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TESEKKUR

“Futbolcularda Alt Ekstremiteye Uygulanan Akut Vibrasyon Antrenmaninin Denge ve
Hiz Uzerine Etkisi” isimli yiiksek lisans tezimin her asamasinda yardimim
esirgemeyen, sosyal ve akademik hayatimda daima destek¢im olan danigmanim Dog.
Dr. Yahya POLAT a tezimi bitirebilmem igin gosterdigi anlayistan 6tiirii Yrd. Dog. Dr.
Muzaffer SELCUK, Yrd. Dog¢. Dr. Yildirrm Gékhan GENCER’e teknik katkilart i¢in
Irfan MARANGOZ’a tezime bulunduklar1 katkilarindan &tiirii arkadaslarim Ars. Gor.
Hayati ASLAN, Ogr. Goér. Emre SIMSEK, Asiye Melik KIZILIN, Enes BELTEKIN,
Osman DISCEKEN’e bu siire¢ boyunca destegini ve ilgisini eksik etmeyen esim Gozde

BERK’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Bu ¢alismada kullanilan Stalker Solo IT Sports Radar Gun marka hiz l¢iim aracit ERU BAP

tarafindan temin edilmistir.
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FUTBOLCULARDA ALT EKSTREMITEYE UYGULANAN AKUT
VIBRASYON ANTRENMANININ DENGE VE HIZ UZERI ETKIiSI

Yunus BERK
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Ocak 2017
Damisman: Dog¢. Dr. Yahya POLAT

KISA OZET

Arastirmada, futbolculara uygulanan akut vibrasyon (titresim) antrenmanlarinin 30 m
stirat ile dinamik ve statik denge diizeyleri {iizerine etkilerinin arastirilmasi

amagclanmustir.

Arastirmaya yas ortalamalar1 21,63+1,81 yil, spor yas1 ortalamalar1 9,47+2,89 yil, boy
ortalamalar1 177,70+4,57 cm ve viicut agirlik ortalamalar1 71,33+5,34 kg olan 30

goniilli futbolcu katilmistir.

Goniilliilerin 30 m kosu, statik ve dinamik denge degerleri ol¢iilmiistiir. Elde edilen

ham veriler gurup i¢i karsilastirmalar ile istatistiki sonuglara ulagilmistir.

Gontilliilerin statik denge degerleri; vibrasyon antrenmani Oncesine gore, vibrasyon
antrenmani sonrast anlamh diizeyde azalmistir (p<0,05). Gontlliilerin dinamik denge
degerleri; vibrasyon antrenmani Oncesine gore, vibrasyon antrenmani sonrast anlamli
diizeyde azalmistir (p<0,001). Goniilliilerin 30 m kosu degerleri; vibrasyon antrenmani
oncesine gore, vibrasyon antrenmani sonrasi anlamli diizeyde farklilik bulunamamigtir

(p>0,05).

Sonug¢ olarak; yetiskin futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon
antrenmanlarinin 30 m siirat degerlerinde 6nemli azalmalara sebep olmadigi, ancak
dinamik ve statik denge performanslar1 iizerine onemli diizeyde katki sagladig:

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yetiskin, Futbol, Akut Titresim Antrenmani, Hiz
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THE EFFECT OF ACUTE VIBRATION APPLIED TO THE LOWER
EXTREMITIES TRAINING ON BALANCE AND SPEED OF PLAYERS

Yunus BERK
Erciyes University, Graduate School of Health Sciences
Physical Education and Sport Department
M.s.D. Thesis, January 2017
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Yahya POLAT

ABSTRACT

In the investigate, It was aimed to investigate the effects of acute vibration (vibration)
training applied to soccer players on dynamic and static balance levels with a speed of

30 m.

30 soccer players were voluntarily accompany with the mean age of the study was
21,63 £ 1,81 years, the mean age of the sport was 9,47 + 2,89 years, the mean height
was 177,70 £ 4,57 cm and the mean body weight was 71,33 + 5,34 kg.

The voluntary 30 m running, static and dynamic balance values were measured. The

obtained raw data were compared with each other and statistical results were obtained.

Static balance values of volunteers; Vibration training decreased significantly after the
training (p <0,05). Dynamic balance values of volunteers; Vibration training decreased
significantly after vibration training (p <0.001). Running values of volunteers 30 m;
There was no significant difference after vibration training (p> 0,05) according to the

pre-vibration training.

As a result; It is considered that acute vibration training applied to the lower extremities
in adult soccer does not cause significant reductions in the 30 m sprint speed but

contributes significantly to the dynamic and static balance performances.

Key Words: Adult, Soccer, Acute Vibration Training, Speed



1. GIRIS VE AMAC

Futbol, milyonlarca katilimcis1 ve taraftari olan diinyanin en popiiler oyunudur. Asya, Avrupa,
Afrika ve Gliney Amerika’da en temel spordur. Popiilerligi ve finansal ilgiden dolay1 en ¢ok
aragtirtlan takim sporudur (1). Futbolun popiiler olusu, ekonomik gelir saglamasi ve reklam
unsuru olarak kullanilmasindan otiirii, basar1 saglamak amaciyla sporcularin performansin

arttirmak ve tist seviyede tutmak icin ¢esitli arastirmalar yapilmaktadir.

Futbolda iist diizeyde bir sportif performansin elde edilmesi ve futbola 6zgii teknik becerilerin
kaliteli yapilabilmesi futbolcularin biyomotor 6zelliklerine baglidir. Oyuncunun dayaniklilik,
kuvvet, siirat, ¢ceviklik, esneklik, denge, beceri gibi motor 6zelliklerinin gelisimi spor dalina

0zgii yapilan ¢aligmalarla saglanabilir (2).

Belirli yetenek ve becerilerin 6n planda olmasina karsin futbolda farkli tiirden beceriler i¢
icedir ve bu beceriler birbiriyle etkilesim halindedir. Her ne kadar sigrama, sprint veya
ceviklik ¢ok yonlii yetenekler olsalar da, az sayida yaym diisme mekanizmalarinin, dengenin
veya postliriin  6nemini igerir (3). Becerilerin gelisimini desteklemek amaciyla farkli
calismalar uygulanabilir, bunlardan bir tanesi de vibrasyondur. Vibrasyon bir cismin dinlenik
konumuna gore diizenli veya diizensiz olarak olusturdugu periyodik hareketler sonucu
meydana gelen mekanik yollu salinimlar olarak tanimlanmaktadir. Bir cismin pozitif ve
negatif yondeki en biiyliik yer degistirmesi olarak tanimlanan vibrasyonun genligi yani
saliimin biiylikliigiinii milimetre (mm) cinsinden belirlerken, birim zamanda tamamlanan
vibrasyon sayis1 olarak tanimlanan vibrasyon frekansi da salinimin tekrarlama hizin1 Hertz
(Hz) cinsinden belirlemektedir (4). Vibrasyon sportif performansi arttirmak amaci ile ilk
olarak 1980°1i yillarda Rusya’da kullanilmistir. Kuvvet ve gii¢ gelisimini geleneksel
yontemlerden farkli bir sekilde gelistirmek i¢cin Rus bilim adamlar1 direng egzersizlerini
vibrasyon uygulamalari ile birlestirmisler ve bu yontemi de vibrasyon antrenmani (VA) olarak
tanimlamislardir (5). Vibrasyon uyarilarinin, normalde kullanilmayan motor {initelerin
kullanilmasin1 sagladigi, bu etkinin yam sira mekano sensorler (kas fibrilindeki primer
afferentler) yolu ile nérotransmitter salinimini arttirip néromiiskiiler iletiyi kolaylastirdigi da

savunulmustur (6).

VA’nmn kullanim1 kolay ve az teknik beceri gerektirmesi nedeniyle spor salonlarinda ve

rehabilitasyon merkezlerinde tercih edilmektedir (7).



Sporcularin fizyolojik olarak performansini korumasi ve iist seviyeye ¢ikarmasini saglayan
unsurlardan biri de denge’ dir. Behm et al. (8) yaptiklar1 calismada denge g¢alismalart ile
agonist ve antogonist kontraksiyonun kisa siireli periyodlarla gergeklestigini, boylelikle
eklemlerin daha hizli sekilde gerilip kasilmasini ve korunmalarint sagladigini bildirmislerdir.
Ayni zamanda antrenman programlarinin yapilandirilmas: gerektigini boylelikle sporcularin,
sedanterlerin ve iscilerin, fiziksel durumlar karsisinda ¢ok ¢esitli postiir ve dis giiclere karst
hazirlandiklarim1  bildirmislerdir. Denge, kinesyolojik ag¢idan bakildiginda, gdvdenin
yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve gévdeye etki

eden kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (9).

Sportif basarty1 saglayan unsurlardan bir digeri ise siirat’ tir. Siirat, uygulamada sporcunun
zihinsel performansini en kisa siirede harekete doniistiirmesi, karsilastigi problemlerde en
hizl1 sekilde sonuca ulasip uygulamaya koymasidir. Sporcunun siiratli olmasi sahada avantaj
saglamas1 acisindan onem arz etmektedir. Siirat tim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir
hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak ya da viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda
hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (10). Fizyolojik ac¢idan bakildiginda, kaslar

ve sinir sisteminin hizli ¢caligma yetenegine bagl hareketsel yetenektir(11).

Yapilan caligmalarda goriildiigii lizere vibrasyonun kuvvet gibi bazi sportif becerilerin
gelisiminde etkili oldugu ortaya koyulmustur. Vibrasyonun bu agidan daha detayl

arastirilmasi gerektigi diisiintilmelidir ancak bu konuda yeterli arastirma bulunmamaktadir.

Denge ve hiz sporcular icin biiylik 6nem tasiyan becerilerdir, bu 6nemi dolayisiyla iizerinde
cok sayida calisma yapilmis ve ¢esitli antrenman yontemleri olusturulmustur. Buantrenmanlar
denge ve hiz yeteneklerinin gelisimine katkida bulunmus ancak gelisen ve biiyiiyen sportif
faaliyetler sebebiyle elde edilmis olan sportif ilerlemeler beklentilerin gerisinde kalmistir.
Umut edilen gelisimi elde etmek amaciyla farkli arayislar ortaya ¢ikmis yeni antrenman
modelleri tasarlanmistir. Denge ve hiz becerisine katkida bulunmak ve gelisim kaydetmek

amaciyla konuyla ilgili yapilan ¢aligmalar devam etmektedir.

Arastirmamizda sporcularin vibrasyon antrenmani yoluyla denge ve hiz becerilerinde ilerleme
ve gelisme saglanip saglanamayacagi test edilecektir. Gilin gectik¢e antrenman biliminde
ilerleme ve gelisme gerceklesmektedir. Calismamizin sonuglar1 dolayisiyla gelisen ve degisen
antrenman bilimi ve uygulanigina katki saglama imkéani1 bulmay1 amagliyoruz. Yapilan bu tiir
arastirmalar sayesinde bilgi birikimi olugmakta ve uygulama asamasinda dogru yollar1 tercih

edebilmekteyiz.



Arastirmamiza, 20-25 yas arasi aktif futbolcular goniillii olarak katilmig, 90 sn (45 sn + 45 sn)
alt ekstremiteye uygulanan vibrasyon antrenmanti sonrasi denge ve hiz becerileri iizerinde akut
vibrasyon antrenmanimin etkisi incelenmistir. Hiz &lciimlerinin alinmasinda ERU BAP
tarifindan temin edilen Stalker Solo II Sports Radar Gun hiz dl¢lim cihazi kullanilmistir. Akut
vibrasyon antrenmaninin uygulanmasiyla elde edilen veriler sporculara miisabaka 6ncesi veya

antrenman 6ncesi olumlu katkida bulunmasi agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

FUTBOL

Futbol giiniimiizde diinyanin her kdsesinde is¢ileri ve isverenleri olan dev bir endiistri haline
gelmigtir. Finansal ¢ergevesi trilyonlarla ¢izilen bir sektordiir, ancak bu sektor diinya tizerinde
pek ¢ok insan1 yakindan ilgilendirmektedir (12). Futbol ingilizce olarak ‘Football’, Almanca
olarak da ‘Fussball’ diye yazilan ayak ve top kelimelerinin birlesmesinden meydana gelmistir.
Eller ve kollar disinda viicudun hemen her bdlgesinin kullanilmasina ragmen genelde ayak ile
oynanir (13). On birer kisilik iki takim arasinda kiire seklinde bir topu sadece ayak, viicut
(eller hari¢) ve kafa vuruslariyla rakip kaleye sokmay1 hedef tutan bir oyundur. Bir orta, iki
yan ve dordiincli hakem olmak iizere dort hakem tarafindan yonetilen futbol 2x45 dakikalik
devreler halinde olmak tizere 90 dakika oynanir. Futbol sahast uzunlugu 90-120 m, genisligi
ise 45-90 m arasinda degisen dikddrtgen bir alandir. iki yar1 sahanin aut ¢izgisi iizerine 7.32
araliklsarla dikilmis iki kale diregi, iist tarafindan 2,44 m yiikseklikte yatay bir direkle
birlesmistir. Kale ardindaki file (ag), direklere ve yere tutturulur. Kiire seklinde olan ve
cogunlukla deriden yapilan ¢ap1 68—71 cm arasinda degisen futbol topunun agirlig1 en az 396
gr, en fazla 453 gr arasindadir. Oyuncular sahadaki yerlesmelerine gore mevki isimlerini

alirlar (14).
Futbolun Tarihi ve Gelisimi

Insanoglunun "top" ile oynamaya baslamasimin tarihi ok eskilere dayanmaktadir. Ilk olarak
nerede ve hangi tarihte oynandigi kesin olarak bilinmemektedir (15). Tarihin ilk ilkel insanlari
dahi, yuvarlak cisimlerle oynamaktan zevk duymuslardir. Nedense tiim canli yaratiklarin,
yuvarlanan, ziplayan cisimleri tekmelemek arzusu vardir. Tarih Oncesi devirlere ait olup
kazilarla ortaya ¢ikarilmis belgelerde, bazi ilkel insan topluluklarinda top yerine insan kuru
kafalarinin tekmelenerek futbola benzer oyunlar oynandig1 agikca goriilmiistiir (16). MO 621
ile MS 618 yillar1 arasinda bu oyun Cin’ de ¢ok sevilmis ancak ondan sonra tamamen
unutulmustur. Topa vurarak oynanan oyun bi¢imlerinin antik Yunanlilarda, Romalilarda ve
Japonlarda olduguna dair tasvirler vardir. Giiney Amerika’ da Mayalar da ve Aztekler’ de top

oyunu bir kiiltiir olay1 idi. Ama oyun kurallar1 giinlimiize kadar intikal etmemistir (17).

Eski Yunanlhilarin EPISKIROS, Romalilarm HARPASTUM, Tiirklerin TEPUK adini
verdikleri tarihi eserlerden Asya’ da; Cin, Japonya, Hindistan, Afrika da; Misir; Amerika’ da;
Meksika, Avrupa’ da; Yunanistan, italya, Fransa ve Ingiltere degisik kaynaklara gore futbolun

ilk oynandigi iilkeler olmuslardir. Tarihi deger tasiyan ve zamanimiza kadar kalmis bazi



anitlardan anlasildigina gore futbolun milattan 6nce 3000 yillarinda Asya ve Misir’ da

kuralsiz; el, kol, ayak ve hatta rakip ile miicadele seklinde oynandig goriilmiistiir (15).
Tiirkiye’ de Futbolun Gelisimi

Tiim diinyada oldugu gibi modern futbolun Tiirkiye’ ye gelisi ticaretle ugrasan ve 1850’ lerde
Osmanli Imparatorlugu’ na gelip, belli basl ticaret limanlarinda ki kentlere yerlesen Ingiliz
denizciler, diplomat ailelerinin, tiiccarlarin katkilariyla olmustur. Once kendi aralarinda
oynay1p sonra Tiirklere tanittilar. 1890 yilinda bati {ilkelerinden gelen gazete ve dergilerden
ceviri yaparak haberler yayimlayan Osmanli gazetelerinde Fransa ve Ingiltere’ de oynanan
futbol oyunu konusunda yazilar basilmistir (18). Futbol oyunu o donemde bazi dini inaniglarin
da etkisiyle Miisliiman Tiirkler arasinda gelismemistir. Futbol, Osmanli topraklarinda ilk defa
gayrimiislimler ve iilkede yerlesmis bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmistir (15).
Belgeler, iilkede ilk futbol magmin 1875 yilinda Selanik’ te oynandigini, birka¢ yil sonra
[zmir Bornova cayirlar1 kargasa iginde de olsa bu oyunla renklendirdigini kaydederler.
Renklenmistir, ¢iinkii izleyici sayisi daha hizli artmaktadir. Istanbul’ da ise futbol 1895 yilinda
Kadikoy’ de Kusdili ve Moda“ da Bakla Tarlasi ¢cayirlarinda oynanmaya baslamistir (19).

Futbol oynayan ilk Tiirk 1898 yilinda Izmir' de ingilizlerle beraber futbol oynayan Selim Sirr1
Tarcan olmustur. Ancak kendisine Ilk Tiirk futbolcusu diyemeyiz. Ilk Tiirk futbolcusu Fuat
Hiisnii Bey' dir. Istanbul' da futbolu Ingilizlerden gérerek merak salan Fuat Hiisnii Bey, 1899
yilinda daha sonra arkadaslarini ikna ederek Kadikdy’ de ilk Tiirk futbol takimin1 kurmustur.
Black Stocking Football Club, bu kuliip adin1 giydikleri siyah ¢oraplardan almistir. "Black
Stocking" adi alan takim Rumlarla bir ma¢ yapmis ve bu mag1 5—1 kaybetmistir. 1901°¢ de ise
biitiinliyle Tirk futbolculardan olusan Kadikdy kuliibii kurulmustur. Fuat Hiisnii Bey daha
sonra Ingilizlerin kurdugu Kadikdy takiminda "Bobby" takma adiyla oynamistir. Ancak iki
kuliipte zaptiye teskilatinin son vermesi lizerine kapanmak zorunda kalmistir. 1902 yilinda La
Fontaine ile Horace Armitage, futbol takimindan kuliip organizasyonuna gec¢cmislerdir.
Ingilizler ve Rum gengleriyle birlikte Kadikdy Football Club 1 kurmuslardir. 1903° de iiyeler
arasinda dogan anlasmazliklardan sonra Ingilizler Kadikdy’ den ayrilmislar, Moda Football
Club’ 1 kurmuslardir. Aym y1l, ingiliz elgilik gemisi Imogene’ nin de bir futbol takimikurmasi
tizerine James La Fontaine, Tiirkiye’deki ilk lig organizasyonunu ger¢eklestirmistir. Bu
organizasyona Pazar Ligi denilmistir. Lig kurucularindan biri olan Ingiliz avukat Henry Pears,

Londra’ dan glimiis bir kupa getirmis, bu 6diilii on yil icinde en ¢ok sampiyonluk yasayan



kuliibe verecegini agiklamustir. Ilk Pazar liginde sampiyonlugu Imogene takimi kazanmistir
(19).
ANTRENMAN

Genel anlamda antrenman terimi farkli olgular1 ifade etmek icin kullanilir. Giiniimiizde
antrenmanin genis anlamdaki amaci, bireyin fiziksel, psikolojik, zihinsel veya mekanik
verimini hizla arttirmaya yonelik olan, herhangi bir sekilde organize edilmis egitimi ifade
etmek i¢in tanimlanmaktadir (20). Antrenmanin esas ilgilendigi husus organizmanin kendisine
performans kazandiracak bilimsel yardimlarla beraber c¢aligma kapasitesini ve becerisini
arttirmaktir. Aslinda antrenman diistiniildiigiinde karmasiktir. Antrenor tarafindan planlanir.
Dolayistyla antrendriin de isi karmagiktir. Ciinkii planlanacak olan antrenman psikolojik,
sosyolojik, fizyolojik bilgilerde igerecektir. Antrenman, yukarida sayilan ozellikleri iceren

sistemli spor aktiviteleridir (21).

Spor alaninda antrenman; sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak
tanimlanmaktadir. Dar anlamda spor antrenmani; bir sporcunun degisik egzersizler
uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moralman hazirlanmasidir. Bu tanim;
kuvvet antrenmani, dayaniklilik antrenmani, antrenman yontemleri vb ifadelerinin sonucunda
olusmustur. Genis anlamda spor antrenmani; sporcularin en yiiksek sporsal verime
ulagmalarin1 saglayan tiim sistematik hazirlanma yo6ntemleridir. Bu, sporsal verimin
arttirllmasinin yaninda sporcunun kendisini egitmesini de iceren 6grenme ve etkileri kapsar

(20).

Antrenman bedensel ve moral giicli, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist seviyeye getirilmesi amaglarina doniik bir egitim
stirecidir, seklinde tanimlamistir (10). Kaslarin giiciiniin 6nemli 6l¢ilide ¢aplaria bagli oldugu
bilinmektedir. Normal olarak bir kasin her cm2 ‘sinin 4-6 kg kaldirabilecegi
hesaplanmaktadir. Ancak {ist diizey sporcularda bu kuvvetin 8-10 kg’ a kadar yiikseldigi

saptanmigtir. Onemli olan antrenmanlarda amaca gore temel ilkelerin uygulanmasidir (22).
Antrenmanin Genel Kurallan

Antrenmanin antrenman olarak deger kazanilmasi icin viicuttaki fonksiyonel yapida olumlu
anlamda degisikliklerin olmasi1 gerekmektedir. Bu degisiklerinin olusabilmesi iginse tanimi
yapilan antrenmanin belirli kurallar dahilinde yapilmasi istenen amaca ulagsmada en 6nemli

etkendir (20).



Bu kurallar:

* Yapilmasi planlanan antrenman faaliyetleri y1l boyunca devam etmelidir.

Organizmanin kondisyonlagmasi antrenmanin devamliligi ile gerceklestirilebilir.

* Antrenman yiikleri antrenmanin baglangicindan itibaren organizmanin gostermis

oldugu uyuma bagli olarak yavas yavagarttirilmalidir.

* Antrenman baslangi¢ donemlerinde organizmanin anatomik, fizyolojik ve psikolojik
adaptasyonlarini saglamak i¢in ilk planda aerobik dayaniklilik antrenmanina yer

verilmelidir.

* Yapilmasi planlanan antrenmanlar yillik, aylik, haftalik, giinliik vs. sekillerde belirli

planlara oturtulmak zorundadir.

* Antrenman giinlerinde sporcularin organizmalarinin verimliligini arttirmak amaciyla
kolay ve zor antrenman sekline yliklenme siddetleri yiiksek ve diisiik antrenmanlar
birbirini izlemelidir.

* (Calismalarda genellikle “en iy1 antrenman miisabakadir” seklindeki diisiinceye ragbet

etmeyerek antrenman zamani antrenman miisabaka zamani1 miisabakaya yerverilmesi

gereklidir.

* Yaptirmay1 planladiginiz antrenman, secilen bransin 6zelliklerini tasimali, ama bu
kesinlikle sporcunun antrenmanin her agamasinda sadece tek yonlii antrenman

yapmasi anlaminda diistiniilmemelidir.

* Yapilan antrenman baslangigta belirlenen motorsal 6zellikler ile hedeflenen 6zellikleri

birlestirecek tarzda olmalidir.

* Gereginden fazla antrenman yaptirip sporcuyu fizyolojik ve psikolojik yetmezlik
sinirina tagimaktansa, hedeflenen amaca gore planli ve yeteri kadar antrenman

yaptirmak yeterlidir.

* Antrenmanlarda takimin ve/veya sporcunun sorumlulugu antrenérde olduguna gore

antrendrsiiz antrenman yapilmamasi gerekir.

* Antrenman planlamasi i¢inde bedensel ¢alisma ile zihinsel ¢alismanin birlestirilmesi

gerekir.



* Antrenman planlamaniz geregi secilmis olan miisabaka veya yarismadan 6nce takim

ve/veya sporcunuzu mutlaka dinlendirmelisiniz.
* Antrenman donemi igerisinde sporculardan mutlaka giinliik tutmalarini istemelisiniz.
Antrenmanin Gorevleri

Verim yapisina dayandirildiginda spor antrenmaninin baslica goérevi, bireysel verim
faktorlerini iyi kullanma ve gelistirme ile 6zel yarigmalardaki gercek yarigma gereksinimlerine

karsilik gelen faktorler arasindaki mevcut iliskilerden ibarettir (20).
VIBRASYON

Vibrasyon, bir cismin dinlenik konumuna gore diizenli veya diizensiz olarak olusturdugu
periyodik hareketlerle meydana gelen mekanik salinimlar olarak tanimlanmaktadir. Bir cismin
pozitif ve negatif yondeki en biiyiik yer degistirmesi olarak tanimlanan vibrasyonun genligi
yani salmimmin biylikliiglini milimetre (mm) cinsinden belirlerken, birim zamanda
tamamlanan vibrasyon sayisi olarak tanimlanan vibrasyon frekansi da saliimin tekrarlama

hizin1 Hertz (hz) cinsinden belirlemektedir (4).

Dogada bulunan her madde rezonans olarak adlandirilan kendi dogal frekansinda
titremektedir. Biyolojik dokular da dogadaki diger maddelerden farkli degildir. Ornegin, i¢
organlarin ve omurganin 8 hz, gézlerin 20 hz ve kaslarin 7-15 hz arasinda bir rezonansa sahip
olduklar1 belirtilmektedir. Rezonans frekansi viicut agirligi, kas sertligi ve viicut pozisyonu
gibi faktorlerden etkilenmektedir ve vibrasyon caligmalarinda rezonansin dikkate alinmasi ve

engellenmesi gerekmektedir (23).

Vibrasyonun neden oldugu zararh etkiler ve sorunlar, bu etkileri engellemeye veya azaltmaya
yonelik caligmalarin igyeri sagligi ve giivenligi ile ergonomi gibi alanlarda ¢alisilmasia ve

ayn1 zamanda giivenlik standartlarinin olusturulmasina neden olmustur (24).

Vibrasyon uygulamalarinin kas boyunda mindr degisikliklere neden oldugu ve vibrasyon
antrenmanlarinin  kas performansina agirlik antrenmanlar1 ile ayni etkileri yaptigi one

stirilmiistiir (25).

Vibrasyon uyarilarinin, normalde kullanilmayan motor iinitelerin kullanilmasini sagladigi, bu
etkinin yan1 sira mekano sensorler (kas fibrilindeki primer afferentler) yolu ile ndrotransmitter

salinimin1 arttirip néromiskiiler iletiyi kolaylastirdigi da savunulmustur (6).



Vibrasyon Antrenmani

Son yillarda vibrasyon spor ve egzersiz bilimleri alaninda 6zel bir egzersiz ve antrenman
yontemi olarak da kullanilmaya baslanmig ve arastirmacilarin oldukca ilgisini ¢ekmistir.
Vibrasyonun bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak kullanildig: ilk caligmada kuvvet
antrenmaniyla birlesmis vibrasyon uygulamasi sonrast kuvvette anlamli artiglar elde edilmistir
(23). Uygulanan vibrasyon egzersizi veya antrenmaninin etkisi vibrasyonun ozelliklerine
baglhdir (26). Lokal vibrasyon uygulamasinin néromiiskiiler performansa etkisini inceleyen bir
calismada 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 azalmaya neden oldugu belirlenmistir (27). Bir diger caligmada ise 4
dakikalik vibrasyon (4 mm, 15-30 hz) uygulamasinin sicrama yiiksekligi ve izometrik
ekstansiyon kuvvetinde artisa neden oldugu belirlenirken farkli bir ¢alismada tiikenene kadar
yapilan yarim squat hareketi sirasinda uygulanan vibrasyonu (6 mm, 26 hz) sigrama yiiksekligi

ve izometrik diz kuvvetinde bir degisime neden olmadig1 belirlenmistir (28).

Vibrasyon-Kas Igcigi iliskisi
Kasa veya tendona uygulanan vibrasyonun kas igciklerinin aktivasyonuna olan etkisi uzun
uygulamasiyla birlikte arttigini gostermistir. Yapilan caligmalarda hem kasilmayan hem de

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

longus ve gastroknemius kaslarina 20-220 hz frekans araliginda ve 1,5 mm genlikte uygulanan

.....

.....

Ayrica primer sonlanmalarin sekonder sonlanmalara gore daha yiiksek bosalim hizina sahip
olduklar1 da belirlenmistir (6). Benzer bir calismada da ekstansor digitorum longus ve lateral
peroneal kaslarinin distal tendonlarina 30 saniye siireyle uygulanan vibrasyonun (80 hz, 0.5

tespit edilmistir (29).

Vibrasyon-Motor Unite liskisi

.....

tinitelerin atesleme ve bosalim hizlarinda da bir artisa neden oldugu yapilan calismalarla

ortaya konmustur (30). Benzer bir caligmada maksimal istemli kasilmanin % 20' sinde yapilan
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kasilmalar sonucu ortaya c¢ikan kas yorgunlugu sirasinda periyodik olarak uygulanan (2 sn

vibrasyon 10 sn ara) vibrasyonun motor {inite bosalim hizini artirdig: tespit edilmistir (31).
Vibrasyonun Etkileri

Vibrasyon antrenmanlar1 tendon vibrasyonu ile olusan TVR’ nin modifiye edilmesi sonucu
gelistirilmistir. TVR, tendon ya da kaslarin lokal stimiilasyonu ile olusan refleksif bir
kontraksiyondur (32). Kas uzunlugundaki degisimler (kisalma), kas igcikleri tarafindan
algilanir ve medulla spinalisi uyarir, kasa donen alfa-motor néron uyarist artar. Bu durum
kasta EMG aktivitesinde bir artis olarak gdsterilebilir. Kas bu yolla iist merkezlerden kontrol

edilmeksizin bir miktar kuvvet {iretebilir (33).

Vibrasyon uygulamalarinda gézlenen EMG aktivitesindeki artis istemli kas aktivasyonunda
elde edilen artistan daha fazladir (5). Bu artislar, bu refleks mekanizma ile daha fazla sayida
motor iinitenin senkronik olarak ise katilmasi ve bunlarin uyar1 frekanslarinin artmasindan
kaynaklanabilir. Hemen hemen c¢alismalarin ¢ogunda vibrasyon antrenmanlari ile beraber
submaksimal yada maksimal kontraksiyonlar uygulanmistir. Boyle yapilarak normal agirlik
antrenmanlarina oranla uyari akisinin ¢ok daha fazla olabildigi 6ne siiriilmiistiir. Maksimal
kasilmalar sirasinda, vibrasyon wuyarilar1 normalde kullanilmayan motor {initelerin

kullanilmasini saglar (4).
Vibrasyonun Faydalari ve Antrenman

Insan viicudunun vibrasyonla iliskisi karmasiktir. Ciddi sakatliklar igin tehlike arz etse de baz1
vibrasyon tiplerinin tedavi edici etkileri ve saglik i¢in faydalar1 vardir. Vibrasyonun bu amagla

kullanimina 6rnekler sunlardir:
- Solunum sorunlar1 olan hastalarin akcigerlerini temizleme

- Sporcular ve romatizmal artritli hastalarinin hareket kabiliyeti ve kas fonksiyonlarini
gelistirme
- Ampiitasyon gecirmis uzuvlari tedavisi

- Spastik ve paretik kisilerde kas fonksiyonunu gelistirme (34).

Vibrasyon egzersizlerinin saglikli bireylerde uzun siireli kullaniminin diger bir yarar1 da
kemik yogunlugunu artirmasidir, bu da osteoporozu engellemede yardimci olabilir (35).
Vibrasyon egzersizi aletleri her yas ve her antrenman seviyesindeki kadin ve erkeklerin

noromiiskiiler sistemlerini gelistirmek saviyla pazarlanmaktadir. Vibrasyon, kas igciginin
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afferent sinirlerini harekete gegirmek i¢in belki de en etkin mekanik uyaricidir (36). Bazi
aragtirmacilar hedef kasa bagl kortikal projeksiyonlardaki uyarabilirligin vibrasyon sirasinda
arttigini teyit etmisler, fakat ¢cevre kaslarin uyarabilirliginin baskilandigini saptamiglardir (37).
Kaslarin vibrasyonu sirasinda daha 6nce inaktif olan motor {initelerin devreye sokulmasiyla
motor iinite senkronizasyonunda meydana gelen artis, kas giicii artisina neden olan

mekanizmalardan biridir (38).
Vibrasyonun Zararh Etkileri

Uzun siireli vibrasyona maruz kalma (6zellikle bir zemin iizerinde), kognitif fonksiyonlarda
(tist beyin fonksiyonlar1) degisikliklere, akrofobiye, bel problemlerine, gérme bozukluklarina
ve epilepsiye yol acabilir. Burada zararli etkileri ortaya ¢ikaran, vibrasyonun frekansidir.
Yasamsal organlarin rezonans frekanst 5 ila 20 hz* dir. Organizma bu araliktaki frekanslara
miimkiin oldugunca vibrasyonu baskilamaya calisarak yanit verir. Vibrasyon amplitiidii belli
sinirlar iginde kaldig siirece, vibrasyon viicut boyunca iletilmemeye calisilir. Ancak 24 hz’ in
tizerinde vibrasyon durdurulamaz ve denge saglanamaz. Vibrasyonun etkileri kalic1 degildir,
ortalama 15 dk sonra tiim etkiler geriye doner. Vibrasyona yanit biiylik oranda kisiseldir.
Reaksiyon biiyiik oranda kisiden kisiye degisir. Bu nedenle VA programlarn kisiye 6zel

diizenlenmelidir (5).
Vibrasyonun Diger Etkileri

Vibrasyon antrenmanlarinin esneklik tizerine etkileri de arastirilmistir. Germe egzersizlerinin
vibrasyonla birlikte uygulandiginda esnekligi daha fazla arttirdigin1 savunan ¢aligmalar vardir.
Burada altta yatan mekanizma, agr1 esiginin degistirilmesi ve golgi tendon organinin
uyarilarak kontraksiyonlarda inhibisyon olusturmasi seklinde agiklanmistir. Vibrasyonun,
gerilme toleransini arttirdigini ileri siiren ¢alismalar da vardir. Vibrasyonun kemik yogunlugu
kaybin1 engelledigini bildiren deneysel ¢alismalar yayinlanmistir. Vibrasyon uygulamasi

sirasinda agr1 duyumunda azalma oldugunu bildiren yayinlar da vardir (39).
Insan Viicudunun Vibrasyona Verdigi Cevaplar

Vibrasyon, kasa veya tendona uygulandigi zaman TVR kademeli olarak artan istemsiz
kasilmalar seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Vibrasyon uygulandiktan birkac saniye sonra istemsiz
kasilmalar baslamakta, kademeli olarak artmakta ve vibrasyon uygulamasi sonlanana kadar

kasilmalar hemen hemen sabit bir diizeyde devam etmektedir (40). Vibrasyon uygulamasi
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sirasinda olusan bu motor tepki, kas igciklerindeki primer sonlanmalarin (Ia uglari)

vibrasyonla birlikte aktivasyonlarinin artmasindan kaynaklanmaktadir (29).

Bilindigi gibi kas igcikleri merkezi sinir sistemine kasin boyuyla ilgili bilgi vermektedir.
Iskelet kasinda normal kas fibrillerine ya da ekstrafiizal fibrillere paralel bir sekilde uzanan
kas igcikleri intrafiizal fibriller olarak adlandirilan birkag¢ ince kas hiicresinden olusmaktadir.
Kas igcikleri primer ve sekonder olmak iizere iki tiir sinir sonlanmasina sahiptir. Kas
uzunlugundaki dinamik degisimlere primer sonlanmalar yanit verirken, sekonder sonlanmalar
statik kas uzunluguyla ilgili bilgiyi siirekli bir sekilde merkezi sinir sistemine iletmektedir.
Ayrica, kas igcikleri gama motor sinirler tarafindan innerve edilmektedir ve sinirler
uyarildiginda kas igciklerindeki intrafiizal fibrillerinin kasilmasini saglamaktadir. Kas
igcikleri gerildigi zaman, duyussal bilgi omurilige ulasarak kasi uyaran alfa-motor sinirlerin
aktivasyonunun artmasina neden olmakta ve kasta gerim refleksi olarak adlandirilan refleks
bir kasilma olugmaktadir (23). Vibrasyon uygulamasiyla birlikte kas igciklerindeki primer
sonlanmalarin aktivasyonu artmaktadir. Artan primer sonlanma aktivasyonunun kasta TVR' yi
yada tekrarli gerim refleksini olusturdugu ve bunlarin sonucunda kastaki kasilmalarin arttig

belirtilmistir (41).
DENGE

Insan viicudu icin denge, govdenin yergekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde
dizilimin korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (4).
Denge; kisinin ayak bilegi ve kalga eklemleri veya her iki bolgedeki eklemlerin etrafina
hareket edip etmemesi olarak tanimlanabilir (9). Denge kapali kinetik zinciri i¢inde hareket
stratejilerini etkileyen tek onemli unsurdur. Ayrica, hareket formlarinin neredeyse tamamini

kapsamasindan dolayi atletik yetenegin en 6nemli bilesenidir (42).

Denge yetenegi, degisen durumlarda dengenin korunmas: ya da yeniden saglanmasi olarak
aciklanmaktadir. Ayrica bu yetenegin, Ozellikle viicudun agirlik merkezinin degismesi
nedeniyle dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla
bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlar1 ¢6zmeye yaradigi vurgulanmaktadir
(43). Tim hareketlerin temeli olan ve cesitli faktorlerden etkilenen dengenin korunmasi

gorsel, kinestetik ve vestibular uyaranlardan etkilenerek gergeklesmektedir(44).

Denge yetenegine etkisi bulunabilecek faktorler genellikle mekanik (agirlik merkezi, yer
cekimi ¢izgisi, destek noktasi) ve fizyolojik (kas sinir sistemi iliskisi gorsel algilar, vestibular

aparatlar, kinestetik alicilar) olarak siniflandirilir. Denge yetenegine etkisi bulunabilecek diger
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faktorler ise; baskin bacak, yorgunluk, antrenman tecriibesi, yas, boy, kilo, ayak ol¢lsii,
fiziksel aktivite diizeyi ve Ozelligi ve daha once gegirdigi alt ekstremite sakatliklar1 olarak

siralanabilir (45).

Algilayic1 sistemlerden gelen bilgilerin integrasyonu, diizenleyici refleksif hareketlere izin
veren uzayda postiir kontroliinii slirdiirmek icin kisiye oryantasyonu hakkinda bilgi saglar.
Ancak duyusal girdiler postural kontrolii slirdiirmek i¢in tek basina sorumlu degildir. Postural
stabilite kas kitlesinin biitiinliigli, merkezi sinir sistemi igerisindeki sistemlerin etkinligi ve

motor kontrol i¢in eksiksiz sinirsel yollara baglidir (46).
Statik Denge

Statik denge, yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile olusturulan

degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (47).

Statik denge testleri, destek ylizeyi degismeksizin viicudun stabilitesini koruyarak, degisik

pozisyonlar siirdiirebilme siiresi kayit edilerek yapilmaktadir (48).

Statik denge; bireyin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik merkezi desteginin {izerinde
iken sagladig1 pozisyonunu koruyabilme yetenegi, dinamik denge ise; bir hareketin uygulanisi

sirasinda viicudun kontrolii olarak tanimlanmaktadir (49).
Dinamik Denge

Dinamik denge yliriime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturup
kalma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait kaliplar1 ile bu kaliplar arasindaki biitlinligii igerir.
Kisi hareket halindeyken denge kontrolii dinamiktir. Bu nedenle dinamik denge, statik
dengeye oranla daha karmasik bir mekanizmaya sahiptir (50). Dinamik denge viicudun ileri
geri, sag sol ve donme hareketlerini basariyla tamamlayabilme kabiliyetini etkiler. Bas
herhangi bir yone dondiiriildiiglinde, kanallardaki endolenfler hemen hareket etmez geride
kalir. Endolenf, kanallarinin arkasina basin dondiigii yoniin tersine etki yapar ve oradaki
reseptorleri uyarir. Boylece kisi donme baslangicini algilar. Donme durdugunda endolenf 6ne

dogru akar ve o yondeki resdptorleri uyarir, boylece kisi donme hareketinin bittigini algilar
(51).

Farkl1 spor branglarinda yer alan sporcularin karakteristik yapilarim1 tanimlayabilmek i¢in ¢ok
genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece aragtirmacilar {ist diizeydeki sporcularin basarili
olmalar1 i¢in gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerleri tanimlamaya ¢aligsmaktadirlar.

Antrenman veya miisabakalar esnasinda yiiksek seviyede motor hareketlerin yapilmasi, hem
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statik hem de dinamik dengenin kontroliinii temel alarak, sportif uygulama sirasinda yapilan
diizgiin postiiral durus, dogru ve uygun hareketler, figiirler ve teknikler sergilenirken
yercekimi merkezindeki yer degistirmeleri en aza indirebilecek kas sinerjilerine baghdir.
Goreve en uygun duyusal motor stratejinin se¢imi ve zihinsel yetenekler, sporcularin 6zellikle

egitim esnasinda kazandiklar1 duyusal bilgiye dayanir(52).
Denge Kontrolii ve Spor

Denge ve stabil bir postiirii siirdiirmek ¢ogu hareket uygulamalarinin ayrilmaz bir parcasidir
(9). Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket sekillerinin
planlanmasi1 ve uygulanmasimi iceren kompleks bir motor yetenektir (53). Algilayic
sistemlerden gelen bilgilerin integrasyonu, diizenleyici refleksif hareketlere izin veren uzayda
postlir kontroliinli siirdiirmek i¢in kisiye oryantasyonu hakkinda bilgi saglar (54). Ancak
duyusal girdiler postural kontrolii siirdiirmek icin tek bagina sorumlu degildir. Postural
stabilite kas kitlesinin biitiinliigli, merkezi sinir sistemi igerisindeki sistemlerin etkinligi ve

motor kontrol i¢in eksiksiz sinirsel yollara baghdir (55).

Denge lizerindeki ¢evresel bilesenler somatosensoriyel, viziiel ve vestibiiler sistemleri igerir.
Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden gelen cevresel girdileri birlestirir, viicut pozisyonu ve

destek tabani tizerinde postiirii kontrol etmek i¢in birgok uygun kassal cevaplari secer (56).

Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde iletici olarak
tanimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde

belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (57).
Denge Antrenmanimin Performansa Etkisi

Uygun antrenman tekniklerinin kullanilmas1 denge ve koordinasyon antrenmanlarina agirlik
verilmesi spor yaralanmalarindan korunmada Onemli olmasma karsin travma sonrasi
rehabilitasyonda normal hareket akisina ulasmasi, kuvvetin yerine konulmasi, dayanikliligin
ve siiratin tekrar kazanilmasi agisindan 6nem kazanmaktadir. Denge ve koordinasyon testleri
ile mevcut eksiklikler belirlendikten sonra, bunlarin giderilmesine yonelik hazirlanacak
programlar ile optimal performansin yakalanmasi hedeflenmektedir. Sporsal bir pozisyonda
veya hareket sirasinda postiir ve dengenin devam ettirilmesi ve kontrol edilmesi fiziksel
aktivite i¢in temeldir. Denge ayn1 zamanda koordinasyonu da beraberinde getireceginden ¢ok
daha akici ve aktif bir performans ortaya konmasinda biiyiik rol oynar (58). Sportif anlamda

basar1 saglamak, hem statik hem de dinamik denge kosullarini eksiksiz saglamay1 gerektirir.
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Motor yeteneklerin basarilmasinda uygun denge kontrolii, spor uygulamalarinda uygun yer
degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya bas hareketleri, bozulan hareket ve
teknikler, dik durus siirdiiriiliitken agirlik merkezinin yer degistirmelerini en aza indiren
sinerjist kaslara dayanmaktadir (59). Dengenin sportif becerilerde sporcular arasindaki
performans ayriminda bir etken olabilecegi yapilan ¢aligmalarla desteklenmekte olup motor
becerilerin sergilendigi bedensel gelisim i¢in pozitif yonde bir ivme kazandirdigi

diistintilmektedir (60).
Dengeyi Etkileyen Faktorler

Dengenin korunmasi, ¢esitli sistemlerden gelen bilginin bir araya getirilmesini gerektirir. Bu
sistemler gérme, vestibuler ve propriyosepsiyondur. Bununla beraber, eger propriyosepsiyon
degisir ya da azalirsa, denge kabiliyeti de degisecektir (61). Yaralanma veya sakatlik
propriyosepsiyonun azalmasina ve dengenin bozulmasina neden olmaktadir. Travma ya da
dejenerasyona bagli olarak diz eklemindeki baglar ve kapsiil yapilarinda olusabilecek
zedelenmenin, propriyoseptif duyuyu azalttigt bununla birlikte postural salinimi arttirdigi
belirlenmistir (62). Kassal zayiflik, proprioseptif zararlar ve hareket genisligi hasarlar kisinin,
viicudun destek yiizeyi igerisinde yercekimi merkezini siirdiirme yetenegine karsi koyabilir
veya diger bir ifade ile dengesini kaybetmesine sebep olabilir. Dengenin siirdiiriilmesi eklem
sakatliklarinin rehabilitasyonunda gozden kagirilmamasi gereken hayati bir unsurdur (63).
Dengeyi etkileyen bir diger faktdrde yastir. Dinamik denge yasla oldukga fazla ilgilidir ve
yaslt popiilasyonda dinamik denge azalmaktadir (64). Yash insanlarin eklem hareket
genislikleri azaldig1 kadar genellikle kuvvetleri de azalmaktadir. Stabilite sinirlar1 igerisinde
eklem hareket genislikleri azaliyorken kaslarda zayiflar ve denge yetenekleri de azalir. Bunlar
yash popiilasyonun hareket stratejilerinde meydana gelen degisiklige neden olan Onemli

faktorlerdendir.
2.5. SURAT

Sportif etkinliklerde siirat, insanin kendini ya da viicudunun herhangi bir boliimiinii bir yerden
bir yere tasima ve hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Voleybolda smag siirati,
giille atmada aracin elden ¢ikarilis hizi, futbolda ayak ile topa vurma da viicudun bir
boliimiine yonelik siirati ifade etmektedir (65). Siirat Oncelikle, kas liflerinin morfolojik
ozelliklerine, hareketleri diizenleyen merkez sinir sisteminin kaslar ile igbirligine, kaslarin
esnekligine, kuvvetine, iyi bir i1sinmaya, sporcunun teknigine, miicadele istegine ve dis

etkenlere bagldir (66). Cabukluk ise siiratli olmanin temel bilesenidir. Ote yandan siiratin
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belirleyici olmadig1 branglarda antrenmanlara siirat aktivitelerinin uygulanmasi halinde beceri
artmaktadir. Siirat temel olarak tiim spor branglari ile yakindan ilgilidir. Siirat, genel siirat ve
0zel siirat olarak ikiye ayrilmistir. Genel siirat tiim hareket ¢esitleri icerisindeki performans
olarak tanimlanir. Ozel siirat ise her spor bransi igin dzeldir ve bircok durumda transfer
edilemez (67). Siiratin taniminda oldugu gibi, siiratin ¢esitleri konusunda da farkli

siiflamalar yapilmaktadir. Siirat asagidaki gibi siniflandirilmaktadir:
1. Reaksiyon siirati

2. Ivmelenme siirati

3. Siiratte devamlilik (68).

Reaksiyon zamani 6zellikle siirat sporlarinda ve ¢ikista rol oynayan 6nemli bir faktordiir.
Yapilan incelemeler, reaksiyon zamaninin sprinterlerde daha kisa oldugunu ispatlamiglardir.

Birgok spor dali i¢in reaksiyon hizi ¢ok dnemlidir (66).

Kasta iki farkli fibril tipi bulunur. Bunlardan biri FT adi ile sembolize edilen beyaz kas
lifleridir. Bu kas liflerinin temel 6zelligi siiratli ve kuvvetli kasilabilmeleridir. Ancak, bu

ozelliklerini uzun siire siirdiiremezler (69).

Siirati innervasyon, kasin elastik yapisi, biyokimya, istek, teknik gelisim, gibi faktorlerde
etkilemektedir (66). Kas koordinasyonu ve 1sinmanin da etkili oldugu belirtilmistir (68). Spor
bilimcileri, siirati etkileyen faktorleri fizyolojik, antropometrik, motorik, sinirsel ve psikolojik,
genel saglik, beslenme, yorgunluk, dinlenme, dis etkenler olarak tanimlamislardir (55).
Aerobik gii¢ seviyeleri yliksek olan sporcularin sprintte ihtiyag olan acil enerji kaynagi CD-
ATP’ yi daha cabuk koyabildigi gorilmistiir. Siirat kosularindan 100 m kosusu yiiksek
siddette kas kasilmalarina dayali bir kosu tiiriidlir. Performans sporcular1 diizeyinde ele
aldigimizda, kosu siiresi ortalama 10-12 sn bir zaman dilimini kapsamaktadir. Yiiksek siddette
gelisen bu aktivitenin ilk 6-8 sn kadar gegen siirede kaslarda hazir halde bulunan ATP enerji
kaynagi olarak kullanilir ve biter. Kosunun kalan bélimiinde ise ATP’nin yeniden
tretilmesine gerek duyulur. Bu siiregte; ATP yenilenmesi alaktik anaerobik yoldan
gerceklesir. Kosularda az miktarda depolanmis olan CP kimyasal yakit olarak kullanilarak
ATP’ yi yeniden sentezler. Artik madde olarak laktik asit ortaya ¢ikar. Aktivite uzun siire
devam edemez. Kaslarda yeniden CP iiretilmesi i¢in 2 dakika kadar bir dinlenme zamanina
gereksinim duyulur. 100 m kosusunda enerjinin % 98’ lik bolimi ATP-CP-LA, % 2’ lik
kismi da LA-O2 enerji sisteminden karsilanir (70).
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2.5.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Kahtim: Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani ile gelisim degerleri karsilastirildiginda siirat
antrenmaninda, bir kimsenin genetik yapist tarafindan belirlenen dogal yetenek diizeyi,
gelecekteki verimlerinin temel belirleyicisidir. Sinirsel siireglerin hareketliligi, uyarilma ve
engelleme arasindaki ¢abuk degisim, sinir-kas es uyumu ve bu es uyumu diizenleme niteligi,
yiiksek diizeyde motorsal hareket sikliginin goriilmesinin kosullarini olusturur. Bunun yaninda
sinirsel uyarilarin yeniligi ve siklig1, yiiksek diizeyde siirat etkinliklerinin gergeklestirilmesi
i¢in belirleyici etmenler olarak gdziikmektedir. Iskelet kaslarmin 6zellikleri de bir kimsenin
siirat yetisinin niteligini belirleyen etmenlerdendir. Bu belirleme yavas kasilan ve hizli kasilan
kaslar arasindaki orana ve uyuma bagli olarak yapilabilir. Bu baglamda da kalitm cabuk

hareketlerin yapilmasinda 6nemli bir etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Reaksiyon Siiresi: Bir kimsenin uyarimlara kars1 ilk kassal tepki yada hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir ozelliktir. Fizyolojik agidan tepki

stiresi birbiri ardina gelen 5 6geden olusur:

a) Alicilar tarafindan ilk uyarinin alinmasi

b) Bu uyaranin merkezi sinir dizgesine iletilmesi

c) Sinirler aracilig1 ile uyarinin taginmasi ve yanit uyaranininolusturulmasi
d) Merkezi sinir dizgesinden yanit uyaranin kasa aktarilmasi

e) Mekaniksel olarak gerceklestirilmesi i¢gin kasin uyarilmasi

Dis Direncleri Asma Yetenegi: Cogu sporda ¢abuk kuvvet, kasilma kuvveti ya da sporcunun
kuvvet sergileme yetenegi hizli hareket edebilmede belirleyici olan etmenlerdir. Antrenmanlar
ve yarismalarda sporcularin ¢abuk bir sekilde hareket etmesine engel olan dis etmenler, yer
cekimi kuvveti, araglar, ¢cevre ve rakipler tarafindan olusturulur. Bu tiir dis etmenleri agmak
icin kisi, kendi ¢cabuk kuvvetini arttirmak zorundadir. Boylece kas kasilma kuvveti arttirilarak

uygulanan becerilerde kisinin ivmeli bir bigimde hizinin artig1 saglanir.

Teknik: Bir kisinin siirati, hareket siklig1, tepki stiresi ve teknigin bir islevidir. Etkili bir
bicimde hareket yapisinin kazanilmasi kaldira¢ kollarinin kisaltilmasi, agirlik merkezine
dogru uygun bir konum alinmasi, enerjiyi etkin bir bigcimde kullanarak kolaylagtirilir. Ayrica
antagonist calisan kaslarin istekli ve refleks gevsemelerinin bir sonucu olarak becerilerde
yiuksek diizeyde etkinlik saglamak amaci ile antagonist kaslarin islevi {izerine

yogunlasilmalidir.



18

Yogunlasma ve Isten¢ (irade) Giicii: Cabuk hareketlerin yiiksek diizeyde cabuk kuvvete
bagli olarak gerceklestirildigi goriilmektedir. Bunun yaninda bir hareketin siirati sadece
sinirsel siireclerin hareketliligi ve uyum yetenegi ile degil ayn1 zamanda sinirsel uyaranlarin
yiiksek diizeyde bir siklikta hareket becerilerine tam olarak yogunlastirmasi ile saglanir. Istek
giicii ve konsantrasyon yliksek diizeyde siirat etkinliklerinin gerceklestirilmesi i¢in onemli
belirleyici etmenlerdir. Bu agidan sporcunun istek giiciinii gelistirmek icin 0Ozel siirat

antrenmanlarininda yapilmasi bir zorunluluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kas Esnekligi: Dogru bir hareket tekniginin ve yliksek siklikta hareket yinelemelerinin
gerceklestirilmesinde agonist ve antogonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri ile
kas esneklikleri dnemli belirleyici etmenlerdendir. Ayrica iyi gelistirilmis eklem esnekligi de
hareketin biiyiik ac¢ilarda (6rnegin; uzun adim atmada) yapilmasina olanak saglar. Bilindigi
gibi sprint yaparken uzun adimlar ile kosulmasi 6nemli bir verim besleyicisidir. Bu baglamda
ozellikle kalca ve dizler i¢in giinliilk hareketlilik caligmalar1 bir zorunluluk olarak
goriilmelidir. Ayrica esneklik yetisi de kuvvet gelisiminde énemli bir yer tutar. Esneklik tiim
yetilerin gelistirilmesi i¢in vazgegilmez bir 6gedir. Esneklik, sporcunun mental ve fiziksel

yonden gevsemesini saglar. Yaralanmayi onler. Teknigi uygulamasini kolaylastirir (21).
2.6. PERFORMANSI ETKILEYEN BAZI FAKTORLER

Yas: Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iliski halindedir ve
performansa etkisi ¢ok biiyiiktiir. Bu nedenledir ki, geng eriskinlik donemine kadar yarismalar
yas gruplar1 héalinde gerceklestirilir. 12-15 yas aras1 ¢ocuklarda yapilan mekik kosusu testi
sonuglaria gore cocuklarda aerobik kapasite yasla ciddi degisiklikler gostermektedir (66).

Cinsiyet: Bilindigi gibi tiim sportif yarigmalar kadin ve erkekler icin ayr ayrn
diizenlenmektedir. Kadin ve erkegin birbiri ile yarigsmiyor veya karsilagsmiyor olmasinin en
biiyiilk sebebi cinsiyetin sportif performansin iki ana bileseni olan psisik ve fiziksel

performans iizerine olan etkisinin bilinmesindendir.

Genetik: Kuskusuz genlerimiz spor performansinda birgok yapisal ve fonksiyonel karakterin

olugmasi agisindan 6nemlidir (71).

Sportif aktivitelerde basarili olmanin temelinde bu kalitimsal ger¢ekler bulunmakla birlikte,
yiiksek diizeyde genetik yatkinliga sahip bireyler de uygun calisma tekniklerine ve

programlamalarina ihtiya¢ duyarlar (72).

Psikolojik Faktorler: Karakter, Kisisel 6zellikler, Motivasyon.
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Bilissel Faktorler: Koordinasyon, Risk alma egilimi, Basar1 yonelim olma, Basarma sevinci
Kondisyonel Faktorler: Dayaniklilik, Kuvvet, Siirat, Denge, Tiim antrenman 6zellikler
Bedensel Faktorler: Biyomekanik 6zellikler, Kinantropometrik 6zellikler

Viicut Kompozisyonu: Teknik —Taktik, Beceri

Biitiin bu fiziksel, biligsel, zihinsel ve ¢evresel faktorler sportif performansi etkileyen faktorler
olup, bu faktorler icerisinde somatotip faktorlerde yer almaktadir. Somatotip; insan
viicudunun incelik, kaslilik ve kitlesel Ozellikleri ile tanimlanmasi, bu 6zelliklerin bilimsel

yontemlerle belirlenmesidir (73).

Teorik olarak en basarili sporcularin (elit sporcular) kendi sporlar1 i¢in en uygun fiziksel
yapiya sahip olmalar1 beklenir. Bu konudaki genel hipotez bir sporcunun gerekli olan fiziksel
ozelliklere ulagmadan yiiksek diizeyde basariya ulasamayacagidir. Biiyiimekte olan ¢ocuklar
somatotip acisindan farkliliklar gostermektedir. Bu nedenle ozellikle yetenek se¢imi
calismalarinda somatotip gelisim farkliliklarina dikkat edilmekte ayni sekilde 6zellikle bazi
spor dallarinda biiylime Oriintlisiinlin degistigi goz oniinde bulundurularak bu iki kavram
bagdastirilmaktadir. Tiim bu veriler antrenmanin, biliylime ve olgunlagma tizerindeki karmagik
etkisini ortaya koymaktadir. Ayrica farkli somatotiplerin farkli hizlarda olgunlastigi ve
somatotipin biliylime dénemi boyunca degistigi yoniinde bulgular da mevcuttur (74). Heath-
Carter tekniginde somototip siniflamada da belirtildigi gibi endomorf, ektomorf ve mezomorf
viicut tipi somototip siniflandirmalarin, sporcu performansinda en uygun viicut tipi sinifi; sert
ve kuvvetli sekilde goze carpan kaslilikla beraber kemiklerin iri ve kalin kaslarla cevrili
olmasi ile karakterizedir. Omuzlar genis ve govde genellikle yukaridadir. Bu tipin diger
belirgin 6zellikleri 6n kolun kalin olmasi, el ve el bilesi parmaklarinin iri olmasidir. Bunlara
ek olarak trapezius ve deltoid kaslar1 oldukc¢a belirgindir. Karin kaslar1 disarida ve belirgindir.

Bircok sporcu bu bilesenlere sahiptir (75).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin dlgiimleri Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Hareket ve

Antrenman Bilimleri Laboratuvarlar1’ nda gergeklestirilmistir.
Goniilliilerin Secimi

Futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan vibrasyon antrenmanlarinin denge ve hiz
parametreleri iizerine etkisinin incelendigi bu ¢alisma, 20-25 yas arasindaki 30 erkek futbolcu
lizerinde uygulanmistir. Arastirmaya katilan goniilliller tesadiifi ornekleme yontemi ile
secilmis saglikli katilimcilardan olugmaktadir. Goniilliller Kayseri ilinde aktif olarak spor
hayatina devam eden futbolculardan olusmaktadir. Caligmaya katilan sporcular ¢alisma

takvimine gore haftada 3 ya da 4 defa antrenman yapmaktadir.
Veri Toplama Araclar
Yas, Boy, Viicut Agirhg Ol¢iimleri

Calismaya goniillii olarak katilan sporcularin viicut agirliklar1 hassaslik derecesi 0.1 kg olan
Tanita marka BIA cihaziyla ¢iplak ayak ve sort giyilmis sekilde dl¢iilmiistiir. Boy uzunluklar
ise hassaslik derecesi 0.1 cm olan mezurayla ayaklar ¢iplak sekilde dl¢iilmiistiir. Yas ve spor

yast sporcularin sozlii beyanlarina dayali olarak kayit altina alinmistir.
Vibrasyon Antrenmaninin Uygulanmasi

Gontiilliilere diisiik yogunluklu 1sinma egzersizi uygulanmistir. Issnma 5 dk Siire ile ortalama
140 atim/dk yogunlukda siirdiiriilmistiir. Isinma kosusundan sonra 2 dk yiiriiyiis ile aktif
dinlenme yapilmistir. Goniilliilerin kalp atim sayilar1 Polar marka nabiz sayar ile 135-145
atim/dk araliginda takip edilmistir. Testler giiniin 10:00-12:00 saatleri arasinda yapilmistir.
Akut sonuglar amaglandigi i¢in tek bir vibrasyon uygulamasi iki farkli sekilde toplamda 90 sn

(45 sn + 45 sn) yapilmustir.

Alt ekstremiteye vibrasyon antrenmani iki farkli sekilde uygulanmigtir. Uygulamaya
baslanmadan 6nce tiim hareketler sporculara gorsel olarak orneklendi ve anlatildi. Birinci
vibrasyon antrenmani (Qalf Raise), vibrasyon platformu {izerine ¢ikan sporcu ayak ucuna
ylikseldigi halde, dizler 30 derece biikiilmiis ve iist govde diiz bir sekilde iken 45 sn siire ile
40 hz siddetinde uygulanmustir. ikinci vibrasyon antrenmaninda (Advance Squat) ise sporcu
vibrasyon platformu iizerinde ayak tabanlar1 tamamen platformla temas halindeyken, dizler 90

derece biikiik ve iist ekstremite diiz bir sekilde oldugu halde 45 sn siire ile 40 hz siddetinde
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uygulanmistir. Birinci ve ikinci vibrasyon antrenmani arasinda 15 sn dinlenme verilmistir.
Tiim wuygulamalar ve testler birbirini izlemeyen giinlerde ve raslantisal diizende
gerceklestirilmistir. Sporculara vibrasyonun uygulanmasi farkli sekillerde ve farkli siirelerde

vibrasyon uygulayabilen DKN XG10 vibrasyon aletiyle ger¢eklestirilmistir (Resim 1 ve 2).

Resim 1. Qalf Raise Resim 2. Advance Squat

Statik ve Dinamik Denge Olciimii

Denge o6l¢iimii; dinamik denge i¢in birinci seviyede (en yiiksek derece) hareketli zeminde ve
30 sn uygulanmistir. Statik denge 6l¢iimii ise sabit zeminde 30 sn uygulanmistir. Statik denge
Ol¢iimii i¢in herhangi bir derecelendirme bulunmamaktadir. Sporcu her iki 6l¢lim i¢in de
ekranda gorlinen noktayr merkezde tutmaya calismaktadir, merkezde tutmay1 basardigi
derecede olumlu sonuglar alinmaktadir. Denge olgiimleri BIODEX marka alet ile

gerceklestirilmistir.

Statik denge 6lgiimlerinde sporcu platform {izerine ¢iplak ayak ¢ikarak —ayaklarmi

platformda belirlenen yerlere koymustur ve elleri yanlarda olup dik bir konumdadir (Resim 3).

Dinamik denge dl¢limlerinde ¢iplak ayakla platformun iizerine ¢ikan sporcu belirlenen yerlere
ayaklarim1 koymustur, kollarim1 ¢apraz sekilde gogsiinde birlestirmis ve dik bir konumdadir

(Resim 4).
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Resim 3. Statik Denge Olgiimii Resim 4. Dinamik Denge Olgiimii

30 m Hiz Olgiimii:

30 m hiz testi verileri Stalker Solo Il Sports Radar Gun marka hiz 6l¢iim cihaz ile alinmistir.
Sporcu ¢ikis verilen yerden kosusuna baslamistir ve 30m kosunun ortasina geldigi yani hizini
yiikselttigi an hareket halinde olan sporcunun hiz ol¢glimii alinmistir. Ham veriler dijital

ortamdan otomatik olarak alinmistir.
Istatistiksel Degerlendirme:

Calismada elde edilen veriler SPSS 22 istatistik paket programinda analiz edilmis ve
sonuglara ulasilmistir. Veri dagilimlari nonparametrik degerler gosterdigi i¢in, sonuglara

Wilcoxon Signed Rank testi uygulanarak ulagilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporculara Ait Olgiimlerin Aritmetik Ortalamalari ve Standart Sapma Degerleri

N X £sd
Yas (yil) 30 21,63+1,81
Spor Yasi (yil) 30 9,47+2.89
Boy (cm) 30 177,704,57
Viicut Agirhg (kg) 30 71,33+5,34

Goniilliilerin yas ortalamalar1 21,63+1,81 yil, spor yas1 ortalamalart 9,47+2,89 yil, boy
ortalamalar1 177,70+4,57 cm ve viicut agirlik ortalamalar1 71,33+5,34 kg olarak bulunmustur.

Tablo 4.2. Sporculara Ait Statik Denge Olgiimlerin On Test ve Son Test Aritmetik Ortalamalar1 ve Standart
Sapma Degerleri

Statik Denge Statik Denge
. Z
On Test Son Test P
N X+sd X+sd
2,505 | ,012°
30 ,537+,30 ,403+,15

*P<0,05

Goniilliilerin statik denge degerleri; Vibrasyon antrenmani dncesine gore, vibrasyon

antrenmani sonrast anlamli diizeyde azalmistir (p<0,05).
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Grafik 4.1. Sporculara Ait Statik Denge Olgiimlerin On Test ve Son Test Aritmetik Ortalamalar1 ve
Standart Sapma Degerleri

Statik Denge

m Statik Denge
On Test

m Statik Denge
Son Test

Statik Denge

Tablo 4.3. Sporculara Ait Dinamik Denge Olgiimlerin On Test ve Son Test Aritmetik Ortalamalar1 ve Standart
Sapma Degerleri

Dinamik Denge Dinamik Denge 7 p
On Test Son Test
N X+sd X+sd
-3,662 | ,000%**
30 6,05+2,79 4,36+1,83
***p<0,001

Goniilliilerin dinamik denge degerleri; vibrasyon antrenmani dncesine gore, vibrasyon

antrenmani sonrasi anlamli diizeyde azalmistir (p<0,001).
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Grafik 4.2. Sporculara Ait Dinamik Denge Olgiimlerin On Test ve Son Test Aritmetik Ortalamalar
ve Standart Sapma Degerleri

Dinamik Denge

= Dinamik Denge
On Test

m Dinamik Denge
Son Test

Dinamik Denge

Tablo 4.4. Sporculara Ait 30 m Kosu Ol¢iimlerin On Test ve Son Test Aritmetik Ortalamalar1 ve Standart Sapma

Degerleri
30m Kosu On Test | 30m Kosu Son Test Z p
N X+sd X+sd
-1,429 ,153
30 4,31+,18 4,28+,21
*p>0,05

Goniilliilerin 30 m kosu degerlerinde; vibrasyon antrenmani dncesine gore, vibrasyon

antrenmani sonrast anlamli diizeyde farklilik bulunamamaistir (p>0,05).



Grafik 4.3. Sporculara Ait 30 m Kosu Olgiimlerin On Test ve Son Test Aritmetik Ortalamalar1 ve

Standart Sapma Degerleri
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®30m Kosu
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirmada, futbolculara uygulanan akut vibrasyon antrenmanlarinin 30 m stirat ile dinamik
ve statik denge diizeyleri lizerine etkilerinin arastirilmasi amaclanmistir. Arastirmaya katilan
gontllilerin yas ortalamalar1 21,63+1,81 yil, spor yasi ortalamalar1 9,47+2,89 yil, boy
ortalamalar1 177,70+4,57 cm ve viicut agirligi ortalamalar1 71,3345,34 kg olarak bulunmustur.
Bu ortalamalar bize yetigkin sporcular {izerine yapilmig bir arastirma oldugunu

gostermektedir.

Akut TVT uygulamasinin denge iizerine olan etkisinin incelendigi bir ¢alismada Torvinen et
al. (76) 4 mm genlik ve 15-30 hz frekans araliginda 4 dakika boyunca uyguladiklar1 TVT ile
dengede % 15,7' lik bir gelisme belirlemislerdir. Bir bagka calismada ise, 2 mm genlik ve 25-
40 hz frekans araliginda 4 ay boyunca haftada 3-5 kez uygulanan TVT' nin dengede herhangi
bir degisime neden olmadig1 belirlenmistir (77). Bu sonuclar, TVT' nin akut olarak dengede
olumlu gelismelere neden oldugunu ancak uzun siireli uygulamasinda bir etki elde

edilmedigini gostermektedir.

Calder et al. (78) saglikli yasghlar {izerine 20 hz frekansta yaptiklar1 ¢alismada tiim viicut
vibrasyon tedavisi uygulama sonucunda denge degerlerinde anlamli iyilesme tespit
etmiglerdir. Vibrasyon platformu kullanarak 35-40 hz frekansta yapilan benzer bir
arastirmada da denge parametresinde anlamli gelismeler bulmuslardir (79). Lee et al. (80)
yasli bireylerde yaptiklar1 calismada, denge parametresinde anlamli iyilesme oldugu
saptamislardir. Pollock et al. (81) 15-30 hz frekansta tiim viicut vibrasyon antrenmanlari
sonucunda denge degerlerinin anlamli bir sekilde iyilestigini bildirmislerdir. Yapilan bir
caligmada vibrasyon antrenmanlari sonucunda denge performanslarinin anlamli diizeyde
gelistigini bulmuslardir (82). Bir¢ok aragtirma akut ya da kronik uygulanan vibrasyon
antrenmanlarinin denge performansini artirdigina isaret ederken, farkli arastirma sonuglari ise
vibrasyon antrenmanlar1 sonucunda denge performansindaki artiglari anlamli bulmamislardir

(83).

Cardinale and Bosco (4) tim viicuda uygulanan titresim antrenmanlarinin uygulamasi
sonucunda, kas igciklerinin primer sonlanmalarinin aktivasyonlarinin artmasina bagli olarak
kasta tonik vibrasyon refleksini olusturdugu ve bu dogrultuda kasta daha gii¢lii bir kasilma
oldugunu belirlemislerdir. Olusturulan yiliksek kasilma giicii {retilecek atis hizini
etkilemektedir (84). Bu arastirma fiziksel degerlerin atis hizi ve isabetini olumlu yonde

etkiledigini belirtmistir. Belirtilen arastirma sonuglar1 bulgular desteklemektedir.
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Soylu ve Gelen (85) akut vibrasyon antrenmanlarinin gii¢, kuvvet ve dikey sigrama gibi motor
ozellikleri 6nemli 6l¢iide etkiledigini belirtmislerdir. Ebrem ve ark. (86) titresimin hentbolda
atis performansia akut etkisini incelemis ve olumlu sonu¢ elde etmislerdir. Diger bir

aragtirmada, titresim antrenmaninin aktif dikey sigrama performansini arttirdigi bulunmustur
(71).

Issurin et al. (5) titresim antrenmanlarinin, maksimal giicte artisa sebep oldugunu
bulmuslardir. Paragrafta bahsedildigi gibi bir¢ok arastirma titresim antrenmanlariin kuvveti
ya da kuvvetin etkileyecegi diger motor ozellikleri 6nemli olgiide gelistirebilecegine isaret
etmektedirler. Bosco et al. (87) akut titresim antrenmanlarinin elit bayan voleybolcularda hiz

performanslarini arttirdigini belirtmistir.

Bogle and Newton (88) vibrasyon antrenmaninin kuvvet ya da benzer motor performans
izerine 6nemli etkilerinin oldugunu diisiinen bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Gencoglu (89)
kuvvet antrenmanlariin atis hizini artirdigini belirtmistir. Bongiovanni and Hagbarth (31)
triseps tUzerine lokal uyguladiklari titresim antrenmanlarinin motor {iinite aktivitelerini
artirdigint  bulmuslardir. Titresim antrenmanlarinin = sigrama  performansini  artirdigini

belirtmisglerdir (90).

Mester et al. (39) titresim antrenmanlarinin kuvveti ve dolayl olarak da hiz1 6nemli dl¢lide
artirdigini belirtmislerdir. Titresim antrenmanlarinin etki diizeyini, titresim uygulama siiresiya
da bi¢iminden kaynaklanan farkli sonuclar ortaya koyabilecegini belirtmislerdir (91). Bu

arastirma bulgular1 desteklemektedir.

Goniilliilerin statik ve dinamik denge degerleri vibrasyon antrenmani dncesine gore, vibrasyon
antrenmani sonrasi anlamli diizeyde azalmistir. Bu sonuglar vibrasyon antrenmanlarinin denge
performansimi arttirdigini gostermektedir. Ayrica dinamik denge performansinin daha fazla
etkilenmesi, vibrasyon antrenmanlarinin dengeye iligkin atletik performansi 6nemli diizeyde

gelistirebilecegini gdstermektedir.

Goniilliilerin 30 m kosu degerlerinde; vibrasyon antrenmani Oncesine gore, vibrasyon
antrenmani sonrasinda kismi bir siire azalma goriilmiistiir ancak anlamli diizeyde farklilik

bulunamamustir.

ERU BAP tarafindan desteklenen yiiksek lisans tez projesinde yer alan hedeflere galisma
sonucunda basarili bir sekilde ulasilmistir. Vibrasyon antrenmaninin akut olarak kullanilmasi

sonucu statik ve dinamik denge becerilerinde olumlu gelisim sagladigi, 30 hiz becerisinde ise
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olumlu etki saglamasina ragmen anlamli bir fark olusturamamistir. Elde edilen verilere gore

calisma istenilen doniitleri saglamstir.

Sonu¢ olarak; yetigkin futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon
antrenmanlarinin 30 m siirat degerlerinde 6nemli azalmalara sebep olmadigi, ancak dinamik
ve statik denge performanslar1 iizerine dnemli diizeyde katki sagladigi diistiniilmektedir.
Denge iizerine olan bu etki viicudun devrilmeden ve sarsintiya ugramadan stabilitesini
koruyarak sporcunun yaptigi sigrama, kosma gibi bir¢ok temel hareketleri basariyla

sonuglandirabilme yetenegine vibrasyonun katkisini ortaya koymasi agisindan timit vericidir.
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