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OZET

Arastirmada, aktif futbol oynayan sporcularda tiim viicut titresim antrenmanlarinin
ivmelenme lizerine akut etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu ¢alismaya Yozgat ili
stiper amator liginde aktif futbol oynayan yas: 19,93+1,46 yil, boy: 1,77+,055 cm, viicut
agirhigr: 72,90+8,57 kg. olan 30 erkek futbolcu katilmustir.

Olgiimler ii¢ farkli giinde, 1s1nma c¢alismalar1 sonrasi yapilmistir. Calismaya katilan
futbolcular karsilagma takvimine gore degismekle birlikte haftada ortalama 3 antrenman
yapmaktadir.

Tiim viicut titresimi frekans1 30 Hz ve 3.8 mm genlik olarak belirlenmistir. Tiim viicut
titresimi uygulamasi sirasinda katilimcilara; basic squat, calf raise, one legged squat
pozisyonunda 30 sn statik olarak titresim uygulanmistir. Her pozisyon i¢in titresim
siiresi kadar dinlenme siiresi belirlenmistir. ivmelenme ve sprint siiresi 30 m kosu ve
topla 30 m kosu igin, 18. metreye kadar her 3 metreye fotoseller yerlestirildi, 18.
metreden sonra her 4 metreye yerlestirilmistir. 100 m kosu i¢in her 10 metreye fotosel
yerlestirilmis ve dlgtimler yapilmistir.

Titresim uygulamalar1 farkl siirelerde titresim iiretebilen DNK technology marka,
XG10 model kullamlarak gerceklestirilmistir. Ivmelenme ve sprint siireleri Cronides
LMR marka PT 0816 model 10 kapili fotosel ile 6l¢iilmiistiir.

Istatistiksel analizler Windows i¢in SPSS 22.0 paket programi kullanilarak analiz
edilmis ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmigtir. Verilerin parametrik- nonparametrik
dagilimlart i¢in shapiro-Wilk tablosuna bakilmigtir. Tanimlayicr istatistikleri, aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri descriptive statistics testi ile hesaplanmistir.

Titresim antrenmani Oncesi ve titresim antrenmani sonrast Olc¢limler arasindaki



Vil

anlamlilik bakimindan karsilastirilmasi; nonparametrik test wilcoxon signed ranks test
ile hesaplanmustir.

Sporculara ait 30 m, 100 m. ve topla 30 m. sprint zamani Ve ivmelenme 6l¢iimlerinde,
titresim antrenmani oncesi ve titresim antrenmani Sonrast 30 m, 100 m. ve topla 30 m.
sprint zaman1 ve ivmelenme siirelerinin karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunamamustir.

Sonug olarak bu g¢alismanin bulgular1 akut olarak uygulanan tiim viicut titresiminin
ivmelenme ve sprint performansini etkilemedigini gostermektedir. Daha kesin sonuglara
ulagabilmek icin farkli frekanslardaki tiim viicut titresim uygulamasinin kronik olarak

uygulanarak etkilerinin incelenmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ivmelenme, Titresim, Antrenman, Akut Etki.
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INVESTIGATION OF ACUTE EFFECT ON EVOLUTION OF VIBRATION
TRENCHES

Oktay COBAN
Erciyes University, Graduate School of Heath Sciences
Department of Physical Education and Sport
Doctoral Thesis, December 2016
Supervisor: Assoc. Dr. Yahya POLAT

ABSTRACT

In the study, it was aimed to investigate the acute effect of accelerating all body
vibration training on active soccer players. Age of active football in Yozgat ili super
amateur league for this study: 19,93 + 1,46 years, height: 1,77 &, 055 cm, body weight:
72,90 + 8,57 kg. 30 male soccer players participated.

Measurements were made on three different days after warm-up work. The footballers
participating in the training have an average of 3 trainings per week, varying according
to the match schedule.

The whole body vibration frequency was determined as 30 Hz and 3.8 mm amplitude.
Participation during whole body vibration application; Basic squat, calf raise, and one
legged squat were applied with static vibration for 30 seconds. For each position, the
duration of the rest is determined as the duration of the vibration. Acceleration and
sprint duration For 30 m running and 30 m running on the ball, photos of 3 meters each
were placed up to 18 meters and placed every 4 meters after 18 meters. For a 100 m run,
every 10 meter photocell was placed and measurements were made.

Vibration applications were carried out using the DNG technology brand XG10 model,
which can produce vibrations at different times. Acceleration and sprint times were
measured with the Cronides LMR brand PT 0816 10-port photocell.

Statistical analyzes were analyzed using the SPSS 22.0 package program for Windows
and the significance level was taken as 0.05. The parametric-nonparametric distributions
of the data are examined in the shapiro-Wilk table. Descriptive statistics, arithmetic

mean and standard deviation values were calculated by descriptive statistics test.



Comparison of significance between measurements before and after vibration training;
Nonparametric test was calculated by wilcoxon signed ranks test.

30 m, 100 m. And the ball is 30 m. Sprint time and acceleration measurements, before
vibration training and after vibration training 30 m, 100 m. And the ball is 30 m. No
statistically significant difference was found in the comparison of sprint time and
acceleration times.

In conclusion, the investigation of this thosis study has been showed that acutely
applied whole body vibration does not affect the acceleration and sprint performance. In
order to achieve more accurate results, it is recommended to examine the effects of
whole body vibration application in different frequencies chronically.

Key words: Acceleration, Vibration, Training, Acute Effect.
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1.GIRIS VE AMAC

Diinyanin en popiiler branglarinin basinda gelen futbol, giin gectik¢e daha hizli oynanan
ve hizli sonuca gidilen bir bransg haline geldi. Futbolda hiz1 arttirmak i¢in daima yeni
antrenman yontemleride uygulanmaya baslandi. Bu yontemlerden biride tiim viicut
titresimi (TVT) antrenman yontemidir. Tiim viicut titresimi “mekanik salinimlarin bir
titresim platformu aracilifiyla viicuda uygulanmasi” olarak tanimlanmaktadir (1).
Titresim bir kasa uygulandigi zaman kasta Tonik vibrasyon refleksi (TVR ) denilen
refleks bir kasilmaya neden olmaktadir (2). Titresim kasa uygulandiktan birkac saniye
sonra kasta istemsiz kasilmalar baslamakta ve bu kasilmalar kademeli olarak artarak
titresim uygulamasi sonlanana kadar sabit bir diizeyde devam etmektedir (3). Tim
viicut titresimi antrenmanlarinin farkli popiilasyonlarda akut ve kronik adaptasyonlar ve
gelismeler sagladig ve siirat lizerinde olumlu ve gelistirici etkisinin oldugu calismalar
mevcuttur(4). Titresim bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak iki farkli yontemle
uygulanmaktadir. Bunlardan birincisi lokal titresim uygulamasi olarak adlandirilir. Bu
yontemde titresim dogrudan calisacak olan kasin en genis kismina uygulanir (5). TVT
olarak adlandirilan ikinci yontemde ise, titresim hedef kastan uzakta olan bir titresim
kaynag tarafindan uygulanmaktadir (6). Yapilan calismalarda TVT uygulamalarinin

sprint performansina olumlu katkida bulundugu goriilmektedir (7).

Ivmelenme oyuncunun minimum zaman miktari igerisinde maksimum siirate ulasmasini
saglayan siiratteki degisim oranidir. Maksimum hiz oyuncunun kosabilecegi maksimum
stirattir. Sporcularin basarisi icin, etkin bir sekilde maksimum kosu hizina ulagsmasi ve
ivmelenmesi Onemlidir. Yiiksek hiza ulagmak i¢in yapilan antrenmanlarda daha cok
kuvvet ve kondisyon programlar1 anahtar element durumundadir ve tipik olarak siiratin
iki esas 6gesini gelistirir. Bunlar ivmelenme ve siirattir (hiz). Ivmelenme daha énce de

bahsettigimiz gibi hizdaki degisim orani olarak tanimlanan ve 5 ya da 10 yard (4.572 m



ya da 9.144 m) gibi kisa mesafelerde siiratli kosu performansinin degerlendirilmesiyle
sik sik dlgiiliir (8). ivmelenme ve siiratin gelistirilmesi, sprint ile baglantili olan fiziksel,
metabolik ve norolojik 6gelerin artirilmasi ile saglanir (9). Kisa siirede maksimum
kosusu hizina ulagsma yetenegi atletizm, futbol, ragbi ve amerikan futbolu gibi spor
dallarinda basarinin 6nemli bir belirleyicisidir (10). Viicut agirhigi ve makineler ile
yapilan yiiksek yogunluklu dayaniklilik calismalar1 kalgalarin, guadrisepslerin ve diz
arkasindaki kiriglerin adale sisteminin dayanikliligini artirabilir (11) ve dolayisiyla bir
sporcunun ivmelenmesini ve maksimum kosu hizini artirir (12). Kort sporlar1 (6rnegin
basketbol, voleybol, hentbol) ve saha sporlart (6rn. futbol, saha hokeyi) gibi aralikli,
yiiksek yogunluklu takim sporlari zindelik, beceriler, takim oyunlar, taktikler, stratejiler
ve motivasyonla ilgili 6zelliklerin bir kombinasyonunu gerektiren bir¢ok karmasik
yaptya sahiptir. Takim sporculart i¢in ivmelenmenin pist kosuculart ile
karsilagtirildiklarinda ivmelenme siiresinin daha kisa oldugu ileri siiriilmektedir (13).
Maksimum siirate daha erken ulasmanin veya daha biiyiik ivmelenmeye sahip olmanin
bircok sporda belirgin avantajlar1 vardir. Takim sporlarindaki sporcularin kosma
bicimlerinin pist atletlerinden farkli oldugu, takim sporcularinin kosularinda nispeten
daha diisiik yer¢ekimi merkezli oldugu, diizelmede daha az diz biikiilmesi ve daha az
diz kaldirma igerdigi ileri siirlilmektedir (14). Futbolda siirat oldukg¢a komplex
olabilmektedir. Kosma hizindan daha fazlasin1 gerektirir. Cabuk tepki siirati 10-15 m.
icinde hizli ivmelenme iyi siirat dayaniklili1 topa sahip olmadaki siirat adim hiz1 veya
cabukluk, cabuk yon degistirme yetenegi onemlidir. Iyi bir futbol siirat antrenman
programi kas fibrillerinin verimliligini gelistirir ve daha hizli yapar. Bu ytizden futbolda
stirat antrenmaninin bir hedefi sprint giiclinii artirmak ivmelenme ve tepki siirati
olmalidir. Futbolcular, diiz bir ¢izgide nadiren 50 m. den daha fazla sprint yaparlar.
Futbol ¢oklu sprint sporudur ve 90 dk. boyunca birden ¢ok sprint yapma durumu ortaya
cikmaktadir (15). Calismamizin amaci aktif futbol oynayan sporcularda tiim viiciit

titresim antrenmanlarinin ivmelenme iizerine akut etkisini ortaya koymaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, milyonlarca insani, en zor iklim sartlar altinda bile, statlara ¢eken ¢ok giizel,
giizel oldugu kadar da diiriist ve iistiin teknikte oynandiginda kalitesi daha da artan bir
spor dali olmustur (16). Gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi futbolu, okullara ve
kuliiplere tagiyarak yasamin bir pargasi haline getirmistir (17). Giiniimiizdeki futbol
egilimi ise daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diistinmedeki gelismeye ve fiziksel

olanaklardaki artisa dayanmaktadir (18).

Futbol oyunu, oyun icinde ¢abuk karar vermeyi ve taktik gorevlerin yerine getirilisinde
sorumluluk isteyen davranislari gerektiren bir oyundur. Takimin her mevkiinde oynayan
oyuncularin, futbol bilgileri ve taktik deneyimleri basari agisindan ¢ok Onemlidir.
Futbolcu, sahaya ¢iktiginda, oyun i¢inde karsilasilan beklenmedik ve 6nceden hazirligi
yapilmamis pozisyonlarda ve rakibin baskisi altinda, ani ve dogru tepkilerini ortaya
koymak zorunda oldugu gibi aymi sekilde rakibini baski altinda tutmali ve siirpriz
pozisyonlarla kars1 karsiya birakip sasirtmalidir. Bu 6zellikler ancak biitiin olasiliklar
gdz Oniinde tutan genis kapsamli ve ayrmtili olarak hazirlanmis antrenman
programlarinin ciddi ve titiz bir sekilde uygulanmasi ile kazanilir. Bu tilir antrenmanlar,
bir yandan futbolcunun kondisyonunu ve futbol kapasitesini ylikseltirken, diger yandan

yaraticilik yetenegini de gelistirirler (19).

Futbolcularin basarilar1 ve verimlikleri bir¢ok faktdre baglidir. Futbol, yiiksek siddeti,
aralikli yiiklenmeleri, dayanikliligi, ¢cabuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu,
istikrarl karar vermeyi ve dengeyi kapsamina alan bir spor dalidir (20). Birbirinden
farkli olarak art arda diizensiz araliklarla yapilan hareketlerin sporcularin aerobik,
anaerobik, kuvvet, gilic, koordinasyon, siirat gibi birgok 06zelligine etkiledigi

bilinmektedir.



Futbol oyunu, oyuncunun teknik, taktik, Ozelliklerinin yani sira antropometrik ve
fizyolojik uygunluguyla direk iliskilidir. Bu iliskilerin daha iyi belirlenmesi amaciyla,
oyuncularin oyun esnasindaki hareketleri incelenmis, bu hareketler futbolcularin

fizyolojik profilinin belirlenmesinde dnemli bir etken olmustur (21).

Farkli spor dallarinda yer alan yarismacilarin karakteristik yapilarini tanimlayabilmek
icin ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastiricilar {ist diizeydeki
sporcularin basarili olmalar1 igin gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
degerlerini tanimlamaya g¢alismislardir. Dogal olarak bu durum ferdi sporlara nazaran
futbol gibi takim sporlarinda yer alan birgok sporcunun olmasi nedeniyle biraz daha

karmagiktir (22).

Yaris, eglence ve kariyer i¢in oynanabildigi gibi viicut kompozisyonu ve rekreasyonel
hedefler acisindan ideal viicut dlgiilerini yakalama amaciyla da oynanmaktadir. Futbolu
da icine alan bir¢cok spor dali belli fiziksel karakteristikler ve viicut kompozisyonu
gerektirir. Futbol 90 dakikalik periyot i¢inde diisiik seviyeli aktivitelerin yayilmis
oldugu yogun egzersiz periyodlarmi igeren bir dayaniklilik sporudur. Oyuncu
performansinda, oyuncunun viicut fizyolojisi ve yapist (ekstremite uzunluklari, ¢evreleri
ve birbirlerine oranlar1) kadar yapilan sporun viicut yapisina uygunlugu da 6nemlidir.
Futbolda dahil olmak tizere birgok spor dalinda, viicut kompozisyonunun performansa
ve basartya yaptigi etkiler, ¢cokca arastirilmistir. Futbolcularda viicut kompozisyonu,

takim ve mevkilere gore degisebilir (23).

Performansi etkileyen diger bir boyut ise takim oyunudur. Takim sporlarinda
performans bireysel verimin toplam ile dlgiilmemekte, tiim verim 6gelerinin biitiinligi
ile olugsmaktadir. Futbol on bir kisilik bir takim ile oynanir. Bu on bir kisi savunma ve
hiicum olarak iki gruba ayrilir. Bu iki gruba dahil olan baska bir grup daha vardir bu
yeni gruptakiler bazen hiicum oyuncularma destek verirken bazen de savunmayi
destekler, bunlara ise orta saha oyuncular1 denir. Bu ii¢ gruba birde kaleci eklendiginde
grup sayist dorde cikar. Bu ise bize bir futbol takiminda, birbirinden farkli 6zelliklere
sahip en az dort grup oldugunu gostermektedir. Bu gruplar oyun sirasinda birbirlerinin

gorevini lizerlerine alabilecek niteliklere sahip olmalidirlar.

Bunun yaninda farkli mevkilerin gerektirdigi 6zellikler sadece oyun stili ve seklinden

ibaret degildir. Ciinkii farkli mevkiler farkli kisilik 6zellikleri gerektirmektedir.



Ayrica sahada on bir futbolcu olmasina karsin yedekleriyle birlikte bir futbol takimi 20—
25 kisilik bir kadroya sahiptir. Yani takim ig¢inde, takima girebilmek i¢in biiylik bir
cekisme vardir. Kisacasi bireysel ve toplu basariya ulasabilmek i¢in, hem is boliimii
hem de isbirligi yapilmalidir. Bu da bize, bir futbol takiminda grup yapis1 ve siireglerin

ne kadar karmasik oldugunu gosterir (24).

Diger spor dallarinda oldugu gibi futbolda da bedensel aktif antrenman yani motorik
Ozelliklerin gelistirilmesine yonelik antrenman 6n plandadir. Etkili bir antrenman,
kisinin yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin kullanilmasina, ayrica spor dalinin

fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina dayanmalidir (25).

Futbolculara uygulanan antrenman programinin amaci ise, onlarin fiziksel ve fizyolojik

verimini gelistirmektir (26, 27).

Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda ulasilan ¢alismanin niceligi ve niteliginin

dogrudan bir sonucudur (28).

Boylece, teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira aerobik ve anaerobik giig, siirat,
dayaniklilik, viicut yag orani, esneklik, koordinasyon ve beceri basariy1 temelinden

etkileyen elementlerdir.

Bu o6zelliklerin futbolcularin yetenekleri ile takimin performans diizeyini belirlemede

antrenorlerin elinde bulunabilecek 6nemli bilgilerdir (29, 30).

Bu nedenle, futbolcular antrenmanlarda kendi atletik yapilarii en uygun diizeyde
kullanabilmek ve mevkisi ne olursa olsun her alanda oynayabilecek diizeye ulagma igin
hazirlanmalidir. Oyuna ait temel beceriler, antrenmanlar esnasinda fazla tekrar edilerek
maglarda etkili bir sekilde kullanilmasi saglanmalidir. Beceri ve taktiksel acidan
antrenmanlar, fiziksel ve fizyolojik uyari saglayabilmelidir. Tam bir hazirlik igin,
oyuncular mevkilerine gore de g¢aligmalidir. Bunlarin yani sira, miisabakaya dogru
mental yaklasimda ¢ok 6nemlidir. Antrenmanlarin rutin olarak 1sinma, kosular, istasyon
caligmalari, beceri ¢alismalari, diriller, oyun ve toparlanmadan olusmasinda fayda

vardir (22).
2.1.1. Futbolun Ozellikleri

-Futbol bir karsitlar oyunudur.



-Atlama, sicrama ve yon degistirme gibi viicut dengesinin Onem tasidigir degisik

hareketlerle oynanan bir oyundur.

-Olusan siirpriz pozisyonlara uyum gostererek dogru tercihlere ihtiya¢ duyulan, aninda

dogru karar vermeyi gerektiren bir oyundur.

-Oyun boyunca harcanan enerjinin dengeli bir sekilde oyun zamanina dagitilmasinin

Onem tasidig1 bir oyundur.

-Topla yapilan hareketler kadar, topsuz hareketlerinde gol yememek amaciyla

yapilmasiin gerektigi bir oyundur.
-Oyun alaninda rakibe sayica iistiinliik saglanmasinin gerekti bir oyundur.

-Oynayanlarin oyun alani i¢inde yaptiklar1 ya da yapamadiklari ile ilgili olarak,

seyredenlerin de sayisiz alternatifler gelistirebildigi bir oyundur.

-Oyun alani igerisinde yer alan aynmi takima mensup sporcularin miisterek amaclar

dogrultusunda ortak davranislar sergilemek zorunda oldugu bir oyundur.

-Her oyuncunun zihni yeteneklerini kullanarak hareketlilik, denge ve elastikiyet gibi
sahip olduklar kisisel 6zelliklerini, gelisen siirpriz pozisyonlara uydurmasi gereken bir

oyundur.

Futbolun diinya c¢apinda bu kadar popiiler hale gelme sebeplerini ise asagida

sayacagimiz ozellikleriyle siralayabiliriz:

- Futbolda herhangi bir mevsim kisitliligi yoktur y1l boyunca oynanabilmektedir.
- Futbol, grup ve takim becerileri yaninda kisisel becerileri de gelistirmektedir.

- Futbolda kullanilacak malzemeler, arag ve gerecler daha ucuzdur.

- Futbol 6grenimi kolay bir spordur.

- Oynama alan1 bulma ag¢isindan avantajlidir.

- Karmagik kurallara sahip degildir.

- Heyecanl ikili miicadeleler, basarili gegen kombinasyonlar oyunu daha g¢ekici ve

ilging hale getirmektedir.

-Yediden yetmise genis kitlelerin seyrine dayandigi i¢in kar araci olarak

kullanilabilmektedir.



-Futbol, oyuncularin yani sira seyircilerin de eglenmelerine olanak saglamaktadir (31).
2.1.2. Futbol ve Siirat

Motorik parametrelerin bir 6gesi olan siirat, futbolda performansi etkileyen 6énemli bir
ozelliktir (32). Farkli mesafelerdeki sprintler, bir¢ok sporda oldugu gibi futbolda da
onemli bir 6zelliktir (33, 34).

Siiratin birgok spor tiiriinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zelliktir. Siirat ve
cabuklugu yiiksek diizeydeki takimlara ancak siirati, ¢abuklugu, kuvveti, esnekligi ve

fiziksel yapis1 gelismis futbolcular ile kars1 konulabilmektedir (35).

Oyuncunun siiratli olmasi rakibi durdurma, topa sahip olma, topu koruma, gole gitmede

kendisi ve takimi i¢in bir avantajdir (36).

Yine futbolda sonucu etkileyen birgok durumun yiiksek derecedeki bir sprint aninda

veya sonrasinda ¢iktig1 da belirtilmektedir (37).

Siirati belirleyen kas fibrillerinin kalitimsal oldugu bilinmektedir. Fakat buna ragmen
sporcularin antrenmanlarla ve 6zel galismalarla siirat 6zelliklerinin gelistirebilecekleri
unutulmamalidir. Baz1 antrenman bilimcilerine goére siiratin genel olarak %10-15
gelistirilebilecegi oOne siiriilmektedir. Bircok kereler girisilen miicadelelerin milim
saliselerle kazanildig1 diisiiniiliirse bu gelistirilebilir olan % 10-29 degerinin ¢ok 6nemli

ve biiyiik bir degerler oldugu kendiliginden ortaya ¢ikar (38).

Futbol oyununda, cesitli psikolojik, zihinsel, fizyolojik, koordinatif teknik-taktik
ozelliklerin yaninda kondisyonel ozelliklerin gelismis olmasina da ihtiya¢ duyulur.
Futbol oyuncularinin kondisyonel o6zellikleri kapsaminda, sprint yetenegi yiiksek

oyuncularin futbol maginda 6nemli ve etkili role sahip oldugu sdylenebilir (39).

Futbolda siirat sadece diger sporlara gore degil, kendi icindeki mevkilere gore de
farkliliklar gosterebilir. Futbol oyuncularinin 5-40 m arasindaki mesafelerde yaklasik 60
kez sprint yaptiklar1 belirtilmektedir. Bir defada ortalama olarak kat edilen sprint
mesafesi 10-15 m ve buna bagh olarak gecen zaman 2 sn civarindadir. Mag igindeki

toplam sprint mesafesi ise 0.3 km civarindadir (36,40).

ise, mag¢ sirasinda maksimal sprint mesafesinin 20 ile 30 m arasinda degistigini,
futbolcularin yaklasik 100 defa siirat kosusu yaptiklarimi belirtmektedir. Gliniimiiz

futbolcusunun performansinin en 6nemli pargalarindan biri magin basindan sonuna



kadar miimkiin oldugunca diiz veya farkli yonlerde yiiksek hizlarda kisa mesafe kosulari
yapabilmesidir. Kisa mesafelerde ve kisa zamanda hizlanma yetenegi rakipten topun

kapilmasi veya rakibin topa sahip olmasinin engellenmesi sirasinda 6nemlidir (41).

Sprint zaman iyi olan futbolcular, bir futbol maginda 6nemli ve etkili bir role sahiptirler.
Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun hareket sirasinda 0,03 s kadar bir zaman
avantajini, topla mesafe olarak daha once ve dnde ulasabilmesi bakimindan ¢ok énemli

oldugu sodylenebilir (37).

Miisabaka esnasinda bir futbolcunun ani ¢ikisi, diiz veya yon degistirmeli yiiksek

siddetli kosular1 ve sigramalari, siirat ve kuvvet 6zelliklerinin gelismis olmasina baglhdir
(42).

Siirat incelendiginde reaksiyon ve hareket siireleri 6nem tagimaktadir. Hareket siiresinin
kas giiciiniin artirilmasi ile artabilecegi bilinmektedir. Cabuk kuvvet de siirate etki eden

bir faktordiir (43).

Futbolda daha c¢abuk hareketlenmek ve siiratlenmek i¢in bacak ve diz kuvvetini

gelistirici antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir (44).

Sprint performans: kas kuvvetine biiylik oranda bagldir. Kalga, diz ve ayak bilegi
biikiicii ve gericilerinin kuvvet diizeyleri sprint performansinda 6zel 6nem tasirlar. Kosu
stirati ile kesin baglantis1 olan sigramalarin kas kuvvet ve giicliniin tespit edilmesinde

kullanildig1 bilinmektedir (45).
2.1.3. Futbolcu I¢in Boliimsel Siirat Yetilerinin Onemi

Genel olarak siirat; cesitli boliimsel yetileriyle futbola 6zgii verim yetisinin en énemli
bilesenlerinden birisini olusturmaktadir. Cok 1yi oynayan oyuncular, sadece iist diizeyde
teknik-taktik ozellikler gostermekle kalmamakta, ayni zamanda g¢ok gelismis siirat

yetilerini gésterme 6zelliklidir.

Hem hiicumda, hem savunmada siirat ¢ogu zaman yengi ya da yenilgiyi belirleyici

29 ¢¢

olabilmektir. Savunma ve hiicum oyuncularinin; “bir adim 6nde olmasi1”, “ayagini erken
sokmas1”, “cabuk olarak pozisyon yaratmas1” ¢ogu zaman, oyunun kaderini degistirecek
bir golii atmay1 ya da dnlemeyi saglamaktadir. Evrensel bir yaklagimla, karsilagsmanin
akisin1 ve hizimi yiikseltme egilimlerine bagli olarak, siirate ve onun bdliimsel

ozelliklerine olan gereksinimler artmaktadir. Bu durum; en uygun bir gelisim diizeyi



icin On kosul olarak; siirat belirleyici etmenlere iliskin dogru bilgilenmeyi

gerektirmektedir (46).
2.2. Siirat

Insanin kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebiilmesine siirat
denir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizda yapilmasi ve viicudu veya
vicudun bir kismim1 hizli bir sekilde hareket ettirme yetene8i olarak da

tanimlanmaktadir (47).

Sporcunun kendisini en yliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi
veya hareketlerni miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulamasi uygulama

yetenegi olarak tanimlanir (48).
2.2.1. Siirat Kavram Ve Tanimlar

Siirat, spor bilim diinyasinda en karmagik konulardan biridir. Siirat i¢in gerekli olan
fiziksel yap1, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir. Baz1 spor dallarinda o
spor dali i¢in vazgegilmez ve en Oneli Ozellkilerden biridir. Siirati olusturan
elementlerin yeterli varliga sahip olmamasi ve siirati etkileyen diger elementler suratin

gerektirdigi diizeyde olmamasi saglar.

Ozellikle fonksiyonlar agisindan degisiklik gdstermelerine ragmen siirat her spor
bransinin meydana gelmesini saglayan unsurlardan biridir. Siirat, en cabuk mesafe

icinde hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (49).

Siirat, sadece viicudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz, temel anlamiyla

Viicudun bir ya da birkag¢ organin hareket esasindaki olusturdugu stirattir.

Ornek olarak boksoriin yumruk atmadaki siirati, bir voleybolcunun smag yaparken

kolunun siirati verilebilir (50).

Siirat ayn1 zamanda yeni bir etki sebebidir. Hareket icin siire ne kadar kisa ise siirat o

kadar yiiksektir.

Stiratin teknigin yam sira kuvvetle hem de ¢abuk kuvvetle ve ¢abuklukla yakin ilgisi
vardir. Stirat bir kiitleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar. Siiratin kuvvete olan
bagimliligr direk bagimmhiliktir. Ciinkii siirat, kuvvet olmadan gelistirilemez. Eger
sporcunun azami hizinin gelistirilmesi isteniyorsa biiyiik kuvvetleri de gelistirilebilecek

dutumda olmasi gerekir. Burada erisilen hiz yiiksekligi kuvvetin etkisine baghdir. Bu da
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nesnenin hizi ile nesnenin agirliginin ¢arpimidir. (metre x kg/sn). Azami hareket hizlar

sadece dis direnglerle yapilan hareketlerde miimkiindiir.

Di1s direngler arttikca hareket hizi azalir. Bu ac¢idan dinamik ve statik maksimal kuvvet
seviyesine gore kaliteli sprinterin verimi belirlenemez. Verim artisinda ¢abuk kuvvetin

etkisi Onem kazanir.

Devir siirat sporlarinda uyar1 sonucunda kasilip gevseme siireci yiiksek frekensla olur.
Buna gore merkezi sinir sisteminin arka arkaya ¢abuk tekrarlanan ve patlayici olarak
miimkiin oldugu kadar ¢ok kas gurubu harekete gegirici yiiksek frekansli uyaranlar
vermesi gerekmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal iliskinin bir arada olusturduklari
hareketlilik yetenegine baghdir. Burada kasilma ve gevseme ¢abuk olarak

degismektedir.

Siirat 6zelliginin bigimsel farkliliklari( reaksiyon siiresi, hareket hizi, hareket frekansi)

stirekli bir metodik gecerlilik ortaya koyarlar (51).

Siirat ve reaksiyon sporcularin bagarilarini arttiran Ozelliklerdir. Stirat performansin

temel Ozelliklerinden birisidir (47).
2.2.2. Siirat Bilesenleri
-Reaksiyon zamani.

-Hareket zamanu.

-Maksimal siirat.

-Siiratte devamlilik.

2.2.2.1. Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani da kalitsaldir. Reaksiyon zamani bir uyaran ve kasin ilk hareketi ya

da uygulanan ilk hareketi arasindaki zamani anlatir (52).

Bircok spor dalinda bir uyarana cevap vermek i¢in uygulanan beceri olarak tanimlanir.
Bu uyaran bir sprinterin ¢ikis takozunda tabanca sesini beklerken oldugu gibi isitsel ya
da bir boksoriin rakibin yumrugundan ka¢masi gibi gorsel bir uyarana reaksiyon

gostermesi seklinde karsimiza ¢ikabilir (53).
Fizyolojik agidan bakildiginda reaksiyon siiresi beg bilesenden olusur. Bunlar;

-Duyu siniri seviyesinde uyaranin goriiniisii.
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-Uyaranin MSS’ye ilerlemesi.

- Sinir yoluyla uyaranin ilerlemesi ve etken bir uyar1 olusturulmasi.
- Uyaranin MSS’den kasa iletilmesi.

- Mekanik bir is uygulamak i¢in kasin uyarilmasi.

Yukaridaki bes asama igerisinde zamanin ¢ogu iiglincli asama yani “sinir yoluyla
uyaranin ilerlemesi ve etken bir uyar1 olusturulmasi” asamasinda. Sporda reaksiyon
zamani hem basit ve karmasik ya da secici olmak zorundadir. Basit reaksiyon, 6nceden
bilinen bir sinyale bilingli olarak dnceden belirlenmis cevabi vermektir (6rnegin; sprint
¢ikisinda tabancanin patlamasi). Diger taraftan, secici ya da karmasik reaksiyon siiresi,
kisinin birden fazla uyaran aldig1 ve bunlarin arasindan bir tanesini se¢mesini anlatir.
Karmasik reaksiyon zamani belirgin bir sekilde daha yavastir ve secenek sayist arttikca
reaksiyon siiresi uzar. Reaksiyon zamani bir uyarana bilingsiz olarak verilen tepki olan
refleksten ayrilmalidir (Ornegin; disaridan gelen bir temasa tendon refleksi). Reaksiyon
zamani birgok sporda belirleyici faktordiir ve sporcular uygun bir antrenman programi

ile reaksiyon siirelerini gelistirebilirler (52).
2.2.2.2. Hareket Zamam

Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen zamanidir. Hareket zamani,

ivmelenme hizi, ortalama hiz ve maksimum hiz gibi elementleri igerir.
-Ivmelenme hiz1: Siiratte meydana gelen degismedir Ivmeleme hizi: m/sndir.

-Siprint hiz: Hareket hizinin hesaplanarak metreye boliimii ile elde edilir. Ortalama hiz

= m/sndir.
-Maksimum hiz: Her hangi bir mesafe kosulurken ulasilabilinen en yiiksek hizdir.
2.2.2.3. Maksimal Siirat

Maksimal siirat sprint branglarinin en 6nemli 6gesidir. Bununla birlikte yiiksek diizeyde
performansin yiiksek maksimal siirat ile yapilacagi kabul edilmektedir. Bir bagka
deyisle yiiksek diizeyde bir performans ancak yiiksek maksimal siirat degerleri ile

saglanabilir. Ancak yiiksek siirat iyi bir performansin garantisi degildir.
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2.2.2.4. Siiratte Devamhilik

Elde edilen kosu sirasinda ulasilan hizin miimkiin oldugu kadar uzun siire korunmasi
gerekmektedir. Yukaridaki aciklamalardan da anlasilacagi gibi ne reaksiyon zamani, ne
ivmelenme nede maksimal siirat performansla her zaman iliski gostermez. Ancak

stiratte devamlilik, her zaman performansla iliski gostermektedir (51).
2.2.3. Siirati Etkileyen Faktorler

Stirat yetenegi bir¢cok farkli etmenden etkilenmektedir. Bu etmenler;
1. Kalitim.

2. Reaksiyon stiresi.

3. Adim uzunlugu ve siklig1.

4. Sporcunun dis direncin listesinden gelebilme yetenegi.

5. Yorgunluk.

6. Gevseme.

7. Teknik.

8. Konsantrasyon.

9. Irade giicii.

10. Kas esnekligi.

11. Kas dengesini i¢eren 6zel etmenlerdir.

2.2.3.1. Kahtim

Olagan dis1 yeteneklere sahip olmayan sporcularda uygun antrenman sonrasi kuvvet ve
dayaniklilikta ulasilan olagan istii gelismelerle karsilastirildiginda siirat kalitim
tarafindan belirlenir ve daha fazla dogal yetenek gerektirir. Bundan dolayi, sinirsel
islemlerin hareketliligi, uyarilma ve inhibisyon arasindaki degisim ve diizenli sinir kas
koordinasyon yapis1 yiiksek bir hareket frekansina sebep olabilir. Ilave olarak sinirsel
uyaranlarin yogunlugu ve siklifi yiiksek siirate ulasmada belirleyici etmenleri temsil

eder.

Kalitimsal etmenlerden iskelet kasinin 6zelligi siirat potansiyeli agisindan siirlayicr bir

faktordiir. Bu yavas kasilan kas lifi tipi (kirmiz1 kas) ve hizli kasilan kas lifi tipinin
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(beyaz kas) oran1 ve dagilimindaki farkliliklar1 gosterir. Bir sprinter i¢in biiyiik kazang
olan beyaz kas lifleri kirmiz1 kas lifi tipinden daha hizli kasilirlar. De Vries’e gore
ulasilabilen maksimum siirat kapasitesi asil kas dokunun siirati tarafindan sinirlandirilir.
Kalitim, genetik olarak hizli hareketlerin yapilmasinda dnemli bir faktor olarak ileri

stiriilmektedir (52).
2.2.3.2. Reaksiyon siiresi

Reaksiyon siiresi, bir organizmanin belirli bir uyarana ne kadar hizli yanmt/karsilik
verebildiginin bir Olgiisiidiir. Reaksiyon siiresinin bir¢ok faktérden etkilendigi
goriilmektedir. Bu faktorler yas, cinsiyet, fiziksel olarak iyi olma durumu, yorgunluk,
dikkatin daginik olmasi, alkol, kisilik yapisi ve uyaranin sekli (gorsel, isitsel ya da
taktil) (54).

2.2.3.3. Adim Uzunlugu ve Sikhgi

Adim uzunlugu ve sikligr siirati belirleyen faktorlerden biridir. Siirati gelistirmek igin

sporcu bu parametrelerden birini ya da ikisini birden gelistirmek zorundadir (55).

Adim uzunlugu kal¢anin her adimda aldig1 yolu gostermektedir (yatay eksende). Uzun
adim alabilme yetenegi sporcunun potansiyel olarak daha hizli ilerlemesine izin
verecektir (56, 57). Ideal adim uzunluguna ulasilmasi potansiyel maksimal siirate
ulasmanin énemli bir béliimiidiir. Idealin {izerindeki ve altindaki adim uzunluklar1 kisa

mesafede maksimal siirate ulagilmasinda ters yonde etki yapabilir (58).

Adim frekans: ise birim zamanda ayagin yere temas sayisini ya da baska bir deyisle
birim zamanda atilan adim sayisim1 gosterir. Daha hizli adim alinmasi potansiyel olarak

sporcunun hedefine daha hizli ulagmasina izin verir.

Bu niteliklerin her ikisi de antrene edilebilir. Bunula birlikte akilda tutmak gerekir ki, bu
ozelliklerin gereginden fazla gelistirilmesi istenilen amaca ulasilmasina destek
vermeyebilir. Ornegin; belirli bir noktadan sonra daha biiyiik adim uzunlugu sporcuyu
yavaslatacaktir. Ciinkii sporcu gereginden fazla biiyilk adim attig1 i¢in fren yapmak
zorunda kalacaktir. Adim uzunluklar1 optimal hale getirilmis elit sprinterler siiratlerini
gelistirmek i¢in adim frekanslarini gelistirmeye odaklanirlar. Elit sprinter olmayan
sporcular icin bu iki 6zellik arasinda optimal bir iliski kurulmaya calisilmalidir (56),
(57). Siiratte istenilen seviyeye gelinmesindeki asamalardan biri adim uzunlugunun

artirtlmasi ve ayni adim sikliginin korunmasidir (58).
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2.2.3.4. Di1s Direncin Ustesinden Gelebilme Yetenegi

Cogu sporda bir kasin kasilma kuvveti ya da bir sporcunun kuvvet uygulama kapasitesi
olan gii¢, hizli hareketlerin uygulanmasinda belirleyici bir etmendir. Antrenman ve
sportif miisabaka sirasinda hizli hareketler sirasinda sporculara dis direng yer ¢ekimi
kuvveti, kullanilan donanim, c¢evre (su, riizgar, kar) ve rakiplerden gelir. Bu kars
kuvvetleri elemine etmek sporcularin gii¢lerini artirir, boylece kas kasilmasindaki artmis

olan kuvvet hizlanma becerisinin artmasini saglayabilir.

Bir sporcu sik sik bir beceriyi hizli ve ayni yapida uzun siire tekrarlamak zorundadir.
Sonug olarak sprinterler antrenmanda ¢abuk ama stirekli is iiretme olanagi saglayan

kassal dayanikliliklarini artiran ¢aligmalarla gii¢ gelisimini tamamlamalidirlar (52).
2.2.3.5. Yorgunluk

Bir dizi takim ve bireysel sporlar uzun zamanh periyotlarda oynanirlar (6rnegin; futbol,
tenis, beysbol). Bir miisabaka ya da yarismada sporcular sadece siirate konsantre
olmanin disinda devam eden ve degisen fiziksel ihtiyaglarina da konsantre olmaya
ithtiya¢ duyacaklardir. Bir sporcunun siirat ve dayaniklilik alanindaki fiziksel yeterlilik
durumu bir miisabaka sirasinda onun sprinti devam ettirebilme yetenegini
belirleyecektir. Burada her spor icin fiziksel yeterliligin 6zel oldugunu vurgulamak
gerekir. Ornegin, tenis ve beysbol sporlarimnin her ikisi de 2 saati asan siirelerde oynanan
ve hem diiz hem de yanlara kisa siprintleri igeren sporlardir. Her ikisi de ¢abukluk,
rotasyonel hareketlerle vurus ve firlatmay1 gerektirir. Bununla birlikte tenis oyunculari
daha uzun mesafeleri diisiik ve orta yogunlukta bir yiiklenmeyle kat ederler ve dikkate
deger bir sekilde daha fazla rotasyonel hareketler yaparlar. Bu nedenle tenis oyunculari
i¢in ilerleyen miisabaka sirasinda genel yorgunlugun erken olusmasindan kaginmak icin
aerobik yeterlilik de 6nemlidir. Bunun aksine, beysbol oyuncusu i¢in aerobik kondisyon
ihtiyact goz ardi edilebilir. Beyzbol oyuncusu oyunun c¢ogunda hem maksimal
yogunluklarda hem de neredeyse hi¢ yiiklenme yapmadan dinlenir. Bu nedenle bu
sporcular i¢in fiziksel yeterlilik en iyi maksimal alti caligmalardan (dayaniklilik
antrenmani) ziyade maksimal yogunluktaki ¢aligma yiiklerinin artirilmasi (sprint) ile

gelistirilir (59).

Yorgunluk siirat yetenegini olumsuz yonde etkileyen etmenlerden biridir. Yorgunlugun
olusumu ve kosu hizindaki bir diisiis sik sik sadece enerji kaynaklarinin bitmesinin bir

sonucu olarak goriilmekte ve merkezi sinir sisteminde olusan baskilayici siirecler
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dikkate alinmamaktadir. Merkezi sinir sistemindeki baskilayici etkenler sadece sinir

uyaranlariin etkisini degil uyaranlarin sikligini ve siiresini de diistirtir (60).
2.2.3.6. Gevseme

Siirat yeteneginin gelistirilmesinde seviye ilerledikge daha ayrintili degerlendirmeler
yapilmali ve o dogrultuda ¢alismalar yapilmalidir. Gevseme yetenegi de bu dogrultuda

calisilmasi gereken o6zelliklerden biridir.

Sprint sirasinda gevsemis sprinterler daha iyi sonug¢ elde ederler. Kasin kasilmaya
baslamas1 ve hizli bir sekilde kasilmayr devam ettirmesi sprintin temelidir. Bu
kasilmanin hizi ve kuvvetini engelleyen gerilim olmadan ikinci bir kasilmanin

gerceklesmesine izin verir.

Gevseme muhtemelen kalitsal ya da genetik faktorlere sahiptir. Ancak, antrenman
siirecinde desteklenerek iyilestirilebilir. Ogrenilen her hangi bir siire¢ gibi (gevseme igin
ikinci yapr olan) gevseme de sprintler sirasinda konsantre olunarak alistirmalar
yaptlmalidir. Sporcu her iki kas grubu ve biitiin vicudun gevsemesi {iizerine

yogunlagsmak olmalidir. Bu giinliik sprintlerin bir b6liimiinde olabilir.

Gevsemek icin ikinci bir etken daha vardir. Bu sprint siirecini ve yaris1 goziinde
canlandirarak gevsemeyi Ogrenmeyi igerir (biitlin olaylarda yararlidir). Pozitif

algilamadaki 1yi bir performans yaris gerilimi, kaygi ve herhangi bir korkuyu azaltir.

Prosediir ¢ok az degisir, ama 6zellikle yarismadan once ya da yarigma giinli asagidaki

gibi uygulanabilir.
- Uzanmak i¢in rahat ve sessiz bir yer bulun.
- Ayaklarmizla baslayin.

- Tim kas gruplarmizi kasin ve gevsetin (bastan ayak parmagina ya da ayak

parmagindan basa degisebilir).
- Tiim viicudu gevsetin.

- Isinmadan bitis ¢izgisine kadar tiim yaris uygulamalarini pozitif bir bakis acisi ile

gbzilinlizde canlandirin (61).



16

2.2.3.7. Teknik

Etkili bir kosu teknigi uyaran ve beyindeki baskilayict siireclerin iliskisine bagli olarak
olusan koordinasyonla ortaya ¢ikar. Sprintteki sinir sistemi siirecleri, tekrar edilen tek
tip yapilar dinamik ve gerektiginde degisikliklere izin verebilecek sekilde esnek
olmalidir (60). Sprint sirasinda dogru teknik birbiri ardina tekrarlanmak zorundadir.
Yanlis teknik kafa karnisiklik yaratir ve ilerlemeyi yavaslatir. Herhangi bir yanlis
teknigin diizeltilmesi haftalar alabilir. Bu nedenle baslangigta ve yorgunluk olusmadan
teknik tizerinde zihinsel ve fiziksel olarak caligmak ©Onemlidir. Yorgunluk sinir kas
uyumu gerektiren hareketlerde zit yonde bir etki yaratir. Goriintiileme teknigi dogru

hareketin 6grenilmesinde gii¢lii bir yontemdir (62).
2.2.3.8. Konsantrasyon

Konsantrasyon bir kisinin kendi en 1iyisini uygulayabilmesi ic¢in temeldir.
Konsantrasyonun en Onemli bileseni, verilen gorev {iizerine odaklanilabilmesi ve
disaridan ve igeriden gelecek diger uyaranlar tarafindan etkilenilmemesidir. Sporcunun
konsantrasyon becerileri iizerine uzmanlasamamasi performansini neredeyse daima
olumsuz etkileyecektir. Ornegin; bir sprinter kosu sirasmda dikkatini yanindakilerin
kosu teknikleri, yavaslama nedenleri, seyirci ya da etraftaki diger sporculara vermek
yerine siiratini devam ettirebilmek icin kollarini sallamaya devam etmek ve omuzlarini
gevsek birakmak ya da bitis ¢izgisinin az 6tesindeki bir objeyi gegmeye caligmak gibi
seylere dikkatini vermelidir. Bunun aksini yapmast durumunda dikkati dagilacak ve bu

dikkat daginiklig1 performansina olumsuz yonde etkiyecektir (63).
2.2.3.9. Irade Giicii

[rade giicii hizli hareketleri uygulamak igin yiiksek derecede bir gii¢ olarak

goriilmektedir.

Sonug olarak, hareketlilik ve sinir yapinin uyum 6zellikleri, sinir iletilerinin siklig1 ve
belirginligi ve giiclii konsantrasyonla hareket siirati belirlenmektedir. Irade giicii ve
giiclii konsantrasyon yliksek siirate ulasmada 6nemli bir faktordiir. Bu nedenle siirat
antrenmaninda sporcularin psikolojik yapilarimin kalitesini artirmak i¢in antrenman

icerisine 0zel boliimler eklenilmesi zorunludur.
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2.2.3.10. Kas Esnekligi

Kas elastikiyeti ve agonist ile antagonist kaslarin sirayla gevseyebilmeleri yiiksek
frekanstaki bir hareket ve dogru teknige ulasmada onemlidir. ilave olarak eklem
esnekligi, hizli kosmay1 gerektiren herhangi bir sporda énemli olan hareketlerin genis
acilarda (Ornegin uzun adim) uygulanmasi agisindan Onemlidir. Sonug olarak siirat
antrenmaninda gilinliik olarak 6zellikle ayak bilegi ve kalca i¢in esneklik ¢alismalarini

icermesi Onemlidir (52).

2.2.3.11. Kas Dengesi

Sprintte sporcunun kaslar iki temel fonksiyona sahiptir.

- Viicudu hizlandirmak ve bitis ¢izgisine dogru yatay bir sekilde ileri dogru itmek.
- Dikey eksende yer ¢ekimi kuvvetinin etkisini yok etmektir (64).

Sprintteki Oncelikli hareket ettiriciler (diz ekstansorleri, kalca ekstansorleri ve ayak
plantar fleksorleri) normal sprint antrenmaninin bir sonucu olarak iyi gelismis olma
egilimindedir.

Kas dengesi karsilikli kas gruplarimin kuvvetini anlatan yaralanmalardan korunmak ve
kaslarin kasilma ve gevseme siiratinin maksimum hale gelmesini garanti eden bir

etkendir. Kas dengesizligi sporcuyu yavaslatabilir ve kolay sakatlanmasina neden

olabilir (58).
2.4. Siuiratin Fizyolojik Temelleri

Bilindigi gibi herhangi bir fiziksel aktivitenin uygulanabilmesi i¢in kas igerisine enerji
saglanmis olmalidir (65). Antrenmanin yogunluguna bagl olarak viicut ihtiya¢ duydugu
enerjiyl farkli enerji kaynaklarindan saglayabilir. Yiikklenmenin yogunlugu ve siiresine
bagli olarak devreye fosfojen sistem (adonezin trifosfat [ATP] ve kreatin fosfat [CP]),
karbonhidrat ve yaglar devreye girer. Bu enerji kaynaklarinin devreye girdigi siirecte O2
kullanilip kullanilmamasina bagl olarak enerji olusum siireci aerobik ve anaerobik

stire¢ olarak ikiye ayrilir (66).
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2.4.1. Sprintte Enerji Sisteminin Katkisi

Farkli siirelerdeki maksimal sprint alistirmasi sirasinda enerji sistemlerinin katkisini
inceleyen bir ¢ok arastirma bulunmaktadir. Literatiirdeki enerji sistemlerin katkilarini ile
ilgili raporlardaki dikkate deger degisiklikler metodolojik olarak farkli yontemler
kullanildigin1 gostermektedir. Arastirmalar bisiklet iizerinde yapilan 30 saniyelik bir
sprint sirasinda aerobik enerji sisteminin katkisinin % 28 ile 40 arasinda oldugunu
gostermektedir. Aerobik enerji sisteminin katkisi daha kisa patlayici alistirmalar
sirasinda ve 12-22 saniye lizerindeki sprintler sirasinda yaklasik % 30 oldugu da dikkat
cekicidir. Aynmi c¢aligmada kas metabolizmast ve ATP yikimindaki degisiklikleri
Olciilmiis ve anaerobik glikolizis ve alaktik anaerobik siire¢lerin katkilarini sirast ile %

47 ve % 22 olarak hesaplanmstir (67).
2.4.2. Sprint Antrenmanina Fizyolojik Cevaplar

Sprint alistirmalart sirasinda yorgunlugun kesin sebeplerini hala bilmememize ragmen
bilim adamlar zirve gii¢ ciktisini birka¢ saniyeden daha fazla siirdiiremememizin

muhtemel sorumlusu olan bir ka¢ mekanizma belirlemislerdir.

Net olarak bilinen yorgunluk problemleri sprint i¢in kaslarin kullanilmasi ile iliskilidir.
Kas i¢i olaylar olarak adlandirilan bu olaylar hakkindaki bilgilerimiz 1960’11 yillarin
ortalarinda igne biyopsisi tekniginin kullanilmaya baslamasi ile son derece gelismistir.
Bu prosediir lokal anestezi altinda kiiclik bir parcasinin ¢ikarilmasini icermektedir.
Sprint Oncesi ve sonrasi acilen alinan kas 6rneklerinin karsilastirilmasiyla performansi

olumsuz yonde etkileyebilen birkag biiylik degisiklik belirlemislerdir. Bunlar;

1. Kasin 6nemli ti¢liide asidik olmas1 (anaerobik glikolozisin uzamasina bagli olarak
laktik asit iiretimi). Bilim adamlar1 ve antrendrler tarafindan uzun siiredir gz {inlinde
bulundurulan sprint alistirmalar: sirasinda yorgunlugun temel nedeni olan laktik asitin
fazla {retilmesi, belirli birka¢ enzimin fonksiyonlar1 ve kas kasilmasinin asidoz
ortamdan dolayr hasar gormesine sebep olmaktadir. Kas igerisindeki hangi
mekanizmanin asidoz ortam ve enerji iiretim yolu (enerji iireten enzimler) ya da
kasilabilen proteinler (kuvvet iireten) tarafindan daha siddetli bir sekilde etkilendigi

tartisilmaya devam etmektedir.

2. Kreatin fosfat konsantrasyonunda belirgin bir diisiis olmaktadir. Bu tipik olarak bir

sprint ¢ikisinin hemen sonrasinda olusan zirve gii¢ ¢iktisindaki ilk diistisle iliskilidir.
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3. Bir sprintin uygulanmast i¢in ihtiya¢ duyulan hizli ve seri kas kasilmalarinin bir
sonucu olarak potasyum iyonlarinin kasilan kastan kana asir1 bir sekilde ge¢mesi. Bu
kas igerisindeki potasyumun normal olarak kullanimini siirdiirmek icin kiiglik
pompalarin yetersizligine baglanmaktadir. Bu pompalarin kapasitesini agar ve sprint ya
da agirlik antrenmani gibi yiiksek yogunluklu alistirmalar sirasinda K+ oldukga basit bir
sekilde her kasilmayla birlikte kastan uzaklasir. K+ dokudan uzaklastiginda elektrik
sinyallerinin merkezi sinir sisteminden kasa iletilebilme yeteneg8i hasar gérmiistiir. Bu

yorgunlukla sonuglanabilir.

4. Alstirmalar sirasinda kas hiicre duvar igerisinde kalsiyum salinimindaki azalma.

Kalsiyum kas fibrillerinin kasilmasi i¢in gereklidir.

Su an biitiin bu olaylarin yiiksek yogunluklu alistirmalar sirasinda yorgunluk olusumuna
katkida bulunmas1 muhtemel bazi yollar ya da baskalarinin oldugu sonucuna varabiliriz.
Sadece gelecek calismalar yorgunluk siirecindeki son derece dnemli mekanizma ya da

mekanizmalar1 belirlememize izin verecektir (59, 68).
2.4.3. Sprint Antrenmanina Uyumlar

Sprint antrenmaninin bir sonucu olarak performanstaki artiglar bir ya da birden fazla

degisiklige dayanmaktadir. Bu degisiklikler;

1. Sporcunun bir kuvvet antrenman programi uygulamasi sonucu artmis kuvvetlerin
etkisine cevaben bacak kuvveti sik sik artacaktir. Artan bacak kuvveti sirasiyla giig

¢iktis1 ve sprint performans gelisimine yardimer olacaktir.

2. Antrene edilmis motor birimler (sinirler ve kas fibrilleri) sprint antrenmani
sonrasinda daha biiyiik bir senkronizasyon igerisinde calisirlar. Bu sprint aligtirmasi i¢in
fibrillerin bireysel olarak yaptigi katkiyr birlestirerek artirir. Antrenman Oncesi ve
sonras1 degisiklikler bir arabanin mekanik bir ayarlama yapildiktan sonraki

performansina benzer bir durum i¢cermektedir. Sonug¢ verimin artirilmasidir.

3. Anaerobik glikolizisde anahtar enzim olan fosfofuruktokinaz (PFK) aktivitesini
artirtr. Bu basit bir sekilde kaslarin anaerobik glikolizis siiresince enerji saglama
yeteneklerini artirir. Bununla birlikte artmis anaerobik glikolizisin biyokimyasal

sonuclarindan biri de artan laktik asit tiretimidir.

4. Artan asit yiikiiyle miicadele mekanizmalar1 gelisir. Bu mekanizmalar1 uygun hale

getirdigine inamlan iki degisiklik vardir. Ilki, kaslarin igerisinde tamponlanma
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kapasitelerinin artmasidir. Bu kaslarin alistirma sirasinda en azindan fazladan birkag
saniyesi igin artan asidi temizleyebilme yeterliligidir. Ikincisi ise, kas lifinin alistirma
sirasinda laktik asidi hiicre ve kanin igerisinden disarisina tagima yetenegini artirir. Kas
fibrilleri ve enzimlerin bu korumasi sporcunun yorgunluk olusma oraninda bir

gecikmeye izin verir.

5. Kaslar merkezi sinir sisteminden gelen elektrik sinyallerinin transferinin devam
ettirilmesini saglayan potasyumu koruma yetenegini artirir. Bu kasilmalarin ve yiiksek

is ¢iktisinin devamini saglar.

6. Kasilan kas icerisindeki kalsiyumun kontrolii sprint antrenmani ile artirilir. Bu kasa

gerekli olan kasilma-gevseme dongiisiinii siirdiirmede yardime1 olur.

Yorgunluk olusumunu geciktirmede sporcuya yardim icin gelisme sagladigi diisiiniilen

antrenmana herhangi bir uyumu iceren ¢aligsmalar 6nemlidir.

Yogun bir sprint antrenmanini takiben kan ve kastaki laktik asit dagilacak ve yaklasik
30-45 dakika icerisinde normal seviyesine donecektir. Dahast kas glikojen depolari
(karbohidrat) antrenman sonrasi yiiksek karbonhidrat tiiketimini igeren bir diyetle 24
saat icerisinde yeniden doldurulabilir. Bununla birlikte, 24 saat igerisinde tamamina
yakini dolmasina ragmen bir ¢ok sporcu i¢in sprint antrenmanini takip eden giinlerde
olumsuz yonde bir etki olusturacaktir. Bu her yogun antrenman sirasinda kas liflerinde
mikroskobik hasarlarin olugsmasi ve antrenman sonrasi 24 saatten daha fazla olmayan
stirede kendini yenilemesi gibi bir seydir. Antrendrlerin “merkezi sinir sistemi
yaralanmas1” adin1 verdikleri bir sey de vardir. Bu fenomen {izerine ¢ok az bilimsel
inceleme olmasma ragmen, merkezi sinir sistemi yaralanmasmin yogun bir sprint
antrenmanindan sonra sinir sisteminin (sprint alistirmalar1 sirasinda maksimal eforlarin
kontroliinden sorumlu) yenilenmesi ic¢in daha uzun bir siireye ihtiya¢ duyulabilecegi
seklinde goriilebilir. Gelecekte bu alanda yapilacak olan arastirmalar bu konuya kesinlik
kazandiracaktir. Buna ragmen normal olarak sporcular haftada {i¢ sprint antrenmandan

daha fazlasin1 yapmaktan kaginmalidirlar (59).

Ozet olarak, oyun ya da sporda &zellikle ihtiyag duyulan siirat tipi &ncelikli olarak
dikkatli bir sekilde incelenmis olmalidir. Siirat antrenman programi hem etkili hem de
0zelse bu kritik bir dururudur. Sportif oyun sporcular i¢in hizlanma siiratin 6nemli bir
bilesenidir (¢ok ¢abuk bir ilk adim ve dogru viicut durusunun her ikisi de kesin bir

sekilde hizlanmay1 saglamanin merkezinde yer alir). Yeni bir antrenman programi
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hazirlanirken sprintler arasindaki dinlemeler goz oniinde bulundurulmasi gereken diger
bir onemli faktordiir. Yalnizca siirati gelistirmeye yonelik bir antrenmanda kreatin
fosfatin tamamen yeniden sentezlenmesine izin verecek kadar uzun bir dinlenme
verilmesi gerekecektir. Alternatif olarak, anaerobik kapasiteyi artirmak i¢in antrenman
yapildiginda  sprintler arasindaki dinlenme araliklari  goreceli olarak kisa
tutulabilmelidir. Son olarak her hangi bir siirat antrenmani kuvvet antrenmani ve
pliyometrik antrenmandan yararlanacaktir. Bunlarin antrenman planmin igerisinde

dikkatli bir sekilde diizenlenmis olmas1 gerekir (67).
2.5. ivmelenme

ivmelenme oyuncunun minimum zaman miktari i¢erisinde maksimum siirate ulasmasini
saglayan stiratteki degisim oranidir. Maksimum hiz oyuncunun kosabilecegi maksimum
stirattir. Sporcularin basarisi i¢in, etkin bir sekilde maksimum kosu hizina ulagmasi ve
ivmelenmesi onemlidir. Yiksek hiza ulagsmak i¢in yapilan antrenmanlarda daha ¢ok
kuvvet ve kondisyon programlar1 anahtar element durumundadir ve tipik olarak siiratin
2 esas Ogesini gelistirir. Bunlar ivmelenme ve siirattir (hiz). ivmelenme daha 6nce de
bahsettigimiz gibi hizdaki degisim orani olarak tanimlanan ve 5 ya da 10 yard (4.572 m
ya da 9.144 m) gibi kisa mesafelerde siiratli kosu performansinin degerlendirilmesiyle

sik sik olciiliir (69).

Siirat, belirlenmis bir mesafedeki hareket oranini kasteder ve genel olarak 40 yard
(36.576 m) siirat kosusuyla 6lciiliir (70, 69). Ilvmelenme ve siiratin gelistirilmesi, sprint
ile baglantili olan fiziksel, metabolik ve norolojik 6gelerin artirilmasi ile saglanir (71).
Kisa siirede maksimum kosusu hizina ulasma yetenegi atletizm, futbol, ragbi ve

Amerikan futbolu gibi spor dallarinda basarmin 6nemli bir belirleyicisidir (72).

Viicut agirligi ve makineler ile yapilan yiiksek yogunluklu dayaniklilik caligmalar
kalcalarin, kuadrisepslerin ve diz arkasindaki kirislerin adale sisteminin dayanikliligini
artirabilir (73) ve dolayisiyla bir sporcunun ivmelenmesini ve maksimum kosu hizini
artirir (74). Baz1 cgalismalarda siirat kosusunun ivmelenme asamasi esnasinda kizak
cekme ihazlar tarafindan {iretilen siirat kosusu kinematigindeki degisiklikler incelendi
(75). Calismalarda agirlikli kizak ¢ekmenin sporcunun uzun adim yiiriiyiisiinii ve uzun
adim yiirtiyiis sikligimi azalttifini, zemin temas siiresini artirdigini, goévdenin ileriye
dogru durusunu artirdigini ve uzun adimin zeminle temas agamasi esnasinda sporcunun

daha alt ekstremitelerin bicimlenmesinde bazi degisiklikleri ortaya koydu (76).
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2.5.1. ivmelenmenin Asamalar

Son siirat kogsma daha 6nceden bir dizi asamay1 i¢erecek sekilde tanimlanmistir: O dan
10 metreye bir ivmelenme asamasi, bir gecis asamasi ve daha sonra 100 metrelik siirat
kosusunda 36 metreden 100 metreye maksimum hiz asamas1 gibi (77,78). I[vmelenmeyi
maksimum bir hiz agamas1 ve bir yavaslama asamasi tarafindan takip edilen ilk 30-50

metrede olma safhasi olarak tanimladirlar.
2.5.2. Spor Branslar1 A¢isindan ivmelenme

Kort sporlar1 (6rnegin basketbol, voleybol, netbol) ve saha sporlar1 (6rn. futbol, saha
hokeyi) gibi aralikli, yiiksek yogunluklu takim sporlari zindelik, beceriler, takim
oyunlar1, taktikler, stratejiler ve motivasyonla ilgili 6zelliklerin bir kombinasyonunu
gerektiren birgok karmasik yapiya sahiptir. Takim sporculari i¢in ivmelenmenin pist
kosucular1 ile karsilagtirildiklarinda ivmelenme siiresinin daha kisa oldugu ileri

stiriilmektedir (79).

Maksimum siirate daha erken ulagsmanin veya daha biiyiik ivmelenmeye sahip olmanin
bircok sporda belirgin avantajlar1 vardir. Takim sporlarindaki sporcularin kosma
bicimlerinin pist atletlerinden farkli oldugu, takim sporcularinin kosularinda nispeten
daha diisiik yercekimi merkezli oldugu, diizelmede daha az diz biikiilmesi ve daha az

diz kaldirma igerdigi ileri siirtilmektedir (80).
2.6. Futbolda ivmelenme

Topsuz hareket siirati donilisiimsliz ve donilisiimlii hareket siiratine ayrilmaktadir.
Doéniistimstiz hareket siiratinde; kiigiik sahada yapilan ayr1 ayr1 eylemler doniistimlii
hareket siiratinde ise; ileriye dogru hareket etme ya da kosu hizi olarak tanimlanir.
Biiyiik sahada yapilan ¢ikma (ivmelenme) ve kosular bigimindeki alan kazandirici

eylemler s6z konusu olmaktadir (81).

Doéniistimstiiz hareket siirati ile tepki ve hareket siirati gibi birbiri ile yakin iligkili olan
boliimsel siirat yetileri ile eylem siiratinin birlikte adlandirilmasi anlasilmaktadir.
Topsuz hareket siiratinin gerceklestirilmesi temel olarak doniisiimlii hareket siirati ile

saglanmaktadir.

Doniistimlii hareket siirati futbola 6zgii olarak ivmelenme siirati sprintte dayaniklilik ve

stiratte dayaniklilik biciminde yeniden ayristirilmaktadir.
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Ivmelenme siirati, ivmelenme ya da sprint kuvveti olaraktan tanimlanmaktadir.
Kendisini yiiksek derecede ivmelenme yetisiyle ortaya koyan doniisiimlii siirat
bilesenlerin en onemlisidir. Sprintte dayaniklilik, karsilasma siiresinin tamami boyunca
hizli atak ve yon degistirmeleri 6nemli hiz yitimleri olmadan tamamlama niteligi olarak
tanimlanmaktadir bu nedenle genellikle iyi bir dinlenme yetisi ve yeterince gelistirilmis

temel dayanikliliga bagli olmaktadir.

Stiratte devamlilik (dayanaklilik) ile maksimal bir siiratin olabildigince uzun siire
korunmasi anlasilir. Futbolcu i¢in sprinterlerin tersine daha az 6nem tasimaktadir.

Ciinkii futbolcu magcta sadece ivmelenme sinirlarin1 agsmayan mesafeleri kosar (81).
2.6.1. Futbolda Sprint Siiratinin Onemi

Sprint siirati; basarili bir hiicum ve savunma yapma, etkili bir ikili miicadele
gerceklestirme ve yaralanmalardan kaginma (kim daha ¢abuk rakibinden kurtulur, ya da
topla daha c¢abuk oynar ise rakibinin etkilerinden kolayca kaginabilmektedir) i¢in ¢ok
onem kazanmaktadir. Bosa kagmalarda ve rakibi ge¢gme sirasinda patlayici bir ¢ikisla
birlikte eylemi gergeklestirme ¢abuk top siirme ve verkag¢ yapma ile ¢ok sayida savunma
eylemleri sprint siiratine bagli olarak gerceklestirmektedir. Ayrica basarili bir orta
yapmak i¢in patlayici ve ¢abuk bigimde top siirme ve ivmelenme ile olanaklidir. Loy
(82), tarafindan gerceklestirilen arastirmada; 100 diinya kupasi ve avrupa kupasi
karsilagsmasinda atilan gollerin 1/3 iin orta sonrasi gergeklestigi bulunmustur. Orta
sonras1 goreceli bir bigimde rakibin engellemelerinin azalmasi nedeni ile patlatic1 bir
bicimde top siirme ve sprintler, hareket ve eylem hizinin 6nemini de artmaktadir. Sprint
siirati ikili miicadelelerdeki giicliiliik ve etkililiginde siirdiiriilmesi acisindan 6nemli
olmaktadir. Italya da yapilan 1990 diinya sampiyonasini kazanan alman milli takiminmn
basarisindaki temel nedenlerinden birisi de iist diizeyde siirat diizeyine baglh olarak;

genel olarak ikili miicadeleleri kazanmalarina baglanmaktadir.

Futbolda sprint siirati; genel ve 6zel dayaniklilik verim yetisinin yaninda en 6nemli

kondisyoner yetilerden birini olugturmaktadir (81).
2.6.2. Futbolda Sprint Mesafeleri

Bir karsilasma sirasinda yapilan tiim sprintler ve alinan mesafeler oyuncuya gore
degismektedir. Bazi oyuncular uzun mesafeli sprintler yaparken kisa sprintler ile eylem

gerceklestiren oyuncularda goziikmektedir. Cesitli karsilasmalarin = ¢oziimlemesi
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sonucunda futbolcularin, bir karsilasma sirasinda ortalama olarak 40-100 sprint
yaptigin1  gostermektedir. Bazi  kosullarda bu degerlerin iizerine ¢ikildigr da
gozilkkmektedir. Kosu mesafelerinin incelenmesi, yapilan sprintlerin ortalama
uzunlugunun 25 metreye kadar oldugunu gostermektedir. 1988 yilinda Almanya da
yapilan Avrupa futbol sampiyonasinda; agirlikli olarak 0-5 m arasinda degisen sprintler

ile oyun uygulamalariin gergeklestigi agikca goriilmektedir.

Avyrica iki kat fazla mesafeli 5-10, 10-20 m arasinda uygulanan sprintler ile yaklasik 5

kat fazla mesafeli 20 m tizerindeki sprintler de gergeklestirilmistir.

Yiiksek hiz ile 20 m iizerinde uygulanan sprintler seyrek olarak kullanilmaktadir. Bu
saptama; sprint antrenmanlarmin bigimlendirilmesinde ©6nemli bir yol gdsterici
olmaktadir. Kisa mesafelerde yiiksek bir sprint araciligi ile rakipten kurtulma; 100 m
kosu daki ivmelenme bolimii uygulamasi gibi gerceklestirilmemektedir. Diger bir
deyisle de; futbolcular, yiiksek bir ivmelenme, hareket siirati ve siiratte devamlilik
antrenmanini gergeklestirmek zorunda olan 100 m kosucular ile karsilastirilmamalidir

(81).
2.7. Topla Hareket Siirati

Topla hareket siirati genelde, futbolda siiratinin korninatif teknik bilesenlerini

olusturmaktadir.
2.7.1. Topla Harket Siiratinin Onemi

Karsilasma da; oyuncunun her zaman topu alan ve rakip baskisina karsin, en yliksek
stiratle siirebilmesi, paslagsmasi ya da sut atmasi, oyun sonucunu belirlemektedir. Topla
hareket siirati bir yandan, siiratin ruhsal-biligsel yetilerini, diger bir deyisle algilama,
karar verme ve tepki siiratine, diger yandan ise topsuz hareket siiratine ayrica da top

duyusu ve teknik beceriler gibi kordinatif bilesenlere dayanmaktadir.

Hareket siirati ile hareketin dogrulugu ters orantihidir. Siratin artisiyla hareketin
dogrulugu da azalmaktadir. Ayrica; diinyanin en iyi takimlarin ¢oziimlemeleri, siirekli
olarak siiratli ve dogru hareket etme durumunda olan, teknik agidan yetkinlesmis
oyuncularin oldugunu gostermektedir. Buna karsin fiziksel olarak bakilacak olursa;
oyuncular dogru ve planh karsilasma eylemleri i¢in fazla siiratlidirler. Onlarin ruhsal-
biligsel ve teknik diizeyleri fiziksel verim diizeylerine gdre yetersiz kalmaktadir. Bu

baglamda; etkili ve amaca 0zgli hareket silirati antrenmaninin gorevi; fiziksel
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bilesenlerinin yani sira, buna uygun teknik ve ruhsal alan kosullar1 yaratmaktir. Bu
tiirden uygulama; yalnizca, en yiiksek sprint siiratiyle gergeklestirilen biitiinlesik teknik
taktik ya da oyun big¢imleri ile gergeklestirilebilmektedir. bu uygulama sirasinda asamali
bir yliklenme artisina 6zen gosterilmelidir. Yiiklenmeler oyuncunun o anki diizeyine
uymali ve asir1 ylklenme neden olmamalidir. Biitin oyun uygulamalarinda
olabildigince esit viicut yapisinda eslerin olusturulmasina o6zen gosterilmelidir.
Futbolcunun siirati teknik boyutlardan futbolcunun en 6nemli 6zelliklerinden birini
olusturmaktadir. Topla hareket siirati siiratin bilesenlerinden 6zelliklede tepki siirati ile
etki- neden baglantis1 ile birlikte gelistirilmesi zorunluluguna bagli olarak o6zellikle

yalitilmis olarak uygulanmamalidir (83).
2.8. Antrenman

Antrenman sporcularin gerekli performansi gosterebilmesi icin fizyolojik ve psikolojik
fonksiyonlarin uyum saglayabilmesi ve teknik ozellikler ile taktik kapasitenin
gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve siirekli artan uzun siireli sistematik sportif
egzersizlerdir. Normalden daha yiiksek bir performans seviyesine ulasabilmek igin,
insan organizmasinin ger¢ek bir degisime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla
fiziki ve fizyolojik vasiflar1 gelistirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve
organizmay1 belirli ve yiiksek bir performans seviyesine getirmek gerekir. Bu amacla
planli sistemli ve devamli ¢alismalar yapilmalidir. Antrenmanlar viicutta biyokimyasal
ve kardiyorespiratuar sistemlerde degisikliklere neden olur. Bunlar viicut
kompozisyonu, kandaki trigliserid, kolesterol seviyesi, kan basinci ve viicut yag
oranidir. Spor branslarinda diizenli ve yliklenme siddeti bilimsel temellere dayali
antrenmanlar ile kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik artirilirken viicut kompozisyonu
da diizenlenmektedir. Antrenman sporcunun verimliligini planl bir sekilde gelistirme

hedefini izler (84).

Holmann (84), antrenmani; “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik
gelismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklari
ile uygulanan yiiklenmelerin tiimidiir” sozleri ile tammlar. Sevim (85)“e gore ise
antrenman “Bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilen organik ve psikolojik
yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim

strecidir”.
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Murath (86), antrenmani; “Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi igin,

planli bicimde yaptig1 bedensel ve ruhsal calismalarin tiimiidiir ” seklinde tanimlamastir.

Burada deginilecek olan antrenman ilkeleri, antrenman uygulamasiyla direkt baglantili
olan ve antrenman planlamasim etkileyen ilkelerdir. Bu ilkeler birbirinden bagimsiz
degildir, aksine birbirlerini tamamlar ve etkilerler. Bu nedenle antrenman
planlamasinda, her bir ilkenin bir biitiin olarak kontrol edilmesi ve pratige
dontstiirilmesi gerekmektedir. Antrenman yoluyla istenilen amaglara ulasabilmek

iginde, her antrenman planlanmus, iyi organize edilmis ve uygulanabilir olmalidir (87).

Ogretici, bir antrenmani1 olustururken asagidaki ilkeleri planlamanin icerisine almalidir
(88).

- Antrenmanin amaglari

- Antrenmanin igerigi

- Antrenman arag ve geregleri

- Antrenman metotlari (88).
2.8.1. Antrenmanin Amaclari

Sporcunun sahip oldugu potansiyeli en iist diizeye ¢ikarmak ve performansi en {ist
diizeyde artirmak antrenoriin ulagsmak istedigi belli bash hedeftir. Bunu ger¢eklestirmek
icin antrenmanda ulasilmasi1 gereken bazi amaglar vardir. Bunlan gbézden gecirmek

yerinde olacaktir (88).

Cok Yonlii Fiziksel Gelismeyi Elde Etmek ve Gelistirmek: Her spor bransinin ortak
olarak gelistirilmesi gereken Ozellikleri vardir: Genel kuvvet, genel dayaniklilik,
esneklik, siirat, koordinasyon gibi, hemen her spor dalinda gerekli olan Ozellikler

gelistirilmeli ve harmoni i¢inde gelismis bir viicuda sahip olmaya caligsmalidir.

Yapilan Sporun ihtiyac1 Olan Spesifik Fiziksel ve Motor Ozellikleri Gelistirmek:
Her spor bransinin 6zellikleri ve ihtiyaglar1 birbirinden farkli olabilecegi i¢in bunlar
tespit edilmeli ve gelistirilerek miikemmellestirilmelidir: Ozel dayamiklilik, ozel
esneklik, 6zel kuvvet (cabuk kuvvet gibi), denge ve koordinasyon. Buna yonelik yapilan
antrenmanlar sonucunda, sporcu sakatlik ortaya c¢ikmaksizin c¢alismalarini yerine

getirebilmelidir.
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Teknigi Gelistirmek ve Miikemmellestirmek: Teknik, sporcunun bir hareketi en
ekonomik olarak en etkili sekilde yapma yoludur. Sporcu, heniiz elit sporcu diizeyine
ctkmadan antrenmanlarda yeterince zaman ayirarak kendisinin yaptigi sporun teknigini
en iyi bir sekilde 6grenmeli, sporcuya kullandig1 teknik mal edilmeli ve sporcunun

teknigi milkkemmellestirilmelidir.

Yapilan Spor i¢in Bir Strateji Gelistirmek: Oyuncularimizin sahip oldugu 6zellikler,
rakibin sahip oldugu 6zellikler ve hangi miisabakada nasil bir strateji uyguladig1 gibi
durumlar incelenerek, uygulayacagimiz taktiklerin ve bir stratejinin belirlenmesi bir

baska amaci olusturur.

Sakathklarin Onlenmesi icin Gerekli Tedbirlerin Ahnmasi: Antrendr, sporcularin
sakatlanmamalar1 i¢in onlarin  kas, tendon ve ligamentlerini kuvvetlendirici
antrenmanlar yaptirmalidir. Yine sakatliga sebep olabilecek saha koslullari, malzeme ve
diger etkenlerin olumsuzlugu en az seviyeye indirilerek antrenmanlarda miitkemmel bir

seviye yakalanabilir.

Sporcunun Saghgimin Korunmasi: Sporcu olanaklar el verdigi olciide yillik saglik
muayenelerinden gecirilmeli ve sagligina dikkat edilmelidir. Yaptigimiz calismalardaki
temel amacimiz saglikli bireyler yetistirmek olmalidir ve bunun disindaki biitiin amaglar

ikinci planda kalmalidir.

Iradenin Gelistirilmesi: “Antrenman giiliiklerini yenme, azim ve yeteneginin;
antrenman ve davranig disiplininin kazandirilmasi ve cesaret, azim, kazanma istegi gibi

ozelliklere sahip olmas1”, iradenin gelistirilmesinin temelini olusturur.

Takim Ruhunun Gelistirilmesi: Takim i¢indeki dayanisma, arkadashik ve sosyal
atmosfer, antrenodr i¢in gelistirilmesi gereken en 6nemli unsurlardandir. “Sporcular ferdi
hareket etme yerine, ayn1 amaca hizmet eden bir grubun bireyleri olduklarinin bilincini
kazanmalidirlar. Sporcunun uyguladigi spor bransi ile ilgili kural degisiklikleri, her
tiirlii bilgi ile donatilmasi, antrenor tarafindan siirekli bir sekilde teorik olarak

yetistirilmesi antrenmanin bir bagka amacin1 olusturur”(88).
2.8.2. Antrenmanin I¢erigi

Sevim antrenman igerigini, “Antrenman amaglarina ulagsmak igin antrenmanda
kullandigimiz alistirmalar1 kapsar. Ornegin: Sigrama giiciinii gelistirmek icin engeller

tizerinden ¢ift ayak sigrama gibi. Sportif verimliligin en iist diizeyine ulagabilmek i¢in;
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antrenmanin amacina yonelik secilen alistirmalarin uygun yiiklenme ilkelerine gore
uygulanmasi biiyiilk 6nem tasir. Alistirmalarin se¢iminde; amaca uygunluk, ekonomik
ve etkinlik ilkeleri dikkate alinmalidir”. seklinde ifade etmistir. Alistirmalar iice ayiran
Sevim“e gore (89), Genel gelistirici alistirmalar: Sporcunun genel ve ¢ok yonlii olarak
gelisimini amaglar uzmanlagmanin alt yapisini olustururlar. Spora yeni baslayanlar ve

gelismekte olanlar i¢in her spor dalina yonelik bi¢imde uygun alistirmalardir.

Ozel Ahstirmalar: Ozel alistirmalar, genel alistirmalarin iizerine oriiliir ve belli bir spor

dalina yonelik 6zel caligmalara yoneliktirler.

Yarisma Ahstirmalari: Yarisma icin gecerli olan ve bir bransa 6zgii kombine

alistirmalari igerir.
2.8.3. Antrenman Arag ve Geregleri

Antrenmanin siirdiiriilmesini saglayan biitlin araclar1 ve Onlemleri kapsamaktadir.
Organizasyonla ilgili, cihazlarla ve sporcunun bilgilendirilmesi gibi yardimcilari
kapsarlar. Bu ylizden antrenmanda kurulacak olan sistem, arag¢ gere¢ imkanina gore

belirlenmelidir (90).
2.8.4. Antrenman Metotlar:

Antrenman metotlar1, 6ngoriilen antrenmanin amaglarina ulasabilmek icin, genellikle
spor uygulamalarindan gelistirilen planli ve programli uygulamalardir. Ornegin: “Temel
dayaniklilhigin gelistirilmesi i¢in uzun siireli degismeli kosular antrenman metodunun
uygulanmasi. Antrenman; baslangictan en iist diizeye kadar uzun siireli bir egitim
stirecini i¢ermelidir (91). Uzun siireli antrenman diizenlenmesi ise li¢ ana donemden

olusur:

Temel Antrenman Doénemi: Genel ve ¢ok yonlii olarak kuvvet, siirat, dayaniklilik,
hareketlilik ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesi, temel teknik ve
taktik ilkelerin 6grenilmesi, sporcularin hareket zenginliginin artirilmasi, disiplin, hirs,
kendine giiven, cesaret, diiriistliik gibi psikolojik ozelliklerin ve sosyal davranislarin

gelistirilmesi, antrenman ve yarismaya olumlu uyum 6zellikleri meydana getirir (90).

Gelisim Antrenman Dénemi: Ust diizey spor verimliligine basamakli donem olarak
ulasilmaya calisilir. Bu sekilde genel ve 6zel kondisyon diizeltilir ve gelistirilir. Teknik
ve taktik egitim diizeltilir. Boylece zihinsel ve psikolojik gelisime daha fazla yer

verilmis olur (89).
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Ust Diizey Antrenman Dénemi: Kondisyonel 6zellikler branslara 6zgii bigimde
miikemmellestirilmeye ¢alisilir. Teknik ve taktik gelisim yarisma kosullarinda en {ist
diizeyde uygulanir. Psikolojik ve zihinsel gelisim O6zellikle yaraticilik ve sorumluluk

duygulari gelistirilir (89).
2.8.5. Antrenman Planlamasi

Antrenman plani, gelecek i¢in yapilan bir stratejidir ve belli bir antrenman hedefini
yakalayabilmeye yoOnelik yapilan antrenmanlarin, planli bir sekilde hedefine ulasmasi
icin yapilan ve gerekli goriilen tim detay ve Onlemlerin sistematik bir diizenidir.
istenilen bir antrenmanin amaca ulagmasi i¢in bireysel verim diizeyi goz oniine alinarak
diizenli bir bicimde antrenman uygulamalarinin ve bilimsel yontemlerle birlikte

antrenman siirecinin yapilastirilmasidir (91).

Insanin en karmasik calismalari gibi antrenmanda amaglara ulasmak icin iyi
diizenlenmis ve planlanmis olmalidir. Antrenmanlardaki planlama siireci, sporcunun
yiilksek antrenman verimliligi degerine ulagsmasina yardim eden iyi diizenlenmis
bilimsel bir yontemin sunumudur. Bu nedenle planlama antrendriin diizenli antrenman

programi olusturma ¢abalarinda yararlandigi en 6nemli aragtir (92).

Planlama, en iyi verim sinirlarinda, uluslararasi bir gelismeye yonelik olmali ve ayni
zamanda sporcunun gelisim diizeyine uygun yapilmalidir. Yas ve cinsiyete 06zgl
ozellikler, genel kosullarin 1iyilestirilmesi, miisabaka ve antrenman araclar1 ile
antrenman yontemleri birlikte dikkate alinmalidir. Planlama esnasinda antrendriin
oldukca genis ve seviyeli bir antrenman bilgisine sahip olmasi, bunu siirekli gelistirmesi
olumlu bir etkendir (91). Eger antrenor belli bir siirede elde edilmesi gereken ana
amaglarin ne oldugunu, bazi ¢aligmalara neden oOncelik verilmesi gerektigini, 6zel
antrenmana neden gerek duyuldugunu ve bazi Ozel arag ve yodntemlerin neden

kullanildigin1 bilirse antrenmanlari iyi bir antrenman stratejisine dayandirmis olur (93).

Antrenman periyotlamasinin objektif karakteri, antrenman periyotlamasi ve iklim, yillik
antrenman periyotlamasi ve mevsim, antrenman periyotlamas: ve fikstlir antrenman

planlamasin1 etkilemektedir (94).

Uzun Siireli Antrenman Planlamasi: Uzun siireli antrenman plani; temel antrenman

devresinden baglayarak {ist diizey antrenman devresini ya da {ist diizeyde bir ka¢ yili
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kapsayan planlamalardir. Ornegin, diinya sampiyonalari, olimpiyatlar1 igerir. Yillara

yonelik antrenman planlari “gergeve ve perspektif planlar” olarak adlandirilir (94).

Yillik Antrenman Planlamasi: Yillik antrenman plani periyotlamasi ilkelerine uygun
olarak tek ya da ¢ok uclu periyotlama seklinde hazirlik devresi, miisabaka devresi ve

gecis devresi olmak tizere ii¢ ana boliimde incelenir (94).

Ayhk ya da Haftahk Antrenman Planlamasi: Bir ya da daha fazla haftalik
planlamay1 igerir. Planlamada yilin hangi devresinde, hangi amaglarla hazirlanmasi
gerektigi agikca vurgulanmali ve uygulama igerikleri belirlenmelidir. Ancak haftalik
planlamada amaca gore degiskenlik kazanabilir. Ayrica giinlik form durumu,

sporcularin sagligi, meslek ve okul gibi durumlari da dikkate alinir (94).

Giinliik Antrenman Planlamasi: Yillik, aylik ve haftalik antrenman planinin temel
ilkelerini igerir. Uzun siireli ya da kisa siireli bir planlama yaparken tiim planlama
devreleri birbiri iizerine Oriilmeli ve birbirinin asamali devami olmalidir (91). Genel
olarak bir antrenman biitlinii giris boliimii, hazirlik boliimii, ana bolim ve bitiris boliimii

olmak lizere dort ana boliimden olusur (94).
2.8.6. Antrenman Periyotlamasi

Antrenman periyotlamasi; takvimsel ve periyotsal zaman planlamasi ve antrenman
tesekkiiliidiir. Bir baska deyisle periyotlama yillik planin, daha kiiclik pargalara
ayrilarak yilin ana yarigmalar i¢in gerekli olan en yiiksek verim diizeyini saglamak icin
boliinmesi iglemidir. Sporcular, sporsal formlarin1 en iist seviyede diledikleri kadar
koruyamazlar, periyotlar icerisinde formlarimi yakalarlar, belirli bir siire koruyabilirler
ve kisa bir donem kaybederler. Sporsal formdaki bu donemsel 6zellik antrenman

olgusunda periyotlamanin temel yapisini olusturur (91).

Antrenman Periyotlamasinin Objektif Karakteri: Temel ilke, periyotlarin objektif
karaktere sahip olmasi gereginin belirtilmesidir. Periyotlama, antrenmanin daha 1yi
planlanmasina yardim eder. Bir antrenman planinin 6n kosullarinin antrenman
baslamadan Once kagit ilizerinde belirtilmesi gerekir. Antrenman planlamasinda
diisiinceler gergeklestirilebilirse basariya ulasmak ¢ok kolay olur. Tim degisen
kosullarda bize yol gosterecek olan; objektif goriisler ve ilkelerle donatilmis olan ana

planlama olmalidir. Bundan dolay1 yillik ana plan taslagi hazirlanmalidir (94).
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Yilik Antrenman Periyotlamasi: Yillik antrenman periyotlamasinda ii¢ belirgin
periyod mevcuttur. Bu {i¢ belirgin periyod goriiniis olarak birbirinden fakli goriilse de,
birbirini  destekleyen basamaklardan olusmaktadir. i¢inde bulunulan periyod
kendisinden sonra gelen periyod i¢in bir 6n kosuldur. Biri tam anlamiyla uygulanip

istenilen hedefe varilmaz ise diger periyodlardaki hedeflerde de sapmalar olabilir (95).

Hazirlik periyodu: Hazirlik donemlerinde yer alan haftalar asagi yukar1 9 haftayi
bulmaktadir. Bu 9 haftanin 4-5 haftas1 genel hazirlik donemi (1.donem) ve geri kalan
haftalarda 6zel hazirlik donemi (2.donem) olarak ele alinabilir. Bundan sonrada
miisabaka dénemi (3.dénem) gelmektedir. Ozel hazirlik dSneminin sonlari ve miisabaka
donemine gecisle birlikte biyomotor yeteneklerin miikemmellestirilmesine Onem
vermek gerekir. Hazirlik donemi antrenman programlarinin temel amaci, futbolculart en
yiiksek form diizeyine ulastirmak ve miisabakalara en iyi sekilde hazirlamaktir. Hazirlik
oncesi degerlendirmeler, ilk olarak; takimin o andaki kondisyon durumunun ne diizeyde
oldugunun gozlenmesi ve ileriki donemlerde yapilacak degerlendirmeler icin
gelisiminin takibini saglamak, ikinci olarak ise; yapilacak antrenmanlarin siddet ve
kapsaminin diizenlenmesine yardimei olacak kriterlerin belirlenmesine katkida

bulunmak amaciyla yapilmaktadir (96).

Miisabaka Periyodu: Miisabaka evresi, biyomotor yetilerin ve psikolojik etmenlerin
spor dalinin Ozelliklerine yonelik gelistirilmesi, teknik ozelliklerin ve taktik
davraniglarin  pekistirilerek yerlestirilmesi, genel fiziksel hazirligin korunmasi,
sporcularin kuramsal bilgi diizeylerinin gelistirilmesi ve deneyim kazandirilmasi
amacint gliden bir antrenman periyodudur. Fiziksel hazirlik bu donemde sporcunun
verimliliginin dayandigi temel olarak goriilmektedir. Bu donemde antrenmanlar
kondisyonel amactan ¢ok teknik ve taktik calismalardan olusur, ancak, kodisyonel

diizeydeki disiislere dikkat edilmelidir (97).

Bu donemde amag¢ en yliksek sportif form diizeyine erismek ve elde edilen yiiksek
diizeydeki gii¢ yetenegini korumak olmalidir. Antrenmanlarin igerigini daha ¢ok teknik
ve taktik alistirmalarin yiiksek yogunlukta uygulanmasini kapsar. Antrenmanlar haftada
sporcularin diizeyine gore 5- 8“1 bulur. Miisabaka doneminin siiresi genellikle takim
oyunlarinda 6—7 aydir. Yiiklenme yogunlugu dalgasal olup, miisabakalarin énemine
gore yogunluk akis1 diizenlenir. Psikolojik hazirlik miisabakalarla baglantili olarak

biiyiik 6nem tasir ve y1l boyunca devam eder (98).
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Gegis Periyodu: Bu boliim miisabaka periyodunun ardindan gelen tiim yiiklenmelerin
azaltildigr ve genel antrenmanin 6n plana c¢ikarildigr boliimdiir. Miisabaka sezonu
istenilen yiiksek standartlarda gergeklesmemis ise organizmada asinma ve yipranma az
olacagindan gerekli tibbi ve fizyoterapik kontroller yapildiktan sonra sporcu direk
hazirlik periyoduna girebilir. Ancak sporcu sezon igerisinde yiiksek standarda ulamis ise
organizmada ki asinma ve yipranma da fazla olacagi i¢in hazirlik periyodundan 6nce 3-
6 haftalik bir aktif normale donme periyodu uygulanmalidir. Sporcu bir 6nceki sezonun
yorgunlugunu iizerinden atmadan bir sonraki sezonun hazirliklarina baglamamalidir.
Yalniz sartlardan hangisi gergeklesmis olursa olsun bu bolim kesinlikle pasif

gecirilmemelidir (99).
2.9. Titresim

Titresim, bir cismin dinlenik konumuna gore diizenli veya diizensiz olarak olusturdugu
periyodik hareketlerle meydana gelen mekanik salimimlar olarak tanimlanir. insan
viicudunda titresim viicutla temas eden bir ara¢c ya da mekanizmanin periyodik

hareketleriyle olugsmaktadir (100).

Son zamanlarda titresimin noromiiskiiler sistemi uyarici etkisi spor antrenmanlarinda
ragbet gormektedir. Titresimin etkileri biiylik dlgilide siiresine, amplitiidiine, frekansina,
antrenman yogunluguna ve hacmine bagli olsa da, arastirmacilar, vibrasyon

egzersizlerinin gii¢ ve kuvveti arttirdigin1 bulmuslardir.

Titresime yanitlar, titresimin hedef kasa dogrudan mi yoksa dolayli olarak mi

verildigine gore farkliliklar arz eder (101).

Titresim osilatuar hareketlerle karakterize bir mekanik uyaridir. Titresim antrenmanlari
belli bagh iki yontemle uygulanir; Birinci yontemde Titresim dogrudan kasin kendisine

ya da tendona uygulanir.

Ikinci yontemde titresimin antrene olmasi istenen kas grubuna dolayli olarak, titresim
kaynagindan hedeflenen kas grubuna dogru iletilir. Bu amagla, titresimin tabandan tiim
viicuda yayildig1 “Titresim Platformlar1” veya titresimin {ist ekstremiteden viicudun iist

kismina dogru yayildig: “Titresim Dambullar1” kullaniimaktadir.

Bu teknigin sporda kullanilmaya baslamasi kas uyarimini arttiran cihaz ve yontemlerin
daha kolay kullanilir hale gelmesi ile miimkiin olabilmistir. Bu yontemi sporcularda

performans artimi amaciyla ilk kullanan kisi Rus cimnastik antrendrii Nasarov’dur.
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Nasarov, vibrasyonun eklem hareket genisliginde hizli bir artis olusturdugunu saptamis

ve agr1 esigini degistirmis olabilecegini 6ne stirmiistiir (102).

Titresim genligi ve frekansi olan salinimli bir hareket yapmaktadir. Bir cismin pozitif ve
negatif yondeki en biiyiik yer degistirmesi olarak tanimlanan titresimin genligi salinimin
biiyiikliigiinii milimetre (mm) cinsinden belirlerken, birim zamanda tamamlanan titreiim
sayist olarak tanimlanan titresim frekansi salinimin tekrarlama hizimi hertz (Hz)

cinsinden belirlemektedir (100).
2.9.1. Titresimin Faydalar1 ve Antrenman

Insan viicudunun titresimle iliskisi karmasiktir. Ciddi sakatliklar igin tehlike arz etse de

bazi titresim tiplerinin tedavi edici etkileri ve saglik i¢in faydalart vardir (101).
Titresimin kullanimina 6rnekler sunlardir:
-Solunum sorunlar1 olan hastalarin akcigerlerini temizleme,

-Sporcular ve romatizmal artritli hastalarin hareket kabiliyeti ve kas fonksiyonlarini

gelistirme,
-Ampiitasyon ge¢irmis uzuvlari tedavisi,
-Spastik ve paretik kisilerde kas fonksiyonunu gelistirmesi (103).

Titresim, kas igciginin afferent sinirlerini harekete ge¢irmek igin belki de en etkin
mekanik uyaricidir (101). Titresim bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak iki farkl
yontemle uygulanmaktadir. Bunlardan ilk olarak ortaya c¢ikan ve lokal titresim
uygulamasi olarak adlandirilan birinci yontemde titresim dogrudan calisacak olan kasin
en genis kismina veya tendona uygulanabildigi gibi ayni zamanda elde tutulan bir
titresim kaynagiyla da uygulanabilmektedir. Tiim viicut titresimi olarak adlandirilan
ikinci yontemde ise, titresim hedef kastan uzakta olan bir titresim kaynag tarafindan
uygulanmaktadir. Uygulanan titresim egzersizi veya antrenmaninin etkisi titresimin
Ozelliklerine baghdir. Titresim o6zellikleri titresimin uygulanma ydntemlerini ve
siddetini icermektedir. Titresimin siddetini belirleyen en onemli iki etken frekans ve
genliktir. Tlim viicut titresim uygulamasi sirasinda titresim kaynagi hedef kastan uzakta
oldugu i¢in uygulanan titresimin frekans ve genliginin bir kisminin yumusak dokular,
kaslar, kemikler ve eklemler tarafindan abzorbe edildigi ve hedef kasa ulasip bir titresim

etkisine neden olan titresim siddetinin net olarak belirlenemedigi ortaya c¢ikmaktadir.
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Oysa, lokal titresim uygulamasinda titresim dogrudan kasa veya tendona uygulandig:
icin elde edilen titresim etkisinin uygulanan titresimin siddetinden kaynaklandigi daha

kesin olarak soylenebilmektedir (100).

Issurin ve Tennenbaum {iiniversite veya kuliip sporlarina katilan amator ve iist diizey
atletleri kiyasladiklarinda vibrasyonun iist diizey olanlarda 6nemli diizeyde maksimal
gii¢ artisina neden oldugunu bulmuslardir. Arastirmacilar bu bulgunun yami sira 10
dk’lik ‘tim viicut titresim antrenmani’ uygulanan 14 erkek katilimcida bacak giiclinde
onemli artis saptamislardir. Akut titresim uygulamasi sonrasi mekanik giicleri artan
uluslar aras1 boksorlerde gosterildigi lizere; titresim egzersizleri patlayici gii¢ gerektiren
bir sportif miisabaka Oncesi 1sinma c¢alismalarinda kullanildiginda néromiiskiiler
performansi attirabilmistir (101). Bir¢ok atlet ve rehabilitasyon merkezi, egzersiz
programlarinda titresim egersizleri kullanmaktadir. Ancak en giivenli ve en etkin
titresim programlarinin nasil olmasi gerektigi ile ilgili bilgiler smrlidir. Sportif
miisabaka ve antrenmanlar Oncesi ¢esitli hazirlik aktiviteleri onerilmektedir. Titresim
antrenmanlarinin norolojik sistemde akut bir uyarim yarattig1 bildirilmektedir. Titresim

egzersizlerinin saglikli bireylerde uzun siireli kullaniminin yarar1 da kemik

yogunlugunun artmasidir, bu da osteoropozu engellemede yardimci olabilir (103).
2.9.2. Titresimin Esneklik Uzerine Etkisi

Titresimi bir ¢calisma yontemi olarak ilk kez kullanan Nasarov 6ncelikli olarak esneklik
tizerindeki etkileriyle ilgileniyordu. Titresimli germe egzersizlerinin, titresimsiz olanlara

nazaran esneklikte daha fazla artig sagladiklarini tespit etmistir (104).

Esneklik iizerine yapilan son arastirmalar germe egzersizleri kullanarak esnekligi
arttirmanin kasin boyu lizerinde ya da kasin kasilma siiresinde bir etkisinin olmadigini
gostermektedir. Artmis esnekligin temel bir nedeni vardir, bu da artan gerilme
toleransidir (105). Titresim uygulamasinin esneklik tizerine etkisini inceleyen calismalar
incelendiginde gerek akut gerekse kronik (106) olarak uygulanan titresimin esneklikte
onemli gelismelere neden oldugu goriilmektedir. Farkli frekanslarda (24, 34, 44 ve 47
Hz) ve sabit genlikte (3-5 mm) uygulanan akut TVT’nin hareket genisligine etkisinin
incelendigi c¢alismada 34, 44 ve 47 Hz’de sag bacakta anlamli gelismeler
gozlemlenirken, 24 Hz uygulamasinda bir gelisim belirlenmemistir (100). Hareket
yelpazesini genisletmek icin titresim ¢alismalarin kullanmak jimnastikgiler gibi yiiksek

esneklige gereksinimi olan atletler i¢in ¢ok ilgi ¢ekicidir (107).
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Titresimin hem akut hem de yapisal etkileri vardir. Titresim vasitasiyla esnekligin
arttirilmasi, yaptiklar1 spor faaliyetlerinde O6nemli oranda esnek olmalar1 gereken

jimnastik¢iler gibi diger sporcular i¢in de uygundur (106).
2.9.3. Insan Viicudunun Titresime Verdigi Yamtlar

Titresim kasa veya tendona uygulandigi zaman kasta refleks bir kasilma olusur. Bu
refleks kasilma tonik vibrasyon refleks olarak tanimlanmaktadir. Titresim kasa veya
tendona uygulandig1 zaman TVR kademeli olarak artan istemsiz kasilmalar seklinde
ortaya c¢ikmaktadir. Titresim uygulandiktan birka¢ saniye sonra istemsiz kasilmalar
baglamakta, kademeli olarak artmakta ve titresim uygulamasi sonlanana kadar
kasilmalar hemen hemen sabit bir diizeyde devam etmektedir. Titresim uygulamasi
sirasinda olusan bu motor tepki, kas igciklerindeki primer sonlanmalarin titresimle

birlikte aktivasyonlarinin artmasindan kaynaklanmaktadir (100).

2.9.4. Titresim- Kas igcigi iliskisi

Kasa veya tendona uygulanan titresimin kas igciklerinin aktivasyonuna olan etkisi uzun
uygulamast ile birlikte arttigini gostermistir (107). Hem kasilmayan hem de izometrik

olarak kasilan tibialis anterior, peroneus longus ve brevis, ekstansor digitorum longus ve

gastroknemius kaslarma 20-220 Hz frekans araliginda ve 1,5 mm genlikte uygulanan

.....

tinitelerin atesleme ve bosalim hizlarinda da bir artisa neden oldugu yapilan ¢alismalarla

ortaya konmustur (100).
2.9.6. Titresimin Zararh Etkileri

Titresimle antrenmanin sagladigi olumlu etkilerden farkli olarak, titresimin insan bedeni
tizerindeki olumsuz etkileri de arastirilmis ve bu etkiler en cok asir1 titresim
yiiklemelerinin yapildigr durumlarda goézlenmistir. Bu tiir durumlarda titresime maruz
kalmanin sinirler, kan damarlari, eklemler ve beyin fonksiyonlar1 gibi biyolojik yapilar
lizerinde zararli etkilerinin oldugu saptanmistir (108). Titresime verilen tepki g¢ok
bireyseldir. Reaksiyon kisiden kisiye degisir. Titresime verilen tepki bireysel oldugu

icin ¢aligsma progrmalarinin kisilere gore yapilmasi gerekir (109).



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Goniilliilerin Secimi

Titresim antrenmanlarinin ivmelenme iizerine akut etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilan bu c¢alismaya Yozgat ili siiper amatorde aktif futbol oynayan 18-24 Yas
araliginda yer alan tesadiifi 6rnekleme yontemi ile segilen saglikli 30 erkek futbolcu

katilmistir. Olgiimler ii¢ farkli giinde, 1s1nma calismalari sonrasi yapilmistir

Calismaya katilan futbolcular karsilasma takvimi durumuna gore degismekle birlikte

haftada ortalama 3 antrenman yapmaktalardir.

Bu calisma Erciyes Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi tarafindan TDK-
2015-6048 no’lu proje ile desteklendi. Biitiin goniilliilere projeyle ilgili bilgilendirme

yapilarak bilgilendirilmis goniillii olur formu alinmustir.
3.2. Verilerin Toplanmasi

Calismamiza Yozgat ili siiper amatdr takimlarindan i1 Ozel Idare ile Yemenoglu
Yozgatspor futbol takimlarinin goniillii sporcular1 katilmigtir. Verilerin toplanmasi ii¢
hafta siirdii. Ik antrenman giiniinde 30 m sprint kosusu tamamlanmustir, ikinci
antrenman giiniinde 100 m kosusu tamamlanmustir. Uglincii antrenman giiniinde 30 m

topla kosusu tamamlanmustir.
3.2.1. Veri Toplama Araglari

Titresim antrenmanlar1 farkli siirelerde titresim tiretebilen DNK technology marka,

XG10 model kullanilarak gerceklestirildi.
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Sekil 3.1. Titresim antrenman aleti.

Ivmelenme Cronides marka PT 104 model 10 kapili fotosel ile 6lgiildii.

Sekil 3.2. 10 kapili fotosel(bir kap1).

Goniilliilerin viicut agirliklari, hassaslik derecesi 0.1 olan Tanita marka BIA cihaziyla
ciplak ayak ve sort giyinmis sekilde 6l¢iildli, boy uzunluklari, hassaslik derecesi 0,01
olan ayaklar ¢iplak sekilde kantarda bulunan boy skalasi vasitasiyla 6l¢lilmiistiir. Yas

ve sporcu yaslari katilimcilarin s6z1i beyani ile kayit altina alinmistir.
3.3. Tiim Viicut Titresimi Uygulamasi

Tim viicut titresimi frekans1 30 Hz olarak belirlendi. Tiim viicut titresimi uygulamasi
sirasinda katilimer basic squat pozisyonunda 30 sn statik titresim uygulandi. Titresim
uygulamasi tamamlandiktan sonra katilimciya 30 sn pasif dinlenme verilmistir. siire
bitiminde, 30 sn calf raise pozisyonunda statik olarak beklemistir. Titresim
uygulamasinin tamamlanmasindan sonra 30 sn dinlenme verildi ve sure bitiminde, sag

bacak one legged squat pozisyonunda statik olarak titresim uygulanmustir. Titresim
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uygulamasinin tamamlanmasindan sonra 30 sn dinlenme verilmis ve sure bitiminde, sol
bacak one legged squat pozisyonunda statik olarak titresim uygulanmistir. Titresimin

bitimiyle birlikte 30 m kosu testi uygulanmistir. Bu titresim antrenman protokolu 30 m

topla kosuda ve 100 m kosusunda ayn1 sekilde uygulanmustir.

Sekil 3.3. Goniilliilerin Titresim antrenman uygulamalari.
3.4. ivmelenmenin Ol¢iilmesi

Ivmelenme cronides marka PT 104 model 10 kapili fotosel ile dlciildii. 30 m kosu igin,
18. metreye kadar her 3 metreye fotoseller yerlestirildi, 18. metreden sonra her 4
metreye yerlestirildi. Sporcu, 30 metrelik mesafenin baslangi¢ noktasinda (0 m) dizinin
biri onde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus
posizyonu alimmistir. Sporcu baslangic noktasindan 1 m geride uygun pozisyonda
durmas istendi ve kendini hazir hissettigi anda ¢ikis yapmasi sdylenmistir. Olgiim
sonuglar1 saniye cinsinden kaydedilmistir. 30 m topla ivmelenme 6lgiimii ig¢in ayni
yontem kullanildi. Sporcudan top siirerek kosmasi istendi. 100 m kosusu i¢in her 10

metreye fotosel yerlestirilmis ve 6l¢iimler alinmastir.
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Sekil 3.4. Goniilliilerin ivmelenme 6l¢timii.

3.5. Istatistiksel Degerlendirme

Titresim antrenmanlarimin ivmelenme {izerine akut etkisinin incelenmesi isimli
arastirmada Ol¢timler sonunda elde edilen veriler, windows ig¢in SPSS 22.0 paket

programi kullanilarak analiz edilmis ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir.

Verilerin parametrik- nonparametrik dagilimlar incelenmistir. Sporcu sayisi 30’dur. Bu
rakamlar 50’nin altinda oldugu i¢in shapiro-wilk tablosuna bakildi. Shapiro-wilk
tablosuna gore; degiskenler (p<0.05) oldugu i¢in normal dagilmistir. Bu verilere

nonparametrik test uygulanmistir.

Sporcularin tiim 6l¢limlerinin tanimlayici istatistikleri hesaplanmistir. Sporculara ait 30
m kosu ve titresim antrenmani sonrasi 30 m kosu ol¢iimlerin aritmetik ortalamalar1 ve
standart sapma degerleri, sporculara ait 100 m kosu ve titresim antrenman sonrast 100
m kosu Ol¢limlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri, Sporculara ait
topla 30 m kosu ve titresim antrenmani sonrasi topla 30 m kosu 6l¢iimlerin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri descriptive statistics testi ile ayr1 ayri

hesaplanmustir.

Sporculara ait 30 m kosu ve titresim antrenmani sonrasi 30 m kosu arasindaki
anlamlilik, sporculara ait 100 m kosu ve titresim antrenmani sonrast 100 m kosu

arasindaki anlamlilik, sporculara ait topla 30 m kosu ve titresim antrenmani sonrasi



41

topla 30 m kosu arasindaki anlamlilik bakimindan karsilastirilmasi, wilcoxon signed

ranks test ile hesaplanmistir.



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporculara ait demografik l¢iimlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri.

Degiskenler N x+sd
Yas (yil) 30 19,93+1,46
Boy (cm) 30 1,77+,055
Viicut agirhg (kg) 30 72,90+8,57
Sporcu Yasi (yil) 30 6,66+1,93

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamast 19,93+1,46 yil, boy ortalamalar1 1,774,055
cm, viicut agirligr ortalamalart 72,90+£8,57 kg, sporcu yaslari ise 6,66+1,93 yil olarak
tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Sporcularin titresim antrenmani oncesi ve sonrasi topla birlikte 30 m kosu

degerleri.
Degiskenler N Titresim Titresim Z P
Oncesi Sonrasi
Mesafeler x+sd x+sd
3m 30 0,69+,081 0,70+,06 -,919 ,358
6m 30 1,19+,09 1,21+,06 -,699 ,484
Im 30 1,63+,10 1,66+,07 -1,100 271
12m 30 2,05+,11 2,10+,11 -1,563 ,118
15m 30 2,44+,12 2,48+,08 -1,234 217
18m 30 2,83+,14 2,87+,10 -1,100 271
22m 30 3,33+,15 3,38+,11 -1,244 ,213
26m 30 3,83+,17 3,88+,13 -1,440 ,150
30m 30 4,34+,20 4,39+,15 -1,244 ,213
p>0,05

Tablo 4.2. incelendiginde sporculara ait 30 m kosu ve titresim antrenmani Sonras1 30 m
kosu arasindaki anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Grafik 4.1. Sporculara ait 30 m kosu ve titresim antrenmani sonrast 30 m kosu Ol¢iimlerin

aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri.

m 30m Oncesi m30m Sonrasi

3m 6m 9m 12m 18m 2Zm 26m 30m
Tablo 4.3. 30 m sprint zamanin her kap1 gegis siiresi (salise) .
Mesafe (m) | 0-3 | 3-6 | 6-9 9-12 | 12-15 | 15-18 | 18-22 | 22-26 | 26-30
Titresim
Antrenmam | 69 50 44 42 39 39 50 50 51
Oncesi(sl)
Titresim
Antrenmani | 70 51 55 44 38 39 51 50 51

Sonrasi(sl)

Tablo 4.3. Titresim antrenman 6ncesi en hizli gegilen mesafe 12-18 m arasi olurken, en

yavas gecilen mesafe araligi 0-3 m olmustur. Titresim antrenmani sonrasi degerler, en

hizli gegilen aralik 12-15 m olmustur. En yavas gecilen mesafe araligi titresim

antrenmani oncesinde oldugu gibi 0-3 m olmustur.
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Tablo 4.4. Sporcularin titresim antrenmani dncesi ve sonrast 100 m kosu degerleri.

Degiskenler N Titresim Titresim Z P
Oncesi Sonrasi
Mesafe x+sd x+sd
10m 30 1,80+,15 1,814,18 -,695 ,487
20m 30 3,12+,19 3,14+21 -,961 ,337
30m 30 4,37+,24 4,40+,25 -,888 ,374
40m 30 5,59+,30 5,65+,30 -1,275 ,202
50m 30 6,84+.37 6,93+,37 -1,457 ,145
60m 30 8,05+,45 8,14+.42 -1,460 ,144
80m 30 10,70+,59 10,78+,55 -1,731 ,084
90m 30 12,04+,66 12,14+,63 -1,913 ,056
100m 30 13,44+,75 13,50+,68 -1,366 172
p>0,05

Tablo 4.4. Incelendiginde sporculara ait 100 m kosu ve titresim antrenmani Sonrast 100

m Kosu arasindaki anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0,05).

Grafik 4.2. Sporculara ait 100 m kosu ve titresim antrenmani sonrasit 100 m kosu 6l¢timlerin

aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri.

®m 100m Oncesi ™ 100m Sonrasi
16
14 135
12,14
12
10,78
10
8,14
8 6,93
p 565
44
4 314
1,81
2
0 _. T T T T T T
10m 20m 30m 40m 50m 60m 80m 90m 100m




Tablo 4.5. sporcularin 100 m sprint zamanin her 10 m gegis siiresi (saniye).

45

Mesafe(m)

0-10

10-20 | 20-30

30-40 | 40-50

50-60

60-80

80-90

90-100

Titresim
Antrenmani
Oncesi(sl)

1.80

1.32 1.25

1.22 1.25

1.21

2.65

1.34

1.40

Titresim
Antrenmani
Sonrasi(sl)

1.81

1.33 1.26

1.25 1.28

1.21

2.64

1.36

1.36

Tablo 4.5. Titresim antrenman oncesi en hizli gegilen mesafe 50-60 m aras1 olurken, en

yavas gecilen mesafe araligi 0-10 metre olmustur. Titresim antrenmani sonrasi degerler,

en hizli gecilen aralik 50-60 m olmustur. En yavas gecilen mesafe araligi titresim

antrenmani 6ncesinde oldugu gibi 0-10 metre olmustur.

Tablo 4.6. Sporcularin titresim antrenmani oncesi ve sonrasi topla birlikte 30 m kosu

degerleri.
Degiskenler N Titresim Titresim Sonrasi Z P
Oncesi
Mesafe x+sd x+sd
3m 30 0,73+,09 0,73+,15 -1,131 258
6m 30 1,35+,17 1,36+,10 -,195 ,845
9m 30 1,92+,22 1,88+,12 - 771 441
12m 30 2,44+,28 2,38+,18 -,998 ,318
15m 30 2,94+,31 2,85+,25 -1,008 314
18m 30 3,41+,35 3,40+,33 -,278 , 7181
22m 30 4,01+,37 3,99+,29 -,031 975
26m 30 4,67+,44 4,61+,32 -,381 , 704
30m 30 5,30+,47 5,21+,40 -,627 ,530
p>0,05

Tablo 4.6. Incelendiginde sporculara ait topla 30 m kosu ve titresim antrenmani Sonrasi

topla 30 m kosu arasindaki anlamli bir farklilik bulunmamistir(p>0,05).
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Grafik 4.3. Sporculara ait topla 30 m kosu ve titresim antrenmani sonrasi topla 30 m kosu
Olgtimlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri.

® Top ile 30m Oncesi

B Top ile 30m Sonrasi
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Tablo 4.7. 30 metre topla sprint zamanin her kap1 metre gegis siiresi(salise).
Mesafe(m) | 0-3 3-6 6-9 9-12 | 12-15 | 15-18 | 18-22 | 22-26 | 26-30
Titresim
Antrenmani 73 62 57 52 50 47 60 66 63
Oncesi (sl)
Titresim
Antrenmani 73 63 52 50 47 55 59 62 60
Sonrasi (sl)

Tablo 4.7. Titresim antrenman Oncesi topla en hizli gecilen mesafe 15-18 m. arasi

olurken, en yavas gegilen mesafe araligi 0-3 m olmustur. Titresim antrenmani sonrasi

degerler, en hizli gecilen aralik 12-15 m olmustur. En yavas gecilen mesafe aralig

titresim antrenmani 6ncesinde oldugu gibi 0-3 m olmustur.




5. TARTISMA VE SONUC

gerceklestirme ve yaralanmalardan kagimmak icin ¢ok Onem kazanmaktadir. Bosa
ka¢malarda ve rakibi gegme sirasinda patlayici bir ¢ikisla birlikte eylemi gerceklestirme
cabuk top siirme ve verkag¢ yapma ile ¢ok sayida savunma eylemleri sprint siiratine bagl
olarak gerceklestirilmektedir. Ayrica basarili bir orta yapmak icin patlayict ve ¢abuk

bigimde top siirme ve ivmelenme ile olanaklidir (79).

Loy (82), 100 diinya kupasi ve Avrupa kupasi karsilasmasinda atilan gollerin 1/3 iin
orta sonrast gerceklestigini belirtmektedir. Orta sonrasi goreceli bir bi¢imde rakibin
engellemelerinin azalmasi nedeni ile patlatici bir bicimde top siirme ve sprintler, hareket
ve eylem hizinin 6nemini de arttirmaktadir. Futbolda sprint siirati ikili miicadelelerdeki
giigliiliik ve etkililigin siirdiiriilmesi agisindan énemlidir. italya da yapilan 1990 diinya
sampiyonasini kazanan Alman milli takiminin basarisindaki temel nedenlerinden birisi
de 1Ust diizeyde siirat diizeyine baglh olarak; genel olarak ikili miicadeleleri
kazanmalarina baglanmaktadir. Futbolda sprint siirati; genel ve 6zel dayaniklilik verim

yetisinin yaninda en 6nemli kondisyoner yetilerden birini olusturmaktadir (79).

Aktif futbol oynayan sporcular da titresim antrenmaninin ivmelenmeye akut etkisini
ortaya koymak amaci ile yapilan calismaya katilan sporcularimizin yas ortalamalari
19,93+1,46 y1l olurken, boy ortalamalar1 1,774,055 m, kilo ortalamalar1 72,90+8,57 kg.
sporcu yaslari ise 6,66+1,93 yil dir.

Bir karsilagma sirasinda yapilan tim sprintler ve alinan mesafeler oyuncuya gore
degismektedir. Bazi oyuncular uzun mesafeli sprintler yaparken kisa sprintler ile eylem
gerceklestiren oyuncularda goziikmektedir. Cesitli  karsilagsmalarin  ¢éziimlemesi
sonucunda futbolcularin, bir karsilasma sirasinda ortalama olarak 40-100 sprint

yaptigin1  gostermektedir. Bazi kosullarda bu degerlerin {iizerine ¢ikildigi da
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goziikmektedir. 1988 yilinda Almanya da yapilan avrupa futbol sampiyonasinda;
agirlikli olarak 0-5 m arasinda degisen sprintler ile oyun uygulamalarinin gerceklestigi
gorilmektedir. Ayrica iki kat fazla mesafeli 5-10, 10-20 m arasinda uygulanan sprintler

ile yaklasik 5 kat fazla mesafeli 20 m tlizerindeki sprintler de ger¢eklestirilmistir (79).

Yapmis oldugumuz caligmamizda futbolcularin 30 m kosu mesafelerinde titresim
antrenmani oncesindeki 6l¢iim ve titresim antrenmani sonrasindaki Ol¢limler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Titresim antrenman Oncesi maksimum hiza 12. metrede ulastigr ve bunu 18. metreye
kadar devam ettirdigi goriilmektedir. 22. m sonra hizda bir miktar yavaslama olmasiyla
birlikte bu hizi 30 m sonuna kadar devam ettirmislerdir. En yavas gegilen mesafe araligi

0-3 m olurken en hizl1 gecilen mesafe aralig1 12-15. metreler olmustur.

Titresim antrenman1 sonrasi degerler, Oncesi degerlere benzerlik gostermektedir.
Maksimum hiza 12. metrede ulastigt ve bunu 18. metreye kadar devam ettirdigi
goriilmektedir. 22. m sonra hizda bir miktar yavaslama olmasiyla birlikte bu hizi 30 m
sonuna kadar devam ettirmislerdir. En yavas gec¢ilen mesafe araligi titresim antrenmant
oncesinde oldugu gibi 0-3 m olurken en hizli gegilen mesafe araligi 12-15. metreler

olmustur.

Yapmis oldugumuz calismada bazi mesafedeki sprint zamanlar1 sirayla sdyledir; 3. m
69+081 sn, 6. m 1,19+09 sn, 9. m 1,63+10 sn, 15. m 2,44+12 sn, 22. m 3,33+15 sn, 30.
m 4,34+20 sn. Antrenman sonrasi sprint degerleri ise; 3. m 70+06 sn, 6. m 1,21+06 sn,
9.m 1,66+07 sn, 15. m 2,48+08 sn, 22. m 3,38+11 sn, 30. m 4,39+15 sn dir.

Cochrane et al. (110) Dikey sigrama, ¢eviklik ve sprint iizerine vibrasyon antrenmaninin
kisa siireli etkisinin incelendigi bir ¢aligmada, 5, 10 ve 20 m sprint zamanlar1 antrenman
oncesinde sirasiyla, 1,12+0,10 sn, 1.91+0,16 sn ve 3,32+0,29 sn olarak tespit edilirken,
antrenman sonrasi sprint degerleri 5 m i¢in 1340,08 sn, 10 m i¢in 1.92+0,15 sn ve 20 m

icin ise 3,33%0,29 sn olarak tespit edilmistir.

Darryl et al. (111) yapmis olduklari ¢aligmada, atletlerde 9 giinliik TVT antrenmanindan
sonra sprint performansinda iyilestirmeler gostermedigini belirtmistir. Yapilan
caligmalarda elde edilen degerler ile bu ¢alismada elde edilen degerler incelendiginde

birbirleriyle ortiistiigii goriilmekte olup sonuglar agisindan paralellik gostermektedir.
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Baska bir c¢alismada ivmelenme ilk 10 metre icin elde edilen zaman olarak
degerlendirilirken, maksimum hiza ulagsma zamani ise 20 metre i¢in elde edilen zaman
olarak degerlendirilmistir. Little and Williams (112) yaptiklar1 ¢alismada profesyonel
futbolcularin ivmelenme 6zelligi 10 metrelik bir mesafenin miimkiin oldugu kadar hizli
kosulmas1 ile degerlendirilmis ve ivmelenme degeri 1,83+0,08 saniye olarak

bulunmustur.

Kavanaugh et al. gore (113) 30 sn siiresince 50 Hz, 3 mm genlikte uyguladiklar1 TVT
sonrast 45m sprint performansini degerlendirdikleri calismada istatistiksel olarak

anlamli iligki tespit edememislerdir.

Chaouachi et al. (114) yaslar1 23,3+2,7 yil olan 14 elit basketbolcularin, 5 metre sprint
zamani 0.82 saniye, 10 metre sprint zamani 1.7 saniye ve 30 metre sprint zamani 4.1

saniye olarak tespit edilmistir.

Gabbett and Sheppard (115) yaslar1 16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan toplam 14
basketbolcunun, 5 metre sprint zamani 1,17+0,06 saniye, 10 metre sprint zamani

1.95+0,09 saniye ve 20 metre sprint zamani 3,34+0,15 saniye olarak tespit edilmistir.

Tiim viicut titresiminin basketbol oyuncularinin performanslarina etkisini bulmayi
amaglayan c¢aligmada 4 hafta siiresince 40 Hz frekansta 4 mm genlikte titresim
antrenmant uygulanmis yapilan istatistiki islemler sonucunda 10 m sprint

performansinda istatistiksel olarak anlamli iliskiye rastlanmamustir (116).

Literatlirde her 3 metreye fotosel koyularak yapilmis bir caligmaya rastlanmamistir. Bu
acidan yapmis oldugumuz calismada futbolcularin ivmelenmedeki hiz artislar1 daha

ayritili goriilebilecegi, tartisilabilecegi icin 6nem arz ettigi diisiiniilmektedir.

100 m sprint performansi, temel olarak kosma hiz1 tarafindan belirlenmektedir.
Maksimal hiza ulagmak ve ulasilan maksimal hiz1 en uzun siire koruyabilmek, iyi bir

sprint performansina yol agmaktadir (117).

Yapmis oldugumuz c¢alismada titresim antrenmanin Oncesinde amator ligde futbol
oynayan sporcularin 100 m sprint ve ivmelenme zamanlan ile titresim antrenmani
sonrast sprint ve ivmelenme zamani arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga

ulasilamadi.
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100 metrelik sprint kosusunun degerlendirildigi bir caligmada, 0-10 m aras1 ivmelenme
faz1 olarak, 36 metreden 100 metreye kadar olan mesafe maksimum hiz olarak ve

aradaki mesafe ise gecis zamani olarak ele alinmistir (118).

Murphy et al (119) nin bildirdigine gore, hizdaki degisim orani olan ivmelenmenin 5
yard (4,57 metre) ya da 10 yardlik (9,14 metre) mesafeler igerisinde degerlendirilmesi
gerektigini bildirmislerdir.

Calismamizdaki 100 m sprint kosu zamanlari, titresim antrenman Oncesi ve titresim
antrenman sonrasi sonuclar benzerlik gostermektedir. Sporcular titresim antrenman
sonras1 kosu mesafesinin son 10 metresini daha kisa siirede bitirdikleri goriilmektedir.
Hiz degisim grafigi incelendiginde, maksimal hiza 30-40 metrede ulastiklar
goriilmektedir. 60 metreye kadar hizda artis ve azalmalar olurken, bu mesafeden sonra
sporcularin hizlarinda yavaslama olmus ve bu sekilde kosu mesafesini tamamlandigi
goriilmektedir. Titresim antrenmani Oncesi 10 m gegis siireleri 1.21 sn ile 1.80 sn
arasinda degisim sergilemistir. Titresim antrenmani sonrast 10 metre gecis siireleri

1.21sn ile 1.81sn arasinda degisim gostermistir.

Yiiz metre sprint kosunun ivmelenme boliimii i¢in 2 hafta yapilan bir mezosiklus
antrenmanin  40m suresi ve hizi disinda kalan ivmelenme bdliimi kinematik
degiskenlerin ve fizyolojik parametrelerin mevcut durumunu korumada yeterli
olabildigini gostermistir. S6z konusu parametrelerin mevcut durumunu korumasina
ragmen 40m ivmelenme suresi ve buna bagl olarak hizin olumsuz etkilenmesi yapilan
miisabaka antrenmanlarinda ivmelenme boliimiine yonelik siirat antrenmanlarinin

yetersiz kaldigin1 gostermektedir (120).

Hindistan (121) ¢alismaya katilan sporcularin hiz degisim grafigini incelemis, maksimal
hiza 30-40 m’de ulasildigi, maksimal hizin yaklagik kararli olarak 70-80 m’ye kadar
strdiiriildiigii, 80-90 m’de hizli, 90-100 m’de daha yavas bir yavaslama gostererek, 100

m performansinin maksimal hizin biiytik bir yiizdesiyle tamamlandig1 saptanmistir.

Sprinterlerin miisabaka donemi izokinetik kriterler ve 100 m sprint kosunun cesitli
evrelerindeki hiz degiskenleri iliskilerinin incelenmesi amaci ile yapilan c¢aligmaya.
Tiirkiye atletizm birinci ve ikinci ligi yarislarinda yer alan goniillii 13 erkek sprinter
katilmistir. Sprinterlerin miisabaka donemi 100 m sprint kosularinda ardisik 10 m
stireleri, her 10 m gegis siiresi ve buna bagl olarak hiz degiskenleri ortalama ve standart

sapmalar1 bildirmistir.
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Buna gore ortalama 100 m sprint kosu stirelerinin 11.48+0.27 sn ve 10 m gegis stireleri
1.02 sn ile 1.95 sn arasinda degisim sergilemistir. Sporcular maksimum hiza 40-50 m
ulasirken hizlarim1 belirli mesafede korumus, daha sonra azalmaya baslamis ve bu

sekilde kosuyu bitirmislerdir (122).

Tim viicut titresimi caligmalarinda farkli Ol¢lim protokolleri kullanilmis ve farkli
sonuglar elde edilmistir. Egzersiz Oncesi protokolii olarak kullanilan TVT
caligmalarinda kasilma potansiyelinde artis, glic ¢iktis1 oraninda artis ve kuvvette artis
gozlemlenmektedir (123,124,125). llging bir sekilde egzersiz ©Oncesi 1sinmay1
miiteakiben yapilan TVT uygulamalarmin ardindan 40 m sprint performansinda %
0,7°1ik bir artis gézlemlemislerdir (126). Calismalarinda yiiksek siddette egzersiz 6ncesi
TVT uygulamiglar ve akut olarak %2,3’liik bir artis tespit etmislerdir (127). 30 sn
siiresince 15 tane aktif squati, titresimsiz, 40 ve 50 Hz’de uygulamislar squat
performansinin ardindan 40 m sprint yaptirmislardir. 40 m sprint performansinda
titresimsiz grup ve 30 Hz titresim uygulanan grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski bulunamazken, 50 Hz titresim grubu ve titresimsiz grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli iligki gézlemlemislerdir. Ancak, farkli TVT protokollerinin uygulanmasi
sporcularda aktivasyon sonrasi etki ve baskinin artmasina neden olarak sportif

performansi diistirecektir (127).

Bizim g¢alismamizla paralellik gosteren c¢alismada saglikli 15 spor bilimleri bolimii
ogrencisine uygulanan farkli frekanslarda akut tiim viicut titresiminin tekrarli kisa kosu

performansini etkilemedigini belirtilmistir (128).

Topla hareket siirati genelde, futbolda siiratin korninatif teknik bilesenlerini
olusturmaktadir. Karsilagma da; oyuncunun her zaman topu alan ve rakip baskisina
karsin, en yiiksek siiratle siirebilmesi, paslasmasi ya da sut atmasi, oyun sonucunu
belirlemektedir. Topla hareket siirati bir yandan, siiratin ruhsal-bilissel yetilerini, diger
bir deyisle algilama, karar verme ve tepki siiratine, diger yandan ise topsuz hareket
siiratine ayrica da top duyusu ve teknik beceriler gibi kordinatif bilesenlere
dayanmaktadir. Hareket siirati ile hareketin dogrulugu ters orantilidir. Siiratin artigiyla
hareketin dogrulugu da azalmaktadir. Ayrica; dinyanin en iyl takimlarin
cOziimlemeleri, siirekli olarak siiratli ve dogru hareket etme durumunda olan, teknik
acidan yetkinlesmis oyuncularin oldugunu gostermektedir. Buna karsin fiziksel olarak

bakilacak olursa; oyuncular dogru ve planli karsilasma eylemleri i¢in fazla siiratlidirler.
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Onlarin ruhsal-bilissel ve teknik diizeyleri fiziksel verim diizeylerine gore yetersiz

kalmaktadir (79).

Yapmis oldugumuz ¢alismada titresim antrenman Oncesi maksimum hiza 15. metrede
ulagilmigtir. 18. metreden sonra hizda bir miktar yavaslama olmus, yavaslama 30
metreye kadar devam etmistir. En yavas gegilen mesafe araligi 0-3 m olurken en hizli

gecilen mesafe araligl 12-15. metreler olmustur.

Titresim antrenmani sonrast degerler, Oncesi degerlere benzerlik gostermektedir.
Maksimum hiza 18. metrede ulastigi goriilmektedir, daha sonra yavaglayarak topla
sprintini tamamlamiglardir. En yavas gecilen mesafe araligi titresim antrenmant
oncesinde oldugu gibi 0-3 m olurken en hizli gegilen mesafe araligi 15-18. metreler

olmustur.

Yapmis oldugumuz calismada bazi mesafedeki sprint zamanlar1 sirayla soyledir; 3. m
,13£09 sn, 6. m 1,35£17 sn, 9. m 1,92422 sn, 15. m 2,94+31 sn, 22. m 4,01+37 sn, 30.
m 5,30+47 sn. Antrenman sonrasi sprint degerleri ise; 3. m ,73£15 sn, 6. m 1,36+10 sn,
9.m 1,88+12 sn, 15. m 2,85+25 sn, 22. m 3,99+29 sn, 30. m 5,21440 sn dir.

Titresim platformuyla uygulanan tim viicut titresim egzersizlerinin dikey sigrama
becerisini % 3,8 ve bacak kuvvetini % 7 oraninda arttirdigin1 rapor etmiglerdir. Bir
bagka aragtirmada, 26 Hz frekansta 60 sn siireyle uygulanan tiim viicut titresiminin 60
sn dinlenme aralartyla tekrarlandigi bir protokol uygulanmis ve bu programin elit bayan

voleybolcularda kuvvet, gii¢ ve hiz performansini arttirdig1 ortaya konmustur (129).

Yapmis oldugumuz ¢alismamizda futbolcularin 30 m topla sprint mesafelerinde titresim
antrenmani Oncesi Ol¢lim ve titresim antrenmani sonrasi Ol¢limler arasinda rakamsal
olarak kosu derecelerinde azalma olmus, fakat bu azalmalar istatistiksel olarak anlamli
degildir.

Sonug olarak akut tiim viicut titresimi antrenmaninin futbolcularda ivmelenme ve sprint
performansin1 6nemli diizeyde etkilemedigini gostermektedir. Daha kesin sonuglara
ulasabilmek icin farkli frekans ve farkli hareket tiirlerini iceren lokal ya da tiim viicut
titresim antrenmanlarinin akut ya da kronik uygulama segenekleriyle birlikte denenerek

daha etkili sonuglara ulasilabilecegi diistiniilmektedir.
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Oneriler

1. Calismaya katilanlar elit futbolcu olarak tanimlanmayabilir; Issurin ve ark (130)
Seckin sporcularin santral sinir sistemi ve kas reseptorii duyarliligmmi daha ytiksek
seviyede bulunduguna, dolayisiyla titresim egitimine daha fazla alistigina dair
goriislerini belirtmislerdir. Bu nedenle, sprint hareketlerine alisik olmayan katilimcilar,
titresimli uyar1 uygulandiginda daha az ilerleme gosterebilir. Bu noktadan hareketle

daha elit sporcularla yapilacak ¢alismalar, daha farkli sonuglar ortaya koyabilir.

2. Ayrica Calismada, belirli mesafelerde elde edilen kosu dongiisiinlin evrelerinin
incelenmesi amaglanmigtir. Kuskusuz, sporcularin maksimal siirate ulagsma, maksimal
stiratin stirdiiriilmesi ve hiz degisimleri, karmasik metabolik, néromuskiiler ve postural
degisimlerin bir toplamidir. Sprint performansinin dilimlerinde ortaya c¢ikan hiz

degisimine yol agan faktorlerin detayli incelenmesi gerekir.

3. Bu frekansta uygulanan TVT’nin ivmelenme performansina istatistiksel etkisinin
olmamasi TVT uygulama siiresinden kaynaklanmig olabilir. Da Silva et al (131) kisa
stireli 1dk az akut TVT uygulamalarinin orta diizeyde aktif kisilerde yeterli etkiyi
olusturmayabilecegini belirtmektedir. Daha etkili sonuglar alabilmek i¢in yiiksek

frekansda yapilacak ¢aligmalar1 6nermekteyiz.
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EKLER

EK-1. BILGILENDIRILMiS OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi; Titresim
Antrenmanlarinin Ivmelenme Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi. Bu arastirma, aktif
futbol oynayan sporcularda tiim viiciit titresim antrenmanlarinin ivmelenme tiizerine
akut etkisini belirlemeyi amaglamaktadir. Bu arastirmada sizden 3 farkli giinde
belirlenmis mesafelerde kosu yapmaniz istenecektir. Ayrica kosu aralarinda tiim viicut
titresim antrenmani yaptirilacaktir. Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 30 (otuz)
Kisidir. Bu arastirma ile ilgili olarak sportif test uygulamalarinda rahat hareket
edebileceginiz kiyafetler giymek ve kendinizi uygulamalar esnasinda dogabilecek
aksakliklara kars1 korumak sizin sorumluluklarinizdir. Bu aragtirmada sizin i¢in higbir
tehlikesi ve rahatsizlik veren sonuglari olmayan bazi basit uygulamalar yapilacaktir. Bu
uygulamalar sonucunda ortaya ¢ikacak olan verileri Kisisel olarak sizlere bir yarar
saglamasa da, toplu olarak ele alinacak sonuclar, Yozgat Iline ait baz1 verilerin elde
edilmesine yardimci olabilecektir. Arastirma esnasinda ortaya ¢ikan masraflar tamamen
sorumlu arastirmaci Oktay COBAN tarafindan karsilanacaktir. Arastirma sirasinda sizi
ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal
temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da
calisma ile ilgili herhangi bir sorun ya da istenmeyen sonuglari bildirmek igin sizlere
verecegim telefon numarasindan Oktay COBAN’a ulasabilirsiniz. Bu arastirmada yer
almaniz nedeniyle size hi¢bir ddeme yapilmayacaktir. Bu arastirmada yer almak
tamamen sizin isteginize bagldir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da
herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da
sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya
isteginiz disinda, uygulanan uygulama semasmin gereklerini yerine getirmemeniz,
calisma programin1 aksatmaniz vb. nedenlerle sizi arastirmadan ¢ikarabilir.
Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan g¢ekilmeniz ya da
arastirict tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel
amagla kullanilabilecektir. Size ait tiim kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir.
Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabilirsiniz.



CALISMAYA KATILMA ONAYI:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya
sordum, yazili ve sOzlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis
bulunmaktayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem igin bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gozden gegirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiriitiiciisiine yetki veriyor ve soz
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve bask1

olmaksizin kendi istegim ile biiylik bir goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Goniilliiniin,
Adi-Soyadu:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve imza: ..../..../ 2016

Agciklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi1-Soyadi: Oktay COBAN Gorevi: Antrenor

Adresi: Bozok Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu YOZGAT
Tel. Cep: 05543532237

Tarih ve imza: ..../..../ 2016



EK-2. ETIK KURULU KARAR FORMU

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARAR FORMU

ARGSTIRMANINAGUCADY Titresim Antrenmanlarinin fvmelenme Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi

VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU

BELGE ADI Tarihi Versiyon Numarasi Dili
ARASTIRMA PROTOKOLU [ Torkee [ | Ingilizce Diger

BILGILENDIRILMI Z
GONULLU OLUR ?:ORMU Ingilizce Diger

OLGU RAPOR FORMU [ [ Torkge | | Ingilizce [ Diger
ARASTIRMA BROSURU Torkge [— Ingilizce [~ Diger
BELGE ADI 1 =S
SIGORTA
ARASTIRMA BUTCESI

BIYOLOJIK MATERYEL
TRANSFER FO

ILAN
YILLIK BILDIRIM
SONUG RAPORU

2
H
5

DEGERLEN
DIRILEN
BELGELER

—

T

DEGERLENDIRILEN
DIGER BELGELER

GUVENLIK BILDIRIMLERI
DIGER

BEREREER

KararNo : |2015/132 Tarih : [06.03.2015

Yukanda bilgileri verilen blswm dosyas ile upl. belg:ler aragtrmanin/calismanin gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve uygun bulunmus olup
bagvus etik ve bilimsel sakinca bulunmadiina toplantiya kaulan etik kurul uye tam sayisinin uk gogunlugu ile karar

{venimistir.

KARAR _
BILGILERI

KLINIK ARASTIRMALARI ETIK KURULU
ETIK KURULUN GALISMA ESASI Tlag ve Biyolojik Uranlerin Klinik Arasurmalan Hakkinda Yonetmelik, Iyi Kiinik Uygulamalan Kilavuza

ETIK KURUL BASKANI UNVANI/ADI/SOYADI Prof. Dr. Ruhan DUSUNSEL

Unvani / Adi Soyadi Uzmanlik Alani Kurumu Cinsiyeti Arastirma lle Iligki Katihm (%) Imza
Prof. Dr. Ruhan DUSUNSEL Gocuk. SagveHast | EU.TipFak €[ [k[X | E[T |H[Xx [E[X [H[
Prof. Dr. Sami AYDOGAN Fizyoloj EO0.TpFak [E X (K[ | E[ |H[X | E[X |[H[
Prof. Dr. Karamehmet YILDIZ AnestveRean. | EO.TpFak [E X |K[ [ E[ |H[X | E[X |H[
Prof. Dr. Salih KUK Tibbi Parazitoloji | E0.TpFak. |E X (K[ | E[ |[H[X | E[X |[H[
Prof. Dr. Kemal DENIZ Patoloji E0.TpFak |E X (K[ E[ [H[x |E[X [H[
Dog. Dr. Musa KARAKUKGU Cocuk. SagveHast | EO.TpFak |E X |k[ | €[ [H[X |E[Xx [H]
Dog. Dr. Hiseyin ARING Kardiyoloji chareng |ER (K | BT |wix [ElX |
oo, o B Kl REgeege | 008 (e[ k[ | e[ |[nix |E[x [nl
Dog. Dr. Aydin UNAL Ig Hastaliklar EO.TpFak [E X |k[ | E[ |H[x [ElX [H]
Yard. Dog. Dr. Afra YILDIRIM Radyoloji EO.TpFak [E [ |k[Xx | E[ [H[x |E[X [H][
Yard. Dog. Dr. Zafer SEZER Farmakoloji E0.TpFak |E [x (k[ | E[ [H[x |E[X [H[
Yard. Dog. Dr. Ferhan ELMALI Biyoistatistik E0.TpFak |E X [K[ | E[ [H[X |E[X [H[
Av. Zafer Tugrul SARIASLAN Avukat HukokMasaviri [E [x (K[ | E[ |H[x | E[Xx |0 [
Ecz. Sikran TERZI Eczaci SetbestEczact [E [ |K[x | E[ |H[x | E[X |H[
Serkan KARACA sivi Oye Ogetmen e [x |K[ | E[ [H[x |E[X |[H[

*: Toplantida Bulunma

Etik Kurul Bagkanimn
Unvani/Adi/Soyadi: Prof. Dr. Ruhan DUSUNSEL



ARASTIRMANIN ACIK ADI

Titresim Antrenmanlarinin Ivmelenme Uzerine Akut Etkisinin incelenmesi

VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU |

— ETIK KURULUN ADI ERCIYES UNIVERSITES| KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU
74 :
x 5' ] AGIK ADRES Erciyes Universitesi Tip Fakiltesi Dekanligi Melikgazi/KAYSERI
— -l
E g-a TELEFON 0352437491011
X ,E' FAKS 0352 437 52 85
E-POSTA byancar@erciyes.edu.tr
KOORDINATOR / SORUMLU ARASTIRMACI
UNVANI/ ADI / SOYADI [poc.Dr. Yahya Polat
KOORDINATOR SORUMLU ARASTIRMACININ
UZMANLIK ALANI |Hareksl ve Antrenman Bilgisi
KOORDINATOR / SORUMLU ARASTIRMACININ — -~ .
E BULUNDUGU MERKEZ IErclyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu/Kayseri
w
=1 VARSA IDARI SORUMLU UNVANI/
9 ADI SOYADI
m
a DESTEKLEYICI |
2
>
&’” PROJE YURUTUCUSU UNVANIADISOYADI
o (TUBITAK vb. gibi kaynaklardan destek alanlar igin)

DESTEKLEYICININ YASAL TEMCILCISI

ARASTIRMANIN FAZ| VE
TURU

FAZ 1

FAZ3

—
FAZ 2 [
=
=

FAZ 4

Gozlemsel ilag galigmasi

Tibbi cihaz klinik aragtirmast

In vitro ubbi tani cihazlan ile

degeriendirme caligmalari

=
-
yapilan performans [
3

liag digt Klinik aragtirma X

Diger ise belirtiniz

Doktora Tezi

ARASTIRMAYA KATILAN MERKEZLER

TEKMERKEZ |X | GOKMERKEZ [

ULUSAL [X ULUSLARARASI [

Etik Kurul Baskaninin
Unvani/Adv/Soyadi; Prof. Dr, Ruhan DUSUNSEL
Imza:

PR
Bw?am\\e L
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Oktay COBAN
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