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Ozet

Bu calismanin amaci, 12 haftalik tim vicut titresim antrenmaninin sedanter kadin
ogrencilerin baz fiziksel uygunluk &zelliklerine etkisini incelemektir. Calismaya, 60 gonulli
sedanter 6grenci (yas ortalamasi=21,23+3,77) katilmistir. Katilimcilar rassal olarak 20’serli
gruplara ayrilmiglardir: Tim Vicut Titresimli Antrenman Grubu (TVTAG), Tum Vicut
Titresimsiz Antrenman Grubu (TVTSAG) ve Kontrol Grubu (KG). Antrenman, haftada 4 gun
1’er glin arayla sirdirtlmustir. Katimcilara 10.10.2016 tarihinde 6n-test, 18.11.2016
tarihinde ara-test ve 30.12.2016 tarihinde son-test olarak vicut agirhgi (VA), vacut kitle
indeksi (VKI), deri alti yag kalinh@i (S) viicut yag yiizdesi (VYY), sirt kuvveti (SK), bacak
kuvveti (BK), sag el kavrama kuvveti (EKKsag), sol el kavrama kuvveti (EKKsol), dikey
sicrama (DS) ve kan laktat farki (KLF) 6lgimleri yapilmistir. Elde edilen veriler SPSS
programinda analiz edilmis bagdiml gruplarin karsilastirimasinda tekrarli 6lgimler igin
(repeated mesurement) ANOVA, bagimsiz gruplarin karsilastirmasinda tek yonli varyans
analizi (ANOVA) kullanilmistir. Grup ici dlgiimlerine gére TVTAG grubunda VA, VKi, VYY,
EKK sag, EKK sol, SK, BK, DS ve KLF’'de anlamh fark olusurken TVTSAG'de VA, VKI,
VYY, EKK sag, SK ve KLF'de farka rastlanmistir. Gruplar arasi ilk olgimlerin
karsilastirilmasinda EKK sag, ikinci élgiimlerde, EKK sag ve KLF, son dlgiimlerde VA, VKI,
EKK sag, EKK sol, SK, BK, DS ve KLF puan ortalamalarinda p<0,01 diizeyinde anlamli
fark belirlenmistir. Her iki antrenmanin (TVTAG, TVTSAG) fiziksel uygunluk
parametrelerine 6nemli etkisi vardir. Ancak TVTA'nin akut etkisi vardir.
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Abstract

This study aimed to expose the effect of whole body vibration training for 12 weeks on
some physical fithess characteristics of sedentary female students. Sixty volunteer
sedentary female students (average age=21,23 + 3,77) were included in the study.
Participants were randomly assigned to groups of 20: Whole Body Vibration Training Group
(WBVTG), Whole Body Vibration Free Training Group (WBVFTG) and Control Group (KG).
The training was continued for 4 days a week with having a break on alternate days. As for
pre-test at 10.10.2016, mid-test at 18.11.2016 and post-test at 30.12.2016 are applied on
participants with measurements of body fat (BF), body mass index (BMI), skinfold (S), body
fat percentage (BFP), back strength (SK), leg strength (LS), right (RHGS) and left hand grip
strength (LHGS), vertical jump (VJ) and blood lactate difference (BLD). The obtained data
analysis was done by ANOVA for comparison of related groups and by one-way ANOVA for
comparison of unrelated repeated measurements. There was a significant in group
difference in BW, BMI, BFP, RHGS, BS and BLD in WBVFTG when WBVTG showed same
results in BW, BMI, BFP, RHGS and LHGS, BS, LG, VJ and BLD. Between groups
comparisons for the pre-test in RHGS, BD; for mid-test BW, BMI, RHGS, LHGS, BS, LP,
VJ; for the post-test BLD were determined. Both trainings (WBVT, WBVF) have crucial
effects on some physical fithess parameters. But the effect after WBVT put forward acute
effects when compared to WBVFT.
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Giris

Saglikli yasam ve oOnemini konu edinen c¢alismalar son vyillarda fark edilir
sekilde artmistir. Saglik risklerine gore en etkili egzersiz turleri yarayus, kosu, dag
yurlyusu, bisiklet, kurek, yuzme gibi aerobik kapasiteyi arttiran c¢alismalardir.
Ozellikle sismanlik, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kemiklerde deformasyon gibi saghk
problemlerinin gideriimesinde aerobik egzersizlerle yiksek verim elde edilebilir
(Zorba, 1999). Aerobik egzersizlerin, kilo kaybi saglarken vicut yag yuzdesi ve vucut
kompozisyonunu olumlu etkiledigi (Akdur, 2011); kassal dayaniklilik, kassal kuvvet ve
aerobik uygunlugu arttirdigi (Bredin ve ark., 2013) netice olarak fiziksel ve genel
saghig iyilestirdigi (Buffart ve ark., 2014) bildiriimistir. Egzersiz gesitleriyle birlikte
egzersiz aletleri de artmaktadir. Bunlardan biri olan tUm vucut titresimi antrenmani
(TVTA) bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak siklikla kullaniimaya baglanmigstir
(Yiimaz ve Kin isler, 2013). TVTA “mekanik salinimlarin bir titresim platformu
araciligiyla vicuda uygulanmasi” olarak tanimlanmaktadir (Tomas ve ark., 2011).

Vibrasyonun etkileri Sir Isaac Newton tarafindan belirtildigi sekilde hareket
yasasinda yer almaktadir; esas olarak bir cismin kuvvetinin (F), ivmesi (A) ile ¢carpilan
kutleye (M) esit oldugudur (F = M x A). Bdylece, islevsel kuvvet, bir viicuda daha
fazla kiutle veya daha fazla ivme uygulayarak iyilegtirilebilir (Park ve ark., 2015).
TVTA, titresim platformu olarak adlandirilan cihaz kullanilarak yapiimaktadir. Cihazin
ortaya c¢ikardigi U¢ yonlu vibrasyon, yer c¢ekimi kuvvetini arttirmakta, bdylelikle
istenilen kas gruplari antrenman boyunca ¢ok yogun olarak ¢alismaktadir.

Bu kapsam dogrultusunda, spor yapmayan bireylerde kisa zaman diliminde iyi
sonuglar alabilme ihtimali degerlendirilerek tasarlanan bu arastirmanin amaci;
titresim antrenmanina katillan ve katilmayan sedanter kadin &grencilerin fiziksel

uygunluk parametrelerinde meydana gelen degisimi ortaya koymaktir.

Yontem

Katihmcilar Bitlis Eren Universitesi Rahva Yerleskesi'nde yer alan farkli fakiilte
ve bolumlerde &grenimlerine devam eden gonulld kadin o6grenciler olarak
belirlenmistir. Calismaya goénullu olarak katilan égrenciler arastirmanin sinirhliklarini
da belirlemigtir. Tum katimcilardan spor yapmasina engel teskil edebilecek fiziksel,
fizyolojik ve metabolik hastaliklarinin olmadigina dair saglik raporu istenmistir.
Katiimcilarin kendilerinde ve ailelerinde olabilecek rahatsizliklar hakkinda bilgi

alinmis, duzenli ilag kullanip kullanmadiklari ve spor aliskanliklari sorulmustur.
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Sedanter yasam tarzi slren gonulli 60 6grenci 6érnekleme alinarak ¢alisma ile ilgili
gerekli bilgiler verilmistir. Ayrica antrenman programina pes pese 2 toplamda 3
antrenman oturumuna katilmayanlarin ¢alisma disinda birakilacagi hatirlatilmigtir.
Daha sonra katilimcilar basit rastgele 6rnekleme yontemi ile TVTAG, TVTSAG ve KG
olarak 20’serli dagitilmistir. Tum katilimcilara gunlik hayatlarina ve beslenme
tarzlarina her zamanki gibi devam etmeleri harici bir egzersiz veya spor programina
devam etmemeleri sOylenmistir. Antrenman programi, Bitlis Eren Universitesi
Yerleskesinde BESYO Spor Fizyolojisi Laboratuvar’nda yudratilmus, fiziksel ve
motorik o6lcimler yine ayni laboratuvarda yapilmistir. TVTAG, titresim platformu
cahisir durumda, 12 hafta boyunca haftada 4 gun 10-15 dakika siren antrenman
programina katilmistir. ilk iki hafta titresim cihazina alismak igin egzersizler 30mhz'de
4mm gende 5 dakika sire ile iki set yapilmistir. Set arasinda 1dakikalik dinlenme
verilmistir. ik iki haftadan sonra 40mhz’de 4mm gende 5 dakika sire ile 3 set
yapilmistir. Yine setler arasinda 1’er dakikalik dinlenme yapilmigtir. Antrenman
oncesi ve sonrasinda isinma-soguma yapilimistir. TVTSAG katihmcilart TVTAG
titresim platformunda calisirken es zamanl olarak ayni antrenmani diger titresim
platformu Uzerinde cihaz ¢alismazken yapmiglardir. KG ile sadece 6lgim gunlerinde
bir araya gelinmistir. Antrenmanda 1. set i¢in squad hareketi ¢alisir. Bacaklar kalca
genisliginde acilir. Eller cihazin tutma kolunu tutar. Dizler 6ne dogru, kal¢a arkaya
dogru algalarak ¢comelinir. 1-2-3-4 seklinde ritim tutarak 1 ve 2’de asagi inilir, 2 ve
3'de yukselinir. 2. set icin dizleri gdguse ¢cekme hareketi ¢alisir. Katilimci vibrasyon
cihazinin Uzerine sirtustu yatar. Bacaklari bukuli ve cenin pozisyonuna benzer
sekilde uzerine cgekili durumda bekler. Bacaklarini birbirinden ayirmadan 1-2-3
seklinde ritim tutarak kendinden uzaklastirir. 1’de uzaklastirmaya baslarken 2’'de
bacaklar dizden bukulu sekilde yere paralel hale getirilir. 3'de bacaklar kendine
ceker. 3. set i¢cin adim atarak bacak kaldirma hareketi galigir. Harekete cihazin
onunde yerde baslanir. Bir ayakla adim alinarak cihaza ¢iklir diger ayak dizden
bikulerek yukari ¢ekilir. Bukllen ayak yere indirilirken cihazdan inilir. Adim
degistirilerek en son bukulen ayak adim alarak cihaza ¢ikilir ve diger ayak bukulerek
yukari g¢ekilir. Katihmcidan bu galisma esnasinda iginden veya sesli 1-2-3-4 diyerek
ritim tutmasi istenir. Setler arasinda 1dk dinlenir.

Calismada tum katihmcilarin vacut agirligr (VA), vucut yag yuzdesi (VYY), vucut
kitle indeksi (VKI), sag ve sol el kavrama kuvveti (EKK), sirt kuvveti (SK), bacak
kuvveti (BK), patlayici kuvveti dlgmek igin yapilan dikey sigrama (DS) ve kan laktat
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farki (KLF) olgumleri 6n, ara ve son Olgim olarak alinmistir. Kuvvet olgimleri
oncesinde olasi sakatlanmalari 6nlemek i¢in iIsinma hareketleri yapilmistir.

Boy, Viicut Agirhg ve Viicut Kitle indeksi: Boy ve viicut agirhg élgiimleri
SECA marka dijital boy, kilo dlger ile yapilmistir. SECA sadlik gerecleri firmasinin
verilerine goére Olgimlerin 0,01m ve 100gr hassaslik oraninda yapildigi kabul
edilmistir.

Viicut Yag Yuzdesi: Holtain marka Skinfold Caliper kullanilarak deri alti yag
OlcimU yapiimigtir. Elde edilen veriler Jackson/Pollock 3 Bolge Kaliper yontemi
(Pollock ve Jackson, 1984) ile hesaplanarak deneklerin yagd yuzdeleri hakkinda bilgi
sahibi olunmustur. Olglimlerde kadinlarda kullanilan tricep, suprailiac ve thigh

bolgelerinden dlgumler alinmigtir.

Hesaplama yapmak i¢in asagidaki kadinlar formalu kullaniimistir.
VYY=495/(1.089733 _ (0.0009245 x S) + (0.0000025 x S x S) _ (0.0000979 x A)) _ 450
S = Tricep, suprailiac ve thigh bolge toplami (mm)

A =Yas

Dikey Sigrama: Patlayici kuvvet etkisinin 6lcimu icin Smart Speed marka
dikey sigrama mati ve yazilimi kullaniimistir. Kablosuz baglanti modult Smart Hub ile
mat ve tablet arasinda baglanti saglayan yazilimla 6lgim alinmaktadir. Firmanin
cihaz kullanim yoénergesine gore katilimcin ¢iplak ayak ya da ¢orapla matin Gzerine
ctkmasi, kollarini 6ne ve geriye sallarken dizlerinden 90°ye kadar bukulerek kendini
yukari dogru firlatmasi gerekir. Havada veya yere indigi sirada dizlerini bukmemesi
istenir. Bukulme olursa test tekrarlanir.

El Kavrama Kuvveti: Takei marka TKK 5401 model (Grip- D, Takei Scientific
Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) el dinamometresi ile dlgim yapildi. Olgim arali§i
5.0-100 kgf, minimum olgum artis1 0.1 kgf ve hassasiyeti £2.0 kgf dir. Beg dakika
iIsinmadan sonra dinamometre katilimcinin eline gére ayarlandi. Olglim sag ve sol el
icin ikiser defa tekrar edildi ve en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda 30 sn.
dinlenme yapild1.

Sirt ve Bacak Kuvveti: Olcuim, Takei marka TKK 5402 model (Back-D, Takei
Scientific Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) sirt-bacak dinamometresi yapildi.
Olglim araligi 20-300 kgf, minimum 6lgtim artisi 0.5 kgf ve hassasiyeti +0.6 kgf dir.

Bes dakika isinmadan sonra, bacak kuvveti dlgumu icin katiimci ayakta dizleri bukuk
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durumda iken ayaklarini dinamometre sehpasinin Uzerine yerlestirdi. Kollar gergin,
sirt duz, govde hafifce one egik, dizler bukuluyken el ile kavranan dinamometre bari
bacaklar kullanarak dikey olarak maksimum oranda yukari c¢ekildi (squat
pozisyonunda yukselme). Bu cekis iki defa tekrar edilip en iyi deder kaydedildi.
Tekrarlar arasinda 30 sn. dinlenme yapildi. Sirt kuvveti icin de ayni sekilde kollar
gergin, sirt ve dizler diz, govde hafifge one egikken el ile kavranan dinamometre
barin dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekildi. Bu g¢ekis iki defa tekrar edilip en
iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda 30 sn. dinlenme yapildi.

Kan Laktat Farki: ik &lcimler sabah saatlerinde dinlenikken ve
antrenmanlardan hemen sonra yapildi. Olgiim Nova Biomedical marka Lactate Plus
élglim cihazi ve kan alma stribi ile yapildi. ignesini 8lgiili ve hizli bir sekilde iten 6zel
kalemi sayesinde parmak ucuna uygulanarak kan aciga cikarma islemi yapilmistir. ilk
cikan kan temizlendikten sonra parmak ucu sikigtirilarak tekrar kan cikmasi
saglanmis ve kan (yaklasik 0,7uL) stribe alinmigtir. Strip vakit kaybetmeden
analizorun igine surllerek olgim sonuglandiriimigtir.

Karsilastirmalardan 6nce TVTAG, TVTSAG ve KG katimcilarinin ilk, ara ve
son Olgim puanlarina normallik testi uygulanmis, Skewness-Kurtosis carpiklik ve
basiklik degerlerinin Tabachnick’e gore yorumlanarak normal dagilim tespit edilmigtir.
Buna gore parametrik testlerden bagimli gruplarin karsilastiriilmasinda tekrarli
ANOVA  odlgumli  (Repeated Measures ANOVA), badimsiz  gruplarin
karsilastirmasinda tek yonlu varyans analizi (ANOVA) kullaniimistir. Farkin kaynagini
tespit etmek igin tekrarli ANOVA’da Bonferroni, varyans analizinde de Tukey HSD
testi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iligkinin yonu ve siddetini belirleme iglemi
Pearson korelasyon yontemi ile yapilmigtir. Anlam dizeyi p<0,05 ve guven araligi %

95’e gbre yorumlanmistir.
Bulgular

Proje cgalismasinin bu bdéliminde, olgimlerden elde edilen verilere yapilan

istatistiksel analiz sonuglarina yer verilmigtir.
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Degisken | Olgumler X SS F p
ik 69,7400 | 5,08542
VA Ara 67,5500 | 4,81746 | 182,088 | ,001
Son 64,8550 | 5,14009
ik 25,8331 ,92010
VKI Ara 25,0237 ,85924 | 182,511 | ,001
Son 24,0169 ,93921
ik 12,6518 | 2,77433
VYY Ara 12,2392 | 2,69832| 22,001 | ,001
Son 11,9500 | 2,64486
ik 23,3800 | 5,17042
EKKsag |Ara 26,0600 | 4,48241| 55,122,001
Son 31,4100 | 4,02661
ik 23,5550 | 4,28123
EKKsol | Ara 24,6900 | 4,19685| 20,550 | ,001
Son 27,1250 | 4,97159
ik 92,0000 | 21,58520
SK Ara 97,8500 | 20,39485 | 57,342 |,001
Son 108,9550 | 18,05228
ik 93,3250 | 21,08896
BK Ara 99,2500 | 20,75388 | 96,561 | ,001
Son 106,7500 | 17,33255
ik 29,6550 | 5,54833
DS Ara 32,6200 | 5,47279 | 3428,680 | ,001
Son 38,7250 | 5,27598
ik 8,0950 | 1,76351
KLF Ara 6,1750 | 1,71920 | 1053,897 | ,001
Son 40850 | 1,71657
Tablo 1.1. VA I¢in Esli Karsilastirmalar
() Olcum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 2,190* ,143 | ,000
3 4,885* 251 | ,000
2 1 -2,190* ,143 | ,000
3 2,695* ,180 | ,000
3 1 -4,885* 251 | ,000
2 -2,695* ,180 | ,000
Tablo 1.2. VKI Icin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 ,809* ,049 [ ,000
3 1,816* ,095 [ ,000
2 1 -,809* ,049 [ ,000
3 1,007* 072 ,000
3 1 -1,816* ,095 [ ,000
2 -1,007* 072 ,000
Tablo 1.3. VYY Icin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 413* ,066 | ,000
3 ,702* ,105 [ ,000
2 1 -,413* ,066 | ,000
3 ,289* ,063| ,001
3 1 -,702* ,105 [ ,000
2 -,289* ,063| ,001

Tablo 1. TVTAG Tekrarli Olgim (On-Ara-Son Test) Ortalamalarinin Kargilastiriimasi
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Tablo 1.4. EKK sag icin Esli Karsilastirmalar

() Olcum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 -2,680* ,391 ,000
3 -8,030* 745 ,000
2 1 2,680* ,391 ,000
3 -5,350* ,591 ,000
3 1 8,030* 745 ,000
2 5,350* ,591 ,000

Tablo 1.5. EKK sol icin Esli Karsilastirmalar
() Olcum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)

1 2 -1,135* ,193 ,000
3 -3,570* ,581 ,000
2 1 1,135* ,193 ,000
3 -2,435* 474 ,000
3 1 3,570* ,581 ,000
2 2,435* 474 ,000

Tablo 1.6. SK icin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)

1 2 -5,850* ,850 ,000
3 -16,955* 1,542 ,000
2 1 5,850* ,850 ,000
3 -11,105* 1,181 ,000
3 1 16,955* 1,542 ,000
2 11,105* 1,181 ,000

Tablo 1.7. BK icin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olgiim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)

1 2 -5,925* ,436 ,000
3 -13,425* 1,386 ,000
2 1 5,925* ,436 ,000
3 -7,500* 1,266 ,000
3 1 13,425* 1,386 ,000
2 7,500* 1,266 ,000

Tablo 1.8. DS icin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olgiim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)

1 2 -2,965* ,053 ,000
3 -9,070* ,108 ,000
2 1 2,965* ,053 ,000
3 -6,105* ,092 ,000
3 1 9,070* ,108 ,000
2 6,105* ,092 ,000

Tablo 1.9. KLF icin Esli Karsilastirmalar
() Olgiim | (J) Olgiim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)

1 2 1,920* ,088 ,000
3 4,010* ,091 ,000
2 1 -1,920* ,088 ,000
3 2,090* ,118 ,000
3 1 -4,010* ,091 ,000
2 -2,090* ,118 ,000
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Degisken | Olguimler X SS F p
ik 71,3650 | 3,60048

VA Ara 70,7900 | 3,62330 | 59,352 | ,001
Son 70,5450 | 3,68317
ik 25,8077 | 1,61882

VKi Ara 25,5986 | 1,60249 | 55,336 | ,001
Son 25,5087 | 1,59922
ik 13,2478 | 2,34100

VYY Ara 13,0700 | 2,31724 | 28,770 | ,001
Son 12,8500 | 2,30845
ik 19,9550 | 4,44729

EKKsag | Ara 20,4850 | 4,32292 | 27,251 | ,001
Son 21,5975 | 4,21446
ik 23,1600 | 4,00938

EKKsol Ara 23,0800 | 4,40294 712 | ,504
Son 21,3700 | 4,59119
ik 81,5250 | 33,98741

SK Ara 81,8500 | 33,51084 | 17,007 | ,001
Son 83,2500 | 32,75085
ik 82,9000 | 33,46388

BK Ara 82,8550 | 33,37915 ,376 | ,692
Son 82,8600 | 33,38943
ik 29,0550 | 5,11661

DS Ara 29,0525 | 5,11827 | 1,000 | ,387
Son 29,0675 | 5,10918
ik 8,2350 | 1,59350

KLF Ara 7,5700 | 1,45099 | 22,673 | ,001
Son 5,8700 | 1,70451

Tablo 2.1. VA igin Esli Karsilastirmalar

() Olgum | (J) Olgiim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 ,575*% ,052 ,000
3 ,820* ,089 ,000
2 1 -, 575* ,052 ,000
3 ,245% ,061 ,002
3 1 -,820* ,089 ,000
2 -,245* ,061 ,002
Tablo 2.2. VKI Icin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 ,209* ,019 ,000
3 ,299% ,033 ,000
2 1 -,209* ,019 ,000
3 ,090* ,022 ,002
3 1 -,299* ,033 ,000
2 -,090* ,022 ,002
Tablo 2.3. VYY Icin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 ,178* ,023 ,000
3 ,398* ,069 ,000
2 1 -,178* ,023 ,000
3 ,220% ,053 ,002
3 1 -,398* ,069 ,000
2 -,220* ,053 ,002

Tablo 2. TVTASG Tekrarli Olgiim (On-Ara-Son Test) Ortalamalarinin Karsilastiriimasi
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Tablo 2.4. EKK sag icin Esli Karsilastirmalar

() Olcum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 -,530* ,075 ,000
3 -1,642* 275 ,000
2 1 ,530* ,075 ,000
3 -1,113* ,246 ,001
3 1 1,642* 275 ,000
2 1,113* ,246 ,001
Tablo 2.5. SK I¢in Esli Karsilastirmalar
() Olcum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 -,325 ,206 ,394
3 -1,725* ,343 ,000
2 1 325 ,206 ,394
3 -1,400* ,234 ,000
3 1 1,725* ,343 ,000
2 1,400* ,234 ,000
Tablo 2.6. KLF Igin Esli Karsilastirmalar
() Olgum | (J) Olciim | Ortalama Farki (I-J) | Std. Hata | Sig.(a)
1 2 ,665 ,265 ,065
3 2,365* ,352 ,000
2 1 -,665 ,265 ,065
3 1,700* ,295 ,000
3 1 -2,365* ,352 ,000
2 -1,700* ,295 ,000

Tablo 3. KG Tekrarli Olgiim (C)n-Ara-Sonjest) Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken | Olguimler X SS F p
ik 68,7700 | 3,89698

VA Ara 68,8050 | 3,91172 | 3,173 | ,066
Son 68,8400 | 3,93304
ik 24,9495 | 2,23675

VKi Ara 24,9625 | 2,24537 | 3,168 | ,066
Son 24,9754 | 2,25500
ik 12,4767 | 2,91512

VYY Ara 12,6060 | 2,90721 | 4,780 | ,052
Son 12,6060 | 2,90721
ik 24,3925 | 4,56296

EKKsag | Ara 24,5775 | 4,66641 | ,050 | ,826
Son 24,5775 | 4,66641
ik 23,0600 | 3,41026

EKKsol Ara 22,7050 | 3,47827 | ,060 |,716
Son 22,6900 | 3,55245
ik 81,7825 | 18,66589

SK Ara 81,5475 | 18,60430 | 5,044 | ,057
Son 81,5475 | 18,60430
ik 83,6075 | 18,78640

BK Ara 83,6075 | 18,78640 | 1,487 | ,253
Son 83,6075 | 18,78640
ik 29,5550 | 5,42564

DS Ara 29,5475 | 5,43656 | 1,368 | ,280
Son 29,5625 | 5,42064
ik 8,1050 | 1,78133

KLF Ara 8,1050 | 1,78133 | 2,436 | ,135
Son 8,1550 | 1,84004
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Tablo 4. Farkh Gruplarin On Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

X SS F p
TVTAG | 69,7400 | 5,08542
VA TVTSAG | 71,3650 | 3,60048 | 1,910 | ,157
KG 68,7700 | 3,89698
TVTAG | 25,8331 | ,92010
VKI TVTSAG | 25,8077 | 1,61882 | 1,792 | ,176
KG 24,9495 | 2,23675
TVTAG | 12,6518 | 2,77433
VYY TVTSAG | 13,2478 | 2,34100 | ,452 | ,638
KG 12,4767 | 2,91512
TVTAG | 23,3800 | 5,17042
EKKsa§ | TVTSAG | 19,9550 | 4,44729 | 4,819 | ,05
KG 24,3925 | 4,56296
TVTAG | 23,5550 | 4,28123
EKKsol | TVTSAG | 23,1600 | 4,00938 | ,089 | ,915
KG 23,0600 | 3,41026
TVTAG | 92,0000 | 21,58520
SK TVTSAG | 81,5250 | 33,98741 | 1,088 | ,344
KG 81,7825 | 18,66589
TVTAG | 93,3250 | 21,08896
BK TVTSAG | 82,9000 | 33,46388 | 1,062 | ,353
KG 83,6075 | 18,78640
TVTAG | 29,6550 | 5,54833
DS TVTSAG | 29,0550 | 5,11661 | ,072 |,931
KG 29,5550 | 5,42564
TVTAG | 8,0950 | 1,76351
KLF TVTSAG | 8,2350 | 1,59350 | ,041 |,959
KG 8,1050 | 1,78133
Tablo 5. Farkli Gruplarin Ara Test Ortalamalarinin Kargilagtiriimasi
X SS F p
TVTAG | 67,5500 | 4,81746
VA TVTSAG | 70,7900 | 3,62330 | 3,101 | ,053
KG 68,8050 | 3,91172
TVTAG |25,0237 | ,85924
VKI TVTSAG | 25,5986 | 1,60249 | ,885 |,418
KG 24,9625 | 2,24537
TVTAG |12,2392 | 2,69832
VYY TVTSAG | 13,0700 | 2,31724 | ,493 |,613
KG 12,6060 | 2,90721
TVTAG | 26,0600 | 4,48241
EKKsag | TVTSAG | 20,4850 | 4,32292 | 8,261 | ,001
KG 24,5775 | 4,66641
TVTAG | 24,6900 | 4,19685
EKKsol | TVTSAG | 23,0800 | 4,40294 | 1,359 | ,265
KG 22,7050 | 3,47827
TVTAG | 97,8500 | 20,39485
SK TVTSAG | 81,8500 | 33,51084 | 2,768 | ,071
KG 81,5475 | 18,60430
TVTAG | 99,2500 | 20,75388
BK TVTSAG | 82,8550 | 33,37915 | 2,709 | ,075
KG 83,6075 | 18,78640
TVTAG |32,6200 | 5,47279
DS TVTSAG | 29,0525 | 5,11827 | 2,615 | ,082
KG 29,5475 | 5,43656
TVTAG 6,1750 | 1,71920
KLF TVTSAG | 7,4750 | 1,48992 | 6,961 |,001
KG 8,1050 | 1,78133
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Tablo 6. Farkli Gruplarin Son Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi
X SS F p
TVTAG 64,8550 | 5,14009
VA TVTSAG | 70,5450 | 3,68317 | 9,226 | ,001
KG 68,8400 | 3,93304
TVTAG 24,0169 ,93921
VKI TVTSAG | 25,5087 | 1,59922 | 4,022 | ,05
KG 24,9754 | 2,25500
TVTAG 11,9500 | 2,64486
VYY TVTSAG | 12,8500 | 2,30845| ,626 | ,539
KG 12,6060 | 2,90721
TVTAG 31,4100 | 4,02661
EKKsag | TVTSAG | 21,5975 | 4,21446 | 27,237 | ,001
KG 24,5775 | 4,66641
TVTAG 27,1250 | 4,97159
EKKsol | TVTSAG | 21,3700 | 4,59119 | 9,335 |,001
KG 22,6900 | 3,55245
TVTAG 108,9550 | 18,05228
SK TVTSAG | 83,2500 | 32,75085 | 8,110 | ,001
KG 81,5475 | 18,60430
TVTAG 106,7500 | 17,33255
BK TVTSAG | 82,8600 | 33,38943 | 6,260 | ,05
KG 83,6075 | 18,78640
TVTAG 38,7250 | 5,27598
DS TVTSAG | 29,0675 | 5,10918 | 21,298 | ,001
KG 29,5625 | 5,42064
TVTAG 4,0850 | 1,71657
KLF TVTSAG 5,4750 | 1,48992 | 30,027 | ,001
KG 8,1550 | 1,84004
Tablo 7. Degiskenler Arasi Korelasyon Sonugclari
Son Olciimler VA VKIi VYY | EKKsag | EKKsol | SK BK DS KLF
VA PearsonK. | 1
Sig. (2)
VKi Pearson K. | ,369(*) |1
Sig. (2) ,004
VYY Pearson K. | ,260(*) | ,156 1
Sig. (2) ,045 233
EKKsag | Pearson K. | -,182 -,268(*) | -,453 | 1
Sig. (2) 165 ,038 243
EKKsol | Pearson K. | -,282(*) | -,288(*) | -,188 | ,568(*) |1
Sig. (2) ,029 ,026 150 | ,000
SK Pearson K. | -,062 |-517(*) | -,071],503(*) |,335(*) |1
Sig. (2) 637 ,000 ,588 | ,000 ,009
BK Pearson K. | -,043 [ -520(*) [ -,067 | 470(*) [,327(*) |,992(*) | 1
Sig. (2) 742 ,000 ,609 | ,000 011 ,000
DS Pearson K. | -,177 | -,283(*) | -,178 | 413(*) | ,286(*) | ,510(*) | ,.482(*) | 1
Sig. (2) ,176 ,029 , 173 | ,001 ,027 ,000 ,000
KLF Pearson K. | ,041 -085 |-028]-384(*) |-146 [-200 [-145 |-289(*) |1
Sig. (2) 757 516 ,830 | ,002 265 126 | 270 |,025
* p<0,05

Tabloda r (Pearson Katsayisi) degeri 0,2’den kuguk ise ¢ok zayif iligki, 0,2-0,4

arasinda ise zayif korelasyon, 0,4-0,6 arasinda ise orta siddette korelasyon, 0,6-0,8

arasinda ise yuksek Kkorelasyon,

yorumlanmistir.

0,8>

ise ¢ok yuksek korelasyon seklinde
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Tartisma ve Sonug

Duzenli ve uzun sureli TVTA’ ya katihmin sedanter Universite 6grencilerinin
fiziksel ve motorik parametrelerine etkisini belilemek amaciyla tasarlanan proje
¢alismasinin bu bélimunde katiimcilardan elde edilen verilere uygulanan istatistiksel
analizlerle ulasilan sonugclar, ulusal ve uluslararasi alan yazina goére tartisiimis ve
bazi 6nerilerde bulunulmustur.

TVTAG katilimcilarinin G¢ 6lgim ortalamalari i¢in yapilan kargilagtirmalar
sonucunda; VA, VKI, VYY, EKK sag, EKK sol, SK, BK, DS ve KLF puan ortalamalari
arasinda anlamh fark olusmustur. Farkin kaynagini belirlemek igin yapilan Bonferroni
testine gore tum degiskenlerde farkin kaynagi 1.6lcim puanlarinin 2 ve 3.06lgum
puanlarindan, 2.6lgim puanlarinin 3.6lgim puanlarindan kug¢ik olmasidir. Buradan
yola cikarak titresimli egzersizlere katihmin devam ettikge olumlu yénde artan bir
etkiye sahip oldugu sdylenebilir. TVTSAG katilimcilarinin Gg¢ élgim ortalamalari igin
yapilan karsilastirmalar sonucunda; VA, VKIi, VYY, EKK sad, SK ve KLF
degiskenlerinde anlamli fark gorulirken EKK sol, BK ve DS puan ortalamalari
arasinda anlamli farka rastlanmistir. Farkin kaynadi VA, VKi, VYY, EKK sag
degiskenlerinde farkin kaynagi 1.6lgim puanlarinin 2 ve 3.6lgim puanlarindan,
2.0lgim puanlarinin 3.6lgum puanlarindan kiguk olmasidir. SK ve KLF degiskeninde
1.6lgum puanlarinin 3.0lcim puanlarindan kuguk olmasidir. Bu sonuglar 1si1ginda
dizenli yapilan egzersizin olumlu yonde artan bir etkiye sahip oldugu fakat titresim
platformu Uzerinde yapilan egzersize kiyasla daha ¢ok zaman aldigi sdylenebilir. KG
uc Olgum ortalamalari igin yapilan karsilastirmalar sonucunda degigskenler arasinda
anlaml farka rastlanmamigtir. Gruplar arasi U¢ 6lguim karsilastirmalari sonucunda; ilk
Olcimlerde gruplar arasinda sadece EKK sag degiskeninde anlamli fark gérulmustar
ki muhtemelen rastgele secilerek olusturulan gruplardan TVT SAG’ ye sag el
kavrama kuvveti daha az olan katimcilarin denk gelmesinden kaynaklanmistir. ikinci
Olcim karsilastirmalarinda; EKK sag ve KLF degiskenlerinde anlamli fark vardir. Son
dlclimler ise; VA, VKIi, EKK sag, EKK sol, SK, BK, DS ve KLF puan ortalamalarinda
anlamli fark godstermistir. Korelasyon analizi sonuglarina gére; VA ile VKi arasinda
pozitif ydonde zayif iliski, VYY arasinda pozitif yonde zayif iliski, EKK sol arasinda
negatif ydnde zayif iligki; VKIi ile EKK sag arasinda negatif yénde zayif iligki, EKK sol
arasinda negatif yonde zayif iliski, SK arasinda negatif yonde orta siddette iligki, BK
arasinda negatif yonde orta siddette iligski, DS arasinda negatif yonde zayif iligki; EKK

sag ile, EKK sol arasinda pozitif yonde orta siddette iligki, SK arasinda pozitif yonde
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orta siddette iliski, BK arasinda pozitif ydonde orta siddette iliski, DS arasinda pozitif
yonde orta siddette iliski, KLF arasinda negatif yonde zayif iligki; EKK sol ile, SK
arasinda pozitif yonde zayif iligki, BK arasinda pozitif yonde zayif iligki, DS arasinda
pozitif yonde zayif iliski; SK ile, BK arasinda negatif yonde ¢ok yuksek iligki, DS
arasinda pozitif ydonde orta siddette iliski; BK ile, DS arasinda pozitif ydonde orta
siddette iligski; DS ile, KLF arasinda negatif yonde zayif iligki tespit edilmistir.

Mevcut alan yazinda aerobik egzersizin fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklere
olan etkisini konu edinen caligmalar proje calismamizdan elde edilen sonuglari
desteklemektedir. Roelants ve ark., (2006) tim vidcut titresimli antrenmanlarinda
bacak kas aktivitesini analiz etmigler ve bacak kaslarinin aktivasyonunda artan bir
sonu¢ bulmuslardir. Titregsimli ve titregimsiz squat antrenmanin sinir kas fonksiyonu
19 saglikli geng gondllide incelenmis, yorgunluk titresimli grupta ¢ok daha kisa
zamanda meydana gelmistir. Ancak kan laktat dizeyi titresimli grupta 5,49 + 2,73
mmol iken titregimsiz grupta 5,00 £ 2,26 mmol olarak olgulmustur. Egzersizden sonra
sigrama yuksekligi, havada asili kalma suresi, izometrik tork karsilastirmalarinda
titresimli grupta daha ylksek de@erlere ulasiimistir (Rittweger ve ark., 2003). Bir
baska c¢alismada Cochrane ve ark., (2004) dort hafta boyunca surdurilen kisa sureli
tum vicut titresim antrenmaninin 16 erkek ve 8 spor bilimleri 6grencisinde dikey
sigrama, surat ve geviklige etkisini arastirmig, degiskenler agisindan kontrol grubuna
kiyasla fark bulunamamig; antrenman suresinin daha uzun olmasi gerektigi sonucuna
varmiglandir. TUum vlcut titresim egzersizinin kas kutlesi ve alt ekstremite
noromuskiler fonksiyonu Ulzerine etkisini arastiran Ebing ve ark., (2017) birgok
parametrede Olcumler arasi fark bulmasina ragmen gruplar arasinda anlaml bir fark
bulamamistir. Fagnani ve ark., (2006) 24 atlet Gzerinde uyguladigi 8 haftalik
calismadan sonra dikey sigrama ve esneklik degerlerinde p<0.001 dizeyinde anlam
bulmuslardir. Diger taraftan tek seferlik tim vicut titresim antrenmaninin maksimal
sigrama yuksekligini (Bosco ve ark., 2000), sigrama gucu ve kas kuvvetini (Bosco ve
ark.,1999; Bosco ve ark., 1999; Torvinen ve ark., 2002) arttirdiyi sonucuna
variimistir. Ayrica uzun sureli (12 ve 24 hafta) tim vicut titresim antrenmaninin da
maksimal kuvvette artis sagladigi belirlenmistir (Roelants ve ark., 2004; Torvinen ve
ark., 2002). Ayrica egzersizle ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde birgok ¢calismada
VYY’'de azalmalar meydana geldigi tespit edilmistir (Delecluse, ve ark., 2003).
Titresim platformu ile yapilan c¢alismalar incelendiginde, bu c¢alismanin grup igi

karsilastirma sonuglarina titresim egzersizine katilimin faydalarini isaret etmektedir.

77



Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 2(4): 65-79 GUSBD

TVTA katiimcilarindan VA, VKIi, VYY, EKK sag, EKK sol, SK, BK, DS ve KLF
degerlerinde olumlu ve akut bir etkiye neden olmustur. TVTSA katilimcilarinda da
benzer olumlu etkiler gorulmustar ancak olusma suresi daha uzundur. Titresim
platformu ile yapilan ¢alismalardan daha genellenebilir yargilara ulasabilmek igin
sure, katihmci, antrenman turt acisindan daha farkli tasarlanmis calismalarin

yapilmasi gereklidir.
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