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TĠTREġĠM ANTRENMANLARININ ĠVMELENME ÜZERĠNE AKUT 
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ÖZET 

AraĢtırmada, aktif futbol oynayan sporcularda tüm vücut titreĢim antrenmanlarının 

ivmelenme üzerine akut etkisinin incelenmesi amaçlanmıĢtır.  Bu çalıĢmaya Yozgat ili 

süper amatör liginde aktif futbol oynayan yaĢ: 19,93±1,46 yıl, boy: 1,77±,055 cm, vücut 

ağırlığı: 72,90±8,57 kg. olan 30 erkek futbolcu katılmıĢtır.  

Ölçümler üç farklı günde, ısınma çalıĢmaları sonrası yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 

futbolcular karĢılaĢma takvimine göre değiĢmekle birlikte haftada ortalama 3 antrenman 

yapmaktadır.   

Tüm vücut titreĢimi frekansı 30 Hz ve 3.8 mm genlik olarak belirlenmiĢtir. Tüm vücut 

titreĢimi uygulaması sırasında katılımcılara; basıc squat, calf raise, one legged squat 

pozisyonunda 30 sn statik olarak titreĢim uygulanmıĢtır. Her pozisyon için titreĢim 

süresi kadar dinlenme süresi belirlenmiĢtir. Ġvmelenme ve sprint süresi 30 m koĢu ve 

topla 30 m koĢu için, 18. metreye kadar her 3 metreye fotoseller yerleĢtirildi, 18. 

metreden sonra her 4 metreye yerleĢtirilmiĢtir. 100 m koĢu için her 10 metreye fotosel 

yerleĢtirilmiĢ ve ölçümler yapılmıĢtır. 

TitreĢim uygulamaları farklı sürelerde titreĢim üretebilen DNK technology marka, 

XG10 model kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Ġvmelenme ve sprint süreleri Cronides 

LMR marka PT 0816 model 10 kapılı fotosel ile ölçülmüĢtür.  

Ġstatistiksel analizler Windows için SPSS 22.0 paket programı kullanılarak analiz 

edilmiĢ ve anlamlılık düzeyi 0.05 olarak alınmıĢtır. Verilerin parametrik- nonparametrik 

dağılımları için shapiro-Wilk tablosuna bakılmıĢtır. Tanımlayıcı istatistikleri, aritmetik 

ortalamaları ve standart sapma değerleri descriptive statistics testi ile hesaplanmıĢtır. 

TitreĢim antrenmanı öncesi ve titreĢim antrenmanı sonrası ölçümler arasındaki 
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anlamlılık bakımından karĢılaĢtırılması; nonparametrik test wilcoxon signed ranks test 

ile hesaplanmıĢtır. 

Sporculara ait 30 m, 100 m. ve topla 30 m. sprint zamanı ve ivmelenme ölçümlerinde, 

titreĢim antrenmanı öncesi ve titreĢim antrenmanı sonrası 30 m, 100 m. ve topla 30 m. 

sprint zamanı ve ivmelenme sürelerinin karĢılaĢtırılmasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunamamıĢtır.  

Sonuç olarak bu çalıĢmanın bulguları akut olarak uygulanan tüm vücut titreĢiminin 

ivmelenme ve sprint performansını etkilemediğini göstermektedir. Daha kesin sonuçlara 

ulaĢabilmek için farklı frekanslardaki tüm vücut titreĢim uygulamasının kronik olarak 

uygulanarak etkilerinin incelenmesi önerilmektedir. 

 

Anahtar Kelimeler:  Ġvmelenme, TitreĢim, Antrenman, Akut Etki. 
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INVESTIGATION OF ACUTE EFFECT ON EVOLUTION OF VIBRATION 

TRENCHES 

Oktay ÇOBAN 

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; Basıc 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. 
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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.GĠRĠġ VE AMAÇ 

Dünyanın en popüler branĢlarının baĢında gelen futbol, gün geçtikçe daha hızlı oynanan 

ve hızlı sonuça gidilen bir branĢ haline geldi. Futbolda hızı arttırmak için daima yeni 

antrenman yöntemleride uygulanmaya baĢlandı. Bu yöntemlerden biride tüm vücut 

titreĢimi (TVT) antrenman yöntemidir. Tüm vücut titreĢimi “mekanik salınımların bir 

titreĢim platformu aracılığıyla vücuda uygulanması” olarak tanımlanmaktadır (1). 

TitreĢim bir kasa uygulandığı zaman kasta Tonik vibrasyon refleksi (TVR ) denilen 

refleks bir kasılmaya neden olmaktadır (2). TitreĢim kasa uygulandıktan birkaç saniye 

sonra kasta istemsiz kasılmalar baĢlamakta ve bu kasılmalar kademeli olarak artarak 

titreĢim uygulaması sonlanana kadar sabit bir düzeyde devam etmektedir (3). Tüm 

vücut titreĢimi antrenmanlarının farklı popülasyonlarda akut ve kronik adaptasyonlar ve 

geliĢmeler sağladığı ve sürat üzerinde olumlu ve geliĢtirici etkisinin olduğu çalıĢmalar 

mevcuttur(4). TitreĢim bir egzersiz ve antrenman yöntemi olarak iki farklı yöntemle 

uygulanmaktadır. Bunlardan birincisi lokal titreĢim uygulaması olarak adlandırılır. Bu 

yöntemde titreĢim doğrudan çalıĢacak olan kasın en geniĢ kısmına uygulanır (5). TVT 

olarak adlandırılan ikinci yöntemde ise, titreĢim hedef kastan uzakta olan bir titreĢim 

kaynağı tarafından uygulanmaktadır (6). Yapılan çalıĢmalarda TVT uygulamalarının 

sprint performansına olumlu katkıda bulunduğu görülmektedir (7). 

Ġvmelenme oyuncunun minimum zaman miktarı içerisinde maksimum sürate ulaĢmasını 

sağlayan süratteki değiĢim oranıdır. Maksimum hız oyuncunun koĢabileceği maksimum 

sürattir. Sporcuların baĢarısı için, etkin bir Ģekilde maksimum koĢu hızına ulaĢması ve 

ivmelenmesi önemlidir. Yüksek hıza ulaĢmak için yapılan antrenmanlarda daha çok 

kuvvet ve kondisyon programları anahtar element durumundadır ve tipik olarak süratin 

iki esas öğesini geliĢtirir. Bunlar ivmelenme ve sürattir (hız). Ġvmelenme daha önce de 

bahsettiğimiz gibi hızdaki değiĢim oranı olarak tanımlanan ve 5 ya da 10 yard (4.572 m 
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ya da 9.144 m) gibi kısa mesafelerde süratli koĢu performansının değerlendirilmesiyle 

sık sık ölçülür (8). Ġvmelenme ve süratin geliĢtirilmesi, sprint ile bağlantılı olan fiziksel, 

metabolik ve nörolojik öğelerin artırılması ile sağlanır (9). Kısa sürede maksimum 

koĢusu hızına ulaĢma yeteneği atletizm, futbol, ragbi ve amerikan futbolu gibi spor 

dallarında baĢarının önemli bir belirleyicisidir (10). Vücut ağırlığı ve makineler ile 

yapılan yüksek yoğunluklu dayanıklılık çalıĢmaları kalçaların, guadrisepslerin ve diz 

arkasındaki kiriĢlerin adale sisteminin dayanıklılığını artırabilir (11) ve dolayısıyla bir 

sporcunun ivmelenmesini ve maksimum koĢu hızını artırır (12).  Kort sporları (örneğin 

basketbol, voleybol, hentbol) ve saha sporları (örn. futbol, saha hokeyi) gibi aralıklı, 

yüksek yoğunluklu takım sporları zindelik, beceriler, takım oyunları, taktikler, stratejiler 

ve motivasyonla ilgili özelliklerin bir kombinasyonunu gerektiren birçok karmaĢık 

yapıya sahiptir. Takım sporcuları için ivmelenmenin pist koĢucuları ile 

karĢılaĢtırıldıklarında ivmelenme süresinin daha kısa olduğu ileri sürülmektedir (13). 

Maksimum sürate daha erken ulaĢmanın veya daha büyük ivmelenmeye sahip olmanın 

birçok sporda belirgin avantajları vardır. Takım sporlarındaki sporcuların koĢma 

biçimlerinin pist atletlerinden farklı olduğu, takım sporcularının koĢularında nispeten 

daha düĢük yerçekimi merkezli olduğu, düzelmede daha az diz bükülmesi ve daha az 

diz kaldırma içerdiği ileri sürülmektedir (14). Futbolda sürat oldukça komplex 

olabilmektedir. KoĢma hızından daha fazlasını gerektirir. Çabuk tepki sürati 10-15 m. 

içinde hızlı ivmelenme iyi sürat dayanıklılığı topa sahip olmadaki sürat adım hızı veya 

çabukluk, çabuk yön değiĢtirme yeteneği önemlidir. Ġyi bir futbol sürat antrenman 

programı kas fibrillerinin verimliliğini geliĢtirir ve daha hızlı yapar. Bu yüzden futbolda 

sürat antrenmanının bir hedefi sprint gücünü artırmak ivmelenme ve tepki sürati 

olmalıdır. Futbolcular, düz bir çizgide nadiren 50 m. den daha fazla sprint yaparlar. 

Futbol çoklu sprint sporudur ve 90 dk. boyunca birden çok sprint yapma durumu ortaya 

çıkmaktadır (15). ÇalıĢmamızın amacı aktif futbol oynayan sporcularda tüm vücüt 

titreĢim antrenmanlarının ivmelenme üzerine akut etkisini ortaya koymaktır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Futbol 

Futbol, milyonlarca insanı, en zor iklim Ģartları altında bile, statlara çeken çok güzel, 

güzel olduğu kadar da dürüst ve üstün teknikte oynandığında kalitesi daha da artan bir 

spor dalı olmuĢtur (16). GeliĢmiĢ ülkelerde ve ülkemizde bu ilgi futbolu, okullara ve 

kulüplere taĢıyarak yaĢamın bir parçası haline getirmiĢtir (17). Günümüzdeki futbol 

eğilimi ise daha karmaĢık teknik becerilere, taktiksel düĢünmedeki geliĢmeye ve fiziksel 

olanaklardaki artıĢa dayanmaktadır (18). 

Futbol oyunu, oyun içinde çabuk karar vermeyi ve taktik görevlerin yerine getiriliĢinde 

sorumluluk isteyen davranıĢları gerektiren bir oyundur. Takımın her mevkiinde oynayan 

oyuncuların, futbol bilgileri ve taktik deneyimleri baĢarı açısından çok önemlidir. 

Futbolcu, sahaya çıktığında, oyun içinde karĢılaĢılan beklenmedik ve önceden hazırlığı 

yapılmamıĢ pozisyonlarda ve rakibin baskısı altında, ani ve doğru tepkilerini ortaya 

koymak zorunda olduğu gibi aynı Ģekilde rakibini baskı altında tutmalı ve sürpriz 

pozisyonlarla karĢı karĢıya bırakıp ĢaĢırtmalıdır. Bu özellikler ancak bütün olasılıkları 

göz önünde tutan geniĢ kapsamlı ve ayrıntılı olarak hazırlanmıĢ antrenman 

programlarının ciddi ve titiz bir Ģekilde uygulanması ile kazanılır. Bu tür antrenmanlar, 

bir yandan futbolcunun kondisyonunu ve futbol kapasitesini yükseltirken, diğer yandan 

yaratıcılık yeteneğini de geliĢtirirler (19).  

Futbolcuların baĢarıları ve verimlikleri birçok faktöre bağlıdır. Futbol, yüksek Ģiddeti, 

aralıklı yüklenmeleri, dayanıklılığı, çabuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu, 

istikrarlı karar vermeyi ve dengeyi kapsamına alan bir spor dalıdır (20). Birbirinden 

farklı olarak art arda düzensiz aralıklarla yapılan hareketlerin sporcuların aerobik, 

anaerobik, kuvvet, güç, koordinasyon, sürat gibi birçok özelliğine etkilediği 

bilinmektedir.  
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Futbol oyunu, oyuncunun teknik, taktik, özelliklerinin yanı sıra antropometrik ve 

fizyolojik uygunluğuyla direk iliĢkilidir. Bu iliĢkilerin daha iyi belirlenmesi amacıyla, 

oyuncuların oyun esnasındaki hareketleri incelenmiĢ, bu hareketler futbolcuların 

fizyolojik profilinin belirlenmesinde önemli bir etken olmuĢtur (21).  

Farklı spor dallarında yer alan yarıĢmacıların karakteristik yapılarını tanımlayabilmek 

için çok geniĢ araĢtırmalar yapılmaktadır. Böylece araĢtırıcılar üst düzeydeki 

sporcuların baĢarılı olmaları için gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 

değerlerini tanımlamaya çalıĢmıĢlardır. Doğal olarak bu durum ferdî sporlara nazaran 

futbol gibi takım sporlarında yer alan birçok sporcunun olması nedeniyle biraz daha 

karmaĢıktır (22).  

YarıĢ, eğlence ve kariyer için oynanabildiği gibi vücut kompozisyonu ve rekreasyonel 

hedefler açısından ideal vücut ölçülerini yakalama amacıyla da oynanmaktadır. Futbolu 

da içine alan birçok spor dalı belli fiziksel karakteristikler ve vücut kompozisyonu 

gerektirir. Futbol 90 dakikalık periyot içinde düĢük seviyeli aktivitelerin yayılmıĢ 

olduğu yoğun egzersiz periyodlarını içeren bir dayanıklılık sporudur. Oyuncu 

performansında, oyuncunun vücut fizyolojisi ve yapısı (ekstremite uzunlukları, çevreleri 

ve birbirlerine oranları) kadar yapılan sporun vücut yapısına uygunluğu da önemlidir.  

Futbolda dâhil olmak üzere birçok spor dalında, vücut kompozisyonunun performansa 

ve baĢarıya yaptığı etkiler, çokça araĢtırılmıĢtır. Futbolcularda vücut kompozisyonu, 

takım ve mevkilere göre değiĢebilir (23).  

Performansı etkileyen diğer bir boyut ise takım oyunudur. Takım sporlarında 

performans bireysel verimin toplamı ile ölçülmemekte, tüm verim öğelerinin bütünlüğü 

ile oluĢmaktadır.  Futbol on bir kiĢilik bir takım ile oynanır. Bu on bir kiĢi savunma ve 

hücum olarak iki gruba ayrılır. Bu iki gruba dâhil olan baĢka bir grup daha vardır bu 

yeni gruptakiler bazen hücum oyuncularına destek verirken bazen de savunmayı 

destekler, bunlara ise orta saha oyuncuları denir.  Bu üç gruba birde kaleci eklendiğinde 

grup sayısı dörde çıkar. Bu ise bize bir futbol takımında, birbirinden farklı özelliklere 

sahip en az dört grup olduğunu göstermektedir. Bu gruplar oyun sırasında birbirlerinin 

görevini üzerlerine alabilecek niteliklere sahip olmalıdırlar.  

Bunun yanında farklı mevkilerin gerektirdiği özellikler sadece oyun stili ve Ģeklinden 

ibaret değildir. Çünkü farklı mevkiler farklı kiĢilik özellikleri gerektirmektedir.  
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Ayrıca sahada on bir futbolcu olmasına karĢın yedekleriyle birlikte bir futbol takımı 20–

25 kiĢilik bir kadroya sahiptir. Yani takım içinde, takıma girebilmek için büyük bir 

çekiĢme vardır. Kısacası bireysel ve toplu baĢarıya ulaĢabilmek için, hem iĢ bölümü 

hem de iĢbirliği yapılmalıdır. Bu da bize, bir futbol takımında grup yapısı ve süreçlerin 

ne kadar karmaĢık olduğunu gösterir (24).  

Diğer spor dallarında olduğu gibi futbolda da bedensel aktif antrenman yani motorik 

özelliklerin geliĢtirilmesine yönelik antrenman ön plandadır. Etkili bir antrenman, 

kiĢinin yapısına uygun olan fiziksel yöntemlerin kullanılmasına, ayrıca spor dalının 

fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçlarına dayanmalıdır (25). 

Futbolculara uygulanan antrenman programının amacı ise, onların fiziksel ve fizyolojik 

verimini geliĢtirmektir (26, 27).  

Sporcunun veriminin artması, antrenmanda ulaĢılan çalıĢmanın niceliği ve niteliğinin 

doğrudan bir sonucudur (28). 

Böylece, teknik ve taktik antrenmanların yanı sıra aerobik ve anaerobik güç, sürat, 

dayanıklılık, vücut yağ oranı, esneklik, koordinasyon ve beceri baĢarıyı temelinden 

etkileyen elementlerdir.  

Bu özelliklerin futbolcuların yetenekleri ile takımın performans düzeyini belirlemede 

antrenörlerin elinde bulunabilecek önemli bilgilerdir (29, 30).  

Bu nedenle, futbolcular antrenmanlarda kendi atletik yapılarını en uygun düzeyde 

kullanabilmek ve mevkisi ne olursa olsun her alanda oynayabilecek düzeye ulaĢma için 

hazırlanmalıdır.  Oyuna ait temel beceriler, antrenmanlar esnasında fazla tekrar edilerek 

maçlarda etkili bir Ģekilde kullanılması sağlanmalıdır. Beceri ve taktiksel açıdan 

antrenmanlar, fiziksel ve fizyolojik uyarı sağlayabilmelidir. Tam bir hazırlık için, 

oyuncular mevkilerine göre de çalıĢmalıdır. Bunların yanı sıra, müsabakaya doğru 

mental yaklaĢımda çok önemlidir. Antrenmanların rutin olarak ısınma, koĢular, istasyon 

çalıĢmaları,  beceri çalıĢmaları, diriller, oyun ve toparlanmadan oluĢmasında fayda 

vardır (22). 

2.1.1. Futbolun Özellikleri 

-Futbol bir karĢıtlar oyunudur. 
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-Atlama, sıçrama ve yön değiĢtirme gibi vücut dengesinin önem taĢıdığı değiĢik 

hareketlerle oynanan bir oyundur. 

-OluĢan sürpriz pozisyonlara uyum göstererek doğru tercihlere ihtiyaç duyulan, anında 

doğru karar vermeyi gerektiren bir oyundur. 

-Oyun boyunca harcanan enerjinin dengeli bir Ģekilde oyun zamanına dağıtılmasının 

önem taĢıdığı bir oyundur. 

-Topla yapılan hareketler kadar, topsuz hareketlerinde gol yememek amacıyla 

yapılmasının gerektiği bir oyundur. 

-Oyun alanında rakibe sayıca üstünlük sağlanmasının gerekti bir oyundur. 

-Oynayanların oyun alanı içinde yaptıkları ya da yapamadıkları ile ilgili olarak, 

seyredenlerin de sayısız alternatifler geliĢtirebildiği bir oyundur. 

-Oyun alanı içerisinde yer alan aynı takıma mensup sporcuların müĢterek amaçlar 

doğrultusunda ortak davranıĢlar sergilemek zorunda olduğu bir oyundur. 

-Her oyuncunun zihni yeteneklerini kullanarak hareketlilik, denge ve elastikiyet gibi 

sahip oldukları kiĢisel özelliklerini, geliĢen sürpriz pozisyonlara uydurması gereken bir 

oyundur. 

Futbolun dünya çapında bu kadar popüler hale gelme sebeplerini ise aĢağıda 

sayacağımız özellikleriyle sıralayabiliriz: 

- Futbolda herhangi bir mevsim kısıtlılığı yoktur yıl boyunca oynanabilmektedir. 

- Futbol, grup ve takım becerileri yanında kiĢisel becerileri de geliĢtirmektedir. 

- Futbolda kullanılacak malzemeler, araç ve gereçler daha ucuzdur. 

- Futbol öğrenimi kolay bir spordur. 

- Oynama alanı bulma açısından avantajlıdır. 

- KarmaĢık kurallara sahip değildir. 

- Heyecanlı ikili mücadeleler, baĢarılı geçen kombinasyonlar oyunu daha çekici ve 

ilginç hale getirmektedir. 

-Yediden yetmiĢe geniĢ kitlelerin seyrine dayandığı için kar aracı olarak 

kullanılabilmektedir. 
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-Futbol, oyuncuların yanı sıra seyircilerin de eğlenmelerine olanak sağlamaktadır (31). 

2.1.2. Futbol ve Sürat  

Motorik parametrelerin bir öğesi olan sürat, futbolda performansı etkileyen önemli bir 

özelliktir (32).  Farklı mesafelerdeki sprintler, birçok sporda olduğu gibi futbolda da 

önemli bir özelliktir (33, 34).  

Süratin birçok spor türünde verimliliği belirleyen önemli bir motor özelliktir. Sürat ve 

çabukluğu yüksek düzeydeki takımlara ancak sürati, çabukluğu, kuvveti, esnekliği ve 

fiziksel yapısı geliĢmiĢ futbolcular ile karĢı konulabilmektedir (35). 

Oyuncunun süratli olması rakibi durdurma, topa sahip olma, topu koruma, gole gitmede 

kendisi ve takımı için bir avantajdır (36).  

Yine futbolda sonucu etkileyen birçok durumun yüksek derecedeki bir sprint anında 

veya sonrasında çıktığı da belirtilmektedir (37).  

Sürati belirleyen kas fibrillerinin kalıtımsal olduğu bilinmektedir. Fakat buna rağmen 

sporcuların antrenmanlarla ve özel çalıĢmalarla sürat özelliklerinin geliĢtirebilecekleri 

unutulmamalıdır. Bazı antrenman bilimcilerine göre süratin genel olarak %10-15 

geliĢtirilebileceği öne sürülmektedir. Birçok kereler giriĢilen mücadelelerin milim 

saliselerle kazanıldığı düĢünülürse bu geliĢtirilebilir olan % 10-29 değerinin çok önemli 

ve büyük bir değerler olduğu kendiliğinden ortaya çıkar (38).  

Futbol oyununda, çeĢitli psikolojik, zihinsel, fizyolojik, koordinatif teknik-taktik 

özelliklerin yanında kondisyonel özelliklerin geliĢmiĢ olmasına da ihtiyaç duyulur. 

Futbol oyuncularının kondisyonel özellikleri kapsamında, sprint yeteneği yüksek 

oyuncuların futbol maçında önemli ve etkili role sahip olduğu söylenebilir (39).  

Futbolda sürat sadece diğer sporlara göre değil, kendi içindeki mevkilere göre de 

farklılıklar gösterebilir. Futbol oyuncularının 5-40 m arasındaki mesafelerde yaklaĢık 60 

kez sprint yaptıkları belirtilmektedir. Bir defada ortalama olarak kat edilen sprint 

mesafesi 10-15 m ve buna bağlı olarak geçen zaman 2 sn civarındadır. Maç içindeki 

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

ise, maç sırasında maksimal sprint mesafesinin 20 ile 30 m arasında değiĢtiğini, 

futbolcuların yaklaĢık 100 defa sürat koĢusu yaptıklarını belirtmektedir. Günümüz 

futbolcusunun performansının en önemli parçalarından biri maçın baĢından sonuna 
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kadar mümkün olduğunca düz veya farklı yönlerde yüksek hızlarda kısa mesafe koĢuları 

yapabilmesidir. Kısa mesafelerde ve kısa zamanda hızlanma yeteneği rakipten topun 

kapılması veya rakibin topa sahip olmasının engellenmesi sırasında önemlidir (41).  

Sprint zaman iyi olan futbolcular, bir futbol maçında önemli ve etkili bir role sahiptirler. 

Daha iyi sprint zamanına sahip bir futbolcunun hareket sırasında 0,03 s kadar bir zaman 

avantajını, topla mesafe olarak daha önce ve önde ulaĢabilmesi bakımından çok önemli 

olduğu söylenebilir (37).  

Müsabaka esnasında bir futbolcunun ani çıkıĢı, düz veya yön değiĢtirmeli yüksek 

Ģiddetli koĢuları ve sıçramaları, sürat ve kuvvet özelliklerinin geliĢmiĢ olmasına bağlıdır 

(42).  

Sürat incelendiğinde reaksiyon ve hareket süreleri önem taĢımaktadır. Hareket süresinin 

kas gücünün artırılması ile artabileceği bilinmektedir. Çabuk kuvvet de sürate etki eden 

bir faktördür (43).  

Futbolda daha çabuk hareketlenmek ve süratlenmek için bacak ve diz kuvvetini 

geliĢtirici antrenmanlara ihtiyaç duyulmaktadır (44).  

Sprint performansı kas kuvvetine büyük oranda bağlıdır. Kalça, diz ve ayak bileği 

bükücü ve gericilerinin kuvvet düzeyleri sprint performansında özel önem taĢırlar. KoĢu 

sürati ile kesin bağlantısı olan sıçramaların kas kuvvet ve gücünün tespit edilmesinde 

kullanıldığı bilinmektedir (45).  

2.1.3. Futbolcu Ġçin Bölümsel Sürat Yetilerinin Önemi 

Genel olarak sürat; çeĢitli bölümsel yetileriyle futbola özgü verim yetisinin en önemli 

bileĢenlerinden birisini oluĢturmaktadır. Çok iyi oynayan oyuncular, sadece üst düzeyde 

teknik-taktik özellikler göstermekle kalmamakta, aynı zamanda çok geliĢmiĢ sürat 

yetilerini gösterme özelliklidir.  

Hem hücumda, hem savunmada sürat çoğu zaman yengi ya da yenilgiyi belirleyici 

olabilmektir. Savunma ve hücum oyuncularının; “bir adım önde olması”, “ayağını erken 

sokması”, “çabuk olarak pozisyon yaratması” çoğu zaman, oyunun kaderini değiĢtirecek 

bir golü atmayı ya da önlemeyi sağlamaktadır. Evrensel bir yaklaĢımla, karĢılaĢmanın 

akıĢını ve hızını yükseltme eğilimlerine bağlı olarak, sürate ve onun bölümsel 

özelliklerine olan gereksinimler artmaktadır. Bu durum; en uygun bir geliĢim düzeyi 
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için ön koĢul olarak; sürat belirleyici etmenlere iliĢkin doğru bilgilenmeyi 

gerektirmektedir (46). 

2.2. Sürat 

Ġnsanın kendisini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirebiilmesine sürat 

denir. Hareketlerin mümkün olduğu kadar büyük bir hızda yapılması ve vücudu veya 

vücudun bir kısmını hızlı bir Ģekilde hareket ettirme yeteneği olarak da 

tanımlanmaktadır (47). 

Sporcunun kendisini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yeteneği 

veya hareketlerni mümkün olduğu kadar yüksek bir hızda uygulaması uygulama 

yeteneği olarak tanımlanır (48). 

2.2.1. Sürat Kavramı ve Tanımlar  

Sürat, spor bilim dünyasında en karmaĢık konulardan biridir. Sürat için gerekli olan 

fiziksel yapı, bugüne kadar optimal olarak tarif edilmiĢ değildir. Bazı spor dallarında o 

spor dalı için vazgeçilmez  ve en öneli özellkilerden biridir. Sürati oluĢturan 

elementlerin yeterli varlığa sahip olmaması ve sürati etkileyen diğer elementler suratin 

gerektirdiği düzeyde olmaması sağlar. 

Özellikle fonksiyonlar açısından değiĢiklik göstermelerine rağmen sürat her spor 

branĢının meydana gelmesini sağlayan unsurlardan biridir. Sürat, en çabuk mesafe 

içinde hareket etme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (49). 

Sürat, sadece vücudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten oluĢmaz, temel anlamıyla 

Vücudun bir ya da birkaç organın hareket esasındaki oluĢturduğu sürattir. 

Örnek olarak boksörün yumruk atmadaki sürati, bir voleybolcunun smaç yaparken 

kolunun sürati verilebilir (50). 

Sürat aynı zamanda yeni bir etki sebebidir. Hareket için süre ne kadar kısa ise sürat o 

kadar yüksektir.  

Süratin tekniğin yanı sıra kuvvetle hem de çabuk kuvvetle ve çabuklukla yakın ilgisi 

vardır. Sürat bir kütleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda doğar. Süratin kuvvete olan 

bağımlılığı direk bağımlılıktır. Çünkü sürat, kuvvet olmadan geliĢtirilemez. Eğer 

sporcunun azami hızının geliĢtirilmesi isteniyorsa büyük kuvvetleri de geliĢtirilebilecek 

dutumda olması gerekir. Burada eriĢilen hız yüksekliği kuvvetin etkisine bağlıdır. Bu da 
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nesnenin hızı ile nesnenin ağırlığının çarpımıdır. (metre x kg/sn). Azami hareket hızları 

sadece dıĢ dirençlerle yapılan hareketlerde mümkündür.  

DıĢ dirençler arttıkça hareket hızı azalır. Bu açıdan dinamik ve statik maksimal kuvvet 

seviyesine göre kaliteli sprinterın verimi belirlenemez. Verim artıĢında çabuk kuvvetin 

etkisi önem kazanır. 

Devir sürat sporlarında uyarı sonucunda kasılıp gevĢeme süreci yüksek frekensla olur. 

Buna göre merkezi sinir sisteminin arka arkaya çabuk tekrarlanan ve patlayıcı olarak 

mümkün olduğu kadar çok kas gurubu harekete geçirici yüksek frekanslı uyaranlar 

vermesi gerekmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal iliĢkinin bir arada oluĢturdukları 

hareketlilik yeteneğine bağlıdır. Burada kasılma ve gevĢeme çabuk olarak 

değiĢmektedir.   

Sürat özelliğinin biçimsel farklılıkları( reaksiyon süresi, hareket hızı, hareket frekansı) 

sürekli bir metodik geçerlilik ortaya koyarlar (51). 

Sürat ve reaksiyon sporcuların baĢarılarını arttıran özelliklerdir. Sürat performansın 

temel özelliklerinden birisidir (47). 

2.2.2. Sürat BileĢenleri 

-Reaksiyon zamanı. 

-Hareket zamanı. 

-Maksimal sürat. 

-Süratte devamlılık. 

2.2.2.1. Reaksiyon Zamanı  

Reaksiyon zamanı da kalıtsaldır. Reaksiyon zamanı bir uyaran ve kasın ilk hareketi ya 

da uygulanan ilk hareketi arasındaki zamanı anlatır (52).  

Birçok spor dalında bir uyarana cevap vermek için uygulanan beceri olarak tanımlanır. 

Bu uyaran bir sprinterin çıkıĢ takozunda tabanca sesini beklerken olduğu gibi iĢitsel ya 

da bir boksörün rakibin yumruğundan kaçması gibi görsel bir uyarana reaksiyon 

göstermesi Ģeklinde karĢımıza çıkabilir (53).  

Fizyolojik açıdan bakıldığında reaksiyon süresi beĢ bileĢenden oluĢur. Bunlar;  

-Duyu siniri seviyesinde uyaranın görünüĢü.  
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-Uyaranın MSS‟ye ilerlemesi.  

- Sinir yoluyla uyaranın ilerlemesi ve etken bir uyarı oluĢturulması.  

- Uyaranın MSS‟den kasa iletilmesi.  

- Mekanik bir iĢ uygulamak için kasın uyarılması.  

Yukarıdaki beĢ aĢama içerisinde zamanın çoğu üçüncü aĢama yani “sinir yoluyla 

uyaranın ilerlemesi ve etken bir uyarı oluĢturulması” aĢamasında. Sporda reaksiyon 

zamanı hem basit ve karmaĢık ya da seçici olmak zorundadır. Basit reaksiyon, önceden 

bilinen bir sinyale bilinçli olarak önceden belirlenmiĢ cevabı vermektir (örneğin; sprint 

çıkıĢında tabancanın patlaması). Diğer taraftan, seçici ya da karmaĢık reaksiyon süresi, 

kiĢinin birden fazla uyaran aldığı ve bunların arasından bir tanesini seçmesini anlatır. 

KarmaĢık reaksiyon zamanı belirgin bir Ģekilde daha yavaĢtır ve seçenek sayısı arttıkça 

reaksiyon süresi uzar. Reaksiyon zamanı bir uyarana bilinçsiz olarak verilen tepki olan 

refleksten ayrılmalıdır (Örneğin; dıĢarıdan gelen bir temasa tendon refleksi). Reaksiyon 

zamanı birçok sporda belirleyici faktördür ve sporcular uygun bir antrenman programı 

ile reaksiyon sürelerini geliĢtirebilirler (52).  

2.2.2.2. Hareket Zamanı 

Sporcunun ilk hareketi ile bitiĢ hareketi arasındaki geçen zamanıdır. Hareket zamanı,   

ivmelenme hızı, ortalama hız ve maksimum hız gibi elementleri içerir. 

-Ġvmelenme hızı: Süratte meydana gelen değiĢmedir Ġvmeleme hızı:  m/sndir. 

-Siprint  hız: Hareket hızının hesaplanarak metreye bölümü ile elde edilir. Ortalama hız 

=  m/sndir. 

-Maksimum hız: Her hangi bir mesafe koĢulurken ulaĢılabilinen en yüksek hızdır. 

2.2.2.3. Maksimal Sürat  

Maksimal sürat sprint branĢlarının en önemli öğesidir. Bununla birlikte yüksek düzeyde 

performansın yüksek maksimal sürat ile yapılacağı kabul edilmektedir. Bir baĢka 

deyiĢle yüksek düzeyde bir performans ancak yüksek maksimal sürat değerleri ile 

sağlanabilir. Ancak yüksek sürat iyi bir performansın garantisi değildir. 
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2.2.2.4. Süratte Devamlılık 

Elde edilen koĢu sırasında ulaĢılan hızın mümkün olduğu kadar uzun süre korunması 

gerekmektedir. Yukarıdaki açıklamalardan da anlaĢılacağı gibi ne reaksiyon zamanı, ne 

ivmelenme nede maksimal sürat performansla her zaman iliĢki göstermez. Ancak 

süratte devamlılık, her zaman performansla iliĢki göstermektedir (51). 

2.2.3. Sürati Etkileyen Faktörler  

Sürat yeteneği birçok farklı etmenden etkilenmektedir. Bu etmenler;  

1. Kalıtım.  

2. Reaksiyon süresi.  

3. Adım uzunluğu ve sıklığı.  

4. Sporcunun dıĢ direncin üstesinden gelebilme yeteneği.  

5. Yorgunluk.  

6. GevĢeme.  

7. Teknik.  

8. Konsantrasyon.  

9. Ġrade gücü. 

10. Kas esnekliği.  

11. Kas dengesini içeren özel etmenlerdir.  

2.2.3.1. Kalıtım  

Olağan dıĢı yeteneklere sahip olmayan sporcularda uygun antrenman sonrası kuvvet ve 

dayanıklılıkta ulaĢılan olağan üstü geliĢmelerle karĢılaĢtırıldığında sürat kalıtım 

tarafından belirlenir ve daha fazla doğal yetenek gerektirir. Bundan dolayı, sinirsel 

iĢlemlerin hareketliliği, uyarılma ve inhibisyon arasındaki değiĢim ve düzenli sinir kas 

koordinasyon yapısı yüksek bir hareket frekansına sebep olabilir. Ġlave olarak sinirsel 

uyaranların yoğunluğu ve sıklığı yüksek sürate ulaĢmada belirleyici etmenleri temsil 

eder.  

Kalıtımsal etmenlerden iskelet kasının özelliği sürat potansiyeli açısından sınırlayıcı bir 

faktördür. Bu yavaĢ kasılan kas lifi tipi (kırmızı kas) ve hızlı kasılan kas lifi tipinin 
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(beyaz kas) oranı ve dağılımındaki farklılıkları gösterir. Bir sprinter için büyük kazanç 

olan beyaz kas lifleri kırmızı kas lifi tipinden daha hızlı kasılırlar. De Vries‟e göre 

ulaĢılabilen maksimum sürat kapasitesi asıl kas dokunun sürati tarafından sınırlandırılır. 

Kalıtım, genetik olarak hızlı hareketlerin yapılmasında önemli bir faktör olarak ileri 

sürülmektedir (52). 

2.2.3.2. Reaksiyon süresi  

Reaksiyon süresi, bir organizmanın belirli bir uyarana ne kadar hızlı yanıt/karĢılık 

verebildiğinin bir ölçüsüdür. Reaksiyon süresinin birçok faktörden etkilendiği 

görülmektedir. Bu faktörler yaĢ, cinsiyet, fiziksel olarak iyi olma durumu, yorgunluk, 

dikkatin dağınık olması, alkol, kiĢilik yapısı ve uyaranın Ģekli (görsel, iĢitsel ya da 

taktil) (54). 

2.2.3.3. Adım Uzunluğu ve Sıklığı  

Adım uzunluğu ve sıklığı sürati belirleyen faktörlerden biridir. Sürati geliĢtirmek için 

sporcu bu parametrelerden birini ya da ikisini birden geliĢtirmek zorundadır (55).  

Adım uzunluğu kalçanın her adımda aldığı yolu göstermektedir (yatay eksende). Uzun 

adım alabilme yeteneği sporcunun potansiyel olarak daha hızlı ilerlemesine izin 

verecektir (56, 57). Ġdeal adım uzunluğuna ulaĢılması potansiyel maksimal sürate 

ulaĢmanın önemli bir bölümüdür. Ġdealin üzerindeki ve altındaki adım uzunlukları kısa 

mesafede maksimal sürate ulaĢılmasında ters yönde etki yapabilir (58).  

Adım frekansı ise birim zamanda ayağın yere temas sayısını ya da baĢka bir deyiĢle 

birim zamanda atılan adım sayısını gösterir. Daha hızlı adım alınması potansiyel olarak 

sporcunun hedefine daha hızlı ulaĢmasına izin verir.  

Bu niteliklerin her ikisi de antrene edilebilir. Bunula birlikte akılda tutmak gerekir ki, bu 

özelliklerin gereğinden fazla geliĢtirilmesi istenilen amaca ulaĢılmasına destek 

vermeyebilir. Örneğin; belirli bir noktadan sonra daha büyük adım uzunluğu sporcuyu 

yavaĢlatacaktır. Çünkü sporcu gereğinden fazla büyük adım attığı için fren yapmak 

zorunda kalacaktır. Adım uzunlukları optimal hale getirilmiĢ elit sprinterler süratlerini 

geliĢtirmek için adım frekanslarını geliĢtirmeye odaklanırlar. Elit sprinter olmayan 

sporcular için bu iki özellik arasında optimal bir iliĢki kurulmaya çalıĢılmalıdır (56), 

(57). Süratte istenilen seviyeye gelinmesindeki aĢamalardan biri adım uzunluğunun 

artırılması ve aynı adım sıklığının korunmasıdır (58). 
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2.2.3.4. DıĢ Direncin Üstesinden Gelebilme Yeteneği  

Çoğu sporda bir kasın kasılma kuvveti ya da bir sporcunun kuvvet uygulama kapasitesi 

olan güç, hızlı hareketlerin uygulanmasında belirleyici bir etmendir. Antrenman ve 

sportif müsabaka sırasında hızlı hareketler sırasında sporculara dıĢ direnç yer çekimi 

kuvveti, kullanılan donanım, çevre (su, rüzgâr, kar) ve rakiplerden gelir. Bu karĢı 

kuvvetleri elemine etmek sporcuların güçlerini artırır, böylece kas kasılmasındaki artmıĢ 

olan kuvvet hızlanma becerisinin artmasını sağlayabilir.  

Bir sporcu sık sık bir beceriyi hızlı ve aynı yapıda uzun süre tekrarlamak zorundadır. 

Sonuç olarak sprinterler antrenmanda çabuk ama sürekli iĢ üretme olanağı sağlayan 

kassal dayanıklılıklarını artıran çalıĢmalarla güç geliĢimini tamamlamalıdırlar (52).  

2.2.3.5. Yorgunluk  

Bir dizi takım ve bireysel sporlar uzun zamanlı periyotlarda oynanırlar (örneğin; futbol, 

tenis, beysbol). Bir müsabaka ya da yarıĢmada sporcular sadece sürate konsantre 

olmanın dıĢında devam eden ve değiĢen fiziksel ihtiyaçlarına da konsantre olmaya 

ihtiyaç duyacaklardır. Bir sporcunun sürat ve dayanıklılık alanındaki fiziksel yeterlilik 

durumu bir müsabaka sırasında onun sprinti devam ettirebilme yeteneğini 

belirleyecektir. Burada her spor için fiziksel yeterliliğin özel olduğunu vurgulamak 

gerekir. Örneğin, tenis ve beysbol sporlarının her ikisi de 2 saati aĢan sürelerde oynanan 

ve hem düz hem de yanlara kısa siprintleri içeren sporlardır. Her ikisi de çabukluk, 

rotasyonel hareketlerle vuruĢ ve fırlatmayı gerektirir. Bununla birlikte tenis oyuncuları 

daha uzun mesafeleri düĢük ve orta yoğunlukta bir yüklenmeyle kat ederler ve dikkate 

değer bir Ģekilde daha fazla rotasyonel hareketler yaparlar. Bu nedenle tenis oyuncuları 

için ilerleyen müsabaka sırasında genel yorgunluğun erken oluĢmasından kaçınmak için 

aerobik yeterlilik de önemlidir. Bunun aksine, beysbol oyuncusu için aerobik kondisyon 

ihtiyacı göz ardı edilebilir. Beyzbol oyuncusu oyunun çoğunda hem maksimal 

yoğunluklarda hem de neredeyse hiç yüklenme yapmadan dinlenir. Bu nedenle bu 

sporcular için fiziksel yeterlilik en iyi maksimal altı çalıĢmalardan (dayanıklılık 

antrenmanı) ziyade maksimal yoğunluktaki çalıĢma yüklerinin artırılması (sprint) ile 

geliĢtirilir (59). 

Yorgunluk sürat yeteneğini olumsuz yönde etkileyen etmenlerden biridir. Yorgunluğun 

oluĢumu ve koĢu hızındaki bir düĢüĢ sık sık sadece enerji kaynaklarının bitmesinin bir 

sonucu olarak görülmekte ve merkezi sinir sisteminde oluĢan baskılayıcı süreçler 
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dikkate alınmamaktadır. Merkezi sinir sistemindeki baskılayıcı etkenler sadece sinir 

uyaranlarının etkisini değil uyaranların sıklığını ve süresini de düĢürür (60).  

2.2.3.6. GevĢeme  

Sürat yeteneğinin geliĢtirilmesinde seviye ilerledikçe daha ayrıntılı değerlendirmeler 

yapılmalı ve o doğrultuda çalıĢmalar yapılmalıdır. GevĢeme yeteneği de bu doğrultuda 

çalıĢılması gereken özelliklerden biridir.  

Sprint sırasında gevĢemiĢ sprinterler daha iyi sonuç elde ederler. Kasın kasılmaya 

baĢlaması ve hızlı bir Ģekilde kasılmayı devam ettirmesi sprintin temelidir. Bu 

kasılmanın hızı ve kuvvetini engelleyen gerilim olmadan ikinci bir kasılmanın 

gerçekleĢmesine izin verir.  

GevĢeme muhtemelen kalıtsal ya da genetik faktörlere sahiptir. Ancak, antrenman 

sürecinde desteklenerek iyileĢtirilebilir. Öğrenilen her hangi bir süreç gibi (gevĢeme için 

ikinci yapı olan) gevĢeme de sprintler sırasında konsantre olunarak alıĢtırmalar 

yapılmalıdır. Sporcu her iki kas grubu ve bütün vücudun gevĢemesi üzerine 

yoğunlaĢmak olmalıdır. Bu günlük sprintlerin bir bölümünde olabilir.  

GevĢemek için ikinci bir etken daha vardır. Bu sprint sürecini ve yarıĢı gözünde 

canlandırarak gevĢemeyi öğrenmeyi içerir (bütün olaylarda yararlıdır). Pozitif 

algılamadaki iyi bir performans yarıĢ gerilimi, kaygı ve herhangi bir korkuyu azaltır.  

Prosedür çok az değiĢir, ama özellikle yarıĢmadan önce ya da yarıĢma günü aĢağıdaki 

gibi uygulanabilir.  

- Uzanmak için rahat ve sessiz bir yer bulun.  

- Ayaklarınızla baĢlayın. 

- Tüm kas gruplarınızı kasın ve gevĢetin (baĢtan ayak parmağına ya da ayak 

parmağından baĢa değiĢebilir).  

- Tüm vücudu gevĢetin.  

- Isınmadan bitiĢ çizgisine kadar tüm yarıĢ uygulamalarını pozitif bir bakıĢ açısı ile 

gözünüzde canlandırın (61).  
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2.2.3.7. Teknik  

Etkili bir koĢu tekniği uyaran ve beyindeki baskılayıcı süreçlerin iliĢkisine bağlı olarak 

oluĢan koordinasyonla ortaya çıkar. Sprintteki sinir sistemi süreçleri, tekrar edilen tek 

tip yapılar dinamik ve gerektiğinde değiĢikliklere izin verebilecek Ģekilde esnek 

olmalıdır (60). Sprint sırasında doğru teknik birbiri ardına tekrarlanmak zorundadır. 

YanlıĢ teknik kafa karıĢıklık yaratır ve ilerlemeyi yavaĢlatır. Herhangi bir yanlıĢ 

tekniğin düzeltilmesi haftalar alabilir. Bu nedenle baĢlangıçta ve yorgunluk oluĢmadan 

teknik üzerinde zihinsel ve fiziksel olarak çalıĢmak önemlidir. Yorgunluk sinir kas 

uyumu gerektiren hareketlerde zıt yönde bir etki yaratır. Görüntüleme tekniği doğru 

hareketin öğrenilmesinde güçlü bir yöntemdir (62).  

2.2.3.8. Konsantrasyon  

Konsantrasyon bir kiĢinin kendi en iyisini uygulayabilmesi için temeldir. 

Konsantrasyonun en önemli bileĢeni, verilen görev üzerine odaklanılabilmesi ve 

dıĢarıdan ve içeriden gelecek diğer uyaranlar tarafından etkilenilmemesidir. Sporcunun 

konsantrasyon becerileri üzerine uzmanlaĢamaması performansını neredeyse daima 

olumsuz etkileyecektir. Örneğin; bir sprinter koĢu sırasında dikkatini yanındakilerin 

koĢu teknikleri, yavaĢlama nedenleri, seyirci ya da etraftaki diğer sporculara vermek 

yerine süratini devam ettirebilmek için kollarını sallamaya devam etmek ve omuzlarını 

gevĢek bırakmak ya da bitiĢ çizgisinin az ötesindeki bir objeyi geçmeye çalıĢmak gibi 

Ģeylere dikkatini vermelidir. Bunun aksini yapması durumunda dikkati dağılacak ve bu 

dikkat dağınıklığı performansına olumsuz yönde etkiyecektir (63).  

2.2.3.9. Ġrade Gücü  

Ġrade gücü hızlı hareketleri uygulamak için yüksek derecede bir güç olarak 

görülmektedir.  

Sonuç olarak, hareketlilik ve sinir yapının uyum özellikleri, sinir iletilerinin sıklığı ve 

belirginliği ve güçlü konsantrasyonla hareket sürati belirlenmektedir. Ġrade gücü ve 

güçlü konsantrasyon yüksek sürate ulaĢmada önemli bir faktördür. Bu nedenle sürat 

antrenmanında sporcuların psikolojik yapılarının kalitesini artırmak için antrenman 

içerisine özel bölümler eklenilmesi zorunludur.  
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2.2.3.10. Kas Esnekliği  

Kas elastikiyeti ve agonist ile antagonist kasların sırayla gevĢeyebilmeleri yüksek 

frekanstaki bir hareket ve doğru tekniğe ulaĢmada önemlidir. Ġlave olarak eklem 

esnekliği, hızlı koĢmayı gerektiren herhangi bir sporda önemli olan hareketlerin geniĢ 

açılarda (örneğin uzun adım) uygulanması açısından önemlidir. Sonuç olarak sürat 

antrenmanında günlük olarak özellikle ayak bileği ve kalça için esneklik çalıĢmalarını 

içermesi önemlidir (52).  

2.2.3.11. Kas Dengesi  

Sprintte sporcunun kasları iki temel fonksiyona sahiptir.  

- Vücudu hızlandırmak ve bitiĢ çizgisine doğru yatay bir Ģekilde ileri doğru itmek.  

- Dikey eksende yer çekimi kuvvetinin etkisini yok etmektir (64).  

Sprintteki öncelikli hareket ettiriciler (diz ekstansörleri, kalça ekstansörleri ve ayak 

plantar fleksörleri) normal sprint antrenmanının bir sonucu olarak iyi geliĢmiĢ olma 

eğilimindedir.  

Kas dengesi karĢılıklı kas gruplarının kuvvetini anlatan yaralanmalardan korunmak ve 

kasların kasılma ve gevĢeme süratinin maksimum hale gelmesini garanti eden bir 

etkendir. Kas dengesizliği sporcuyu yavaĢlatabilir ve kolay sakatlanmasına neden 

olabilir (58).  

2.4. Süratin Fizyolojik Temelleri  

Bilindiği gibi herhangi bir fiziksel aktivitenin uygulanabilmesi için kas içerisine enerji 

sağlanmıĢ olmalıdır (65). Antrenmanın yoğunluğuna bağlı olarak vücut ihtiyaç duyduğu 

enerjiyi farklı enerji kaynaklarından sağlayabilir. Yüklenmenin yoğunluğu ve süresine 

bağlı olarak devreye fosfojen sistem (adonezin trifosfat [ATP] ve kreatin fosfat [CP]), 

karbonhidrat ve yağlar devreye girer. Bu enerji kaynaklarının devreye girdiği süreçte O2 

kullanılıp kullanılmamasına bağlı olarak enerji oluĢum süreci aerobik ve anaerobik 

süreç olarak ikiye ayrılır (66).  
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2.4.1. Sprintte Enerji Sisteminin Katkısı  

Farklı sürelerdeki maksimal sprint alıĢtırması sırasında enerji sistemlerinin katkısını 

inceleyen bir çok araĢtırma bulunmaktadır. Literatürdeki enerji sistemlerin katkılarını ile 

ilgili raporlardaki dikkate değer değiĢiklikler metodolojik olarak farklı yöntemler 

kullanıldığını göstermektedir. AraĢtırmalar bisiklet üzerinde yapılan 30 saniyelik bir 

sprint sırasında aerobik enerji sisteminin katkısının % 28 ile 40 arasında olduğunu 

göstermektedir. Aerobik enerji sisteminin katkısı daha kısa patlayıcı alıĢtırmalar 

sırasında ve 12-22 saniye üzerindeki sprintler sırasında yaklaĢık % 30 olduğu da dikkat 

çekicidir. Aynı çalıĢmada kas metabolizması ve ATP yıkımındaki değiĢiklikleri 

ölçülmüĢ ve anaerobik glikolizis ve alaktik anaerobik süreçlerin katkılarını sırası ile % 

47 ve % 22 olarak hesaplanmıĢtır (67).  

2.4.2. Sprint Antrenmanına Fizyolojik Cevaplar  

Sprint alıĢtırmaları sırasında yorgunluğun kesin sebeplerini hala bilmememize rağmen 

bilim adamları zirve güç çıktısını birkaç saniyeden daha fazla sürdüremememizin 

muhtemel sorumlusu olan bir kaç mekanizma belirlemiĢlerdir.  

Net olarak bilinen yorgunluk problemleri sprint için kasların kullanılması ile iliĢkilidir. 

Kas içi olaylar olarak adlandırılan bu olaylar hakkındaki bilgilerimiz 1960‟lı yılların 

ortalarında iğne biyopsisi tekniğinin kullanılmaya baĢlaması ile son derece geliĢmiĢtir. 

Bu prosedür lokal anestezi altında küçük bir parçasının çıkarılmasını içermektedir. 

Sprint öncesi ve sonrası acilen alınan kas örneklerinin karĢılaĢtırılmasıyla performansı 

olumsuz yönde etkileyebilen birkaç büyük değiĢiklik belirlemiĢlerdir. Bunlar;  

1. Kasın önemli üçlüde asidik olması (anaerobik glikolozisin uzamasına bağlı olarak 

laktik asit üretimi). Bilim adamları ve antrenörler tarafından uzun süredir göz ününde 

bulundurulan sprint alıĢtırmaları sırasında yorgunluğun temel nedeni olan laktik asitin 

fazla üretilmesi, belirli birkaç enzimin fonksiyonları ve kas kasılmasının asidoz 

ortamdan dolayı hasar görmesine sebep olmaktadır. Kas içerisindeki hangi 

mekanizmanın asidoz ortam ve enerji üretim yolu (enerji üreten enzimler) ya da 

kasılabilen proteinler (kuvvet üreten) tarafından daha Ģiddetli bir Ģekilde etkilendiği 

tartıĢılmaya devam etmektedir.  

2. Kreatin fosfat konsantrasyonunda belirgin bir düĢüĢ olmaktadır. Bu tipik olarak bir 

sprint çıkıĢının hemen sonrasında oluĢan zirve güç çıktısındaki ilk düĢüĢle iliĢkilidir.  
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3. Bir sprintin uygulanması için ihtiyaç duyulan hızlı ve seri kas kasılmalarının bir 

sonucu olarak potasyum iyonlarının kasılan kastan kana aĢırı bir Ģekilde geçmesi. Bu 

kas içerisindeki potasyumun normal olarak kullanımını sürdürmek için küçük 

pompaların yetersizliğine bağlanmaktadır. Bu pompaların kapasitesini aĢar ve sprint ya 

da ağırlık antrenmanı gibi yüksek yoğunluklu alıĢtırmalar sırasında K+ oldukça basit bir 

Ģekilde her kasılmayla birlikte kastan uzaklaĢır. K+ dokudan uzaklaĢtığında elektrik 

sinyallerinin merkezi sinir sisteminden kasa iletilebilme yeteneği hasar görmüĢtür. Bu 

yorgunlukla sonuçlanabilir.  

4. AlıĢtırmalar sırasında kas hücre duvarı içerisinde kalsiyum salınımındaki azalma. 

Kalsiyum kas fibrillerinin kasılması için gereklidir.  

ġu an bütün bu olayların yüksek yoğunluklu alıĢtırmalar sırasında yorgunluk oluĢumuna 

katkıda bulunması muhtemel bazı yollar ya da baĢkalarının olduğu sonucuna varabiliriz. 

Sadece gelecek çalıĢmalar yorgunluk sürecindeki son derece önemli mekanizma ya da 

mekanizmaları belirlememize izin verecektir (59, 68).  

2.4.3. Sprint Antrenmanına Uyumlar  

Sprint antrenmanının bir sonucu olarak performanstaki artıĢlar bir ya da birden fazla 

değiĢikliğe dayanmaktadır. Bu değiĢiklikler;  

1. Sporcunun bir kuvvet antrenman programı uygulaması sonucu artmıĢ kuvvetlerin 

etkisine cevaben bacak kuvveti sık sık artacaktır. Artan bacak kuvveti sırasıyla güç 

çıktısı ve sprint performans geliĢimine yardımcı olacaktır. 

2. Antrene edilmiĢ motor birimler (sinirler ve kas fibrilleri) sprint antrenmanı 

sonrasında daha büyük bir senkronizasyon içerisinde çalıĢırlar. Bu sprint alıĢtırması için 

fibrillerin bireysel olarak yaptığı katkıyı birleĢtirerek artırır. Antrenman öncesi ve 

sonrası değiĢiklikler bir arabanın mekanik bir ayarlama yapıldıktan sonraki 

performansına benzer bir durum içermektedir. Sonuç verimin artırılmasıdır.  

3. Anaerobik glikolizisde anahtar enzim olan fosfofuruktokinaz (PFK) aktivitesini 

artırır. Bu basit bir Ģekilde kasların anaerobik glikolizis süresince enerji sağlama 

yeteneklerini artırır. Bununla birlikte artmıĢ anaerobik glikolizisin biyokimyasal 

sonuçlarından biri de artan laktik asit üretimidir.  

4. Artan asit yüküyle mücadele mekanizmaları geliĢir. Bu mekanizmaları uygun hale 

getirdiğine inanılan iki değiĢiklik vardır. Ġlki, kasların içerisinde tamponlanma 
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kapasitelerinin artmasıdır. Bu kasların alıĢtırma sırasında en azından fazladan birkaç 

saniyesi için artan asidi temizleyebilme yeterliliğidir. Ġkincisi ise, kas lifinin alıĢtırma 

sırasında laktik asidi hücre ve kanın içerisinden dıĢarısına taĢıma yeteneğini artırır. Kas 

fibrilleri ve enzimlerin bu koruması sporcunun yorgunluk oluĢma oranında bir 

gecikmeye izin verir.  

5. Kaslar merkezi sinir sisteminden gelen elektrik sinyallerinin transferinin devam 

ettirilmesini sağlayan potasyumu koruma yeteneğini artırır. Bu kasılmaların ve yüksek 

iĢ çıktısının devamını sağlar.  

6. Kasılan kas içerisindeki kalsiyumun kontrolü sprint antrenmanı ile artırılır. Bu kasa 

gerekli olan kasılma-gevĢeme döngüsünü sürdürmede yardımcı olur.  

Yorgunluk oluĢumunu geciktirmede sporcuya yardım için geliĢme sağladığı düĢünülen 

antrenmana herhangi bir uyumu içeren çalıĢmalar önemlidir.  

Yoğun bir sprint antrenmanını takiben kan ve kastaki laktik asit dağılacak ve yaklaĢık 

30-45 dakika içerisinde normal seviyesine dönecektir. Dahası kas glikojen depoları 

(karbohidrat) antrenman sonrası yüksek karbonhidrat tüketimini içeren bir diyetle 24 

saat içerisinde yeniden doldurulabilir. Bununla birlikte, 24 saat içerisinde tamamına 

yakını dolmasına rağmen bir çok sporcu için sprint antrenmanını takip eden günlerde 

olumsuz yönde bir etki oluĢturacaktır. Bu her yoğun antrenman sırasında kas liflerinde 

mikroskobik hasarların oluĢması ve antrenman sonrası 24 saatten daha fazla olmayan 

sürede kendini yenilemesi gibi bir Ģeydir. Antrenörlerin “merkezi sinir sistemi 

yaralanması” adını verdikleri bir Ģey de vardır. Bu fenomen üzerine çok az bilimsel 

inceleme olmasına rağmen, merkezi sinir sistemi yaralanmasının yoğun bir sprint 

antrenmanından sonra sinir sisteminin (sprint alıĢtırmaları sırasında maksimal eforların 

kontrolünden sorumlu) yenilenmesi için daha uzun bir süreye ihtiyaç duyulabileceği 

Ģeklinde görülebilir. Gelecekte bu alanda yapılacak olan araĢtırmalar bu konuya kesinlik 

kazandıracaktır. Buna rağmen normal olarak sporcular haftada üç sprint antrenmandan 

daha fazlasını yapmaktan kaçınmalıdırlar (59).  

Özet olarak, oyun ya da sporda özellikle ihtiyaç duyulan sürat tipi öncelikli olarak 

dikkatli bir Ģekilde incelenmiĢ olmalıdır. Sürat antrenman programı hem etkili hem de 

özelse bu kritik bir dururudur. Sportif oyun sporcuları için hızlanma süratin önemli bir 

bileĢenidir (çok çabuk bir ilk adım ve doğru vücut duruĢunun her ikisi de kesin bir 

Ģekilde hızlanmayı sağlamanın merkezinde yer alır). Yeni bir antrenman programı 
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hazırlanırken sprintler arasındaki dinlemeler göz önünde bulundurulması gereken diğer 

bir önemli faktördür. Yalnızca sürati geliĢtirmeye yönelik bir antrenmanda kreatin 

fosfatın tamamen yeniden sentezlenmesine izin verecek kadar uzun bir dinlenme 

verilmesi gerekecektir. Alternatif olarak, anaerobik kapasiteyi artırmak için antrenman 

yapıldığında sprintler arasındaki dinlenme aralıkları göreceli olarak kısa 

tutulabilmelidir. Son olarak her hangi bir sürat antrenmanı kuvvet antrenmanı ve 

pliyometrik antrenmandan yararlanacaktır. Bunların antrenman planının içerisinde 

dikkatli bir Ģekilde düzenlenmiĢ olması gerekir (67).  

2.5. Ġvmelenme 

ivmelenme oyuncunun minimum zaman miktarı içerisinde maksimum sürate ulaĢmasını 

sağlayan süratteki değiĢim oranıdır. Maksimum hız oyuncunun koĢabileceği maksimum 

sürattir. Sporcuların baĢarısı için, etkin bir Ģekilde maksimum koĢu hızına ulaĢması ve 

ivmelenmesi önemlidir. Yüksek hıza ulaĢmak için yapılan antrenmanlarda daha çok 

kuvvet ve kondisyon programları anahtar element durumundadır ve tipik olarak süratin 

2 esas öğesini geliĢtirir. Bunlar ivmelenme ve sürattir (hız). ivmelenme daha önce de 

bahsettiğimiz gibi hızdaki değiĢim oranı olarak tanımlanan ve 5 ya da 10 yard (4.572 m 

ya da 9.144 m) gibi kısa mesafelerde süratli koĢu performansının değerlendirilmesiyle 

sık sık ölçülür (69). 

 Sürat, belirlenmiĢ bir mesafedeki hareket oranını kasteder ve genel olarak 40 yard 

(36.576 m) sürat koĢusuyla ölçülür (70, 69). Ġvmelenme ve süratin geliĢtirilmesi, sprint 

ile bağlantılı olan fiziksel, metabolik ve nörolojik öğelerin artırılması ile sağlanır (71). 

Kısa sürede maksimum koĢusu hızına ulaĢma yeteneği atletizm, futbol, ragbi ve 

Amerikan futbolu gibi spor dallarında baĢarının önemli bir belirleyicisidir (72).  

Vücut ağırlığı ve makineler ile yapılan yüksek yoğunluklu dayanıklılık çalıĢmaları 

kalçaların, kuadrisepslerin ve diz arkasındaki kiriĢlerin adale sisteminin dayanıklılığını 

artırabilir (73) ve dolayısıyla bir sporcunun ivmelenmesini ve maksimum koĢu hızını 

artırır (74). Bazı çalıĢmalarda sürat koĢusunun ivmelenme aĢaması esnasında kızak 

çekme ihazları tarafından üretilen sürat koĢusu kinematiğindeki değiĢiklikler incelendi 

(75). ÇalıĢmalarda ağırlıklı kızak çekmenin sporcunun uzun adım yürüyüĢünü ve uzun 

adım yürüyüĢ sıklığını azalttığını, zemin temas süresini artırdığını, gövdenin ileriye 

doğru duruĢunu artırdığını ve uzun adımın zeminle temas aĢaması esnasında sporcunun 

daha alt ekstremitelerin biçimlenmesinde bazı değiĢiklikleri ortaya koydu (76). 
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2.5.1. Ġvmelenmenin AĢamaları 

Son sürat koĢma daha önceden bir dizi aĢamayı içerecek Ģekilde tanımlanmıĢtır: 0 dan 

10 metreye bir ivmelenme aĢaması, bir geçiĢ aĢaması ve daha sonra 100 metrelik sürat 

koĢusunda 36 metreden 100 metreye maksimum hız aĢaması gibi (77,78). Ġvmelenmeyi 

maksimum bir hız aĢaması ve bir yavaĢlama aĢaması tarafından takip edilen ilk 30-50 

metrede olma safhası olarak tanımladırlar. 

2.5.2. Spor BranĢları Açısından Ġvmelenme 

Kort sporları (örneğin basketbol, voleybol, netbol) ve saha sporları (örn. futbol, saha 

hokeyi) gibi aralıklı, yüksek yoğunluklu takım sporları zindelik, beceriler, takım 

oyunları, taktikler, stratejiler ve motivasyonla ilgili özelliklerin bir kombinasyonunu 

gerektiren birçok karmaĢık yapıya sahiptir. Takım sporcuları için ivmelenmenin pist 

koĢucuları ile karĢılaĢtırıldıklarında ivmelenme süresinin daha kısa olduğu ileri 

sürülmektedir (79).  

Maksimum sürate daha erken ulaĢmanın veya daha büyük ivmelenmeye sahip olmanın 

birçok sporda belirgin avantajları vardır. Takım sporlarındaki sporcuların koĢma 

biçimlerinin pist atletlerinden farklı olduğu, takım sporcularının koĢularında nispeten 

daha düĢük yerçekimi merkezli olduğu, düzelmede daha az diz bükülmesi ve daha az 

diz kaldırma içerdiği ileri sürülmektedir (80). 

2.6. Futbolda Ġvmelenme 

Topsuz hareket sürati dönüĢümsüz ve dönüĢümlü hareket süratine ayrılmaktadır. 

DönüĢümsüz hareket süratinde; küçük sahada yapılan ayrı ayrı eylemler dönüĢümlü 

hareket süratinde ise; ileriye doğru hareket etme ya da koĢu hızı olarak tanımlanır. 

Büyük sahada yapılan çıkma (ivmelenme) ve koĢular biçimindeki alan kazandırıcı 

eylemler söz konusu olmaktadır (81). 

DönüĢümsüz hareket sürati ile tepki ve hareket sürati gibi birbiri ile yakın iliĢkili olan 

bölümsel sürat yetileri ile eylem süratinin birlikte adlandırılması anlaĢılmaktadır. 

Topsuz hareket süratinin gerçekleĢtirilmesi temel olarak dönüĢümlü hareket sürati ile 

sağlanmaktadır. 

DönüĢümlü hareket sürati futbola özgü olarak ivmelenme sürati sprintte dayanıklılık ve 

süratte dayanıklılık biçiminde yeniden ayrıĢtırılmaktadır. 
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Ġvmelenme sürati, ivmelenme ya da sprint kuvveti olaraktan tanımlanmaktadır. 

Kendisini yüksek derecede ivmelenme yetisiyle ortaya koyan dönüĢümlü sürat 

bileĢenlerin en önemlisidir. Sprintte dayanıklılık, karĢılaĢma süresinin tamamı boyunca 

hızlı atak ve yön değiĢtirmeleri önemli hız yitimleri olmadan tamamlama niteliği olarak 

tanımlanmaktadır bu nedenle genellikle iyi bir dinlenme yetisi ve yeterince geliĢtirilmiĢ 

temel dayanıklılığa bağlı olmaktadır. 

Süratte devamlılık (dayanaklılık) ile maksimal bir süratin olabildiğince uzun süre 

korunması anlaĢılır. Futbolcu için sprinterlerin tersine daha az önem taĢımaktadır. 

Çünkü futbolcu maçta sadece ivmelenme sınırlarını aĢmayan mesafeleri koĢar (81). 

2.6.1. Futbolda Sprint Süratinin  Önemi 

Sprint sürati; baĢarılı bir hücum ve savunma yapma, etkili bir ikili mücadele 

gerçekleĢtirme ve yaralanmalardan kaçınma (kim daha çabuk rakibinden kurtulur, ya da 

topla daha çabuk oynar ise rakibinin etkilerinden kolayca kaçınabilmektedir) için çok 

önem kazanmaktadır. BoĢa kaçmalarda ve rakibi geçme sırasında patlayıcı bir çıkıĢla 

birlikte eylemi gerçekleĢtirme çabuk top sürme ve verkaç yapma ile çok sayıda savunma 

eylemleri sprint süratine bağlı olarak gerçekleĢtirmektedir. Ayrıca baĢarılı bir orta 

yapmak için patlayıcı ve çabuk biçimde top sürme ve ivmelenme ile olanaklıdır. Loy 

(82), tarafından gerçekleĢtirilen araĢtırmada; 100 dünya kupası ve avrupa kupası 

karĢılaĢmasında atılan gollerin 1/3 ün orta sonrası gerçekleĢtiği bulunmuĢtur. Orta 

sonrası göreceli bir biçimde rakibin engellemelerinin azalması nedeni ile patlatıcı bir 

biçimde top sürme ve sprintler, hareket ve eylem hızının önemini de artmaktadır. Sprint 

sürati ikili mücadelelerdeki güçlülük ve etkililiğinde sürdürülmesi açısından önemli 

olmaktadır. Ġtalya da yapılan 1990 dünya Ģampiyonasını kazanan alman milli takımının 

baĢarısındaki temel nedenlerinden birisi de üst düzeyde sürat düzeyine bağlı olarak; 

genel olarak ikili mücadeleleri kazanmalarına bağlanmaktadır. 

Futbolda sprint sürati; genel ve özel dayanıklılık verim yetisinin yanında en önemli 

kondisyoner yetilerden birini oluĢturmaktadır (81). 

2.6.2. Futbolda Sprint Mesafeleri 

Bir karĢılaĢma sırasında yapılan tüm sprintler ve alınan mesafeler oyuncuya göre 

değiĢmektedir.  Bazı oyuncular uzun mesafeli sprintler yaparken kısa sprintler ile eylem 

gerçekleĢtiren oyuncularda gözükmektedir. ÇeĢitli karĢılaĢmaların çözümlemesi 
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sonucunda futbolcuların, bir karĢılaĢma sırasında ortalama olarak 40-100 sprint 

yaptığını göstermektedir. Bazı koĢullarda bu değerlerin üzerine çıkıldığı da 

gözükmektedir. KoĢu mesafelerinin incelenmesi, yapılan sprintlerin ortalama 

uzunluğunun 25 metreye kadar olduğunu göstermektedir. 1988 yılında Almanya da 

yapılan Avrupa futbol Ģampiyonasında; ağırlıklı olarak 0-5 m arasında değiĢen sprintler 

ile oyun uygulamalarının gerçekleĢtiği açıkça görülmektedir. 

Ayrıca iki kat fazla mesafeli 5-10, 10-20 m arasında uygulanan sprintler ile yaklaĢık 5 

kat fazla mesafeli 20 m üzerindeki sprintler de gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Yüksek hız ile 20 m üzerinde uygulanan sprintler seyrek olarak kullanılmaktadır. Bu 

saptama; sprint antrenmanlarının biçimlendirilmesinde önemli bir yol gösterici 

olmaktadır. Kısa mesafelerde yüksek bir sprint aracılığı ile rakipten kurtulma; 100 m 

koĢu daki ivmelenme bölümü uygulaması gibi gerçekleĢtirilmemektedir. Diğer bir 

deyiĢle de; futbolcular, yüksek bir ivmelenme, hareket sürati ve süratte devamlılık 

antrenmanını gerçekleĢtirmek zorunda olan 100 m koĢucuları ile karĢılaĢtırılmamalıdır 

(81). 

2.7. Topla Hareket Sürati  

Topla hareket sürati genelde, futbolda süratinin korninatif teknik bileĢenlerini 

oluĢturmaktadır. 

2.7.1. Topla Harket Süratinin Önemi 

 KarĢılaĢma da; oyuncunun her zaman topu alan ve rakip baskısına karĢın, en yüksek 

süratle sürebilmesi, paslaĢması ya da Ģut atması, oyun sonucunu belirlemektedir. Topla 

hareket sürati bir yandan, süratin ruhsal-biliĢsel yetilerini, diğer bir deyiĢle algılama, 

karar verme ve tepki süratine, diğer yandan ise topsuz hareket süratine ayrıca da top 

duyusu ve teknik beceriler gibi kordinatif bileĢenlere dayanmaktadır. 

Hareket sürati ile hareketin doğruluğu ters orantılıdır. Süratin artıĢıyla hareketin 

doğruluğu da azalmaktadır. Ayrıca; dünyanın en iyi takımların çözümlemeleri, sürekli 

olarak süratli ve doğru hareket etme durumunda olan, teknik açıdan yetkinleĢmiĢ 

oyuncuların olduğunu göstermektedir. Buna karĢın fiziksel olarak bakılacak olursa; 

oyuncular doğru ve planlı karĢılaĢma eylemleri için fazla süratlidirler. Onların ruhsal-

biliĢsel ve teknik düzeyleri fiziksel verim düzeylerine göre yetersiz kalmaktadır. Bu 

bağlamda; etkili ve amaca özgü hareket sürati antrenmanının görevi; fiziksel 
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bileĢenlerinin yanı sıra, buna uygun teknik ve ruhsal alan koĢulları yaratmaktır. Bu 

türden uygulama; yalnızca, en yüksek sprint süratiyle gerçekleĢtirilen bütünleĢik teknik 

taktik ya da oyun biçimleri ile gerçekleĢtirilebilmektedir. bu uygulama sırasında aĢamalı 

bir yüklenme artıĢına özen gösterilmelidir. Yüklenmeler oyuncunun o anki düzeyine 

uymalı ve aĢırı yüklenme neden olmamalıdır. Bütün oyun uygulamalarında 

olabildiğince eĢit vücut yapısında eĢlerin oluĢturulmasına özen gösterilmelidir. 

Futbolcunun sürati teknik boyutlardan futbolcunun en önemli özelliklerinden birini 

oluĢturmaktadır. Topla hareket sürati süratin bileĢenlerinden özelliklede tepki sürati ile 

etki- neden bağlantısı ile birlikte geliĢtirilmesi zorunluluğuna bağlı olarak özellikle 

yalıtılmıĢ olarak uygulanmamalıdır (83).  

 2.8. Antrenman  

Antrenman sporcuların gerekli performansı gösterebilmesi için fizyolojik ve psikolojik 

fonksiyonların uyum sağlayabilmesi ve teknik özellikler ile taktik kapasitenin 

geliĢtirilmesine yönelik bireyselleĢtirilmiĢ ve sürekli artan uzun süreli sistematik sportif 

egzersizlerdir. Normalden daha yüksek bir performans seviyesine ulaĢabilmek için, 

insan organizmasının gerçek bir değiĢime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayısıyla 

fiziki ve fizyolojik vasıfları geliĢtirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve 

organizmayı belirli ve yüksek bir performans seviyesine getirmek gerekir. Bu amaçla 

planlı sistemli ve devamlı çalıĢmalar yapılmalıdır. Antrenmanlar vücutta biyokimyasal 

ve kardiyorespiratuar sistemlerde değiĢikliklere neden olur. Bunlar vücut 

kompozisyonu, kandaki trigliserid, kolesterol seviyesi, kan basıncı ve vücut yağ 

oranıdır. Spor branĢlarında düzenli ve yüklenme Ģiddeti bilimsel temellere dayalı 

antrenmanlar ile kuvvet, dayanıklılık, sürat ve esneklik artırılırken vücut kompozisyonu 

da düzenlenmektedir. Antrenman sporcunun verimliliğini planlı bir Ģekilde geliĢtirme 

hedefini izler (84).  

Holmann (84), antrenmanı; “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik 

geliĢmeler sağlayan ve sporcuda verimin yükseltilmesi amacıyla belirli zaman aralıkları 

ile uygulanan yüklenmelerin tümüdür” sözleri ile tanımlar.  Sevim (85)‟e göre ise 

antrenman “Bedensel ve moral gücün, teknik ve taktik becerilen organik ve psikolojik 

yüklenmelerle düzeltilmesi ve en üst düzeye getirilmesi amaçlarına yönelik bir eğitim 

sürecidir”.   
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Muratlı (86), antrenmanı; “Sporcunun kendi en yüksek verimine ulaĢabilmesi için, 

planlı biçimde yaptığı bedensel ve ruhsal çalıĢmaların tümüdür ” Ģeklinde tanımlamıĢtır.  

Burada değinilecek olan antrenman ilkeleri, antrenman uygulamasıyla direkt bağlantılı 

olan ve antrenman planlamasını etkileyen ilkelerdir. Bu ilkeler birbirinden bağımsız 

değildir, aksine birbirlerini tamamlar ve etkilerler. Bu nedenle antrenman 

planlamasında, her bir ilkenin bir bütün olarak kontrol edilmesi ve pratiğe 

dönüĢtürülmesi gerekmektedir. Antrenman yoluyla istenilen amaçlara ulaĢabilmek 

içinde, her antrenman planlanmıĢ, iyi organize edilmiĢ ve uygulanabilir olmalıdır (87).  

Öğretici, bir antrenmanı oluĢtururken aĢağıdaki ilkeleri planlamanın içerisine almalıdır 

(88). 

- Antrenmanın amaçları  

- Antrenmanın içeriği  

- Antrenman araç ve gereçleri  

- Antrenman metotları (88).  

2.8.1. Antrenmanın Amaçları  

Sporcunun sahip olduğu potansiyeli en üst düzeye çıkarmak ve performansı en üst 

düzeyde artırmak antrenörün ulaĢmak istediği belli baĢlı hedeftir. Bunu gerçekleĢtirmek 

için antrenmanda ulaĢılması gereken bazı amaçlar vardır. Bunları gözden geçirmek 

yerinde olacaktır (88).  

Çok Yönlü Fiziksel GeliĢmeyi Elde Etmek ve GeliĢtirmek: Her spor branĢının ortak 

olarak geliĢtirilmesi gereken özellikleri vardır: Genel kuvvet, genel dayanıklılık, 

esneklik, sürat, koordinasyon gibi, hemen her spor dalında gerekli olan özellikler 

geliĢtirilmeli ve harmoni içinde geliĢmiĢ bir vücuda sahip olmaya çalıĢmalıdır.  

Yapılan Sporun ihtiyacı Olan Spesifik Fiziksel ve Motor Özellikleri GeliĢtirmek: 

Her spor branĢının özellikleri ve ihtiyaçları birbirinden farklı olabileceği için bunlar 

tespit edilmeli ve geliĢtirilerek mükemmelleĢtirilmelidir: Özel dayanıklılık, özel 

esneklik, özel kuvvet (çabuk kuvvet gibi), denge ve koordinasyon. Buna yönelik yapılan 

antrenmanlar sonucunda, sporcu sakatlık ortaya çıkmaksızın çalıĢmalarını yerine 

getirebilmelidir.  

 



 27 

Tekniği GeliĢtirmek ve MükemmelleĢtirmek: Teknik, sporcunun bir hareketi en 

ekonomik olarak en etkili Ģekilde yapma yoludur. Sporcu, henüz elit sporcu düzeyine 

çıkmadan antrenmanlarda yeterince zaman ayırarak kendisinin yaptığı sporun tekniğini 

en iyi bir Ģekilde öğrenmeli, sporcuya kullandığı teknik mal edilmeli ve sporcunun 

tekniği mükemmelleĢtirilmelidir.  

Yapılan Spor için Bir Strateji GeliĢtirmek: Oyuncularımızın sahip olduğu özellikler, 

rakibin sahip olduğu özellikler ve hangi müsabakada nasıl bir strateji uyguladığı gibi 

durumlar incelenerek, uygulayacağımız taktiklerin ve bir stratejinin belirlenmesi bir 

baĢka amacı oluĢturur.  

Sakatlıkların Önlenmesi için Gerekli Tedbirlerin Alınması: Antrenör, sporcuların 

sakatlanmamaları için onların kas, tendon ve ligamentlerini kuvvetlendirici 

antrenmanlar yaptırmalıdır. Yine sakatlığa sebep olabilecek saha koĢlulları, malzeme ve 

diğer etkenlerin olumsuzluğu en az seviyeye indirilerek antrenmanlarda mükemmel bir 

seviye yakalanabilir.  

Sporcunun Sağlığının Korunması: Sporcu olanaklar el verdiği ölçüde yıllık sağlık 

muayenelerinden geçirilmeli ve sağlığına dikkat edilmelidir. Yaptığımız çalıĢmalardaki 

temel amacımız sağlıklı bireyler yetiĢtirmek olmalıdır ve bunun dıĢındaki bütün amaçlar 

ikinci planda kalmalıdır.  

Ġradenin GeliĢtirilmesi: “Antrenman güçlüklerini yenme, azim ve yeteneğinin; 

antrenman ve davranıĢ disiplininin kazandırılması ve cesaret, azim, kazanma isteği gibi 

özelliklere sahip olması”, iradenin geliĢtirilmesinin temelini oluĢturur.  

Takım Ruhunun GeliĢtirilmesi: Takım içindeki dayanıĢma, arkadaĢlık ve sosyal 

atmosfer, antrenör için geliĢtirilmesi gereken en önemli unsurlardandır. “Sporcular ferdi 

hareket etme yerine, aynı amaca hizmet eden bir grubun bireyleri olduklarının bilincini 

kazanmalıdırlar. Sporcunun uyguladığı spor branĢı ile ilgili kural değiĢiklikleri, her 

türlü bilgi ile donatılması, antrenör tarafından sürekli bir Ģekilde teorik olarak 

yetiĢtirilmesi antrenmanın bir baĢka amacını oluĢturur”(88).  

2.8.2. Antrenmanın Içeriği  

Sevim antrenman içeriğini, “Antrenman amaçlarına ulaĢmak için antrenmanda 

kullandığımız alıĢtırmaları kapsar. Örneğin: Sıçrama gücünü geliĢtirmek için engeller 

üzerinden çift ayak sıçrama gibi. Sportif verimliliğin en üst düzeyine ulaĢabilmek için; 
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antrenmanın amacına yönelik seçilen alıĢtırmaların uygun yüklenme ilkelerine göre 

uygulanması büyük önem taĢır. AlıĢtırmaların seçiminde; amaca uygunluk, ekonomik 

ve etkinlik ilkeleri dikkate alınmalıdır”. Ģeklinde ifade etmiĢtir. AlıĢtırmalar üçe ayıran 

Sevim‟e göre (89), Genel geliĢtirici alıĢtırmalar: Sporcunun genel ve çok yönlü olarak 

geliĢimini amaçlar uzmanlaĢmanın alt yapısını oluĢtururlar. Spora yeni baĢlayanlar ve 

geliĢmekte olanlar için her spor dalına yönelik biçimde uygun alıĢtırmalardır.  

Özel AlıĢtırmalar: Özel alıĢtırmalar, genel alıĢtırmaların üzerine örülür ve belli bir spor 

dalına yönelik özel çalıĢmalara yöneliktirler.  

YarıĢma AlıĢtırmaları: YarıĢma için geçerli olan ve bir branĢa özgü kombine 

alıĢtırmaları içerir.  

2.8.3. Antrenman Araç ve Gereçleri  

Antrenmanın sürdürülmesini sağlayan bütün araçları ve önlemleri kapsamaktadır. 

Organizasyonla ilgili, cihazlarla ve sporcunun bilgilendirilmesi gibi yardımcıları 

kapsarlar. Bu yüzden antrenmanda kurulacak olan sistem, araç gereç imkânına göre 

belirlenmelidir (90).  

2.8.4. Antrenman Metotları  

Antrenman metotları, öngörülen antrenmanın amaçlarına ulaĢabilmek için, genellikle 

spor uygulamalarından geliĢtirilen planlı ve programlı uygulamalardır. Örneğin: “Temel 

dayanıklılığın geliĢtirilmesi için uzun süreli değiĢmeli koĢular‟ antrenman metodunun 

uygulanması. Antrenman; baĢlangıçtan en üst düzeye kadar uzun süreli bir eğitim 

sürecini içermelidir (91). Uzun süreli antrenman düzenlenmesi ise üç ana dönemden 

oluĢur:  

Temel Antrenman Dönemi: Genel ve çok yönlü olarak kuvvet, sürat, dayanıklılık, 

hareketlilik ve koordinasyon gibi motorik özelliklerin geliĢtirilmesi, temel teknik ve 

taktik ilkelerin öğrenilmesi, sporcuların hareket zenginliğinin artırılması, disiplin, hırs, 

kendine güven, cesaret, dürüstlük gibi psikolojik özelliklerin ve sosyal davranıĢların 

geliĢtirilmesi, antrenman ve yarıĢmaya olumlu uyum özellikleri meydana getirir (90).  

GeliĢim Antrenman Dönemi: Üst düzey spor verimliliğine basamaklı dönem olarak 

ulaĢılmaya çalıĢılır. Bu Ģekilde genel ve özel kondisyon düzeltilir ve geliĢtirilir. Teknik 

ve taktik eğitim düzeltilir. Böylece zihinsel ve psikolojik geliĢime daha fazla yer 

verilmiĢ olur (89).  
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Üst Düzey Antrenman Dönemi: Kondisyonel özellikler branĢlara özgü biçimde 

mükemmelleĢtirilmeye çalıĢılır. Teknik ve taktik geliĢim yarıĢma koĢullarında en üst 

düzeyde uygulanır. Psikolojik ve zihinsel geliĢim özellikle yaratıcılık ve sorumluluk 

duyguları geliĢtirilir (89).  

2.8.5. Antrenman Planlaması  

Antrenman planı, gelecek için yapılan bir stratejidir ve belli bir antrenman hedefini 

yakalayabilmeye yönelik yapılan antrenmanların, planlı bir Ģekilde hedefine ulaĢması 

için yapılan ve gerekli görülen tüm detay ve önlemlerin sistematik bir düzenidir. 

istenilen bir antrenmanın amaca ulaĢması için bireysel verim düzeyi göz önüne alınarak 

düzenli bir biçimde antrenman uygulamalarının ve bilimsel yöntemlerle birlikte 

antrenman sürecinin yapılaĢtırılmasıdır (91).  

Ġnsanın en karmaĢık çalıĢmaları gibi antrenmanda amaçlara ulaĢmak için iyi 

düzenlenmiĢ ve planlanmıĢ olmalıdır. Antrenmanlardaki planlama süreci, sporcunun 

yüksek antrenman verimliliği değerine ulaĢmasına yardım eden iyi düzenlenmiĢ 

bilimsel bir yöntemin sunumudur. Bu nedenle planlama antrenörün düzenli antrenman 

programı oluĢturma çabalarında yararlandığı en önemli araçtır (92).  

Planlama, en iyi verim sınırlarında, uluslararası bir geliĢmeye yönelik olmalı ve aynı 

zamanda sporcunun geliĢim düzeyine uygun yapılmalıdır. YaĢ ve cinsiyete özgü 

özellikler, genel koĢulların iyileĢtirilmesi, müsabaka ve antrenman araçları ile 

antrenman yöntemleri birlikte dikkate alınmalıdır. Planlama esnasında antrenörün 

oldukça geniĢ ve seviyeli bir antrenman bilgisine sahip olması, bunu sürekli geliĢtirmesi 

olumlu bir etkendir (91). Eğer antrenör belli bir sürede elde edilmesi gereken ana 

amaçların ne olduğunu, bazı çalıĢmalara neden öncelik verilmesi gerektiğini, özel 

antrenmana neden gerek duyulduğunu ve bazı özel araç ve yöntemlerin neden 

kullanıldığını bilirse antrenmanları iyi bir antrenman stratejisine dayandırmıĢ olur (93).  

Antrenman periyotlamasının objektif karakteri, antrenman periyotlaması ve iklim, yıllık 

antrenman periyotlaması ve mevsim, antrenman periyotlaması ve fikstür antrenman 

planlamasını etkilemektedir (94).   

Uzun Süreli Antrenman Planlaması: Uzun süreli antrenman planı; temel antrenman 

devresinden baĢlayarak üst düzey antrenman devresini ya da üst düzeyde bir kaç yılı 
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kapsayan planlamalardır. Örneğin, dünya Ģampiyonaları, olimpiyatları içerir. Yıllara 

yönelik antrenman planları “çerçeve ve perspektif planlar” olarak adlandırılır (94).  

Yıllık Antrenman Planlaması: Yıllık antrenman planı periyotlaması ilkelerine uygun 

olarak tek ya da çok uçlu periyotlama Ģeklinde hazırlık devresi, müsabaka devresi ve 

geçiĢ devresi olmak üzere üç ana bölümde incelenir (94).  

Aylık ya da Haftalık Antrenman Planlaması: Bir ya da daha fazla haftalık 

planlamayı içerir. Planlamada yılın hangi devresinde, hangi amaçlarla hazırlanması 

gerektiği açıkça vurgulanmalı ve uygulama içerikleri belirlenmelidir. Ancak haftalık 

planlamada amaca göre değiĢkenlik kazanabilir. Ayrıca günlük form durumu, 

sporcuların sağlığı, meslek ve okul gibi durumları da dikkate alınır (94).  

Günlük Antrenman Planlaması: Yıllık, aylık ve haftalık antrenman planının temel 

ilkelerini içerir. Uzun süreli ya da kısa süreli bir planlama yaparken tüm planlama 

devreleri birbiri üzerine örülmeli ve birbirinin aĢamalı devamı olmalıdır (91). Genel 

olarak bir antrenman bütünü giriĢ bölümü, hazırlık bölümü, ana bölüm ve bitiriĢ bölümü 

olmak üzere dört ana bölümden oluĢur (94).  

2.8.6. Antrenman Periyotlaması  

Antrenman periyotlaması; takvimsel ve periyotsal zaman planlaması ve antrenman 

teĢekkülüdür. Bir baĢka deyiĢle periyotlama yıllık planın, daha küçük parçalara 

ayrılarak yılın ana yarıĢmaları için gerekli olan en yüksek verim düzeyini sağlamak için 

bölünmesi iĢlemidir. Sporcular, sporsal formlarını en üst seviyede diledikleri kadar 

koruyamazlar, periyotlar içerisinde formlarını yakalarlar, belirli bir süre koruyabilirler 

ve kısa bir dönem kaybederler. Sporsal formdaki bu dönemsel özellik antrenman 

olgusunda periyotlamanın temel yapısını oluĢturur (91).  

Antrenman Periyotlamasının Objektif Karakteri: Temel ilke, periyotların objektif 

karaktere sahip olması gereğinin belirtilmesidir. Periyotlama, antrenmanın daha iyi 

planlanmasına yardım eder. Bir antrenman planının ön koĢullarının antrenman 

baĢlamadan önce kâğıt üzerinde belirtilmesi gerekir. Antrenman planlamasında 

düĢünceler gerçekleĢtirilebilirse baĢarıya ulaĢmak çok kolay olur. Tüm değiĢen 

koĢullarda bize yol gösterecek olan; objektif görüĢler ve ilkelerle donatılmıĢ olan ana 

planlama olmalıdır. Bundan dolayı yıllık ana plan taslağı hazırlanmalıdır (94).  
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Yıllık Antrenman Periyotlaması: Yıllık antrenman periyotlamasında üç belirgin 

periyod mevcuttur. Bu üç belirgin periyod görünüĢ olarak birbirinden faklı görülse de, 

birbirini destekleyen basamaklardan oluĢmaktadır. içinde bulunulan periyod 

kendisinden sonra gelen periyod için bir ön koĢuldur. Biri tam anlamıyla uygulanıp 

istenilen hedefe varılmaz ise diğer periyodlardaki hedeflerde de sapmalar olabilir (95).  

Hazırlık periyodu: Hazırlık dönemlerinde yer alan haftalar aĢağı yukarı 9 haftayı 

bulmaktadır. Bu 9 haftanın 4-5 haftası genel hazırlık dönemi (1.dönem) ve geri kalan 

haftalarda özel hazırlık dönemi (2.dönem) olarak ele alınabilir. Bundan sonrada 

müsabaka dönemi (3.dönem) gelmektedir. Özel hazırlık döneminin sonları ve müsabaka 

dönemine geçiĢle birlikte biyomotor yeteneklerin mükemmelleĢtirilmesine önem 

vermek gerekir. Hazırlık dönemi antrenman programlarının temel amacı, futbolcuları en 

yüksek form düzeyine ulaĢtırmak ve müsabakalara en iyi Ģekilde hazırlamaktır. Hazırlık 

öncesi değerlendirmeler, ilk olarak; takımın o andaki kondisyon durumunun ne düzeyde 

olduğunun gözlenmesi ve ileriki dönemlerde yapılacak değerlendirmeler için 

geliĢiminin takibini sağlamak, ikinci olarak ise; yapılacak antrenmanların Ģiddet ve 

kapsamının düzenlenmesine yardımcı olacak kriterlerin belirlenmesine katkıda 

bulunmak amacıyla yapılmaktadır (96).  

Müsabaka Periyodu: Müsabaka evresi, biyomotor yetilerin ve psikolojik etmenlerin 

spor dalının özelliklerine yönelik geliĢtirilmesi, teknik özelliklerin ve taktik 

davranıĢların pekiĢtirilerek yerleĢtirilmesi, genel fiziksel hazırlığın korunması, 

sporcuların kuramsal bilgi düzeylerinin geliĢtirilmesi ve deneyim kazandırılması 

amacını güden bir antrenman periyodudur. Fiziksel hazırlık bu dönemde sporcunun 

verimliliğinin dayandığı temel olarak görülmektedir. Bu dönemde antrenmanlar 

kondisyonel amaçtan çok teknik ve taktik çalıĢmalardan oluĢur, ancak, kodisyonel 

düzeydeki düĢüĢlere dikkat edilmelidir (97).  

Bu dönemde amaç en yüksek sportif form düzeyine eriĢmek ve elde edilen yüksek 

düzeydeki güç yeteneğini korumak olmalıdır. Antrenmanların içeriğini daha çok teknik 

ve taktik alıĢtırmaların yüksek yoğunlukta uygulanmasını kapsar. Antrenmanlar haftada 

sporcuların düzeyine göre 5- 8‟i bulur. Müsabaka döneminin süresi genellikle takım 

oyunlarında 6–7 aydır. Yüklenme yoğunluğu dalgasal olup, müsabakaların önemine 

göre yoğunluk akıĢı düzenlenir. Psikolojik hazırlık müsabakalarla bağlantılı olarak 

büyük önem taĢır ve yıl boyunca devam eder (98).  
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GeçiĢ Periyodu: Bu bölüm müsabaka periyodunun ardından gelen tüm yüklenmelerin 

azaltıldığı ve genel antrenmanın ön plana çıkarıldığı bölümdür. Müsabaka sezonu 

istenilen yüksek standartlarda gerçekleĢmemiĢ ise organizmada aĢınma ve yıpranma az 

olacağından gerekli tıbbi ve fizyoterapik kontroller yapıldıktan sonra sporcu direk 

hazırlık periyoduna girebilir. Ancak sporcu sezon içerisinde yüksek standarda ulamıĢ ise 

organizmada ki aĢınma ve yıpranma da fazla olacağı için hazırlık periyodundan önce 3-

6 haftalık bir aktif normale dönme periyodu uygulanmalıdır. Sporcu bir önceki sezonun 

yorgunluğunu üzerinden atmadan bir sonraki sezonun hazırlıklarına baĢlamamalıdır. 

Yalnız Ģartlardan hangisi gerçekleĢmiĢ olursa olsun bu bölüm kesinlikle pasif 

geçirilmemelidir (99). 

2.9. TitreĢim   

TitreĢim, bir cismin dinlenik konumuna göre düzenli veya düzensiz olarak oluĢturduğu 

periyodik hareketlerle meydana gelen mekanik salınımlar olarak tanımlanır. Ġnsan 

vücudunda titreĢim vücutla temas eden bir araç ya da mekanizmanın periyodik 

hareketleriyle oluĢmaktadır (100). 

Son zamanlarda titreĢimin nöromüsküler sistemi uyarıcı etkisi spor antrenmanlarında 

rağbet görmektedir. TitreĢimin etkileri büyük ölçüde süresine, amplitüdüne, frekansına, 

antrenman yoğunluğuna ve hacmine bağlı olsa da, araĢtırmacılar, vibrasyon 

egzersizlerinin güç ve kuvveti arttırdığını bulmuĢlardır.  

TitreĢime yanıtlar, titreĢimin hedef kasa doğrudan mı yoksa dolaylı olarak mı 

verildiğine göre farklılıklar arz eder (101). 

TitreĢim osilatuar hareketlerle karakterize bir mekanik uyarıdır. TitreĢim antrenmanları 

belli baĢlı iki yöntemle uygulanır; Birinci yöntemde TitreĢim doğrudan kasın kendisine 

ya da tendona uygulanır. 

Ġkinci yöntemde titreĢimin antrene olması istenen kas grubuna dolaylı olarak, titreĢim 

kaynağından hedeflenen kas grubuna doğru iletilir. Bu amaçla, titreĢimin tabandan tüm 

vücuda yayıldığı “TitreĢim Platformları” veya titreĢimin üst ekstremiteden vücudun üst 

kısmına doğru yayıldığı “TitreĢim Dambılları” kullanılmaktadır. 

Bu tekniğin sporda kullanılmaya baĢlaması kas uyarımını arttıran cihaz ve yöntemlerin 

daha kolay kullanılır hale gelmesi ile mümkün olabilmiĢtir. Bu yöntemi sporcularda 

performans artımı amacıyla ilk kullanan kiĢi Rus cimnastik antrenörü Nasarov‟dur. 
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Nasarov, vibrasyonun eklem hareket geniĢliğinde hızlı bir artıĢ oluĢturduğunu saptamıĢ 

ve ağrı eĢiğini değiĢtirmiĢ olabileceğini öne sürmüĢtür (102). 

TitreĢim genliği ve frekansı olan salınımlı bir hareket yapmaktadır. Bir cismin pozitif ve 

negatif yöndeki en büyük yer değiĢtirmesi olarak tanımlanan titreĢimin genliği salınımın 

büyüklüğünü milimetre (mm) cinsinden belirlerken, birim zamanda tamamlanan titreiim 

sayısı olarak tanımlanan titreĢim frekansı salınımın tekrarlama hızını hertz (Hz) 

cinsinden belirlemektedir (100). 

2.9.1. TitreĢimin Faydaları ve Antrenman 

Ġnsan vücudunun titreĢimle iliĢkisi karmaĢıktır. Ciddi sakatlıklar için tehlike arz etse de 

bazı titreĢim tiplerinin tedavi edici etkileri ve sağlık için faydaları vardır (101). 

TitreĢimin kullanımına örnekler Ģunlardır: 

-Solunum sorunları olan hastaların akciğerlerini temizleme, 

-Sporcular ve romatizmal artritli hastaların hareket kabiliyeti ve kas fonksiyonlarını 

geliĢtirme, 

-Ampütasyon geçirmiĢ uzuvları tedavisi, 

-Spastik ve paretik kiĢilerde kas fonksiyonunu geliĢtirmesi (103).  

TitreĢim, kas iğciğinin afferent sinirlerini harekete geçirmek için belki de en etkin 

mekanik uyarıcıdır (101). TitreĢim bir egzersiz ve antrenman yöntemi olarak iki farklı 

yöntemle uygulanmaktadır. Bunlardan ilk olarak ortaya çıkan ve lokal titreĢim 

uygulaması olarak adlandırılan birinci yöntemde titreĢim doğrudan çalıĢacak olan kasın 

en geniĢ kısmına veya tendona uygulanabildiği gibi aynı zamanda elde tutulan bir 

titreĢim kaynağıyla da uygulanabilmektedir. Tüm vücut titreĢimi olarak adlandırılan 

ikinci yöntemde ise, titreĢim hedef kastan uzakta olan bir titreĢim kaynağı tarafından 

uygulanmaktadır. Uygulanan titreĢim egzersizi veya antrenmanının etkisi titreĢimin 

özelliklerine bağlıdır. TitreĢim özellikleri titreĢimin uygulanma yöntemlerini ve 

Ģiddetini içermektedir. TitreĢimin Ģiddetini belirleyen en önemli iki etken frekans ve 

genliktir.  Tüm vücut titreĢim uygulaması sırasında titreĢim kaynağı hedef kastan uzakta 

olduğu için uygulanan titreĢimin frekans ve genliğinin bir kısmının yumuĢak dokular, 

kaslar, kemikler ve eklemler tarafından abzorbe edildiği ve hedef kasa ulaĢıp bir titreĢim 

etkisine neden olan titreĢim Ģiddetinin net olarak belirlenemediği ortaya çıkmaktadır. 
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Oysa, lokal titreĢim uygulamasında titreĢim doğrudan kasa veya tendona uygulandığı 

için elde edilen titreĢim etkisinin uygulanan titreĢimin Ģiddetinden kaynaklandığı daha 

kesin olarak söylenebilmektedir (100). 

Issurin ve Tennenbaum üniversite veya kulüp sporlarına katılan amatör ve üst düzey 

atletleri kıyasladıklarında vibrasyonun üst düzey olanlarda önemli düzeyde maksimal 

güç artıĢına neden olduğunu bulmuĢlardır. AraĢtırmacılar bu bulgunun yanı sıra 10 

dk‟lık „tüm vücut titreĢim antrenmanı‟ uygulanan 14 erkek katılımcıda bacak gücünde 

önemli artıĢ saptamıĢlardır. Akut titreĢim uygulaması sonrası mekanik güçleri artan 

uluslar arası boksörlerde gösterildiği üzere; titreĢim egzersizleri patlayıcı güç gerektiren 

bir sportif müsabaka öncesi ısınma çalıĢmalarında kullanıldığında nöromüsküler 

performansı attırabilmiĢtir (101). Birçok atlet ve rehabilitasyon merkezi, egzersiz 

programlarında titreĢim egersizleri kullanmaktadır. Ancak en güvenli ve en etkin 

titreĢim programlarının nasıl olması gerektiği ile ilgili bilgiler sınırlıdır. Sportif 

müsabaka ve antrenmanlar öncesi çeĢitli hazırlık aktiviteleri önerilmektedir. TitreĢim 

antrenmanlarının nörolojik sistemde akut bir uyarım yarattığı bildirilmektedir. TitreĢim 

egzersizlerinin sağlıklı bireylerde uzun süreli kullanımının yararı da kemik 

yoğunluğunun artmasıdır, bu da osteoropozu engellemede yardımcı olabilir (103). 

2.9.2. TitreĢimin Esneklik Üzerine Etkisi 

TitreĢimi bir çalıĢma yöntemi olarak ilk kez kullanan Nasarov öncelikli olarak esneklik 

üzerindeki etkileriyle ilgileniyordu. TitreĢimli germe egzersizlerinin, titreĢimsiz olanlara 

nazaran esneklikte daha fazla artıĢ sağladıklarını tespit etmiĢtir (104).  

Esneklik üzerine yapılan son araĢtırmalar germe egzersizleri kullanarak esnekliği 

arttırmanın kasın boyu üzerinde ya da kasın kasılma süresinde bir etkisinin olmadığını 

göstermektedir. ArtmıĢ esnekliğin temel bir nedeni vardır, bu da artan gerilme 

toleransıdır (105). TitreĢim uygulamasının esneklik üzerine etkisini inceleyen çalıĢmalar 

incelendiğinde gerek akut gerekse kronik (106) olarak uygulanan titreĢimin esneklikte 

önemli geliĢmelere neden olduğu görülmektedir. Farklı frekanslarda (24, 34, 44 ve 47 

Hz) ve sabit genlikte (3-5 mm) uygulanan akut TVT‟nin hareket geniĢliğine etkisinin 

incelendiği çalıĢmada 34, 44 ve 47 Hz‟de sağ bacakta anlamlı geliĢmeler 

gözlemlenirken, 24 Hz uygulamasında bir geliĢim belirlenmemiĢtir (100). Hareket 

yelpazesini geniĢletmek için titreĢim çalıĢmaların kullanmak jimnastikçiler gibi yüksek 

esnekliğe gereksinimi olan atletler için çok ilgi çekicidir (107). 
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TitreĢimin hem akut hem de yapısal etkileri vardır. TitreĢim vasıtasıyla esnekliğin 

arttırılması, yaptıkları spor faaliyetlerinde önemli oranda esnek olmaları gereken 

jimnastikçiler gibi diğer sporcular için de uygundur (106). 

2.9.3. Ġnsan Vücudunun TitreĢime Verdiği Yanıtlar 

TitreĢim kasa veya tendona uygulandığı zaman kasta refleks bir kasılma oluĢur. Bu 

refleks kasılma tonik vibrasyon refleks olarak tanımlanmaktadır. TitreĢim kasa veya 

tendona uygulandığı zaman TVR kademeli olarak artan istemsiz kasılmalar Ģeklinde 

ortaya çıkmaktadır. TitreĢim uygulandıktan birkaç saniye sonra istemsiz kasılmalar 

bağlamakta, kademeli olarak artmakta ve titreĢim uygulaması sonlanana kadar 

kasılmalar hemen hemen sabit bir düzeyde devam etmektedir. TitreĢim uygulaması 

sırasında oluĢan bu motor tepki, kas iğciklerindeki primer sonlanmaların titreĢimle 

birlikte aktivasyonlarının artmasından kaynaklanmaktadır (100). 

2.9.4. TitreĢim- Kas iğciği iliĢkisi 

Kasa veya tendona uygulanan titreĢimin kas iğciklerinin aktivasyonuna olan etkisi uzun 

yıllardır araĢtırmacıların ilgisini çekmiĢtir ve çalıĢmalar kas iğciği aktivitesinin titreĢim 

uygulaması ile birlikte arttığını göstermiĢtir (107). Hem kasılmayan hem de izometrik 

olarak kasılan tibialis anterior, peroneus longus ve brevis, ekstansör digitorum longus ve 

gastroknemius kaslarına 20-220 Hz frekans aralığında ve 1,5 mm genlikte uygulanan 

lokal titreĢimin kas iğciği aktivitesini artırdığını belirlemiĢlerdir (100).  

2.9.5. TitreĢim-Motor Ünite iliĢkisi 

TitreĢim uygulamasıyla birlikte oluĢan TVR ve artan kas iğciği aktivasyonunun, motor 

ünitelerin ateĢleme ve boĢalım hızlarında da bir artıĢa neden olduğu yapılan çalıĢmalarla 

ortaya konmuĢtur (100). 

2.9.6. TitreĢimin Zararlı Etkileri 

TitreĢimle antrenmanın sağladığı olumlu etkilerden farklı olarak, titreĢimin insan bedeni 

üzerindeki olumsuz etkileri de araĢtırılmıĢ ve bu etkiler en çok aĢırı titreĢim 

yüklemelerinin yapıldığı durumlarda gözlenmiĢtir. Bu tür durumlarda titreĢime maruz 

kalmanın sinirler, kan damarları, eklemler ve beyin fonksiyonları gibi biyolojik yapılar 

üzerinde zararlı etkilerinin olduğu saptanmıĢtır (108). TitreĢime verilen tepki çok 

bireyseldir. Reaksiyon kiĢiden kiĢiye değiĢir. TitreĢime verilen tepki bireysel olduğu 

için çalıĢma progrmalarının kiĢilere göre yapılması gerekir (109). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. Gönüllülerin Seçimi 

TitreĢim antrenmanlarının ivmelenme üzerine akut etkisinin incelenmesi amacıyla 

yapılan bu çalıĢmaya Yozgat ili süper amatörde aktif futbol oynayan 18-24 YaĢ 

aralığında yer alan tesadüfî örnekleme yöntemi ile seçilen sağlıklı 30 erkek futbolcu 

katılmıĢtır. Ölçümler üç farklı günde, ısınma çalıĢmaları sonrası yapılmıĢtır 

ÇalıĢmaya katılan futbolcular karĢılaĢma takvimi durumuna göre değiĢmekle birlikte 

haftada ortalama 3 antrenman yapmaktalardır. 

Bu çalıĢma Erciyes Üniversitesi Bilimsel AraĢtırma Projeleri Birimi tarafından TDK-

2015-6048 no‟lu proje ile desteklendi. Bütün gönüllülere projeyle ilgili bilgilendirme 

yapılarak bilgilendirilmiĢ gönüllü olur formu alınmıĢtır.  

3.2. Verilerin Toplanması  

ÇalıĢmamıza Yozgat ili süper amatör takımlarından Ġl Özel Ġdare ile Yemenoğlu 

Yozgatspor futbol takımlarının gönüllü sporcuları katılmıĢtır. Verilerin toplanması üç 

hafta sürdü. Ġlk antrenman gününde 30 m sprint koĢusu tamamlanmıĢtır, ikinci 

antrenman gününde 100 m koĢusu tamamlanmıĢtır. Üçüncü antrenman gününde 30 m 

topla koĢusu tamamlanmıĢtır.  

3.2.1. Veri Toplama Araçları 

TitreĢim antrenmanları farklı sürelerde titreĢim üretebilen DNK technology marka, 

XG10 model kullanılarak gerçekleĢtirildi.  
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ġekil 3.1. TitreĢim antrenman aleti. 

Ġvmelenme Cronides marka PT 104 model 10 kapılı fotosel ile ölçüldü.  

 

ġekil 3.2. 10 kapılı fotosel(bir kapı). 

Gönüllülerin vücut ağırlıkları, hassaslık derecesi 0.1 olan Tanita marka BĠA cihazıyla 

çıplak ayak ve Ģort giyinmiĢ Ģekilde ölçüldü, boy uzunlukları, hassaslık derecesi  0,01 

olan   ayaklar çıplak Ģekilde kantarda bulunan boy skalası vasıtasıyla ölçülmüĢtür. YaĢ 

ve sporcu yaĢları katılımcıların sözlü beyanı ile kayıt altına alınmıĢtır. 

3.3. Tüm Vücut TitreĢimi Uygulaması 

Tüm vücut titreĢimi frekansı 30 Hz olarak belirlendi.  Tüm vücut titreĢimi uygulaması 

sırasında katılımcı basıc squat pozisyonunda 30 sn statik titreĢim uygulandı. TitreĢim 

uygulaması tamamlandıktan sonra katılımcıya 30 sn pasif dinlenme verilmiĢtir. süre 

bitiminde, 30 sn calf raise pozisyonunda statik olarak beklemiĢtir. TitreĢim 

uygulamasının tamamlanmasından sonra 30 sn dinlenme verildi ve sure bitiminde, sağ 

bacak one legged squat pozisyonunda statik olarak titreĢim uygulanmıĢtır. TitreĢim 
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uygulamasının tamamlanmasından sonra 30 sn dinlenme verilmiĢ ve sure bitiminde, sol 

bacak one legged squat pozisyonunda statik olarak titreĢim uygulanmıĢtır. TitreĢimin 

bitimiyle birlikte 30 m koĢu testi uygulanmıĢtır. Bu titreĢim antrenman protokolu 30 m 

topla koĢuda ve 100 m koĢusunda aynı Ģekilde uygulanmıĢtır.  

 

 

ġekil 3.3. Gönüllülerin TitreĢim antrenman uygulamaları. 

3.4. Ġvmelenmenin Ölçülmesi 

Ġvmelenme cronides marka PT 104 model 10 kapılı fotosel ile ölçüldü. 30 m koĢu için, 

18. metreye kadar her 3 metreye fotoseller yerleĢtirildi, 18. metreden sonra her 4 

metreye yerleĢtirildi. Sporcu, 30 metrelik mesafenin baĢlangıç noktasında (0 m) dizinin 

biri önde diğeri arkada doğrusal olarak statik ayakta bekleyecek Ģekilde duruĢ 

posizyonu alınmıĢtır. Sporcu baĢlangıç noktasından 1 m geride uygun pozisyonda 

durması istendi ve kendini hazır hissettiği anda çıkıĢ yapması söylenmiĢtir. Ölçüm 

sonuçları saniye cinsinden kaydedilmiĢtir.  30 m topla ivmelenme ölçümü için aynı 

yöntem kullanıldı. Sporcudan top sürerek koĢması istendi. 100 m koĢusu için her 10 

metreye fotosel yerleĢtirilmiĢ ve ölçümler alınmıĢtır. 
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ġekil 3.4. Gönüllülerin ivmelenme ölçümü. 

3.5. Ġstatistiksel Değerlendirme  

TitreĢim antrenmanlarının ivmelenme üzerine akut etkisinin incelenmesi isimli 

araĢtırmada ölçümler sonunda elde edilen veriler, windows için SPSS 22.0 paket 

proğramı kullanılarak analiz edilmiĢ ve anlamlılık düzeyi 0.05 olarak alınmıĢtır. 

Verilerin parametrik- nonparametrik dağılımlar incelenmiĢtir. Sporcu sayısı 30‟dur. Bu 

rakamlar 50‟nin altında olduğu için shapiro-wilk tablosuna bakıldı. Shapiro-wilk 

tablosuna göre; değiĢkenler (p<0.05) olduğu için normal dağılmıĢtır. Bu verilere 

nonparametrik test uygulanmıĢtır.  

Sporcuların tüm ölçümlerinin tanımlayıcı istatistikleri hesaplanmıĢtır. Sporculara ait 30 

m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 30 m koĢu ölçümlerin aritmetik ortalamaları ve 

standart sapma değerleri, sporculara ait 100 m koĢu ve titreĢim antrenman sonrası 100 

m koĢu ölçümlerin aritmetik ortalamaları ve standart sapma değerleri,  Sporculara ait 

topla 30 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası topla 30 m koĢu ölçümlerin aritmetik 

ortalamaları ve standart sapma değerleri descriptive statistics testi ile ayrı ayrı 

hesaplanmıĢtır. 

Sporculara ait 30 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 30 m koĢu arasındaki 

anlamlılık, sporculara ait 100 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 100 m koĢu 

arasındaki anlamlılık, sporculara ait topla 30 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 
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topla 30 m koĢu arasındaki anlamlılık bakımından karĢılaĢtırılması, wilcoxon signed 

ranks test ile hesaplanmıĢtır. 
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4.BULGULAR 

Tablo 4.1. Sporculara ait demoğrafik ölçümlerin aritmetik ortalamaları ve standart sapma değerleri. 

DeğiĢkenler N x±sd 

YaĢ (yıl) 30 19,93±1,46 

Boy (cm) 30 1,77±,055 

Vücut ağırlığı (kg) 30 72,90±8,57 

Sporcu YaĢı (yıl) 30 6,66±1,93 

 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların yaĢ ortalaması 19,93±1,46 yıl, boy ortalamaları 1,77±,055 

cm, vücut ağırlığı  ortalamaları 72,90±8,57 kg, sporcu yaĢları ise 6,66±1,93 yıl olarak 

tespit edilmiĢtir. 

 

Tablo 4.2. Sporcuların titreĢim antrenmanı öncesi ve sonrası topla birlikte 30 m koĢu 

değerleri. 

DeğiĢkenler N TitreĢim   

Öncesi 

TitreĢim  

Sonrası 

Z P 

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 

9m 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. Ġncelendiğinde sporculara ait 30 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 30 m 

koĢu arasındaki anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır (p>0,05). 
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Grafik 4.1. Sporculara ait 30 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 30 m koĢu ölçümlerin 

aritmetik ortalamaları ve standart sapma değerleri. 

 

 

 

Tablo 4.3. 30 m sprint zamanın her kapı geçiĢ süresi (salise) . 

Mesafe (m) 0-3 3-6 6-9 9-12 12-15 15-18 18-22 22-26 26-30 

TitreĢim 

Antrenmanı 

Öncesi(sl)  

69 50 44 42 39 39 50 50 51 

TitreĢim 

Antrenmanı 

Sonrası(sl) 

70 51 55 44 38 39 51 50 51 

 

Tablo 4.3. TitreĢim antrenman öncesi en hızlı geçilen mesafe 12-18 m  arası olurken, en 

yavaĢ geçilen mesafe aralığı 0-3 m olmuĢtur. TitreĢim antrenmanı sonrası değerler, en 

hızlı geçilen aralık 12-15 m olmuĢtur. En yavaĢ geçilen mesafe aralığı titreĢim 

antrenmanı öncesinde olduğu gibi 0-3 m olmuĢtur. 
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Tablo 4.4. Sporcuların titreĢim antrenmanı öncesi ve sonrası 100 m koĢu değerleri.  

DeğiĢkenler N TitreĢim 

Öncesi 

TitreĢim 

Sonrası 

Z P 

Mesafe  x±sd x±sd   

10m 30 1,80±,15 1,81±,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. Ġncelendiğinde sporculara ait 100 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 100 

m koĢu arasındaki anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır (p>0,05). 
 

Grafik 4.2. Sporculara ait 100 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 100 m koĢu ölçümlerin 

aritmetik ortalamaları ve standart sapma değerleri. 
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Tablo 4.5.  sporcuların 100 m sprint zamanın her 10 m geçiĢ süresi (saniye).  

Mesafe(m) 0-10 10-20 20-30 30-40 40-50 50-60 60-80 80-90 90-100 

TitreĢim 

Antrenmanı 

Öncesi(sl) 

1.80 1.32 1.25 1.22 1.25 1.21 2.65 1.34 1.40 

TitreĢim 

Antrenmanı 

Sonrası(sl) 

1.81 1.33 1.26 1.25 1.28 1.21 2.64 1.36 1.36 

 

Tablo 4.5.  TitreĢim antrenman öncesi en hızlı geçilen mesafe 50-60 m arası olurken, en 

yavaĢ geçilen mesafe aralığı 0-10 metre olmuĢtur. TitreĢim antrenmanı sonrası değerler, 

en hızlı geçilen aralık 50-60 m olmuĢtur. En yavaĢ geçilen mesafe aralığı titreĢim 

antrenmanı öncesinde olduğu gibi 0-10 metre olmuĢtur. 

 

Tablo 4.6. Sporcuların titreĢim antrenmanı öncesi ve sonrası topla birlikte 30 m koĢu 

değerleri. 

DeğiĢkenler N TitreĢim 

Öncesi 

TitreĢim Sonrası Z P 

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 ,781 

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. Ġncelendiğinde sporculara ait topla 30 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası 

topla 30 m koĢu arasındaki anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır(p>0,05). 
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Grafik 4.3. Sporculara ait topla 30 m koĢu ve titreĢim antrenmanı sonrası topla 30 m koĢu 

ölçümlerin aritmetik ortalamaları ve standart sapma değerleri. 
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Tablo 4.7. 30 metre topla sprint zamanın her kapı  metre geçiĢ süresi(salise).  

Mesafe(m) 0-3 3-6 6-9 9-12 12-15 15-18 18-22 22-26 26-30 

TitreĢim 

Antrenmanı 

Öncesi (sl) 

73 62 57 52 50 47 60 66 63 

TitreĢim 

Antrenmanı 

Sonrası (sl) 

73 63 52 50 47 55 59 62 60 

 

Tablo 4.7. TitreĢim antrenman öncesi topla en hızlı geçilen mesafe 15-18 m. arası 

olurken, en yavaĢ geçilen mesafe aralığı 0-3 m olmuĢtur. TitreĢim antrenmanı sonrası  

değerler, en hızlı geçilen aralık 12-15 m olmuĢtur. En yavaĢ geçilen mesafe aralığı 

titreĢim antrenmanı öncesinde olduğu gibi 0-3 m olmuĢtur. 
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5. TARTIġMA VE SONUÇ 

Futbolda sprint sürati ve iyi ivmelenme hücum ve savunma yapma, etkili ikili mücadele 

gerçekleĢtirme ve yaralanmalardan kaçınmak için çok önem kazanmaktadır. BoĢa 

kaçmalarda ve rakibi geçme sırasında patlayıcı bir çıkıĢla birlikte eylemi gerçekleĢtirme 

çabuk top sürme ve verkaç yapma ile çok sayıda savunma eylemleri sprint süratine bağlı 

olarak gerçekleĢtirilmektedir. Ayrıca baĢarılı bir orta yapmak için patlayıcı ve çabuk 

biçimde top sürme ve ivmelenme ile olanaklıdır (79). 

Loy (82), 100 dünya kupası ve Avrupa kupası karĢılaĢmasında atılan gollerin 1/3 ün 

orta sonrası gerçekleĢtiğini belirtmektedir. Orta sonrası göreceli bir biçimde rakibin 

engellemelerinin azalması nedeni ile patlatıcı bir biçimde top sürme ve sprintler, hareket 

ve eylem hızının önemini de arttırmaktadır. Futbolda sprint sürati ikili mücadelelerdeki 

güçlülük ve etkililiğin sürdürülmesi açısından önemlidir. Ġtalya da yapılan 1990 dünya 

Ģampiyonasını kazanan Alman milli takımının baĢarısındaki temel nedenlerinden birisi 

de üst düzeyde sürat düzeyine bağlı olarak; genel olarak ikili mücadeleleri 

kazanmalarına bağlanmaktadır. Futbolda sprint sürati; genel ve özel dayanıklılık verim 

yetisinin yanında en önemli kondisyoner yetilerden birini oluĢturmaktadır (79). 

Aktif futbol oynayan sporcular da titreĢim antrenmanının ivmelenmeye akut etkisini 

ortaya koymak amacı ile yapılan çalıĢmaya katılan sporcularımızın yaĢ ortalamaları 

19,93±1,46 yıl  olurken, boy ortalamaları 1,77±,055 m, kilo ortalamaları 72,90±8,57 kg. 

sporcu yaĢları ise 6,66±1,93 yıl dır. 

Bir karĢılaĢma sırasında yapılan tüm sprintler ve alınan mesafeler oyuncuya göre 

değiĢmektedir.  Bazı oyuncular uzun mesafeli sprintler yaparken kısa sprintler ile eylem 

gerçekleĢtiren oyuncularda gözükmektedir. ÇeĢitli karĢılaĢmaların çözümlemesi 

sonucunda futbolcuların, bir karĢılaĢma sırasında ortalama olarak 40-100 sprint 

yaptığını göstermektedir. Bazı koĢullarda bu değerlerin üzerine çıkıldığı da 
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gözükmektedir. 1988 yılında Almanya da yapılan avrupa futbol Ģampiyonasında; 

ağırlıklı olarak 0-5 m arasında değiĢen sprintler ile oyun uygulamalarının gerçekleĢtiği 

görülmektedir. Ayrıca iki kat fazla mesafeli 5-10, 10-20 m arasında uygulanan sprintler 

ile yaklaĢık 5 kat fazla mesafeli 20 m üzerindeki sprintler de gerçekleĢtirilmiĢtir (79). 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmamızda futbolcuların 30 m koĢu mesafelerinde titreĢim 

antrenmanı öncesindeki ölçüm ve titreĢim antrenmanı sonrasındaki ölçümler arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır.  

TitreĢim antrenman öncesi maksimum hıza 12. metrede ulaĢtığı ve bunu 18. metreye 

kadar devam ettirdiği görülmektedir. 22. m sonra hızda bir miktar yavaĢlama olmasıyla 

birlikte bu hızı 30 m sonuna kadar devam ettirmiĢlerdir. En yavaĢ geçilen mesafe aralığı 

0-3 m olurken en hızlı geçilen mesafe aralığı 12-15.  metreler olmuĢtur. 

TitreĢim antrenmanı sonrası değerler, öncesi değerlere benzerlik göstermektedir. 

Maksimum hıza 12. metrede ulaĢtığı ve bunu 18. metreye kadar devam ettirdiği 

görülmektedir. 22. m sonra hızda bir miktar yavaĢlama olmasıyla birlikte bu hızı 30 m 

sonuna kadar devam ettirmiĢlerdir. En yavaĢ geçilen mesafe aralığı titreĢim antrenmanı 

öncesinde olduğu gibi 0-3 m olurken en hızlı geçilen mesafe aralığı 12-15. metreler 

olmuĢtur. 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada bazı mesafedeki sprint zamanları sırayla Ģöyledir; 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 sonrası sprint değerleri 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 sıçrama, çeviklik ve sprint üzerine vibrasyon antrenmanının 

kısa süreli etkisinin incelendiği bir çalıĢmada, 5, 10 ve 20 m sprint zamanları antrenman 

öncesinde sırasıyla, 1,12±0,10 sn, 1.91±0,16 sn ve 3,32±0,29 sn olarak tespit edilirken, 

antrenman sonrası sprint değerleri 5 m için 13±0,08 sn, 10 m için 1.92±0,15 sn ve 20 m 

için ise 3,33±0,29 sn olarak tespit edilmiĢtir.  

Darryl et al. (111) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, atletlerde 9 günlük TVT antrenmanından 

sonra sprint performansında iyileĢtirmeler göstermediğini belirtmiĢtir. Yapılan 

çalıĢmalarda elde edilen değerler ile bu çalıĢmada elde edilen değerler incelendiğinde 

birbirleriyle örtüĢtüğü görülmekte olup sonuçlar açısından paralellik göstermektedir. 
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BaĢka bir çalıĢmada ivmelenme ilk 10 metre için elde edilen zaman olarak 

değerlendirilirken, maksimum hıza ulaĢma zamanı ise 20 metre için elde edilen zaman 

olarak değerlendirilmiĢtir. Little and Williams (112)  yaptıkları çalıĢmada profesyonel 

futbolcuların ivmelenme özelliği 10 metrelik bir mesafenin mümkün olduğu kadar hızlı 

koĢulması ile değerlendirilmiĢ ve ivmelenme değeri 1,83±0,08 saniye olarak 

bulunmuĢtur.   

Kavanaugh et al. göre (113) 30 sn süresince 50 Hz, 3 mm genlikte uyguladıkları TVT 

sonrası 45m sprint performansını değerlendirdikleri çalıĢmada istatistiksel olarak 

anlamlı iliĢki tespit edememiĢlerdir. 

Chaouachi et al. (114) yaĢları 23,3±2,7 yıl olan 14 elit basketbolcuların, 5 metre sprint 

zamanı 0.82 saniye, 10 metre sprint zamanı 1.7 saniye ve 30 metre sprint zamanı 4.1 

saniye olarak tespit edilmiĢtir.   

Gabbett and Sheppard (115) yaĢları 16,3±0,7 yıl olan 6 erkek 8 bayan toplam 14 

basketbolcunun, 5 metre sprint zamanı 1,17±0,06 saniye, 10 metre sprint zamanı 

1.95±0,09 saniye ve 20 metre sprint zamanı 3,34±0,15 saniye olarak tespit edilmiĢtir.  

Tüm vücut titreĢiminin basketbol oyuncularının performanslarına etkisini bulmayı 

amaçlayan çalıĢmada 4 hafta süresince 40 Hz frekansta 4 mm genlikte titreĢim 

antrenmanı uygulanmıĢ yapılan istatistiki iĢlemler sonucunda 10 m sprint 

performansında istatistiksel olarak anlamlı iliĢkiye rastlanmamıĢtır (116). 

Literatürde her 3 metreye fotosel koyularak yapılmıĢ bir çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. Bu 

acıdan yapmıĢ olduğumuz çalıĢmada futbolcuların ivmelenmedeki hız artıĢları daha 

ayrıntılı görülebileceği, tartıĢılabileceği için önem arz ettiği düĢünülmektedir.  

100 m sprint performansı, temel olarak koĢma hızı tarafından belirlenmektedir. 

Maksimal hıza ulaĢmak ve ulaĢılan maksimal hızı en uzun süre koruyabilmek, iyi bir 

sprint performansına yol açmaktadır (117).  

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada titreĢim antrenmanın öncesinde amatör ligde futbol 

oynayan sporcuların 100 m sprint ve ivmelenme zamanları ile titreĢim antrenmanı 

sonrası sprint ve ivmelenme zamanı arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılığa 

ulaĢılamadı. 
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100 metrelik sprint koĢusunun değerlendirildiği bir çalıĢmada, 0-10 m arası ivmelenme 

fazı olarak, 36 metreden 100 metreye kadar olan mesafe maksimum hız olarak ve 

aradaki mesafe ise geçiĢ zamanı olarak ele alınmıĢtır (118).  

Murphy et al (119) nın bildirdiğine göre, hızdaki değiĢim oranı olan ivmelenmenin 5 

yard (4,57 metre) ya da 10 yardlık (9,14 metre) mesafeler içerisinde değerlendirilmesi 

gerektiğini bildirmiĢlerdir. 

ÇalıĢmamızdaki 100 m sprint koĢu zamanları, titreĢim antrenman öncesi ve titreĢim 

antrenman sonrası sonuçlar benzerlik göstermektedir. Sporcular titreĢim antrenman 

sonrası koĢu mesafesinin son 10 metresini daha kısa sürede bitirdikleri görülmektedir. 

Hız değiĢim grafiği incelendiğinde, maksimal hıza 30-40 metrede ulaĢtıkları 

görülmektedir. 60 metreye kadar hızda artıĢ ve azalmalar olurken, bu mesafeden sonra 

sporcuların hızlarında yavaĢlama olmuĢ ve bu Ģekilde koĢu mesafesini tamamlandığı 

görülmektedir.  TitreĢim antrenmanı öncesi 10 m geçiĢ süreleri 1.21 sn ile 1.80 sn 

arasında değiĢim sergilemiĢtir. TitreĢim antrenmanı sonrası 10 metre geçiĢ süreleri 

1.21sn ile 1.81sn arasında değiĢim göstermiĢtir. 

Yüz metre sprint koĢunun ivmelenme bölümü için 2 hafta yapılan bir mezosiklus 

antrenmanın 40m suresi ve hızı dıĢında kalan ivmelenme bölümü kinematik 

değiĢkenlerin ve fizyolojik parametrelerin mevcut durumunu korumada yeterli 

olabildiğini göstermiĢtir. Söz konusu parametrelerin mevcut durumunu korumasına 

rağmen 40m ivmelenme suresi ve buna bağlı olarak hızın olumsuz etkilenmesi yapılan 

müsabaka antrenmanlarında ivmelenme bölümüne yönelik sürat antrenmanlarının 

yetersiz kaldığını göstermektedir (120).  

Hindistan (121) çalıĢmaya katılan sporcuların hız değiĢim grafiğini incelemiĢ, maksimal 

hıza 30-40 m‟de ulaĢıldığı, maksimal hızın yaklaĢık kararlı olarak 70-80 m‟ye kadar 

sürdürüldüğü, 80-90 m‟de hızlı, 90-100 m‟de daha yavaĢ bir yavaĢlama göstererek, 100 

m performansının maksimal hızın büyük bir yüzdesiyle tamamlandığı saptanmıĢtır.  

Sprinterlerin müsabaka dönemi izokinetik kriterler ve 100 m sprint koĢunun çeĢitli 

evrelerindeki hız değiĢkenleri iliĢkilerinin incelenmesi amacı ile yapılan çalıĢmaya. 

Türkiye atletizm birinci ve ikinci ligi yarıĢlarında yer alan gönüllü 13 erkek sprinter 

katılmıĢtır. Sprinterlerin müsabaka dönemi 100 m sprint koĢularında ardıĢık 10 m 

süreleri, her 10 m geçiĢ süresi ve buna bağlı olarak hız değiĢkenleri ortalama ve standart 

sapmaları bildirmiĢtir.  
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Buna göre ortalama 100 m sprint koĢu sürelerinin 11.48±0.27 sn ve 10 m geçiĢ süreleri 

1.02 sn ile 1.95 sn arasında değiĢim sergilemiĢtir. Sporcular maksimum hıza 40-50 m 

ulaĢırken hızlarını belirli mesafede korumuĢ, daha sonra azalmaya baĢlamıĢ ve bu 

Ģekilde koĢuyu bitirmiĢlerdir (122).   

Tüm vücut titreĢimi çalıĢmalarında farklı ölçüm protokolleri kullanılmıĢ ve farklı 

sonuçlar elde edilmiĢtir. Egzersiz öncesi protokolü olarak kullanılan TVT 

çalıĢmalarında kasılma potansiyelinde artıĢ, güç çıktısı oranında artıĢ ve kuvvette artıĢ 

gözlemlenmektedir (123,124,125). Ġlginç bir Ģekilde egzersiz öncesi ısınmayı 

müteakiben yapılan TVT  uygulamalarının ardından 40 m sprint performansında % 

0,7‟lik bir artıĢ gözlemlemiĢlerdir (126). ÇalıĢmalarında yüksek Ģiddette egzersiz öncesi 

TVT uygulamıĢlar ve akut olarak %2,3‟lük bir artıĢ tespit etmiĢlerdir (127). 30 sn 

süresince 15 tane aktif squatı, titreĢimsiz, 40 ve 50 Hz‟de uygulamıĢlar squat 

performansının ardından 40 m sprint yaptırmıĢlardır. 40 m sprint performansında 

titreĢimsiz grup ve 30 Hz titreĢim uygulanan grup arasında istatistiksel olarak anlamlı 

iliĢki bulunamazken,  50 Hz titreĢim grubu ve titreĢimsiz grup arasında istatistiksel 

olarak anlamlı iliĢki gözlemlemiĢlerdir. Ancak, farklı TVT protokollerinin uygulanması 

sporcularda aktivasyon sonrası etki ve baskının artmasına neden olarak sportif 

performansı düĢürecektir (127).  

Bizim çalıĢmamızla paralellik gösteren çalıĢmada sağlıklı 15 spor bilimleri bölümü 

öğrencisine uygulanan farklı frekanslarda akut tüm vücut titreĢiminin tekrarlı kısa koĢu 

performansını etkilemediğini belirtilmiĢtir (128). 

Topla hareket sürati genelde, futbolda süratin korninatif teknik bileĢenlerini 

oluĢturmaktadır. KarĢılaĢma da; oyuncunun her zaman topu alan ve rakip baskısına 

karĢın, en yüksek süratle sürebilmesi, paslaĢması ya da Ģut atması, oyun sonucunu 

belirlemektedir. Topla hareket sürati bir yandan, süratin ruhsal-biliĢsel yetilerini, diğer 

bir deyiĢle algılama, karar verme ve tepki süratine, diğer yandan ise topsuz hareket 

süratine ayrıca da top duyusu ve teknik beceriler gibi kordinatif bileĢenlere 

dayanmaktadır. Hareket sürati ile hareketin doğruluğu ters orantılıdır. Süratin artıĢıyla 

hareketin doğruluğu da azalmaktadır. Ayrıca; dünyanın en iyi takımların 

çözümlemeleri, sürekli olarak süratli ve doğru hareket etme durumunda olan, teknik 

açıdan yetkinleĢmiĢ oyuncuların olduğunu göstermektedir. Buna karĢın fiziksel olarak 

bakılacak olursa; oyuncular doğru ve planlı karĢılaĢma eylemleri için fazla süratlidirler. 
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Onların ruhsal-biliĢsel ve teknik düzeyleri fiziksel verim düzeylerine göre yetersiz 

kalmaktadır (79).  

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada titreĢim antrenman öncesi maksimum hıza 15. metrede 

ulaĢılmıĢtır. 18. metreden sonra hızda bir miktar yavaĢlama olmuĢ, yavaĢlama 30 

metreye  kadar devam etmiĢtir. En yavaĢ geçilen mesafe aralığı 0-3 m olurken en hızlı 

geçilen mesafe aralığı 12-15. metreler olmuĢtur. 

TitreĢim antrenmanı sonrası değerler, öncesi değerlere benzerlik göstermektedir. 

Maksimum hıza 18. metrede ulaĢtığı görülmektedir, daha sonra yavaĢlayarak topla 

sprintini tamamlamıĢlardır. En yavaĢ geçilen mesafe aralığı titreĢim antrenmanı 

öncesinde olduğu gibi 0-3 m olurken en hızlı geçilen mesafe aralığı 15-18. metreler 

olmuĢtur. 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada bazı mesafedeki sprint zamanları sırayla Ģöyledir; 3. m 

,73±09 sn, 6. m  1,35±17 sn, 9. m  1,92±22 sn, 15. m 2,94±31 sn,  22. m 4,01±37 sn, 30. 

m 5,30±47 sn. Antrenman sonrası sprint değerleri 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 5,21±40 sn dir. 

TitreĢim platformuyla uygulanan tüm vücut titreĢim egzersizlerinin dikey sıçrama 

becerisini % 3,8 ve bacak kuvvetini % 7 oranında arttırdığını rapor etmiĢlerdir. Bir 

baĢka araĢtırmada, 26 Hz frekansta 60 sn süreyle uygulanan tüm vücut titreĢiminin 60 

sn dinlenme aralarıyla tekrarlandığı bir protokol uygulanmıĢ ve bu programın elit bayan 

voleybolcularda kuvvet, güç ve hız performansını arttırdığı ortaya konmuĢtur (129). 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmamızda futbolcuların 30 m topla sprint mesafelerinde titreĢim 

antrenmanı öncesi ölçüm ve titreĢim antrenmanı sonrası ölçümler arasında rakamsal 

olarak koĢu derecelerinde azalma olmuĢ, fakat bu azalmalar istatistiksel olarak anlamlı 

değildir.  

Sonuç olarak akut tüm vücut titreĢimi antrenmanının futbolcularda ivmelenme ve sprint 

performansını önemli düzeyde etkilemediğini göstermektedir. Daha kesin sonuçlara 

ulaĢabilmek için farklı frekans ve farklı hareket türlerini içeren lokal ya da tüm vücut 

titreĢim antrenmanlarının akut ya da kronik uygulama seçenekleriyle birlikte denenerek 

daha etkili sonuçlara ulaĢılabileceği düĢünülmektedir.  
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Öneriler 

1. ÇalıĢmaya katılanlar elit futbolcu olarak tanımlanmayabilir; Issurin ve ark (130) 

Seçkin sporcuların santral sinir sistemi ve kas reseptörü duyarlılığını daha yüksek 

seviyede bulunduğuna, dolayısıyla titreĢim eğitimine daha fazla alıĢtığına dair 

görüĢlerini belirtmiĢlerdir. Bu nedenle, sprint hareketlerine alıĢık olmayan katılımcılar, 

titreĢimli uyarı uygulandığında daha az ilerleme gösterebilir. Bu noktadan hareketle 

daha elit sporcularla yapılacak çalıĢmalar, daha farklı sonuçlar ortaya koyabilir. 

2. Ayrıca ÇalıĢmada, belirli mesafelerde elde edilen koĢu döngüsünün evrelerinin 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. KuĢkusuz, sporcuların maksimal sürate ulaĢma, maksimal 

süratin sürdürülmesi ve hız değiĢimleri, karmaĢık metabolik, nöromusküler ve postural 

değiĢimlerin bir toplamıdır. Sprint performansının dilimlerinde ortaya çıkan hız 

değiĢimine yol açan faktörlerin detaylı incelenmesi gerekir. 

3. Bu frekansta uygulanan TVT‟nin ivmelenme performansına istatistiksel etkisinin 

olmaması TVT uygulama süresinden kaynaklanmıĢ olabilir. Da Silva et al (131) kısa 

süreli 1dk az akut TVT uygulamalarının orta düzeyde aktif kiĢilerde yeterli etkiyi 

oluĢturmayabileceğini belirtmektedir. Daha etkili sonuçlar alabilmek için yüksek 

frekansda yapılacak çalıĢmaları önermekteyiz.  
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EKLER 

EK-1. BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ OLUR FORMU 

Bu katıldıgınız çalısma bilimsel bir arastırma olup, arastırmanın adı; TitreĢim 

Antrenmanlarinin Ġvmelenme Üzerine Akut Etkisinin Ġncelenmesi. Bu arastırma, aktif 

futbol oynayan sporcularda tüm vücüt titreĢim antrenmanlarının ivmelenme üzerine 

akut etkisini belirlemeyi amaçlamaktadır. Bu arastırmada sizden 3 farklı günde 

belirlenmiĢ mesafelerde koĢu yapmanız istenecektir. Ayrıca koĢu aralarında tüm vücut 

titreĢim antrenmanı yaptırılacaktır. Arastırmada yer alacak gönüllülerin sayısı 30 (otuz) 

kiĢidir. Bu arastırma ile ilgili olarak sportif test uygulamalarında rahat hareket 

edebileceginiz kıyafetler giymek ve kendinizi uygulamalar esnasında dogabilecek 

aksaklıklara karsı korumak sizin sorumluluklarınızdır.  Bu araĢtırmada sizin için hiçbir 

tehlikesi ve rahatsızlık veren sonuçları olmayan bazı basit uygulamalar yapılacaktır. Bu 

uygulamalar sonucunda ortaya çıkacak olan verileri kiĢisel olarak sizlere bir yarar 

saglamasa da, toplu olarak ele alınacak sonuçlar, Yozgat Ġline ait bazı verilerin elde 

edilmesine yardımcı olabilecektir. Arastırma esnasında ortaya çıkan masraflar tamamen 

sorumlu araĢtırmacı Oktay ÇOBAN tarafından karĢılanacaktır. AraĢtırma sırasında sizi 

ilgilendirebilecek herhangi bir geliĢme oldugunda, bu durum size veya yasal 

temsilcinize derhal bildirilecektir. AraĢtırma hakkında ek bilgiler almak için ya da 

çalıĢma ile ilgili herhangi bir sorun ya da istenmeyen sonuçları bildirmek için sizlere 

vereceğim telefon numarasından Oktay ÇOBAN‟a ulaĢabilirsiniz.  Bu araĢtırmada yer 

almanız nedeniyle size hiçbir ödeme yapılmayacaktır. Bu araĢtırmada yer almak 

tamamen sizin isteginize baglıdır. AraĢtırmada yer almayı reddedebilirsiniz ya da 

herhangi bir aĢamada araĢtırmadan ayrılabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da 

sizin yararlarınıza engel duruma yol açmayacaktır. AraĢtırıcı bilginiz dahilinde veya 

isteginiz dıĢında, uygulanan uygulama semasının gereklerini yerine getirmemeniz, 

çalıĢma programını aksatmanız vb. nedenlerle sizi araĢtırmadan çıkarabilir. 

AraĢtırmanın sonuçları bilimsel amaçla kullanılacaktır; çalıĢmadan çekilmeniz ya da 

araĢtırıcı tarafından çıkarılmanız durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel 

amaçla kullanılabilecektir. Size ait tüm kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır ve araĢtırma 

yayınlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak araĢtırmanın izleyicileri, 

yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulaĢabilir. 

Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere ulaĢabilirsiniz. 
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ÇALISMAYA KATILMA ONAYI: 

Yukarıda yer alan ve araĢtırmaya baĢlanmadan önce gönüllüye verilmesi gereken 

bilgileri okudum ve sözlü olarak dinledim. Aklıma gelen tüm soruları araĢtırıcıya 

sordum, yazılı ve sözlü olarak bana yapılan tüm açıklamaları ayrıntılarıyla anlamıĢ 

bulunmaktayım. Çalısmaya katılmayı isteyip istemedigime karar vermem için bana 

yeterli zaman tanındı. Bu koĢullar altında, bana ait bilgilerin gözden geçirilmesi, 

transfer edilmesi ve iĢlenmesi konusunda araĢtırma yürütücüsüne yetki veriyor ve söz 

konusu araĢtırmaya iliĢkin bana yapılan katılım davetini hiçbir zorlama ve baskı 

olmaksızın kendi istegim ile büyük bir gönüllülük içerisinde kabul ediyorum. 

 

Gönüllünün, 

Adı-Soyadı: 

Adresi: 

Tel.-Faks: 

Tarih ve Ġmza: ..../..../ 2016 

 

 

Açıklamaları yapan araĢtırmacının, 

Adı-Soyadı: Oktay ÇOBAN Görevi: Antrenör 

Adresi: Bozok Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu YOZGAT 

Tel. Cep: 05543532237 

Tarih ve imza: ..../..../ 2016 
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EK-2. ETĠK KURULU KARAR FORMU  
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