ca ti on and
sport stu dents (23.1 ± 3.2 ye ars, 173.9 ± 7.1 cm. and 65.5 ± 9.0 kg.) per for med 3 dif fe rent warm-up
ro u ti nes in ran dom or der on non con se cu ti ve days. The warm-up pro to cols con sis ted of only 5 mi -
nu tes of jog ging (Pro to col A), 5 mi nu tes of jog ging and sta tic stretc hing (Pro to col B) and 5 mi nu -
tes of jog ging and dyna mic exer ci se (Pro to col C). Fol lo wing each warm-up ses si on, sub jects we re
tes ted on the 20 m sprint per for man ce. Pro to col A, B and C we re com pa red by re pe a ted me a su res
analy ses of va ri an ce (ANO VA) and LSD com pa ri sons. RRee  ssuullttss::  In this study; exis ten ce of a sig ni fi -
cant drop in sprint per for man ces in Pro to kol B has be en de ter mi ned in com pa ri son with Pro to kol
A (p < 0.05). Aga in in Pro to kol C in sprint per for man ces in com pa ri son with Pro to kol A exis ten ce
of a sig ni fi cant in cre a se has be en de ter mi ned (p < 0.05). Re li a bi lity ICC Rs for the de pen dent va ri -
ab les we re 0.86 to 0.94. CCoonncc  lluu  ssii  oonn::  The re sults of this study sug gest that it may be de si rab le for
physi cal edu ca ti on and sport stu dents to per form dyna mic exer ci ses pri or to the per for man ce of ac-
ti vi ti es that re qu i re a high po wer out put.

KKeeyy  WWoorrddss::  Warm-up, sta tic stretc hing, dyna mic exer ci se, sprint
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nek kas lar, ani kuv vet uy gu la ma sın da da ha az sa-
kat la nır. Sa kat lan ma dan ko run mak için fi zik sel ak-
ti vi te ön ce sin de ısın ma ve ger me eg zer siz le ri
uy gu lan ma lı dır.2 Isın ma pe ri yo du içe ri sin de sta tik
ger me ge le nek sel ola rak uy gu lan mak ta dır. Spor cu -
lar ısın ma için ge le nek sel ola rak bir kaç da ki ka lık
ae ro bik ni te lik li ko şu dan son ra sta tik ger me uy gu -
la ma la rı ya par lar. Ya pı lan araş tır ma lar sta tik ger -
me uy gu la ma la rı nın kas-ten don üni te si nin hem
me ka nik3 hem de nö ro lo jik4 özel lik le ri ni et ki le ye -
rek kas is ke let es nek li ği ni ar tır dı ğı tes pit edil miş -
tir.

Son yıl lar da ya rış ma ön ce si sta tik ger me uy gu-
la ma la rı nın de ğe ri ile il gi li inanç la rın ar tık sor gu -
lan ma ya baş la dı ğı gö rül mek te dir.5-9 Bu alan da
ya pı lan araş tır ma lar, ya rış ma ön ce si sta tik ger me
uy gu la ma la rı nın hız, güç ve kuv vet üre ti mi ni azal-
ta rak per for man sı in hi be ede bil di ği ni gös ter miş -
tir.10-13 Per for mans ta ki bu azal ma ile il gi li en çok
ka bul gö ren açık la ma sta tik ger me uy gu la ma la rı -
nın kas-ten don üni te si ni yu mu şa tıp, kas sert li ği ni
(musc le stiff ness) azalt tı ğı ol muş tur. Kas-ten don
üni te si sert li ğin de ki bu azal ma akut si nir sel in hi -
bis yo na ve kas la ra gi den uya rı lar da azal ma ya yol
aça rak hız, güç ve kuv vet üre ti mi ni azalt mak ta -
dır.3,10,13,14

Per for mans ön ce sin de uy gu la nan sta tik ger me
uy gu la ma la rı nın ne ga tif et ki le ri nin bi lin me si, bu
alan ile il gi le nen spor bi lim ci le ri ni, an tre nör le ri ve
spor cu la rı al ter na tif uy gu la ma la ra yö nelt miş tir. Bu
al ter na tif ler den bi ri di na mik ısın ma eg zer siz le ri dir.
Bu tür eg zer siz ler as lın da an tren man ve ya mü sa ba -
ka lar da kul la nı lan spor tif ha re ket le rin te me li ni
oluş tu rur lar. Di na mik ısın ma eg zer siz le ri nin te me -
lin de alt ve üst eks tre mi te ye yö ne lik pli o met rik ha-
re ket ler, yük le me li di renç eg zer siz le ri ya da
mak si mum is tem li ka sıl ma lar bu lun mak ta dır. Da ha
ön ce ki araş tır ma lar, at le tik bir ak ti vi te nin uy gu -
lan ma sın dan ön ce di na mik ısın ma gi bi ılım lı bir se-
vi ye den yük sek yo ğun lu ğa doğ ru ya pı la cak is tem li
ka sıl ma la rın, si nir-kas fonk si yo nu nu ak ti ve ede rek
güç üre ti mi ve per for man sın ar ta ca ğı nı ile ri sür-
müş ler.6,15-18 Bu fe no me ne Ak ti vi te Son ra sı Po ten -
si ye li zas yo nu (ASP) (Pos tac ti va ti on Po ten ti a ti on)
de nir. ASP, ön ce ki ka sıl ma se ans la rın dan son ra ki
kas kon trak til ye te ne ğin de ki ge çi ci ar tış ola rak ta-

nım la nır.19 ASP ’yi oluş tu ran ana me ka niz ma lar dan
bi ri, mi yo zin ha fif zin ci ri nin fos fo ri li zas yo nu so-
nu cu or ta ya çı kan ak tin-myo zin ara sın da ki da ha
et ki li bir et ki le şim ola rak gö rü nür ken, bir di ğer
me ka niz ma ise si nir sel uya rı la bi lir lik tir.19,20

Ya rış ma ön ce si ısın ma yön tem le ri ne olan ce-
vap la rın fark lı lı ğı ve sta tik ger me nin hız ve güç
per for mans la rı üze rin de ki za rar lı et ki le ri ne dik kat
çe ken göz lem ler göz önü ne alın dı ğın da, fark lı ısın -
ma uy gu la ma la rı nın et ki le ri ni de ğer len di ren ça lış -
ma la ra şid det le ih ti yaç ol du ğu gö rü le bi lir. Bu
doğ rul tu da bu araş tır ma nın ama cı, sta tik ger me ve
di na mik ısın ma eg zer siz le ri nin sü rat per for man sı -
na olan akut et ki le ri ni de ğer len dir mek ola rak be lir-
len miş tir. Bu ça lış ma nın hi po te zi, sta tik ger me nin
sü rat per for man sı nı azal ta ca ğı, bu nun ya nın da di-
na mik ısın ma eg zer siz le ri nin de per for man sı art tı -
ra ca ğı yö nün de dir.

GE REÇ VE YÖN TEM LER
DE NEK LER 

Bu ça lış ma ya Be den Eği ti mi ve Spor Yük se ko ku -
lun da öğ re nim gö ren 52 er kek öğ ren ci [or ta la ma
(SS.) 23.1 (2.3) yıl, 173.9 (7.1) cm., 65.5 (9.0) kg.]
gö nül lü ola rak ka tıl mış tır. De nek le rin geç mi şin de
kas-is ke let ya ra lan ma sı bu lun ma mak tay dı. Tüm
test ve uy gu la ma lar 2007-2008 öğ re tim yı lı ba har
dö ne mi nin se kiz ve do ku zun cu haf ta sın da ya pıl -
mış tır. Tüm de nek ler den uy gu la ma ve test ler den
ön ce ki 24 sa at içe ri sin de yük sek şid det te eg zer siz
yap ma ma la rı, al kol-ka fe in tü ket me me le ri ve son
öğün le ri ni en az 2 sa at ön ce yap ma la rı is ten miş tir.
Bü tün de nek ler bu ça lış ma ya ka tıl ma la rı ile il gi li
ola rak her tür lü risk ve fay da lar hak kın da bil gi len -
di ril di ler ve her han gi bir tes te ka tı lım la rın dan ön -
ce bil gi len di ril miş izin for mu nu im za la mış lar dır.
Ay rı ca ça lış ma nın tüm aşa ma la rın da “Hel sin ki
Dek la ras yo nu na ” uyul muş tur. 

İŞ LEM YO LU

Bu ça lış ma, ara la rın da en az 48 sa at olan 4 otu rum -
dan oluş tu rul muş tur. İlk otu rum da ısın ma uy gu la -
ma la rı ve sü rat tes ti hak kın da ta nı tım ve de ne me
se an sı dü zen len miş tir. Di ğer üç otu ru ma 5 da ki ka -
lık ısın ma ko şu su ile baş lan mış ve her otu rum için
ay rı ay rı ola rak fark lı ısın ma uy gu la ma la rı (Pro to -
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kol A, B ve C) ya pıl mış tır. Tüm de nek ler, her 
otu rum dan son ra 20 m sü rat tes ti ni ger çek leş tir -
miş ler dir. Otu rum lar da ki ısın ma uy gu la ma la rı Pro-
to kol A, B ve C sı ra sı na gö re uy gu lan mış tır. Her
otu rum da ki uy gu la ma lar, top lam 52 de ne ğin 10 ki-
şi lik grup la ra ay rıl ma sı ile yak la şık ay nı sa at ler de
ger çek leş ti ril miş tir (öğ len den ön ce 11.00). Her otu-
rum sı ra sıy la 5 da ki ka lık ısın ma ko şu su, 2 da ki ka
ak tif din len me (yü rü yüş), pro to kol uy gu la ma sı (A,
B ve C), 4-5 da ki ka pa sif din len me (otu ra rak) ve 20
met re sü rat test uy gu la ma sın dan oluş muş tur. Bu
ça lış ma da ki tüm pro se dür ler 8 gün de ta mam lan -
mış tır (Şekil 1).

Pro to kol A, 5 da ki ka sü re li dü şük yo ğun luk lu
ko şu dan oluş muş tur. De nek ler spor sa lo nun da 5
dk. bo yun ca, kalp atım sa yı la rı nı da ki ka da 140 kez
ata cak yo ğun luk ta koş tu rul muş tur. Her 10 ki şi lik
grup ta te sa dü fi yön te me gö re be lir le nen 3 de ne ğe
kalp atım mo ni tö rü (810i Po lar Elec tro Inc., Fin-
lan di ya) ta kı la rak, hem ısın ma nın yo ğun lu ğu ta kip
edil miş hem de de nek ler ara sın da ki ısın ma fark lı lı -
ğı or ta dan kal dı rıl ma ya ça lı şıl mış tır. Kalp atım mo-
ni tö rü sa de ce ısın ma nın yo ğun lu ğu nun ta ki bi için
kul la nıl mış, ve ri ler ka yıt edil me miş tir. 5 da ki ka lık
ısın ma ko şu su nun ar dın dan her han gi bir ger me
ve ya di na mik eg zer siz uy gu lan ma dan, 4-5 da ki ka
son ra 20 m. sü rat tes ti uy gu lan mış tır. Pro to kol A,
tüm spor lar için kul la nı lan bir ısın ma uy gu la ma sı -
dır.  

Pro to kol B, 5 da ki ka sü re li dü şük yo ğun luk lu
ko şu yu (Pro to kol A) ta ki ben alt eks tre mi te ye yö-
ne lik 5 sta tik ger me eg zer siz le rin den oluş muş tur
(Tab lo 1). Sta tik ger me uy gu la ma la rı ya vaş ça (ak tif

ger me), ger gin bir du yar lı lık nok ta sın da (ağ rı eşi-
ğin de) 2 kez 20 sn. sü re ile ve tek rar lar ara sın da 10
sn. ara ve ri le rek ger çek leş ti ril miş tir. Be lir len miş
kas grup la rı na yö ne lik sta tik ger me uy gu la ma la rı
Al ter’ in 21 bil dir di ği yön te me gö re (calf #21, qu ad -
ri ceps #91, ad duc tor #64, hams tring #46 ve hip ro-
ta tor #118) uy gu lan mış tır. Pro to kol B uy gu la ma-
sın dan 4-5 da ki ka son ra 20 m. sü rat tes ti uy gu lan -
mış tır (Tab lo 1).

Pro to kol C, 5 da ki ka sü re li dü şük yo ğun luk lu
ko şu yu (Pro to kol A) ta ki ben 12 di na mik tip te ısın -
ma eg zer si zin den oluş muş tur. De nek ler her bir di-
na mik tip te ısın ma eg zer si zi ni 15 m bo yun ca,
git tik çe ar tan yo ğun luk ile uy gu la dı lar ve 10 sa ni -
ye din len dik ten son ra ay nı eg zer si zi tek rar baş lan -
gıç nok ta sı na ka dar tek rar la mış lar dır.16,22,23

Di na mik ısın ma eg zer siz le ri diz çe kiş le ri, to puk vu-
ruş la rı, ayak vu ruş la rı ve skip ler den oluş mak tay dı.
Bu pro to kol de ki di na mik ısın ma eg zer siz le ri, spor-
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ŞEKİL 1: Uygulama protokol özeti.

Isınma Koşusu
(5 dk)

Aktif Dinlenme
(2 dk yürüyüş)

Protokol A
Herhangi bir uygulama

yapılmamıştır

Pasif Dinlenme
(4-5 dk oturarak)

20 m Sürat Testi
(3 tekrar)

Protokol B
5 Statik germe egzersizi 20
sn süreli, 2 tekrar 10 sn ara

Protokol C
12 dinamik egzersiz 15 m

boyunca, 2 tekrar 10 sn ara

1) Calf. Duvardan 2 adım uzaklıkta ayakta dik durulur. Bir ayak gergin tutulurken, zıt ayak ileri bir adım atarak bükülür ve her iki el denge için duvara

yaslanır. Germe esnasında topukların yerden kaldırılmamasına dikkat edilir. Aynı işlem diğer taraf için tekrarlanır. 

2) Quadriceps. Denge ve destek için bir el duvar yüzeyine karşı, ayakta dik durulur. Bir bacak geriye bükülerek elin yardımı ile kalçaya doğru çekilir.

Aynı işlem diğer taraf için tekrarlanır.

3) Adductor. Yerde dik oturulur. Dizler bükülür, ayak tabanları birleştirilir ve kalçaya doğru olabildiğince çekilir. Dirseklerin yardımı ile dizler birbirinden

uzaklaştırılır. 

4) Hamstring. Her iki bacak gergin ve bitişik yere dik olarak oturulur. Bacakların gerginliği korunarak, gövdenin alt kısmı uyluklara yaklaştırılır. 

5) Hip rotator. Eller başın arkasında, dizler bükülü, sırt üstü yere uzanılır. Sol bacak sağ bacağın üzerine kaldırarak kanca gibi takılır. Sol bacak, sağ

bacağın üzerine yere doğru kuvvet uygulamak için kullanılır. Aynı işlem diğer taraf için tekrarlanır.

TABLO 1: Statik germe egzersizleri.



cu la rın spor tif ya rış ve ya an tren man la ra ha zır la -
nır lar ken kul lan dık la rı eg zer siz le re ben ze me sin den
do la yı se çil miş tir. Pro to kol C uy gu la ma sın dan 4-5
da ki ka son ra 20 m. sü rat tes ti uy gu lan mış tır (Tab -
lo 2).

SÜ RAT PER FOR MANS TES Tİ

De nek ler 20 met re lik öl çü lü ze mi nin çı kış nok ta -
sın da ha zır du rum da bek le til miş tir. De nek ler ha zır
ol duk la rı nı his set tik le rin de ken di is tek le ri ile be-
lir le nen 20 met re lik me sa fe yi mak si mal hız la rı nı
kul la na rak koş muş lar dır. Baş lan gıç ve bi tiş ara sın -
da ki sü re fo to sel (New Test 2000, Ou lu, Fin lan di ya)
ile tes pit edil miş tir. Test, de ne ğe üç kez uy gu la tıl -
mış ve en iyi per for mans de ğe ri ana liz edil miş tir. 

VE Rİ LE RİN ANA Lİ Zİ

Yaş, boy, be den ağır lı ğı ve 20 m. sü rat tes ti gi bi de-
ğiş ken le rin ta nım la yı cı is ta tis tik de ğer le ri he sap -
lan mış tır. Bu ça lış ma da Pro to kol A kon trol
uy gu la ma sı, Pro to kol B ve C de ney uy gu la ma sı ola-
rak di zayn edil miş tir. Isın ma pro to kol le ri ara sın -
da ki fark lı lı ğı bul mak için tek rar lı öl çüm ler de
var yans ana liz tes ti (ANO VA), fark lı lı ğın han gi
ısın ma pro to ko lün den kay nak lan dı ğı nı bul mak için
ise LSD tes ti uy gu lan mış tır. Üç fark lı ısın ma pro-
se dü rü ne yö ne lik Test-tek rar test gü ve ni lir liğ ini
sap ta mak için Sı nıf içi Ko re las yon Kat sa yı sı (ICC)
he sap lan mış tır. An lam lı lık dü ze yi ola rak p<0.05

ka bul edil miş tir. Tüm is ta tis tik sel ana liz ler SPSS for
Win dows (Ver si on 16.0, SPSS, Inc., Chi ca go, IL)
prog ra mı ile ya pıl mış tır.

BUL GU LAR
Fark lı ısın ma pro se dür le ri son ra sı 20 m sü rat test
or ta la ma de ğer le ri Şekil 2’de su nul muş tur. 20 m sü -
rat per for man sı açı sın dan Pro to kol A ile Pro to kol B
ara sın da 0.36 sn (%10.2), Pro to kol A ile Pro to kol C
ara sın da 0.23 sn’lik (% 6.5) fark is ta tis ti ki açı dan
an lam lı bu lun du (F(2,11)= 132.627, p< 0.05). Tüm
ısın ma pro to kol le ri nin so nu cun da uy gu la nan sü rat
test le ri göz önü ne alın dı ğın da ICC de ğer le ri nin
0.86-0.94 ara sın da de ğiş ti ği gö rül mek te dir (Şekil 2).  

TAR TIŞ MA
Bu ça lış ma, dü şük yo ğun luk lu ko şu lar son ra sı sta-
tik ger me ve di na mik ısın ma eg zer siz le ri nin sü rat
per for man sı na olan akut et ki le ri ni or ta ya koy mak
için ya pıl mış tır. Bu ça lış ma nın so nuç la rı, beş da ki -
ka lık ısın ma ko şu su son ra sın da ya pı lan sta tik ger me
uy gu la ma la rı nın, sü rat per for man sı nı %10.2 ora-
nın da dü şür dü ğü nü gös ter mek te dir. Bir di ğer
önem li so nuç ise beş da ki ka lık ısın ma ko şu su son-
ra sın da ya pı lan di na mik eg zer siz uy gu la ma la rı nın,
sü rat per for man sı nı %6.5 ora nın da art tır ma sı dır.
Bu so nuç lar, sta tik ger me nin sü rat per for man sı nı
azal ta ca ğı, bu nun ya nın da di na mik ısın ma eg zer -
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1) Koşma adımları ile hafif sıçramalı koşulurken, dizler hafifçe yukarıya kaldırılır. Kollar ritmik olarak koşuya katılır (Light skip).

2) Yürüme adımları ile bir diz ellerin yardımı ile göğüse olabildiğince çekilir (High knee pull).

3) Koşma adımları ile koşarken, topuklar hafifçe geriye kalçaya vurdurulur. Kollar ritmik olarak koşuya katılır (Light butt kicks).

4) Koşma adımları ile koşarken, dizler hafifçe yukarıya kaldırılır. Kollar ritmik olarak koşuya katılır (Light high knees). 

5) Yürüme adımları ile eller ensede öne bir adım atılır ve arka ayağın dizi yere değdirilir. Bu şekilde yürüyüş diğer ayağın öne adım atması ile devam

eder (Walking lunge).

6) Yürüme adımları ile eller ileride paralel tutulurken, ayak parmak ucu ellere çarptırılır. Ayaklar bükülmez ve düz tutulur (Straight leg kick).

7) Yürüme adımları ile iki el bir ayak bileğini tutar ve göğüse doğru yukarıya çekilir (High glute pull). 

8) Koşma adımları ile dizler göğüse çekilir. Bu hareket yapılırken hafif sıçranır ve kollar ritmik olarak koşuya katılır (A-skip).

9) A-skip hareketine ek olarak, dizlerin göğüse çekilmesinden sonra ayaklar öne düz olarak savrulur (B-skip).

10) Koşma adımları ile olabildiğince hızlı bir şekilde dizler göğüse çekilir (Rapit high kness). 

11) Koşar adımlar ile sağ ayak, sol ayağın çağraz önüne alınır. Ardından sol ayak bir adım alarak aynı hareketin tersi yapılır ve hareket bu şekilde

devam ettirilir (Carioca). 

12) Koşar adımlar ile bir adım atarak olabildiğince diz çekerek sıçranılır. Kollar harekete ritmik olarak katılır (Power skip).

TABLO 2: Dinamik ısınma egzersizleri.



siz le ri nin de per for man sı art tı ra ca ğı yö nün de ki hi-
po te zi ni des tek le mek te dir. 

Bu ça lış ma nın so nuç la rı, sta tik ger me uy gu -
la ma la rı nın hız ve güç per for man sı nı azalt tı ğı nı
gös te ren da ha ön ce ya pıl mış araş tır ma la rı des tek -
ler ni te lik te dir.5,9,24,25 Fletc her ve Jo nes24 an tren -
man lı rugby oyun cu la rın da fark lı ısın ma-ger me
pro to kol le ri nin 20 m sü rat per for man sı na olan et-
ki le ri ni in ce le dik le ri ça lış ma la rın da, sü rat per for -
man sı ön ce sin de uy gu la nan sta tik ger me nin
per for man sı dü şür dü ğü nü bil dir miş ler dir. Si at ras
ve ark.9 cim nas tik çi ler de sta tik ve di na mik ger me-
nin at la ma ön ce si 15 m’lik ko şu hı zı na olan akut
et ki le ri ni araş tır mış lar dır. Ça lış ma la rı nın so nun -
da sta tik ger me nin özel lik le 5-10 m ve 10-15
m’ler de ki ko şu hı zı nı ne ga tif et ki len di ği ni bil dir -
miş ler dir. Nel son ve ark.25 at let ler de pa sif ola rak
uy gu la nan sta tik ger me nin sü rat per for man sı na
olan akut et ki le ri ni in ce le dik le ri ça lış ma la rın da,
sta tik ger me nin 20 m sü rat per for man sı nı dü şür -
dü ğü nü bil dir miş ler dir. 

Di ğer yan dan mak si mum güç üre ti mi ile il gi li
ise, araş tır ma cı lar sta tik ger me nin 1 RM diz eks-
tan si yo nu nu ve flek si yo nu nu,12 mak si mum izo ki -
ne tik tork mo men ti ni26,27 ve di key sıç ra ma per for-
man sı nı18,28 ön le di ği ni bil dir miş ler. Ge len ve ark.,22

49 sağ lık lı ço cuk ta akut sta tik ger me ak ti vi te le ri ile
di key sıç ra ma per for man sı nın %5.2 ora nın da düş-
tü ğü nü bil dir miş ler dir. Yi ne Ge len ve ark.,6 21
spor cu da akut ola rak uy gu la nan sta tik ger me nin
çe vik lik per for man sı nı dü şür dü ğü nü bil dir miş ler -
dir. 

Sta tik ger me uy gu la ma la rı son ra sı hız, güç ve
kuv vet per for man sın da göz le nen akut azal ma dan
so rum lu me ka niz ma lar ha len ke sin lik ka zan ma -
mış tır. An cak araş tır ma cı lar, sta tik ger me nin per-
for mans üze rin de ki akut ne ga tif yön de ki et ki si ni,
ka sın ne ro mus kü ler ile tim ve/ve ya bi yo me ka nik
özel lik le rin de ki de ği şik lik ler ile açık la ma ya ça lış -
mış lar dır.3,10,12,29,30 Ku bo ve ark.3 sta tik ger me nin, kas
ten do nu nun bi yo me ka nik sel ya pı sı nı de ğiş ti re rek
da ha yu mu şak ha le ge tir di ği ve do lay lı ola rak güç
üre tim hı zı nı azal tıp kas ak ti vas yo nun da ge cik me -
le re ne den ol du ğu nu öne sür müş ler dir. Kok ko nen
ve ark.12 sert bir kas ten don üni te si nin, kas ka sıl ma -
sı sı ra sın da üre ti len gü cün yu mu şak bir kas ten don
üni te si ne na za ran da ha iyi bir şekil de ile til me si ne
ne den ola bi le ce ği ni bil dir miş ler dir. Wall mann ve
ark.29 ve Ave la ve ark.10 sta tik ger me uy gu la ma la rı
son ra sı, kas ka sıl ma sı ra sın da ki elek tro mi yog ra fik
uya rı la bi lir li ğin de azal ma la rı bel ge le ye rek bu nok-
ta ya des tek ol muş lar dır. Wil son ve ark.30 kon san -
trik kas ak ti vi te le ri için da ha sert bir sis te min
ka sı la bi len un sur la rı nın kas uzun lu ğu ve ka sıl ma hı -
zı gi bi özel lik le ri ni uy gun du ru ma ge ti re rek, güç
üre tim ka pa si te si ni art tır dı ğı ve spe si fik ola rak, kas-
la rın ka sıl ma sın da güç-hız ve güç-uzun luk eğ ri le ri
üze rin de hız üre ti mi açı sın dan da ha iyi ko nu mu na
ge tir di ği ni öne sür müş ler dir. Ola sı me ka niz ma lar -
dan bi ri de, kas la rın ger me son ra sı ek lem prop ri o -
re sep tör le rin de ref leks ola rak kas ve si ner jist le ri
üze rin de in hi bis yon oluş tu ra bi le ce ği dir. Ro sen ba -
um ve Hen ning ’in13 ça lış ma la rı na gö re, sta tik ger -
me uy gu la ma la rı son ra sın da göz le nen mak si mum
güç üre ti min de ki dü şü şün, nö ro müs kü ler fak tör ler
ile iliş ki li ola bi le ce ği ni be lirt miş ler dir. Bu bul gu lar,
ger me nin ne den ol du ğu per for mans dü şük lü ğü nün
nö ro lo jik açık la ma sı nı des tek le mek te dir. 

Bu araş tır ma nın bul gu la rı 5 da ki ka ısın ma ko-
şu su son ra sın da ya pı lan di na mik ısın ma eg zer siz le -
ri so nu cun da sü rat test per for mans la rı nı, do la yı sıy -
la güç per for man sı nı po zi tif yön de et ki le di ği ni gös-
ter mek te dir (%6.5). Bu so nuç di na mik ısın ma uy-
gu la ma la rı nın güç ve hız per for man sı nı art tır dı ğı nı
gös te ren da ha ön ce ya pıl mış araş tır ma lar ta ra fın -
dan des tek len mek te dir.15,16,18 Fa i gen ba um ve ark.11

er gen spor cu lar üze rin de yap tık la rı araş tır ma la rın -
da fark lı ısın ma pro to kol le ri nin ana e ro bik per for -
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�ŞEKİL 2: Farklı ısınma protokolleri sonrası sürat performansı (n= 52).
Tüm veriler aritmetik ortalama olarak sunulmuştur.

Protokol A: sadece 5 dk koşu; Protokol B: statik germe; Protokol C: dinamik egzersiz.
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mans la rı üze rin de ki akut et ki le ri ni in ce le miş ler dir.
Di na mik ısın ma ve kom bi ne edil miş sta tik ger me
ve di na mik ısın ma uy gu la ma la rı nın sü rat, sağ lık to -
pu atı şı ve di key sıç ra ma per for man sı nı po zi tif et-
ki le di ği ni bil dir miş ler dir. Thomp sen ve ark.18

ısın ma da di na mik eg zer siz le rin kul la nı mı nın, spor-
cu lar da sıç ra ma per for man sı için bi sik let ve sta tik
ger me uy gu la ma la rı na gö re po zi tif et ki si se be bi ile
da ha uy gu la na bi lir ol duk la rı nı bil dir miş ler dir. Fa -
i gen ba um ve ark.16 fark lı ısın ma pro to kol le ri nin fit-
ness per for mans la rı na olan akut et ki le ri ni
de ğer len dir dik le ri araş tır ma la rı nın so nu cun da nor-
mal den git tik çe ar tan yo ğun luk ta ya pı lan di na mik
ısın ma uy gu la ma la rı nın güç per for man sı nı ak ti ve
et ti ği ni bil dir miş ler dir.

Bu alan da da ha çok araş tır ma ya ih ti yaç ol sa da
ısın ma ama cı ile di na mik tip te uy gu la na cak eg zer -
siz le rin nö ro müs kü ler fonk si yo nu art tı ra rak pat la -
yı cı güç üre ti mi ni art tı ra bi lir. Bu fe no me ne “ak ti vi te
son ra sı po ten si yas yo nu” (ASP) (pos tac ti va ti on po-
ten ti a ti on) de nir.19 ASP ’ı baş la tan me ka niz ma lar ha -
len in ce len me si ne rağ men mev cut te o ri ler kas
do ku su nun kon trak til özel lik le ri ne ge çi ci ola rak yar-
dım cı olu şa bi le cek kim ya sal, nö ro müs kü ler ve me-
ka nik de ği şik lik ler ola bi le ce ği ni gös ter mek te-
dir.17,19,20 Po ten si yas yo nun ar ka sın da ki me ka niz ma -
la ra ek ola rak da ha ön ce ya pı lan ça lış ma lar, ki şi nin
an tren man du ru mu ve ya fib ril tip da ğı lı mı gi bi özel-
lik le ri nin ASP’ yi or ta ya çı kar ma ka bi li ye ti ni be lir -
li yor ola bi le ce ği ni gös ter miş tir.17,19 Yo ung ve ark.,31

araş tır ma la rın da ısın ma nın içi ne 1 set lik 5 RM squ -
at yük le me kul lan mış lar ve sıç ra ma yük sek li ğin de
%2.8’lik bir ar tış ol du ğu nu bil dir miş ler dir. Gul lich
ve Schidt ble ic her17 test ten ön ce yük sek yo ğun luk lu
is tem li mak si mal ka sıl ma ya pıl ma sı so nu cun da di -
key sıç ra ma yük sek li ği nin %3.3 art tı ğı nı bil dir miş -
ler dir. Go ur go u lis ve ark.,32 bir çok ar tan yo ğun luk lu
ya rım squ at iş le mi so nu cun da sıç ra ma per for man sı -
nın %2.4 ora nın da ge liş ti ği ni bil dir miş ler dir. Bah se -
di len araş tır ma lar da di key sıç ra ma gi bi yük sek güç
ge rek ti ren ak ti vi te ler ön ce sin de ya pı la cak di na mik
yük le me li ka sıl ma la rın san tral si nir sis te mi ni uyar-
dı ğı ve bu uy gu la ma la rın pat la yı cı efo run sarf edil-
me si ne mü sa a de et ti ği ni öne sür müş ler dir. 

Sü rat per for man sı nın ser gi len me sin de kas içi
ısı sı ol duk ça önem li dir.33 Evans ve ark.,33 yap tık la -

rı ça lış ma da 5 da ki ka lık ısın ma ko şu su nun 
(jog ging), 5 da ki ka lık sta tik ger me eg zer siz uy gu la -
ma sın dan da ha faz la kas içi ısı sı üret ti ği ni bil dir -
miş ler dir. Ge nel lik le ça lış ma lar da kas ısı sı öl çül -
me mek le bir lik te ge nel gö rüş sta tik ger me nin da ha
az ola bi le ce ği yö nün de dir.34,35

SO NUÇ
Bu araş tır ma da ki ve ri ler, sü rat ko şu su ön ce si ya pı -
lan dü şük yo ğun luk lu ko şu lar son ra sı sta tik 
ger me nin sü rat per for man sı nı ne ga tif yön de et ki -
le ye ce ği ni gös ter mek te dir. Sta tik ger me ye kar şın
di na mik ısın ma eg zer siz le ri nin güç per for man sı nı
ge liş tir me de yar dım cı ola bi lir. Spor tif per for man -
sın art tı rıl ma sı için di na mik ısın ma eg zer siz le ri nin
ne den ol du ğu ASP ’nin uy gu lan ma sı ko nu su ile ri -
de ya pı la cak araş tır ma lar için po ten si yel bir alan
ola rak gö rü nü yor. Per for man sı art tır mak için ge-
rek li olan po ten si yas yon me to du ve dü ze yi ara sın -
da ki iliş ki de ğiş ken ol du ğu için bu alan da ki
araş tır ma cı lar, an tre nör ler ve spor eğit men le ri,
spor cu la rı için mak si mum ka zanç sağ la ya cak op ti -
mum ısın ma nın ne ol du ğu nu be lir le me ye yö ne lik
uy gu la ma yap ma lı dır lar. Bu araş tır ma da de nek
gru bu nu oluş tu ran ka tı lım cı la rın be den tip le ri ve
yağ oran la rı dik ka te alın ma mış tır. Ge le cek ça lış -
ma lar da fark lı be den tip ve yağ oran la rı na sa hip
spor cu la rın çe şit li ısın ma uy gu la ma la rı so nu cun -
da ki sü rat, kuv vet ve güç üre ti mi üze rin de ki akut
ve kro nik et ki le ri in ce len me li dir. Ay rı ca sta tik
ger me nin bi li nen ne ga tif akut et ki le ri nin, di na mik
eg zer siz ler ile kom bi nas yo nu so nu cun da ki et ki le -
ri ile ri de ya pı la cak kon trol lü ça lış ma lar da araş tı -
rıl ma lı dır. 

So nuç ola rak, mak si mum güç üre ti mi ne da ya -
nan spor dal la rın da ba şa rı ya ulaş mak için bel li bir
ha re ke tin esas ka sı na yö ne lik sta tik ger me eg zer -
siz le ri nin ya rış ma ön ce si uy gu lan ma ma sı öne ri lir.
Bu nun ya nın da araş tır ma da kul la nı lan dü şük yo-
ğun luk lu ae ro bik ko şu lar son ra sın da ya pı lan di na -
mik tip te ısın ma eg zer siz le ri nin he def kas la rın hız lı
ka sı lan üni te le ri nin uya rı la bi lir li ği ni art tır dı ğı ve
bu yüz den sü rat gi bi ak ti vi te ler sı ra sın da önem li rol
oy na ma la rı için bu üni te le ri ha zır ko nu mu na ge ti -
re bil me si se be bi ile ısın ma nın içi ne di na mik tip te
eg zer siz le rin kul la nıl ma sı öne ril mek te dir.
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