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1. GIRIS

Glintimiizde spor denilince akla, biiyiik kitlelerin ilgi odagi olan futbol oyunu
gelmektedir. Insanlarin giin gectikce futbola kars: ilgilerinin artmasi, futbolu bilerek
oynayan oyuncularin yetismeye baslamasinin yaninda, bu oyunun 6zelliklerinin ilgi ¢ekici

olmasindan kaynaklanmaktadir.

Futbol, oynanmasi kolay ve zevkli bir spor bransi olmasi sebebiyle psikolojik,
sosyal, fiziki ve pedagojik degerleriyle gencligin en sevdigi oyun haline gelmistir. Futbol
giincel hayat igerisinde olduk¢a 6nemli bir yer edinmistir. Bu yerini de hizli bir sekilde
gelistirerek devam ettirmektedir. Diinyanin degisik iilkelerinde farkli futbol ekolleri vardir.

Her ekol kendine 6zgii 6zelliklerle futbola degisik zevkler katmaktadir (Kog¢ ve ark 2000).

Glintimiizde kuvvetin, esnekligin, anaerobik giiciin ve ¢abuklugun futbol oyunu
icerisindeki onemi inkar edilememektedir. Futbolcu, oyun siiresi icinde bu performansi

devam ettirebilecek 6zelliktedir (Giinay ve ark 1994).

Futbol oyunu, genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin
farkliliklar1 nedeni ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlere bagli olarak mevkisel agidan

degerlendirmeleri zorunlu kilmaktadir.

Futbolda kaleci sonucu etkileyen bir oyuncudur. Bir futbol miisabakasinin
kazanilmasinda kalecinin roliiniin diger saha oyuncularinin rollerinden daha fazla oldugu
diisiiniilmektedir. Kalecinin basarisinda da fiziksel performans ozelligi biiyilk 6nem

tasimaktadir (Maranci ve Miiniroglu 2001).

Glintimiizde bir kalecinin biitiin mevkilerde oynayan futbolcular gibi her seyi
yapabilme zorunlulugu vardir. Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi kalecinin de
performansim1 olusturan dayaniklilik, siirat, kuvvet ve esneklik gibi temel motorik

ozellikleri vardir (Eroglu 1983).

Ulkemizde sporsal anlamda yaynlar giin gectikce artmakta, fakat futbol kaleciligi
tizerine yapilmig caligmalara fazla rastlanilmamaktadir. Buna ragmen sporun her alaninda
oldugu gibi iilkemiz futbolundaki gelismeler sevindirici olmakla birlikte, bilimsel alanda
yapilacak ¢aligmalarin bu gelismelere daha fazla katki saglayacagi bir gercektir (Yildiz
2002).

Bu calismada; futbol kalecilerinde esneklik ozelliklerinin  tespiti  ve

degerlendirilmesi amaclanmistir.



2. LITERATUR BIiLGi
2.1. Futbol ve Tarihi Gelisimi

[k zamanlardan bu yana, kiire seklinde yuvarlanan cisimler bir oyun ve spor araci
olarak insanoglunun dikkatini ¢cekmistir. Giiniimiizde de topla oynanan bircok oyun vardir.
Ancak top oyunu denildiginde genellikle akla ilk gelen oyun futbol olmaktadir. Futbol
oyununun ilk olarak ne zaman ve nerede oynandig1 bilinmemektedir (Ogretici ve Karcililar

2005).

Tepiik adli1 bir oyununun, Tiirkler tarafindan Orta Asya’da oynandigin1 Kasgarli
Mahmut’un Divan-1 Liigati-t Tiirk adl1 eserinden anlamaktayiz. Adi gegen eserde, “Kursun
eritilerek oval seklinde kaliplara dokiiliir ve lizerine keci kili, kece veya baska bir sey
sarilarak elde edilen biiyiikce topla, ayakla teperek oynanir” denmektedir. Tepiik oyununun
Tiirklerde ylizyillar 6nce oynandigi degisik kaynaklarda da goriilmektedir. Ayasofya
miizesi kiitiiphanesi, 3029 numarada kayith bulunan Tarihi Timur adli eserde, Timur
doneminde Tiirklerin i¢i hava ile doldurulmus kuzu derisinden yapilmig bir topu ayakla
oynadiklarindan soz edilir. Bu eserde, topa el degdirmenin, ¢izgiden c¢ikarmanin yasak
oldugu yazilidir. Uzerinden yiizyillar gecmesine ragmen, Eski Tiirklerin oynadiklar tepiik
ile giiniimiiziin futbolu arasinda, 6zdeki benzerlik ¢ok biiyiiktiir. Nitekim Tiirklere ait top
oyunu (tepiik) bugiin, diinya iilkelerinin ilgi duydugu futbol oyununa donmiistiir (Giiven

1992).

Futbol on ikinci yiizyilda Ingiltere’de yayilma gostermistir. 1841 yilinda topun
bicimi, kiire olarak kabul edilmistir. 1848 yilinda ise oyun kurallar1 “Cambridge Kurallar1”
ad1 altinda birlestirilmistir. 1855 yilinda Ingiltere’de ilk futbol kuliibii olan Sheffield
kurulmustur (Inal 1998).

Ingiltere’de 1863 yilinda kurulmus olup faaliyet gosteren on bir kuliibiin
yoneticileri bir araya gelerek Ingiltere Futbol Birligi’ni kurmuslardir. Futbolun
giiniimiizdeki seklini almasi ise, 1866 yilinda Ingiltere, iskocya, Galler ve Irlanda Futbol
Federasyonlarinin bir araya gelerek “International Board” ad1 altinda ilk uluslararas: futbol
kurulusunu gerceklestirmeleriyle olmustur. 1904 yilinda yedi iilkenin federasyonlar bir
araya gelerek, uluslar arasi futbol federasyonunu (FIFA) kurmuslardir. Modern futbolun
Tiirk toplumuna girmesi on dokuzuncu yiizyilin sonlarina rastlar. Tiirk Futbol Federasyonu

(TFF) ilk kez 1923 yilinda Yusuf Ziya Onis baskanliginda kurulmustur (Inal 1998).



2.2. Futbolda Kaleci

Hettergott ve ark (1980)’na gore kaleci, futbol takiminin en gerisinde oynayan diger
oyunculardan farkli 6zelliklere sahip bir oyuncudur. Temel gorevi topun kaleye girmesini
onlemektir. Iyi bir kaleci takim icin ¢ok nemlidir. Yetersiz 6zelliklere sahip kaleci takim
arkadaglarinin tiim cabalarini bosa cikarir, kotii sonuca neden olur. Kalecinin topa elle
mildahale etkinlik alam1 sadece kale sahasi icinde degil, ceza sahasi ile simirlanmistir

(Giinaydin 2000).

Bugiinkii modern futbolda kaleci, defansif gorevi disinda kendi takiminin hiicumunu
bagslatan kisidir. Bu nedenle giiniimiizde kendisine ikinci libero adi verilmektedir. Kalecinin
pozisyonu avantajhidir. Ciinkii biitiin sahay1 gorebilir, dolayisiyla takimimmin defansina

yardimci olur.
Bir kalecide aranan 6zellikler sunlardir:
- Fizik yapisi kalecilige uygun olmali, boyu en az 1,80 m. olmaldir.
- Siirat ve ¢abukluk agisindan yeterli olmahdir.
- Calismay1 sevmeli ve sebatkar olmalidir.
- Psikolojik yapist saglam olmalidir.
- Karar verme yetenegi olmalhdir.
- Akilc bir sekilde, cesaretli olmalidir.
- Oyunu iyi okumali, 6niinde oynayan defanst iyi idare etmelidir.
- Zeki ve Onsezi yetenegi olmalidir.
- Cabuk konsantre olma yetenegine sahip olmalidir.
- Liderlik vasfi olmalidir (Tiirel 1990).

Hargitay ve ark (1980)’na gore iyi bir kaleci uzun boylu (1.85-1.90 m), cabuk
kuvvete sahip, esnek ve hareketli olmalidir. Kaleci cesur, telagsiz ve sakin olmalidir. Oyun

rakip kalede olsa dahi dikkatini dagitmamali, oyunu takip etmelidir (Giinaydin 2000).

Futbolda kaleciligin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Bir kaleci mac¢m kaderini miispet veya
menfi yonde degistirebilir. Kritik bir anda ¢ok zor bir topu kurtaran kaleci takiminin moralini
yiizde-yiiz yiikseltebildigi gibi, umulmadik bir gol yiyen kaleci takim arkadaslarin moralini

birden sifira indirebilir (Eri¢c 1991).



Futbolda kalecinin sahip oldugu pozisyon kadar sonug iizerinde daha etkili olabilecek
bir baska pozisyon yoktur. Kaleci sadece rakip takimin ataklarin1 onlemekle kalmaz, genel
olarak takimina, 6zel olarak savunmasina, isteklilik, canlilik ve giiven vermektedir (Konter

1996).

Kaleci sadece rakibin ataklarim1 6nleyen bir kisi degildir, ayn1 zamanda takimini hizl
hiicuma kaldirma 6zelligi olan bir kisidir. Futbolcunun yapacagi bir hata, diger bir oyuncu
tarafindan bircok kereler telafi edilebilir ama kalecinin yapacag bir hatanin telafisi hemen
hemen hi¢ miimkiin olmaz. Uzun boyluluk, siiphesiz ki kaleciler icin bir avantaj teskil eder.
Ancak kaleci fizik yapisinin disinda diger bir takim motorik, teknik, taktik ve psikolojik
ozelliklere de sahip olmalidir (Konter 1996).

2.3. Kalecide Bulunmasi Gereken Ozellikler

Iyi bir kalecide bulunmas: gereken ozellikleri fiziksel dzellikler, psikolojik 6zellikler

ve temel motorik 6zellikler olarak ve bunlara ait alt bagliklar seklinde ele alabiliriz.
2.3.1. Fiziksel ozellikler
2.3.1.1. Eller

Topu tutma becerisi kalecigin en kritik noktasidir. Kalecinin el 6l¢iisiiniin 6zel bir
Oneminin olmamasina ragmen, daha genis el her zaman bir avantaj saglar. Sert sutlara yastik
ve dayanak gorevi goren eller ve bilekler her zaman gii¢lii olmak zorundadir (Yildiz 1994).
Kalecinin topu kontrol altina almasi i¢in el ve parmaklarin topu kavramasi gerekir.
Parmaklar topu kavrarken, ellerin bas parmaklar topun gerisinde destek durumundadir.

Degisik egzersizlerle toplar1 tutma becerisi gelistirilmelidir (Afyon ve ark 1998).
2.3.1.2. Boy

Kaleci iri yapili ve cevik olmalidir. Ideal kaleci boyu 180-185 santimetredir.
Kalecinin viicut agirlig1 ile boy uzunlugu orantili olmalidir. iri yar1 kaleciler ani hareketlerde

agir, zayif kaleciler de ikili miicadelelerde etkisiz kalirlar (Afyon ve ark 1998).

Yamaner (1990) Galatasaray futbol takimi iizerinde yaptigr bir calismada, kaleciler
ve savunma oyuncularinin daha uzun boylu oldugunu gozlemistir. Uzun boylu kaleciler,
hava toplarinda kisa boylu kalecilere gore daha avantajlidirlar. Fakat hareketleri kisa
boylulara gore biraz daha yavastir. Buna karsin kisa boylu kaleciler, uzun boylulara gére
biraz daha ceviktir. Boy dezavantajlarimi ise sigrama calismalari ile karsilayabilmeleri

miimkiindiir. Aslinda kaleciler i¢cin 6nemli olan, temel tekniklerin biitiiniinii gerektirdigi



gibi yerine getirmektir. Iyi bir hava hakimiyeti olan ve rakibe kafa vurma sansin1 vermeyen

kalecinin boy 6l¢iisii onemli degildir (Yildiz 1994).
2.3.2. Psikolojik ozellikler

Kaleciler diger oyunculardan daha fazla psikolojik dayanikliliga ihtiya¢ duyarlar.
Defansin son elemani olmasi, bazen tehlikeli sartlar altinda miicadele etme gerekliligi,

kaleciler i¢in zor bir durumdur (Yildiz 1994).
2.3.2.1. Alg1

Algi, icimizde ve distmizda gelisen olaylarin farkina varmaktir. Algi sayesinde
insanin zihninde kendisi ve mevcut ¢evresi hakkinda bir resim olusur Bu tanimlamadan da
anlasilacag gibi algi, i¢ ve dis olmak iizere ikiye ayrilir. I¢ algi, bir kisinin kendisiyle ilgili
bilgileri alma ve bunlarin farkinda olma siirecidir. Dis alg1 ise kisinin ¢evresindeki insanlar

ve nesneler hakkinda bilgi almasinin sekli ve tiiriidiir (Ikizler ve Karagozoglu 1997).

Bir futbol kalecisinin algilama giicii, ma¢ esnasinda meydana gelen olaylarin
farkinda olabilmesine, olusabilecek pozisyonlar1 hissedebilmesine, takim arkadaslari,
antrenoril ve ¢evresiyle dogru bir sekilde iletisim kurabilmesine baghdir. Bir kalecinin i¢
algist cogu zaman dis algisindan daha onemlidir. Nitekim ikizler ve Karagozoglu
(1997)'na gore sporda bir hareketle ilgili beceri Ogrenilirken i¢ algi, beceri diizeyi
yiikseldik¢e ve hareketlerin sevk ve idaresi zorlastikca dis algimin yerini alir ve onu arka
plana iter. Disaridan algilanan antrendr veya beden egitimi Ogretmeninin tavsiyeleri

gittikce onemini kaybeder.
2.3.2.2. Dikkat

Ikizler ve Karagozoglu (1997) dikkati bir hedefe yonelik bilingli ve yogun algi

olarak tanimlamistir.

Rakibin attig1 sutu karsilamak iizere pozisyon alan bir kalecinin durus seklinden
onun nasil bir dikkat gayreti icinde olup olmadigi anlasilabilir. Tiim insanlarda oldugu gibi
kalecilerde de asir1 dikkat hallerinde kas ve sinir yorgunlugu goriilebilir. G6z agrisi, bas
agris1 veya bitkinlikten soz edilebilir. Bunlar, dikkat olaymnin meydana getirdigi fizyolojik

sonuglardir.

Iyi bir kaleci, top sahamin diger ucunda oynansa dahi dikkatini azaltmaz ve sanki
top Oniindeymis gibi oyunu takip eder. Bir taraftan hiicum oyuncularinin hareketlerine,

diger taraftan kendi takim arkadaslarina ve nihayet topa, ayni anda bakmak zorundadir.



Kaleci, rakip oyuncularin hareketlerini yorumlayarak, onlarin niyetlerini sezmelidir (Afyon

ve ark 1998).
2.3.2.3. Hafiza

Kalecilikte basarili olabilmenin bir sarti da daha 6nce calisilan bir hareketi veya
ma¢ esnasinda edinilen bir tecriibeyi daha sonraki antrenman ve maglarda tekrarlayarak
gelistirebilmedir. Edinilmis bilgi, tecriibe ve becerilerin daha sonraki antrenman veya
miisabakalarda ayni sekilde veya gelistirerek tekrarlanabilmesi i¢in, bunlarin zihinde

saklanmas1 sporda basarili olmanin sartlarindandir (ikizler ve Karagézoglu 1997).
2.3.2.4. Zeka

Bir kalecinin zekasi, karsilastig1 pozisyon aninda kendisine ne kadar fazla alternatif
gelistirebildigi ve ¢6ziim yollarina ne kadar hizli ulasabildigi ile ilgilidir. Bu yiizden kaleci
fiziksel antrenmanin yaninda mental antrenman yaparak kendisi icin hareket zenginligi
olusturabilir. Bu sayede ma¢ esnasinda olusabilecek kombine hareketlere karsi kolayca

basar saglayabilir.

Rohracher (1953), zekay1 psikolojik siireclerin birlikte etki ettigi, yeni durumlarin
listesinden gelme konusunda gosterilen basarinin derecesi olarak tammlamistir (ikizler ve

Karagozoglu 1997).
2.3.2.5. Giiven

Kalecilikte hirs ve giiven de ¢ok onemlidir. Hirsin1 kaybeden kalecinin giiveni de

kaybolur. Boylece gorevini iyi bir sekilde yapamaz (Afyon ve ark 1998).

Welsh (1999)’e gore giiven, kaleciligin temelidir. Kendine giivenemeyen kaleci
pozitif olarak kaleciligini gelistiremez. Performanst kararsiz hale gelir, onun
giivensizliginden dolay1r takimi zarar goriir. Kalecilik baglaminda giiven kusursuz
yetenegine olan inanctir. Ara sira kagimilmaz hatalar yapilabilir. Fakat iyi kaleciler,
yaptiklar hatay1 kafasina takmaz ve oyunun geri kalan kisminda bu hata onlar etkilemez.
Basarisiz kaleciler hatalarindan dolay1 yeteneginden ve performansindan kusku duyar.
Kaleci ne diisiiniirse diisiinsiin, gercekte bir hata kotii bir kaleci oldugu anlamina gelmez

(Yildiz 2002).



2.3.2.6. Sogukkanhhik

Phillips (1996)’e gore sogukkanlilik; kalecinin, 6zellikle gol yedikten sonra, rakip
ile kars1 karsiya kaldigi durumda, rakip oyuncusunun sozlii tahriklerinde veya rakibin

fiziksel darbeleriyle karsilastiginda sagduyusunu korumasi olarak tanilanabilir.

Kaliteli bir kaleci, oyun boyunca sogukkanliligin1 devam ettirebilen ve her durumda
sakin olabilen oyuncudur. Pozisyonlar ne kadar zorlu olursa olsun bu tipteki kaleci her

zaman sakin olur (Yildiz 2002).

Topa, telagsiz ve sakin olarak yaklagsmanin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Asabi bir kaleci,
hatalar yapmakla kalmaz, ayn1 zamanda takim arkadaslar lizerinde de olumsuz bir etki
yapar. Sakin bir kaleci, oyunun herhangi bir safhasinda karsilasacagi problemi dogru
olarak yorumlayabilme ve ¢ozebilme yetenegine sahip olabilir. Kaleci kendisinin en son
oyuncu oldugunu ve eger bir hata yaparsa, bunun kolay kolay diizeltilemeyecegini

unutmamalidir (Afyon ve ark 1998).
2.3.2.7. Konsantrasyon

Iyi bir kalecide bulunmas1 gereken ozelliklerden biri, sahada cereyan eden her seyi
takip edebilme yetenegidir. Topun, hakemlerin, rakip oyuncularin ve kendi oyuncularinin
hareketlerini biiylik bir dikkatle takip etmek zorundadir. Kalecinin konsantrasyon
eksikliginden dolay1 yapacag bir hata diger takim oyuncularinin psikolojik durumunu
bozacaktir. Bu yilizden oyunun ilk dakikasindan son dakikasma kadar dikkatini

bozmamalidir (Y1ildiz 2002).

Konsantre olma yetenegi, kalecinin ritm duygusunu gelistirmeye yardimci olur.
Eger kaleci, rakibin pozisyonunu ve topun istikameti ile siiratini iyi tayin edebilirse, aniden

biitiin ihtimalleri yorumlayarak hareketlerinin zamanini ayarlayabilir (Afyon ve ark 1998).
2.3.2.8. Cesaret

Kaleci, tehlikeli durumlarda cesur olmalidir. Eger kaleci, ileriye rakip oyuncunun
ayaklarina dogru planjon yapmaktan korkuyorsa veya atlama cesaretini gdsteremezse, orta
yiikseklikteki toplart tutmak ve yumruklamaktan cekinirse, tam anlamiyla performansini

sergileyemez (Afyon ve ark 1998).

Kaleci ozellikle sert sutlarda, kalabalik oyuncu grubunun icinde hava topuna

yiikseliglerde ve benzeri pozisyonlardaki toplara hamlelerde korkusuz olmalidir. Bu tip



pozisyonlarda kalecilerin iirkek ve korkak davranmasi hem rakip oyuncularin isini

kolaylastirir, hem de kendi oyuncularimi tedirgin eder (Yildiz 2002).
2.3.2.9. istikrar

Istikrar, iyi bir kaleciyi normal bir kaleciden ayiran 6zelliktir. lyi bir kalecinin hata
yiizdesi az iken, normal kalecilerin hata yapma riskleri de yiiksektir. Cogu maglar vardir ki
ozellikle kalecilerin yapmus olduklari kisisel hatalardan dolay1 kaybedilmistir. lyi kalecinin
kigisel hatalarindan dolay1 kaybetmis oldugu mac sayis1 ¢ok ender iken, normal kalecinin
hatalar1 yiiziinden bir¢ok mag¢ kaybedilmistir. Bunlarin sonucunda kaleci yiiziinden bir

sampiyonluk kazanilir veya kaybedilebilir.

Iyi bir kaleciligin temel tas1 olan istikrar1 saglayabilmek icin, sezon icerisinde
performansi en iist seviyeye ¢ikarma, daha da onemlisi iist diizeye ¢ikmis bu performansi

koruyabilme 6nemlidir (Yildiz 2002).
2.3.2.10. Oyunu anlama

Kaleci, ceza alani igerisinde ¢ok stratejik bir pozisyona sahiptir ve 180 derecelik ag1
ile sahay1 ve tiim oyuncular1 gorebilmektedir. Oyun icerisinde degisebilecek her tiirli
pozisyonu takip edebilir. Takim arkadaslarina goremedikleri durumlar1 ve degisiklikleri
bildirerek, rakibin gol amacli hiicumunu bireysel ya da birlikte dnlenmesini saglar. Bu
fonksiyonlar1 etkin bir bicimde yerine getirmek icin, kaleci oyunu iyi okuyup
anlayabilmelidir. Oyunu iyi okuyup anlayabilen kaleciler, oyun igerisinde olusabilecek
gelismeleri dogru tahmin edebilir. Bu konuda eksigi bulunan kaleciler, pozisyonlarda iyi

bir rol oynayamazlar (Yildiz 2002).
2.3.2.11. Zamanlama

Kalecilikte zamanlama; uygulanacak teknik ve taktiksel davranislarin en uygun
zamanda hareket biitiinliigii haline getirilmesidir. Ornek olarak; topun siddeti, yonii ve
yiiksekligine gore havadan gelen topun diisecegi yeri tahmin edip dogru bir hareket ¢ikist
ile yonelme ve topu en yukarida tutmak i¢in sicramayi gergeklestirme veya defansin
arkasina sarkan bir topa dogru zamanda hareketle rakipten ©nce miidahale etmeyi

verebiliriz (Yildiz 1994).
Machnik (1991)’e gore zamanlamada kaleci, sunlarin farkinda olmalidir:

- Topa hareket ani: Topun mesafesi hizi, falsosu ve bunun yaninda havaya bagh

olarak sahanin durumu.



- Topa yaklasan rakip oyuncular
- Takim arkadaslarinin durumu (Yildiz 2002).
2.3.3. Temel motorik ozellikler

Kalecileri birbirinden ve diger oyunculardan ayiran 6zellik; zor olan hareketleri
yapabilme yetenegidir. Iyi bir yer tutmamn yaninda, topun nereden gelecegini, nereye
gidecegini onceden sezme, bir kalecinin reaksiyon giicii, sicrama kuvveti, hareketlilik ve
ceviklik en onemli 6zellikleridir (Arslan 1998). Bu yiizden kalecilikte motorik 6zellikler
goz ard1 edilemez. Gelisen pozisyonlardan dogabilecek biitiin tekniklerin dogru bir sekilde

uygulanabilmesi; kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esneklik 6zelligine baglhdir.
2.3.3.1. Kuvvet

Kuvvet, sporda kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir araci ya da kendi
viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi seklinde tanimlanmistir (Giinay ve Yiice

1996).

Kuvvet genel anlamda bircok spor bransinda basariy: etkileyen temel 6gedir. Kas
kuvvetinin artis1, iyi planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarin icerigine baglidir.
Cercevesi ve plami iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmani ile kuvvet, ¢abukluk ve kas

direnci arttirilarak, giiclii ve esnek bir viicut olusturulur (Giinay ve Onay 1999).

Kuvvet performansin iyi veya kotii olmasini belirleyen faktorlerden birisidir. Bir
kalecinin ani gelisen pozisyonlarda siirat kosusu yapma, ani durma, topa planjon yapma,
sigrama, topu elle ve ayakla oyuna sokma eylemlerini yerine getirebilmesi, ayrica ceza
alan igerisinde fiziksel temaslardan galip ¢ikabilmesi i¢in kuvvet cok onemlidir. Bundan

dolayi kalecinin giiclii kollara, omuzlara ve bacaklara ihtiyaci vardir (Yildiz 2002).
2.3.3.2. Siirat

Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zaman diliminde, en yogun

bicimde uygulamas1 anlamina gelir (Muratli 1997).

Phillips (1996)’e gore siirat, en kisa zaman birimi igerisinde bir eylemi yerine
getirebilme yetenegidir. Bu kavram kalecilikte diisiiniildiigii zaman iki sekilde agiga cikar:
Bir noktada dururken viicudu veya viicudun herhangi bir kismin1 aniden hizlandirma
(hareket siirati) ve buna baslamadan 6nceki diisiincelerin ve tepkilerin ¢cabuklugu (algilama

ve reaksiyon siirati) seklindedir (Yildiz 2002).



Defansin arkasina atilan toplara ¢ikista, rakiple kars1 karsiya kalinan pozisyonlarda,
hava toplarinin diisecegi noktaya harekette vb. durumlarda siirat ortaya ¢ikar. Bu gibi
pozisyonlarda saniye ve hatta salisenin bile énemi vardir. Gelisen pozisyonlarda “topa
hareket etmeli miyim yoksa yerimde mi kalmaliyim” veya topu oyuna sokarken “elle mi
baslamaliyim yoksa degaj mi yapmaliyim” gibi sorulara cok c¢abuk diisiinerek karar

vermek hareketin erken baslamasim saglayacaktir (Yildiz 1994).

Futbol oyununda forvet oyuncularinin daha iyi bir sprint zamanina gereksinim
duyduklar1 ve kalecilerin onlarla miicadele etmeleri i¢in, en az forvet oyuncularn kadar
siiratli olmalar1 gerektigi diisiiniilebilir. Takim i¢inde her mevki oyuncularinin farkli
fizyolojik ihtiyaclar1 olabilir. Kalecilerin, mevkilerinin ihtiyac1 geregi diger oyunculara
gore cok iist diizeyde sprint zamanina gereksinimleri olmayabilir. Oyun iginde sprint
gerektiren bos alan bulunmamasi veya nadiren bulunmasi nedeniyle diger oyunculara gore
cok {ist seviyede sprint yetenegine ihtiyaclar1 olmayabilir. Bu nedenle kaleciler, forvet ve
orta saha oyuncularindan daha koétii sprint zamanina sahip olabilirler (Maranci ve

Miiniroglu 2001).
2.3.3.3. Dayamklihk

Antrenman biliminde dayaniklilik, genel ve 6zel olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Genel dayaniklilik daha ¢ok solunum ve dolasim sistemleri dayamikliligi seklinde ifade
edilirken, 6zel dayamikliliktan ise genellikle kuvvet ve siiratte devamlilik anlagilmaktadir

(Oztop 1999).

Giiclu rakipler karsisinda, 6zellikle ard arda gelisen pozisyonlarda kaleciler biiyiik
efor sarfeder ve buna bagh olarak yorgun diisebilir. Yorgunluk konsantrasyonu olumsuz

etkiler ve bu eksiklik hata riskini ¢ogaltir (Yildiz 1994).

Phillips (1996)’e gore bir oyun aninda kaleci; hizla ileri c¢ikarak topu kesmek
zorunda kalabilir ve arkasindan karambol esnasinda ard arda gelen sutlart kurtarmasi
gerekebilir. Bu ve buna benzer pozisyonlar rakibin baskisindan dolayr ard arda
gerceklesebilir ve kaleci igin biiyiik bir dayanma giicii gerektirir. Iste bu gibi durumlarda
dayanikliligin 6nemi ortaya c¢ikar. Kalecilerin diger oyuncularla yapmis olduklar
dayaniklilik ¢aligmalar1 pek fayda saglamayabilir. Bu yiizden kalecilerin dayaniklilik
caligmalar1 6zel olmali ve ceza alam icerisinde dogabilecek pozisyonlar ard arda

orneklendirilmelidir (Yildiz 2002).

10



2.3.3.4. Esneklik

Esneklik tekli veya coklu katilimlarda hareket mekanizmasi ya da hareket

genigligini tanimlayan genel bir terimdir (Zakas ve ark 2006 a).

Esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen sinirlara uzanan hareket

genigligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise esneklik o oranda biiyiiktiir (Afyon ve ark 1999).

Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi esneklik, cogu zamanda hareketlilik

olarak tanimlanmaktadir (Bompa 1998).

Esneklik fiziki uyumun eklemlerin normal agikligi cercevesinde, fonksiyon

yapabilme yetenegidir (Akandere 1999).

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen baglan etkileyen
fiziksel ozelliklere baghdir. Kuvvet gibi esneklik de, kisinin giinliik islerini verimli ve
etkili yapabilmesinde onemli rol oynar. Esneklikle ilgili olarak bir¢ok terim kullanilir.
Ayak uglarina dokunma egzersizinde oldugu gibi, viicut acimizin ya da hareket sirasinda
viicut eklemleri arasindaki acimin kiigiiltiildiigii hareketler, fleksiyon hareketidir.
Ekstansiyon ise, viicut ve eklemler arasindaki aciin artmasi ile gerceklesir. Eklem
acisinin, normal eklem hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstansiyondur. Relatif ve

mutlak olmak iizere iki tiir esneklikten s6z edilebilir (Tamer 2000).

-Relatif esneklik testi, viicudun belli boliimiiniin genislik veya uzunluk olarak goz
oniinde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonugta Olciim yalmizca fleksiyon ve
ekstansiyon hareketlerini icermez. Aym zamanda, uzunluk ve genislik olarak viicut
boliimlerini de igerirr O halde, iki Ol¢iim sonuglarimin  matematiksel olarak

degerlendirilmesi esneklik degerini verir.

-Mutlak esneklik testi, performans ile ilgilidir. Burada, viicudun bdliimlerini
etkileyen viicut kistmlarinin uzunlugu ya da genisligi degil, yalnizca performansin amacina
ulagip ulagsmadigr onemlidir. Bdylece sadece amaca yoOnelik hareket dl¢iiliir. Cimnastikte
ve herhangi bir dans tiiriinde zemine uzanmak, kisinin ne kadar uzun ya da kisa boylu
olduguna bakilmaksizin, performans amaci olabilir. Testten O6nce 1sinma igin imkan
taninmahidir. Ayrica, maksimum fleksiyon ve ekstansiyon Ol¢limlerinden once bazi
egzersizler tavsiye edilebilir. Burada onemli olan, tavsiye edilen esneklik hareketlerinin

statik nitelikte olmalaridir (Tamer 2000).
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Esneklik fiziksel uygunlugun onemli bir kompenentidir. Esnekligin azalmasi
koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol agabilir ve bu da kas incinmelerine,
spor yaralanmalarina zemin hazirlarken ayn1 zamanda performansi da olumsuz etkiler (Koz

ve Ersoz 2004).
2.3.3.4.1. Esnekligi etkileyen faktorler

-Ozolin (1971)’e gore esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan
etkilenir. Ligament ve tendonlarda esnekligi etkiler. Bunlar ¢ok elastik oldugundan biiyiik

hareket agisina miisade ederler (Zorba 2001).

-Ekleme komsu olan veya yakinindan gecen kaslarda esnekligi etkiler. Herhangi bir
harekette agonist (aktif) olarak rol oynayan bir kasin kontraksiyonu antogonist kaslarin
gevsemesi veya gerilmesiyle paraleldir. Antogonist kaslarin az enerji harcamasi
gosterdikleri direncin yenilmesini kolaylagtiir. Bir kas fiberinin gerilme kapasitesi
esneklik antrenmanlar1 sonucu artar. Topolin (1955), yapilan antrenmanin oran1 dikkate
alinmaksizin, eger antogonist kaslar gevsetilmezse veya kontraksiyon (agonist) ve
relaksiyon (antagonist) arasinda koordinasyonun azliginda, bir kimsenin esnekliginin sik¢a
sinirlandigint iddia etmistir. Zayif koordinasyona ve yetersiz gevseme yetenegine sahip bir

kimsenin diisiik esneklik oranina sahip olabilmesi pek sasirtict olmamalidir (Zorba 2001).

- Yas ve cinsiyet de esnekligi etkiler. Belirli bir yas siiresine kadar bayanlar, geng
erkeklere gore daha esnek goriinmektedir. Maksimum esneklige 15-16 yaslarinda

ulasilmaktadir (Sahin ve Siiel 2006).

Corbin ve Noble (1980) 1440 sporcu ve 3000 ¢ocuk ve yetigkin lizerinde yaptiklar
arastirmada, en biiyiik esneklik gelisiminin 7-11 yaslari arasinda oldugunu, 15 yasindan
sonra kademeli olarak diistiiglinii, 50 yasindan sonra anlamh bir diisiis gosterdigini ve 60-

70 yaslarindan sonra kesin bir diisiis gozlendigini belirtmektedirler (Dogan 1994).

-Hem genel viicut 1s1s1 ve hem de spesifik kas 1s1s1 bir hareketin agisim etkiler.
Wear (1963) kasin bolgesel olarak 46¢° 1sitilmasina takiben esnekligin %20 arttigini, kasin
18.5 ¢° ye lokal sogutmasiyla da esnekligin % 10-20 oraninda azaldigim1 bulmustur. Benzer
sekilde bir hareketin ag¢is1 normal 1sinma egzersizlerine takiben artmaktadir. Clinkii
Topolin (1953), progresif fiziksel aktivite (artan dozda) kastaki kan akiminmi hizlandirir ve
kas fiberlerini daha c¢ok elastik hale getirir. Netice olarak 1sinmadan Once germe
egzersizlerinin yapilmasi en azindan ifade edilmesi bile arzulanmaz. Isinma esnasinda

takip edilen egzersizlerin ardisikligiyla gosterildigi gibi esneklik egzersizleri hafif jogging
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ve Kkiiltiir-fizik hareketlerinden sonra yapilmalhdir. Bir kimse zamanla, kas 1sis1
yiiksekliginde esneklik egzersizini performe edebilir. Boylece fiberlerin muhtemelen bir

yaralanma olmaksizin gerilmesi kolaylastirilir (Zorba 2001).

-Masajin kasi rahatlattigr diisiiniiliir, muhalif kaslarin pasif gerginligini azaltarak
eklemlerin esnekliginin artmasina sebep olur (Hemmings 2001). Kocak ve ark (2005)’na
gore antrenman ile masajin birlikte uygulanmasi, masaj uygulamalar1 yapilmadan sadece
antrenman alistirmalarinin yapilmasina gore, esnekligin daha iyi gelismesine etkisi oldugu

soylenebilir.

Wiktorsson-Moeller ve ark (1983) yaptiklarn bir calismada, yalmiz masaj yada
1isinma ile birlikte yapilan masajin, diz eklemleri hari¢ diger bolgelerdeki hareket
genigligini arttirmadigini, stretchingin esnekligin artmasinda en 6nemli etken oldugunu
bulmuslardir (Kocak ve ark 2005). Baska bir calismada ise hamstring kas gruplarina
yapilan masajin, otur uzan eris esneklik testi degerleri ile masaj yapilmadan elde edilen
esneklik degerleri karsilagtirilmis ortalamalar arasi fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (Barlow ve ark 2004).

-Esneklik giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir. En yiiksek
hareket acis1 saat 10° ile 11%° ve 16 ile 17 arasinda gosterilirken en diisiik deger
sabahin erken saatlerinde gozlenmektedir. Bunun nedeni olarak giin boyunca merkezi sinir

dizgesinde ve kas geriliminde olan biyolojik degisimler gosterilmektedir (Bompa 1998).

- Yeterli kas kuvvetlerinin azhi§i da degisik egzersizlerin hareket acilarim
azaltabilir. Buradan da anlagilacagi gibi kuvvet esnekligin 6nemli bir komponentidir ve
diizenli olarak calistiricilar tarafindan dikkate alinmalidir. Yine de kuvvet artiginin
esnekligi sinirladigina veya esneklik artisinin kuvvet iizerinde negatif etkiye sahip
olduguna inanan calistiricilar da mevcuttur. Boyle teoriler, kasin kiitlesindeki artisin eklem
fleksibilitesini azalttifi gercegine dayanmaktadir. Kasin gerilme kapasitesi yine de onun
kuvvet hareketlerini yapabilme kapasitesini etkileyemez. Kuvvet ve esneklik birbirine
uygun Ozelliktedir. Ciinkii ilk o6zelligi kasin enine kesitine ikincide kasin ne kadar
gerilecegine baghdir. Bunlar farkli mekanizmalardir ve boylece biri digerini engellemez.
Cimnastikcilerin hem kuvvetli hem de ¢ok esnek olmasi bu kavramin gercek bir ispatidir.
Ger¢i, dogru olmayan kuvvet ve esneklik gelistirme metodolojisinin kotii sonuglar
doguracagini bilmek zorunludur. Sonug¢ olarak herhangi bir siirprizle karsilamamak icin
kuvvet antrenmani esneklik antrenmaniyla aynmi zamanda yapilmalidir (Ziyagil ve ark

1994).
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- Yorgunluk ve bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler. Pozitif duygusal
durum depresif duygulara kiyasla esnekligi olumlu etkiler. Benzer sekilde, esneklik
yorgunluk tarafindan da etkilenir. Bu durum genel tiikenmenin sonucu veya antrenmanin

sonuna dogru olusan yorgunluk seklinde meydana gelebilir (Ziyagil ve ark 1994).
2.3.3.4.2. Esneklik gelistirmede kullamilan metotlar

Esneklik  caligmalarimin =~ donemlenmesi  hazirlik  evresinden  baglayarak
gelistirilmelidir. Ozel antrenmanlar ile kas gruplarinin enerji degisimi ve asir1 kas
tutukluklan giderilerek yarisma donemine aktarim yapildiginda yarisma evresinde sadece
kazanilan bu 6zelliklerin korunmasi saglanacaktir. Yine de esneklik giinliik antrenmanlarin
bir parcast olmalidir ve 1sinmanin sonuna dogru yogunlastirilmalidir (Sahin ve Siiel 2006).

Esneklik gelistirmek i¢in bir kimse asagidaki 3 grup metodun birini kullanabilir:
AKktif metot:

Statik metot ve balistik metot

Pasif metot

Kombine metot veya (PNF) proprioceptine facilitation metot

Her metodu agiklamadan once, hangi metodun daha etkili oldugunu dikkate alan
mevcut yanlisliklar ifade etmek daha onemli goziikmektedir. Cogu calistiric1 ve sporcu
endiselerinden dolay1 statik metodu tercih eder. Ciinkii balistik metot kas ¢cekmelerine
sebep olabilir. Her ne kadar PNF uygulanmasinda bazi sinirlamalara sahip olsa da, yani
bunun uygulanabilirligi sadece kalga ve omuz i¢in gegerli olsa da, bu metot sik¢a tercih
edilir. Yine de bircok yazar hem aktif hem de pasif metotlar1 esit orantida etkili olarak
ifade etmistir. Benzer sekilde, karsilastirmali ¢calismalarda {i¢ grup metot arasinda etkinlik

acisindan higbir farkin olmadig1 sonucu ¢ikmistir (Giilay 1998).
AKktif metot

Disaridan bir kuvvet veya yardim olmaksizin kisinin istemli kassal aktivitesini
kontrollii bir sekilde ortaya koydugu eklem hareketidir. Bu aktivitede kisi bagimsizdir
(Baltac1 ve ark 2003).

Statik yontemde bir eklemdeki maksimum esneklik sadece bir sahsin kassal
aktivasyonu vasitasiyla yapilir. Bu metot hem agonist (hareketi olusturan) kaslarin
biikiilmesi ve gevsemesini hem de antagonist kaslarin boyle bir kuvveti olusturmasim ifade

eder. Statik metot kullanildiginda bir kimse viicudun boliimlerinden ikisini hareket
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oraniin en son noktasina kadar biiker veya birbirine yaklastirir, bu pozisyonu 6-12 saniye

korur.

Russhali ve Pyke (1990)’e gore yavas aktif germe veya statik germe i¢in yontem su

sekildedir:

a) Yeterli 1sinmanin yapilmasindan sonra, bu boliimiin sonunda sunulan

orneklerdeki pozisyonlar i¢in birey hazir olur.
b) Daha sonra yavasca ve dikkatlice hareket ederek viicudunun uygun kisimlarini

miimkiin oldugu kadar geren hareketin uzunlugu 10 saniye istemli olarak siirdiiriilebilen

miktarda olmalidir. Agonist kaslar tarafindan ilave kuvvetin uygulanmamasi 6nemlidir.
¢) Birey gevser ve tekrar baslangic pozisyonuna doner.

d) Yararl etkinin daha fazla siirdiiriilemeyecegi noktaya kadar devam edilir (Zorba

2001).

Degisik statik germe egzersiz protokollerinin geng¢ yetiskinlerde hamstring kas
esnekligi gelisimi iizerine yapilan caligmada yaslart 18-30 arasinda olan 24 erkek, 16
bayan denek olarak kullanilmistir. Calismada denekler 4 gruba ayrilmis 1. grup statik
germe egzersizini 4 hafta, 2. grup 8 hafta boyunca uygularken 2 kontrol grubu da herhangi
bir egzersize katilmamistir. Sonug olarak; her iki statik germe protokoliiniin hamstring

esnekligini gelistirdigi bulunmustur (Chan ve ark 2001).

Balistik yontemde ise bir segment sabit dururken digerinin

aktif savrulmasiyla performe edilir.

Bu metot kasin uzatilmasi i¢in ritmik aksiyonlarla kuvvet
uygulanmasina ihtiya¢ duyar. Weber ve Kraus (1949) yavas-aktif ve yavas-pasif germe
formlarindan balistik metodun daha iistiin oldugu sonucuna varmistir. Yine de, bu metot
diizensiz uygulandiginda kasin yirtilmasina ve zedelenmesine sebep olabilir. Balistik

streching i¢in prosediir, su sekildedir:

a) Bu teknik kullanilmadan once viicut i¢i 1s1 ve kas 1s1s1 ¢ok yiikseltilmelidir.

PNF ve yavas-aktif germe formlarindan sonra yapilmasi cok uygundur.

b) Sporcu kas gruplarin1 germek igin nispeten hafif ve kontrollii kuvvet

uygulamalidir (viicut agirlig1 veya viicudun baz1 kisimlari).

¢) Gevsemis hedeflenen kas gruplarim1 germek i¢in yavas ve yumusak sigramali
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hareketler performe edilir. Bu hareketlerin siirati her tekrarda artirilir. Fakat hi¢ bir zaman
maksimum kuvvete yakin olmamalidir. Sigcramali hareketle ilgili agr1 derecesi tolere
edilebilir oranin %80'ini gecmemelidir. Agriya nazaran sicramali hareket siddetli
oldugunda, kaslarda yaralanmaya kars1 koruyucu tepki olusmaktadir. Bu gercekte kas

tarafindan varilan gerilme derecesini azaltmaktadir.

d) Hafif fakat rahat sicramali hareketlere hareketin orani azalana ve sporcu

harekette kendini tamamen rahat hissedene kadar devam edilir (Zorba 2001).
Pasif metot

Kisi tarafindan istemli kassal kontraksiyonun kullanimi olmadan, disaridan bir

kuvvetin yardimu ile kontrollii bir sekilde yapilan eklem hareketidir (Baltac1 ve ark 2003).

Bu metotta maksimum esneklik partner yardimiyla veya agirligin kullanilmasiyla
basarihir. ilk durumda, partner bacak veya kolu tutarak, denegin aktivitesi s6z konusu
olmadan, maksimum esneklik noktasina dogru baski uygulanir. Bu metot su eklemler icin
uygulanabilir goziikmektedir, ayak bilegi, kalga, omurga siitunu, omuzlar ve el bilek.
Agirliklarin kullanilmasi (barbel ve dambullar) ayak bilegi, diz ve omuz esnekliginin
gelistirilmesi icin Onerilir. Kal¢ga ve omurga siitunu (vertebral kolon) i¢in dnerilmez. Ciinkii
agirlik bir kimsenin agr toleransimi asabilir veya iki segmenti, limitlerinin Otesinde
zorlayarak kas ¢ekmelerine sebep olabilir. Herhangi bir durumda, agirligin yiikii az olmal

ve yakin denetim altinda yapilmalidir (Giilay 1998).

Yapilan bir caligmada aktif 1sinma ve gerilmenin geng¢ futbol oyuncularinin
esnekligi iizerindeki etkisi arastirilmis ve sonug olarak: Isinma olsun, olmasin (1sitnmaya
bakmaksizin) yapilan pasif kas uzatmasi (gerilme) sonrasinda esneklikte gelismeler oldugu

gozlenmistir (Zakas ve ark 2006 b).
Kombine metot (PNF)

Tiim fizyoterapistler tarafindan gerek rehebilitasyonun baslangicindan sonuna
kadar gerekse performansi arttirmak amaciyla sportif olaylarda kullanilan 6zel bir
tekniktir. PNF teknikleri kas kuvvetini ve esnekligini arttirmak i¢in kullamlabilir. Bu
teknikler; kas-gevse, yavas zit tut-gevse, antagonist kontraksiyon, agonist kontraksiyonla

kas-gevse ve agonist kontraksiyonla tut-gevseden olugsmaktadir (Baltac1 ve ark. 2003).

Eklem limitine kadar kol veya bacaklar1 biiken ve sonra partnerinin direncine karst

maksimum izometrik kontraksiyon gosteren bir kimseye ihtiya¢ duyar. Sporcu sonra bir
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onceki limitin otesindeki daha genis bir aciya veya bacagini istemli olarak kaldirir veya
yaklastirir. Bu defa tekrar, ayni rutin performe edilir; sporcu partner tarafindan olusturulan
dirence kars1 kuvvetli izometrik kontraksiyon uygular. izometrik kontraksiyon sporcunun
fiziksel olarak tahammiil ettigi dlgiide birgok tekrarla 4-6 saniye kadar uygulanir. Or: Ayak
bilegi calismasinda bir yardimci, sporcunun ayak bilegini 6nce asagiya dogru bastirir ve
esneme sinirina gelinir. Esneme sinirina gelindiginde sporcu 5-6 sn siireyle asagiya dogru
bastirmaya devam eder. Bu siire sonunda sporcu ayagini, yardimcinin yardimiyla geriye

dogru hizla gerdirir ve birakir (Giilay 1998).

PNF egzersizine verilen metabolik yanitlar isimli yapilan bir ¢alismada PNF
egzersizleri sonrasinda laktik asit birikiminin artmasi, bu egzersizlerin anaeorobik 6zellige
sahip olmasindan dolayi, olusabilecek yorgunlugu geciktirmede farkli hareket paternlerinin
kullanilmasinin yani sira, siire, siklik ve siddetin de buna bagli olarak diizenlenmesi

gerekliligini diisiindiirmiistiir (Giiltekin ve ark 2006).
2.3.3.4.3. Esnekligin gelistirilmesinde dikkat edilecek hususlar

Esnekligin gelistirilmesi gen¢ yasta daha kolay basarildigi icin esneklik her geng
sporcunun antrenmaninin bir pargasi olmalidir. (Sporun 6zelligine bakilmaksizin) Eger
arzulanan esneklik derecesine ulasilirsa, bu bir kimsenin esneklik caligmasin1 ihmal etmesi
anlamia gelmez. Aksine, bu noktadan hareketle, esneklik programlarinda varilan

seviyenin objektif olarak korunmasini1 da kapsamak zorundadir (Karatosun 1993).

Esneklik egzersizleri antrenmanin hazirlik fazina (1sinmada) dahil edilmelidir.
Onceden de agiklandig gibi, fleksibilite caligmalarinin éncesinde en az 10 dk jogging ve
1isinma egzersizlerini  kapsayan genel 1smmma yer almalidir. Egzersizlerin secimi,
kompleksligi ve zorluk derecesi sporcunun hazirlik seviyesi ve sporun 6zellikleriyle ilgili
olmalidir. Secilen her egzersizin 10-15 tekrarla (veya her calismada 80-120 maksimum
tekrara kadar) 3-6 set arasinda performe edilirken, dinlenme araliklar1 esnasindaki gevseme
egzersizleri dikkate alinmalidir. (Calistirilan kaslarin sarsilmasi, titremesi, hafif ve kisa
siireli masajin yapilmasi) Uygulama boyunca bir egzersizin agis1 biiyiiyen dozda dikkatlice
arttirilmalidir. 11k seferde, bir kimse kendini zorlamayan acida hareketi yapmalidir. Daha
sonra, Umitlerinin sonuna kadar hareketi progresif karakterde yapmalidir. Bu noktadan
hareketle, her tekrar bu iist limit ve hatta daha ileriye varmay1 amag¢lamalidir (Karatosun

1993).

17



Fleksibilite caligsmalarinin periyotlamasina gelince, bunun cogu hazirhik fazi
esnasinda basarilmalidir. Kas gruplarina enerji tikketimi ve asir1 gerilim 6zel antrenmanda
dogru yiiklendigi zaman, yarisma fazi kazamilan fleksibilitenin korunmasi dikkate
almacaktir. Yine de, her iki durumda esneklik giinliik ¢aligmanin bir parcasi olmalidir ve
1sinmanin sonuna dogru performe edilmelidir. En iyi sonuca fleksibilite antrenman giinde
iki defa yapildiginda ulasilir. Haftada 4-6 calismay1 sabahin erken saatlerinde yapanlar bile

yeterli esnekligi kazanmaktadir (Karatosun 1993).

Yapilan bir arastirmada, uygulanacak esneklik programinin sikliginin hafta da 3
giin, orta yogunlukta, 10-30 saniye siirede ve 3-5 tekrarla yapilmasi gerektigini
belirtilmistir. Bagka bir ¢alisma da, Taylor ve arkadaslari (1990), maksimal kas tendon
esnekliginin yaklasik 4 tekrardan sonra olusacagini bulmuslardir (Doyle 1998).

2.3.3.4.4. Esnekligin olciilmesi

Esnekligin ol¢iilmesinde iki cesit testten bahsedebiliriz. Bunlar otur uzan testi ve

ganiometre ile 6l¢iim testidir.
Otur ve uzan testi

Ol¢iim arac1 olarak kullanilan test sehpasi su 6zelliklere sahip olmalidir: Uzunluk
35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Sehpanin iist yiizey ol¢iileri sunlardir: Uzunluk 55
cm, genislik 45 cm. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50

cm'lik 6lclim cetveli, iist yiizeyde S'er cm’lik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir.

Uygulamada test edilecek kisi yere oturur ve ¢iplak ayak tabanim diiz bir sekilde
test sehpasia dayar. Govdesinden (bel ve kalga) ileri dogru egilir ve dizlerini bitkkmeden
elleri viicudunun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar (Sekil 2.1' de goriildiigii gibi)
one dogru uzanir. Bu sekilde, en uzak noktada durmaya calisir. Test yapanin, degerleri
dogru okuyabilmesi i¢in, en uzak noktada, one ya da geriye esnemeden 1-2 saniye
beklemeye calisilir. Test yapan kisi, denefin yaninda durur ve denegin dizlerinin

biikiilmesini engeller. Test iki defa yapilir ve yiiksek olan deger kayit edilir (Tamer 2000).
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Sekil 2.1. Otur ve Uzan (sit and reach) Esneklik testi

Degerlendirmede esneklik sehpasi itizerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe
esneklik degeri olarak kabul edilir. Ornek: Ayak ucuna kadar uzanabilen denegin esneklik
degeri 15 cm'dir. Ayakucundan 10 cm daha ileriye uzandig1 zaman ise esneklik degeri 25

cm 'dir (Tamer 2000).

Tablo 2.1. Otur ve Uzan Esneklik Testi Standart Degerleri (Tamer 2000).

Esneklik (cm)
Miikemmel 55 ve listii
Iyi 46-54
Orta 34-45
Kotii 29-33
Cok kotii 28 ve alt1
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Tablo 2.2. Cesitli Gruplarda Otur ve Uzan Esneklik Degerleri (Tamer 2000).

Otur ve Uzan
(n) |Cinsiyet | Yas (y1l) Kaynak
(cm)
Shephard,
Sedenterler 39 E 45-75 20.7
1990
Shephard,
41 K 45-75 28.4
1990
257 K 37.9 46.0 'Werner, 1992
BES
. 87 E 18.3 30.5 Tamer, 1991
Ogrencileri
35 K - 33.7 Tamer, 1991
18 E 20.6 33.3 Unveren, 1997
Futbol
Galatasaray 17 E 27.12 22.18 Tamer, 1992
Konyaspor 19 E 26.42 28.24 Tamer, 1992
Elazigspor 22 E 25.68 28.18 Ocak, 1996
Hentbol
T™™O 14 K 21.4 30.93 Atesoglu, 1995
PTT 11 K 19.5 31.09 Atesoglu, 1995
Siimerbank 11 K 22.0 31.45 Atesoglu, 1995
Bisiklet 7 E 24 27.14 Senel, 1997
Masa Tenisi 10 E' 16.4 26.0 Cimen, 1997
10 K 16.9 30.3 Cimen, 1997
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Ganiometre ile esneklik dl¢iimii

Ganiometrenin hareketli ucu esneklik ol¢iimii yapilan viicut parcasinin anatomik
pozisyonda iken hareketli boliimiine yerlestirilir. Ganiometrenin diger kismi sabit kalir
(Sekil 2.2. ve 2.3). Sekillerde goriildiigii gibi 6l¢timii yapilan kisim hareket yoniinde en son
esneme noktasina kadar esnetilirken, eklemin hareket acis1 ganiometre ile tespit edilerek

esneklik degeri derece cinsinden kaydedilir (Tamer 2000).

Sekil 2.2. Esneklik Olciimlerinde Ganiometrenin Kullanim

Sekil 2.3. Esneklik Olciimlerinde Ganiometrenin Kullanim

2.4. Futbolda Esneklik

Esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir agida

ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim 2002).
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Futbolcularda esneklik 6nemli bir yetenektir. Bu nedenle gelistirilmelidir. Esneklik
biitiin fiziki yetenekler gibi antrenmanla gelistirilebilir. Bu gelistirme sinirsiz degildir.
Ciinkii esneklikte siirat biiyiikk bir rol oynar. Siirat ise bildigimiz gibi (dayamiklilik ve
kuvvetin aksine) ancak belirli sinirlar ve mevcut sartlar icinde (fiziksel ve sinirsel
ozellikler) gelistirilebilir. Esnekligin gelistirilmesi icin gerekli olan 6n kosullar her sporda
ayn1 olmayip, sporcularin anatomik yapilardaki ferdi 6zelliklerine baghdir. Sporcularin bu
anatomik yapilardan yeteri kadar faydalanabilmeleri ise eklem yiizeylerinin sekline,

eklemleri saran bantlara, kiriglere, kaslarin uzunluguna ve esnekligine baglidir.

Yeteri kadar gelistirilmeyen esneklik 6zelligi futbolcularda asagidaki zorluklara

neden olur:
a) Sakatliklara neden olur.
b) Teknik bir hareketin 6grenilmesini zorlastirir.

c) Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zelliklerin gelistirilmesini Onler veya bu

fizik giicii 6zelliklerinden yeterli dl¢iide yararlanilmamasina neden olur.

d) Hareketlerin uygulanabilme esnekligi sinirlamir. Siirat azalir ve sporcular
kendilerini ¢ok cabuk yorgunluga iten biiyiikk bir kuvvet yiiklenmesi altinda

calisirlar (Avluk 1995).

Yapilan arastirmalarda esnekligin, kuvvet ve dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere

yarar1 oldugu ve aerobik uygunlukta gelisme gosterdigi bulunmustur (Zorba 2001).

Futbolcularin degisik yon ve hizda gelen toplara zamaninda ve yerinde miidahale
etmeleri icin, gelismis ama esnek, kuvvetli ama estetik, istenilen hareketleri yapabilen
kaslara ve eklemlere sahip olmalar1 gereklidir. Iyi bir top teknigi i¢in hareketlilik ona bagh

olarak esneklik gerekli bir 6n kosuldur (Ozkara 2002).

Futbolcularda iyi bir esneklik basar1 igin gereklidir. Esneklik her durumda
sporcularin koordinatif becerilerini ve tekniklerini etkilemektedir. Esneklik egitimi

antrenman siirecinin vazgec¢ilmez bir parcasidir (Akandere 1999).

Futbol oyununda gerek sporcunun kendisinden, gerekse rakip oyuncu veya toptan
kaynaklanan beklenmeyen ve kontrolii gii¢ olan kuvvetler eklem ve cevresindeki yapilar
normal smirlarmin Otesindeki pozisyonlara (hareket alanlarina) zorlayabilir. Bu gibi
durumlarda yeterli esneklik olmadiginda zorlanan yapilarda yaralanmalar olusabilir. Biitiin

bu nedenlerden dolay1 futbolu da icine alan pek ¢ok spor dalinda ¢ogu antrendr ve sporcu
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esnekligin  devamliliginin  saglanmasinin, kas ve tendonlarin yaralanmalardan

korunmasinda 6nemli olduguna inanmaktadir (Koz ve Erséz 2004).
2.5. Kalecilerde Esneklik

Kaleciler oyun alanindaki gorevleri geregi Onemli bir yere sahiptirler. Futbol
oyununda, kalecinin fiziksel yapisi, boy uzunlugu, viicut agirhigi, kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik 6zelliklerinin en iist seviyede olmasi, performansini olumlu yénde

etkileyecektir.

Futbolcular ve kaleciler iizerine yapilan aragtirmalarda viicut agirligi ve boy
uzunlugunun aym yastaki sedanterlere gore daha fazla oldugu belirtilmistir. Kalecilerde
antropometrik parametreler kuvvet, esneklik ve cabukluk ile anlaml bir iliski oldugu

yapilan calismalarda belirtilmistir (Acikada ve Ozkara 1996).

Viicut kompozisyonunda viicut yag oraninin yiiksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve

esnekligin azalmasina ve enerji kaybina neden olmaktadir (Akkurt ve Giir 1994).

Performans ve kuvvet olusumu viicut agirligi, boy uzunlugu, kol, bacak ve diger
viicut iiyelerinin uzunluklan esneklik seviyeleri ve eklem hareketliligi ile dogrudan

iliskilidir (Agikada ve Ozkara 1996).

Kalecilerin esneklik 6zelliklerini sahada gosterirlerken bunu yapma basarilarn ayni
zamanda onlarin ¢eviklik 6zelligine baglidir. Bu yiizden kalecilerde esnekligi ¢eviklik ile

bagdastirmamiz gerekir.

Phillips (1996)’e gore hem ceviklik hem de esneklik kaleci i¢in ¢ok Onemlidir.
Ceviklik umulmayan hareketlere karsi fiziksel tepki kolayligidir. Esneklik ise, genis ¢apl
hareket elastikiyetidir. Ornegin; 1slak zemin, rakip tarafindan atilan sut ve kalecinin
gorlisiinii kisitlayan rakip ve kendi oyuncusundan olusan bir grubu goziimiizde
canlandiralim. Kaleci gelmekte olan topu yakalamak i¢in saga dogru giderken top bir
oyuncunun bacagina ¢arparak veya yere carparak yon degistirir. Kalecinin bu duruma
basarili bir karsilik verebilmesi biiylik oranda onun esnekligine ve cevikligine baghdir

(Yildiz 2002).
Bir kalecinin ¢evikligi ve esnekligi ona sunlar1 yapma olanagi saglar:
- Kisa mesafeden atilan sutlarda umulmadik kurtarislar yapar.

- Top sekmeleri ve goriis acisinin kapali oldugu durumlarda ani olarak karsisina

cikan toplarda basar1 gosterir.
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- Ayaklar yere basarken veya havada iken ani olarak viicudun yoniinii
degistirebilir.
- Ard arda gelen sutlarda; kurtaris yapmak i¢in yere atlar ve daha sonra tekrar bir

kurtaris icin ayaga kalkar (Yildiz 2002).

Miicadele giiciiniin 6n plana ¢iktig1 giiniimiiz futbolunda, oyuncularin ve kalecilerin
fiziksel ve psikolojik Ozelliklerinin yaninda motorik ozellikleri bakimindan da yeterli
seviyede olmalar1 gerekmektedir. Ciinkii kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik sporcularin

performanslari iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir.

Elastikiyeti ve germe yetenegi fazla olan kaslarin mekanik olarak daha fazla yiik
altina girebilecegini sdyleyebiliriz. Futbolda en ¢ok bu yetenege sahip kaslara ihtiyaci olan
kisiler ise kalecilerdir. Esneklik bakimindan diger mevkilerde oynayan futbolculardan daha
iyl diizeydedirler. Esnekligi iyi olan bir kaleci ma¢ esnasinda bu 6zelligini tek basina
kullanamaz. Diger 6zelliklerinin (fiziksel, zihinsel ve psikolojik) yam sira motorik agidan
cevik de olmalidir. Ciinkii bu ozellikler birbirlerini tamamlayici durumdadirlar (Yildiz

2002).
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3. MATERYAL ve METOT
3.1. Materyal

Bu calismaya Tiirkiye Futbol Siiper Ligi, 2. lig A kategorisi, 2.lig B kategorisi, 3.
lig ve amator liglerinden goniillii olarak katilmayi kabul eden ve her lig kategorisinden

10’ar kaleciden olusan toplam 50 sporcu dahil edilmistir.

Testler 2007-2008 futbol sezonu Oncesi hazirlik déneminde siiper ligden Konya
spor, Vestel Manisa spor, Sivas spor, Istanbul Biiyiiksehir Belediye spor, 2, lig (A)
kategorisinden Kayseri Erciyes spor, Eskisehir spor, Ordu spor, Kartal spor, 2.lig (B)
kategorisinden Kirikkale spor, Arakli spor, Iskenderun Demircelik spor, Maltepe spor,
Degirmendere spor, Karabiik spor, 3. ligden Baglum Belediye spor, Keciorengiicii spor,
Tarim Kredi spor, Konya Seker spor, Amator ligden Selcuklu Belediye spor, Selcuk
Universite spor, Beysehir spor, Emniyet spor, Dikilitas spor, Mobilyacilar Site spor ve

Medas Tek Meram spor takimlarindaki kalecilere uygulanmistir.
3.2. Metot

Testler miisabaka sartlaria uygun ¢im sahada, 1 hakem ve 2 uzman kisi tarafindan
uygulandi. Test uygulamalarindan ©Once kalecilere testlerin amaci agiklanarak, testler
tamtildi. Olgiimlerden 6nce kaleciler 20 dakikalik bir 1sinmaya tabi tutuldu. Kalecilere 4

tane esneklik testi uygulandi.
3.2.1. Test Protokolii
Boy uzunlugu ve viicut agirhg ol¢iimii

Deneklerin boy uzunlugu 1 cm hassasiyette 6l¢iim yapabilen bir boy dlcer aletinde,
viicut agirhigr ol¢iimii 10 grama kadar hassas bir kantarda, denek ciplak ayak ve iizerinde
sadece sort varken yapilmistir. Boy uzunlugu santimetre, viicut agirligr kilogram olarak

Olctilmiistiir.
Esneklik Olciimii

Deneklerin esneklik dl¢iimleri otur-uzan eris esneklik testi ve goniometre esneklik
Olcer aleti ile olgiilmiistiir. Esneklik Ol¢iimleri oncesinde kaleci antrendrleri tarafindan

deneklere 20 dk siiren 1si1nma egzersizleri yaptirilmistir.

Otur-uzan eris testi; Denek diiz bir zeminde yere oturarak ayak tabanlarini test

sehpasina dayadi. Govdeyi (bel ve kalca) ileri dogru egip, eller viicudun 6niinde olacak
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sekilde uzanabildigi kadar 6éne uzandi. Uzanma esnasinda deneklerin dizlerinin biikiilmesi
engellendi. Denek esneklik sehpasi iizerindeki cetvelde uzanilan en uzak mesafede 1-2
saniye bekletildi. Test iki defa tekrar edildikten sonra en yiiksek deger esneklik degeri
olarak kaydedildi.

Goniometre ile Esneklik Ol¢iimii; Denek ayakta diiz bir sekilde iken Goniometrenin
hareketli ucu, esneklik ol¢iimii yapilan bel bolgesine yerlestirildi. Goniometrenin diger
kismi sabit birakildi. Denek dizlerini bilkkmeden geriye dogru en son esneme noktasina
kadar esnetildi. Hareket agis1 goniometre ile iki tekrar Olgiiliip elde edilen esneklik

degerlerinin en iyi olan1 derece cinsinden kaydedildi.

Denek ayakta hazir-ol pozisyonunda iken goniometrenin cetvel kismi, baslangi¢
noktas: sag el orta parmaginin altina gelecek sekilde denegin sag bacagina yerlestirildi.
Ayak tabani yerden kalkmayacak sekilde cetvel iizerinde asagiya dogru en son esneme
noktasina kadar esnetildi. Aradaki mesafe esneklik degeri olarak santimetre cinsinden
kaydedildi. Aym 6l¢iim denegin sol tarafina da uygulandi. Test iki tekrar edildikten sonra

en yiiksek deger, esneklik degeri olarak kaydedildi.
3.3. istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 10.0
istatistik paket program kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma degerleri
verilerek Ozetlenmistir. Normallik sinamasina gore, normal dagilim gosteren veriler igin
parametrik testlerden One — Way ANOVA testi kullanilmistir. Varyans homojenligine gore
ise Post Hoc Multiple Comparisions testlerinden Tukey testi kullanilmistir. Bu ¢aligmada

hata diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan 50 kalecinin bazi fiziksel ve fizyolojik ozellikleri Olciilmiis,

kaleciler oynadiklar liglere gore 5 gruba ayrilmistir.

Tablo 4.1. Kalecilere iliskin Ozelliklerin (Yas, Boy, Viicut agirhgi, Esneklik)

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar Yas(yil) | Boy | Viicut Otur Sag Sol Bel
Degiskenler (m) | Agirhig | Uzan Esneklik | Esneklik | Esneklik
(kg) Erig(cm) | (cm) (cm) )
Stper lig Ort. | 27,40 1,87 | 85,10 31,00 30,40 30,55 117,60
N=10
S.D | 5,358 0,03 | 4,53 4,62 4,01 2,71 7,43
2lig A Ort. | 22,20 1,87 | 79,60 31,75 26,55 28,50 121,90
Kategorisi | N=10 Fo7-7 0,04 [521 |6,12 3.35 426 10,25
2lig B Ort. | 23,60 1,84 | 79,10 34,30 28,50 28,55 118,20
Kategorisi | N=10
S.D | 3,98 0,04 | 3,18 7,30 2,72 3,89 8,82
3.lig Ort. | 23,20 1,83 | 79,20 29,75 27,55 27,75 122,00
N=10
S.D | 3,46 0,05 | 8,78 6,33 2,37 2,78 12,95
Amator Ort. | 22,90 1,84 | 76,10 25,10 24,10 24,50 120,50
Lig N=10 /s 5 12.96 0,04 | 681 | 7,08 439 3,84 15,71

Yukanidaki tabloya gore kalecilerin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalar
sirastyla: Siiper ligde 27,40 £ 5,36 (yil), 1,87 £ 0,03 (m), 85,10 + 4,53 (kg), 2. lig (A)
kategorisinde 22,20 + 3,12 (yil), 1,87 £ 0,04 (m), 79,60 + 5,21 (kg), 2. lig (B)
kategorisinde 23,60 + 3,98 (yil), 1,84 + 0,04 (m), 79,10 £ 3,18 (kg), 3. ligde 23,20 + 3,46
(y1l), 1,83 £ 0,05 (m), 79,20 + 8,78 (kg), amator ligde 22,90 + 2,96 (yil), 1,84 £ 0,04 (m),
76,10 + 6,81 (kg)’dir.

Kalecilerin otur-uzan eris, sag esneklik, sol esneklik ve bel esneklik testleri
ortalamalar sirasiyla: Siiper ligde 31,00 £ 4,62 (cm), 30,40 £ 4,01 (cm), 30,55 £2,71 (cm),
117,60 = 7,43 (derece), 2. lig (A) kategorisinde 31,75 + 6,12 (cm), 26,55 = 3,35 (cm),
28,50 + 4,26 (cm), 121,90 + 10,25 (derece), 2. lig (B) kategorisinde 34,30 = 7,30 (cm),
28,50 £ 2,72 (cm), 28,55 + 3,89 (cm), 118,20 + 8,82 (derece), 3. ligde 29,75 + 6,33 (cm),
27,55 £ 2,37 (cm), 27,75 + 2,78 (cm), 122,00 + 12,95 (derece), Amator ligde 25,10 + 7,08
(cm), 24,10 = 4,39 (cm), 24,50 + 3,84 (cm), 120 £ 15,71 (derece)’dir.
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Tablo 4.2. Testlerin Normallik Smamasim Gosterir One-Sample Kolmogorov-

Smirnov Testi

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma Z p

Otur Uzan 50 30,3800 6,82101 ,680 744
Sag 50 27,4200 3,92579 572 ,899
Sol 50 27,9700 3,94142 ;729 ,663
Bel 50 120,0400 11,10609 1,252 ,087

Yukanidaki tabloya gore otur uzan testi, sag esneklik, sol esneklik ve bel esneklik P
degerleri 0.05’den biiyiiktiir. Yani bu degiskenler normal dagilima uymaktadir. Normal
dagilima uyan degiskenlerin gruplar bakimindan karsilagtirilmasinda parametrik testlerden

Tek Yonlii Varyans Analiz testi kullanilacaktir.

Bu karsilagtirmalarda gruplar arasi farkliliklar anlamli c¢ikarsa hangi gruplarin
birbirinden farkli oldugunu bulmak i¢in Coklu Karsilastirma Testleri (post hoc tests)
yapilacaktir. Coklu karsilastirma testleri gruplar icindeki varyanslarin esit veya farkli
olmasina gore ikiye ayrilir. Bu nedenle hangi ¢oklu karsilastirma testinin yapilacagina

karar vermek icin dncesinde varyans homojenligi testi yapilacaktir.
Normal dagilima uyan testler i¢cin gruplarin karsilagtirmasi (ANOVA).

Bu test sonucunda elde edilen P degeri, hata diizeyi olan 0.05 den kiiciikse gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu sdylenebilir. ANOVA testi sonucunda
anlamli bir farklilik ortaya c¢ikarsa hangi gruplarin birbirinden farkli oldugunu anlamak i¢in

coklu kargilagtirma testlerinin yapilmasi gerekir.

Tablo 4.3. Esneklik Testlerinin Kalecilerde Liglere Gore Karsilastirilmasi

Degiskenler Istatistik Kareler |sd | Ortalama kare F P
Toplam

Otur Uzan Gruplar arasi 459,030 4 114,757 2,836 |,035

Sag Gruplar arasi 218,430 4 | 54,607 4,578 1,003

Sol Gruplar arasi 193,630 4 | 48,408 3,838 |,009

Bel Gruplar arasi 168,520 4 142,130 ,323 ,861

Yukanidaki tabloya gore, calismada yer alan gruplar (siiper lig, 2. lig (A), 2. lig (B),
3. lig ve amator lig) arasinda otur uzan testi, sag esneklik ve sol esneklik degerleri

bakimindan istatistiksel olarak anlamh bir farklilik oldugu %95 giiven seviyesinde tespit
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edilmistir (P<0,05). Gruplar arasinda bel esneklik degeri bakimindan ise istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Bu testler bakimindan hangi gruplarin birbirinden farkli oldugunu bulmak icgin

coklu karsilastirma testleri yapilir. Coklu karsilastirma testleri yapilmadan varyanslarin

tim gruplarda esit olup olmadiginin test edilmesi gerekir. Varyans homojenligi testinin

sonuclar1 agagida verilmistir.

Tablo 4.4. Varyans Homojenligi Testi Sonu¢ Tablosu

Degiskenler Levene Statistic df1 df2 P
Otur Uzan ,696 4 45 ,599
Sag 917 4 45 ,463
Sol 748 4 45 ,565
Bel 2,466 4 45 ,058

Tablo 4.4’e gore otur uzan testi, sag esneklik, sol esneklik ve bel esneklik degerleri

icin varyanslar homojendir. Dolayisiyla bu gruplarin karsilagtirilmasinda Tukey testi

kullanilabilir. Tukey coklu karsilastirma testinin sonuglari takip eden tabloda verilmistir.

Tablo 4.5. Kaleciler icin Elde Edilen Otur-Uzan Eris Testi Esneklik Degerlerinin

Liglere Gore Coklu Karsilastirilmasi

(I) GRUPLAR (J) GRUPLAR Ort. fark (I-J) (puan) St. Hata | P
Siiper lig 2. lig A -, 75000 2,84468 ,999
2.ligB -3,30000 2,84468 774
3. lig 1,25000 2,84468 ,992
Amator 5,90000 2,84468 ,249
2.lig A Stiper lig ,75000 2,84468 ,999
2.ligB -2,55000 2,84468 ,897
3. lig 2,00000 2,84468 ,955
Amator 6,65000 2,84468 ,152
2.LigB Stiper lig 3,30000 2,84468 774
2. lig A 2,55000 2,84468 ,897
3. lig 4,55000 2,84468 ,506
Amator 9,20000(*) 2,84468 ,018
3. Lig Stiper lig -1,25000 2,84468 ,992
2. lig A -2,00000 2,84468 ,955
2.ligB -4,55000 2,84468 ,506
Amator 4,65000 2,84468 ,484
Amator Siiper lig -5,90000 2,84468 ,249
2. lig A -6,65000 2,84468 ,152
2.ligB -9,20000(*) 2,84468 ,018
3. lig -4,65000 2,84468 ,484
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Tablo (4.5)’in son siitununda karsilastirma testine ait P degerleri verilmistir. Bu
degerlere bakildiginda, otur uzan eris testi i¢in 2. lig (B) kategorisinde oynayan kaleciler
ile amator ligde oynayan kaleciler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik oldugu
tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmalarda 2. lig (B) kategorisinde oynayan kaleciler
icin elde edilen otur uzan eris esneklik test degerleri amator ligde oynayan kalecilerin
esneklik degerlerinden anlamli derecede yiiksektir. Diger karsilastirmalarda ise kalecilerin

esneklik degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(P>0,05).

Tablo 4.6. Kaleciler icin Elde Edilen Sag Esneklik Testi Degerlerinin Liglere Gore

Coklu Karsilastirilmasi

(I) GRUPLAR (J) GRUPLAR Ort. fark (I-J) (puan) St. Hata | P
Siiper lig 2.lig A 3,85000 1,54452 ,110
2.ligB 1,90000 1,54452 734
3. lig 2,85000 1,54452 ,361
Amator 6,30000(*) 1,54452 ,002
2.lig A Siiper lig -3,85000 1,54452 ,110
2.ligB -1,95000 1,54452 J715
3. lig -1,00000 1,54452 ,966
Amator 2,45000 1,54452 ,514
2.LigB Siiper lig -1,90000 1,54452 734
2.lig A 1,95000 1,54452 J715
3. lig ,95000 1,54452 ,972
Amator 4,40000(*) 1,54452 ,049
3. Lig Siiper lig -2,85000 1,54452 ,361
2.lig A 1,00000 1,54452 ,966
2.ligB -,95000 1,54452 ,972
Amator 3,45000 1,54452 ,186
Amator Siiper lig -6,30000(*) 1,54452 ,002
2. lig A -2,45000 1,54452 ,514
2.ligB -4,40000(*) 1,54452 ,049
3. lig -3,45000 1,54452 ,186

Yukaridaki tablonun son siitununda karsilastirma testine ait P degerleri verilmistir.
Bu degerlere bakildiginda, sag esneklik testi icin siiper lig ve 2. lig (B) kategorisinde
oynayan kaleciler ile amator ligde oynayan kaleciler arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmalarda siiper lig ve 2. lig (B)
kategorisinde oynayan kaleciler icin elde edilen sag esneklik test degerleri amator ligde
oynayan kalecilerin esneklik degerlerinden anlamh

derecede yiiksektir. Diger
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karsilastirmalarda ise kalecilerin esneklik degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Tablo 4.7. Kaleciler icin Elde Edilen Sol Esneklik Testi Degerlerinin Liglere Gore

Coklu Karsilastirilmasi

(I) GRUPLAR (J) GRUPLAR Ort. fark (I-J) (puan) St. Hata | P
Stper lig 2. lig A 2,05000 1,58826 ,698
2.lig B 2,00000 1,58826 J717
3. lig 2,80000 1,58826 ,407
Amator 6,05000(*) 1,58826 ,004
2. lig A Stiper lig -2,05000 1,58826 ,698
2.ligB -,05000 1,58826 1,000
3. lig , 75000 1,58826 ,989
Amator 4,00000 1,58826 ,104
2.LigB Stiper lig -2,00000 1,58826 J717
2. lig A ,05000 1,58826 1,000
3. lig ,80000 1,58826 ,987
Amator 4,05000 1,58826 ,098
3. Lig Stiper lig -2,80000 1,58826 ,407
2. lig A -, 75000 1,58826 ,989
2.ligB -,80000 1,58826 ,987
Amator 3,25000 1,58826 ,261
Amator Siiper lig -6,05000(%*) 1,58826 ,004
2. lig A -4,00000 1,58826 ,104
2.ligB -4,05000 1,58826 ,098
3. lig -3,25000 1,58826 ,261

Yukaridaki tablonun son siitununda karsilastirma testine ait P degerleri verilmistir.

Bu degerlere bakildiginda, sol esneklik testi icin siiper ligde oynayan kaleciler ile amator
ligde oynayan kaleciler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmalarda siiper ligde oynayan kaleciler i¢in elde edilen sol
esneklik test degerleri amator ligde oynayan kalecilerin esneklik degerlerinden anlamli
derecede yiiksektir. Diger karsilastirmalarda ise kalecilerin esneklik degerleri bakimindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).
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S. TARTISMA ve SONUC

Calismamizin amaci; 2007-2008 futbol sezonunda farkli liglerde miicadele eden
(Super lig 2. lig A, B kategorileri, 3. lig ve amator lig) takim kalecilerinin esneklik

ozelliklerinin tespit edilmesi ve degerlendirilmesidir.

Tablo 4.1°deki degerlere bakildiginda, siiper ligdeki profesyonel kalecilerin, yas
ortalamas1 27,40 + 5,36 (yil), boy uzunluklarn ortalamasi 1,87 + 0,03 (m), viicut agirlig
ortalamas1 85,10 + 4,53 (kg), 2. lig (A) kategorisindeki profesyonel kalecilerin, yas
ortalamasi 22,20 + 3,12 (yil), boy uzunluklar ortalamasi 1,87 + 0,04 (m), viicut agirlig
ortalamas1 79,60 + 5,21 (kg), 2. lig (B) kategorisindeki profesyonel kalecilerin, yas
ortalamasi 23,60 + 3,98 (yil), boy uzunluklart ortalamasi 1,84 + 0,04 (m), viicut agirlig
ortalamas1 79,10 + 3,18 (kg), 3. lig ligdeki profesyonel kalecilerin, yas ortalamas1 23,20 +
3,46 (y1l), boy uzunluklar ortalamasi 1,83 + 0,05 (m), viicut agirligi ortalamasi1 79,20 +
8,78 (kg), amator ligdeki kalecilerin, yas ortalamasi, 22,90 £ 2,96 (yil), boy uzunluklar
ortalamas1 1,84 + 0,04 (m), viicut agirhg ortalamasi 76,10 £ 6,81 (kg) olarak

belirlenmistir.

Taskin (2006) yapmis oldugu bir ¢calismada profesyonel kalecilerin yas ortalamasin
23,08 + 3,73 yil, boy uzunluklari ortalamasini 1,85 + 0,03 m. ve viicut agirhig1 ortalamasini

77,17 £ 3,50 kg olarak bulmustur.

Yamaner (1990) Galatasaray profesyonel futbol takimi {iizerinde yaptigi bir
calismada kalecilerin yas ortalamasini 29,0 £ 5,66 yil, boy uzunluklar ortalamasim 1,85 +
0,07 m ve viicut agirligr ortalamasim 75,0 £ 7,07 kg olarak bulmustur. Yildiz (2002)’a gore

Profesyonel takim kalecilerinin boy ortalamasi 1.80 — 1.90 m arasinda degismektedir.

Maranc1 ve Miiniroglu (2001) amator futbol liginde kaleciler iizerine yapmis
olduklart bir ¢aligmada kalecilerin yas ortalamasimi 21,43 + 4,92 yil, boy uzunluklar
ortalamasim 180,9 + 4,35 cm ve viicut agirhigr ortalamasimi 74,7 + 4,94 kg olarak
bulmustur. Yapilan calismalarda elde edilen fiziksel ozelliklerle ilgili degerler, bu

calismada elde edilen degerler ile paralellik gostermektedir.

Revan (2003) amator futbol liginde miicadele eden takimlar iizerine yapmis oldugu
bir ¢alismada kalecilerin yas ortalamasim 22,2 + 1,64 yil, boy uzunluklar ortalamasim

179,7 £ 5,35 cm ve viicut agirlig1 ortalamasini 76 + 7,8 kg olarak bulmustur.

Giilli (1996) Malatya ili 1. amator futbol liginde miicadele eden Malatya Belediye

Spor ve Potiirge Belediye Spor takimlari iizerine yapmis oldugu bir ¢alismada, kalecilerin
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yas ortalamasini sirastyla 20 £ 1,00 ve 24,5 + 3,5 yil, boy uzunluklan ortalamasin1 171,6 +
7,4 ve 177,5 £ 3,5 cm, viicut agirlig1 ortalamasim ise 66,33 + 3,2 ve 69 + 1,41 olarak

bulmustur.

Yapilan calismalarda tespit edilen yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalar

ile bu ¢calismadaki ortalamalar benzerlik gostermektedir.

Otur uzan eris esneklik testi degerlerine bakildiginda siiper lig kalecilerinin
ortalamasi 31,00 £ 4,62 cm, 2. lig (A) kategorisi kalecilerinin ortalamas1 31,75 + 6,12 cm,
2. lig (B) kategorisi kalecilerinin ortalamasi1 34,30 £+ 7,30 cm, 3. lig kalecilerinin ortalamasi
29,75 £ 6,33 cm ve amator lig kalecilerinin ortalamasi 25,10 + 7,08 cm olarak bulunmustur
(Tablo 4.1). Tablo 4.5 incelendiginde 2. lig (B) kategorisinde oynayan kaleciler ile amator
ligde oynayan kaleciler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05).

Maranct ve Miiniroglu (2001) amator lig kalecileri tizerine yapmis oldugu
calismada kalecilerin otur uzan eris testi deger ortalamasin1 (n=28) 28,5 + 7,34 cm olarak

bulmustur.

Ziyagil (1984)’in yaptiZ1 bir calismada da kalecilerin diger mevkilerde oynayan

oyunculara oranla daha esnek oldugu goriilmiistiir.

Oberg ve ark (1984), 180 futbolcu iizerinde yaptig1 arastirmada, kalecilerin diger
futbolculara gore daha esnek oldugunu, diger mevkilerde oynayan futbolcular arasinda

anlamli bir fark olmadigimi kaydetmistir.

Galatasaray profesyonel futbol takimi iizerinde yapilan bir calismada kalecilerin
otur uzan eris testi deger ortalamasi 27,50 + 3,54 cm olarak bulunmustur. Bu deger ile
farkli mevkilerde oynayan futbolcularin esneklik degeri ortalamalar1 karsilagtirilmis ve
kalecilerin diger futbolculara gore daha esnek oldugu, diger mevkilerde oynayan
oyuncularin esneklikleri arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (Yamaner

1990).

Christou ve ark (2006)’nin gen¢ futbolcularda 8 ve 16 haftalik dayaniklilik
antrenmaninin fiziksel kapasite iizerine etkisinin incelendigi bir ¢alismada futbolcularin
calisma Oncesi esneklik degerleri otur uzan eris testi ile dl¢iilmiis ve 22,1 + 3,8 cm olarak

bulunmustur.
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Revan (2003) Konya ili 1. amatdr kiime takimlart iizerine yapmis oldugu

calismada, kalecilerin esneklik deger ortalamalarini 29,6 + 7,43 cm olarak bulmustur.

Bu calismada elde ettigimiz otur-uzan esneklik testi degerleriyle, yapilan

calismalardaki degerler benzerlik gostermektedir.

Arastirmamizdaki amator lig kalecilerinin otur uzan eris esneklik degerlerinden
farkli olarak, Giillii (1996) Malatya ili 1. amator futbol liginde miicadele eden Malatya
Belediye Spor ve Potiirge Belediye Spor takimlar iizerine yapmis oldugu bir ¢alismada,
kalecilerin esneklik degerleri ortalamalarini sirastyla (n=3) 38 + 2,00 cm ve (n=2) 37,5 +
2,12 cm olarak bulmustur. Yapilan calismadaki degerler ile bu ¢alismada bulunan degerler
arasindaki farkliligin sebebi; Olciimlerdeki denek sayisinin azlhigindan kaynaklanmis

oldugu diisiiniilmektedir.

Bel esneklik testi degerlerine bakildiginda siiper lig kalecilerinin ortalamasi 117,60
+ 7,43 derece, 2. lig (A) kategorisi kalecilerinin ortalamas1 121,90 + 10,25 derece, 2. lig
(B) kategorisi kalecilerinin ortalamas1 118,20 + 8,82 derece, 3. lig kalecilerinin ortalamasi
122,00 £ 12,95 ve amator lig kalecilerinin ortalamasi 120,50 £+ 15,71 derece olarak
bulunmustur (Tablo 4.1). Tablo 4.3 incelendiginde gruplar arasinda bel esneklik degeri

bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Yapilan bir arastirmada elit diizeydeki futbolcularin bel esneklik degerleri 56,3 +
6,9 derece 3. lig futbolcularinin 57,1 + 6,4 derece ve amator lig futbolcularinin 55,1 £ 7,9
derece olarak tespit edilmistir. Bel esneklik degeri bakimindan istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05) (Rosch ve ark 2000).

Sag esneklik testi degerlerine bakildiginda siiper lig kalecilerinin ortalamas1 30,40
+ 4,01 cm, 2. lig (A) kategorisi kalecilerinin ortalamasi 26,55 + 3,35 cm, 2. lig (B)
kategorisi kalecilerinin ortalamasi 28,50 + 2,72 cm, 3. lig kalecilerinin ortalamas1 27,55 +
2,37 cm ve amator lig kalecilerinin ortalamasi 24,10 + 4,39 cm olarak bulunmustur (Tablo
4.1). Tablo 4.6 incelendiginde siiper lig ve 2. lig (B) kategorisinde oynayan kaleciler ile
amator ligde oynayan kaleciler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (P<0,05).
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Rosch ve ark (2000)° nmin yapmis oldugu futbolda performansin ol¢iilmesi ve
degerlendirilmesi isimli calismada futbolcularin yetenek seviyelerine gore esneklik
degerleri incelenmis ve elit futbolcularin esneklik degerleri 25,1 + 3,3 cm, 3.lig
futbolcularinda 25.5 + 4,2 cm ve amat6r futbolcularda 25,6 + 3,7 cm olarak tespit

edilmistir.

Sol esneklik testi degerlerine bakildiginda siiper lig kalecilerinin ortalamasi 30,55 +
2,71cm, 2. lig (A) kategorisi kalecilerinin ortalamasi 28,50 + 4,26 cm, 2. lig (B) kategorisi
kalecilerinin ortalamas1 28,55 + 3,89 cm, 3. lig kalecilerinin ortalamas1 27,75 + 2,78 cm ve
amator lig kalecilerinin ortalamasi 24,50 + 3,84 cm olarak bulunmustur (Tablo 4.1). Tablo
4.7 incelendiginde siiper ligde oynayan kaleciler ile amatdr ligde oynayan kaleciler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05).

Futbolcularin yetenek seviyelerine gore esneklik degerleri elit futbolcularda 25,1 +
3,5 cm, 3.lig futbolcularinda 25.4 + 3,7 cm ve amator futbolcularda 24,9 + 3,9 cm olarak

bulunmustur (Rosch ve ark 2000).

Arnason ve ark (2004)'min Izlandali futbolcularda yapmis oldugu c¢alismada
kalecilerin esneklik degerleri Range of motion (ROM) ile 6l¢iilmiis ve hamstring esneklik
degeri 111,4 + 14,2 derece, kalga flexor esneklik degeri 181,4 £ 6,5 derece, rectus femoris
esneklik degeri 138,5 + 8,0 derece ve adductor esneklik 43,4 + 5,2 derece olarak

bulunmustur.

Futbolda ayak tercihlerine gore esneklik ve kas kuvvetinin incelendigi bir
calismada kalga eklemi esneklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamuistir (P>0,05) (Rahnama ve ark 2005).

Kaleciler iizerine yapilan arastirmalarda bel esnekligi, sag esneklik ve sol esneklik
testlerine pek rastlanmazken bu calismadaki degerler ile futbolcular arasinda yapilan

calismalardaki degerler benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak; profesyonel kaleciler arasinda esneklik degerleri bakimindan anlaml
farklilik bulunmamistir. Profesyonel kaleciler ile amator kaleciler arasinda ise anlamli
farklilik bulunmustur. Profesyonel kalecilerin 6zel antrenman programlarinin olmasi,
antrenman diizeylerinin birbirine yakin olmasi ve kaleci antrendrlerinin bulunmasi buna
karsin amator kalecilerde boyle bir durumun séz konusu olmamasi bu sonucun ortaya

cikmasinda etken oldugu diisiiniilmektedir.
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6. OZET
S.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
YUKSEK LISANS TEZi / KONYA-2007
Murat ERPOLAT
Danisman

Yrd. Dog. Dr. Ahmet SANIOGLU

Futbol Kalecilerinde Esneklik Ozelliklerinin Tespiti Ve Degerlendirilmesi

Bu aragtirmanin amaci; Futbol kalecilerinde esneklik 6zelliklerinin tespiti ve

degerlendirilmesidir.

Calismaya her ligden 10 kaleci katilmis olup, kalecilerin yas, boy uzunlugu ve
viicut agirhig1 ortalamalart sirasiyla; siiper ligde 27,40 + 5,36 (yil), 1,87 + 0,03 (m), 85,10 +
4,53 (kg), 2. lig (A) kategorisinde 22,20 + 3,12 (y1l), 1,87 + 0,04 (m), 79,60 £ 5,21 (kg), 2.
lig (B) kategorisinde 23,60 + 3,98 (y1l), 1,84 + 0,04 (m), 79,10 + 3,18 (kg), 3. ligde 23,20 +
3,46 (y1l), 1,83 = 0,05 (m), 79,20 + 8,78 (kg), amator ligde 22,90 + 2,96 (y1l), 1,84 + 0,04
(m), 76,10 + 6,81 (kg)’dur.

Testler 2007-2008 futbol sezonu Oncesi hazirlik doneminde uygulanmistir.
Olgiimlere 20 dakikalik 1sinmayla baslandi. Kalecilere 4 tane esneklik testi uyguland.
Kalecilerin esneklik ol¢iimleri otur-uzan eris esneklik testi ve goniometre esneklik Olger

aleti ile dl¢iilmiistiir.

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 10.0
istatistik paket program kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma degerleri
verilerek Ozetlenmistir. Parametrik testlerden One — Way ANOVA ve Tukey testleri

kullanilmigtir. Bu ¢caligmada hata diizeyi 0.05 olarak alinmistir.

Calismada yer alan ligler (siiper lig, 2. lig (A), 2. lig (B), 3. lig ve amator lig)
arasinda otur uzan testi, sag esneklik ve sol esneklik degerleri bakimindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Ligler arasinda bel esneklik

degeri bakimindan ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).
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Bu karsilagtirmalarda 2. lig (B) kategorisinde oynayan kaleciler i¢in elde edilen otur
uzan erig esneklik testi ve sag esneklik test degerleri amator ligde oynayan kalecilerin
esneklik degerlerinden anlamli derecede yiiksek bulunmusken, siiper ligde oynayan
kaleciler i¢in elde edilen sol esneklik test degerleri amator ligde oynayan kalecilerin

esneklik degerlerinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Sonug olarak; profesyonel kaleciler arasinda esneklik degerleri bakimindan anlaml
farklilik bulunmamistir. Profesyonel kaleciler ile amator kaleciler arasinda ise anlamli
farklilik bulunmustur. Profesyonel kalecilerin 6zel antrenman programlarinin olmasi,
antrenman diizeylerinin birbirine yakin olmasi ve kaleci antrendrlerinin bulunmasi buna
karsin amator kalecilerde boyle bir durumun s6z konusu olmamasi bu sonucun ortaya

cikmasinda etken oldugu diisiiniilmektedir.
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The Determination and The Assessment of Flexibility Features in Goalkeepers

The aim of this search is to determine and consider flexibility features in

goalkeepers.

Ten goalkeepers from every league has attended to workout. Age, tallness and
weightiness averages of the goalkeepers in order are in super league; 27,40 + 5,36 (old),
1,87 £ 0,03 (m), 85,10 + 4,53 (kg), in the 2nd league (A) category; 22,20 + 3,12 (old), 1,87
+ 0,04 (m), 79,60 £ 5,21 (kg), in the 2nd league (B) category; 23,60 + 3,98 (old), 1,84 +
0,04 (m), 79,10 + 3,18 (kg), in the 3rd league; 23,20 + 3,46 (old), 1,83 = 0,05 (m), 79,20 +
8,78 (kg), in amateur league; 22,90 + 2,96 (old), 1,84 + 0,04 (m), 76,10 + 6,81 (kg).

Tests were performed in the preparation period before 2007-2008 football season. It
was started to measurements with 20 minutes warming. Four flexibility tests are performed
to the goalkeepers. Flexibility measurements of the goalkeepers was measured by sit-lain

reach flexibility test and goniometer flexibility measurement appliance.

SPSS 10.0 statistic pocked programme was used in estimating the data and finding
the worth calculated. Data has been summarized by giving the avarages and the worth of
the standard refracting. One-Way ANOVA and Tukey tests from parametric tests has been

used. In this study, error level has been admitted as 0,05.

Between the leagues which has taken part to workout (super league, 2nd league (A)
category, 2nd league (B) category, 3rd league and amateur league), it is determined that
there had been a significiant difference with regard to rates of sit-lain reach test, right
flexibility and left flexibility (P<0,05). A significiant difference as stastitics couldn’t have

been determined between the leagues with regard to rates of waist flexibility (P>0,05).
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In these comparisons, as rates of sit-lain test, right flexibility and left flexibility
tests which were attained for the goalkeepers playing in the 2nd league (B) category has
been found significiantly higher than flexibility rates of the goalkeepers playing in the
amateur league, the rates of flexibility test which has attained fort he goalkeepers playing
in the super league has been found significiantly higher than flexibility rates of the

goalkeepers playing in the amateur league.

As a conseuence flexibility rates of the goalkeepers in higher level leagues has been
found higher than flexibility rates of amateur goalkeepers. Traing the goalkeepers in higher
levels by goalkeeper trainers fertilizes the Professional goalkeepers’ trainings musch on
account of not existing any goalkeeper’s trainer in the amateur leagues. It is considered

that levels of trainings influences the flexibility rates.

39



8. KAYNAKLAR

Acikada C, Ozkara A (1996) Profesyonel 1. Futbol Ligi Takimlarinda Oynayan
Futbolcularin Bir Kisim Kuvvet ve Dayaniklilik Ozellikleri, 1. Futbol ve Bilim

Kongresi Bildiri Ozetleri Kitapcigi, Ege Universitesi Basimevi, izmir.

Afyon YA, Yildiz SM ve Saygm O (1998) Futbolda Kaleci Egitimi, Unvay Yaymcilik, 6-
14, Mugla.

Afyon YA, Yaman R ve Saygin O (1999) Bayan Sporcularda Statik ve Dinamik Gerdime
Egzersizlerinin Esnekliklerine Etkisi, MU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Dinamik Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 37-44

Akandere M (1999) 17-22 Yas Grubu Kiz Sporcularin Esnekliklerinin Gelistirilmesinde
Statik ve Dinamik Gerdirme Egzersizlerin Etkisi, SU Beden Egitimi ve Spor
Dergisi, 1(1), 10-15

Akkurt S, Giir H (1994) Profesyonel Futbolcularin Oynadiklart Pozisyonlara Gore Sezon
Oncesi Fizyolojik Ozellikleri, Spor Bilimleri Dergisi, 5, 3-23

Arnason A, Sigurdsson SB, Gudmundsson A, Holme I, Engebretsen L. and Bahr R
(2004) Physical Fitness, Injuries, and Team Performance In Soccer, Medicine and

Science in Sports and Exercise, 36(2), 278-85
Arslan M (1998) Futbolda Antrenman Planlari, Arbas Matbaasi, 278, Istanbul.

Avluk Al (1995) Futbolda Hazirlik Sezonu Antrenmanlarinin Oyuncularin Kondisyonel
Ozelliklerine ve Viicut Yapisi Ogelerine Etkisi, Cukurova Universitesi Saglk
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi,

Adana.

Baltac1 G, Bayrakc1 Tunay V, Tuncer A ve Ergun N (2003) Spor Yaralanmalarinda
Egzersiz Tedavisi, Alp Yayinlari, 13-16, Ankara.

Barlow A, Clarke R, Johnson N, Seabourne B, Thomas D and Gal J (2004) Effect Of
Massage Of The Hamstring Muscle Group On Performance Of The Sit and Reach
Test, British Journal Sports Medicine, 38, 349-351

Bompa TO (1998) Antrenman Kurami ve Yontemi, Ceviren Keskin I, Tuner AB, Bagirgan
Yayinevi, 444-50, Ankara.

40



Chan SP, Hang Y and Robinson PD (2001) Flexibility and Passive Resistance Of The
Hamstring Of Young Adults Using Two Different Statik Streching Protocols,

Scands, Journal of Sports Science and Medicine, 11, 81-86

Christou M, Smilios I, Sotiropoulos K, Volaklis K, Pilianidis T and Tokmakidis SP
(2006) Effects of Resistance Training On The Physical Capacities Of Adolescent
Soccer Players, Journal of Strength and Conditioning Research, 20(4), 783-91

Dogan AA (1994) Esneklik Calismalarimin Bilimsel Temelleri, Kemal Ofset, 2-50,

Trabzon.

Doyle JA (1998) The Exercise and Physical Fitness Page, Georcia State Universty.

Eric A (1991) Temel Kalecilik Egitimi ve Calismalari, 2. Baski, 5, Ankara.

Eroglu T (1983) Futbol Ders Notlari, Dokuz Eyliil Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden
Egitimi ve Spor Boliimii, Izmir.

Giillay S (1998) Futbolda Esneklik, Koordinasyon ve Esneklik Koordinasyon
Antrenmanlari, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Tezi, Konya.

Giilli A (1996) Malatya 1. Amator Kiimede Sampiyon Olan Futbol Takimlarimin Fiziksel-
Fizyolojik ~ Performanslarimin  Olciilerek  Mevkilerine Gére Mukayesesi ve
Degerlendirilmesi, inonii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi, Malatya.

Giiltekin Z, Kin isler A ve Siirenkok O (2006) Proprioseptif Noéromuskuler Fasilitasyon
Egzersizine Verilen Metabolik Yanitlar, Journal of Sports Science and Medicine, 5,

375-380

Giinay M, Erol AE ve Savas S (1994) Futbolculardaki Esneklik-Cabukluk ve Anaerobik
Giiciin Bazi Antropometrik Parametrelerle Iligkisi, Spor Bilimleri Dergisi, 5(4), 3-
11

Giinay M, Yiice Al (1996) Futbol Antrenmanlarimin Bilimsel Temelleri, Seren Ofset, 40-
41, Ankara.

Giinay M, Onay M (1999) Artan Diren¢ Egzersizleri ve Genel Maksimal Kuvvet

Antrenmanlarinin Kuvvet Gelisimi, Istirahat Nabzi, Kan Basinclari, Aerobik-

41



Anaerobik Gii¢ ve Viicut Kompozisyonuna Etkileri, Gazi Universitesi Beden Egitimi

ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(4), 21-31, Ankara.

Giinaydin N (2000) Edirne Spor, Kirklareli Spor ve Liileburgaz Spor Futbol Takimlarindaki
Kalecilerin Anaerobik Egik Seviyelerinin Arastirilmast ve Saha Uygulamalari,
Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Yiiksek Lisans Tezi, Edirne.

Giiven O (1992) Tiirklerde Spor Kiiltiirii, Atatiirk Kiiltiir ve Tarih Yiiksek Kurumu, Atatiirk
Kiiltir Merkezi Yaymlari (57), 37-38, Ankara.

Hemmings BJ (2001) Physiological, Psychological, and Performance Effects of Massage
Therapy In Sport, A Review Of The Literature, Physical Therapy of Sport, 2, 165-
170

ikizler HC, Karagozoglu C (1997) Sporda Basarimin Psikolojisi, Alfa Basim Yayim Dagitim,
Baski 3, 10-36, Istanbul.

Inal AN (1998) Futbolda Egitim Ogretim, Nobel Yayin Dagitim, 22-23, Konya.
Karatosun H (1993) Futbol Fizyolojik Temeller, Kolka Matbaasi, Ankara.

Ko¢ H, Gokdemir K ve Kiling F (2000) Sezon Arasinda Yapuan Antrenmanlarin
Kiitahyaspor Futbolcularimin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi, Gazi

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri 1. Kongresi, 122-128, Ankara.

Kocak M, Akkoyunlu Y ve Taskin H (2005) /6 — I8 Yas Grubu Futbolcularda Masajin
Esneklik Uzerine Etkisi, Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(3),
105-109

Konter E (1996) Futbolda Kaleci ve Siirat, Antrenériin Sesi Dergisi, (9), 10-14

Koz M, Ersoz G (2004) Futbol Oyuncularinda Spor Yaralanmalarma Etki Eden Faktorler ve
Esnekligin Onemi, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 9(3), 13-16.

Maranca B, Miiniroglu S (2001) Futbol Kalecileri Ile Diger Mevkilerde Bulunan Oyuncularin
Motorik Ozellikleri, Reaksiyon Zamanlan ve Viicut Yag Yiizdelerinin Karsilastirimas,

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 6(3),13-26.

Murath S (1997) Cocuk ve Spor, Bagirgan Yayinevi, baski 1, 169, Ankara.

42



Oberg B, Ekstrand J, Moller M and Gillquist J (1984) Muscle Strength and Flexibility
in Different Positions of Soccer Players, Internationals Journal of Sports Medicine,

5(4), 213-6

Ogretici H, Karcililar A (2005) Diinya’da Futbol, Morpa Spor Ansiklopedisi, Morpa
Kiiltiir Yayinlari, 2, 106, Istanbul.

Oztop E (1999) Birinci Amator Kiimede Sampiyonluga Ulasmis Futbol Takimlarimin
Fizyolojik ve Fiziksel Kapasitelerinin Arastirdmasi (Ankara Uygulamast), Gazi
Universitesi Saglik  Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,

Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

Rahnama N, Lees A and Bambaecichi E (2005) A Comparison Of Muscle Strength and
Flexibility Between The Preferred and Non-Preferred Leg In English Soccer
Players, Ergonomics, 48(11-14), 1568-75.

Revan S (2003) Konya Ili 1. Amatér Ligde Miicadele Eden Futbolcularin Oynadiklar:
Mevkilere  gore Bazi  Antropometrik  ve  Fizyolojik  Parametrelerinin
Karsilastirilmasi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi, Konya.

Rosch D, Hodgson R, Peterson L, Graf-Baumann T, Junge A, Chomiak J and et al
(2000) Assessment and Evaluation of Football Performance, The American Journal

of Sports Medicine 28(5), 29-39.
Sevim Y (2002) Antrenman Bilgisi, Nobel Yayin Dagitim, 228, Ankara.

Sahin 1, Siiel E (2006) Giirescilerde Kisa Siireli Kilo Kaybinin Esneklik Uzerine Etkisi, 9.
Uluslaras1 Spor Bilimleri Kongresi Bildiri Kitabi, 445-447, Mugla.

Tamer K (2000) Sporda Fiziksel-Fizyolojik  Performansin  Olgiilmesi  ve
Degerlendirilmesi, Bagiran Yayimevi, Baski 2, 47-51, Ankara.

Taskin H (2006) Profesyonel Futbolcularda Bazi Fiziksel Parametrelerin ve 30 Metre
Sprint Yeteneginin Mevkilere Giore Incelenmesi, Spormetre Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, 4(2), 49-54.

Tiirel M (1990) Futbol, Teknik, Taktik, Kondiisyon Antrenman Planlamasi, Tiirkiye Futbol
Federasyonu Egitim Miidiirliigii Yayinlari, 1, 120-124, Ankara.

43



Yamaner F (1990) Galatasaray Profesyonel Futbol Takimimin Fizyolojik Ozelliklerinin
Analizi ve Yabanci Ulke Futbolculariyla Mukayesesi, Marmara Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal Doktora Tezi, istanbul.
Yildiz SM (1994) Futbol Uzmanlik Ders Notlari, Selguk Universitesi, Konya.
Yildiz SM (2002) Futbolda Kaleci, Nobel Yayin Dagitim, 11-16, Ankara.

Ziyagil MA, Tamer K ve Zorba E (1994) Beden Egitimi ve Spor Temel Motorik
Ozellikler ve Esnekligin Gelistirilmesi, Emel Matbaacilik, Ankara.

Zakas A, Doganis G, Zakas N and Vergou A (2006 a) Acute Effects of Active Warm-Up
and Stretching on The Flexibility of Elderly Women, Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness, 46(4), 617-22

Zakas A, Grammatikopoulou MG, Zakas N, Zahariadis P and Vamvakoudis E

(2006 b) The Effect of Active Warm-Up and Stretching on The Flexibility Of
Adolescent, Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 46, 1, Health &
Medical Complete pg. 57

Zorba E (2001) Fiziksel Uygunluk, Gazi Kitabevi, 338-342, Mugla.

44



9. 0ZGECMIi$

1979 Yilinda Konya’da dogdu. Ik, orta ve lise dgrenimini Konya’da tamamladi.
1996 yilinda futbola bagladi ve 9 yil amator olarak cesitli takimlarda oynadi. 2000 yilinda
Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda lisans egitimine basladi,
2004 yilinda mezun oldu. 2005 yilinda S.U. Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dalinda yiiksek lisans egitimine bagladi. Halen Sirnak ili Beytiissebap

ilcesinde Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni olarak gorev yapmaktadir.

45



10. TESEKKUR

Yapmis oldugum caligmada bilgi birikimlerini ve desteklerini esirgemeyen Ars.
Gor. Dr. Nurtekin Erkmen ve Ars. Gor. Dr. Serkan Revan’a, calismanin her agamasinda
emegi gecen ve manevi destek veren arkadaslarim Omer Ufuk Uzunoglu ve Ismail
Yurdakul’a, arastirma grubunu olusturan takimlarin yonetici, teknik direktor, antrenér ve

kalecilerine tesekkiirlerimi sunarim.

46



	murat_erpolat_kapak.pdf
	murat_erpolat_tez.pdf

