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Sedanter Erkeklerde Akut Tüm Vücut Titreşiminin El Kavrama 

Kuvvetine Etkisi 

 
ORİJİNAL ARAŞTIRMA Öz 

 
Bu çalışmanın amacı,  akut tüm vücut titreşiminin  sedanter erkek 

öğrencilerde el kavrama kuvvetine olan etkisinin incelenmesidir. 

Çalışmaya, 18-25 yaş arasında 30 gönüllü sedanter erkek öğrenci 

katılmıştır. Katılımcılar, evren içerisinde random yöntemi ile tüm 

vücut titreşim uygulaması ve kontrol grubu olmak üzere iki gruba 

ayrılmıştır. Katılımcıların el kavrama kuvveti el dinamometresi ile 

belirlemiştir. El kavrama kuvveti, herhangi bir egzersiz 

uygulamadan ve tüm vücut titreşim uyguladıktan sonra 

ölçülmüştür. Katılımcıların el kavrama kuvveti performansının ön 

test ve son test arasındaki farkı belirlemek amacı ile Paired Sample 

t test, gruplararası karşılaştırmalarda ise independent sample t testi 

uygulanmıştır. Elde edilen sonuçlara göre her tüm vücut titreşim 

grubunun uygulama sonrası el kavrama kuvveti performansında bir 

gelişme olmadığı ve istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmadığı 

belirlenmiştir (p>0.05). Sonuç olarak, akut vibrasyon 

uygulamasının el kavrama kuvveti performansını arttırmadığı 

söylenebilir. 
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The Effect of Acute Whole-body Vibration on Hand Grip Strength in 

Sedentary Males 

 
ORIGINAL RESEARCH 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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Giriş 

 

Titreşim, bir cismin dinlenik konumuna göre düzenli veya düzensiz olarak oluşturduğu 

periyodik hareketler sonucu meydana gelen mekanik yollu salınımlar olarak tanımlanmaktadır 

(Cardinale ve Bosco, 2003).  

Titreşimin 3 parametresi vardır. Bu parametreler; titreşimin salınım aralığını belirleyen 

genlik, frekansı ve titreşim sırasında ortaya çıkan ivmenin verdiği güç olarak tanımlanır 

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

Uygulanan titreşimin ile kas iğciklerinin primer sonlanmalarının aktivasyonları artar. 

Bu artmaya bağlı olarak kasta kasılmaya katılan sarkomer sayısını artırmaktadır. Bu durum 

kasın tonik vibrasyon refleksini oluşturur ve kaslar arası ilişkiyi arttırmasını sağlamaktadır 

(Hagbarth ve Eklund, 1966).  

Tüm vücut titreşim, ilk zamanlarda elit sporcuların hız-dayanıklılık performanslarını 

artırmak için kullanılmıştır. Son zamanlarda ise Avrupa’da sağlık ve fitness merkezlerinde 

alternatif antrenman metodu olarak yaygın bir biçimde kullanılmaktadır (Konstantina ve ark., 

2013).  

Titreşim, bir çeşit kuvvet antrenman metodu olarak yaklaşık 20 yıldan beri 

kullanılmaktadır (Hazell ve Lemon, 2012; Mester ve ark, 2006). Tüm vücut titreşim 

antrenmanı, Özellikle son yıllarda geliştirilen nöromüsküler antrenman çeşididir ve kullanımı 

artan bir şekilde 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, tüm vücut titreşim platformlarını hem spor hem de rehabilitasyon 

merkezlerinde popüler olarak kullanılmaktadır (Verschueren ve ark., 2004; Bogaerts ve ark, 

2009). Tüm vücut titreşim antrenmanın en büyük avantajı ise kısa bir süre içinde, çok sayıda 

kas lifini uyarıp, çok fazla kasılma üretme kapasitesine sahip olmasıdır. 

Tüm vücut titreşim antrenmanı, kuvvet, kas gücünü ve denge  artırmaya yardımcı 

olduğu bildirilmektedir (Machado ve ark, 2010; Sitjà-Rabert ve ark, 2012). Diğer taraftan, 
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kronik ağrıları azaltır (Rittweger ve ark., 2002), hareketliliği artırır (Torvinen ve ark., 2002), el 

ve ayaklardaki kan dolaşımını uyarır (Cochrane, 2011). Aynı zamanda, kemiklerdeki mineral 

yoğunluğunu artırmaktadır (Sitjà-Rabert ve ark., 2012).  

El kavrama kuvveti, statik (izometrik) kuvvetin ölçülmesine imkan verir. El kavrama 

kuvvetini, tüm kuvvetin belirleyicisidir (Fox, 1998). Ayrıca, el kavrama kuvvetinin bütün vücut 

kuvvetini temsil edebildiğini belirlemiştir (Williams,1973). El, üst ekstremitenin 

fonksiyonelliğini etkileyen en önemli bileşenlerindendir. El kavrama kuvveti, günlük yaşam 

aktiviteleri için önemli bir fonksiyondur. Bu sebeple, el kavrama kuvveti üst ekstemite 

performansının değerlendirilmesinde objektif bir ölçüm olarak kabul edilmektedir (Narin ve 

ark,2009).  

Bu araştırmanın amacı, sedanter erkeklerde akut tüm vücut titreşiminin el kavrama 

kuvvetine etkisinin incelenmesidir.  

Gereç ve Yöntem 

Çalışmaya, Akdeniz Üniversitesi öğrencisi toplam 30 erkek öğrenci gönüllü olarak 

katılmıştır (Yaş: 20.12±2.53yıl, Boy: 178.02± 4.34cm, Vücut Ağırlığı: 78.11±4.21kg). 

Katılımcılara çalışma ile ilgili ayrıntılı bilgi verilmistir ve bilgilendirilmiş onam formu 

imzalatılmıştır. Tüm vücut titreşim grubu 15 kişi ve kontrol grubu 15 kişi olarak dağıtılmıştır.  

Gruplar, rastgele örnekleme yöntemi ile belirlenmiştir. Çalışmadaki tüm katılımcıların el 

kavrama kuvveti ölçümleri tüm vücut titreşim uygulama önce ve sonra olarak alınmıştır.  

Veri Toplama Araçları 

a-Boy Uzunluğu Ölçümü; Katılımcıların boy uzunlukları, ayakkabısız durumda ve vücut 

ağırlığı iki ayağına eşit dağılmış, topuklar birleşik bir durumda ve baş frankfort düzleminde 

iken ölçülmüştür. Katımıcıların, kollar omuzlardan serbest ve yanlara sarkıtılmış durumda. 

Başın verteksi ile ayak arasındaki mesafe (Holtain Ltd. UK) santimetre cinsinden boy uzunluğu 

olarak kayıt edilmiştir.  

b-Vücut Ağırlığı Ölçümü; Katılımcılar standart spor kıyafetleri içerisinde, çıplak ayak 

ile baskülde ölçülmüştür. Ölçümden önce katılımcıların boy, aktivite düzeyleri, cinsiyetleri ve 

yaşları analizöre kayıt edildilmiştir. Katılımcılardan çıplak ayak ile baskül (Tanita, TBF 300 

Japan) üzerinde çıkarak, dik pozisyonda hareketsiz olarak durmaları istenmiştir. Ölçümden 

önce bireylerden 2 saat süreyle aç kalmaları ve boşaltım gereksinimlerini karşılamaları istendi. 
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Analizatörün elektrotlarının bulunduğu baskül bölümünün her ölçüm sonrasında silinerek 

temizlenmiştir (Mester ve ark., 2005).  

c-El Kavrama Kuvveti Ölçümü; El kavrama kuvveti ölçümleri, ön kol fleksör kaslarının 

kuvvetini ölçmek amacıyla uygulanmıştır. Katılımcıların dominant el kavrama kuvvetlerinin 

ölçümünde 0- 100 kg. arası kuvvet ölçümü yapabilen el dinamometresi (Takei-Grip-D) 

kullanılmıştır. El kavrama kuvveti ölçümü katılımcıları ayakta iken yapılmıştır. Dinamometre 

katılımcıların el ölçüsüne göre ayarlandıktan sonra, dijital kadran “0” konumuna getirilmiştir. 

Ölçümler katılımcıların kolları omuzdan 10-15 derecelik bir açı yapacak şekilde yan tarafta 

iken yapıldı. Dinamometre, kg. cinsinden okunarak kaydedilmiştir. Dominant el için iki 

ölçümden sonra en iyi olan değer el kavrama kuvveti olarak kayıt edilmiştir (Zorba, 2000).  

d-Akut Tüm Vücut Titreşim Uygulaması; Akut tüm vücut titreşim uygulaması, titreşim 

platformunda (Aspire 588, Istanbul, Turkey) tek uygulama olarak yapılmıştır. Tüm vücut 

titreşim grubuna 60 Saniye, 50Hz. ve 2 mm. olmak üzere bent over pull pozisyonunda titreşim 

uygulaması yapılmıştır. Katılımcılara, titreşim uygulaması öncesi ısınma, sonrasında ise 

soğuma yapılmıştır. Kontrol grubuna titreşim uygulaması yapılmamıştır. 

İstatistiksel Analiz 

Sonuçlar, aritmetik ortalama ve standart sapma olarak verilmiştir. Verilerin normallik 

dağılımı, Shapiro-Wilk yöntemi ile değerlendirildi. Her iki grubun ön test ve son test el kavrama 

kuvveti ölçümleri arasında fark olup olmadığını belirlemek için paired sample t test kullanıldı. 

Gruplararası karşılaştırmalarda, independent sample t test kullanıldı. İstatistiksel anlamlılık 

düzeyi p<0.05 olarak dikkate alınmıştır. 

 

Bulgular 

 

Çalışmaya katılan, tüm vücut titreşim grubu (TVTG) ve kontrol grubunun (KG) akut 

titreşim uygulaması öncesi ve sonrası el kavrama kuvveti sonuçları Tablo 1’de verilmiştir. 

TVTG ve KG öntest ve son test sonuçları ve istatistiksel farklılığı Tablo 2’de verilmiştir. 
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Tablo 1: Tüm vücut titreşim grubunun ve kontrol grubunun ön test ve son test el kavrama 

kuvveti gruplararası sonuçlarının karşılaştırılması. 

 

Değişkenler 

Ön test Son test 

TVTG 

(A.O. ±Sd) 

KG 

(A.O. ± Sd) 

TVTG 

(A.O. ± Sd) 

KG 

 (A.O. ± Sd) 

El kavrama kuvveti (kg) 46.34±2.71 46.11±2.46 46.52±2.83 46.25±2.57 

p .374  .405  

p<0.05 

Katılımcıların, ön test sonuçlarına göre TVTG el kavrama kuvveti 46.34±2.71 kg., KG 

ise 46.11±2.46 kg. olarak bulunmuştur. Gruplararası ön test sonuçlarına göre istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı görülmüştür (p>0.05). El Kavrama kuvveti, TVTG son test sonucu 

46.52±2.83 kg., KG son test sonucu ise 46.25±2.57 kg. olarak tespit edilmiştir. Gruplararası 

son test sonuçlarına göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık  olmadığı görülmüştür (p>0.05). 

Sonuçlara göre, TVTG ve KG el kavrama kuvveti hem ön test hem de son test değerlerinde 

değişiklik olmamıştır. 

Tablo 2: Tüm vücut titreşim grubu ve kontrol grubunun ön test ve son test el kavrama kuvveti 

sonuçlarının karşılaştırılması. 

 

Değişkenler 

TVTG KG 

Ön test 

(A.O. ±Sd) 

Son test 

( A.O. ± Sd) 

Ön test 

(A.O. ±Sd) 

Son test 

(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 sonuçlarına göre, TVTG grubu ön test 46.34±2.71 kg., son test 46.52±2.83 

kg. olarak belirlenmiştir ve çıkan değerlere göre öntest ve sontest arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). KG, el kavrama kuvveti ön test 46.11±2.46 kg. olarak 

bulunmuştur. Son test sonuçları ise 46.25±2.57 kg. olarak bulunmuştur. KG ön test ve son test 

sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). 
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Tartışma ve Sonuç 

Bu araştırmanın amacı sedanter erkelerde akut tüm vücut titreşim uygulamasının el 

kavrama kuvveti üzerine etkisinin incelenmesidir. Araştırma sonuçlarına göre akut tüm vücut 

titreşim uygulamasının sedanter erkeklerde el kavrama kuvveti üzerine etkisi olmadığını 

göstermiştir. Buna bağlı olarak, tüm vücut titreşim uygulamasının el kavrama kuvveti 

performansına akut etkisi olmadığı söylenebilir. 

Gomez ve arkadaşları (2003) tarafından yapılan bir çalışmada, katılımcıların kollarına 

3.8 mm genliğinde, düşük frekanslı (7.5 Hz) titreşim uygulanmıştır. Uygulama sonucunda el 

kavrama kuvvetinde gelişme bulunamamıştır.  

Cochrane ve Stannard (2005), yaptıkları çalışmada elit kadın çim hokeyi oyuncuları 

üzerinde beş dakikadan uzun sürmeyen akut titreşim antrenmanı (26 Hz, 6 mm) uygulanmıştır. 

Bu çalışmada el kavrama kuvveti performanslarında bir gelişme olmadığı bidirilmiştir. 

Morel ve arkadaşları (2017), sağlıklı yedi genç asker bireylerle yaptıkları çalışmada 

push-up pozisyonunda çeşitli frekanslarda (25Hz, 30Hz, 35Hz, 40Hz, 45Hz) iki buçuk hafta 

boyunca tüm vücut titreşim uygulaması yapmıştır. Yapılan ölçümler sonrasında el kavrama 

kuvveti değerlerinde değişiklik olmadığını ortaya koymuşlar. 

Giminiani ve arkadaşları (2014), 30 öğrenci ile yaptıkları çalışmada katılımcılar düşük 

titreşim grubu, yüksek titreşim grubu ve kontrol grubu olmak üzere üç gruba ayrılmıştır. Akut 

titreşim uygulaması, platform üzerinde 20 set olarak ve aralarda 10 saniye dinlenme verilerek 

push up pozisyonunda yapılmış. Çalışma sonunda elde edilen verilere göre el kavrama 

kuvvetlerinde değişiklik olmadığını bildirmişlerdir.  

Torvinen ve arkadaşları (2002a), 24-33 yaş arası, toplam 16 (7 erkek, 7 kadın) 

gönüllünün katıldığı çalışmasında farklı günlerde 4 dakikalık titreşim uygulaması yapılmıştır. 

Uygulamadan 2 dakika sonra ve 60 dakika sonra el kavrama kuvvetine bakılmıştır ve herhangi 

bir pozitif gelişme olmadığı bildirilmiştir. 

Torvinen ve arkadaşları (2002b), yaptıkları bir çalışmada, toplam 16 kişi, 18-35 yaş 

arası olan katılımcılara 4 dakika ve 2mm olarak titreşim uygulaması yapılmış ve el kavrama 

kuvvet değerlerinde olumlu bir gelişme olmadığı tespit edilmiştir. 

Diğer taraftan, Kurt ve Pekünlü (2015) tarafından yapılan başka bir çalışmada ise el 
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kavrama kuvvetinde olumlu gelişme olduğu ve performansın arttığı tespit edilmiştir. 

Sonuç olarak, sedanter erkeklerde akut tüm vücut titreşim uygulamasının el kavrama 

kuvvetine etkisi olmadığı görülmüştür. Lüteratüre göre farklı sonuçlar çıksa da bu farklılıklara 

neden olarak platform üzerindeki duruş pozisyonu, titreşim frekansı, genliği ve uygulama süresi 

olarak gösterilebilir. Akut tüm vücut titreşim uygulamalarının el kavrama kuvvetine etkisi ile 

ilgili net sonuçlarından bahsedebilmek için daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır. İleride 

yapılacak çalışmalarda ve farklı akut tüm vücut titreşim protokolleri ile farklı sonuçlar elde 

edilebilir.  
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