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4 Haftalhik Tim Viicut Titresim Antrenmanin Dikey Sicrama Uzerine

Etkisi

ORIJINAL ARASTIRMA Oz

Bu c¢alismanin amaci sedanter erkek bireylerde uygulanan 4
haftalik tiim viicut titresim antrenmaninin dikey sigrama lizerine
Duygu AKSOY1 etkisini incelemektir. Caligmaya 20 goniilli sedanter erkek
katilmigtir. Katilimeilarin dikey sigrama degerleri jump metre ile
belirlenmigtir. Katitlimcilarin dikey sigrama performanslari tim
vlcut titresim antrenmanina baslamadan once ve 4. haftanin
sonunda olmak Uzere iki kez ol¢tilmistiir. Gruplarin kendi iginde

1Tekirdag Namik Kemal Universitesi, On test ve son test arasindaki farklari paired sample t test ile analiz
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu edilmistir. Gruplar aras1 karsilastirmalar independent sample t testi

kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen sonuglara gore
Tekirdag/Turkiye uygulanan tiim viicut titresim antrenmani sonrasi dikey sigrama

performansinda istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmistir (p<0.05).
Tiim viicut titresim antrenmanin, dikey sigrama gerektiren spor
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Abstract

The purpose of the present study was to examine the effect of 4-week
Whole Body Vibration Training on vertical jump in sedentary male
individuals. A total of 20 male volunteers participated in the study.
The vertical jump values of the participants were determined with the
Jump-Meter. The vertical jump performances of the participants were
measured twice before the Whole Body Vibration Training and at the
end of the 4 th week. The differences between the pre- test and post-
test measurements in the groups were analyzed with the paired
sample t-test. The inter-group comparisons were analyzed by using
the independent sample t-test. According to the results obtained in
this way, a statistically significant difference was detected in vertical
jump performances after the Whole Body Vibration Training
(p<0.05). It is considered that Whole Body Vibration Training will
improve the jump performance in sports branches that require vertical
jump.
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Giris

Titresim, mekanik karakterli salinimlarin titresim platformu araciligiyla tiim viicuda

uygulanmasi olarak tanimlanmaktadir (Tomas ve ark., 2011)

Vicuda iletilen titresim sonucu olusan mekanik uyari, tendonlara iletilir. Sonra da alfa
motor noronlar1 aktive ederek kas kontraksiyonu olusturur. Bu siireg, tonik vibrasyon refleksi
(TVR) olarak adlandirilir (Dallas ve ark., 2014).

Vicut titresime maruz kaldiginda kaslar ve tendonlar depo enerjinin serbest kalma
mekanizmasinda yaya benzer 6geler gibi hareket eder (Rittweger, 2010). Vicudun yumusak
dokulari, kaslar1, kemikleri ve eklemleri belirli bir noktaya kadar titresim uygulamasinda olusan

mekanik enerjiye tolerans gosterme ve absorbe etme 6zelligine sahiptir (Mester ve ark., 2006).

Tim viicut titresimi antrenmani, ilk olarak 1980°li yillarda Rusya’da spor alaninda

kullanilmis (Issurin ve Tenenbaum, 1999).

Arastirmacilar, son zamanlarda bireylerin akut ve kronik performansini artirmak igin
yeni bir yontem olarak tiim vicut titresim antrenmani kullanmaya baslamistir (Cochrane ve
Stannard, 2005; Cochrane ve ark.,2004; Cardinal ve Bosco, 2003; Cardinal ve Erskine, 2008;
Colson ve ark., 2010; Aksoy ve ark., 2017).

Literturdeki birgok ¢alisma, titresim uygulamasi sonrasi dikey sigramada artig gosterse
de, bazilarinda titresimin performansta bir gelisme gostermedigi goriilmiistiir (Colson ve ark.,
2010; Ebben ve ark., 2010; Poiskic ve ark., 2015; Armstrong ve ark., 2010; Davoodi ve ark.,
2010; Hawkey, 2012; Hortobagyi ve ark., 2015).

Bulgulardaki farkliliklarin, farkl frekanslarin (25-50 Hz), genliklerin (2-10 mm) ve tim

beden titresimi (30 sn-10 dk) kullanim siiresinden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Bu aragtirmanin amaci, tiim viicut titresim antrenmanina katilan ve katilmayan sedanter
erkek ogrencilerin birbirleriyle karsilastirilmalarinin sonucunda dikey sigrama iizerinde

meydana gelen degisimleri ortaya koymaktir.
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Gereg ve YOntem

Bu cgalismaya, Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda égrenim
goren gonullt sedanter erkek 6grenciler katilmistir. Calismaya katilan goniilliilere, arastirma
hakkinda bilgi verilmigtir. Katilimcilarin dagitilan kigisel bilgi formunu doldurmalari
istenmistir. Katilimcilarin saglik sorunlari ile ilgili ve ilag kullanip kullanmadiklar1 hakkinda

bilgi alinmistir.

Bu calismaya toplam sedanter 20 6grenci katilmistir. Katilimcilar rastgele 6érnekleme
yontemi ile segilmistir. Tiim Viicut Titresim Antrenmani (TVTA) 10 kisi ve Kontrol Grubu 10
kisi olarak dagitilmistir.

Calismada tim katilimcilarin yasi, boy 6lcumi, vicut agirligi ve patlayici kuvvetini
0lemek i¢in yapilan dikey si¢grama dlgiimlerinin tiim viicut titresim antrenmani éncesi ve sonrasi

olarak alinmistir.
Boy Olcuimi

Katimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar: birlesik,
nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina degecek sekilde

pozisyon alindiktan sonra, 0.1 hassasiyetle cm olarak 6l¢iilmiistiir (Lohman, 1988).
Viicut Agirhig Olciimii

Bu 6l¢iim ile beden agirlig1 belirlenmistir (Tanita, Tokyo, Japonya, Model TBF 300).
Olgiimden &nce deneklerin boy, aktivite diizeyleri, cinsiyetleri ve yaslar1 cihaza kayit edilmistir.
Deneklerden ¢iplak ayak ile baskiil iizerinde analizatoriin iizerine ¢ikarak, dik pozisyonda ve

hareketsiz bir sekilde beklemeleri istenmistir (Utter ve ark., 1999).
Dikey Sicrama Testi

Takei marka ‘jump metre’ katimcilarin karin bolgesine baglanmis ve viicut agiliklarini
her iki ayak iizerine esit olarak vermeleri istenmistir. Dizlerin ortalama 90 derece biikiilii olmast
ve belirli alan icerisinden kollar serbest bir sekilde ¢ift ayak dikey olarak si¢rayip belirli alan
icerisine diismesi istenmistir. Kendilerine iki deneme yaptirilmig ve en iyi yiiksek deger cm.
cinsinden kaydedilmistir (Zorba, 1999).
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Tiim Viicut Titresim Antrenmani

TUm viicut titresim antrenmani, titresim platformu (Aspire 588, Istanbul, Turkey)
tizerinde yaptirilmistir. 4 hafta boyunca haftada 3 giin 3-9 dakika suren antrenman programi
uygulanmustir. ilk hafta 30 saniye, 30Hz, 2mm olarak antrenman yapilmistir. {1k haftadan sonra
titresim frekansi, titresim genligi, antrenman siiresi kademeli olarak arttirilmistir. Dinlenme

araligt kademeli olarak azaltilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda 1smma-Soguma

yapilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir antrenman yaptirilmamastir.

Istatistiksel Analiz

Sonuglar, aritmetik ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. On test ve son testten
elde edilen degerler, Shapire-Wilk ile normallik dagilimina bakildiktan sonra gruplarin kendi
icinde On test ve son test arasindaki farklar1 paired sample t test ile analiz edilmistir. Gruplar
arasi karsilastirmalar1 independent sample t test kullanilarak p<0.05 anlamlilik seviyesinde

analiz edilmistir.

Bulgular

TUm vicut titresim antrenmani yapan ve yapmayan sedanter erkek 6grencilerinin dikey
sicrama tizerinde meydana gelen degisimi ortaya koymak amaciyla bu ¢alisma yapilmustir.
(Caligmaya katilan her iki grubun 4 haftalik tiim viicut titresim antrenmani 6ncesi ve sonrasi

sonuclar1 asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 1: Katilimcilara ait demografik 6l¢iimler

Degigkenler TVTA Kontrol
(AO+Sd) (AO £Sd)
Yas(yil) 20.63+2.63 20.33+2.31
Boy (cm) 1.77+.063 1.79+.096
Viicut Agirhigi(kg) 71.76+7.43 73.64+8.13

Calismaya katilan goniillilerin TVTA grubu yas ortalamast 20.63+2.63 yil, boy
ortalamasi 1.77£.063 cm, vicut agirligi ortalamas1 71.76+7.43 kg, olarak tespit edilmistir.
Kontrol gurubunun ise yas ortalamasi 20.33+2.31 yil, boy ortalamas1 1.79+.096 cm, vicut

agirhigi ortalamasi 73.64+8.13 kg, olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2: Tim Viicut Titresim Antrenman ve Kontrol Grubunun gruplararasi dikey sigrama

degerlerinin karsilastirilmast

On test Son test
TVTA Kontrol TVTA Kontrol
Degiskenler
(AO £Sd) (AO £ Sd) (AO £ Sd) (AO £ Sd)
Dikey sigrama 38.84+5.84 37.73+5.33 43.72+7.63 37.91+5.21
(cm)
p .643 .009
p<0.05

Katilimcilarin, dikey sigrama on test sonuglarma gore TVTA grubu 6n test sonucu
38.84+5.84 cm, kontrol grubu 6n test sonucu 37.73+5.33 cm olarak bulunmustur. Gruplarin 6n
test sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=.643). Dikey si¢rama
son test sonuglarma gore TVTA grubu 43.72+7.63cm, kontrol grubu 37.91+5.21 cm olarak
tespit edilmistir. Gruplararasi son test sonucglarina gore istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p=.009).

Tablo 3: Tim Viicut Titresim Antrenman ve Kontrol Grubunun 6n test ve son test dikey

sigrama degerlerinin karsilastirilmasi

TVTA Kontrol
. On test Son test On test Son test
Degiskenler
(AO £Sd) (AO % Sd) (AO £Sd) (AO £ Sd)
Dikey sigrama 38.84+5.84 43.72+7.63 37.73+5.33 37.91+5.21
(cm)
P 003 712
p<0.05

Dikey sigrama sonuglarmin gére TVTA grubu on test 38.8445.84 cm, son test
43.72+7.63 cm olarak tespit edilmistir. On test ve son test sonuclarina gore istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (p=.003). Kontrol Grubunun dikey si¢rama On test sonuglarina
37.73+£5.33 cm, son test sonucglar1 37.91£5.21 cm olarak tespit edilmistir. Kontrol gurubu 6n

test ve son test sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=.712).
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Tartiyma ve Sonug¢
Yapilan bu ¢aligmada 4 haftalik tiim viicut titresim antrenmani yapan TVTA grubunun

dikey sicrama degerlerinde artis meydana geldigi gorilmistiir.

Cochrane ve Stannard (2005) calismalarinda, kadin ¢im hokeyi oyunculari tizerinde bes
dakikadan uzun stirmeyen titresim antrenmani (26 Hz, 6 mm) uygulamiglardir. Bu uygulama

sonunda gore dikey sigrama performansinin artis gosterdigi bildirilmistir.

Atis ve arkadaglarmin (2018) yaptiklar1 c¢alismada karete sporcularina farkli
frekanslardaki titresim antrenmanlar1 uygulanmistir. Bunun sonucund uygulamanin dikey

sigrama performansini gelistirdigi belirtilmistir.

Cochrane ve arkadaslar1 (2004) yaptig1 calismada dort hafta boyunca siirdiiriilen kisa
streli tim vicut titresim antrenmaninin 16 erkek ve 8 spor bilimleri 6grencisinde dikey sigrama

degerleri arastirilmistir. SO0z konusu ¢alismada kontrol grubuna kiyasla fark bulunamamuistir.

Kim ve arkadaslar1 (2016) erkek voleybolcular iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada

titresim antrenmaninin dikey sigrama performansi gelistigi bildirilmistir.

Ayrica, Hilgers ve Christensen’in (2011) yaptiklar1 ¢alismada 7 voleybol oyuncusu
tizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada titresim antrenmanlarinin dikey sigrama performansini

gelistirdigini tespit etmistir.

Fagnani ve arkadaslar1 (2006) calismalarinda, 24 atlete 8 haftalik titresim antrenmani
yapmuslardir. Titresim antrenmani sonrasi dikey sigrama degerleri sonucunda p<0.001

diizeyinde anlamlilik bulmuslardir.

Soylu ve arkadaslar tarafindan yapilan bir ¢alismada 35 Hz frekansinda ve 4.5 mm
genlikte akut titresim Oncesi ve sonrasinda dikey si¢crama performansinda anlamli bir fark

bulunamamistir (Soylu ve ark.,2012).

Yapilan bagka bir ¢alismada ise, akut tim vicut titresim antrenmaninin maksimal

sigrama yiiksekligini arttirdig1 sonucuna varilmistir (Bosco ve ark., 2000).
Egzersizden sonra sigrama yiiksekligi titresimli grupta daha yiksek degerlere

ulasilmistir (Rittweger ve ark., 2003).
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Literatiire gore farkli sonuglar ¢ikmasina ragmen, tiim viicut titresim antrenmanlarinin
bacak ektansor kaslarmin maksimal istemi kasilma kuvvetini ve kuvvet olusturma hizini
arttirdig1 biiyiik ol¢iide kabul edilmektedir. Buna bagl olarak, tiim viicut titresiminin dikey
sigrama yiiksekligi tizerinde olumlu etkisi gorilmektedir (Furness, 2007).

Sonug olarak, 4 hafta slren tim viicut titresim antrenmaninin dikey sigrama
yiiksekligine olumlu etkisinin oldugu, kontrol grubuyla karsilastirildiginda performansi
arttirdigr sOylenebilir. TUm vicut titresim antrenmani ile yapilan ¢alismalarda daha genel
sonuclara ulasabilmek igin, farkli denek grubu ve farkli tiim viicut titresim antrenman

uygulamalar1 yapilmasi gereklidir.

Kaynakca

Aksoy, D., Erman, A., Balci, B., Senturk, U.K. (2017). Effect of Protein Intake on Muscle
Strength and Hypertrophy During Whole-Body Vibration Training. Isokinetics and
Exercise Science, 25, 235-242.

Ats, E., Gelen, E., ve Yildiz, S. (2018). The Acute Effect of Different Frequencies of Whole-
Body Vibration on Range of Motion and Jump Performance in Preadolescent Karate
Athletes. Turkish Journal of Sport and Exercise, 20(2): 122-126.

Bosco, C., lacovelli, M., Tsarpela, O., Cardinale, M., Bonifazi, M., Tihanyi, J., Viru, M., De
Lorenzo, A., And Viru, A. (2000). Hormonal Responses to Whole-Body Vibration in
Men. European Journal of Applied Physiology 81: 449-454

Cardinale, M. ve Bosco C. (2003). The Use of Vibration as An Exercise Intervention. Exercise

R lei

Cardinale, M. ve Erskine J.A. (2008). Vibration Training in Elite Sport: Effective Training

Solution or Just Another Fad? International Journal of Sports Physiology and

[l

Cochrane, D.J. ve Stannard, S.R. (2005). Acute Whole Body Vibration Training Increases
Vertical Jump And Flexibility Performance in Elite Female Field Hockey Players.
British Journal of Sports Medicine, 39(11): P. 860-865.

Cochrane, D.J., Legg,S.J.ve Hooker, M.J.(2004). The Short-Term Effect of Whole-Body

Vibration Training on Vertical Jump, Sprint and Agility Performance. Journal of

202

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



Yk Aeniz Spor Bilipnleri Pergisi

M[J S, S) MediterrAsnrenst Jorrrnal o f = port SBeiertce

Colson S.S., Pensini M, Espinosa J, Garrandes F., Legros P. (2010). Whole-Body Vibration
Training Effects on The Physical Performance of Basketball Players. The Journal of

[l

Dallas, G., Kirialanis, P., ve Mellos, V. (2014). The Acute Effect of Whole Body Vibration
Training on Flexibility and Explosive Strength of Young Gymnasts. Biology of Sport.
31(3), 233

Fagnani, F., Giombini, A., Di Cesare, A., Pigozzi, F., Di Salvo, V. (2006). The Effects of A
Whole-Body Vibration Program on Muscle Performance and Flexibility in Female
Athletes. American Journal of Physical Medicine and Rehabilitation, 85: 956-962.

Furness P.T. (2007). Effects of Whole Body Vibration on Neuromuscular Performance of
Community Dwelling Older Adults. Australian Catholic University. Yuksek Lisans
Tezi.

Hilgers, S., ve Christensen, B. (2011). Examination of Acute Whole-Body Vibration on
Maximal Vertical Jump Height in Collegiate VVolleyball Athletes. Portuguese Journal of
Sport Sciences, 11(2): 985-987.

Issurin V.B., ve Tenenbaum G. (1999). Acute and Residual Effects of Vibratory Stimulation on
Explosive Strength in Elite And Amateur Athletes. Journal of Sports Sciences, 17(3),
177-182.

Kim, Y.Y., Min K.O., Choi J.H., Kim, S.H. (2016). The Effects of Sole Vibration Stimulation
on Korean Male Professional Volleyball Players’ Jumping And Balance Ability. The
Journal of Physical Therapy Science, 28: 1427—1431 st

Lohman T.G., Roche A.F., ve Martorell R. (1988). Antropometric Standartization Referance
Manual. Human Kinetics Books Champaigne, Illinois

Mester J., Kleintder H., ve Yue Z. (2006). Vibration Training: Benefits and Risks. Journal
of Biomechanics, 39(6), 1056-1065.

Rittweger J., Beller G., ve Felsenberg D. (2000). Acute Physiological Effects of Exhaustive
Whole-Body Vibration Exercise in Man. Clinical Physiology, 20(2), 134-142.

Rittweger J., Mutschelknauss M., ve Felsenberg D. (2003). Acute Changes in Neuromuscular
Excitability After Exhaustive Whole Body Vibration Exercise as Compared to

203

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



YRkdeniz 5 poT Bilipnleri De,r;} LSi

M[J S, S) MediterrAsnrenst Jorrrnal o f = port Sciertce

Exhaustion By Squatting Exercise. Clinical Physiology and Functional Imaging, 23(2),
81-86.

Soylu, S., Gelen, E., ve Yildiz, S. (2012). The Acute Affect of Vibration Applications on
Jumping Performance. International Journal of Human Sciences (Online), 9(2): 1684-
1690.

Tomas, R., Lee, V., Going, S. (2011). The Use of Vibration Exercise in Clinical Populations,
ACSM'S Health and Fitness Journal, 15(6):25-31

Utter A.C., Nieman D.C., Ward A.N., Butterworth D.E. (1999). Use of The Leg to Leg
Bioelectrical Impedance Method in Assessing Body Composition Change in Obese

Women. The American Journal of Clinical Nutrition, 60, 603-7

Zorba E. (1999). Herkes Icin Spor ve Fiziksel Uygunluk. Ankara, GSGM E

204

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



