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Abstract

Purpose: The purpose of this study was to
determine the acute effects of differing duration
(15s, 30s, 45s) of static stretching on speed
performance. Method: Twenty students in
Physical Education and Sports (age 23.3 £ 2.0
years, height 175.7 * 5.8 cm, weight 67.6 * 8.6
kg) implemented 4 differing duration static
stretching protocol on noncontiguous days.
After low intensity aerobic exercise subjects
applied 15s static stretching (SG15), 30s static
stretching (SG30), 45s static stretching (SG45)
and low intensity aerobic exercise without any
stretching application (KU). Subjects performed
20m sprint test after each stretching protocol.
Differing duration of static stretching methods
were compared by repeated measures ANOVA
and post-hoc methods. Results: Differences
between KU and SG15 (%5.1), KU and SG30
(%06.6) and KU and SG45 (%10.9) was
significant (p<<0.001). In addition significant
difference was observed between SG15 and
SG45 (p<0.032). Conclusion: The results of
this study showed that static stretching
application of lower extremities have negative

Farkl: siirelerde uygulanan
statik germenin siirat
petformansina akut etkisi

Ozet

Amag: Bu calismada farkl surelerde (15, 30 ve
45 sn) uygulanan statik germenin = strat
performansmna olan akut etkisinin incelenmesi
amagclanmustir. Yontem: Yirmi Beden Egitimi ve
Spor 6grencisi erkek sporcu (yas 23,3 £ 2.0 yil,
boy 175,7 £ 5.8 cm, beden agirligt 67.6 + 8.6 kg)
birbirini izlemeyen giinlerde 4 farkli protokolu
uygulamuslardir. Bu arastirma distk yogunluklu
acrobik egzersizi takiben, 15 sn sureli statik
germe (SG15), 30 sn streli statik germe (SG30),
45 sn stireli statik germe (SG45) ve sadece diigiik
yogunluklu aerobik egzersiz (KU) (kontrol-hi¢
germe olmadan) yontemlerinden olusmaktaydi.
Sporcular her protokolden sonra 20 m strat
testini gerceklestirmislerdir. Isinma yontemleri
tekrarh  Olgimlerde  ANOVA ve post-hoc
yontemleri ile karsilastirilmistir. Bulgular: Surat
performanslart  acisindan KU  protokoli ile
SG15 protokoli arasnda % 5.1 lik fark
(»<0.007), KU protokoli ile SG30 protokolii
arasinda % 0.6° Lk fark (p<0.007) ve KU
protokolii ile SG45 protokolii arasinda % 10.9°
luk fark (»p<0.007) anlamh bulunmustur. Ayrica
SG15 protokoli ile SG45 protokoli arasinda
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impact on the 20m sprint performance. Longer
sprint performances were observed as the
duration of static stretching increases. These
results indicate that static stretching applications
were inadequate to prepare the athletes for the
activities (such as sprinting) which require high
power production.

Keywords: Static stretching; stretching duration;
speed performance; warm-up

(Extended English abstract is at the end of this
document)

anlamh fark (p<0.032) bulunmustur. Sonug: Bu
arastirmanin sonuglari, alt ekstremiteye yonelik
uygulanan  statik  germe  uygulamalarinin
sporcularin strat performanslarini distrdiguni
gostermektedir. Statik germenin stresi arttik¢a
stirat performansinin dustigh gézlenmistir. Bu
sonugclar statik germe uygulamalarinin, sporculart
yuksek gli¢ tretimi gerektiren aktivitelere (strat
gib) hazirlamak igin yetersiz  kaldiklarini
gOstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Satik germe; germe stiresi;
strat performanst; 1stnma

Girig

Sportif performansin gelistirilmesi tizerine gerceklestirilen arastirmalar ¢ogunlukla, uzun
dénemde yapilandirilmis antrenman planlanmast ve farkli yontemler kullanilarak sporcularin en
yiitksek performans hedeflerine ulagabilmesi {izerine yogunlasmaktadir. Ote yandan giiniimtize kadar
az sayida calismada antrenmanin 6nemli boélumlerinden olan maksimal performans 6ncesi akut
hazirlik Gzerinde durulmustur. Her ne kadar bazt arastirmalar 1sinmanin performans Gzerinde etkisi
olmadigini gosterse de (Arnett, 2002; Bishop, Bonetti, & Dawson, 2001; Gray & Nimmo, 2001;
Hawley, Williams, Hamling, & Walsh, 1989) o6zellikle yiiksek gilic ciktist gerektiren aktiviteler
oncesinde gerceklestirilen, viicut 1sisint ve kan akisint arttirmayt amagclayan, 1smma alistirmalarimnimn
performanst arttirdigt kabul edilmektedir (Bergh & Ekblom, 1979; Bishop, 2003; Blomstrand,
Bergh, Essen-Gustavsson, & Ekblom, 1984; Brown, 2008; Karvonen, 1978). Ozellikle 1smnma,
gerdirme ve masaj uygulamalari, biyomekanik, sinirsel ve fizyolojik mekanizmalar aracihgy ile

performanst arttirmak ve kas hasari riskini azaltmak amaciyla kullanilan aktivite 6ncesi geleneksel

uygulamalardir (Cafarelli & Flint, 1992; Callaghan, 1993; Smith, 1994).

Isinma periyoduna genellikle, ilimli bir seviyeden baglayip siddetti gittikge artan aerobik
nitelikli kosular ile baslanir. Sporcular bu kosunun ardindan statik germe egzersizleri uygularlar.
Statik germe alistirmalarinin, kas-tendon tizerinde neden oldugu hem mekanik (Cornwell, Nelson,
& Sidaway, 2002; Magnusson et al., 1995; McHugh, Kremenic, Fox, & Gleim, 1998) hem de sinirsel
(Avela, Kyrolainen, & Komi, 1999; Rosenbaum & Hennig, 1995) etkiler sonucunda, iskelet-kas
sisteminin esneklik Ozelliginde iyilesmeye neden oldugu gozlenmistir. Egzersiz Oncesinde
gerceklestirilen statik germe uygulamalari ile kas-tendon birim uzunlugunda (Taylor, Dalton, Seaber,
& Garrett, 1990) ve esneklikteki gézlenen bu iyilesme nedeniyle, performansi arttirdigt ve

sakatlanma olasiligint azalttigi inanci ile statik germe alistirmalart yaygin bicimde kullanidmaktadir
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(Garrett, 1990; Gleim & McHugh, 1997). Ancak son yillarda yapilan arastirmalar, yarisma veya
antrenman Oncesi statik germe uygulamalarinin hiz, giic ve kuvvet tretimini azaltarak performansta
distse neden olabildigini gostermektedir. (Behm, Bambury, Cahill, & Power, 2004; Behm, Button,
& Butt, 2001a; Behm & Kibele, 2007; Church, Wiggins, Moode, & Crist, 2001; Fletcher & Jones,
2004b; Fowles, Sale, & MacDougall, 2000b; Little & Williams, 2006; McNeal & Sands, 2003;
Nelson, Driscoll, Landin, Young, & Schexnayder, 2005a; Siatras, Papadopoulos, Mameletzi,
Gerodimos, & Kellis, 2003a). Sportif performans éncesinde uygulanan statik germe uygulamalarinimn
akut etkileri gbzlenmesine ragmen sakatliklart 6nleme ve performansin ortaya ¢tkmasinda gorev alan

mekanizmalar hentiz tam anlamiyla aydinlatilmis degildir.

Statik germe uygulamalarinin performans tizerindeki etkilerini inceleyen calismalar genellikle
uygulamalarin siiresi Uzerine yogunlasmaktadir. Gergeklestirilen ¢alismalarda, her bir kas gurubu icin
90s (Kokkonen, Nelson, & Cornwell, 1998; Nelson & Kokkonen, 2001) ile 1 saate varabilen
(Avela et al, 1999) gerdirme strelerine rastlamak mimkindir. Ne var ki tipik bir 1sinma
periyodunda genellikle her bir kas icin 2 tekrar olmak tzere 10-15s lik statik germe uygulamalari
kullanilmaktadir. Ote yandan statik germe uygulamasmin performans iizerindeki etkilerinin
incelenmesinde izole edilmis kasta, diz fleksiyonu yada ektansiyonu iceren (Behm, Button, & Butt,
2001b; Kokkonen et al., 1998; Nelson & Kokkonen, 2001) yada plantar fleksiyon (Avela et al.,
1999; Fowles, Sale, & MacDougall, 20002) iceren maksimal kasilma kuvvetinde ortaya c¢ikan
degisimler dikkate alnmmustir. Bu tiir kassal fonksiyonlarmn oOl¢tldigl testlerin ortaya ¢ikan
performanst tam olarak yansitmadigr distiniilmektedir. Etkilerin gozlenmesinde izole edilmis kasta
gerceklestirilen fonksiyon testlerinden ziyade sigrama yiiksekligi gibi yada kosu zamani gibi
performans degiskenlerinin degerlendirilmesinin daha anlamli olacagt onerilmektedir (Murphy &
Wilson, 1997) Bu calismada yiliksek giic ciktist gerektiren aktiviteler 6ncesinde gerceklestirilen
hazitlik ¢alismalarinda siklikla kullanilan farkli stirelerdeki statik germe alistirmalarinin  siirat

performanst tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmustr.
Yontem

Denekler: Arastirmada goniillii denek grubunu, Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda 6grenim goren ve diizenli antrenman yapan 20 erkek sporcu (yas 23,3 £ 2.0 yil,
boy 175,7 £ 5.8 cm, beden agirhigr 67.6 £ 8.6 kg) olusturmustur. Deneklerin ge¢misinde kas-iskelet
yaralanmast bulunmamaktadir.. Tim deneklerden uygulama ve testlerden 6nceki 24 saat igerisinde
yiksek siddette egzersiz yapmamalari, alkol-kafein tiiketmemeleri ve son 6giinlerini en az 2 saat

once yapmalari istendi. Butiin denekler bu calismaya katilmalart ile ilgili olarak her tirla risk ve
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faydalar hakkinda bilgilendirilmis ve herhangi bir teste katihimlarindan 6nce aydinlatilmis izin
formunu imzalamiglardir. Ayrica c¢alismanmn tim asamalarinda “Helsinki Deklarasyonuna”

uyulmustur.

Prosediir: Bu arastirma diisik yogunluklu aerobik egzersizi (jog) takiben, alt ekstremiteye
yonelik 2x15sn streli statik germe (SG15), 2x30sn sureli statik germe (SG30), 2x45sn stireli statik
germe (SG45) ve sadece disik yogunluklu aerobik egzersiz (KU) (kontrol-hi¢ germe olmadan)
yontemlerinden olusmaktaydi (Sekil 1). Sporcular, tim germe protokollerinin 6ncesinde genel
isinma i¢in aerobik yogunlukta spor salonunda 5 dk kosturulmustur. Bu kosunun ardindan
toparlanma amaclt 2 dk rahat yiriiylis yaptirilmis, ardindan statik germe protokolleri uygulanmistir.
Sporcular her protokolden sonra 20m strat testini gerceklestirmislerdir. Tim uygulama ve testler

birbirini izlemeyen glinlerde ve rastlantisal diizende tasarlanip gerceklestirilmistir.

Sekil 1. Uygulama protokoli

r N

Isinma Kosusu
(5 dak)

A

Yiirliyis (2 dak)

. J
¥
\7 ¥ N v
KU Protokoli SG15 Protokoli SG30 Protokolii S$G45 Protokolii
) 15 sn sureli 2 tekrar 30 sn sureli 2 tekrar 45 sn sureli 2 tekrar
Hig uygulama Statik Germe Statik Germe Statik Germe
yapilmadi 1:1 dinlenme 1:1 dinlenme 1:1 dinlenme
[ | | |
TEST

20 m siirat testi

Statik germe protokolleri (SG15, SG30 ve SG45), 5 dk siire ile distik yogunluklu aerobik
nitelikli kosu ve alt ekstremite kaslarina yonelik diizenlenmis 15 sn, 30 sn ve 45 sn stireli statik
germeden olusmaktaydi. Statik germe uygulamalari yavasca (aktif germe), gergin bir duyarlidik
noktasinda (agr1 esiginde), 2 kez uygulanmus ve tekrarlar arasinda her protokol i¢in 1:1 oraninda ara
verilerek gerceklestirilmistir. Statik germe uygulamalart Hamstring, Quadriseps, Calf, Adductor ve

kalca rotator kas gruplarina yonelik gerceklestirilmistir (Alter, 1988) (Tablo 1).
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Tablo 1. Static stretching exercises.

1) Calf stretch. Duvardan 2 adim uzaklikta ayakta dik durulur. Bir ayak gergin tutulurken, zit ayak
ileri bir adim atarak bukdlir ve her iki el denge i¢in duvara yaslanir. Germe esnasinda topuklarin
yerden kaldirlmamasina dikkat edilir. Ayni islem diger taraf icin tekrarlanir.

2) Quadriceps stretch. Denge ve destek icin bir el duvar yiizeyine karst, ayakta dik durulur. Bir
bacak geriye biikilerek elin yardimi ile kalgaya dogru cekilir. Ayni islem diger taraf icin
tekrarlanir.

3) Adductor stretch. Yerde dik oturulur. Dizler bukulur, ayak tabanlari birlestirilir ve kalcaya
dogru olabildigince ¢ekilir. Dirseklerin yardimu ile dizler birbirinden uzaklagtirilir.

4) Hamstring stretch. Her iki bacak gergin ve bitisik yere dik olarak oturulur. Bacaklarin
gerginligi korunarak, gévdenin alt kismi uyluklara yaklastirilir.

5) Hip rotator stretch. Eller basin arkasinda, dizler bukild, sirt Gistd yere uzanilir. Sol bacak sag
bacagin tzerine kaldirarak kanca gibi takilir. Sol bacak, sag bacagin tizerine yere dogru kuvvet

uygulamak icin kullanilir. Ayni islem diger taraf icin tekrarlanir.

KU protokolii, sadece 5 dk. siire ile disik yogunluklu aerobik nitelikli kosudan
olusmaktaydi. Bu kosunun ardindan hicbir germe uygulanmadan 20 m strat testi yapildi ve bu stre

icinde her bir denek pasif olarak (oturarak) dinlendirilmistir.

Siirat Performans Testi: Denckler 20 metrelik Olcili zeminin ¢ikis noktasinda hazir
durumda bekletilmistir. Denekler hazir olduklarini hissettiklerinde kendi istekleri ile belirlenen 20
metrelik mesafeyi maksimal hizlarini kullanarak kosmuslardir. Baslangic ve bitis arasindaki siire
fotosel (NewTest 2000, Oulu, Finlandiya) ile tespit edilmistir. Test, denege ti¢c kez uygulatilmis ve en

iyi performans degeri analiz edilmistir.

Verilerin Analizi: Yas, boy, beden agirligt ve 20 m. siirat testi gibi degiskenlerin tanimlayict
istatistik degerleri hesaplanmustir. Bu ¢alismada KU profokolii kontrol uygulamasi, SG75, SG30 ve
SG45 protokolleri de deney uygulamast olarak tasarlanmistir. Protokoller arasindaki farkliligs bulmak
icin tekrarli Ol¢imlerde Varyans Analiz Testi (ANOVA), farkliigin hangi protokolinden
kaynaklandigini bulmak icin ise Bonferron: testi uygulanmistir. Anlamhilik diizeyi olarak p<0.05 kabul
edilmistir. Ttum istatistiksel analizler SPSS for Windows (Version 16.0, SPSS, Inc., Chicago, IL)

programi ile yapilmistir.
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Bulgular

Aragtirmamiza katillan sporcularin siirat performanslart Grafik 1’de sunulmustur. Sirat
performanslar agisindan KU protokolii ile SG15 protokolii arasinda % 5.1” lik fark (p<0.007), KU
protokoli ile SG30 protokoli arasinda % 6.6° lik fark (»p<0.007) ve KU protokoli ile SG45
protokolii arasinda % 10.9” luk fark (p<0.007) anlamli bulunmustur. Ayrica SG15 protokoli ile
SG45 protokoli arasinda anlamli fark (p<<0.032) bulunmustur.

Grafik 1. Sporcularin siirat performans degerleri.

3'7 I I
KU

SG15 SG30 SG45

w
o

Siirat Performansi (sn)
woow
H (5, ]

w
[

w
N

KU, kontrol-hi¢ germe olmadan; SG15, 15 sn sireli statik germe; SG30, 30 sn stireli statik germe; SG30, 30 sn streli

statik germe

Tartisma

Bu ¢alisma, dusiik yogunluklu kosular sonrasi farklt stirelerde uygulanan statik germe
egzersizlerinin siirat performansina olan akut etkilerini ortaya koymak icin yapildi. Bu ¢alismanin
sonuglari, bes dakikalik 1stnma kosusu sonrasinda yapilan statik germe uygulamalarmnimn, strat
performansint disiirdigini gostermektedir. Ayrica statik germe stresinin uzamast ile siirat
performansinin daha da fazla distigi belirlenmistir (15 sn streli germede %5.1; 30 sn streli
germede %0.6; 45 sn siireli germede % 10.9). Bu sonuglar, statik germenin siirat performansini

azaltabilecegi yoniindeki hipotezini desteklemektedir.

Bu calismanin sonuglari, statik germe uygulamalarinin hiz ve giic performansint azalttigini
gosteren daha Once yapilmis arastirmalart destekler niteliktedir (Fletcher & Jones, 2004a; Gelen,

2010; S. Gelen E., O., Karacabey, K., Kiling, F. , 2008; Nelson, Driscoll, Landin, Young, &
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Schexnayder, 2005b; Siatras, Papadopoulos, Mameletzi, Gerodimos, & Kellis, 2003b). Fletcher ve
Jones (Fletcher & Jones, 2004a) antrenmanli rugby oyuncularinda farkli isinma-germe
protokollerinin 20 m siirat performansmna olan etkilerini inceledikleri calismalarinda, stirat
performanst 6ncesinde uygulanan statik germenin performanst distrdigini bildirmislerdir. Siatras
ve arkadaslari (Siatras et al., 2003b) cimnastikgilerde statik ve dinamik germenin atlama 6ncesi 15 m’
lik kosu hizina olan akut etkilerini arastirmislardir. Calismalarinin sonunda statik germenin 6zellikle
5-10 m ve 10-15 m’ lerdeki kosu hizini negatif etkilendigini bildirmislerdir. Nelson ve arkadaslart
(Nelson et al., 2005b) atletlerde pasif olarak uygulanan statik germenin siirat performansina olan
akut etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, statik germenin 20 m stirat performansini distirdiigini

bildirmislerdir.

Diger yandan maksimum gii¢ tretimi ile ilgili ise, arastirmacilar statik germenin 1 RM diz
ekstansiyonunu ve fleksiyonunu (Kokkonen et al., 1998), maksimum izokinetik tork momentini
(Papadopoulos, Siatras, & Kellis, 2005; Zakas, Doganis, Galazoulas, & Vamvakoudis, 2000) ve
dikey sicrama performansini (Bradley, Olsen, & Portas, 2007; Thompsen, Kackley, Palumbo, &
Faigenbaum, 2007) 6nledigini bildirmisler. Gelen ve arkadasiars (S. Gelen E., O., Karacabey, K.,
Kiling, F. , 2008), 49 saglikli cocukta akut statik germe aktiviteleri ile dikey sicrama performansimnin
% 5,2 oraninda distiigiinii bildirdiler. Yine Gelen ve arkadaglar: (H. D. Gelen E., Saygin O., 2007),

21 sporcuda akut olarak uygulanan statik germenin ¢eviklik performansimni distirdugiind bildirdiler.

Statik germe uygulamalart sonrast hiz, gic ve kuvvet performansinda goézlenen akut
azalmadan sorumlu mekanizmalar halen kesinlik kazanmamistir. Ancak arastirmacilar, statik
germenin performans tzerindeki akut negatif yondeki etkisini, kasin neromuskiiler iletim ve/veya
biyomekanik 6zelliklerindeki degisiklikler ile agtklamaya ¢alismislardir (Avela et al., 1999; Kokkonen
et al.,, 1998; Kubo, Kanchisa, & Fukunaga, 2001; Wallmann, Mercer, & McWhorter, 2005; Wilson,
Murphy, & Pryor, 1994). Kubo et a4/ (Kubo et al, 2001) statik germenin, kas tendonunun
biyomekaniksel yapisini degistirerek daha kompliant hale getirdigi ve dolayli olarak gli¢ tiretim hizini
azaltp kas aktivasyonunda gecikmelere neden oldugunu 6ne siirmusler. Kokkonen ez 2/ (Kokkonen
et al., 1998) kat1 bir kas tendon tnitesinin, kas kasilmast sirasinda tretilen gliciin kompliant bir kas
tendon tnitesine nazaran daha iyi bir sekilde iletiimesine neden olabilecegini bildirmislerdir.
Wallmann ef 2/ (Wallmann et al., 2005) ve Avela ez al. (Avela et al., 1999) statik germe uygulamalari
sonrasi, kas kasilma sirasindaki elektromiyografik uyariabilirliginde azalmalari belgeleyerek bu
noktaya destek olmuslardir. Wilson ez 2/ (Wilson et al., 1994) konsantrik kas aktiviteleri i¢cin daha
kat1 bir sistemin kasilabilen unsurlarinmn kas uzunlugu ve kasidlma hizi gibi 6zelliklerini uygun

duruma getirerek, giic tiretim kapasitesini arttirdigi ve spesifik olarak, kaslarin kasilmasinda gii¢-hiz
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ve giic-uzunluk egrileri izerinde hiz tiretimi agisindan daha iyi konumuna getirdigini 6ne stirmiisler.
Olast mekanizmalardan biri de, kaslarin germe sonrasi eklem proprioreseptorlerinde refleks olarak
kas ve sinerjistleri tizerinde inhibisyon olusturabilecegidir. Rosenbaum ve Henning’ in (Rosenbaum
& Hennig, 1995) ¢alismalarina gore, statik germe uygulamalari sonrasinda gézlenen maksimum gt
tretimindeki disistin, néromuskiler faktorler ile iliskili olabilecegini belirtmislerdir. Bu bulgular,

germenin neden oldugu performans dustikligiiniin norolojik aciklamasini desteklemektedir.

Bu arastirmadaki veriler, stirat kosusu 6ncesi yapilan diisiik yogunluklu kosular sonrasi statik
germenin strat performansmt negatif yonde etkileyebilecegini gdstermektedir. Sonug¢ olarak,
maksimum gii¢ tretimine dayanan spor dallarinda basariya ulasmak icin belli bir hareketin esas

kasina yonelik statik germe egzersizlerinin yartsma 6ncesi uygulanmamasi, uygulanmast durumunda

da kisa stirelerin (10-15 sn gibi) kullanimast 6nerilmektedir.
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Extended English abstract

Surveys conducted on the development of sporting performance mostly focus on,
structured long-term planning and using different methods of training athletes to achieve the
highest performance targets. On the other hand, few studies to date are focused on acute
preparation before maximal performance which is one of the important parts of training.
Although some research did not support effect of warming on performance, warm-up exercises
aimed at increasing body temperature and blood flow, particularly prior to activities that require
high power output is considered to increase performance. Especially the warm-up, stretching and
massage treatments are the traditional practices used in the pre-activity, , in order to reduce the
risk of muscle damage and increase the performance by biomechanical, neural and physiological
mechanisms.

Warm-up period usually begins with a moderate level of aerobic type escalating run.
Athletes apply static stretching exercises after running. Static stretching exercises has been
observed to lead to an improvement of the musculo-skeletal system's flexibility feature, caused by
the mechanical effects on the muscle-tendon. Static stretching applications before exercise are
widely used. With the belief that increase in the muscle-tendon unit length and range of motion
results in performance improvement and decrease the possibility of injury. However, researchs in
recent years have showed that, static stretching applications before training or competition, may
result in poor performance by reducing speed, power and strength production. Despite the
observation of acute effects of static stretching applications applied prior to the sporting
performance, mechanisms involved in the occurrence of performance and injury prevention is
not yet fully lightened.

Studies examining the effects of static stretching applications on the performance often
focus on the duration of the applications. In conducted studies, stretching durations between 90
seconds and 1 hour for each muscle group can be found. However, for a typical warm-up period,
static stretching applications composed of 10-15 seconds and 2 repetations for each muscle are
used. On the other hand, in the study of the effects of the static stretching application on the
performance, changes brought by the maximal contraction force on isolated muscles, including
knee flexion or extansion or plantar flexion, are considered. These kind of tests measuring
muscular functions do not fully reflect the resulting performance. In observing effects,
assessment of performance variables such as jump height or running time is recommended to be
more meaningful rather than function tests performed on an isolated muscle.

In this study, examination of different durations (15 sec, 30 sec and 45 sec) of acute static
stretching exercises on speed performance in the preparation studies carried out prior to activities
that require high power output is aimed.

Twenty male athletes who are students of Physical Education and Sports, (age 23.3 = 2.0
years, height 175.7 £ 5.8 cm, body weight 67.6 £ 8.6 kg) implemented 4 different protocol on
nonconsecutive days. This study consisted of low-intensity aerobic exercise, followed by 15 sec
duration static stretching (SS15), 30 sec duration static stretching (SS30), 45 sec duration static
stretching (SS45) and only low-intensity aerobic exercise (CG) (control group-without any
stretching) methods. Athletes carried out 20 m sprint test after each protocol.

Static stretching protocols (SS15, SS30 and SS845), consisted of low intensity aerobic
running for a period of 5 min and static stretching arranged for lower extremity muscles for 15
sec, 30 sec and 45 sec period. Static stretching applied 2 times, gently (active stretching), a tense
point of sensitivity (pain threshold), and carried out by the suspension ratio of 1:1 of repetitions
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for each protocol implemented. Static stretching applications applicated on hamstrings,
quadriceps, Calf, adductor and hip rotator muscle groups

CG protocol consisted of only 5 min. period of low-intensity aerobic running. 20 m
sprint test was run without any stretching and then each subject is let rested the passive (sitting ).

Speed Performance Test: Subjects were kept ready at the start point of measured 20 meters
ground. The subjects ran the 20-meter distance using maximum speeds with their requests when
they feel ready. The time between the start and end has been identified by photocell (Newtest
2000, Oulu, Finland). The test was applied by subjects three times and the best performance
value was analyzed.

Analysis of the data: Descriptive statistics for variables such as age, height, body weight, and
20 m. speed test were calculated. In this study, CG protocol is designed as control application
and SG15,SG30,SG45 protocols as an experimental application. Analysis of variance test
(ANOVA) was applied to find the difference between protocols for repeated measurements and
the Bonferroni test to find which difference due to which protocol. The level of significance of p
<0.05 was accepted. All statistical analyzes were performed using SPSS for Windows (version
16.0, SPSS, Inc., Chicago, IL) program.

In terms of speed performance, 5.1% difference between CG protocol and SS15 (p
<0.001), 6.6% difference between CG protocol protocol SG30, (p <0.001) 10.9% difference
between CG protocol protocol SS§45 difference (p <0.001) were found significant. And also
significant difference between SS15 and SS§45 protocol were found (p <0.032) .

The results of this study show that static stretching applications applied to the lower
extremity reduce athletes’ sprint performance. Speed performance was observed to decrease as
the duration of static stretching increased. These results show that static stretching applications
are insufficient to prepare athletes for activities which require high power output (such as speed).



