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Kuvvetine Etkisi

0Oz

Bu ¢alismanin amaci, akut tiim viicut titresiminin sedanter erkek
ogrencilerde el kavrama kuvvetine olan etkisinin incelenmesidir.
Caligmaya, 18-25 yas arasinda 30 goniilli sedanter erkek 6grenci
katilmistir. Katilimeilar, evren icerisinde random yodntemi ile tiim
viicut titregim uygulamasi ve kontrol grubu olmak tizere iki gruba
ayrilmistir. Katilimcilarin el kavrama kuvveti el dinamometresi ile
belirlemistir. El kavrama kuvveti, herhangi bir egzersiz
uygulamadan ve tum viicut titresim uyguladiktan sonra
Olciilmiistiir. Katilimcilarin el kavrama kuvveti performansinin 6n
test ve son test arasindaki farki belirlemek amaci ile Paired Sample
t test, gruplararasi karsilastirmalarda ise independent sample t testi
uygulanmistir. Elde edilen sonuclara gore her tiim viicut titresim
grubunun uygulama sonrasi el kavrama kuvveti performansinda bir
gelisme olmadigr ve istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi
belirlenmistir  (p>0.05). Sonug¢ olarak, akut vibrasyon
uygulamasinin el kavrama kuvveti performansii arttirmadigi
sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Akut, Titresim, Sedanter, El kavrama kuvveti
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Sedentary Males

Abstract

The purpose of the present study was to examine the effects of Acute
Whole-body Vibration on hand grip strength of sedentary male
students. A total of 30 volunteering sedentary male students between
the ages of 18 and 25 participated in the study. The participants were
divided randomly into two groups as the whole-body vibration
application and the Control Group. The hand grip strength of the
participants were determined with a hand grip dynamometer. Hand
grip strength was measured before doing any exercises and after
applying the whole-body vibration. The Paired Sample t-test was
applied for the difference between pre-test and post-test, and the
Independent Sample t-test was applied for inter-group comparisons
for the difference between the hand grip strength of the participants.
According to the results obtained, it was determined that there were
no improvements in the hand grip strength performances of the acute
whole-body vibration group after the application; and there were no
statistically significant differences (p>0.05). As a result, it may be
argued that the application of acute vibration does not improve the
hand grip strength performance.

Keywords: : Acute, Vibration, Sedentary, Hand grip strength
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Giris

Titresim, bir cismin dinlenik konumuna gore diizenli veya diizensiz olarak olusturdugu
periyodik hareketler sonucu meydana gelen mekanik yollu salinimlar olarak tanimlanmaktadir

(Cardinale ve Bosco, 2003).

Titresimin 3 parametresi vardir. Bu parametreler; titresimin salinim araligini belirleyen
genlik, frekansi ve titresim sirasinda ortaya c¢ikan ivmenin verdigi gii¢ olarak tanimlanir

(Cardinal eve Bosco, 2003; Manseld, 2004).

Uygulanan titresimin ile kas igciklerinin primer sonlanmalarinin aktivasyonlar1 artar.
Bu artmaya bagl olarak kasta kasilmaya katilan sarkomer sayisini artirmaktadir. Bu durum

kasin tonik vibrasyon refleksini olusturur ve kaslar arasi iligskiyi arttirmasini saglamaktadir
(Hagbarth ve Eklund, 1966).

Tim viicut titresim, ilk zamanlarda elit sporcularin hiz-dayaniklilik performanslarini
artirmak i¢in kullanilmistir. Son zamanlarda ise Avrupa’da saglik ve fitness merkezlerinde
alternatif antrenman metodu olarak yaygin bir bi¢imde kullanilmaktadir (Konstantina ve ark.,

2013).

Titresim, bir ¢esit kuvvet antrenman metodu olarak yaklasik 20 yildan beri
kullanilmaktadir (Hazell ve Lemon, 2012; Mester ve ark, 2006). Tim viicut titresim
antrenmani, Ozellikle son yillarda gelistirilen noromiiskiiler antrenman ¢esididir ve kullanimi
artan bir sekilde devam etmektedir (Issurin ve Tenenbaum, 1999; Ruiter ve ark., 2003;
Cochrane ve ark., 2004; Savelberg ve ark., 2007; Garatachea ve ark., 2007; Adams ve ark.,
2009; Gerodimos ve ark., 2010).

Son zamanlarda, tim viicut titresim platformlarini hem spor hem de rehabilitasyon
merkezlerinde popiiler olarak kullanilmaktadir (Verschueren ve ark., 2004; Bogaerts ve ark,
2009). Tim viicut titresim antrenmanin en biiyiik avantaji ise kisa bir siire i¢inde, ¢ok sayida

kas lifini uyarip, ¢ok fazla kasilma iiretme kapasitesine sahip olmasidir.

Tiim viicut titresim antrenmani, kuvvet, kas giiciinii ve denge artirmaya yardimci

oldugu bildirilmektedir (Machado ve ark, 2010; Sitja-Rabert ve ark, 2012). Diger taraftan,
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kronik agrilari azaltir (Rittweger ve ark., 2002), hareketliligi artirir (Torvinen ve ark., 2002), el
ve ayaklardaki kan dolasimini uyarir (Cochrane, 2011). Ayn1 zamanda, kemiklerdeki mineral

yogunlugunu artirmaktadir (Sitja-Rabert ve ark., 2012).

El kavrama kuvveti, statik (izometrik) kuvvetin olgiilmesine imkan verir. El kavrama
kuvvetini, tim kuvvetin belirleyicisidir (Fox, 1998). Ayrica, el kavrama kuvvetinin biitiin viicut
kuvvetini  temsil edebildigini  belirlemistir  (Williams,1973). El, st ekstremitenin
fonksiyonelligini etkileyen en 6nemli bilesenlerindendir. El kavrama kuvveti, giinliik yasam
aktiviteleri i¢cin 6nemli bir fonksiyondur. Bu sebeple, el kavrama kuvveti st ekstemite
performansinin degerlendirilmesinde objektif bir 6l¢iim olarak kabul edilmektedir (Narin ve
ark,2009).

Bu arastirmanimn amaci, sedanter erkeklerde akut tim vicut titresiminin el kavrama

kuvvetine etkisinin incelenmesidir.

Gereg ve YOntem

Calismaya, Akdeniz Universitesi dgrencisi toplam 30 erkek 6grenci gonilli olarak
katilmistir (Yas: 20.124+2.53y1l, Boy: 178.02+ 4.34cm, Viicut Agirhgi: 78.11+4.21kg).
Katilimcilara ¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi verilmistir ve bilgilendirilmis onam formu
imzalatilmigtir. Tiim viicut titresim grubu 15 kisi ve kontrol grubu 15 kisi olarak dagitilmistir.
Gruplar, rastgele ornekleme yontemi ile belirlenmistir. Calismadaki tiim katilimcilarin el

kavrama kuvveti 6lgtimleri tiim viicut titresim uygulama once ve sonra olarak alinmustir.
Veri Toplama Araclar

a-Boy Uzunlugu Olgiimii; Katilmcilarin boy uzunluklari, ayakkabisiz durumda ve viicut
agirligi iki ayagina esit dagilmis, topuklar birlesik bir durumda ve bas frankfort diizleminde
iken Ol¢iilmiistiir. Katimicilarin, kollar omuzlardan serbest ve yanlara sarkitilmig durumda.
Basin verteksi ile ayak arasindaki mesafe (Holtain Ltd. UK) santimetre cinsinden boy uzunlugu

olarak kayit edilmistir.

b-Viicut Agirligr Olgiimii; Katilimeilar standart spor kiyafetleri igerisinde, ¢iplak ayak
ile baskiilde 6lctilmistiir. Olgiimden dnce katilimeilarin boy, aktivite diizeyleri, cinsiyetleri ve
yaslar1 analizore kayit edildilmistir. Katilimeilardan ¢iplak ayak ile baskiil (Tanita, TBF 300
Japan) iizerinde ¢ikarak, dik pozisyonda hareketsiz olarak durmalari istenmistir. Olgiimden

once bireylerden 2 saat siireyle a¢ kalmalar1 ve bosaltim gereksinimlerini karsilamalar1 istendi.
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Analizatoriin elektrotlarinin bulundugu baskil boliminun her 6lglim sonrasinda silinerek

temizlenmistir (Mester ve ark., 2005).

c-El Kavrama Kuvveti Olgtimii; El kavrama kuvveti slgiimleri, 6n kol fleksér kaslarmin
kuvvetini 6lgmek amaciyla uygulanmistir. Katilimcilarin dominant el kavrama kuvvetlerinin
olgimiinde 0- 100 kg. arasi kuvvet ol¢iimii yapabilen el dinamometresi (Takei-Grip-D)
kullanilmistir. EI kavrama kuvveti 6lgtimii katilimcilar: ayakta iken yapilmistir. Dinamometre
katilimcilarin el 6lgiisiine gore ayarlandiktan sonra, dijital kadran “0” konumuna getirilmistir.
Olgiimler katilimeilarin kollar1 omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak sekilde yan tarafta
iken yapildi. Dinamometre, Kg. cinsinden okunarak kaydedilmistir. Dominant el igin iKi

6lclimden sonra en iyi olan deger el kavrama kuvveti olarak kayit edilmistir (Zorba, 2000).

d-Akut Tim Vicut Titresim Uygulamasi,; Akut tim viicut titresim uygulamasi, titresim
platformunda (Aspire 588, Istanbul, Turkey) tek uygulama olarak yapilmigtir. Tim vicut
titresim grubuna 60 Saniye, 50Hz. ve 2 mm. olmak {izere bent over pull pozisyonunda titresim
uygulamasi yapilmistir. Katilimcilara, titresim uygulamasit Oncesi 1sinma, sonrasinda ise

soguma yapilmistir. Kontrol grubuna titresim uygulamasi yapilmamustir.

Istatistiksel Analiz

Sonuglar, aritmetik ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Verilerin normallik
dagilimi, Shapiro-Wilk yontemi ile degerlendirildi. Her iki grubun 6n test ve son test el kavrama
kuvveti 6l¢limleri arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in paired sample t test kullanildi.
Gruplararas: karsilastirmalarda, independent sample t test kullamildi. Istatistiksel anlamlilik

diizeyi p<0.05 olarak dikkate alinmstir.
Bulgular
Calismaya katilan, tiim viicut titresim grubu (TVTG) ve kontrol grubunun (KG) akut

titresim uygulamasi Oncesi ve sonrasi el kavrama kuvveti sonuclari Tablo 1°de verilmistir.

TVTG ve KG Ontest ve son test sonuglari ve istatistiksel farklilig1 Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 1: Tim vdicut titresim grubunun ve kontrol grubunun 6n test ve son test el kavrama

kuvveti gruplararast sonuglarinin karsilagtiriimasi.

On test Son test
.. TVTG KG TVTG KG
Degiskenler (A.O.+5d) (A.0.+Sd) | (A.O.+Sd) (A.O. + Sd)
El kavrama kuvveti (kg) | 46.34+2.71  46.11+2.46 46.52+2.83 46.25+2.57
D 374 405

p<0.05

Katilimcilarin, 6n test sonuglarina goére TVTG el kavrama kuvveti 46.34+2.71 kg., KG
ise 46.11+2.46 kg. olarak bulunmustur. Gruplararasi 6n test sonuglarina gore istatistiksel olarak
anlaml farklilik olmadig1 goriilmistiir (p>0.05). EI Kavrama kuvveti, TVTG son test sonucu
46.52+2.83 kg., KG son test sonucu ise 46.25+2.57 kg. olarak tespit edilmistir. Gruplararasi
son test sonuglaria gore istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir (p>0.05).
Sonuglara gore, TVTG ve KG el kavrama kuvveti hem 6n test hem de son test degerlerinde

degisiklik olmamustir.

Tablo 2: Tiim viicut titresim grubu ve kontrol grubunun 6n test ve son test el kavrama kuvveti

sonuclarinin karsilastirtlmasi.

TVTG KG
5 On test Son test On test Son test
Degiskenler (A.0.#Sd) (A.0.+Sd) | (A.O.+Sd) (A.O. + Sd)
El kavrama kuvveti(kg) | 46.34+2.71  46.52+2.83 46.11+2.46 46.25+2.57
P 391 384

p<0.05

Tablo 2’deki sonuglarina gore, TVTG grubu 0n test 46.34+2.71 kg., son test 46.52+2.83
kg. olarak belirlenmistir ve ¢ikan degerlere gore dntest ve sontest arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). KG, el kavrama kuvveti 6n test 46.11£2.46 kg. olarak
bulunmustur. Son test sonuglar1 ise 46.25+2.57 kg. olarak bulunmustur. KG 6n test ve son test

sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05).
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Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmanin amaci sedanter erkelerde akut tim viicut titresim uygulamasinimn el
kavrama kuvveti lizerine etkisinin incelenmesidir. Arastirma sonuglarina gore akut tiim viicut
titresim uygulamasmin sedanter erkeklerde el kavrama kuvveti {izerine etkisi olmadigini

gostermistir. Buna bagli olarak, tiim viicut titresim uygulamasinin el kavrama kuvveti

performansina akut etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Gomez ve arkadaglar1 (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin kollarina
3.8 mm genliginde, diisiik frekansli (7.5 Hz) titresim uygulanmustir. Uygulama sonucunda el

kavrama kuvvetinde gelisme bulunamamistir.

Cochrane ve Stannard (2005), yaptiklar1 ¢aligmada elit kadin ¢im hokeyi oyunculari
tizerinde bes dakikadan uzun siirmeyen akut titresim antrenmani (26 Hz, 6 mm) uygulanmistir.

Bu calismada el kavrama kuvveti performanslarinda bir gelisme olmadigi bidirilmistir.

Morel ve arkadaslar1 (2017), saghikli yedi geng asker bireylerle yaptiklar1 ¢aligmada
push-up pozisyonunda ¢esitli frekanslarda (25Hz, 30Hz, 35Hz, 40Hz, 45Hz) iki buguk hafta
boyunca tiim viicut titresim uygulamasi yapmistir. Yapilan dlgiimler sonrasinda el kavrama

kuvveti degerlerinde degisiklik olmadigini ortaya koymuslar.

Giminiani ve arkadaslar1 (2014), 30 6grenci ile yaptiklar1 ¢calismada katilimeilar diisiik
titresim grubu, yiiksek titresim grubu ve kontrol grubu olmak {izere ii¢ gruba ayrilmistir. Akut
titresim uygulamasi, platform iizerinde 20 set olarak ve aralarda 10 saniye dinlenme verilerek
push up pozisyonunda yapilmis. Calisma sonunda elde edilen verilere gore el kavrama

kuvvetlerinde degisiklik olmadigini bildirmislerdir.

Torvinen ve arkadaslar1 (2002a), 24-33 yas arasi, toplam 16 (7 erkek, 7 kadmn)
goniilliiniin katildig1 calismasinda farkl giinlerde 4 dakikalik titresim uygulamasi yapilmaistir.
Uygulamadan 2 dakika sonra ve 60 dakika sonra el kavrama kuvvetine bakilmistir ve herhangi

bir pozitif gelisme olmadigi bildirilmistir.

Torvinen ve arkadaslar1 (2002b), yaptiklar1 bir calismada, toplam 16 kisi, 18-35 yas
aras1 olan katilimcilara 4 dakika ve 2mm olarak titresim uygulamasi yapilmis ve el kavrama

kuvvet degerlerinde olumlu bir gelisme olmadigi tespit edilmistir.
Diger taraftan, Kurt ve Pekiinlii (2015) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada ise el
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kavrama kuvvetinde olumlu gelisme oldugu ve performansin arttig1 tespit edilmistir.

Sonug olarak, sedanter erkeklerde akut tiim viicut titresim uygulamasinin el kavrama
kuvvetine etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Liiteratlire gore farkli sonuglar ¢iksa da bu farkliliklara
neden olarak platform {izerindeki durus pozisyonu, titresim frekansi, genligi ve uygulama siiresi
olarak gosterilebilir. Akut tiim viicut titresim uygulamalarinin el kavrama kuvvetine etkisi ile
ilgili net sonuclarindan bahsedebilmek i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir. ileride

yapilacak calismalarda ve farkli akut tiim viicut titresim protokolleri ile farkli sonuclar elde

edilebilir.
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