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Futsal Oyuncularina Farkh Frekanslarda Uygulanan Tiim Viicut Titresiminin Sicrama
Ceviklik ve Siirat Performanslar1 Uzerindeki Akut Etkisi*
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OZET

Amag: Bu calisma, futsal oyuncularinda farkli frekanslarda (30 hz ve 40 hz) uygulanan tim
viicut titresiminin bazi parametreler lizerindeki akut etkisini belirlemek amaci ile yapilmustir.

Yontem: Calismaya toplam 23 kadin futsal oyuncusu (yas: 16,04+04 yil, boy: 160.35+5.56
cm; viicut agirhigr: 52,71+6,62 kg) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada sporcularin aktif ve
squat sicrama, ¢eviklik ve 10-30m siirat performans parametreleri ol¢iilmiistiir. Elde edilen
veriler 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Parametrik durumlarda tekrarh
Olcltimlerde varyans analizi, parametrik olmayan kosullarda Friedman testleri uygulanmas,
anlaml farkin oldugu durumlarda Wilcoxon analizi ile farkin hangi durumlarda oldugu tespit
edilmistir.

Bulgular: Calisma bulgularina gore, tiim viicut titresiminin futsal sporcularinin geviklik,
sigrama ve siirat degerleri lizerinde akut etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu, tiim
viicut titresiminin sporcularin performans parametrelerinde anlamli diislise neden oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Sonug¢: Tiim viicut titresiminin futsal sporcularinin bazi parametreler {izerinde akut etkisinin
negatif yonde oldugu belirlenmistir. Daha net sonuglara ulasabilmek i¢in farkli frekans ve
farkli hareket tiirlerini iceren lokal ya da tiim viicut titresim calismalarinin akut ya da kronik
uygulama segenekleriyle birlikte denendigi farkli calismalar yapilmasi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: futsal, tiim viicut titresim, vibrasyon
ABSTRACT

The Acute Effect of Whole Body Vibration Applied at Different Frequencies on Balance
Agility and Speed Performance in Futsal Players

Purpose: The aim of this study was to determine the acute effect of whole body vibration on
some parameters at different frequencies (30hz and 40hz) in futsal players.

Method: A total of 23 female futsal players participated voluntarily in this study. (X age
16,04+04 years, X height; 160.35+5.56 cm, X body weights; 52,71+6,62 kg). Active and
squat jump, agility and 10-30 m speed performance parameters of the athletes were measured.
The data obtained were evaluated at 0.05 significance level. In parametric situations variance
analysis and in non-parametric conditions Friedman tests were applied. In cases where there
was a significant difference, Wilcoxon analysis was used to determine the difference.

Results: According to the results of the study, the acute effect of whole-body vibration on the
agility, jump and speed values of futsal athletes was statistically significant and it was found
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that the whole body vibration caused a significant decrease in the performance parameters of
the athletes (p<0.05).

Conclusion: The acute effect of whole body vibration has a negative effect on some
parameters of futsal athletes. In order to achieve clearer results, it is suggested that different
studies involving local or whole body vibration studies with different frequency and different
types of movement are tried together with acute or chronic application options.

Keywords: futsal, whole body vibration, vibration
GIRIS

Son yillarda tiim viicut titresimi bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak popiiler hale
gelmis ve siklikla kullanilmaya baslanmistir (Y1lmaz ve Isler, 2013). Tiim viicut titresimi
“mekanik salimlarin bir titresim platformu aracilifiyla viicuda uygulanmasi” olarak
tanimlanmaktadir (Tomas, Lee ve Going, 2011). Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, ‘tiim
viicut titresimi’ (TVT) antrenmanlarinin katilimcilar iizerinde akut ve kronik bazi gelisimler
gosterdigi; kuvvet, giig, denge, siirat ve esneklik performanslarinin gelisimlerine katki

sagladigi tespit edilmistir (Ronnestad, 2004; Van Den Tilliaar, 2006; McBride ve ark., 2010).

Bunun yaninda, TVT antrenmanimin katilimcilarin ndromiiskiiler performanslari
tizerindeki akut etkisiyle 1ilgili calismalar incelendiginde, farkli sonuglarin oldugu
goriilmektedir. Torvinen ve ark. (2002) tarafindan yapilan ¢alismada, 4 dakikalik TVT (4mm,
15-30 Hz) uygulamasinin katilimcilarin sigrama yiiksekligi ve izometrik ekstansiyon
kuvvetinde bir artis sagladigi belirlenmistir. Yapilan benzer bir baska calismada, yarim skuat
pozisyonunda 30 sn siiresince uygulanan TVT nin (8 mm, 40 Hz) katilimcilarin aktif sigrama
performanslarinda %6’lik bir gelisim gosterdigi tespit edilmistir (Turner ve ark., 2011).
Bunun yaninda, Erksine ve ark. (2007) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada, yarim skuat
egzersizi sirasinda on tekrar seklinde yapilan 1 dk ‘lik TVT uygulamasinin (4 mm, 30 Hz)
katilimcilarin maksimal izometrik kuvvet degerlerinde bir diisiis gosterdigi gézlemlenmistir.
Colson ve ark., (2010) basketbolcular {izerinde yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, antrenman
grubuna 4 hafta boyunca haftada 3 kez 20 dakika olmak {izere titresim platformu iizerinde
statik alt ekstremite egzersizleri uygulamislar ve sporcularin diz ekstansorlerinin izometrik
kuvvetinin ve squat sicrama yiiksekliginin titresim uygulamayan gruba goére anlamli seviyede
arttigini tespit etmislerdir (Colson ve ark., 2010). Yazili kaynaklar incelendiginde akut TVT
uygulamasinin farkl frekans ve genliklerde uygulandigi ve bu dogrultuda farkli sonuglar elde
edildigi goriilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci; kadin futsal oyuncularinda farkli frekanslarda
(30 hz ve 40 hz) uygulanan tiim viicut titresiminin bazi1 parametreler tizerindeki akut etkisini

belirlemektir.
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YONTEM

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu aktif olarak spor yapan 15-17 yaslarinda futsal bransinda haftada
en az Ui¢ giin ve 6 saat antrenman yapan (yas: 16,0404 yil; boy: 160,35+5,56 cm; viicut
agirhigr: 52,71+6,62 kg) toplam 23 kadin goniilli sporcu olusturmustur. Arastirma igin
Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan etik onay alinmigtir (Tarih:
20.08.2020, Say1:60116787-020/50759, Karar no:16). Arastirmanin tamaminin etik

standartlara ve Helsinki Deklarasyonuna uygun sekilde yiiriitiilmesine 6zen gosterilmistir.

Veri Toplama Araglari ve Yontemi

Boy uzunlugu ve Viicut Agirlig

Boy ve viicut agirhigi olglimii i¢in Seca marka tasmabilir 6l¢lim cihazi kullanildi.
Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, bas frontal
diizlemde, bas Ustii tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra,
Olciim sonuglar1 ‘cm’ olarak kaydedildi. Deneklerin viicut agirliklari; uygun spor kiyafet,
c¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken ‘kg’ olarak &l¢iildii. Olgiimlerde kisilerin

{izerindeki kiyafetlerin agirhg: standart sekilde 0.5 kg olarak kabul edildi (Ozer, 2009).

Tiim Viicut Titresim (TVT) Cihazt

TVT uygulamasi i¢in Power Plate vibrasyon cihazi (Pro5 Airdaptive) kullanilmistir.
Cihaz, 2 mm ve 4 mm genlik, 30, 35, 40 ve 50 Hz frekanslarina ve 30, 60, 90 saniye
ozelliklerine sahiptir. Arastirmamizda 4 mm genlik ve 30 Hz ve 40 Hz frekansta, statik squat

egzersiz protokolii bu cihaz lizerinde uygulanmistir (Ullucci ve ark., 2019).

Tiim Viicut Titresim Uygulama Protokolii

Katilimcilar dl¢timlerden dnceki giinde 4 mm genlik ve 30 Hz frekansta 6n alisma
yapmislardir. Katilimcilar, vibrasyon platformunda diz eklem agis1 mobil uygulamayla
(Iphone 8®, 10S 12.1.4, Apple Inc., ABD) kontrol edilerek 120 derece olacak sekilde
ayakkabisiz sekilde 1 dakika statik squat pozisyonunda durmuslardir (Bosco ve ark., 1999;
Kim ve ark., 2016). Yapilan ¢alisma toplam 7 giin siirmiistiir. 1.giin katilimcilara 6n test i¢in
10 dk lik standart bir 1sinma protokoliinden sonra 10-30m siirat, ¢eviklik, aktif ve squat
sicrama testleri uygulanmustir. 3., 5. ve 7. glinde uygulanan testlerden 6nce sirasiyla 30 Hz ve
40 Hz’de 1 dk siiresince TVT uygulamasi yapilmistir (Her uygulama arasinda 2 dk dinlenme
verilmistir). Yapilan uygulamalardan sonra 3.giin 10-30m siirat 6l¢timleri, 5. giin ¢eviklik ve

7. giin ise aktif ve squat sicrama Sl¢iimleri yapilmis ve son test degerleri kaydedilmistir.
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Siirat Testi T™WT (30 H=z TVT (30Hz TVT (30 H=z
Sa4mm/statik Sa4mm/fstatik fammy/statik
squat/60s) squat/60s) squat/60s)

Ceviklik Testi Sirat Testi Ceviklik Testi Aktif ve Squat
Sigrama Testi

Test
Testi o
TVT (40 H=z TVT (40 Hz _ dk Dinlenme

Ja4mm/statik Samm/statik
Squat Slg_rama squat/60s) squat/60s) T™WT (40 H=z
Testi Samm/fstatik
Siarat Testi Ceviklik Testi squat/60s)

Aktif Sigrama

Aktif ve Squat
Sicrama Testi
Testi

Aktif ve Squat Sigrama Testi

Sigrama testleri Fusion Sport markasina ait Smartspeed cihazi ile gergeklestirildi.
Aktif sigramada katilimcilarin elleri belinde iken squat pozisyonuna inerek beklemeden
miimkiin olan en yiiksek seviyeye sigramalari istendi (Demirhan, 2018). Squat sigramada ise,
yine katilimcilarin elleri belinde iken squat pozisyonuna inmeleri ve 2.sn bu pozisyonda
bekledikten sonra miimkiin olan en yiiksek seviyeye si¢cramalari istendi (Soylu, 2012). Her bir
katilime1 her bir sicrama testinde 2 kez sigrama yapti. Yapilan 2 sicrama neticesinde en iyi

skor katilimcinin degeri olarak kaydedildi.
Ceviklik Testi

Katilimcilarin ¢eviklik performanslarinin 6lgiimiinde Tekrarli Yon Degistirme testi
kullanilmistir. Oyuncular 4 metrelik aralari 100 er dereceyle belirlenmis 4 huninin etrafindan
donerek 20 metrelik parkuru tamamlamislardir. Her bir katilimer testi 2 kez yapmis ve 2
dlciimdeki en iyi skor katilimcinin degeri olarak kaydedildi. Olgiimler arasinda ortalama 3

dakika dinlenme siiresi verildi (Karacabey, 2013).
10-30 metre Siirat Testi

10m ve 30m parkurunun basina ve sonuna 0.01 sn. hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili
fotoselli elektronik kronometre microgate witty marka sistemi yerlestirilmistir. Katilimcilar
baslama ¢izgisinin 50 cm gerisinden yiiksek cikisla sprint kosusuna baslamis, iki deneme

yapilarak en iyi derece sn cinsinden kaydedilip degerlendirmeye alinmistir (Balcioglu 2018).
Verilerin Analizi

Veriler 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Biitiin veriler ortalama ve

standart sapma olarak verilmistir. Parametrik durumlarda tekrarli 6lgtimlerde varyans analizi,
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parametrik olmayan kosullarda Friedman testleri uygulanmig, anlamli farkin oldugu

durumlarda ise Wilcoxon analizi ile farkin hangi durumlarda oldugu tespit edilmistir.

BULGULAR

30m stirat ve aktif sigcrama degerleri analiz sonuglarina bakildiginda, 30 Hz ve 40 Hz
frekanslarda uygulanan TVT’ nin sporcularin 30m siirat degerlerinde negatif bir etkiye neden

oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).

Squat sigrama, ¢eviklik ve 10m siirat degerleri dikkate alindiginda on-test degerleri ile
her iki frekans degeri arasinda ve 30 Hz ile 40 Hz TVT sonrasinda alinan degerler arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bulunan bu farklarin siirat ve ¢eviklik degerlerinde
on-test degerlerine gore pozitif, squat sigrama degerlerinde negatif bir fark olusturdugu

goriilmektedir (Tablo 2).

Tablo 1. 30m Siirat ve Aktif Sicrama Performansi Tekrarli Olciimlerde Varyans Analizi

Ortalama Ss F p

On-test 4,65 0,25 1
On-test - 30Hz (p=0,00)

30m Siirat (s) 30 Hz 4,91 0,19 13,59 On-test — 40 Hz (p=0,02)
40 Hz 5,00 0,35
On-test 30,05 3,13

Aktif 30 Hz 28,76 2,38 4,37 On-test - 30Hz (p=0,04)
Sicrama(cm) 40 Hz 27,74 3,59

Tablo 2. Squat Sigrama, Ceviklik, 10m Siirat Degerleri Friedman Analizi

2

Ortalama Ss P p Fark

On-test 27.43 273 On-test - 30 Hz

Squat - (p=0,04)
Sicrama (cm) 30 Hz 27,59 5,24 1,22 0,03 30 Hz - 40 Hz

40 Hz 28,01 3,21 (p=0.03)
On-test 6,92 0,36 On-test - 30 Hz

Ceviklik (s) 30 Hz 7,71 0,45 3165  000% . (P=0.00)
' ! ' ' On-test - 40 Hz

40 Hz 7,63 0,43 (p=0,00)
On-test 2,12 0,22 On-test - 30 Hz

(p=0,00)
. 30 Hz 2,45 0,20 . Ontest - 40 Hz

10 m Siirat (s) 25,16 0,00 (p=0,00)
40 Hz 2,68 0,23 30 Hz — 40 Hz

(p=0,00)
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TARTISMA

Bu ¢aligma, futsal oyuncularinda farkli frekanslarda (30 hz ve 40 hz) uygulanan tiim
viicut titresiminin bazi parametreler lizerindeki akut etkisini belirlemek amaci ile yapilmistir.
Calisma bulgularina gore, TVT’ nin futsal sporcularinin ¢eviklik, sigrama ve siirat degerleri
tizerinde akut etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu, TVT’ nin sporcularin performans

parametrelerinde anlamli diisiise neden oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

TVT uygulamasi kas igciklerinin primer sonlanmalarinin aktivasyonlarinin artmasina
bagli olarak kasta tonik vibrasyon refleksini olusturmakta ve bu dogrultuda kasta daha giiglii
kasilmalar olmaktadir (Cardinale ve Bosco, 2003). Literatiir incelendiginde, vibrasyon
caligmalarinin farkli performans parametreleri iizerine etkilerinin incelendigi ¢aligsmalarda
farkli sonuglarin oldugu goriilmektedir. Darryl ve ark. (2004) tarafindan sporcu olmayan 24
kisiye uygulanan TVT antrenmaninin sporcularin yatay sigrama, sprint ve g¢eviklik
performansi tizerinde bir katkis1 olmadigini belirtmistir. Benzer bir ¢alismada Andrija ve ark.
(2015) basketbolcularda tiim beden vibrasyon antrenmanlarinin ¢eviklik performansi tizerinde
herhangi bir katkisinin olmadigini rapor etmislerdir. Yine Cochrane (2015) tarafindan kadin
netbol oyunculari lizerinde ve Pienaar (2010) tarafindan hokeyciler ilizerinde yapilan benzer
caligmalarda da, kisa siireli tiim wviicut vibrasyon antrenmaninin sporcularin ceviklik
performanslarinda bir gelisim gostermedigi tespit edilmistir. Bunun yaninda, literatiirde tiim
viicut vibrasyon antrenmanlarinin sporcularin ¢eviklik performansi iizerine olumlu etkilerinin
oldugunu belirten ¢aligmalar da mevcuttur. Sengiir (2018) tarafindan futbolcular iizerinde
yapilan bir caligmada, akut vibrasyon antrenmaninin sporcularin sut hizi, sut isabeti ve
ceviklik performanslarinda anlamli baz1 gelisimler gosterdigi belirlenmistir. Yapilan benzer
bir calismada da, akut vibrasyon uygulamasinin katilimcilarin siirat ve g¢eviklik
performanslarinda 6nemli gelisimler gosterdigi rapor edilmistir (Jeffrey ve ark., 2013). Baska
bir caligmada 8 haftalik tiim beden vibrasyon antrenmanmnin g¢eviklik performansini
gelistirdigi tespit edilmistir (Bayram, 2015). Chin ve ark (2016) tarafindan erkek
voleybolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, akut vibrasyon uygulamasinin sporcularin
ceviklik, hiz ve gli¢ performanslarin1 6nemli sekilde gelistirdigi belirlenmistir. McBride ve
ark. (2010) yaptiklar1 ¢caligmalarinda, TVT uygulamalarinin ardindan sporcularin 40 m sprint
performansinda %0,7’lik bir artis, Yetter ve ark. (2008) yiiksek siddette egzersiz dncesi TVT
uygulamasinda akut olarak %2,3’liik bir artis tespit etmislerdir. Ronnestad ve Ellefsen (2011)
30sn siiresince 15 tane aktif squati, titresimsiz, 40 ve 50 Hz’de uygulamislar ve squat

performansmin ardindan 40m sprint yaptirmislardir. 40m sprint performansinda titresimsiz
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grup ile 30 Hz titresim uygulanan grup arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulunamazken, 50 Hz titresim grubu ve titresimsiz grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski gozlemlemislerdir. Yazili kaynaklara bakildiginda 50 Hz ve 30 Hz’in farkli sonuglar
dogurdugu 50 Hz sonrasi yapilan squat sigrama giiciinde iyilesme goézlemlenirken ayni etki 30
Hz de tespit edilemedigi, 30 Hz frekansta verilen uyaranin Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli
(ASP) ve noromiiskiiler uyarty1 artiracak bir etkiye sahip olmadigi, ASP ve yorgunlugun
birlikte islev gordiigii, 50 Hz frekansinda verilen bir uyaranin yorgunluk ve ASP iizerinde
daha etkili olacagii bildirmektedirler (Sale, 2002). Da Silva Grigeletto ve ark. (2009) kisa
streli (>1dk) TVT uygulamalarinin orta diizeyde aktif kisilerde yeterli akut etkiyi
olusturmayabilecegini belirtmektedir. Bu dogrultuda bu c¢alismada, farkli frekanslarda bir
dakika siiresince uygulanan TVT’nin siirat, ¢eviklik ve sigrama performansinda bir degisim
yaratacak etkiye neden olmadig1 sanilmaktadir. Kaslara uygulanan akut ve kronik vibrasyon
uygulamasindan sonra kaslarin kuvvet tiretme kapasitesinde bir artis meydana gelmektedir.
Ayrica vibrasyon uygulamasi sonrasinda iskelet kaslarinin gerilme reflekslerinin
duyarliliginda bir artis olmakta ve beynin spesifik bolgelerinin uyarilmasindan dolay1
noromiiskiiler sistemin bir eksitator durumunu belirlemektedir. Merkezi etki, spesifik
hormonlarin salgilanmasini tetikleyen hipotalamus-hipofiz eksenini de etkilemektedir. Ttiim
bu faktorler, iskelet kasinin kuvvet iiretme kapasitesinde bir gelisime neden olmaktadir
(Aktug ve ark. 2019). Bosco ve ark (1999) tarafindan yapilan bir g¢alismada, titresim
platformuyla uygulanan tiim viicut titresim egzersizlerinin sporcularin dikey si¢crama
performansimi %3,8 ve bacak kuvvetini %7 oraninda arttirdig1 tespit edilmistir. Ayrica ilgili
literatiir incelendiginde, Atis ve ark (2018) karateciler, Kim ve ark (2016) erkek voleybolcular
ve Tomljanovic (2015) futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda, vibrasyon
antrenmaninin sporcularin dikey sicrama performanslarini gelistirdigi rapor edilmistir. Dikey
sicrama performansinda da kuvvetin 6nemli bir faktor olmasi vibrasyon antrenmanlarinin
dikey sigrama performansi tizerinde etkili oldugunu diistindiirmektedir (Cardinale ve Bosco,
2003).

SONUC

Sonug olarak, literatiirde TVT uygulamasinin sporcularinin siirat, sigrama ve ceviklik
performanslar tizerinde akut etkisiyle ilgili yapilan ¢alisma sonuglarinin farklilik gosterdigi
belirlenmistir. Daha net sonuglara ulasabilmek i¢in farkli frekans ve farkli hareket tiirlerini
iceren lokal ya da TVT ¢aligmalarinin akut ya da kronik uygulama secenekleriyle denendigi

farkli ¢galismalar yapilmasi 6nerilmektedir.
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Finansal Kaynak: Bu calisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogrudan
baglantis1 bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet, gere¢ ve malzeme saglayan
ve/veya lireten bir firma veya herhangi bir ticari firmadan, g¢alismanin degerlendirme
stirecinde, ¢alisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya manevi

herhangi bir destek alinmamustir.

Cikar Catigmast. Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismas1 potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya iiyeleri ile iliskisi,
danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada calisma durumu, hissedarlik ve benzer

durumlar1 yoktur.

Yazar Katkilari: Fikir/Kavram: Eylem Celik, Halit Egesoy, Aysegiil Yapici; Tasarim:
Giines Atabas, Veysel Uludag; Denetleme/Danigsmanlik: Halit Egesoy, Aysegiil Yapici; Veri
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