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DINAMIK LUNGE HAREKETI SIRASINDA BASKIN OLMAYAN BACAKTA
TITRESIM UYGULAMASININ SPRINT, DENGE VE SICRAMAYA AKUT
ETKILERI

i Mehmet KALE?
!Eskigehir Teknik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Boliimii, Eskisehir, Tiirkiye

Oz: Bu calismanin amaci baskin olmayan bacaga (BOB) titresim uygulanirken yapilan dinamik lunge
hareketinin sprint, denge ve sigramaya akut etkilerini incelemektir. Spor Bilimleri Fakiiltesinden fiziksel olarak
aktif (haftanin ardigik 3 giinii 1-2 saat), sag baskin bacakli, 38 erkek 6grenci galismaya goniillii katilmustir.
Katilimeilar deney grubu [(DG)(n= 18)] ve kontrol grubu [(KG) (n= 20)]’na rastgele ayrilmigtir. DG’ye 4 mm
genlik, 50 Hz ve 60 sn dinamik lunge hareketinde BOB’ye yapilan titresim uygulamasi, KG’ye ayni hareketi
titresimsiz sekilde tanima ve alistrma uygulamasindan sonraki 7 giin i¢inde On-testler ve uygulamalarin
ardindan son-testler yapilmistir. Uygulamalar sonrasi katilimeilar 3 dk pasif dinlenmenin ardindan 3dk dinlenme
araliklariyla 2 tekrarli 30 m sprint testine alinmigtir. Test bitiminde 90 sn dinlenmenin ardindan 30 sn dinlenme
araliklariyla 2 tekrarli 30 sn statik denge ve 90 sn dinlenmenin ardindan 30 sn dinlenme araliklariyla 2’ser
tekrarli skuat sigrama (SS) ve aktif sicrama (AS) testleri yapilmistir. On-test ve son-testlerin grup ici
karsilastirmalarinda Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi, gruplar aras1 karsilagtirmalarinda Mann Whitney U
testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 alinmistir. Gruplar arasi 6n-test karsilastirmasinda iki bacak
ortalamasini iceren 30m sprint zamani (t) ve sprint hiz1 (V) parametrelerinde, son-test karsilastirmasinda Giig
parametresinde istatistiksel anlaml1 fark bulunmustur (sirastyla Z= -2.08, -1.31 ve 2.22; p<0.05). On-test ve son-
test grup i¢i karsilastirmalarda DG’ nin t, V, 6n-arka denge orani (DOg¢n-arka), SS Ve AS parametrelerinde, KG’nin
AU, AUgg ve AS parametrelerinde istatiksel anlamh fark (sirasiyla Z= -2.02, -1.96, 2.43, -2.04, -2.54, -2.04, -
2.39 ve -2.41; p<0.05) belirlenmistir. Dinamik lunge hareketi sirasinda BOB’ye uygulanan 60 sn titresim akut
olarak t, V, DOon-arka, SS ve AS’yi etkilediginden sonug¢ olarak siirat, denge, patlayici ve elastik kuvveti
gelistirebilecegi, AFgs ve AUgog’ye yonelik antrenmanlarda kullanilabilecegi ve dinamik lunge hareketiyle
BOB’ye vibrasyon uygulamasi ve farkli sprint mesafelerini iceren ayrintili yapilacak ¢aligmalarla 6zellikle siirat,
kuvvet ve cabukluk gelisimi i¢in antrenman bilimine katk: saglayacag: diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Titresim, hiz, adim uzunlugu, adim frekansi, statik denge, skuat sigrama, aktif sigrama.

ACUTE EFFECTS OF DYNAMIC LUNGE MOVEMENT WITH NON-DOMINANT LEG
VIBRATION ON SPRINT, BALANCE AND JUMPING

Abstract: The purpose of this study was to investigate of the acute effects of dynamic lunge movement with
non-dominant leg (NDL) vibration on sprint, balance and jumping. Volunteered physically active (1-2 hours in a
week), right dominant legged, 38 male students from Faculty of Sport Sciences were participated to the study.
They were divided into randomizely experimental group [(EG) (h=18)] and control group [(CG) (n=20)]. Each
group participated to pre- and post-tests of sprint, static balance, squat jump (SJ) and countermovement jump
(CMJ) in 7 days after the familiarization. Both groups stayed in the dynamic lunge position but EG was in 4 mm,
50 Hz, 60 sec acute vibration with NDL. Three minutes after, they participated to 2 times 30 m sprint test with
3min rest. Ninety seconds after they participated to two times 30 sec static balance test with 30 sec rest. Same
procedure used for SJ and CMJ tests with the static balance test. Wilcoxon signed rank test was used for pre- and
post-test comparisons within the groups. Mann Whitney U test was used for pre- and post training comparisons
between the groups. Probability level was p<0.05. There were significant pre-test differences for sprint time (t)
and velocity (V) and post-test difference for power including both legs (Z= -2.08 and -1.31, and 2.22; p<0.05,
respectively). There were significant differences between pre- and post-test parameters of t, V, front-back
balance rate (BRrg), SJ, and CMJ for EG (Z=-2.02, -1.96, -2.43, -2.04, and 2.54; p<0.05, respectively), stride
length (SL), dominant leg SL (SLp.), and CMJ for CG (Z= -2.04, -2.39, and -2.41; p<0.05, respectively) .
Because there were acute effects of 60 sec vibration with NDL at the dynamic lunge movement on t, V, BReg, SJ
and CMJ, it is concluded that it may develop for speed, balance, explosive and elastic power, use for training
related to SFp. and SLnpc. Also, detailed studies about different sprint distances with vibrations on NDL leg at
dynamic lunge movement may be effective for strength, speed and agility development in training sciences.

Keywords: Vibration, velocity, stride length, stride frequency, static balance, squat jump, countermovement
jump.
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GIRIS

Titresim osteoporoz ve Parkinson gibi kemik ve kas hastaliklar1 azaltma, terapi saglama ve
sportif performans artisi i¢in kullanilan néromuskiiler bir uygulamadir (Cafarelli ve Layton-
Wood, 1986; da Silva ve ark., 2008; Rauch, 2009). Titresim kasa veya tendona uygulandigi
zaman refleksif bir kasilma olan tonik titresim refleksi kademeli olarak artan istemsiz
kasilmalar seklinde ortaya cikar (Kin Isler, 2007). Viicut titresime maruz kaldiginda esner
yapisindan dolay1 kaslar ve tendonlar depo enerjinin serbest kalma mekanizmasinda yaya
benzer 6geler gibi hareket eder (Rittweger, 2010). Ayrica viicudun yumusak dokulari, kaslari,
kemikleri ve eklemleri belirli bir noktaya kadar titresim uygulamasinda olusan mekanik
enerjiye tolerans gosterme, iistesinden gelme ve abzorbe etme 6zelligine sahiptir (Mester ve
ark., 2006). Titresime bagli olarak viicut iginde reaktif kuvvetlere sebep olan tiim viicuda veya
viicudun belli bir bolgesine enerji aktarimlart gerceklestiginden bu kuvvetlerin zararli olma
potansiyeli kadar yararli olma potansiyeli olusur (Cochrane, 2011). Dolayisiyla titresim
uygulamalarinin spor bilimlerinde faydali sekilde kullanilabilecegi fark edilmistir (Issurin,
2005).

[lk olarak 1980°1i yillarda Rusya’da spor alaninda kullanilmis (Nazorov ve Spivak, 1987, akt:
Issurin ve Tenenbaum, 1999), giinlimiize kadar akut ve kronik etkileri ile ilgili bircok ¢alisma
yapilmig ve en ¢ok gelisim antrene olmayan gruplarda ve akut etkide goriilmistiir (Wilcock
ve ark., 2009). Ozellikle 2000'li yillarla birlikte titresimin bir egzersiz ya da antrenman
yontemi olarak kullanildigr ¢aligmalarin  popiilerlik kazanmasiyla birlikte, herkesin
ulasabilecegi titresim uygulayabilen teknolojik cihazlar ortaya ¢ikmustir (Kin Isler, 2007).
Genellikle kassal yorgunluk olusumunu 6nlemek i¢in egzersiz dncesi uygulanmaktadir (Rhea
ve Kenn, 2009). Baz1 ¢aligmalarda titresim antrenmaninin kuvvet antrenmanlar1 6ncesi 1sinma
icin kullanildig1 belirtilmistir (Cormie ve ark., 2006). Cochrane (2011)’e gore diisiik frekansl
titresim uygulamalarinin tonik titresim refleksi olarak bilinen refleks kasilmasi sonucunda
daha biiyiik kas aktivitesi meydana getirdiginden Delecluse ve ark. (2003)’e gore diisiik
frekansl titresimin kasin Ia sonlarini aktive ederek alfa motor ndronlar1 uyarip istemsiz kas
kasilmasi sagladigini agiklamistir. Mester ve ark. (2006) kuvvet antrenmaniyla kombine
edilmis tonik titresim refleksini uyaran 20 Hz’nin tstii frekansta 20-60 sn siireli titresime
baglh tekrarli kas kasilmalarmin kastaki maksimal istemli kasilmay:1 gelistirebilecegini
belirtmistir. Kasin aktivasyonunu artirmak igin yliksek frekanstaki titresimlerin diisiik
frekanstaki titresimlerden daha etkili oldugu belirlenmistir (Hazell ve ark., 2007). Issurin ve
Tenenbaum (1999) bu gelismenin motor iinite senkronizasyonu ve daha 6nce aktif olmayan
motor iinitelerin ateslemesinden dolay1 oldugunu belirtmistir.

Dinamik hareket sirasinda titresim uygulamasinin sigrama, sprint ve dengeyle ilgili sportif
performansa akut etkilerine yonelik literatiirde pekgok calisma (Bosco ve ark., 1999;
Rittweger ve ark., 2000; Torvinen ve ark., 2002; Cochrane ve Stannard, 2005; Guggenheimer
ve ark., 2009; Dabbs ve ark., 2011; Gerakaki ve ark., 2013; Lovell ve ark., 2013; Despina ve
ark., 2014; Naclerio ve ark., 2014; Kavanaugh ve ark., 2014; Padulo ve ark., 2014; Ronnestad
ve ark., 2016) bulunmakla birlikte bu c¢alismalarda kullanilan titresimin 0.83-4.00 mm
arasinda degisebilen genlik miktari, 20-50 Hz arasinda degisebilen frekansi, 1-10 arasi
tekrarlanabilen 20-90 sn arasinda degisebilen uygulama siiresinin yanisira titresimle birlikte
yapilan hareketlerin ¢esitlilik sergilemesi nedeniyle ¢alismalarin sprint, denge ve sigrama
performans: parametreleriyle ilgili bulgularmin farklilik gosterme nedenidir. Bu bilgilere
dayali olarak belirli bir hareketle 6zellikle de baskin olmayan bacak (BOB) ile sergilenen
hareketlerle ayn1 anda uygulanacak titresim uygulamasinin performans parametrelerine akut
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etkisinin belirlenmesi literatiire yenilik getirerek BOB’ye yonelik hareketle ilgili antrenman
protollerinin olusturulmasina ve BOB’ye yonelik titresim antrenmanlarmin kronik etkisine
yonelik yeni ¢alismalara onciiliik edebilir. Ozellikle bacak kaslarinm performans gelisimine
yonelik olmasi nedeniyle secilen dinamik lunge hareketiyle birlikte BOB’ye titresim
uygulamasinin sprint, denge ve dikey si¢ramaya akut etki edecegi hipotezi dogrultusunda bu
calismanin amact dinamik lunge hareketinde BOB’ye uygulanan titresimin sprint, denge ve
dikey sigramaya akut etkilerinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT
Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren erkek
ogrencilerden olusan ve daha Once akut titresim g¢aligmasina katilmamis, fiziksel olarak
haftada <3 giin aktif, son 6 ayda herhangi bir saglik problemi olmayanlar goniillii olarak
katilmistir. Katililmeilar basit rastgele yontemle iki gruba [deney grubu (DG) (n=20) ve
kontrol grubu (KG) (n=21)] ayrilmistir. Calisma Oncesinde katilimcilara ayrintili olarak
calisma agiklanmig, olasi riskler hakkinda bilgi verilmis ve bilgilendirilmis olur formu
imzalatilmigtir. Calisma igin Anadolu Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve
Yayn Etigi Kurulu onay1 alinmigtir (Onay No: 116661).

Tablo 1. Deney ve kontrol grubunun tanimlayici istatistikleri (Ort + Ss)

Tammlayic Istatistik Parametreleri  Deney Grubu (n=18)  Kontrol Grubu (n=20)

Yas (y11) 202+2.1 19.8+0.9
Boy Uzunlugu (cm) 176.9+4.1 176.2+ 2.2
Viicut Agirhg: (kg) 76.3+0.5 77.1+1.6

Arastirma Dizaym

Calisma i¢in dncelikle Elias ve ark. (1998) nin gelistirdigi Ozsu (2006) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan “Waterloo Footedness Questionnaire-Revised” anketiyle katilimcilarin BB ve
BOB’si belirlenmistir ve yapilacak 6lgiim ve testlere adaptasyonlari i¢in deneme Slgiim ve
testleri uygulanmigtir. Deneme 6l¢iim (boy uzunlugu ve viicut agirligi) ve testler [2x30 m
sprint, her iki ayakla ayni anda 30 sn statik denge, skuat sigrama (SS) ve aktif sigrama
(AS)l’inden sonraki 7 giin iginde 6n testler, deneme testlerinin uygulandigi saat araliginda
uygulanmistir. Sabah 09.00-10.00 saatleri arasinda ¢alismaya antropometrik olgtimlerle
baslanmis ve ardindan 10.00-12.00 saatleri arasinda her katilimci kendi istegi sekilde hafif
tempolu kosu, esneklik ve kalistenik hareketlerden olusan 20 dk’lik 1sinma ardindan 3dk
arayla 2x30 m sprint testine katilmis ve Kagoglu ve Kale (2016)’nin belirttigi bicimde 90 sn
pasif dinlendikten sonra her iki ayakla ayn1 anda 30 sn statik denge testine ve sonrasinda 90sn
dinlenmenin ardindan SS ve AS’den olusan dikey sigrama testlerine alinmigtir. Her katilimet
tekrararast 30 sn ve testlerarasi 60 sn pasif dinlenme igeren 2 tekrarli SS ve AS
gerceklestirmis ve On-testler bitirilmistir. Her tlir sigrama icin yapilan 2 denemenin en iyisi
istatistiksel degerlendirmeye alinmustir. Ug giin ara sonras1 DG’deki her katilimec1 son-test
oncesinde titresim uygulamasi yapmistir. Bitiminde 90sn pasif dinlenme uygulanmigtir. Pasif
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dinlenme sonrasinda testler ayni1 yontemle tekrar edilmistir. KG On-testler sonrasi titresim
uygulamasi yapmadan son-testleri DG ile ayn1 prosediirde gergeklestirmistir.

Titresim Uygulamasi

Literatiirde titresimin kassal performansta olumlu akut etki sagladigina yonelik bazi
calismalar (Torvinen ve ark., 2002; Delecluse ve ark., 2003; Bazett-Jones ve ark., 2008;
Bedient ark., 2009; Rennestad and Ellefsen, 2011; Kavanaugh ve ark., 2011) oldugu gibi
olumsuz akut etki saglanan bazi ¢alismalar (Bullock ve ark., 2008; Bullock ve ark. (2009) da
oldugundan ve ayrica bu ¢alismalarda kullanilan hareket tiirii, titresim frekanslari, genlikleri,
stireleri, dinlenme siireleriyle ilgili farkli antrenman protokolleri oldugundan bu caligmada
kullanilan titresim protokolii kassal performansta istatistiksel olarak anlamli degisimler
saglayan benzer protokollii calismalar (Delecluse ve ark., 2003; Torvinen ve ark., 2002)’dan
hareketle uygulanmistir. DG’deki her katilimcr elleri belde, her iki ayagi ayakkabisiz halde,
BB ayagi titresim platformunun disinda ayni yiikseklikteki sehpa tizerinde, BOB ayak tabani
On bollimiinii olusturan falangslarin tizerinde, titresimin farklilagmamasi i¢in platformundaki
mat1 kaldirilmis titresim cihazi (Power Plate, pro5, AIRdaptive, London, UK) tizerinde dizleri
110-130° arasinda biikiilii pozisyonda hazir olduktan sonra dizlerle 180°’ye gelinceye kadar
ekstansiyon sergileme ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna donme seklinde 60 sn boyunca tekrarli
dinamik lunge hareketi sergilerken ayni zamanda 50 Hz frekansta ve 4 mm genliginde
titresim uygulamasi yapmustir.

Verilerin Toplanmasi
Boy Uzunlugu ve Viicut Agwrhg

Katilimeilarin boy uzunlugu 6lgtimleri 6l¢giim dogrulugu standart yiikseklik icin verilmis olan
60cm’lik standart aliiminyum diiz ¢ubuk yardimiyla zeminle stadiometrenin bas tablasi
arasindaki yiikseklik olgiilerek kontrol edilmis hassasiyeti £0.1mm olan duvara monte olan
stadiometre (Holtain Ltd, UK) ve viicut agirligi hassasiyeti +0.1kg olan elektronik laboratuvar
baskiilu (Seca, Vogel ve Halke, Hamburg) kullanilarak Lohman ve ark. (1988) nin 6nerdigi
sekilde alinmustir.

Sprint Testi

Her katilimer kendi istedigi sekilde hafif tempolu kosu, esneklik ve kalistenik hareketlerden
olusan 20dk 1sinmanin ardindan sprint sirasinda uygulanan yatay ve dikey kuvveti Olcen
motorize olmayan bilgisayar destekli kosu bandinda (Woodway Force 3.0, Woodway Inc.,
Waukesha, USA) 3dk arayla 2x30 m sprint testine katilmistir. Motorize olmayan kosu bandi
digsal olarak motor tarafindan kontrol edilmediginden hizli ivmelenme ve yavaslama, adim
degiskenligini analize imkan veren zemin lizerindeki harekete yakin hareket imkani saglayan
(Fullenkamp ve ark., 2015; Steven ve ark., 2015) ve sprint i¢in pratik, gegerli ve gilivenilir bir
cihazdir (Mangine ve ark., 2014). Test 6ncesinde bilgisayar paket programinda belirtildigi
sekilde kosu bandi kalibre edilmistir. Arkadaki baglanti mesafesinin katilimciya gore
ayarlanabilir kayis1 bulunan ve 6zel kemeriyle bele baglanan yatay kuvvet 6lger katilimcinin
boy uzunluguna gore kosu bandina paralel hale getirilmistir. Katilimcinin kendini hazir
hissetmesinin ardindan sergiledigi 2x30m sprint testinden derecesi en iyi olan istatistiksel
degerlendirmeye alinmistir. Otuz metre sprint sirasinda sergilenen iki bacaga ait hiz (V), adim
frekans1 (AF), adim uzunlugu (AU), yatay kuvvet (YK), dikey kuvvet (DK), is (Is) ve giic
(Gii¢), baskin bacaga ait baskin bacak adim frekansi (AFgg), baskin bacak adim uzunlugu
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(AUgBg), baskin bacak yatay kuvveti (YKgg), baskin bacak dikey kuvvet (DKgg), baskin bacak
is (Ises), baskin bacak giic (Giices), baskin olmayan bacaga ait baskin olmayan bacak adim
frekans1 (AFgog), baskin olmayan bacak adim uzunlugu (AUgog), baskin olmayan bacak
yatay kuvveti (YKgog), baskin olmayan bacak dikey kuvvet (DKgog), baskin olmayan bacak
is (Iseos), baskin olmayan bacak gii¢ (Giiggog) Verileri 200Hz’de bilgisayara kaydedilmistir.

Denge Testi

Katilimeilarin ¢iplak ayak cift statik dengeleri bilgisayar yazilimli kinestetik denge cihazi
(SportKAT 4000-TS, LLC, Vista, CA, USA) ile test edilmistir. Altinda sisebilen bir yastik
zemin olan platform ve bilgisayara bagli egimli sensér olmak iizere iki ana par¢adan olusan
denge cihazi platformunun hidrolik basing degeri her denegin standart kosulda test edilmesi
icin Schnurrer ve ark. (2007)’nin belirledigi gibi 6 psi’ye ayarlandiktan sonra 30sn gift ayak
statik dengesi test edilmistir. Katilimcinin tiim yonlere dogru hareket edebilen platform
iizerinde ayaklarinin yerlerini degistirmeden dengesini korumaya calistig1 ¢iplak ayaklarla
dengede durma hareketleri cihazin egimli sensorii tarafindan algilanip denge puani (DP), sag
taraf denge puani (DPsa;), sol taraf denge puani (DPsol), 6n taraf denge puani (DPsy), arka taraf
denge puani (DPara), sag-sol taraflarin denge orani (DOsassol) ve On-arka taraflarin denge
orani (DOgn-arka) direk bilgisayara aktarilmistir. Dengeye etkisini ortadan kaldirmak amaciyla
katilimcilarin kollar1 gégslin oniinde ¢apraz pozisyonda tutturulmustur ve cihazin bilgisayar
ekran1 katilimcinin yiiz hizasma gelecek sekilde ayarlanmistir. Katilimcidan denge testi
boyunca ayaginin tabaniyla bilgisayar ekranindaki “X” isaretini ekranin ortasinda platformun
merkez noktasina getirmesi istenmistir. Test baglamadan 6nce katilimcinin ayak tabaniyla
yonlendirdigi ekranda “X” isaretini platformun merkez nokrasinda tutmasi beklenmis ve
platform merkez noktasina getirdigi anda test baslatilmis ve 30sn sonrasinda otomatik olarak
sonlanmuistir.

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilara dikey sigrama olarak SS ve AS testleri uygulanmistir. Kale ve ark. (2009) nin
acikladig1 sekilde elektronik agma-kapama anahtar1 gorevi yapan sigrama matinin verilerini
1000Hz’de bilgisayara aktarabilen ESC 2XXX Series Data Acquisition bilgisayar yazilimi
(Tamer Elektronik, 2004) kullanilarak SS ve AS’nin havada kalis siiresi bilgisayara
aktarilmistir. Her dikey sigrama testi sonrasi katilimcilar 60sn dinlendirilmistir. Her dikey
sicrama testi i¢in 30sn dinlenme aralariyla 2 deneme yaptirilmis ve en yiiksek sigrama
yiiksekligi istatistiksel degerlendirmeye alinmistir. Bosco ve ark. (1983)’nin kullandigi
formiille [h = g.t2.8"1.100; h = sigrama yiiksekligi (cm), g = yercekimi ivmesi (9.81 m.sn’2), t;
= havada kalis siiresi (S)] sigrama yiikseklikleri hesaplanmistir. SS mat tizerinde ayaklar omuz
genigliginde agik, gozler karsiya odakli, eller belde ve 90° sabit skuat pozisyonundan dikeye
sigrama, AS ayni mat lizerinde ayaklar omuz genisliginde acik, gozler karsiya odakli, eller
belde, ayaktan dizler iizerine miimkiin olan en kisa siirede 90° skuat pozisyonuna ¢okerek
dikeye sigrama seklinde yaptirilmistir. En yiiksek AS yiiksekliginden en yiiksek SS yiiksekligi
cikarilarak AS-SS farki (ASfark) belirlenmistir.

Verilerin Analizi
Verilerin analizi igin istatiksel analiz programi SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA)
kullanmilmistir. On test ve son test degerlerinin tiim ortalama ve standart sapmalar

hesaplanmis, on-test verilerinin normal dagilip dagilmadigini belirlemek i¢cin Kolmogorow
Smirnow testi ve varyansin homojen olup olmadigini belirlemek i¢in Levene testi
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kullanilmistir. On-test verilerinden bir kismi p<0.05 diizeyinde normal dagilmadigi ve
varyanslari homojen olmadigi i¢in g¢alisma Oncesi ve sonrasi sprint, sigrama ve denge
parametrelerinde grup i¢i anlamli fark olup olmadigini belirlemek i¢in Wilcoxon Eslestirilmis
Iki Ornek Testi yapilmustir. Gruplar arasi fark olup olmadigi Mann Whitney U testi
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Katilimeilarin 30m sprint sirasinda ¢ift bacak, tek bacak (BB ve BOB), statik denge ve
sigrama parametrelerinin grup igi ve gruplar arasi 6n-test ve son-test karsilastirmalar sirasiyla
Tablo 2., 3., 4. ve 5.’te verilmistir.

Tablo 2. 30m sprintin ¢ift bacak parametreleri grup ig¢i ve gruplar arasi On-test ve son-test
karsilastirma tablosu
30m Sprintin Cift

On-test Bulgular Son-test Bulgular:
Bacak Grup (Ort £ sgs) (Ort £ s%) z P
Parametreleri
DG 6.68 £ 0.46 647+033 202 004
KG 6.24 + 038 6.17 +0.29 -1.40 0.16
t(sn) z -1.97# 173
p 0.05 0.08
DG 451+ 030 471+ 023 1.96*  0.05
. KG 4.83 = 0.30 4.88 +0.23 -1.33 0.18
V (msn™)
z 2074 173
p 0.04 0.08
DG 386+027 3971022 101 0.31
KG 415+ 033 4.09 +0.36 0.77 0.44
AF (H2) z 11.83 2043
p 0.07 0.67
DG 1.45+ 024 147 <021 0.42 0.68
AU (M) KG 1.40+0.21 1.48+0.19 2.04*  0.04
Z -0.63 -0.24
D 0.53 0.81
DG 144 = 10 143 + 7 -0.00 1.00
KG 155+ 17 153 17 -0.56 0.57
YK(N) z -1.30 1150
D 0.19 0.14
DG 670 = 83 668 + 93 -0.53 0.59
KG 706 + 114 698 + 106 -1.01 0.31
DK (N) z -0.63 -0.67
D 0.53 0.50
DG 203 £ 43 222+ 35 1.4 0.21
is ) KG 219 + 47 230 + 50 112 0.26
z -0.63 -0.29
D 0.53 0.77
DG 656 = 65 674 + 44 20.47 0.64
3 KG 757 £ 127 770 + 103 -0.98 0.33
Giie (W) z -1.78 2,204
p 0.08 0.03

* grup igi fark (p<0.05), # gruplar arasi anlaml1 fark (p<0.05)

Tablo 2’de goriildiigii tizere katilimcilarin 30m sprintin ¢ift bacak parametreleriyle ilgili
olarak gruplar aras1 6n-test verilerinde t, V ve AF paramatrelerinin, son-test verilerinden Giig
parametresinin istatistiksel farklari (sirasiyla Z= -1.97, -2.03, -1.89 ve 2.22; p<0.05) disinda
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diger tiim ¢ift bacak sprint parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.
Grup i¢i On-test ve son-test verileri analiz edildiginde DG’nin t ve V parametreleri, KG’nin
AU parametresindeki istatistiksel anlamli farklar (sirasiyla Z= -2.02, -2.01 ve -2.04; p<0.05)
haricinde diger tiim ¢ift bacak 30m sprint parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir. DG’nin ¢ift bacak parametreleri On-test ve son-test karsilastirmasinda
goriildliigli iizere, istatistiksel olarak anlamli fark olmamakla birlikte AF’de 3.86 + 0.27
Hz’den 3.97 + 0.23 Hz’ye, AU’da 1.45 + 0.24 m’den 1.47 + 0.21 m’ye, Is’te 203 + 43 J’den
222 + 35 J’ye ve Giig’te 656 £ 65 W’den 674 + 44 W’ye artig egilimi YK’de 144 + 10 N’den
143 £ 7 N’ye, DK’de 670 + 83 N’den 668 + 93 N’ye azalma egilimi vardir. KG’nin ¢ift bacak
parametreleri 6n-test ve son-test karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmamakla
birlikte t’de 6.24 + 0.38 sn’den 6.17 £ 0.29 sn’ye, V’de 4.83 = 0.30 msn'¥’den 4.88 + 0.23
msn™e artig egilimi, AF’de 4.15 + 0.33 Hz’den 4.09 + 0.36 Hz’ye, DK’de 706 + 114 N’den
698 + 106 N’ye ve Gli¢’te 757 = 127 N’den 770 + 103’ye azalma egilimi, YK’de 155+17
N’den 153 + 17 N’ye ve Is’te 219 + 47 J’den 230 + 50 J’ye artis egilimi vardur.

Tablo 3. 30m sprintin tek bacak (BB ve BOB) parametreleri grup i¢i ve gruplar arasi 6n-test ve son-
test karsilastirma tablosu
30m Sprintin Tek Bacak

Parametreleri Grup On test bulgular: Son test bulgulari 7 D
(BB ve BOB) (Ort + Ss) (Ort £ Ss)

DG 3.80 = 0.40 4.01+0.38 101 031

KG 418 + 054 4.05 + 0.37 098 033
AFes (Hz) z 159 -0.10
p 0.11 0.92

DG 3.93+0.21 3.94+0.19 0.06 095

KG 411+033 412 +0.46 014 089
AFsos (Hz) 7 154 -0.10
D 0.12 0.92

DG 1.49 £ 0.27 144+ 031 0.71 0.48

KG 1.41+0.28 1.53 +0.20 239%  0.02
AUgs (M) z -0.48 -0.92
D 0.63 0.36

DG 1.40 £ 0.33 150 £ 0.18 113 026

KG 1.38+0.19 1.42+0.21 077 044
AUgos (M) z -0.05 -0.63
D 0.96 053

DG 151+ 11 142 +13 113 026

KG 151+ 19 148 +19 098 033
YKes (N) z -0.24 -0.87
D 0.81 0.39

DG 136+ 14 143+ 14 059 055

KG 158 + 28 159 + 22 025  0.80
YKeos (N) z -1.88 -1.64
p 0.06 0.10

DG 683 = 100 673 + 119 065 052

KG 670 + 91 672 + 109 028 078
Dies (N) z -0.14 -0.00
D 0.89 1.00

DG 658+103 663+82 042 068

KG 742 + 147 723 + 110 112 026
DKeos (N) z -1.16 -1.01
D 0.25 0.31

DG 198 + 37 237+ 58 136 017

, KG 218 + 42 227 + 67 056  0.58
Ises (J) z -0.96 20.29
D 0.34 0.77
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DG 208 56 207 £ 84 077 044
. KG 220 + 63 235 + 51 070 048
Issos (J) z 0.39 116

D 0.70 0.25

DG 712 + 68 681+ 57 101 03l

) KG 754 + 125 760 + 114 007 094
Giiges (W) z -0.33 -1.88
D 0.74 0.06

DG 600 £ 79 568 + 73 136 017

) KG 761 + 177 781 + 118 056 058
Giigzos (W) z 2053 1154
0 0.60 0.12

Tablo 3’de goriildiigii tizere 30m sprintin tek bacak (BB ve BOB) parametrelerinin gruplar
aras1 On-test ve son-test verilerinde istatistiksel anlamli fark bulunmamustir. Grup i¢i analizler
sonucunda KG’nin AUgg parametresi 6n-test ve son-test verileri arasinda istatistiksel anlamli
fark (Z= -2.39; p<0.05) bulunmasi diginda diger tiim parametrelerde grup ici istatistiksel
anlamli fark bulunmanustir. Istatistiksel anlamli akut degisim meydana gelmemekle birlikte
DG’nin hem AFgg’sinde 3.80 + 0.40 Hz’den 4.01 £+ 0.38 Hz’e hem de AFgog’sinde 3.93 +
0.21 Hz’den 3.94 £ 0.19 Hz’e artis egilimi sergilenmisken KG’nin AFgg’sinde 4.18 + 0.54
Hz’den 4.05 + 0.37 Hz’e azalig egilimi sergilenmisken AFgog’sinde ise 4.11 + 0.33 Hz’den
4.12 + 0.46 Hz’ye artis egilimi sergilenmistir. Istatistiksel olarak anlamli olmayan sekilde
DG’nin AUgg’sinde 1.49 + 0.27 m’den 1.44 + 0.31 m’ye azalig ve AUpog’sinde 1.40 + 0.33
m’den 1.50 £ 0.18 m’ye artis seklinde akut etki belirlenmistir KG’nin AUgg’sinde istatistiksel
olarak anlamli akut artis (Z= -2.39, p<0.05; 1.41 + 0.28 m’den 1.53 £ 0.20 m’ye)
AUgog’sinde ise istatistiksel anlamli olmayan akut artis (1.38 = 0.19 m’den 1.42 + 0.21’ye)
belirlenmistir. DG’ nin son-test YKgs, DKgsg, Issos ve Giicss Verilerinde istatistiksel olarak
anlamli olmayan azalis egilimi bulunmusken YKgos, DKgog, Isss ve Giiggog Verilerinde artis
egilimi bulunmustur. KG’nin son-test YKgg, DKgog Verilerinde istatistiksel olarak anlamli
olmayan azalis egilimi bulunmusken YKgos, DKgg, Isss, Issos, Giices ve Giicgos Verilerinde
artis egilimi bulunmustur.

Tablo 4. Statik denge grup i¢i ve gruplar aras1 dn-test ve son-test karsilastirma tablosu

Statik Denge Gru On-test Bulgulan Son-test Bulgulari 7
Parametreleri P (Ort £ Ss) (Ort =+ Ss) P
DG 487 + 173 436 + 118 -0.89 0.37
DP (puan) KZG 77i|_1i9:2393 60_21i9§61 -1.40 0.16
D 0.06 0.06
DG 243+ 170 191 + 69 -0.42 0.68
KG 360 + 255 210+ 96 -1.54 0.12
DPsag (puan) z 0.87 -0.48
D 0.39 0.63
DG 244 + 84 274 +£ 80 -1.60 0.11
KG 340 + 101 349 + 251 -0.28 0.78
DPsa (puan) z -2.02# -0.92
D 0.04 0.96
DG 327 + 153 255 + 127 -1.96 0.51
. KG 463 + 225 318+ 76 -1.54 0.12
DPon (puan) z -1.16 -1.44
D 0.25 0.15
DG 160 + 27 181+34 -1.72 0.09
KG 308 £ 175 283+ 231 -0.42 0.67
DParka (puan) 7 1.73 111
p 0.08 0.27
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DG 1.12+0.70 0.81+0.52 -0.89 0.37

KG 1.13+0.73 0.95+0.76 -0.51 0.61
DOsag-sol (Oran) 7 2010 014
p 0.92 0.89

DG 1.99+0.72 1.49+0.81 -2.43* 0.01

KG 2.01+1.28 1.66+0.93 -1.40 0.16
DOon-arka (Oran) Z -0.48 -0.05
p 0.63 0.96

* grup igi fark (p<0.05), # gruplar arasi anlamli fark (p<0.05)

Tablo 4’de goriildigii lizere katilimcilarin statik denge parametreleri agisindan gruplar arasi
analizler sonucunda DPso On-test verileri ve grup i¢i analizler sonucunda DG’nin DOg¢n-Arka
parametresi on-test ve son-test verileri arasinda istatistiksel anlamli fark (sirasiyla Z=-2.02 ve
-2.43; p<0.05) bulunmasi diginda diger tim parametrelerin gruplar arasi ve grup i¢i 6n-test ve
son-test verilerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamigstir. DG’nin DP, DPsas, DPon
ve DOsas-s01 parametreleri on-test ve son-test verilerinde istatistiksel anlamli fark meydana
gelmemekle birlikte son-test verilerinde azalis egilimi (sirasiyla 487 & 173 puandan 436 + 118
puana, 243 + 170 puandan 191 £+ 69 puana, 327 + 153 puandan 255 + 117 puana ve 1.12 +
0.70 oranindan 0.81 + 0.52 oranina), DPsol ve DParka parametreleri verilerinde artis egilimi
(sirastyla 244 + 84 puandan 274 + 80 puana ve 160 £ 27 puandan 181 £ 34 puana)
belirlenmistir. KG’nin DP, DPs,5, DPon, DParka, DOsag-sol V& DOon-arka Parametreleri on-test
ve son-test verilerinde DG’ye benzer sekilde istatistiksel anlamli fark meydana gelmemekle
birlikte son-test verilerinde azalis egilimi (sirasiyla 771 + 293 puandan 602 + 261 puana, 360
+ 255 puandan 210 + 96 puana, 463 £ 225 puandan 318 £ 76 puana, 308 £+ 175 puandan 283 +
231 puana, 1.13 + 0.73 oranindan 0.95 + 0.76 oranima ve 2.01 + 1.28 oranindan 1.66 + 0.93
oranina) goriilmiisken sadece DPsoi parametresi verisinde artis egilimi (340 = 101 puandan
349 + 251 puana) gorilmistiir.

Tablo 5. Sigrama grup ici ve gruplar arasi 6n-test ve son-test karsilastirma tablosu
Dikey Sigrama Son-test Bulgulari

On-test Bulgulan

Parametreleri Grup (Ort £ Ss) (Ort £ Ss) z P
DG 340+£26 323+ 2.6 -2.04* 0.04
KG 339+29 326+2.8 -1.38 0.17
SS (cm) z 0.00 -0.53
P 1.00 0.59
DG 36.8+1.6 346+22 -2.54* 0.01
AS (cm) KG 35.8+2.9 32.1+43 -2.41* 0.01
Z -0.78 -0.10
p 0.43 0.92
DG 27+17 22+1.4 -1.00 0.32
AS-SSark (cM) KZG l.fioﬂ.:?(i.? 1._80%8;2 0.41 0.68
p 0.48 0.41

*p<0.05

Tablo 5.’de goriildiigi lizere katilimcilarin tim sigrama parametreleri agisindan gruplar arasi
On-test ve son-test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Grup igi
On-test ve son-test verilerinin analizi sonucunda DG’nin SS ve AS parametrelerinde KG’nin
ise AS parametresinde istatistiksel anlamli fark (SS i¢in Z=-2.31, p<0.05; 34.0 £ 2.6 cm’den
32.3 £2.6 cm’ye, AS i¢in Z= -2.14, p<0.05; 36.8 = 1.6 cm’den 34.6 = 2.2 cm’ye ve KG igin
Z=-2.41; p<0.05; 35.8 £ 2.9 cm’den 32.1 + 3.3 cm’ye) bulunmustur. KG’nin SS parametresi
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On-test ve son-test verilerinde istatistiksel anlamli fark meydana gelmemekle birlikte son-test
degerlerinde azalis egilimi (sirasiyla 33.9 = 2.9 cm’den 32.6 £+ 2.8 cm’ye) belirlenmistir.

TARTISMA ve SONUC

Amac arkadaki bacaga titresim uygulanirken yapilan dinamik lunge hareketinin sprint, denge
ve sigramaya akut etkilerini incelemek olan bu calismada 30 m sprintin ¢ift bacak
parametrelerinin gruplar arasi On-test ve son-test verileri karsilastirmalarinda t ve V
parametrelerinin on-test verileri arasinda ve Gii¢ parametresi son-test verileri arasinda
istatiksel olarak anlamli fark (sirasiyla Z= -1.97, -2.03 ve -2.22; p<0.05) bulunmustur. Grup
ici karsilastirmalarinda DG’nin ¢ift bacak t ve V parametreleri ile KG’nin ¢ift bacak AU
parametresi on-test ve son-test verileri arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmusken
(swrasiyla Z= -2.02, -1.96 ve -2.04; p<0.05) diger tiim ¢ift bacak sprint parametreleri verileri
arasinda fark bulunmamistir. Gruplar arasi 6n-test verileri arasinda t ve V parametrelerinde
istatistiksel anlamli fark (Z=-1.97 ve -2.07, p<0.05) varken son test verileri arasinda bu farkin
ortadan kalkmasi ve DG’nin son-test verilerinde ¢ift bacakla sergilenen t’de istatistiksel
anlamli azalis ve buna bagl olarak V’de artis meydana gelmesi vibrasyonun sprint zamani ve
hizina olumlu etki ettigini gostermistir. Cift bacakla sergilenen Gii¢ parametresinin gruplar
aras1 On-test verileri arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmamisken son test verileri
arasinda fark (Z= -2.22, p<0.05) bulunmasi da sprint zamani ve hizinda meydana gelen
olumlu etkiyi destekler niteliktedir. Tek bacak parametreleri incelendiginde DG’nin BOB’ye
titresimle yapilan lunge hareketi ve KG’nin BOB’ye titresim olmadan yapilan lunge
hareketine akut etki olarak DG’nin AFps ve AFgos parametre degerleri artis (sirasiyla
3.80£0.40 Hz’den 4.01+0.38 Hz’ye ve 3.93+0.31 Hz’den 3.944+0.19 Hz’ye) egilimi
gosterirken KG’nin AFgg parametre degeri azalis (4.18+0.54 Hz’den 4.05+0.37 Hz’ye),
AFgog parametre degeri ise artig (4.11+0.33 Hz’den 4.12+0.46 Hz’ye) egilimi gOstermistir.
Grup i¢i 6n-test ve son-test verileri karsilastirmalarinda KG’nin AUgg degerlerinde artisa
(1.41+0.28 m’den 1.53+0.20 m’ye) baglh olarak istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(Z: -1.96; p<0.05). KG’nin AUgog’sinde ise istatistiksel olmayan artis (1.38+0.19 m’den
1.4240.21 m’ye) egilimi sergilenmistir. DG ig¢in istatistiksel anlamli olmayan AUgog’de artis
egilimi (1.40+0.33 m’den 1.50+0.18 m’ye) ve KG’den farkli olarak AUgg’de azalis egilimi
(1.49+0.27 m’den 1.44+0.31 m’ye) sergilemistir. Burada DG’nin 6n-testlerde AUgg’den az
olan AUgog’sini (1.49+0.27 m’ye karsilik 1.404+0.33 m) son-testlerde artirmasinin (1.44+0.31
m’ye karsilik 1.50+0.18 m) onem teskil ettigi diistiniilmektedir. DG i¢in YKgg 151£11 N’den
142+13 N’ye, DKgg 683+100 N’den 673119 N’ye, isss 198+37 J’den 237+58 J’ye ve
Gliges 712+68 W’den 681+57 W’ye istatistiksel anlamli olmayan azalma egilimi, YKgos
136+14 N’den 143+14 N’ye, DKgog 658+103 N’den 663+82 N’ye ve Giigeg 600+£79 W’den
668+73 W’ye artis egilimi de bu fikri desteklemektedir. KG’de ise AUgs Ve AUgog’nin her
ikisi de artig sergilemistir. Dolayisiyla titresim uygulamasinin DG’de AUss ve AUgos
arasindaki farki ortadan kaldirmaya yonelik akut etkisi goriilmektedir. Ronnestad ve ark.
(2016) titresimsiz ya da 50 Hz frekansta, 3 mm genliginde titresimli 30 sn dinamik yarim
skuat uygulamasinin 1 dk sonrasinda yapilan 10m ara gecisi alinan 20m sprint testinde
titresimli grupta istatistiksel olarak anlamli (p<0.01) daha yiiksek 10 m ve 20 m sprint
performansi belirlenmistir (sirastyla 1.84 + 0.10 sn’ye karsilik 1.89 + 0.10 sn ve 3.14 + 0.13
sn’ye karsilik 3.17 £ 0.13 sn). Simdiki ¢alismanin 30 m sprint testi bulgular1 incelendiginde
DG’nin istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus (p<0.05) olan V parametresinde akut artisin
(4.52 £ 0.30 msn'’den 4.71 £ 0.24 msn'l’ye) Ronnestad ve ark. (2016) ¢alisma bulgusunu
destekledigi goriilmektedir. Diger yonden Kavanaugh ve ark. (2014)’nin ¢aligmasinda 30sn
stiresince 50 Hz, 3mm genlikte titresimli dinamik yarim skuat uygulamasmin 15 m, 30 m ve
45 m sprint derecesinde, Guggenheimer ve ark. (2009)’nin ¢alismasinda 30, 40 ve Hz
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frekanslarda titresimli 4x5sn yiliksek diz ¢ekme uygulamalarinda 10 m ara gegis, 20 m ara
gecis ve 40m sprint derecelerinde, Lovell ve ark. (2013)’nin ¢alismasinda 60 sn dinlenme
araliklartyla 3x60 sn siiresince 40 Hz frekansta, 0.83 mm genlikte titresimli dinamik yarim
skuat uygulamasmin 10m sprint derecesinde istatistiksel anlamli akut degisim meydana
getirmedigi belirlenmistir. Bu bulgular simdiki ¢alismay1 ve Ronnestad ve ark. (2016)’nin
calismasini desteklememektedir. Sprint kosusu yerine uzun siireli kosu i¢eren Padulo ve ark.
(2014) 1 dk dinlenme araliklartyla titresimsiz ya da 10x60 sn siiresince frekansi 45 Hz ve
genligi 2.2 mm olan titresimli dinamik yarim skuat uygulamasi sonrasinda kosu bandinda
yapilan 5 dk kosu testi sonrasinda titresimli grupta istatistiksel anlamli olarak AU’nun % 4
azaldiginmi (p<0.0001), AF’nin % 4 arttigin1 (p<0.0001) belirlemistir. Ross ve ark. (2001)
antrenman sonrast sprint performansinin gelisiminde ana sorumlulardan olan noral
adaptasyonlar i¢in gereken maksimal siddetli egzersizlerde ilgili motor iinitelerin harekete
gegirilip istenilen zaman igerisinde kasilmalari gerektigini agiklamis ve merkezi sinir
sisteminden kaslara yiiksek oranda uyar1 gonderilmesi i¢in maksimal ya da maksimale yakin
caligmalar Oonermistir. Sprint kosusu olmamakla birlikte kosu mekanigi agisindan fikir elde
etmeye yonelik olmasi agisindan Padulo ve ark. (2014)’nun ¢alismasinda simdiki ¢alismadan
daha uzun siireli titresim uygulamasinin kosu mekanigine olumlu etki sagladigim
gostermektedir. Simdiki calismada gruplar arasi on-test karsilastirmasinda AF, AFgs ve
AFgos parametre degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamisken titresim
uygulamasina maruz kalmayan KG’nin AF ve AFgs parametre degerlerinde istatistiksel
olmayan azalis (sirasiyla 4.15+0.33 Hz’den ve 4.09+0.36 Hz’ye, 4.18+0.54 Hz’den ve
4.05+0.37 Hz’ye) ve AFpos parametresinde artig (4.11+£0.33 Hz’den ve 4.12+0.46 Hz’ye)
belirlenmisken titresim uygulamasina maruz kalan VG’de ise AF, AFgg ve AFgog parametre
degerlerinin tiimiinde istatistiksel olmayan artis (sirasiyla 3.86+0.27 Hz’den 3.97+0.22 Hz’ye,
3.80+0.40 Hz’den 4.01+£0.38 Hz’ye ve 3.93+0.21 Hz’den 3.94+0.19 Hz’ye) meydana
gelmesinin yanisira on-test ve son-test AU parametre degerlerinde yine istatistiksel olarak
anlamli olmamakla birlikte VG’de KG’ye gore daha az artis (DG i¢in 1.45+0.24 m’den
1.4740.21 m’ye, KG igin 1.40£0.21 m’den 1.48+0.19 m’ye) egilimi olmas: Padulo ve ark.
(2014)’nin calismasina destek saglamaktadir.

Bunlarin yanisira diger bir ¢alismada Gerakaki ve ark. (2013) 90sn siiresince 50 Hz frekansta,
2mm genlikte titresimle uygulanan 30sn dinamik yarim skuat ve 30 sn sag bacak ve 30 sn sol
bacak lunge hareketinden 6dk sonrasinda 60m sprintin her 10 m ara ge¢is derecelerinde (10m
1.83+0.13 sn’den 1.86+0.12 sn’ye, 20m 3.06+0.15°den 3.10+0.15 sn’ye, 30m 4.19+0.19
sn’den 4.23+0.23 sn’ye, 40m 5.284+0.23 sn’den 5.32+0.23 sn’ye, 50m 6.36+0.28 sn’den
6.41+£0.27 sn’ye ve 60m 7.45+0.31 sn’den 7.50+0.31 sn’ye), 10-20m aras1 AF’de ve 40-50m
arasindaki AU ve AF’de istatistiksel anlamli fark olmayan azalma egilimi (10-20m aras1 AF:
4.10+0.38 Hz’den 4.00+0.31 Hz’ye; 40-50m aras1 AU: 2.33+0.24 m’den 2.324+0.19 m’ye, AF:
4.02+0.35 Hz’den 3.99+0.32 Hz’ye), 10-20m aras1 AU’da istatistiksel anlamli fark olmayan
arttg egilimi (2.01+0.20 m’den 2.04+0.19 m’ye) belirlemistir. Gerakaki ve ark. (2013)’nin
caligma bulgusu olan titresim uygulamasi sonrast istatistiksel olmayan AU’daki 10-20m aras1
artis egilimiyle simdiki ¢alismadaki artis egiliminin benzerlik sergilemesi ve literatiirdeki
diger caligmalardaki farkli bulgular nedeniyle titresim uygulamasimin sprinte olan etkisini
belirlemek i¢in standart bir titresim protokolii ve hareketlerle yontemsel olarak farkli pek¢ok
caligmaya gereksinim oldugunu gdstermektedir. Ayrica bu ¢aligmada motorize olmayan kosu
bandindaki sprint testinin yorucu etkisi diistiniilerek 30 m ve 60 m sprint testlerinin SS ve AS
gibi sigrama testleriyle yiliksek diizeyde iliski sergilemesine yonelik literatiirde Hennesy ve
ark. (2001), Bret ve ark. (2002), Mackala ve ark. (2015), Mc Farland ve ark. (2016) gibi
pekeok caligmanin olmasina dayali olarak bu ¢alismada 30 m sprint mesafesi tercih edilmis ve
60 m sprint testinin asir1 zorlayici etkisinden kagmilmistir.
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Simdiki caligmada dinamik lunge hareketinde arkadaki bacaga olarak uygulanan titresim
uygulamasinin statik denge parametrelerine etkisi agisindan grup i¢i On-test ve son-test
degerleri karsilastirmasinda DOon-arka parametre degerleri arasindaki istatistiksel anlamli fark
(Z=-2.43; p<0.05) disinda grup i¢i ve gruplar arasi1 on-test ve son-test parametre degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Torvinen ve ark. (2002)’nin ¢alismasinda 4
mm genlik ve 15-30 Hz frekansta 4dk tiim viicuda titresim uygulanarak yapilan dinamik
yarim skuat hareketinden sonra viicut dengesinde %15.7'lik bir artis belirlenmistir ve bu
gelismenin titresimin meydana getirdigi norojenik etki nedeniyle oldugunu belirtilmistir.
Despina ve ark. (2014)’nin g¢alismasinda da herbiri 15sn toplam 75 sn siiren 5 farkli
titresimsiz ve frekanst 30 Hz, genligi 2 mm olan titresimli egzersiz uygulamasinin 15 dk
sonrasinda on-arka dengede titresimli grup titresimsiz gruptan istatistiksel olarak anlamli
farkli (1 dk sonra test: % 84.0 + 5.4°e karsilik %82.5 + 5.8 p=NS, 15 dk sonra test: % 86.6 +
1.2°e¢ karsilik 80.7 £ 9.6, p<0.05) bulunmustur ve DOgn-arka agisindan simdiki c¢aligma
bulgusunu desteklemektedir. Ayni ¢alismada sol 6n dengede titresimsiz grupta 1 dk ve 15 dk
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli fark (6n-test: % 99.7 + 10.5, 1 dk sonra test: % 92.9 +
9.2, p<0.05, 15 dk sonra test: % 86.1 = 11.1, p<0.05) igeren kayip belirlenmekle birlikte
titresimli grupta istatistiksel olarak anlamli olmayan performans kaybi (6n-test: %98.0 £ 11.2,
1 dk sonra test: % 94.8 £ 9.3, p=NS, 15 dk sonra test: % 92.1+9.2, p=NS) meydana gelmistir.
Ayni ¢aligmada arka dengede her iki grupta on-test ve 1dk’da sonrasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmazken (6n-test igin % 90.7 + 8.4’e karsilik 90.6 £+ 7.6, p=NS, 1 dk sonra
test i¢in % 90.2 £ 7.9’a karsilik % 91 + 4.7) 15 dk sonrasi testlerde istatistiksel anlamli fark
(% 96.7 £ 5.1°¢ karsilik % 89.1 + 5.3; p<0.01) bulunmustur ve bu farkin titresimli grubun 1
dk sonrasi testle 15dk sonrasi testlerindeki arka denge artigina bagli olusan istatistiksel
anlamli fark (p<0.05) nedeniyle meydana geldigi belirlenmistir. Simdiki ¢alismada DG’nin
DParka parametresi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli olmamakla birlikte meydana gelen
artts (160 + 27 puandan 181 + 34 puana) Despina ve ark. (2014)’nin ¢alisma bulgusunu
desteklemektedir. Fakat titresimin statik dengeye akut etkisine yonelik literatiirde sinirh
sayida olan, farkli siire, genlik, frekanslarda titresim uygulanarak yapilan ve farkli dinamik
hareketlere yonelik Torvinen ve ark. (2002), Despina ve ark. (2014)’nin ¢alisma bulgulariyla
simdiki ¢aligma bulgularinin tartisilmasini yeterli kilmamaktadir.

Bu ¢aligmada dinamik lunge hareketinde arkadaki bacaga uygulanan titresim uygulamasinin
dikey sicrama parametrelerine akut etkisi bakimindan DG ve KG arasinda 6n-test ve son-test
bulgulari arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmazken DG’nin SS ve AS parametreleri
bulgularinda 6n-test ve son-test bulgular1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farka (sirasiyla
Z= -2.31 ve -2.14; p<0.05) bagli olarak son-test degerlerinde azalis vardir (SS= 37.99+2.40
cm’den 34.17+£3.04 cm’ye, AS= 35.00+£3.54 cm’den 32.89+3.02 cm’ye). Bosco ve ark. (1999)
genligi 10mm, frekans1 26 Hz, 60sn dinlenme araliklariyla 10x60sn ayaktayken dizden
biikiilii 6ndeki bacaga yerden titresim uygulamasinin bacak pres kuvvetiyle iligkili olarak hiz,
kuvvet ve giicli gelistirerek kuvvet-hiz ve giic-kuvvet iliskisini akut olarak saga dogru
kaydirdigindan dikey sicramay: gelistirecegini belirtmistir. Dikey sicramalardan SS’de
sergilenen patlayic1 kuvvet ve AS’de sergilenen elastik kuvvet perfromans gelisiminde
kullanilan 6nemli faktérlerdir. Despina ve ark. (2014) herbiri 15sn toplam 75 sn siiren 5 farkli
titresimsiz ve frekans1 30 Hz, genligi 2 mm olan titresimli egzersiz uygulamasi sonucunda
SS’de 1 dk sonrasi, ve 15 dk sonrasi titresim grubuyla titresimsiz grup arasinda istatistiksel
anlamli fark olmamakla birlikte titresimli grupta istatistiksel olarak anlamli artig farki
(sirastyla on-test: 19.7 + 3.8 cm’ye karsilik 20.8 cm + 3.7 cm, 1 dk sonra test: 21.6 + 3.0
cm’ye karsilik 20.7 £ 4.3 cm, 15 dk sonra test: 21.7 £ 3.0 cm’ye karsilik 20.8 £ 4.4 cm;
p<0.05) belirlemistir ve simdiki calismanin SS bulgularmi desteklememektedir. Ayni
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caligmada AS’de titresimli Ve titresimsiz grup arasinda on-testte fark bulunmazken (22.4 + 3.4
cm’ye karsilik 21.6 cm + 3.8 cm; p=NS) 1 dk sonrast ve 15 dk sonrast istatistiksel anlamli
fark (p<0.05) bulunmustur ve bu farkin titresim grubundaki istatistiksel anlamli artistan (1 dk
sonra test: 23.5 + 3.4 cm, 15 dk sonra test 24.2 cm + 2.8 cm) meydana geldigi belirlenmistir.
Cochrane ve Stannard (2005)’in ¢alismasinda da 26 Hz frekansta, 6mm genlikte 6 farkli
hareket iceren toplam 5dk titresim uygulamasi sonrasinda AS’de istatistiksel olarak anlamli
artis (% 8.1) belirlemistir ve AS parametresi acisindan simdiki calisma bulgularim
desteklememektedir. Gerakaki ve ark. (2013) 90sn siiresince 50 Hz frekansta, 2mm genlikte
titresimle uygulanan 30sn dinamik yarim skuat ve 30 sn sag bacak ve 30 sn sol bacak lunge
hareketinden 6dk sonrasinda AS’de istatistiksel anlamli (p<0.05) azalma (44.89+5.30cm’den
43.19+£5.86 cm’ye) belirlemistir ve bu bulgu simdiki ¢alismanin AS degerlerindeki azalis
bulgusunu desteklemektedir. Naclerio ve ark. (2014) 1 tekrar maksimumun %80’inde 1x3
tekrar yarim skuat hareketi sirasinda 40 Hz frekansta 1.963 mm genlikte titresim
uygulamasinin 4 dk sonrasinda AS’nin istatistiksel olarak anlamli (p<0.005) artis sergiledigini
belirlemistir. Dabbs ve ark. (2011) genligi 6.5 mm, frekans1 30 Hz, her set arast 30sn
dinlenme araliklariyla 4 set 30sn tiim viicut titresimi boyunca ¢eyrek skuat pozisyonundan her
5 sn’de bir AS uygulamasinin hemen sonrasi, 30sn sonrasi, 1 dk sonrasi, 2 dk sonras1 4 dk
sonrast olmak iizere 5 farkli dinlenme siiresinin ardindan yapilan testlerde AS’nin istatistiksel
olarak anlamli (p<0.05) yiiksek oldugunu belirlemistir. Lovell ve ark. (2013)’nin ¢alismasinda
60 sn dinlenme araliklartyla 3x60 sn siiresince 40 Hz frekansta, 0.83 mm genlikte titresimli
dinamik yarim skuat uygulamasi AS’de istatistiksel anlamli akut degisim meydana
getirmemistir. Torvinen ve ark. (2002)’nin ¢alismasinda da 2 mm genlik ve 15-30 Hz
frekanslarda 4dk tiim viicuda titresim uygulanarak yapilan tekrarli yarim skuat hareketinden 2
dk sonra istatistiksel olarak anlamli fark olmamakla birlikte AS’de %2.5’lik istatistiksel
olarak anlamli olmayan artis egilimi bulunmustur. Simdiki calismada AS degerlerinde
antrenmana bagl akut azalis meydana geldiginden Cochrane ve Stannard (2005), Naclerio ve
ark. (2014) ile Dabbs ve ark. (2011), Dabbs ve ark. (2011), Lovell ve ark. (2013), Torvinen ve
ark. (2002)’nin ¢aligsma bulgulariyla ortiismemektedir ve bu durumun yontem farkliligindan
kaynakli olabilecegini diisiindiirmektedir. Fakat simdiki ¢alismanin SS ve AS parametre
bulgulart literatiirdeki Despina ve ark. (2014)’nin SS’yi, Gerakaki ve ark. (2013)’nin AS’yi
akut azaltig1 yoniindeki ¢alisma bulgulariyla paralellik sergilediginden titresim uygulamasinin
antrenman etkisi meydana getirerek patlayici ve elastik kuvvet gelisimine destek saglayacagi
fikrini desteklemektedir.

Sonug olarak dinamik lunge hareketi sirasinda BOB’ye uygulanan 60sn titresim akut olarak t,
V, DOo¢n-Arka, SS ve AS’yi etkilediginden siirat, denge, patlayici ve elastik kuvveti
gelistirebilecegi, AFss ve AUgos’ye yoOnelik antrenmanlarda kullanilabilecegi ve dinamik
lunge hareketiyle BOB’ye vibrasyon uygulamasi ve farkli sprint mesafelerini igeren ayrintili
yapilacak calismalarla 6zellikle kuvvet, siirat ve ¢abukluk gelisimi i¢in antrenman bilimine
katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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