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ON SOz

Futbol diinyada en ¢ok izlenen ve ilgi ¢eken bir spor oldugundan dolayi
glinimiizde 6nemli bir yer edinmistir. Yapilan her yeni arastirma futbolu gelistirme ve
iist seviyelerde tutma amaciyla yapilmaktadir. Bu durum goz 6niine alinarak gliniimiiz
futbolunda c¢esitli antrenman teknikleri kullanilmaya baglanmistir. Vibrasyon
antrenmanlarinda bu tekniklerin ig¢erisindedir. Bu ¢alismada vibrasyon antrenmanin sut
hizi, sut isabeti ve ¢eviklik performansi etkisine bakilacaktir. Elde edilen veriler hem
yeni antrenman tekniklerinin gelismesinde hem de bu alanda yapilacak yeni
calismalarda rehber olacaktir.
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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

FUTBOLCULARDA ALT EKSTREMITEYE UYGULANAN AKUT ViBRASYON
ANTRENMANININ SUT HIZI SUT iISABETI VE CEVIKLIiK PERFORMANSI
UZERINE ETKISI

SENGUR, EMRAH
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Tez Damsmam: Dr. Ogr. Uyesi Zait Burak AKTUG
Haziran 2018, 59 Sayfa

Bu calismanin amaci, futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon
antrenmanin sut hizi, sut isabeti ve ¢eviklik performansi tizerine etkisinin incelenmesidir.

Calismaya 18-25 yas arasinda 33 goniillii amator erkek futbolcu katilmistir.
Futbolcularin sut hizlar1 radar aleti ile, sut isabeti Mor-Christian futbol yetenek testi ile, ¢eviklik
performansi lllinois ¢eviklik testi ile belirlenmistir. Futbolcularin sut isabeti, sut hiz1 ve ¢eviklik
performanslar1 herhangi bir egzersiz uygulanmadan ve vibrasyon antrenmani uygulandiktan
sonra olmak tizere iki kez ol¢lilmiistiir. Futbolcularin sut hizi, sut isabeti performansinin 6n test
son test arasindaki farki belirlemede Paired T Testi, ¢ceviklik performanslariin 6n test ve son
testleri arasindaki farki belirlemede Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmustir. Elde edilen
sonuglara gore vibrasyon antrenmani sonrasi sut hizi, sut isabeti ve ¢eviklik performansinin
istatiksel olarak anlamli sekilde gelistigi belirlenmistir (p<<0.05). Sonug olarak, akut vibrasyon
antrenmani sut hizi, sut isabeti ve ¢eviklik performansini arttirdigr goriilmistiir.

Anahtar kelimeler: Vibrasyon, sut hizi, sut isabeti, ¢eviklik, futbol



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF ACUTE VIBRATION TRAINING APPLIED TO LOWER
EXTREMITY OF FOOTBALLERS ON SHOOTING SPEED SHOOTING
ACCURACY AND AGILITY PERFORMANCE

SENGUR, EMRAH
The Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Dr. Lecturer Zait Burak AKTUG
June 2018, 59 Pages

The aim of this study is to examine the effects of acute vibration training applied to the
lower extremity of footballers on shooting speed, shooting accuracy and agility performance.

33 voluntary amateur male soccer players between the ages of 18-25 participated in the
study. The soccer players’ shooting speed was determined with the radar tool. Shooting
accuracy of the players was determined with the Mor-Christian Football Skill Test. Agility
performance of the players was determined with the Illinois agility test. The players’ shooting
accuracy, shooting speed, and agility performances were measured twice: firstly without any
exercise and then after the vibration training was applied. Paired T test was used to determine
the difference between pretest and posttest scores of shooting speed and shooting accuracy.
Wilcoxson signed ranks test was used to determine the difference between pretest and posttest
scores of agility performance of the players. According to the obtained results, it was
determined that the shooting speed, shooting accuracy and agility performance improved
statistically significantly after the vibration training (p <0.05). As a result, acute vibration
training has been shown to improve shooting speed, shooting accuracy and agility performance.

Key words: Vibration, shooting speed, shooting accuracy, agility, soccer
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BOLUM - |
1. GIRIS

Futbol diinyada taraftar destegi, sermayesi ve popiilerligi en yiiksek spor dalidir.
Bundan dolay1 bilimsel c¢evreler tarafindan siirekli arastirilan, gelismelerin yakindan
takip edildigi bir spor brans1 halini almistir. Bu denli 6nem arz eden bir spor branginda
sporcularin performansini arttirmak amaciyla cesitli arastirmalar yapilmaktadir. Bu
arastirmalar hem yeni antrenman tekniklerini ortaya c¢ikarmak hem de var olan
performansi iist seviyelere tasiyip, performansin iist seviyelerde kalict olmasim
saglamaya yoneliktir. Futbolda {ist diizey bir sportif performansin elde edilmesi ve
futbola 6zgii teknik becerilerin en uygun sekilde yapilabilmesi futbolcularin biyomotor
ozelliklerine baglidir. Oyuncunun dayaniklilik, kuvvet, siirat, ceviklik, esneklik, denge,
beceri gibi motor oOzelliklerinin gelisimi spor dalina 6zgli yapilan ¢aligmalarla
saglanabilir (Karacabey, 2013: 1693-1704).

Futbol, ¢esitli becerilerin karisik halde uygulandigi bir spordur ve bu beceriler
birbirleriyle etkilesim halindedir. Becerilerin ayni anda uygulanmasini miimkiin hale
getirebilmek igin farkli uygulamalar yapilabilir. Bu becerilerden bir tanesi de
cevikliktir. Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin
oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir (Brown,
Ferrigno ve Santana, 2000). Diger bir degisle ¢eviklik siirat kaybi olmadan dengeyi
koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak tanimlanabilir. Ceviklik siirat, reaktif
kuvvet ve kassal kuvvet gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerden
etkilenmektedir (Turner, Walker, Stembridge ve Coneyworthet, 2011: 29-39).

Futbolda 6nemli olan diger becerilerden bazilari da sut hizi ve sut isabetidir. Sut
hizi (atis hiz1), atis kuvvetini olusturan eklemlerin hareket agikligi ile dogrudan ilgilidir.
Hareketten sorumlu agonist kaslar, hareketin baglangicinda genis eklem hareketleriyle
uyumlu olarak gerilebileceklerdir. Gerilmis kasin kasilma giicii daha fazla oldugu gibi
antagonist kaslarin da yeterli esneklikte olmasi, hareketin kolaylikla gergeklesmesine
ve eklem hareketinin son derecesine kadar ulasabilmesine imkan tantyacaktir. Genis
eklem hareketi boyunca harekete katilan kas lifleri ve dolayisiyla sarkomer sayisi saha
fazla olacagindan kasilma kuvveti yiikselecektir. Bu durum da atis hizim artirici etki

yapacaktir (Kepoglu, Ikizler ve Akan, 2001).



Sut hizi, sut isabeti ve ¢eviklik gibi becerileri gelistirmek i¢in ¢esitli calismalar
uygulanabilir. Bunlardan bir tanesi de vibrasyon egzersizlerdir. Vibrasyon bir cismin
dinlenik konumuna gére diizenli veya diizensiz olarak olusturdugu periyodik hareketler
sonucu meydana gelen mekanik yollu salinimlar olarak tanimlanmaktadir. Diger bir
degisle bir cismin pozitif ve negatif yondeki en biiylik yer degistirmesi olarak
tanimlanan vibrasyonun genligi (salinimin biiyiikliigiinii) milimetre cinsinden, birim
zamanda tamamlanan vibrasyon sayisi olarak tanimlanan vibrasyon frekansi ise Hertz
(Hz) cinsinden belirlenmektedir (Cardinale ve Bosco, 2003: 3-7).

Vibrasyon sportif performansi arttirmak amaci ile ilk olarak 1980°li yillarda
Rusya’da kullanilmistir. Kuvvet ve gii¢ gelisimini geleneksel yontemlerden farkli bir
sekilde gelistirmek i¢in Rus bilim adamlar1 direng egzersizlerini vibrasyon
uygulamalar1 ile birlestirmisler ve bu yontemi de vibrasyon antrenmani olarak
tanimlamiglardir (Issurin, Liebermann ve Tenenbaum, 1994: 561-566).

Vibrasyon antrenmanlari performansi arttirmak amaciyla g¢esitli arastirmalarda
kullanilmistir. Uygulanan vibrasyon antrenmanlarinda farkli protokollerin kullanmasi
ile vibrasyon egzersizlerinin akut ve kronik etkileri arastirilmaktadir. Daha onceki
calismalarda futbolcularda vibrasyon antrenmaninin hiz, denge ve cabukluk vb.
becerilerine olan etkisi arastirilmistir.

Fakat ¢aligmamizda akut vibrasyon antrenmaninin futbolcularda sut hizi, sut

isabeti ve ¢eviklik lizerine olan etkisini incelenmesi amaglanmistir.

1.1. Problem Durumu

Gecmisten giinlimiizde spor, diinyada diizenli olarak takip edilen, meslek, hobi,
ticari ve sosyal hayat1 etkileyen bir olgu haline gelmistir. Yapilan spor branslarinin her
gecen giin taraftar ve buna ek olarak sponsor sayis1 artmaktadir. Taraftar sayis1 en fazla
olan spor bransi futboldur. Futbol kuliipleri varliklarin1 devam ettirebilmeleri igin ¢esitli
yollar vardir. Bunlar sponsorluk gelirleri, lisansl iiriinlerin satiglari sonucu elde edilen
gelirler, miisabakalardan gelen gelirler ve kuliiplerinin magint izlemek igin gelen
taraftarlardan elde edilen gelirlerdir. Taraftarlar, kuliipleri tarafindan gergeklestirilen
etkinlige dogrudan ya da dolayl: olarak katilir (Mullin, Hardy ve Sutton, 2007) ve takim
performansinin artmasinda o6nemli rol oynarlar. Futbol kuliipleri taraftar ve
sponsorlardan katki alabilmek amaciyla performanslarimi hep zirvede tutmak

zorundadirlar. Futbolda bu performanslart gelistirmek igin ¢esitli antrenmanlar ve
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uygulamalar yapilmaktadir. Yapilan bu antrenmanlardan biri de vibrasyon
antrenmanlaridir. Vibrasyon antrenmanlari local ve tim beden olarak iki sekilde
yapilmaktadir. Ayrica vibrasyon antrenmanlari kisa siireli ve uzun siireli sekillerde de
yapilabilir. Vibrasyon antrenmanlarinin kisa siireli ve anlik etkileri genel olarak
degerlendirildiginde bazi noktalarin géz Oniine alinmasi gerekmektedir. Antrene
edilmis bireylerde vibrasyon uygulamalari sonrasi belirlenen degerlerde artiglar
g6zlenirken, sedanter bireylerde istatistiki olarak anlamli sonuglar gézlenmemistir.
Vibrasyon antrenmani tizerine gesitli arastirmalar yapilmistir. Kosova (2013),
eskrimcilerde akut vibrasyon antrenmaninin gorsel (optik) reaksiyon zamani iizerine
etkilerini, Bayram (2015) tenisgilerde vibrasyon uygulamasinin motorik o6zellikleri
tizerine etkisini incelemistir. Baska bir ¢alismada Kizilin (2016) farkli branslardaki
sporculara uygulanan vibrasyon antrenmaninin atig hizi ve mesafesine, Berk (2017)
futbolcularda akut vibrasyon antrenmanin statik denge ve dinamik denge performansi

lizerine bakmustir.

Yapilan calismada akut vibrasyon antrenmanin sut hizi, sut isabeti ve ¢eviklik

tizerine performans etkisini incelemistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

“’Futbolcular alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon antrenmanin sut hizi,
sut isabeti ve ¢eviklik performansi ilizerine etkileri’” bu ¢alismanin problem alanini
olusturmaktadir. Bu calismada akut vibrasyon antrenmanin sut hizi, sut isabeti ve

ceviklik performansi ilizerine olan etkisinin belirlenmesi amaglanmastir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Biitiin spor dallarinda sporcunun performansini iist diizeye tasimak ve devamli
st diizeyde kalmasini saglamak futbol ve biitiin spor bransglari igin oldukg¢a dnemlidir.
Bu calismada amator futbolcularda akut vibrasyon antrenmanin sut hizi, sut isabeti ve
ceviklik performansi iizerine etkisinin incelenip elde edilen sonuglarin sunulmasi
hedeflenmektedir. Yapilan ¢alismada sonuglara gére hem sporcularin performansini
kisa siirede arttirmak hem de antrenman plani yapilirken istenilen sonuglara daha kisa

stirede ulagsmak bakimindan rehber olacagi i¢in 6nem tasimaktadir.



1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Calismanin 6rneklem grubunu Nigde ilinde amator olarak futbol oynayan

futbolcular olusturmaktadir.

Arastirma 18-25 yas aras1 amator futbol oynayan futbolcularla sinirhidir.

1.5. Varsayimlar

Futbolcularin, arastirma test uygulamalarini en iyi performanslari ile yaptiklar

varsayilmistir.

1.6. Tanimlar

Vibrasyon: Vibrasyon bir cismin dinlenik konumuna gore diizenli veya
diizensiz olarak olusturdugu periyodik hareketler sonucunda meydana gelen mekanik

yollu salinimlar olarak tanimlanmaktadir (Cardinale ve Bosco, 2003: 3-7).

Ceviklik: Bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin
oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir (Brown vd.
2000).
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2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol Nedir ?

Futbol, oyun alaninin genisligi, oyun siiresinin ve oyuncu sayisinin fazlaligi ve
kurallarin zenginligi ile oynayanlar agisindan ¢ok yonlii davranislar ihtiva ederken,
seyredenler agisindan seyir zevki ve heyecan veren bir spor dalidir. Futbol teknik,
taktik, kondisyon, koordinasyon gibi elementler ile bedensel, ruhsal ve sosyal yonden
saglikli ve dengeli bireylerin yetistirilmesinde etkili bir egitim aracidir (Agikada ve
digerleri, 1996:24-32).

Futbol genis bir kitle tarafindan takip edilmektedir. Bu durum futbol bransini
maddi anlamda daha cazip hale getirmektedir. Futbol branst ile ilgilenen sporcular, daha
¢ok amator kisiler tarafindan yonlendirilmekte ve yetersiz gelisim siirecinden
gegmektir. Bu durum hem sporcunun istenilen diizeyde gelisememesine hem de
altyapida calisacak yeterli insan yetistirilmemesine neden olmaktadir. Giliniimiizdeki
futbol egilimi ise daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diisiinmedeki gelismelere

ve fiziksel imkanlardaki artiglara dayanmaktadir (Acar, 2000).

2.2. Futbolun Tarihi ve Gelisimi

Futbolun donem bakimindan ne zaman ortaya ciktigiyla alakali net bilgi
olmamasina ragmen bu durumla ilgili ¢esitli rivayetler vardir. Genel olarak 3 ana
kokenden bahsedilmektedir. Bunlar; Roma, Cin ve Tiirklerin yasadigi toplumlardan
olusur. Eski caglarda Roma’da genelde askerlerin bos zamanlarda oynadiklari
Harpatsanin simdiki giiniimiiz futbolunun temelini olusturdugu ve Romalilarin bu
oyunu Elenlerin ‘Episkyres’ adli oyunundan etkilenerek hayatlarina soktuklar
sOylenmektedir. Ayrica Ortagag doneminde Roma askerleri ve Fransiz vatandaslarinin
oynadig1 LeSouie’nin de futbola cok benzedigi belirtilmektedir (Ugisik, 1999).

Eski donem Tiirk Kiiltiir toplumlarinda bulunan toplu oyunlardan s6z eden
kaynaklarin az olmasiyla beraber hem Cin kronikleri hem de Kaggarli Mahmud’un XI.

yiizyila ait ‘Divan-1 Ligat-it Tirk’ isimli onemli yapitinda Tiirk toplum hayati



icerisinde yer alan top ile oynanan oyunlar hakkinda olduk¢a onemli bulgular yer
almaktadir (Yildiran, 1997: 54-62).

Cin“de IX. yilizyilda ayakla oynanan ‘TsuhKiih’, farkli zamanlara ait Cin
kaynaklarinda ProtoTiirk kabilelerinin ustalik ile gerg¢eklestirdikleri ayak oyunlarindan
biri olarak anlatilmaktadir. ‘Divan-1 Ligat-it Tiirk’ de top oyunlarindan ‘Tepiik’,
‘Cogen’, ‘Top Yuvarlagmak’ gibi oyunlardan ve bunlarla ilgili terimlerden soz
edilmektedir (Ucisik, 1999).

Futbol, bugiin oynanmakta olan bi¢imine benzeyen seklini, XVII. yiizyilda
Ingiltere'de almistir. Hem halk hem de asiller igerisinde oldukga fazla ilgi goren futbol,
Ingiltere de hizlica yayilmis ve dnemli gelisme gdstermistir. ingiltere'de 1848 yili
sonuna kadar yiirirliikte olan farkli oyun kurallarii futbolun her yerde ayni futbol
oynanabilmesini uygulamak i¢in ‘Cambridge Kurallar’ ismi igerisinde birlesmesi,
Cambridge Universitesi 6grencilerinin kendi aralarinda yaptiklar1 miisabaka, 1857°de
“Sheffield Club” nun ilk resmi futbol kuliibii olarak kurulmasi, ¢gagdas futbolun, miladi
tarihi olarak kabul goren 26 Ekim 1863 tarihinde 11 kuliip yetkilisinin Londra'da bir
araya gelerek futbol camiasmin ilk federasyonu olan Ingiltere Futbol Federasyonu
‘Football Association’u olusturmasi futbolun gelisiminde atilan en 6nemli adimlar
olarak goriilmektedir (Aksar, 2005).

Su anda diinyada futbolu yoneten ‘Federation Internationale de Football
Association’ (FIFA) 21 Mayis 1904 tarihinde Fransa, Belgika, Danimarka, Hollanda,
Isve¢ ve Isvigre’nin bir araya gelmesiyle Fransa'nin baskenti Paris’te kurulmustur
(Terctiman, 1981). Kurulus asamasinda FIFA’da bulunmayan Britanya Futbol
Federasyonu 1906 senesinde bu olusuma katilmistir (Durmus, 1999).

Diinya'da futbolunun patronu olan FIFA, futbol oyun kurallarinin yerine
getirilmesi, yenilenmesi, milletlerarasi miisabakalarin ve organizasyonlarin
hazirlanmas1 noktasinda karar veren merciidir. FIFA’nin merkezi Isvigre'nin Ziirich
kentindedir. 2017 yili itibariyle 208 iiyesi bulunan FIFA'nin 6 ayr1 konfederasyonu
bulunmaktadir (Terciiman, 1981).

FIFA iiyesi olarak organizasyonlarini1 devam ettiren bazi Avrupa iilkeleri 1950'li
yillarda Avrupa Futbol Birligini (UEFA) kurmay: tasarlamiglardir. UEFA 15 Haziran
1954 yilinda kurulmustur. Merkezi Isvigre'de bulunan UEFA’nin ilk genel kurulu 2
Mart 1955 tarihinde 29 iiye lilkenin istirakiyle Avusturya'da gergeklesmistir (Terciiman,
1981).

Giliniimiizde UEFA tiye 54 iilkeyi biinyesinde bulundurmaktadir.
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2.3. Futbolun Tiirkiye’de Gelisimi

Yapilan arastirmalarda diinyaya futbolun yayilmasi ve bu seviyede popiiler
olmasinda Ingilizlerin biiyiik katkis1 vardir. Ingilizler farkli sebeplerle diinyanin cesitli
bolgelerine yayilmiglardir. Bazi aileler ticaret i¢in liman sehirlere yerlesmislerdir.
Liman sehirlere yerlesen bu aileler, askerler, gemiciler ve ticaret erbaplart geldikleri
sehirlere sigara ve icki ¢esitlerinin yaninda futbolu da yanlarinda getirmislerdir
(Atabeyoglu, 1991).

Elde edilen veriler 1s181inda iilkemizde ilk futbol magi 1815°te yapilistir. O
donemki tilke sartlarinda Tiirk insanina spor yapma ve kuliip kurma izni verilmezken,
tilkemizdeki yabanci uyruklulara ise bu izin verilmistir (Apaydin, 2017). Tiirkiye'de ilk
futbol kuliibii 1902 yilinda Mr. James La Fontaine ve Mr. Herace Armitage'nin ¢abalari
ile Kadikdy'de Ingilizler ve Rumlar tarafindan kurulan ‘Cadikeu Fuetball Club’ dir. Bu
kuliibii daha sonrasinda *Moda Football Club’ ve ’Rumlarin Elpis Club't’ izlemistir. ilk
cagdas futbol, istanbul'da 1890 yilinda oynanmaya baslanmustir (Akt: Apaydin, 2017).

Tirk insanin mesrutiyet zamanlarinda spor yapmasina izin verilmediginden
futbol oynamak isteyen Tiirkler yabanci isim kullanarak futbol oynamislardir. Bunlarin
ilki de bir deniz subay1 olan Fuat Hiisnii Kayacan'dir. Kayacan ‘Bobi’ takma ismiyle
Ingiliz takimlarinda futbol oynayan ilk Tiirk futbolcusudur. ileriki zamanlarda Fuat
Hiisnii Kayacan ve Resat Danyal’m herkesten gizledikleri ve biiyiik bir miicadele
verdikleri ¢alismalarin  sonucunda ilk Tirk Futbol takimi ‘Black Stacking’
kurmuslardir. Ancak Black Stacking Football 12 Club istibdat déoneminde gelisimini
tamamlayamadan kapatilmistir (Akt: Apaydin, 2017).

Tiirkiye'de ilk futbol ligi 1903 yilinda Fenerbahge stadinin bulundugu papazin
cayirinda Imojen, Moda, Kadikdy ve Elpis kuliiplerinin katilimiyla gergeklesmistir. Ilk
1903 yilinda Besiktas Jimnastik Kuliibii kurulmustur ve buna ek olarak Besiktas
Jimnastik Kuliibii futbol brangini1 1911 yilinda faaliyete gecirmistir. Tamami Tiirk
oyunculardan Kurulu olan ilk futbol takimi Galatasaray 1905 yilinda kurulmustur.
Galatasarayi, 1907 yilinda Fenerbahge, 1908 yilinda Vefa takip etmistir. 1908'de 2.
Mesrutiyetin ilan edilmesinden sonra, Tiirkiye'de futbolun bir federasyon yapisi
icerisinde toparlanmasi asamalari basarisiz olmustur. Ulkemizde sporunun, futbolun ve
diger branglarin gelismesi, ilerlemesi ve orgiitsel yapi igerisine girmesi Cumhuriyet

doneminde gergeklesmistir (Atabeyoglu, 1991).



1922 yilinda Istanbul'da toplanan kuliip yetkilileri, Tiirkiye Idman Cemiyetleri
Ittifakin1 kurmuslar ve futbol enciimeni ismi altinda futbol federasyonunun olusumunu
tamamlayarak, FIFA'ya iiye olmak i¢in harckete ge¢mislerdir. 21 Mayis 1923'de
Cenevre'de yapilan FIFA toplantisinda Tiirkiye asil tiyelige kabul edilmistir. Futbol
Federasyonu, Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki (1922-1936) Tiirkiye Spor Kurumu
(1936-1938), Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii ve takiben ve Spor Genel Midirliigi
(1938'den giintimiize) bu kuruluslarin denetimi ve gozetimi altinda bugiinlere gelmistir
(Kologlu, 1994). Giiniimiizde Tiirkiye Futbol Federasyonu 6zerk bir yapi igerisinde

futbol organizasyonlarini stirdiirmektedir.

2.4. Futbolda Temel Teknikler

Futbolda teknik, taktik ve kondisyon olarak one ¢ikan 3 temel 6zellik vardir. Bu
ozellikler kisinin gelisiminde ve profesyonellesmesinde ¢ok onemli katki saglarlar. Bu
ozelliklerin tist diizeye ¢ikarilmasi gesitli evrelerden olugmaktadir. Teknigin gelisim
asamasinda motorik gelisim, fiziksel dlgiiler, gelisim yas1 ve kondisyonun etkisi vardir.
Futbolda temel teknikler toplu yapilanlar ve topsuz yapilanlar olarak 2’ye
ayrilmaktadir. Topsuz olarak yapilan teknikler; kosma, yon degistirme, sicrama, viicutla
itme, sikistirma ve top saklamadir. Futbolda topla yapilan teknikler de ise oyun
iistiinliiglinii elde bulundurmayi saglayan pas ve oyunun amaci olan sut teknigi taktiksel

anlamda iki 6nemli silahtir (Urartu, 1994).

2.4.1. Topla Yapilan Teknikler
2.4.1.1. Vurus Teknikleri

Vurus teknigi miisabaka sirasinda en fazla kullanilan tekniktir. Oyun alaninda
topa hareket kazandirmak i¢in kullanilir. Futbol oyun kurgusunda topa sahip olma ve
gol yapabilme kavramlarinin temelinde vurus teknikleri bulunmaktadir. Topu ne zaman
ayaga, ne zaman One veya geriye, hangi hallerde yerden veya havadan kullanilacagi,
hangi siddette ve hangi teknik kullanilarak vurus yapilmas: gerektigine aninda karar
vermek gereklidir. Kazanilan bir topun iyi kullanilmasi i¢in; vurus tekniginin iyi olmasi,

gbrme agisinin gelistirilmesi, uygun vurusun secilmesi ve vurus siddetinin ayarlanmasi



topun daha iyi kullanilmasini saglar. Futbolda 4 gesit vurus teknigi vardir. Bunlardan
ayak ile yapilan vuruslar 5 farkli sekilde adlandirilir.

Ayak Ici Vurus: Genellikle yerden ve kisa paslar i¢in kullanilan vurus teknigidir.
Futbolda diger vurus tekniklerine gore daha fazla tercih edilir. Bunun nedeni isabet

oraninin yiiksek olmasidir. Dezavantaji ise uzun mesafelerde etkili degildir.

Ayak I¢i-Ust Vurus: Futbol oyununda en ¢ok kullanilan vuruslardan biridir. Kisa ve
uzun mesafelerde kullanir. Tiim duran toplarda sik¢a kullanilan etkili vurus teknigidir.
Savunmadan hiicuma c¢ikislarda falsolu aldatici paslagmalar ve sutlarda isabet orani

yiiksek vurus teknigidir.

Ayak Ust Vurus: Tiim duran toplarda ve oyun alanin biitiin boliimlerindeki hareketli
toplarda uygulanabilen bir tekniktir. Son vurus olarak adlandirilan gol vurusu olarak

sik¢a kullanilir. Uzak mesafelere pas atmak i¢in de kullanilir.

Ayak Ust-Dis Vurus: Oyun alaninda diger vuruslar kadar sik kullanildig1 séylenemez.
Kisa ve uzun mesafeli paslasmalarda ve duran toplarda kullanilabilen bir tekniktir. Bu
vurus teknigi yerde ve havadaki toplara gore iki ayr1 yontemle uygulanir. Dis vurus
teknigi sik kullanilmayan ancak, zor anlarda veya kisa mesafelerde rakipler arasindan
kurtulmak ve aldatmak i¢in yapilan vurus teknigidir. Topun havada oldugu veya sektigi

anlarda daha kolay uygulanir.

Ayak Ucu ve Topuk Vurus: Yetismekte zorluk cekilen veya uzaga atilmasi istenen
toplarda ayak ucu vurus kullanilabilir. Ayrica bu teknik agirma vuruslarda topun altina
girilerek havalandirilmasi durumlarinda da uygulanabilir. Temas alani dar oldugundan
isabet oran1 azdir. Topuk vurus ise estetik agidan giizel goriiniir, yaniltici bir vurus

teknigidir. Nadiren kullamilir (inal, 2006).

2.4.2. Kuvvet Kavrami ve Tanimi

Fizikte kuvvet duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi durduran
ya da yOniinii degistiren etki olarak tamimlanir, sporda ise Kuvvet, viicudun bir
boliimiiniin ya da tamaminin kiitlesinden ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin

kiitlesinden kaynakli bir dirence karst koyan direnci yenebilme yetenegi seklinde



tanimlanmaktadir (Duran, 2011). Kuvvet diger bir tanimda ise kas-sinir sisteminin

digsal ve igsel direnci yenebilme kapasitesi olarak ifade edilmistir (Bompa, 2011).

2.4.2.1. Futbolda Kuvvet

Kas kuvveti sportif performansin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in onemlidir.
Spor sakatligindan korunup, performansin arttirilmasinda 6nemli bir rol oynar.
Becerilerin gelistirilmesi i¢in kompleks hareketler her zaman kullanilir. Futbolda temel
becerilerin uygulanisi da ¢ok 6nemlidir. Uygulanan hareketler hem anaerobik hem de
aerobik igeriklidir. Futbol aerobik iceriginin yaninda sprint, sigrama, yer degistirme ve
ayakla vurus gibi patlayict hareketlerden olusan bir spor dalidir. Maksimal kuvvet ve
patlayic1 kuvvet futbolda 6nemli rol oynar. Sporcular yapilan testlerle birlikte belirli
analizler sonucunda futbola 6zgii bu kuvvetleri antrenmanlarda ve maglarda sezon
boyunca kullanmaktadir. Futbolda kuvvet degerlendirilmesi bir¢ok ¢alismada farkli hiz
ve eklem acilarinda izokinetik dinamometre kullanilarak yapilmigtir.  Alt
ekstremitelerin giliciiniin degerlendirilmesinde en ¢ok kullanilan ydntemlerden bir
digeri futbolcularin sigrama kabiliyetlerinin belirlenmesidir (Hoff ve Helgerud,
2004:165-180).

Futbolda miisabaka sirasinda her oyuncu bir¢ok dinamik harekete (kafa vurusu,
rakip oyuncuyu durdurma, sprint, sut) hazirdir ve bunlar i¢in iist diizey kas kuvveti ve
dayanikliliga ihtiyaglar1 vardir. Futbolda kuvvet, hareket gereksinimi yoniinden
farklilik gosterir. Ornegin, futbolcularda siiratli kosma, sicrama, ani yer degistirme, sut
atma, uzun orta yapma, serbest vurus ve kafa vurusu yapma, topu uzaklastirma, rakip
ya da rakiplerle miicadele etme ve uzun tag atis yapma esnasinda farkli kuvvetler
kullanilmaktadir. Bunun yaninda cevresel kosullarla miicadelelerde (¢amurlu saha,
riizgara kars1 oynama vb.) kuvvet gereksinimini artirmaktadir (Bagpinar, 2009).

Hiz kuvveti olarak bilinen gii¢, yer degistirme, sicrama ve hizlanmanin énemli
oldugu sporlarda performans icin kritik 6nem tasidigindan ayak kaslarindaki kuvvet ve

gii¢ futbolcular i¢in ¢ok dnemlidir (Ates ve Atesoglu, 2007, 21-28).

2.4.2.2. Kuvvet Sut Tliskisi

Futbol da skor elde edebilmek icin en yogun olarak kullanilan tekniklerin

basinda topa vurus teknikleri gelmektedir. Bu vuruslar i¢inde ayak {istii ve ayak i¢i
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vurus teknikleri en ¢ok kullanilan yontemlerin basinda gelir. Ayak iistii vurus tekniginin
birinci amacit sutun hizidir ve siklikla uzun mesafeli sut ve uzun pas atislart igin
kullanilir (Kawamoto, Jiroohashi ve Fukashiro, 2007: 187-198). Sut atisinda topun
yiiksek hiza ¢ikmasi skor agisindan ¢ok onemlidir. Bu durum kalecilerin reaksiyon
gosterme stiresini kisaltmaktadir. Ayak iistii vurus teknigi futbol literatiiriinde en fazla
caligmanin yapildig1 vurus teknigini olusturmaktadir (Dorge, Bull-Andersen, Sorensen
ve Simonsen, 2002: 293-299).

Kuvvet ile sut iligkisiyle ilgili Dorge'nin ¢alismasinda baskin bacakla yapilan
vuruslarda topun hizinin baskin olmayana gore daha hizli oldugu ve bu farkin baskin
bacaktaki baldirin agisal hizindan kaynaklandigr bildirilmistir (Dorge vd, 2002:293-
299). Ayrica ¢alismalarda Manoolpoulos vd. (2006) kuvvet gelisiminin sutun hizina
pozitif yansidigini belirtmistir.

2.5. Sut Hizi

Futbol siirekli kendi icerisinde dinamik olarak oynanan bir oyundur. Oyunun
ana amaci kars1 kaleye gol yapmak, yani skor elde etmek i¢in miicadele etmektir. Bu
miicadelede ¢esitli taktikler vardir. Bu taktiklerin biri de hiicumdur. Hiicum biitiin
takimin katilimi veya bireysel yetenekler dogrultusunda gerceklesebilir. Futbolcu
hiicumu en iyi sekilde bitirme amaci giider. Bunu gerceklestirebilmek icin en iyi sekilde
diisiinmesi, topa en iyi ve en uygun sekliyle vurmasi gerekir. Bu durumda kalecinin
yeri, futbolcunun topa uyguladigi kuvvet ¢ok onemlidir. Atis hiz1 (sut hizi), atis
kuvvetini olusturan eklemlerin hareket aciklig1 ile dogrudan iligkilidir. Zira hareketten
sorumlu agonist kaslar, hareketin baglangicinda genis eklem hareketiyle uyumlu olarak
gerilebilecektir. Gerilmis kasin kasilma giicii daha fazla oldugu gibi antagonist kaslarin
da yeterli esneklikte olmasi, hareketin kolaylikla gergeklesmesine ve eklem
hareketlerinin son derecesine kadar ulasabilmesine imkan taniyacaktir. Genis eklem
hareketi boyunca harekete katilan kas lifleri ve dolayisiyla sarkomer sayis1 daha fazla
olacagindan kasilma kuvveti yiikselecektir. Bu durum atis hizini arttirici bir etki

yapacaktir (Kepoglu vd. 2001).
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2.6. Sut isabeti

Atilan sutlarin basarisi, oyuncu diizeyine, topa gelis agisina, vurus esnasindaki
ayagin geriye acgilma oranina, topa vurusa kadar devam eden ayagi savurma hizina,
ayagin topa vurus esnasindaki pozisyonuna, atilan sutlarin hizina ve atilan sutlarin
mesafesine bagli olarak degisir. Ayagin topa temas anindaki giderek artan hiz, topun
seklinin eski haline gelis katsayisindaki artig, ayak ve bacak kiitlesindeki artis, topun
hizindaki artig1 saglar. Kalga fleksor ve diz ekstansor kaslarinin kasilmalar1 da yiiksek
ayak hizi olusturmak igin Onemli bir faktorii teskil eder. Kas aktivasyonu
elektromiyografisinde 6zellikle rectus femorisin maksimum sut atigi esnasinda ¢ok

yiiksek aktivasyon sergiledigi belirlenmistir (Vural, 2013).

2.7. Ceviklik

Futbol dinamik oynanan bir oyundur. Futbolcular gesitli takim sporcularina gore
daha fazla efor sarf ederler. Futbol oyunu siirekli dinamik oldugundan dolay1
futbolcular ¢esitli becerilerini daha fazla kullanmaktadirlar. Bunlardan biri de
cevikliktir. Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin
oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir (Ozkan,
Koklii, Alemdaroglu ve Eyiiboglu, 2009). Cevikligin tanim1 incelendiginde, ¢evikligin
belirli biyomotor o6zellikler yardimiyla tanimlandigi goriilmektedir. Bu baglamda
ceviklik, belirli biyomotor 6zelliklerden olusmakta ve bazilarindan da 6nemli derecede
etkilenmekte olan bir 6zellik olarak kendini gostermektedir (Gokgoniil, 2008).

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diisiiniilmektedir. Performans gelisimine katilan
sporcular ¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak
algilarlar. Bu tip hareketler cogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey
benzeri top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gézlenir. Bunun 1s181nda ¢eviklik,
yaygin olarak, ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma,
yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir

(Verstegen ve Marcello, 2001: 139-165).

12



2.7.1. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Yapilan ¢alismalarda ¢evikligi etkileyen birgok faktor oldugu goriilmiistiir. Spor
sakatligi, bransa uygun yeterli derece antrene edilmeme ilaveten viicut agirliginin
artmasi1 da ¢evikligi olumsuz etkileyebilir (Sevim, 2010). Ayrica, uzun boy ya da
orantisiz bacak govde uzunlugu gevikligi olumsuz etkileyebilen diger faktorlerdir

(Sevim, 2010).

Duyu organlarimin hassaslhigi ve dogrulugu: Eger kisinin géz problemi vertigo gibi
problemleri varsa bunlar ¢evikligi etkiler. Clinkii ¢eviklik ile ilgili inputlar sadece kas

ve eklem reseptorlerinden kulak ve géz gibi duyu organlarindan gelir (Guyton, 2006).

Kotii teknikle hareket ogrenimi: Spora 6zgii ¢eviklik parametresini sporcunun yanlis
ogrenmesi gevikligi olumsuz etkiler. Ornegin futbolda “dribling (futbolda top siirme)

hareketini yanlis 6grenmesini ““ dribling

diistiriir (Sevim, 2010).

e yonelik yapilan ¢eviklik performansini

Diisiinme ya da sporsal zeka: Istenilen hareketi daha az zaman kaybederck nasil
yapabilecegini belirleyecek bir diisiinsel yetenege sahip olanlar daha c¢evik

davranabilirler ( Sevim, 2010).

2.7.2. Futbol ve Ceviklik

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmelerde viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon
becerisi olarak tanimlanir (Young ve Farrow, 2006: 24-29). Ceviklik futbol oyununun
onemli bir bileseni olarak gosterilmektedir. (Jullien ve digerleri, 2008: 404-411). Cesitli
takim sporlarinda oldugu gibi futbolda da siirat, ¢ceviklik ve reaksiyon zaman1 miisabaka
esnasinda ki performans i¢in énemlidir (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003:519-528).
Uygulanan siirat, ¢eviklik ve reaksiyon zamani antrenmanlarmin topla ve topsuz
futbolda oyuncunun gevikligini gelistirdigi belirtilmistir. (Rosch ve digerleri, 2000:29-
39)
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2.8. Vibrayon Nedir ?

Vibrasyon, mekanik karakterli salinimlarin bir vibrasyon platformu araciligiyla
tim viicuda uygulanmasi olarak tanimlanmaktadir (Tomas, Lee ve Going, 2011: 25-
31). Vibrasyon bir kasa veya tiim viicuda uygulandiginda kasta Tonik Vibrasyon
Refleksi denilen refleks bir kasilma meydana getirmektedir (Mester, Kleindder ve Yue,
2006: 1056-1065). Vibrasyonun kasa uygulanmasindan kisa bir siire sonra kasta
istemsiz kasilmalar baslamakta, bu kasilmalar kademeli olarak artarak bir diizeye
ulagmakta ve vibrasyon uygulamasi sonlanana kadar sabit bir diizeyde devam

etmektedir (Latash, 1998).

2.8.1. Vibrasyonun Biyomekanik Parametreleri

Vibrasyonun biyomekanik parametreleri, viicut pozisyonu, genlik (amplitude),
frekans (frequency), biiyiikliik (magnitude) ve siiredir. Vibrasyonun etkililigi kullanilan
bu parametrelere baglidir.

Genlik (mm): Salinim hareketinin tepeden tepeye dikey yer degistirmesinin milimetre
cinsinden Olgiisiidiir.

Frekans (Hz): Bir saniyede verilen salinim sayisini ifade eder. Hertz olarak gosterilir.
Biiyiikliik: Hareketin hizlanmasini g cinsinden ifade eder. (1 g diinyanin yer¢ekimsel
hizlanmasini ifade eder ve 9.81 m/s*’dir.)

Siire (sn, dk): Platform tizerinde gegirilen toplam siireyi ifade eder.

Bircok degiskenin var olmasi nedeniyle, bu degiskenler degisik kombinasyonlar
olusturabilmekte ve buna bagli olarak bir¢ok antrenman modeli tasarlanabilmektedir.
Degisik viicut pozisyonlar1 ve disardan eklenen agirliklar da g6z Oniine alindiginda

antrenman modelleri daha da artmaktadir (Albasini, Krause ve Rembitzki, 2010, 2-14).

2.8.2. Tonik Vibrasyon Refleksi

Tonik Vibrasyon Refleksi, kasa ya da tendona uygulanan vibrasyonun istemsiz
kas kasilmasina neden olmasina denir (Eklund ve Hagbarth, 1966: 80-92). Tonik
Vibrasyon Refleksinde kas kasilmasindaki gibi uyar: artar ve bdylece maksimal kas
kasilmasi kolaylastirllmis olabilir (Matyas, Golea ve Spicer, 1986: 125-134).
Vibrasyona maruz kalindigindan gerilme refleksi ve Hoffman Refleksi (H- refleksi)
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baskilanir, vibrasyon tonik vibrasyon refleksi olusmasina neden olur. (Martin, Roll ve
Gauthier, 1986: 681-687). Kas uzunlugundaki degisimler (kisalma), kas igcikleri
tarafindan algilanir ve medulla spinalisi uyarir ve kasa dénen o-motor néron uyarisi
artar. Bu durum sonucunda kas EMG aktivitesinde bir artis meydana gelebilir. Kas bu
yolla {ist merkezlerden kontrol edilmeksizin bir miktar kuvvet tiretebilir (Issurin vd,
1994: 561-566). Maksimal kasilmalar sirasinda, vibrasyon uyarilarinin inaktif olan
motor tnitelerin kullanilmasini sagladigi disiiniilmektedir (Issurin ve Tenenbaum,
1999: 177-182).

Kasa veya tendona uygulanan vibrasyonun Oncelikle kas uzunlugundaki
degisimleri Merkezi Sinir Sistemine iletmekle gorevli olan kas igciklerini
uyarabilecegini ortaya koymuslar ve ilk olarak tonik vibrasyon refleksini
tanimlamislardir. Vibrasyonla stimiile edilen kas igciklerinin primer sonlanmalar1 (Ia
afferent fibres), alfa-motondronlarin aktivasyanunu artirarak tonik bir refleksif
kasilmaya neden olmaktadir (Hagbarth ve Eklund, 1966: 201-203). EMG verisi
kullanarak tonik vibrasyon refleksinin monosnaptik ve polisnaptik yolaklar tarafindan
islendigini belirtilmistir. (Bishop, 1974: 1273-1282). Tonik vibrasyon refleksinin motor
tinite aktivasyonunu artirdigi ortaya koyulmustur. Esasinda olan vibrasyonla olusan kas
uzunlugundaki ani degisimlerin reseptorler tarafindan duyusal bir input olarak
algilanmasi ve refleksif kassal aktivitenin vibrasyon dalgalarini azaltmaya ¢aligmasidir
(Burke ve Schiller, 1976: 729-741).

Vibrasyonun etkisi kasin sahip oldugu 6zelliklere baglidir. Tonik vibrasyon
refleksine verilen cevap, vibrasyonun frekansindan, kasin kasilma ve gevsemesinden,
kasin tonusundan (pre-contraction), viicut pozisyonundan (statik-dinamik), kasilma
tipinden (konsantrik-eksantrik ve eklemi saran Kkaslarin birlesik kuvvetinden
etkilenmektedir (Fontana, Richardson ve Stanton, 2005: 259-263).Vibrasyon sadece
noromiiskiiler igcikler araciligiyla degil ayn1 zamanda deri (kutendz doku), eklemler ve
ikincil motor sonlanmalar araciligiyla da algilanmaktadir (Ribot, Ciscar, Vedel ve Roll,
1989: 130-135).

Tonik vibrasyon refleksinin kaslara uygulanan vibrasyon sonucunda olustugu
diisiincesinin bir¢ok calismada savunulmasina ragmen, agik ve tam bir goriis birligi de
bulunmamaktadir (Luo, McNamara ve Moran, 2005: 23-41). Literatiirde tiim beden
vibrasyon ve tonik vibrasyon refleksi arasindaki baglantinin derin bir sekilde tartigildig:

ve ortaya koyuldugu bir ¢aligma bulunmamakta (Nordlund ve Thorstensson, 2007: 12-
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17) ve bu yiizden gelecek c¢alismalarin konuyla ilgili o6nerilen yeni metotlart

kullanmalar1 6ngériilmektedir.

2.8.3. Vibrasyon Antrenmani

Gelisen teknolojiyle birlikte sporcu performansimi arttirmaya yonelik yeni
caligmalar yapilmaktadir. Bunlardan biri de vibrasyon antrenmanlaridir. Vibrasyon
antrenmanlar1 sportif performansi artirmak amaci ile ilk olarak 1980’li yillarda
Rusya’da Vladimir Nasarov tarafindan bulunmus ve kullanmilmistir (Issurin vd,
1994:561-566).

Gergeklestirilen antrenmanin etkisi vibrasyonun o&zelligine bagli olarak
degismektedir. ilk yapilan arastirmalar kuvveti gelistirmeye yonelik yapilmustir.
Vibrasyon antrenmanlari hem tiim viicut hem de local olarak yapilmaktadir. Lokal
vibrasyon uygulamasinin néromiiskiiler performansa etkisini inceleyen bir ¢alismada
on saniye siiresince 6, 12 ve 24 Hz ve 4 mm genlikte uygulanan vibrasyonun, maksimal
istemli izometrik kol kuvvetinde artisa, 48 Hz ve 4 mm genlikte uygulanan vibrasyonun
ise izometrik kol kuvvetinde azalmaya neden oldugu belirlenmistir (Isler, Acikada ve
Aritan, 2006: 213-220)

Vibrations
/ AAAAAAAN
VVVVVVVV \

Sekil -1: Vibrasyon etki semasi
Sekil 1. de akut ve kronik vibrasyona maruz kaldiktan sonra kuvvet {iretme

kapasitesinin artirilmasina aracilik eden potansiyel mekanizmalar1 gdsteren sematik

diyagramdir. Vibrasyon, gerilme reflekslerinin duyarliligindaki artig ve beynin spesifik
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bolgelerinin uyarilmasindan dolay1r noromiiskiiler sistemin bir eksitatér durumunu
belirler. Merkezi etki, spesifik hormonlarin salgilanmasini tetikleyen hipotalamus-
hipofiz eksenini de etkiler. Tim bu faktorler, iskelet kasinin kuvvet {iretme

kapasitesindeki artisa katkida bulunur. (Cardinale ve Bosco, 2003: 3-7).

2.8.4. Vibrayon-Kas igcigi liskisi

Kasa veya tendona uygulanan vibrasyonun kas igciklerinin aktivasyonuna olan
vibrasyon uygulamasiyla birlikte arttigini gostermistir. Yapilan g¢aligmalarda hem
kasilmayan hem de izometrik olarak kasilan tibialis anterior, peroneus longus ve brevis,

ekstansor digitorum longus ve gastroknemius kaslarina 20-220 Hz frekans araliginda

.....

bosalim hizlarmmin da arttig1 tespit edilmistir. Ayrica primer sonlanmalarin sekonder

sonlanmalara gore daha yiiksek bosalim hizina sahip oldugu goriilmiistiir (ROSS,

Leveritt ve Riek, 2001: 409-425).

2.8.5. Vibrasyon-Motor Unite Tliskisi

Vibrasyon uygulamasiyla birlikte olusan tonik vibrasyon refleksi artan kas
oldugu yapilan ¢aligmalarla ortaya koyulmustur (Ribot, Rossi ve Roll, 1998:147-150).
Yapilan bir ¢alismada maksimal istemli kasilmanin % 20' sinde kasilmalar sonucu
ortaya ¢ikan kas yorgunlugu sirasinda periyodik olarak uygulanan (2 sn vibrasyon 10
sn ara) vibrasyonun motor iinite bosalim hizin1 artirdigi tespit edilmistir (Bongiovanni

ve Hagbarth, 1990: 1-14).

2.8.6. Vibrasyon Antrenmanin Fizyolojik Etkileri

Vibrasyon noro-endokrin, kalp, damar, iskelet, kas ve duyu sistemleri gibi
birgok fizyolojik sistemi etkilemektedir (Jordan, Norris, Smith ve Herzog, 2005: 459-
466). Vibrasyon, kas igciginin afferent sinirlerini harekete gegirmek i¢in belki de en
etkin mekanik uyaricidir (Roll, Vedel ve Ribot, 1989: 213-222).
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Vibrasyonun arkasindaki fizyolojik prensip; mekanik vibrasyon uyarilarinin
viicuttaki kaslara iletilmesi ve tonik vibrasyon refleksi ile istemsiz kas kasilmasini
ortaya ¢ikarmasidir (Hagbarth ve Eklund, 1966: 201-203).

Vibrasyon antrenmanlarinin akut ve kronik etkileri farkli yontem ve protokoller
kullanilarak incelenmistir. Bazi ¢aligmalarda vibrasyonun néro-miiskiiler performansa
sagladigi kronik etkiler arastirilmis bazilarinda ise vibrasyonun ndro-miiskiiler
performansin akut etkilerine bakilmistir (Mileva ve digerleri, 2006: 1317-1328).
Vibrasyon antrenmanlarinin kuvvet ve gii¢ lizerinde kronik olarak etkilerinin oldugu
diistiniilmekte ve yapilan calismalar bu diislinceyi desteklemektedir (Mester,
Spitzenfeil, Schwarzer ve Seifriz, 1999: 211-226).

2.8.7. Vibrasyonun Diger Yararh Etkileri

Vibrasyon antrenmanlari yaygin olarak goriinen kemik erimesi hastaligina karsi
engelleyici ve onleyici etkiler saglar (Bautmans, Hees, Lemper ve Mets, 2005: 5-17).
Vibrasyon yaslilarda uygulanabilir rahat bir egzersiz programi olmasiyla birlikte kuvvet
artisinda 6nemli bir yarar saglar (Osawa ve Oguma, 2013: 84-95). Yapilan birgok
caligma vibrasyon antrenmaninin yiriiyiise, dengeye, hareketlilige ve yasam kalitesine
olumlu etkisinin oldugunu gostermistir (Bautmans vd, 2005, 5-17). Ayrica vibrasyon
uygulamasi sirasinda agr1 duyumunda azalma oldugunu bildiren yaymlar da vardir

(Issurin vd, 1994: 561-566).

2.8.8. Vibrasyonun Zararh etkileri

Uzun siireli vibrasyona maruz kalma, tist beyin fonksiyonlarinda degisikliklere,
akrofobiye, gorme bozukluklarina bel problemlerine ve epilepsiye yol acabilir (Mester
vd. 1999: 211-226). Tim bu yan etkilere sebep olan vibrasyon uygulamasinda ki

slirenin uzun frekansi ve amplitiidiin yiiksek olmasidir (Kosava, 2013).
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BOLUM - 111
3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu ¢alismada deneme modelinden tek grup 6n test- son test modeli
kullanilmistir.

Deneme modeli neden-sonug iliskilerini belirlemeye c¢alismak amaci ile
dogrudan arastirmacinin kontrolii altinda, gbézlenmek istenen verilerin Uretildigi
arastirma modelleridir (Karasar, 2010).

Tek grup Ontest- son test modeli; tek grup 6n test- son test modelinde gelisi giizel
secilmis bir gruba bagimsiz degisken uygulanir. Hem deney oncesi (6n test) hem de

deney sonrasi (son test) 6l¢meler vardir (Karasar, 2010).

3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Arastirmanm evrenini Nigde ilinde futbol oynayan amatdr futbolcular,
orneklem grubunu ise bu evren igerisinde ulasabilir orneklem yoluyla se¢ilmis
2017/2018 sezonunda oynayan 33 amator futbolcu olusturmaktadir.

Aragtirmaya 18-25 vyaslart arasinda 33 amator futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Calismaya katilan sporcular haftada en az 4 giin antrenman yapan amator
futbolculardan secilmistir. Futbolculara ¢aligmalarin amaci hakkinda bilgi verilmis,
istek ve motivasyon diizeyleri yiikseltilip maksimal gii¢ kullanmalar1 saglanmistir.

Olgiim yapilacak futbolculara 6n test dncesinde 10 dk 1smma ve streching
hareketleri yaptirilmistir. Futbolculara sut yetenek testi (Mor Christian yetenek testi),
sut hizi1 (vurus hiz1) ve geviklik testi (illinois) uygulanmustir. Ilk giin sut hiz1, sut yetenek
testi ikinci giin ise toplu ve topsuz illinois geviklik testinin 6n testleri dl¢lilmiistiir. Son
test (vibrasyon antrenman sonrasi) Ol¢limlerinde her bir parametre ayri giinlerde
uygulanmistir. Her parametre 6l¢iimii 6ncesi 10 dk 1sinma hareketleri yaptirilmis ve
Olgtimler alinmistir. Futbolculara vibrasyon antrenmaninda 4 akut vibrasyon hareketi

(Quadricep sag-sol, Squat (basic squat), Calf Raise) uygulanmustir.

19



3.3. Veri toplama teknikleri

3.3.1. Boy-Agirhk Olgiimii, Viicut Yag Yiizdeleri Olciimii

Futbolcularin boy 6l¢iimii mekanik boy olger baskiil aleti ile yapilmistir. Boy
Olctimiinde futbolcularin topuklar bitisik ve yerle temasta, kollar omuzdan serbestge
yanlara sarkitilmis durumda iken, 6l¢iim demirinin basin {ist noktasina getirilmesiyle
belirlenmis ve cm cinsinden kaydedilmistir. Futbolcularin viicut agirliklari, vki, yagh
ve yagsiz viicut agirliklar1 Tanita BC 418 MA Profesyonel Segmental viicut analiz
monitdriiyle dlciilmiistiir. Olgiimlerde futbolcularin sadece sort ve tisdrt giymesine
dikkat edilmistir.

3.3.2. Sut Hiza

Futbolculara 6lgiim oncesinde kosu ve streching hareketlerinden olusan 10
dk’lik bir 1sinma yaptirilmistir. Futbolculara hem 6n testte hem de son teste 3’ er kez
olmak tizere toplam 6 vurus yaptirilmistir. Sut hizlarinimn dis faktorlerden (riizgar gibi)
etkilenmemesi i¢in dlglimler kapali spor salonunda uygulanmistir. Futbolcular sut hizi
testinde ayak iistii vurus teknigini kullanmislardir. Futbolcularin sut hizlar1 Stalker Solo
2 Sports Radar Gun marka tabanca radar aleti ile tespit edilmistir. En iyi deger

caligmaya alinmistir.

Sekil -2: Sut Hiz1
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3.3.3. Sut Isabeti Testi (Mor Christian Sut Atma Testi)

Calismada futbolcularin  sut yetenekleri Mor Christian testinin alt
parametrelerinden sut yetenegi testi ile belirlenmistir. Sut yetenegi, test istasyonlari,
1,20 m, ¢apindaki 4 daire sekil 3°deki gibi yerlestirilmistir. Vurus ¢izgisi kaleden 14,5
m, uzakliga ve kaleye paralel isaretlenmistir. Sut atma, vurus ¢izgisinin gerisinde belirli
hedefe dogru duran toplara vurarak yapilmistir. Istenilen ayak kullanilabilmis ve top
vurus cizgisinin gerisinde herhangi bir yere yerlestirilmistir. 4 adet olan ¢ember
hedeflerin her birine dorder kez olmak iizere toplam 16 kez vurus yapilmistir. Sut
atmada dogru hedefe giden sutlara 10 puan, yanlis hedefe giden sutlara 4 puan
verilmistir. Ornegin, iist- sag hedefe atilan sut basarili ise 10 puan, eger vurus alttaki
hedefe girmisse 4 puan verilmistir. Hedefe dogrudan giren toplar basarili, fakat
yuvarlanarak veya yerde sigrayarak hedefe giren toplar basarisiz sayilmistir. Sonug

skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilmistir (Strand ve Wilson, 1993).

Sekil -3: Mor Christian Sut Testi
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3.3.4. lllinois ve Toplu Illinois Testi

Futbulcularin ¢eviklik performansi Illinois Ceviklik Testi ile Olglilmiistiir.
Illinois ¢eviklik testi Powertimer 300 marka iki kapili fotoselli kronometre ile
belirlenmistir. Bu test hem toplu hem de topsuz olmak iizere 2 farkli sekilde yapilmistir.
Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim
yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilmistir. Calismaya
katilan futbolcu ayakta, baslangi¢ fotoselinin 1 m arkasinda gerisindedir. Futbolcu istegi
zaman kosuya baslamistir. Sporcu sekil 4’de gosterilen pisti, baslangig fotoselinden
baslayip oklarin takip ettigi yonde hareket edip, ikinci bitis fotoselinde parkuru
tamamlamistir. Pistin uzunlugu 18 m olup, doniis noktalarinda 1,2 m arayla
yerlestirilmis 3 adet koni vardir. Orta boliimdeki konilerin arast 4,5 metredir.

Futbolculardan parkuru en iyi seviyede yapilmasi istenmistir.

ILLINOIS AGILITY TEST

H

UOMINI - ECCELLENTE <15,2%, BUONO <16,1°, DISCRETO <181, SUFFICIENTE <19,3", INSUFFICIENTE >19,3*

DONNE - ECCELLENTE <17°, BUOND <17,9", DISCRETO <21,7"%, SUFFICIENTE <23", INSUFFICIENTE >23"

Sekil- 4: Ceviklik ( Illinois ) Testi Sekil- 5: Toplu Ceviklik Testi

Tablo 3-1. lllinois ¢eviklik testi normlar1

Saniye
e Mikemmel : <15
e Ortalama Ustii : < 15.2-16.1
e Ortalama: < 16,2-18,1
e Ortalama Altr: <18,2-19.3
o Zayif: > 19,3

(topendsports, 2018)
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3.3.5. Vibrasyon Antrenmani Uygulamasi

Futbolculara disiik yogunluklu 1sinma egzersizi uygulanmistir. Isinma
kosusundan sonra 2 dk yiirliylis ile aktif dinlenme yapilmistir. Akut sonuglar
amaglandig1 i¢in tek bir vibrasyon uygulamasi 4 farkli sekilde toplamda 120 sn (her bir
hareket i¢cin 30 sn) yapilmistir. Alt ekstremiteye vibrasyon antrenmani 4 farkl sekilde
uygulanmistir. Uygulamaya baslanmadan once tiim hareketler sporculara gorsel olarak
gosterilmis ve anlatilmistir. Vibrasyon antrenmanlar1 arasinda 30 sn dinlenme
verilmistir. Vibrasyon antrenmani frenkansi ve siiresi ayarlanabilen DKN XG10

vibrasyon aletiyle gergeklestirilmistir.
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1. Qalf Raise: Futbolcu vibrasyon platformu iizerinde ayak ucuna yiikselmis
pozisyonda, dizler ve iist govde diiz olacak sekilde (30 sn siire ile 35 Hz siddetinde)

Olclim uygulanmistir.
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2. Squat (Basic Squat): Futbolcu vibrasyon platformu tizerinde ayak tabanlar
tamamen platformla temas halindeyken, dizler 90° biikiik ve iist ekstremite diiz bir

sekilde (30 sn siire ile 35 Hz siddetinde) 6l¢iim uygulanmustir.

Sekil- 7
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3. Front Lunge (right): Futbolcu vibrasyon platformu iizerinde sag dizi 90° biikiik,
ayak tabani tamamen vibrasyon tabani ilizerinde, sol ayagi zeminde olacak sekilde

(30 sn siire ile 35 Hz siddetinde) 6l¢tim uygulanmuistir.

Sekil- 8
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4. Front Lunge (left): Futbolcu vibrasyon platformu iizerinde sol dizi 90° biikiik,
ayak taban1 tamamen vibrasyon tabani iizerinde, sag ayagi zeminde olacak sekilde

(30 sn siire ile 35 Hz siddetinde) 6l¢iim uygulanmistir.

Sekil- 9

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullanilmistir. Verilerin normallik
dagilimin1 Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir (Tablo 3.2). Normal dagilim gosteren
verilerin 6n test — son test karsilagtirilmasi igin Paired T Testi, normal dagilim
gostermeyenler veriler i¢in 6n test — son test karsilastirilmasinda Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir
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Tablo 3. 2. Demografik degiskenler ve Olgiim testlerinin normallik testleri

Shapiro-Wilk
Degiskenler i
Istatistik sd Sig.

Yas (y1l) 0,89 32 0,00 Normal Dagilim Degil
Spor Yast (y1l) 0,92 32 0,02 Normal Dagilim Degil
Boy (m) 0,97 32 0,50 Normal Dagilim

Kilo (kg) 0,97 32 0,48 Normal Dagilim

Vki (kg/m?) 0,97 32 0,57 Normal Dagilim

Vyy (%) 0,96 32 0,20 Normal Dagilim

Vyk (kg) 0,96 32 0,28 Normal Dagilim

Yva (kg) 0,99 32 0,99 Normal Dagilim

On Test Sut Hizi 0,96 32 0,20 Normal Dagilim

Son Test Sut Hizi 0,95 32 0,10 Normal Dagilim

On Test Sut Yetenegi 0,98 32 0,77 Normal Dagilim

Son Test Sut Yetenegi 0,95 32 0,15 Normal Dagilim

On Test lllinois Testi 0,95 32 0,15 Normal Dagilim

Son Test Illinois Testi 0,96 32 0,33 Normal Dagilim

On Test Toplu lllinois Testi 0,85 32 0,00 Normal Dagilim Degil
Son Test Toplu Illinois Testi 0,87 32 0,00 Normal Dagilim Degil

Tablo 3.2°de futbolculara ait demografik degiskenlerin ve 6lgiimde kullanilan
testlerin normal dagilim ozelligi gosterip gostermedigine dair Shapiro-Wilk test
degerlerini gostermektedir. Hangi degiskenlerin normal dagilim o6zelligi gosterdigi
yaninda belirtilmistir. Veri grubunun sayist diisiikk oldugu icin Shapiro-Wilk testi

kullanilmustir.
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BOLUM - IV

4. BULGULAR VE YORUM

Tablo 4. 1. Futbolculara ait demografik degiskenlerin tanimlayici istatistikleri

Degisken N x Ss Min. Mak.
Yas (y11) 33 20,48 2,27 18 25
Spor Yast (y1l) 33 6,73 2,14 3 10
Boy (m) 33 1,75 0,06 2 2
Kilo (kg) 33 68,94 8,04 49 90
Vki (kg/m?) 33 22,10 1,95 18 27
Vyy (%) 33 9,12 3,84 2 16
Vyk (kg) 33 6,46 3,13 1 13
Yva (kg) 33 61,81 5,09 51 74

Tablo 4. 2. Futbolculara ait 6n test 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikleri

Degisken N x Ss Min. Mak.

Sut Hiz1 (km/s) 33 93,77 7,60 71 107

Sut Yetenegi 33 42,48 16,30 12 78
Illinois Testi (ms) 33 17968,24 988,10 16268 19720
Toplu Illinois Testi (ms) 33 23504,03 2228,55 20518 31484

Tablo 4. 3. Futbolculara ait son test 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikleri

Degisken N x Ss Min. Mak.

Sut Hiz1 (km/s) 33 97,72 6,84 82 107

Sut Yetenegi 33 62,67 16,81 34 90
Ilinois Testi (ms) 33 17309,52 871,06 15086 18640
Toplu Illinois Testi (ms) 33 22020,48 2082,15 14506 25695
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Tablo 4. 4. Futbolcularin sut hizlarinin esli gruplar seklinde karsilagtirildig: t-testi

ikili Arasindaki Farklar

Degisken  EsliGrup N x Ss x Ss t df p

On Test 33 93,77 7,60
Sut Hiz1 (km/s) -3,95 3,47 -6,53 32 0,00*
Son Test 33 97,72 6,84

*p<0,05

Tablo 4. 4’te futbolcularin sut hizlarinin esli gruplarina iligskin karsilastirilmasini
gostermektedir. Futbolcularin esli gruplari incelendiginde sut hizlariin ortalamalari 6n
testte 93.77 km/s, son testte ise 97.72 km/s oldugu tespit edilmistir. Futbolcularin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir [t(33)= -6.53;
p<0.05].

Sut Hizi(km/s)

ON TEST SON TEST

Grafik 4.1.: Sut hiz1 On test ve son test arasindaki aritmetik ortalamasi
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Tablo 4. 5. Futbolcularin sut yetenek testinin esli gruplarimin karsilastirildigs t-testi

ikili Arasindaki Farklar

Degisken  EsliGrup N x Ss x Ss t df p

OnTest 33 42,48 16,30
Sut Yetenegi -20,18 12,40 -935 32 0,00*
SonTest 33 62,67 16,81

Tablo 4.5’te Futbolcularin sut yeteneklerinin esli gruplarina iligkin
karsilastirilmasini  gostermektedir. Futbolcularin egli gruplart incelendiginde sut
yeteneklerinin ortalamalar1 6n testte 42.48 puan, son testte ise 62.67 puan oldugu
bulunmustur. Futbolcularin ortalamalari1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir [t(33)= -9.35; p<0.05].

Sut Yetenegi

on test son test

Grafik 4.2.: Sut yetenegi On test ve son test arasindaki aritmetik ortalamasi
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Tablo 4. 6. Futbolcularin 1llinois testinin esli gruplarimin karsilastirildigr t-testi

ikili Arasindaki Farklar

Degisken  Esli Grup N x Ss x Ss t df p

L . OnTest 33 17968,24 988,01
Illinois Testi

658,67 53867 7,03 32 0,00%
(ms)

SonTest 33 17309,52 871,06

*p<0,05

Tablo 4.6’da Futbolcularin topsuz yapilan illinois c¢eviklik testinin esli
gruplarina iligkin karsilagtirilmasin1 - géstermektedir. Futbolcularin esli gruplar
incelendiginde illinois test ortalamalar1 6n testte 17968.24 ms, son testte 17309.52 ms
oldugu tespit edilmistir. Futbolcularin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir [t(33)= 7.03; p<0.05].

lllionis Testi

17968,24

17309,52

son test

Grafik 4.3.: lllinois ¢eviklik testi 6n test ve son test arasindaki aritmetik ortalamasi
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Tablo 4.7. Futbolcularin toplu Illinois testinin esli gruplarina iliskin isaretli siralar testi

Esli —
Grup N X Ss Z p

On Test 33 23504,03  2228,55

Degisken

Toplu Illinois Testi

-4529  0,00%
(ms)

Son Test 33 22020,48 2082,15

Tablo 4. 7°de Futbolcularin toplu illinois testi esli gruplarinin (6n test - son test)
Wilcoxon Isaretli Siralar Toplami Testi ile karsilastirilmasini gdstermektedir. Tablo
incelendiginde futbolcularin toplu illinois testinde 6n test ve son test arasinda anlamli
bir fark oldugu bulunmustur [Z(33)= -4.529, p<0.05]. Fark olan siirelerin ortalamalar1

incelendiginde bu farkin son test lehine oldugunu gostermektedir.

Toplu lllinois Testi

23504,03
|

22020,48

|

son test

Grafik 4.4.: Toplu lllinois geviklik 6n test ve son test arasindaki aritmetik ortalama
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BOLUM -V
5. SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢alismada futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon
antrenmanin sut hizi, sut isabeti ve ¢eviklik performansi {izerine etkisi incelenmistir.

Yapilan ¢aligmada futbolcularin sut hizlari ortalamalarinin 6n testte 93.77 km/s,
son testte (vibrasyon antrenmani sonrasi) ise 97.72 km/s oldugu tespit edilmistir.
Futbolcularin sut hizlarinin son testte istatiksel olarak anlamli sekilde arttig
belirlenmistir ( p<0.05).

Benzer bir calismada Kizilin (2016) akut vibrasyon antrenmanin atis hizi
tizerine etkisini arastirmigtir. Calismaya farkli branslardan (basketbol:9, futbol:24,
voleybol:16, hentbol:18, boks:4, kickboks:1, tenis:7, yiizme:6, kayak:4, judo:l,
atletizm:6, badminton:6, giires:1) 45 erkek, 58 kadin olmak iizere toplam 103 sporcu
katilmistir. 30 Hz ile uygulanan akut vibrasyon antrenmaninin hem erkeklerde hem de
kadinlarda atig hizim1 gelistirdigi belirlenmistir.

Bunker, Rhea, Simons ve Marin (2011) vibrasyonun egzersizlerinin golf
bransinda 1sinma i¢in kullanimini arastirdiklar1 ¢alismaya 10 deney 5 kontrol grubu
olmak tizere toplam 15 kisi katilmistir. 50 Hz ile uygulanan akut vibrasyon
antrenmaninin deney grubunda hem esneklik hem de giic performanslarini arttirdigi
belirlenmistir. Ayrica vibrasyon egzersizlerinin sut hizi ve topu uzaga atma
degerlerinde 6nemli 6l¢iide gelisim sagladigr tespit edilmistir.

Chih ve Ying (2015) 20 erkek hentbolcu iizerinde yaptiklari calismada 30-40 Hz
ile yapilan tiim viicut vibrasyon egitiminin sut hizi, hareket hizi ve atlama
performanslarini gelistirdigi sonucuna varmastir.

Yukarida belirtilen arastirmalar yapilan c¢alismanin sonucunu destekler
niteliktedir. Bu durum uygulanan vibrasyon antrenmanlarinin kas igciklerinin primer
sonlanmalariin aktivasyonlarini artirmasimna bagli olarak kasta tonik vibrasyon
refleksini olusturmasi ve bu durumun da kasilma giiciinde artis meydana getirmesi ile
iligkili olabilir (Cardinale ve Bosco, 2003: 3-7).

Yapilan ¢alismada futbolcularin sut yetenekleri Mor-Christian testi sut yetenegi
bataryasi ile belirlenmistir. Futbolcularin sut isabeti ortalamalar1 6n testte 42.48 puan,
son testte (vibrasyon antrenmani sonrasi) ise 62.67 puan olarak bulunmustur.
Futbolcularin sut isabetlerinin son testte istatiksel olarak anlamli sekilde arttig

belirlenmistir ( p<0.05).
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Soylu, Gelen ve Yildiz (2012) vibrasyon antrenmanlarinin futbolda penalti
performansina akut etkisini 3 farkli frekans (25 Hz, 30 Hz, 35 Hz) araliginda
incelemistir. Vibrasyon antrenmanlarinin futbol penalti atis performansini arttirdigi ve
en iyi etkinin 30 Hz ve 35 Hz frekans araliginda gergeklestigi belirlenmistir.

Ebrem ve digerleri (2008: 9) hentbolculara uygulanan akut vibrasyon
antrenmanin atis performansi iizerine etkilerini inceledigi ¢alismada, vibrasyon
antrenmanlarinin atig performansini olumlu sekilde gelistirdigini belirlemistir.

Yukarida belirtilen ¢alismalar yapilan ¢alismanin sonuglarini destekler nitelikte
olup vibrasyon antrenmanlarinin sut yetenegini olumlu sekilde gelistirdigini
belirtmektedir. Uygulanan vibrasyon antrenmanlari kas igciklerinin primer
sonlanmalarinin aktivasyonlarinin artmasina bagli olarak kasta kasilmaya katilan
sarkomer sayisini arttirmaktadir. Bu durum kasin tonik vibrasyon refleksini olusturmasi
ve kaslar aras iligkiyi arttirmasini saglamaktadir (Hagbarth ve Eklund, 1966: 201-203).
Bu durum g6z oniine alinarak uygulanan akut vibrasyon antrenmanlarinin sut isabeti
performansina olumlu katki saglayacagi sdylenebilir.

Yapilan ¢alismada futbolcularin ¢eviklik performanslari Ilionis ¢eviklik testi ile
belirlenmistir. Bu test hem toplu hem de topsuz olarak uygulanmistir. Futbolcularin
topsuz illinois test ortalamalar1 on testte 17968,24 ms, son testte (vibrasyon antrenmanti
sonrast) 17309,52 ms olarak tespit edilirken, toplu illinois test ortalamalar1 6n testte
23504,03 ms, son testte (vibrasyon antrenmani sonrasi) 22020,48 ms olarak
bulunmustur. Futbolcularin Illinois test normlarina gore topsuz Illinois test sonuglarinin
ortalama diizeyde oldugu belirlenmistir (Tablo 3.1). Futbolcularin hem toplu hem de
topsuz ¢eviklik performanslarinin son testte istatiksel olarak anlamli sekilde gelistigi
tespit edilmistir ( p<0.05).

Literatlir incelendiginde, vibrasyon antrenmanlarmin ¢eviklik performansi
iizerine etkilerinin incelendigi calismalarda farkli sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Andrija, Martin ve Vladimir (2015: 33-37) 14-15 yaslarindaki 30 basketbolcuya
6 hafta boyunca uygulanan 20-25-30 Hz’lik tiim beden vibrasyon antrenmanlarinin

ceviklik performansi lizerinde herhangi bir katkisinin olmadigini séylemistir.

Benzer bir ¢alismada Darryl, Stephen ve Michael (2004: 828-832) sporcu
olmayan 16 erkek, 8 kadin toplam 24 kisiye uygulanan 26 Hz’lik tiim viicut vibrasyon
antrenmaninin yatay sigrama, sprint ve ceviklik performansi iizerinde bir katkisi

olmadigin1 belirtmistir.
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17 hokeyci lizerinde yapilan baska bir ¢alismada 35 Hz’lik kisa siireli tiim viicut
vibrasyon antrenmaninin c¢eviklik performansim1 gelistirmedigi tespit edilmistir
(Pienaar 2010: 594-604).

Torvinen ve digerleri (2002: 145-152) 16 kisiye uygulanan 15 Hz ve 30 Hz’lik
akut vibrasyon egzersizinin ceviklik performansi iizerinde bir katkisi olmadigini
sOylemistir.

Literatiirde  calismamizin  sonucunu  destekler  nitelikte  vibrasyon
antrenmanlarinin ¢eviklik performansi iizerine olumlu etkisinin oldugunu belirten

caligmalar da mevcuttur.

Chin ve digerleri (2016) erkek voleybolcular tlizerinde yaptiklari ¢alismada 28
Hz ile uygulanan akut vibrasyon antrenmanin gii¢, hiz ve ¢eviklik performansi lizerine
etkilerini incelemistir. Calisma sonucunda uygulanan vibrasyon antrenmanlarinin

ceviklik, hiz ve gii¢ performansini 6nemli sekilde gelistirdigi belirlenmistir.

21 erkek kolej futbolcusu tlizerinde yapilan baska bir ¢calismada 25 Hz ve 50 Hz
ile uygulanan akut vibrasyon antrenmanin atlama, siirat ve ¢eviklik performansi tizerine
etkileri incelenmistir. Sonug olarak, akut vibrasyon egzersizlerinin siirat ve ¢eviklik

performansini gelistirdigi belirlenmistir (Jeffrey ve digerleri, 2013: 56-59)

19 kisi iizerinde yapilan benzer bir ¢alismada 8 haftalik tiim beden vibrasyon

antrenmaninin ¢eviklik performansin gelistirdigi belirlenmistir (Bayram, 2015).

Akut ve kronik vibrasyona maruz kaldiktan sonra kuvvet iretme kapasitesinde
bir artis meydana gelir. Gerilme reflekslerinin duyarliligindaki artis ve beynin spesifik
bolgelerinin uyarilmasindan dolayr néromiiskiiler sistemin bir eksitatér durumunu
belirler. Merkezi etki, spesifik hormonlarin salgilanmasini tetikleyen hipotalamus-
hipofiz eksenini de etkiler. Tiim bu faktorler, iskelet kasinin kuvvet {retme
kapasitesindeki artisa katkida bulunur. Uretilen bu kuvvetin de ¢eviklik performansini

artirdig1 diistiniilmektedir (Cardinale ve Bosco, 2003:3-7)

Literatiirde akut vibrasyon antrenmanlarinin farkli branslara ait beceriler ve
farkli motorik 6zellikler {izerine olan etkilerinin incelendigi ¢alismalar bulunmasina
ragmen, futbolcularin sut hizi, sut isabeti lizerine yapilan bir ¢aligma bulunmamaktadir.
Bu durum g6z 6niine alinarak yapilan bu ¢aligmanin sonucunda, futbolculara uygulanan
alt ekstremite akut vibrasyon antrenmanlarimin sut hizi, sut isabeti ve ceviklik

performansina 6nemli diizeyde katki sagladigi belirlenmistir.
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Oneriler;

Akut vibrasyon antrenmanlar1 yerine yapilacak kronik vibrasyon
antrenmaninin sportif performans {lizerine etkileri incelenebilir.
Vibrasyon antrenmaninin ¢alismamizda incelenmeyen diger motorik
ozellikler iizerine etkileri incelenebilir.

Vibrasyon antrenmaninin branglardaki beceriler iizerine etkileri

incelenebilir.
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