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ÖZET 

 

SEKĠZ HAFTALIK TABATA EGZERSĠZLERĠNĠN FUTBOL 

KALECĠLERĠNDE ÇEVĠKLĠK,ANAEROBĠK GÜÇ ve REAKSĠYON ZAMANINA 

OLAN ETKĠSĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

 

Akçadağ Y.A. Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden 

Eğitimi ve Spor Programı, Yüksek Lisans Tezi, Aydın, 2021 

Amaç: ÇalıĢmanın amacı futbol kalecilerine uygulanacak olan 8 haftalık tabata 

egzersizlerinin çeviklik, anaerobik güç ve reaksiyon zamanına olan etkisini incelemektir. 

Gereç ve Yöntem: ÇalıĢma Aydın ve Ġzmir ilinde bulunan, Bölgesel Amatör Lig 

takımlarındaki kalecilerden oluĢmuĢtur. Deney grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) 

toplam (n=20) gönüllü kaleci katılmıĢtır. Her iki gruba da sekiz hafta arayla  vücut ağırlık 

ve boy ölçümleri, vücut yağ yüzdesi, T testi, dikey sıçrama, Nelson reaksiyon testleri 

uygulanmıĢtır. Haftada iki gün 45 dakika boyunca kontrol grubu rutin futbol 

antrenmanlarına devam ederken, Tabata egzersiz grubu ise rutin futbol antrenmanlarına ek 

olarak Tabata egzersizleri uygulamıĢlardır. Elde edilen verilerin analizi SPSS 25.0 paket 

programı ile yapılmıĢtır. Ġstatistiksel açıdan, Deney ve kontrol grubunun ön test ve son test 

arasındaki ölçümlerde Independent Sample T Testi (Bağımsız Örneklem t testi), ön test ve 

son test arasında yapılan analizde ise Paired Sample T testi (Bağımlı Örneklem t testi) 

uygulanmıĢtır.  

Bulgular ve Sonuç: AraĢtırma bulgularına baktığımızda, deney grubunda dikey sıçrama, 

çeviklik, sol el reaksiyon kuvveti ve sağ el reaksiyon kuvveti testlerinde, kontrol 

grubununda ise Vücut Ağırlığı ölçümü, Vücut Yağ Oranı ölçümü ve Dikey Sıçrama test 

sonuçlarına göre yapılan bağımlı örneklem t testi sonucuna göre istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun ön test sonuçlarına 

göre yapılan bağımsız örneklem t testi sonucunda  yaĢ ve çeviklik değiĢkenlerinde, son test 

sonuçlarına göre yapılan bağımsız örneklem t testi sonucunda ise yaĢ, vücut yağ yüzdesi, 

çeviklik, sağ ve sol el pençe kuvveti hareketleri değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). 

Anahtar kelimeler: Çeviklik, Güç, Reaksiyon ,Tabata Egzersizi 
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ABSTRACT 

 

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF EIGHT WEEKS OF TABATA 

EXERCISES ON AGGRICITY, ANAEROBIC STRENGTH AND REACTION TIME 

IN GOALKEEPERS 

 

Akcadag Y.A. Aydın Adnan Menderes University, Institute of Health Sciences, 

Physical Education and Sports Program, Master Thesis, Aydın, 2021 

 

Objective: The main purpose of the study was to investigate whether the 8-week tabata 

exercises to be applied to football goalkeepers have an effect on agility, anaerobic power 

and reaction time. 

Material and Methods: The study consisted of goalkeepers in the Regional Amateur 

League teams in Aydın and Ġzmir. A total of (n=20) volunteer goalkeepers participated in 

the experimental group (n=10) and control group (n=10). Body weight and height 

measurements, body fat percentage, T test, vertical jump, Nelson reaction tests were applied 

to both groups at eight-week intervals. While the control group continued their routine 

soccer training for 45 minutes two days a week, the Tabata exercise group applied Tabata 

exercises in addition to their routine soccer training. The analysis of the obtained data was 

made with the SPSS 25.0 package program. Statistically, the Independent Sample T Test 

(Independent Sample t-test) was used in the measurements between the pre-test and post-

test of the experimental and control groups, and the Paired Sample T-test (Dependent 

Sample t-test) was used in the analysis between the pre-test and post-test. 

Results and Conclusion: When we look at the research findings, there is a statistically 

significant difference in vertical jump, agility, left hand reaction strength and right hand 

reaction strength tests in the experimental group, and in the control group according to the 

results of the dependent sample t test, which was performed according to the Body Weight 

measurement, Body Fat Ratio measurement and Vertical Jump test results. (p<0.05). There 

was a statistically significant difference in age and agility variables as a result of the 

independent sample t-test performed according to the pre-test results of the experimental 

and control groups, and in the variables of age, body fat percentage, agility, right and left 



 

x 

hand claw strength as a result of the independent sample t-test performed according to the 

post-test results. (p<0.05). 

Keywords: Agility, Reaction , Strength ,Tabata Exercise. 
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1. GĠRĠġ 

 

Futbol dünyada en çok yayınlanan ve insanlar tarafındann en çok takip edilen spor dalı 

olarak araĢtırmacıların ilgisini çekmektedir. Son yıllardaki bilimsel geliĢmelerle de beraber 

geçmiĢe gore daha yüksek yoğunlukta oynanan futbol farklı fiziksel özellikler ve teknik 

beceri gerektirmektedir (Abichandani, 2017). Futbol teknik, taktik, zihinsel ve fizyolojik-

fiziksel olarak birçok ögeyi içerisinde barındıran bir oyundur.  (Stolen ve diğerleri 2005). 

Futbol oyunu aerobik ve anaerobik enerji sistemleriyle beraber motorik özelliklerin 

kullanıldığı komple spor dalıdır (Çetinkaya, 2018).  

 

Yer aldıkları lig formatı, oyun anlayıĢları, bulundukları mevkiler ve çevresel 

etmenlerde yer almaktadır. Üst düzey bir futbol müsabakası esnasında, profesyonel 

seviyedeki  oyuncular %80-90 maksimal kalp atım hızında, anaerobik eĢiğe yakın bir 

yoğunlukta ortalama 10 km koĢmaktadırlar (Karakulak ve diğerleri 2019). Oyun içerisinde 

yön değiĢtirmeler, ani dönüĢler, kısa sürede karar verme, dar alanda Ģut ve pas özellikleri 

barındırdığı için futbol çeviklik ve anaerobk olarak en iyi Ģekilde antrene olmayı 

gerektirmektedir. Uzun senelerdir futbol branĢının daha kreatif nasıl oynanacağı, daha 

yüksek performans eĢiğine hangi yollara ulaĢılacağı ile ilgili çok sayıda araĢtırma ve makale 

yapılmıĢtır. Bu araĢtırmalar ve çalıĢmalar içerisinde fiziksel performans, teknik bilgi ve 

taktik analizler, psikolojik etmenler,  sosyolojik ve ekonomik değerlendirmeler 

yapılmaktadır (Seyhan, 2018). 

1.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmada sekiz haftalık Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde çeviklik 

,anaerobik güç ve reaksiyon zamanına olan etkisi incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

 1.2. AraĢtırmanın Problem Durumu 

Sekiz haftalık Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde çeviklik,anaerobik güç ve 

reaksiyon zamanına etkisi var mıdır ? 
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1.3. AraĢtırmanın Alt Problemleri 

1. Sekiz Haftalık Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde vücut yağ 

yüzdesine etkisi var mıdır ? 

2. Sekiz Haftalık Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde dikey sıçrama 

üzerine etkisi var mıdır ? 

3. Sekiz Haftalık Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde çeviklik üzerine 

etkisi var mıdır? 

4. Sekiz Haftalık Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde sol el reaksiyon 

üzerinde etkisi var mıdır ? 

5. Sekiz Haftalık Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde sağ el reaksiyon 

üzerinde etkisi var mıdır ? 

1.4. AraĢtırmanın Hipotezleri  

1. Sekiz haftalık Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde çeviklik bakımından 

anlamlı bir etkisi vardır 

2. Sekiz haftalık Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde anaerobik güç 

bakımından anlamlı bir etkisi vardır 

3. Sekiz haftalık Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde reaksiyon zamanı 

bakımından anlamlı bir etkisi vardır 

1.5. AraĢtırmanın Varsayımları 

 Kontrol ve deney gruplarının Tabata egzersiz dıĢında aynı antrenman 

program uyguladıkları, 

 Ölçümler öncesinde testlerin futbol kalecileri tarafından açıklamaların 

anlaĢıldığı, 

 ÇalıĢmaya katılan futbolcuların,Tabata egzersizlerini, çeviklik testini, dikey 

sıçrama testini,reaksiyon testini vücut yağ ölçümünü hatasız bir Ģekilde ve maksimum 

performansta sergiledikleri düĢünülmüĢtür. 
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1.6. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

ÇalıĢmada; 

 18 yaĢ ve üstü olmak 

 Aktif futbol kalecisi olmak 

 ÇalıĢmaya katılmak için gönüllü olmak 

 Herhangi bir sağlık sorununa sahip olmamak 

 Tabata antrenman metodu  

 ÇalıĢmaya katılan kalecilerin motorik testler ve vücut yağ ölçümü sonuçları 

ile sınırlıdır. 

1.7. Tanımlar 

Futbol : Futbol, uzunluğu en az 90m en fazla 120m. geniĢlik en az 45 en fazla 90m 

kalelerin yüksekliği 2.44 m. geniĢliği 7.32 m. olan sahada, 11‟er kiĢilik iki takım halinde 

45‟er dakikadan iki yarı halinde 90 dakika oynanır. Futbol belirli bir alanda 22 oyuncun 

önceden belirlenmiĢ kurallar çerçevesinde  karĢılıklı atılan gollerle sonucun belirlendiği 

kalecilerin oyun alanı hariç el ile oynanması yasak olan ayak oyunudur (Jordet,  ve diğerleri 

;Kartal, 2017). 

       

Tabata: Tabata antrenman metodu 1996 yılında Dr. Ġzumi Tabata önderliğinde 

Japonyanın baĢkenti olan Tokyada Tokya Fitness ve Spor Ulusal Enstitüsü‟nde yapılan 

çalıĢmların bir ürünüdür (Aykora ve Dönmez 2017). 

       

Reaksiyon Zamanı: Bir uyarana karĢı sporcunun verilen uyarana bilinçli bir Ģekilde 

verdiği tepki ile hareketin arasından geçen süreye reaksiyon zamanı denir  (Özkara ,2004). 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1. Futbol 

Futbol, uzunluğu en az 90m en fazla 120m. geniĢlik en az 45 en fazla 90m kalelerin 

yüksekliği 2.44 m. geniĢliği 7.32 m. olan sahada, 11‟er kiĢilik iki takım halinde 45‟er 

dakikadan iki yarı halinde 90 dakika oynanır. Futbol belirli bir alanda 22 oyuncun önceden 

belirlenmiĢ kurallar çerçevesinde  karĢılıklı atılan gollerle sonucun belirlendiği kalecilerin 

oyun alanı hariç el ile oynanması yasak olan ayak oyunudur (Jordet ,  ve diğerleri ;Kartal, 

2017). 

 

Günlük psikolik ve mental yaĢantımızı bile etkileyen bu sporun kuĢkusuz en temel 

unsurlarından bir taneside taraftar ve seyircilerdir.Ġzlenme ve taraftar bakımından dünyadaki 

diğer spor branĢlarıda baz alınarak en çok izlenen ve  kitleleri peĢinden sürükleyen  spor 

branĢlarından bir taneside futbol branĢıdır Futbol ortaya çıktığı günden bu yana kuralları 

itibariyle çoğu kez değiĢikliğe uğramıĢtır  (Ġmamoğlu, 2014;Ġnal, 1998).  

 

Kayıtlı ilk futbol maçı Ġngiltere‟de Derby kentinde M.Ö. 217 yılında Shrove 

Tuesday‟de gerçekleĢmiĢtir. O günden sonra 1175 yılına gelindiğinde ise artık futbol oyunu 

her yıl düzenli bir Ģekilde tekrarlanan bir aktivite halini almıĢtır (Kartal,2017.) Mucidi 

oldukları günümüz futbolunun tarihi geçmiĢi kendilerine ait futbol tarihleri ile birlikte lanse 

edilen Ġngilizler, yüzyıllardır oynadıkları bu  oyunu, toplumlarının geliĢimi ve birbirleriyle 

kaynaĢması adına  önemli bir etkisi bulunan 19. Yüzyılın ortalarına doğru ulusal sporları 

olarak sistemli  bir Ģekilde aĢama aĢama yol katedilerek dünyaya kazandırdıkları  büyük bir 

lokomotif haline getirdiler (AktaĢ,  2016). Futbol branĢının bilinen ilk kuralı 1863 yılında 

futbolun doğduğu yerde olarak bilinen Londra Futbol Birliği tarafından oluĢturulmuĢtur 

(Benzer,2010). Futbol branĢı günümüz Ģartlarında evrensel olarak 120 bin lisanslı sporcusu 

ve 400 milyar doları aĢan bütçesi ile en önde gelen spor branĢlarından biridir  (Ak,2010). 

Futbol dünyada FĠFA (Federation Ġnternationale de Football Association- Uluslararası 

Futbol Federasyonları Birliği) tarafından yönetilmektedir.Bu kuruma bağlı ülkelerin 

kendilerine ait ulasal federasyonları bulunmaktadır. Ülkemiz bu kuruluĢa bağlı olup Türkiye 

Futbol Federasyonu (T.F.F)  tarafından yönetilmektedir (www.tff.org).  
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Futbol kolay eriĢilebilen  her ortamda ve her zaman oynanması mümkün ve basit 

olduğu için toplumların her kesiminde kabul görmesi ve benimsenmesi futbolun evrensel bir 

spor olmasına olanak sağlamıĢtır  (Talimciler , 2005).Ülkemizde modern futbol oyun 

kuralları 1890 senesinin baĢlarında Ġzmir‟e yerleĢen Ġngiliz aileleri tarafından geliĢtirildiği 

bilinmektedir.Bilenen ilk Türk futbol oyuncusu „Bobi‟ lakabıyla tanınan Ġngiliz futbol 

takımlarında yer alan Fuat Hüsnü Kayacan‟dır.Kurulan ilk futbol kulubü 1905 senesinde 

kurulan Galatasaray akabinde 1907 yılında Fenerbahçe futbol kulubü kuruldu.1903 

senesinde jimnastik kulubü olarak kurulan BeĢiktaĢ ise 1910 senesinde futbol 

organizasyonları içersinde yer aldı.Kurulan futbol kulüplerimin sayısı artması sonucunda 

Futbol Kulüpler BĠrliği oluĢturuldu.Bu kurulan takımlar Ġstanbul Pazar ligi ve Ġstanbul 

Cuma liglerinde boy göstermiĢtir (Ferah, 2000). 

 

Bilimsel açıdan bakıldığında ise bir çok bilim alanıyla birlikte çalıĢtığı görülmektedir. 

Bunların baĢında ise fizyoloji,sosyoloji,hareket ve antrenman,psikoloji ve beslenme gibi bir 

çok bilim dallarında araĢtırma ve incelemeye ıĢık tuttuğu görülmüĢtür (Topkaya ve diğerleri 

2004). Futbol oyun kuralları Uluslararası Futbol Birliği Kurulu (IFAB) tarafından belirlenir 

ve 17 kural etrafında   oynanmaktadır (https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol). 

 

Ülke milli takımlarının katılmasıyla uluslararası anlamda düzenlenen en büyük futbol 

organizasyonu FĠFA tarafından organize edilen ve dört yılda bir düzenlenen Dünya 

kupasıdır.Dünyanın her bölgesinden 200‟ün üzerinde milli takımın katılımıyla oluĢturulan 

eleme maçları sonrasında 23 takımın katılım hakkı kazanması sonucunda  dünyanın en 

büyük futbol organizasyonunu ortaya çıkarmaktadır (Football Equipment and History 2011). 

2.1.1. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri 

Futbolcularda vücut kitle indeksi değerlerine bakıldığında 25 kg/m-2‟den düĢük 

olması durumunda „normal‟ olarak gruplaĢtırılmıĢ ve spor performansı için uygun bir sebep 

olarak kabul görmektedir (Castagna ve diğerleri 2007).Önceki dönemlerdeki çalıĢmlar esas 

alındığında yetiĢkin erkek futbolcuların boy uzunlukları 169 ± 2,3 cm ile vücut ağırlıkları 

64,0±3,0 kg aralığında değiĢkenlik gösterdiği gözlemlenmiĢtir (Adhikari ve Kumar, 

1993).Futbol branĢı aerobik ve anaerobik özelliklerin peĢi sıra kullanıldığı kuvvet, 

dayanıklılık ve sürat gibi motorik özelliklerin performansa ve sporcuya etki ettiği bağlantılı 

bir spor branĢıdır (Genç , 2015).Futbolda fiziksel gereksinimler sporcuların yaĢına, oynadığı 

ligin durumuna ve antrenman planlanmasına bağlı olarak değiĢkenlik gösterebilir. 

https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol
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Oynadıkları mevkilere göre ise farklı fiziksel özellikleri bulunmaktadır(Bloomfield  ve 

diğerleri 2007). Bireysel olarak bakıldığında ise futbolcuların fiziksel özellikleri yaĢına , 

mevkilerine ve antrenman durumuna ve oynadıkları ligin profesyonel yada amatör olup 

olmadığına bağlı olarak değiĢkenlik gösterebilir (Buğdaycı, 2000).Fiziksel gereksinimlerin 

standartını korumak ve kayıp yaĢamamak için futbolcuların fizik kondsiyonun mükemmele 

yakın olması gerekmektedir.Düzenli maç performansı futbolcunun fiziksel gereksinimini 

korumasını ve bununla birlikte performansının artmasına yardımcı olur (ĠĢleğen, 2002). 

2.1.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri 

Futbol müsabakaları yüksek Ģiddetli ve düĢük Ģiddetli etkinliklerin derlenmesiyle 

meydana gelir.(Bangsbo ve diğerleri 2008).Futbol branĢının fizyolojik gereksinimleri 

oyuncuların motorik özelliklerinin yeterli seviyeden olmasını gerektirir.Bu fizyolojik 

parametreler futbolucadan futbolcuya,oynadıkları mevki ve oynadıkları takımın oyun 

sistemine çalıĢtııkları teknik direktöre göre değiĢiklik göstermektedir (Reilly ve Cable 2000). 

 

Futbolcu ve antrenör için önemli parametlerden biride sporcunun fiziksel geliĢimi ile 

alakalı bilgileri en azami sürede doğru bir Ģekilde analiz edip kısa ve uzun vadeli antrenman 

metodlarını en sade Ģekilde belirleyip futbolcuya nesnel ve objektif bir geri bildirim olarak 

verkmektir (Svensson ve Drust ,2005). Spor bilimciler ve teknik adamlar fizyolojik testleri 

kullanarak oyuncuların zayıf ve geliĢtirilebilir yönlerini analiz edebilir ve bu doğrultuda 

futbolcuyu antrenere ederek ve mutlak bir çözüm üretebilirler (Bizati, 2013).Elit düzeydeki 

futbolcularda bir müsabaka sırasında ortalama 10-12 km mevkisel değiĢiklere dikkat 

ediğinde ise kaleciler 4 km koĢu mesafesi kat etmektedir.Yapılan çalıĢmalarda profesyonel 

futbolcularda orta sahada mevkinde yer alan oyuncuların diğer mevkilerde bulunan 

oyunculardan daha fazla koĢu mesafesi kat ettiği belirtilmektedir(Bangsbo ve diğerleri 

2008) .Futbol müsabaka süreleri sebebiyle  çoğunluka aerobik metoabolizmaya 

bağımlıdır.90 dakikalık bir futbol müsabakasında maksimal kalp atım hızının yüzdesi 

ölçülen ortalama iĢ yükü anaerobik aralığa %80-90 arasında yakındır (Stolen ve diğerleri 

2005).Bir futbol maçı sırasında enerji aerobik metabolizmasından sağlanmasına karĢın en 

belirgin aktiveteler anaerobik metabolizma tarafından karĢılanır.Küçük sprintler, top kapma 

, ikili mücadeleler ve sıçrama gibi aksiyon durumları daha etkili gerçekleĢtirilmek için 

anaerobik enerji salınımı belirleyicidir.Bu durum müsabaka sonucunu direkt yada en direkt 

etkilyebilir (Wragg ve diğerleri, 2000). 
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Futbolcuların müsabaka esnasında kan laktik asit değerleri ortalama 3-9 mmol 

arasından değiĢkenlik gösterdiği bireysel olarak ele alındığında ise bu değerin 10 mmol den 

yüksek olduğu görülmüĢtür (Bangsbo, 1994). 

2.1.2.1. Anaerobik Enerji Sistemleri 

Futbol branĢında Kreatin fosfat seviyesi branĢın  hareketli olması nedeniyle sürekli 

olarak değiĢiklik gösterbilmektedir.Kreatin Fosfat tüketimi bir futbol müsabakası boyunca 

oldukça az olmasına rağmen önemli bir enerji kaynağıdır.Futbol branĢından ani hareket ve 

yer değiĢirmeler farklılık yaratmakta önemli bir husus olarak karĢımıza çıkmaktadır. 1991 

yılında Bangsbo et al tarafından yapılan bir çalıĢmada elit erkek futbolcuların bir müsabaka 

esnasında ortalama 7 (yedi) dakikasında yoğun Ģiddetli aktivitede bulundıklarını 

belirtmiĢstir.Bu sure zarfı içersinde oyuncular yaklaĢık 2 saniyelik bir zaman diliminde 19 

kez sprint attıkları ortaya çıkıp bu kısa sürede yüksek Ģiddetli aksiyonların kaynağı olan 

Kreatin Fosfatın kullanılıp tüketilmesi sonucu Adenosine Three  Phosphate (ATP)  enerji 

depolarında kayıba yol açmaktadır (Bizati,  2013).  

 

Futbolda antrenman ve müsabaka esnasında yapılması gereken yön değiĢtirme, 

hızlanma ve yavaĢlamalar gibi hareketlerin en üst düzeyde uygulanabilmesi için 

nöromasküler sistemde anaerobik enerji sistemlerin en düzeyde geliĢmesine bağlıdır(Arslan, 

2010). Anaerobik aktivite sırasında bütün sportif faaliyetler için önem taĢımaktadır.Ani 

ataklar, Ģut, ikili mücadeleler ve müdahale zamanlarında anaerobik enerji sistemlerinin 

kullanıldığı futbolda önemli bir rol almaktadır (Cerrah  ve diğerleri, 2011). 

 

Anaerobik enerji sistemine etki eden faktörler; 

 

 Kas lifi içinde ATP dönüĢüm hızı yüksek olmalıdır. 

 Sporcu verimli bir antrenman sürecinden geçmelidir.Belirli bir gücü daha az 

fosfojen ve glikojen kullanarak daha düĢük laktik asit üreterek oluĢturdukları 

saptanmıĢtır. 

 Sporcu egzersiz sırasında iyi motive edilmelidir….. 

 Laktik  asitleri tamponlama kapasitesi yüksek olmalıdır (kan laktat düzeyi 20-26 

mM/L.). 

 Antrenman sırasında kas glikojen depoları dolu olmalıdır. 
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 pH değerlerinde tolerans geliĢmelidir. 

 Antrenmanlar ile Tip II kas liflerinde büyüme geliĢtirilmelidir (ĠlbasmıĢ, 2017). 

2.1.2.2. Aerobik Enerji Sistemi 

Bir dakika ve sonrasını geçen yoğun yüklenmeler sonucu enerji ihtiyacı aerobik olarak 

sağlanır.Uzun süren antrenman ve müsabaklarda birincil olarak kas glikojeni ve daha az 

seviyede karaciğer glikojeninde faydalanılır.Bu sebepten dolayı karbonhidrat depolarından 

kan yolu ile kaslara aktarılır ve kaslardaki glikojen depolarından minimum zarar elde edilir 

(Güldal 2013).Aerobik enerji sistemi maksimal oksijen tüketimi,koĢu ekonomisi,laktat eĢiği 

olmak üzere 3 önemli unsura bağlıdır ( Sezgin  ve diğerleri, 2011). Aerobik enerji sistemi 

bütünüyle en yüksek veya en alt seviyedeki süresi uzun egzersizlerde kullanılır. 

 

Aerobik sistemde fizyolojik parametreleri ne kadar yoğun ve yüksekse oksijen alım 

kapasiteside bir o kadar yüksek ve yoğun olucaktır  (Yıldız, 2012). Aerobik enerji sisstemi 

yağların enerji deposu olarak kullanıldığı tek enerji kaynağıdır. 

 

Bu sistemde proteinler parçalanıp ATP  (enerji)  üretimine katkıda bulunabilirler 

bunun yanı sıra proteinler çoğunlukla enerji depose olarak kullanılmazlar (Yılmaz, 2011). 

Karbonhidratların, yağların ve lüzum halinde proteinlerin oksijen varlığında tamamen 

parçalanarak karbondioksit ve suya dönüĢümleri ile sonuçlanan bir seri kimyasal 

reaksiyondan oluĢur ve bu parçalanma sırasında ATP molekülü meydana gelir. Oksijenden 

yararlanılarak oluĢan bu kimyasal tepkimeler, hücre içinde mitokondri adıyla anılan bir 

organel içerisinde meydana gelir ve bu kimyasal tepkimelere „oksidasyon‟ adı verilir (Kıyıcı  

ve diğerleri 2017).Aerobik enerji sistemi antrenman süresince alınması gereken enerjiyi 

ortaya çıkartmak için kullanılacak oksijeni kaslara aktarabilme kabiliyeti olarak da 

tanımlanabilir. 

 

Aerobik enerji sistemi, sezon öncesi belirlenmiĢ olan performan test protokolünün 

uygulanmasıyla, dereceli artıĢ gösteren bir performans testi uygulanarak maksimu bir 

yüklenme esnasında elde edilen ve ölçülebilen oksijen kullanımının en iyi, en kolay 

uygulanabilen ve en güvenilir kanıtıdır (Yıldız,  2012). 
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2.2. Futbolda Mevkiler 

Futbol branĢından oyuncuları görev aldığı ve değiĢkenlikler gösteren pozisyonlar ve 

mevkiler vardır.Bu mevki ve pozisyonlar ülkelere ,müsabakanın gidiĢatına ve teknik 

adamlara gore değiĢkenlik gösterebilirler. Kısaca bunlara kaleci,defans (savunma) , orta 

saha , forvet (hücum oyuncuları olarak adlandırılır) (Arnason ve diğerleri 2004). Takımların 

müsabakaya göre  veya sakatlanarak oyundan çıkmak,yada oyundan ihraç tarzı durumlarda 

mevkilerin oyuncu sayısı değiĢkenlik göstermektedir (Ferah, 2000). 

2.2.1. Kaleci 

Kaleci oyun sınırları ve ceza sahası içersinde topu el ile tutabilen oyundaki en önemli 

görevi ise topun kaleye girecek olmasını engelleyen ve takım arkadaĢlarından farklı renkte  

forma giyen oyuncudur (Miller ve Low 2001). Oyun içerisindeki takım arkadaĢlarının saha 

içi yerleĢimlerini kontrol eder ve akan oyunda arkadaĢlarını uyarır.Kaleci takımın hücuma 

baĢlaması için topa hakimiyet kurduğu ilk an en uygun ve hücumu en iyi Ģekilde 

gerçekleĢtireceğine inandığı takım arkadaĢı ile topu en kısa sürede buluĢturmaya çalıĢır 

(Ġnal, 2006).Futbol branĢıda kaleci mevkii oyunun sonucuna direkt etki eden bir mevkidir 

(Marancı ve diğerleri 2001). Müsabaka esnasında takımın taktiği içinde kaleci mevkii 

hücumun ilk savunmanın en son adımıdr. Teknik ve taktik becerileriyle iyi bir yönlendirici 

görevi görmektedir (Karadeniz,  2000). 

2.2.1.1. Futbol Kalecisinin Fiziksel Özelliği 

Bir futbol kalecisinin fiziksel özelliklerine bakılacak olursa en ideal boyu 1.80-1.90 

cm boylarında olması gerekmektedir (Apaydın, 2000). 1990 yılında Galatasaray futbol 

takımına yapılan bir çalıĢmada kalecilerin uzun boylu olduğu saptanmıĢtır.Uzun boylu 

kaleciler kısa boylu kalecilere nazaran hava toplarında daha iyi hakimiyet kurduğu 

gözlemlenmiĢtir.Bu durum karĢısında kısa boylu kalecilerde ise çeviklik özelliklerinin daha 

iyi olduğu boy dezavantajının sıçrama çalıĢmaları ile geliĢtirilebileceği belilenmiĢtir.(Yıldız, 

1994). Bir kalecide en önemli ve en kritik durum top tutma becerisidir.Fiziksel özelliklere 

gore değiĢkenlik gösterse kalecilerin ellerinin geniĢ olması büyük bir avantaj sağlar, sert 

Ģutları elinde yumuĢatma, kavrama ve dayanak görevi gören eller ve bilekler her zaman 

güçlü olmalı ve bu doğrultuda çalıĢılmalıdır.Kalecilerin topa sahip olması için parmakları ile 

birlikte topu kavraması gerekmektedir.Top kavranırken ellerin baĢ parmakları topun 

arkasında destek konumda olması gerekir (Erpolat, 2007). 
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2.2.1.2. Futbolda Kalecinin Önemi 

Kaleciler için oyun içersinde takım arkadaĢlarına srıtını dönmeyen ,3 direk arasında 

tek baĢına kalan adam benzetmesi yapılmaktadır.Sakatlayıcı darbelerden yada müsabakanın 

her dakikasında sorumluluk almaktan çekinmeden,yılmadan mücadale eden mevkii diye 

adlandırmanın yanlıĢ olmadığını söylenmektedir (Uraz, 2017). Kaleci bir müsabakanın 

seyrini lehine yada aleyhine çevirebilir. Önemli bir müsabakada son dakilarda hatalı bir gole 

sebep olan kaleci takımın moral ve motivasyounu olumsuz yönde etkilerken beklenmedir bir 

anda yapılan zor bir kurtarıĢ takımı cesaretlendirmeye ve daha Ģevkle oynama isteğini 

kazandırabilir (Eriç, 1991). 

2.2.1.3. Futbol Kalecilerinde Bulunması Gereken Özellikler 

Futbol takımlarının en önemli parçası kalecilerdir. Kaleci çok çabuk problem 

çözebilen,hızlı düĢünüp hızlı ve doğru karar verebilmelidir.Atik,gözü kara,takım 

arkadaĢlarıyla güçlü bir iletiĢime sahip , iyi bir pozisyon bilgisine sahip ve ayak tekniği 

yüksek özelliklere sahip olmalıdır (Miller ve Low 2001). 

 

Kaleciliğin en temel ve en önemli unsurlarından biriside istikrardır.Kaleci istikrarını 

sağlıyabilmek ve korumak için performansını devamlı en üst seviyede tutmak 

mecburiyetindedir (Yıldız, 2002). Oyun içerisinde karĢı rakibin hareketlerini ve tutumlarını 

yorumlayarak,yapılacak hamleleri önceden tahmin edebilmelidir (Afyon ve diğerleri, 1998). 

2.3. Motorik Özellikler 

Ġnsanın temel özelliklerinden bir taneside motorik özelliklerdir.Ġnsanın temel motorik 

özellikleri güç yeteneği ve karıĢık geçerli motorik spor kuvveti seviyesini belirleyen 

unsurlardır.Bu unsurlar antrenman ve egzersiz sırasında yapılan her sportif hareketinin en 

temel ögesi ve ilk sırada yer alan Ģartıdır.Bu unsurların tamamı önceleri „Kondisyon‟  

kavramı içersinde verilmekte ve bunun devamında gerçekleĢtirilen çalıĢmalara „Kondisyon 

Antrenmanı‟ adı verilir.Temel motori özellikler belirgin olmakla birlikte kısmi Ģekildede 

bağımsızlık göstreren özelliklerdir.Bu neden dolayı insan hayatı boyunca hiçbir egzersiz 

veya antrenman yapmamıĢ olsa dahi bütünüyle bir değiĢme sürecinden geliĢmektedir.Örnek 

vericek olursak kuvvet antrenmanı daha once hiç yapmamıĢ bir bireyin  vücudunun doğal 

seleksiyonu eĢ değer olarak 25-30 yaĢlarına kadar geliĢme gösterebilir (Sevim,2002; Muratlı 

2007). 
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2.3.1. Kuvvet 

Bilim dünyasında bir çok tanımı olmasıyla birlikte en çok bilinen tanımını ‟‟Nett‟‟ 

kuvveti kasın kasılma ve gevsemesi yoluyla bir dirence karĢı koyabilme yeteneği olarak 

adlandırmıĢtır (Koludar,2011). Kuvvet bütün spor dallarının vazgeçilmez bir 

unusurudur.Bazı spor branĢlarında kuvvet ve maksimal kuvvete oldukça yüksek seviyede 

ihtiyaç varken,bazı branĢlarda ise bu seviye oldukça azdır.Buna bağlı olarak bazı spor 

branĢlarında kuvvet gereksinimlerinin uygulanma metodu değiĢkenlik gösterebilir.Bu 

durumla birlikte bazı spor katogorilerinde statik (sabit), bazılarında dinamik 

(hareketli),bazılarında maksimal kuvvet,bazılarında ise çabuk ve patlayıcı kuvvete 

gereksinim duyulur (Bangsbo, 1994). 

 

Futbol dayanaklılık ve kassal kuvvetle bağdaĢan bir spor dalıdır.Bir müsabaka 

içerisinde çoğunlukla hareketler topa vuruĢ,ani yer değiĢtirmeler ve dönüĢler,sıçrama,sprint 

ve koĢu hareketleridir.Bu hareketler esnasında kas etkinkeĢtirme motifleri araĢtırıldığında 

çalıĢmalarda diz ve çevresi kas gruplarının yoğun etkinleĢtirme gösterdiği bildirilmektedir 

(Palmedis ve diğerleri, 1988). 

 

Kuvvet kendi içersinde 3‟e ayrılır. 

 

 Maksimal Kuvvet  

 

Sporcunun kendi vücut ağırlığı baz alınmadan kas sinir sisteminin bilinçli kasılmalar 

sonucu oluĢturduğu kuvvet türüdür.Bir diğer ifadeyle sporcunun tek seferde oluĢturduğu en 

büyük ve güçlü kuvvettir.Bu kuvvet türü maç ve antrenman performansını en çok etkileyen 

en temel niteliktir (Candan, 1996). 

 

Maksimal kas kuvvetini üst seviyelere çıkartmak için, statik, izokinetik ya da 

elektiriksel uyarıcılar yöntemiyle de üst seviyelere çıkarılsada sporcunun seberst ağırlıklar 

ve diğer metaryellerden yardım alarak yapılan çalıĢmalar en revaĢta olan çalıĢmalardır.Kas 

içi koordinasyon geliĢtirilmesi amacıyla maksimal kuvvetin artırılmasıyla alakalı etkili 

tamamlayıcı ve en basit Ģekilde uygulanabilen diğer antrenman metodu olarak maksimal 

izometrik yöntem uygulanabilir.Bu  çalıĢma yönteminde 4-6 saniyelik kasılmalar meydana 

gelecektir.(Weineck, 2011). Uzun süre antrenman antrenman yapmamıĢ bir sprocu 
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maksimal kuvvet için baĢladığı antrenman programlarında  baĢlangıçta büyük bir geliĢme 

görülür.Ġki haftalık çalıĢmanın sonunda %10 oranında artıĢ gözlemlenmiĢtir(Hakkinen, 

1985). 

 Çabuk Kuvvet 

 

Sinir kas sistemimizin yüksek hızda bir kasılma ile dıĢ dirençleri yenebilmesi,kas ve 

kas grubunun mümkün olan en büyük kuvveti oluĢturması ve en kısa sürede ihtiyaç olan 

aktiviteyi yapmasıdır.Çabuk kuvvet sürat ve kuvvetin bir ögesidir (Baktaal, 2008). 

 

Çabuk kuvvet antrenman metodları yıl boyunca eĢ yüklenme sayısıyla belirli bir 

seviyede uygulanmaktadır.Antrenmanlarda güçlü bir altyapı eğitimi alan sporcular düĢük 

yükseklikten esneklik çalıĢmaları yürütebilirler (Bompa, 2013) 

 

 Kuvvette Devamlılık 

 

Devamlı kuvvet gerektiren egzersizlerde kasların çalıĢmayı sürdürülebilme yetisi yada 

sporcuların uzun süreli güç gerektiren performanslarda yorgunluğa karĢın tolerans seviyesi 

olarak tanımlanan kuvvet türüdür (Topuz,2008). Kuvvette devamlılık uzun bir antrenman 

esnasında dikkate çekici bir direncin yenilenmesi gerektiği durumlarda sporcunun 

performansını tahsis eder.Yüksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle kuvvetin bütün 

zorluklara karĢın uygulanmasının imkan verdiği bir yetenektir.(Saygı,  2010) 

2.3.2. Dayanıklılık  

Dayanıklık genel dayanıklık ve özel dayanıklılık olmak üzere iki gruba 

ayrılmaktadır.Genel dayanıklılık genellikle dolaĢım ve solunum sistemi olarak 

adlanlandırılır.Özel dayanıklılık diye andlandırlan diğer grup ise kuvvet ve kuvvette 

devamlılık olarak anlaĢılmaktadır (Öztop, 1999). 

 

Dayanıklık bütün spor branĢlarında  olduğu gibi futbol branĢındada üstüne düĢülmesi 

gereken oksijenli ortamdamda enerji ortaya çıkmasını sağlayan kalp ,dolaĢım ve solunum 

sistemi ile alakalıdır (Weineck, 2011; Fox, 2012).Kalecilerde dayanıklık hafta sonu mübaka 

programına göre hafta içi 2 gün olmak üzere yapılmalıdır.Kaleci antrenmanlarında 
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sporcuların durum becerilerinin geliĢtirilmesi ve bu becerilerde de süreklilik oluĢtırması için 

aerobik ve anaerobik dayanıklılık antrenmanlarına yer verilmektedir (Sevim,  2002) 

2.3.3. Sürat 

Ġnsanın kendisini bir yerden bir yere en yüksek hızda hareket ettirme yeteneğine 

verilen isimdir.DoğuĢtan gelen özellik olarak bilinen sürat,yalnızca doğru bir antrenman 

yöntemi ile geliĢtirilebilir ve hedeflenen seviyeye çıkartılabilir Futnolda sürat;çıkıĢ 

sürati,ivlenme ve reaksiyon süratı Ģeklinde adlandırılmaktadır.Bir müsabakanın sonucuna 

direkt etki eden enstantenelerin yüksek Ģiddetle gerçekleĢen bir sprint anında yada anında 

ardından ortaya çıktığı ibare edilmektedir (Hadi, 2015; AktaĢ ve Aslan, 2018). 

 

Süratı etkiyelen fizyolojik özellikler bir kasın kasılma süresi ve liflerin tipine 

bağıdır.Tip 2 (beyaz) kas türüne sahip olan bireyler daha hızlıdır.Sürat kasların en yüksek 

kuvvetine ve beceri yeteneğine bağlıdır.antrenman yada müsabaka öncesi iyi bir stretching 

(ısınma) kasların % 20 (yüzde yirmi) oranında daha çabuk kasılmasını etkiler (Özkara, 

2002). 

2.3.4. Esneklik (Hareketlilik)  

Kasın uzama becerisi ve birden çok eklemin normal eklem hareketi çizgisi boyunca 

hareketine izin vermesi olarak isimlendirilmektedir.Cinsiyet değiĢkeni temeline dayanarak 

yapılan araĢtırmalarda kuvvete bağlı beceri çalıĢmalarında erkeklerin,buna karĢı 

esneklik,ritim ve ince motoric kabiliyet gerektiren çalıĢmalarda ise kadınların baĢarı 

yüzdesinin daha yüksek olduğunu bildirmektedir (Erdoğan, 2014).Futbol branĢında 

esnekliğin zayıf kalması yada geliĢtirelememesi durumunda hareketlerin istenilen düzeyde 

yapılması kısıtlanır ve futbolcularda sakatlanma riski ortaya çıkar (Witrouw  ve diğerleri, 

2003; Alter 2004). 

2.3.5. Beceri (Koordinasyon)  

Harketlerin kısa zaman doğru, bir amaca yönelik doğru Ģekilde yapabilme 

becerisidir.Futbolda koordinasyon ise bir amaca yönelik harekette,iskelet kasları ve merkezi 

sinir sistemi ile birlikte bir uyum içerisinde çalıĢması adıyla anılır.Koordinasyonun 

uygulanabilirliği ne kadar iyi ise hareketin amacınada bir o kadar kolay ve direkt yoldan 

ulaĢılır. Bunların hepsi uygunlanığında normalinden daha az oksijen tüketilir ve bunun 
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sebebi ile daha az yorgunluk belirtisi gösterir.Koordinasyonun geliĢtirilmesi için çalıĢmayı 

uygulatıcı antrenör artan antrenman modelini uygulamaya çaba göstermelidir.Futbol 

antrenmanlarında haftalık programların ilk bölümlerinde koordinasyon çalıĢmaları yer 

almalıdır (Muratlı, ve diğerleri  2007). 

2.4. Reaksiyon Zamanı 

Bir uyarana karĢı sporcunun verilen uyarana bilinçli bir Ģekilde verdiği tepki ile 

hareketin arasından geçen süreye reaksiyon zamanı denir  (Özkara ,2004).Sporcuların hangi 

branĢta olursa olsun reaksiyon zamanına etki eden etmenler saptanılırsa daha iyi antrenere  

olanığı ortaya çıkar (Bizati, 2013 ). 

 

Reaksiyon zamanını etkileyen bir çok etmen vardır.Bunlar;Reaksiyon gösteren  

organın  hassaslığı,sporcunun genel sağlık durumu,uyarıcının yoğunĢ (Ergün, ve diğerleri, 

1997). Reaksiyon zamanında orta seviyede verilen bir uyaran ile en yüksek verim elde 

edilirken,rahat yada gergin ortamlarda verilen uyaranlarla daha kötü sonuç elde edilmektedir 

(Vurmaz, 2018). 

2.4.1. Kalecilerde Reaksiyon 

Yapılan bilimsel çalıĢmlarda kalecilerin reaksiyon zamanları diğer mevkilerde 

oynayan oyuncuların reaksiyon zamanından daha hızlı ve daha iyi olduğu tespit edilmiĢtir 

(Afyon ve IĢıkdemir, 2014). 

2.5. Tabata 

Tabata antrenman metodu 1996 yılında Dr. Ġzumi Tabata önderliğinde Japonyanın 

baĢkenti olan Tokyada Tokya Fitness ve Spor Ulusal Enstitüsü‟nde yapılan çalıĢmların bir 

ürünüdür (Aykora ve Dönmez 2017).Tabata antrenman metodu iĢlevsel frenli bisiklet 

ergonometresinde test edilerek ortaya çıkmıĢtır. Tabata antrenman metodunu ilk gündeme 

getiren ve kullanılan branĢ olan Japon sürat pateni olimipiyat takımı baĢ antrenörü Irisawa 

Koichi tarafından kullanılmıĢtır (Baynaz, 2017 ). 

2.5.1. Tabata’nın Fizyolojik Etkileri 

Dr. Ġzumu Tabata 1996 yılında HITT antrenmnaları Tabata metodu ile 

geliĢtirmiĢstir.Bu antrenman metodu 20 saniyede VO2max (maksimal oksijen tüketimi) 
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%70 oranında aĢan çok ağur intervallerin ardından uygulanan 10 saniyelik dinlenme 

aralıklarından oluĢur.8 setten oluĢan toplamda 4 dakikalık antrenman türüdür.Aktif bir 

sporcunun haftada 3 toplamda 7 hafta  uygulayarak performanısını % 2 değerinde 

artırabilecğini belirtmiĢtir (Finn, 1996).Tabata antrenman metoduna bağlı egzersizlerde spor 

bilimciler tarafından yapılan çalıĢmalar sonucunda farklı varyasyonlar yapılar bir çok alana 

adapte edilmiĢtir.Bu çalıĢmalardan birisi Embert‟in, protokolü 16 dakikaya çıkarması ve 8 

setten sonar 1 dakika dinlenmenin yapılmasını içeren bir çalıĢmadır.Birinci settte sırayla; 

yüksek diz çekerek koĢma,plunk duruĢta yumruk atma, ayakların ve kolların yana çekilerek 

zıplanması, yana kayma uygulanmıĢtır.Ġkinci sette ise sırayla; ip atlama, yerde kol bacak 

salınımı, çizgi etrafında zıplama, Ģınav çekme hareketlerinin yapılmasıyla tamamlanmıĢtır. 

Egzersizlerin tamamı 1‟er dakikalık zamanlamayla gerçekleĢmiĢ ve egzersizler arası 10 

saniye dinlenme aralığı verilmiĢtir.Embert‟in tabata protokülünü geliĢtirerek uygulaması 

sonucunda 64 kg ağırlığıa sahip bir kadın sporcuda dakikada 11,1 kalori harcandığı 

Olson‟un uygulamıĢ olduğu egzersizde ise dakikada 12,2 kalori harcandığı belirlenmiĢtir 

(Olson, 2014). 

2.5.2 Tabata’nın Futbola Etkileri 

Yapılan bilimsel araĢtırmalarda tabata antrenman metodunun futbolcular üzerinde 

dayanıkılık,motorik özellikler ve vücut kompozisyonu yapmayanlar ile karĢılatırıldığında 

olumlu bir fark göstermektedir. Maksimal oksijen tüketimini (VO2 max) büyük oranda 

geliĢim gösterdiği süratte devamlılıktada olumlu yönde geliĢim görülmüĢtür  (Pehlivan, 

2017 ). Aerobik ve anerobik enerji kapasitesini yüksek seviyeyey çıkaran metodlar içinde 

HITT antrenman metodu kullanılmaktadır. HITT antrenman metodu sayesinde sporcuların 

pozitif ivmelenme güçleri artar performanslarında olumlu sonuçlar ortaya çıkar. Futbol 

branĢı için sıkça kullanılan Tabata antrenman metodu bireysel branĢlar içinde oldukça fazla 

kullanılır(Akgül ve diğerleri, 2016). 

2.5.3. Tabata Egzersizleri  

Mountain climbers,  Trcepsdips, Jumpinglunge, Sit-ups, Bicepscurls, Side Plank, 

Jumpingsquats,  Deadlift, Crunches, Box Jump, Push-up, Bulgarianlunges, Kettlebelswing, 

Step-ups, Plank, ġınav, Squats, Burpees (ġekil. 1-18). 
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ġekil 1. Mountain Climbers.                                        ġekil 2. Tricepsdips. 

 

 

                                           

ġekil 3. Jumping lunge.                                                         ġekil 4. Sit ups. 

 

 

 

                          

ġekil 5. Biceps curl.                                                         ġekil 6. Side Plank. 
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ġekil 7. Jumping Squats.                                                   ġekil 8. Deadlift. 

 

                            

ġekil 9. Crunches.                                                              ġekil 10. Box Jump. 

   

 

                         

ġekil 11. Push-up.                                                               ġekil 12. Bulgarian Lunges. 
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ġekil 13. Kettlebel Swing.                                                        ġekil 14. Step-ups. 

 

 

                        

 

 

ġekil 15. Plank.                                                                      ġekil 16. ġınav . 

 

                 

        ġekil 17. Squats.                                                                    ġekil 18. Burpees. 
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Tablo 1. 8 Haftalık Antrenman AĢamasında Kaleciler için Tabata ile ÇalıĢma Programı. 

Hafta Günü 

Haftadaki 

Antrenman 

Sayısı 

Antrenman 

Süresi 

Set 

Sayısı 

Hareket 

Sayısı 

Set Arası 

Dinlenme 

Hareket 

Süresi 

Hareket 

Arası 

Dinlenme 

1. 

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

20 

saniye 
10 saniye 

PerĢembe 

2. 

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

20 

saniye 
10 saniye 

PerĢembe 

3. 

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

20 

saniye 
10 saniye 

PerĢembe 

4. 

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

25 

saniye 
15 saniye 

PerĢembe 

5. 

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

30 

saniye 
15 saniye 

PerĢembe 

6.  

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

30 

saniye 
10 saniye 

PerĢembe 

7.  

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

30 

saniye 
10 saniye 

PerĢembe 

8. 

Hafta 

Salı 
2 45 dakika 8 8 1 dakika 

30 

saniye 
10 saniye 

PerĢembe 

 Uygulanan Hareketler 

1. Mountain Climbers  10. Box Jump 

2. Tricepsdips  11. Push-up 

3. Jumping lunge  12. Bulgarian Lunges 

4. Sit ups  13. Kettlebel Swing                                                          

5. Biceps curl  14. Step-ups 

6. Side Plank  15. Plank 

7. Jumping Squats  16. ġınav 

8. Deadlif  17. Squats 

9. Crunches  18. Burpees 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

ÇalıĢmanın amacı kalecilerde uygulanacak olan Sekiz Haftalık Tabata Egzersizlerinin 

Çeviklik, Anaerobik Güç ve Reaksiyon Zamanına Olan Etkisinin Ġncelenmesidir. 

ÇalıĢmanın gereç ve yöntem bölümünde araĢtırmanın model , evren ve örneklem 

büyüklüğü, ver ler n toplanma sürec  ve ver ler n anal z   le  lg l  açıklamalara yer 

ver lm Ģt r.  

3.1. AraĢtırma Yöntemi 

ÇalıĢmaya (n=20) futbol kalecisi katılmıĢtır. Katılımcıların Çeviklik, Anaerobik Güç 

ve Reaksiyon ölçümleri Tabata egzersizlerine baĢlamadan önce ön test olarak alınmıĢtır. 

Ardından sekiz hafta Tabata egzersizlerinden sonra son testler yapılmıĢ ve aradaki fark 

istatistiksel açıdan incelenmiĢtir. AraĢtırmaya katılan iki takımdan kaleciler çalıĢma (n=10) 

ve kontrol (n=10)  grubu olmak üzere iki gruba ayrılmıĢtır.  

3.2. Evren Örneklem 

Bu çalıĢmanın deney grubu 2020-2021 sezonunda Aydın bölgesel amatör liginde 

oynayan (n=10) ve kontrol grubu Ġzmir Bölgesel Amatör liginden (n=10)  toplam (n=20) 

kaleciden oluĢturmuĢtur. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

Verilerin toplanmasında, araĢtırmacı tarafından testler anlatılmıĢtır, çalıĢmaya katılan 

futbolculara çalıĢmanın önemi ve bireylerin bu çalıĢma için taĢıdığı önem hakkında bilgiler 

verilmiĢtir. Bu doğrultuda futbolculara, doğru bir Ģekilde ve maksimum performans da 

sergilemelerini gerektiğini,verilerin doğruluğunu etkileyeceği açıklanmıĢtır. Testler Adnan 

Menderes Stadı yan sahalarda ve Ġzmir Yusuf Tırpancı Stadında yapılmıĢtır. Yapılan 

testlerde (n=20) futbolcunun hata yapmadığı, Çeviklik, Anaerobik Güç ve Reaksiyon 

ölçümleri değerlendirilmeye alınmıĢtır. 

3.3.1. Antropometrik Ölçüm Araçları 

Boy Uzunluğu, 0,01 cm hassaslıkta  Tanita Marka boy ve kilo ölçer aygıt ile 

ayakkabısız olarak ölçüldü. 
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ġekil 19. Tanita Marka Boy Kilo Ölçer. 

3.3.2. Vücut Yağ Yüzdesi  

Skinfold caliper ile vücudun sağ tarafından biceps triceps supsacapula subra iliac 

abdominal, bacak ve baldır yerlerinden, deri altı yağ ölçümleri alınmıĢtır. 

 

ġekil 20. Skinfold caliper. 

3.3.3. Sıçrama Testleri 

Futbolcularda anaerobik kuvvetlerini saptamak için statik dikey sıçrama (squat 

jump) testi uygulanmıĢtır. Sıçrama testleri Smartspeed sıçrama matı ve el bilgisayarı (Fusion 

Sport, Avusturya) yardımı ile gerçekleĢtirilecektir. Sporcular sıçrama testini ik defa 

tekrarlamıĢ ve en yüksek değer kayıt edilmiĢtir. Statik dikey sıçrama testi aĢağıda 

açıklanmıĢtır 

  

Statik Dikey Sıçrama (DS) 

 

Katılımcılardan eller belde çift ayakla "sıçrama mat" ın üzerinde dizler 90º squatta  

(90 º bükülü) olacak Ģekilde teste hazır olmaları istenmiĢtir. Sonrasında, yer aldıkları 

pozisyondan yerden yükseldikleri kadar yukarı sıçramaları istenmiĢtir. 
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ġekil 21. Smart Speed Squat jump. 

3.3.4. Çeviklik T Testi:  

T testi, 10m uzunluğu ve 10m geniĢliği olan bir alanda T harfi Ģeklinde oluĢturulmuĢ 4 

temas alanından oluĢmaktadır. Deneğin bu alan noktaları arasında farklı yönlere, farklı 

Ģekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kısa sürede tamamlaması hedeflenir. Bu 

testin diğer çeviklik testlerinden farkı denek daima aynı yöne odaklanır. Yön değiĢtirme 

iĢini sağa ve sola kayma adımlarıyla ya da geriye doğru koĢarak yapar. Bu test ikiĢer kez 

900 ‟lik ve 1800 ‟lik dönüĢün yanında , 10 m ileri, 10 m sağa, 10 m sola ve 10 m geriye 

olmak üzere toplamda 40 m‟lik bir mesafenin yol alınmasını gerektirir (Raya ve diğerleri, 

2013). 

 

ġekil 22. T testi. 

3.3.5. Nelson El Reaksiyon Testi 

Nelson‟un el reaksiyon testi, cetvel yardımıyla ölçülür. Deneğin vücudun 

brachioradiallis ve minibus bölgesinin masanın üzerinde rahat olucak biçimde sandalyeye 

oturur.BaĢparmak ve iĢaret parmak uçları masadan 10 cm. dıĢarıda birbirine paralalel olacak 

Ģekilde yaklaĢtırılır.BaĢparmak ve iĢaret parmağıın üst kısımları birbirine yatay Ģekilde 

olmalıdır.Testi uygulayacak sporcunun, test cetvelinin ucundan ve deneğin baĢ 

parmaklarının arasında olcak Ģekilde tutar(Tamer, 1997).  
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Deneğin yalnızca konsantrasyon alanına bakar duruma getirilir (0.120 ve 0.130 

çizgileri arasında) ve cetvel bırakıldığında cetveli baĢ ve iĢaret parmakları ile yakalaması 

söylenir.Deneğin  testi uygularken ellerine bakmamalı ve elini aĢağı yukarı hareket ettirerek 

düĢen cetveli yakalamaya çalıĢmalıdır.Cetvel yakalandıktan sonra katılımcının baĢ 

parmağının üst kısmında kalan çizgiden sonuca bakılır(Günay ve diğerleri , 2010).  

 

ġekil 23. Nelson El Reaksiyon Testi. 

3.4. Veri Analizi  

Bu çalıĢmada araĢtırma bulguları, katılımcılardan elde edilen veriler üzerinde 

doğrultusunda SPSS 25.0 paket programı ile yapılmıĢtır. AraĢtırmada katılımcılara yönelik 

tanımlayıcı istatistik hesaplamaları yapılmıĢtır. Veri setine uygulanan normallik testi sonucu  

Shapiro Wilk testi sonucu anlamlılık düzeyi 0,05‟den büyük bulunduğundan analiz için 

parametrik testler uygun bulunmuĢtur.  Ġstatistiksel açıdan, Deney ve kontrol grubunun ön 

test ve son test arasındaki ölçümlerde Independent Sample T Testi (Bağımsız Örneklem t 

testi), ön test ve son test arasında yapılan analizde ise Paired Sample T testi (Bağımlı 

örneklem t testi) uygulanmıĢtır. 
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4. BULGULAR 

 

Tablo 2. Katılımcılara ĠliĢkin Tanımlayıcı Değerler. 

 Deney DeğiĢkenler  n Minimum Maximum    Ss 

D
en
ey
 G
ru
b
u
Ö
n
 T
es
t 

YaĢ 10 17,00 34,00 27,60 4,99 

Boy uzunluğu 10 168,00 191,00 179,50 7,47 

Vücut ağırlığı (kg) 10 65,00 90,00 77,00 7,34 

VKĠ (Vücut kitle indeksi) 10 21,30 27,00 23,93 1,68 

VYY (Vücut yağ oranı) 10 5,00 16,00 11,38 3,30 

Dikey Sıçrama 10 25,00 42,00 34,70 5,22 

Çeviklik 10 10,89 12,03 11,37 0,51 

Sol El Reaksiyon 10 ,12 ,14 0,12 0,00 

Sağ El Reaksiyon 10 ,12 ,14 0,13 0,00 

D
en

ey
 G

ru
b

u
 S

o
n

 T
es

t YaĢ 10 17,00 34,00 27,60 4,99 

Boy uzunluğu 10 168,00 191,00 179,50 7,47 

Vücut ağırlığı (kg) 10 65,00 90,00 76,30 7,27 

VKĠ (Vücut kitle indeksi) 10 20,97 2272,00 248,61 710,9 

VYY (Vücut yağ oranı) 10 5,00 16,00 11,23 3,21 

Dikey Sıçrama 10 30,00 51,00 42,40 6,73 

Çeviklik 10 9,00 11,59 10,61 0,78 

Sol El Reaksiyon 10 0,09 0,13 0,10 ,013 

Sağ El Reaksiyon 10 0,10 0,12 0,11 ,007 

K
o
n

tr
o
l 

G
ru

b
u
 Ö
n
 T
es
t YaĢ 10 19,00 23,00 21,00 1,24 

Boy uzunluğu 10 177,00 191,00 184,70 5,98 

Vücut ağırlığı (kg) 10 72,00 98,00 80,50 8,43 

VKĠ (Vücut kitle indeksi) 10 21,30 26,90 23,58 1,73 

VYY (Vücut yağ oranı) 10 4,94 15,66 9,94 3,74 

Dikey Sıçrama 10 35,00 42,00 39,02 2,14 

Çeviklik 10 11,56 13,23 12,58 0,52 

Sol El Reaksiyon 10 0,11 0,15 0,13 0,01 

Sağ El Reaksiyon 10 0,12 0,15 0,13 0,01 

K
o
n

tr
o
l 

G
ru

b
u

 S
o
n

 T
es

t YaĢ 10 19,00 23,00 21,00 1,24 

Boy uzunluğu 10 177,00 191,00 184,70 5,98 

Vücut ağırlığı (kg) 10 71,00 93,00 79,30 7,54 

VKĠ (Vücut kitle indeksi) 10 21,27 2272,00 248,30 711 

VYY (Vücut yağ oranı) 10 5,10 16,00 23,58 3,8 

Dikey Sıçrama 10 35,00 42,40 39,85 2,22 

Çeviklik 10 11,54 13,21 12,54 0,50 

Sol El Reaksiyon 10 0,11 0,15 0,13 0,01 

Sağ El Reaksiyon 10 0,12 0,15 0,13 0,01 
Tablo 1‟de deney ve kontrol grubuna iliĢkin tanımlayıcı istatistikler sonuçları yer almaktadır.  
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Tablo 3. Vücut Ağırlığı (kg) Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T 

Testi Sonuçları. 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 10 77,00 7,34 
1,655 0,132 

Son test 10 76,30 7,27 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 10 80,50 8,43 
2,343 0,044

*
 

Son test 10 79,30 7,54 

p<0,05* 

Tablo 2‟de deney ve kontrol grubu vücut ağırlığı ölçümleri sonucu yapılan bağımlı 

örneklem t testi sonucu kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olduğu görülmektedir (p<0.05).Bu sonuca göre de kontrol grubunda ön test puanının daha 

yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmaktadır. 

Tablo 4. VKĠ (Vücut Kitle Ġndeksi) Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı 

Örneklem T Testi Sonuçları. 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 10 23,93 1,68 
-,999 ,344 

Son test 10 24,86 710,9 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 10 23,58 1,73 
-,999 ,344 

Son test 10 24,83 711,05 

p<0,05* 

Tablo 3‟e Vücut Kitle Ġndeksi sonucunu belirlemeye yönelik yapılan test sonuçlarına 

göre yapılan ölçümler sonucu yapılan bağımlı örneklem t testinde, hem deney grubu hem de 

kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir 

(p>.05).  

Tablo 5. Dikey Sıçrama Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T 

Testi Sonuçları. 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 10 34,70 5,22 
-6,356 0,000

*
 

Son test 10 42,40 6,73 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 10 39,02 2,14 
-3,486 0,007

*
 

Son test 10 39,85 2,22 

p<0,05* 

Tablo 4‟te dikey sıçrama ölçümleri sonucu yapılan test sonuçlarına göre yapılan 

bağımlı örneklem t testinde, hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuçlar göre de 
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hem deney hem de kontrol grubunda son test puanlarının daha yüksek olduğu 

görülmektedir. 

Tablo 6. Çeviklik Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T Testi 

Sonuçları. 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 10 11,37 0,51 
4,704 ,001

*
 

Son test 10 10,61 0,78 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 10 12,58 0,52 
2,072 ,068 

Son test 10 12,54 0,50 

p<0,05* 

Tablo 5‟de göre çeviklik ölçümleri sonucu yapılan test sonuçlarına göre yapılan 

bağımlı örneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 

görülmektedir (p>.05). Bu sonuçlar göre de deney grubunda ön test puanlarının daha yüksek 

olduğu görülmektedir. 

Tablo 7. Sol El Reaksiyon Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem 

T Testi Sonuçları. 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 10 0,12 0,00 
6,466 ,000

*
 

Son test 10 0,10 0,01 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 10 0,13 0,01 
-,429 ,678 

Son test 10 0,13 0,01 

p<0,05* 

Tablo 6‟da göre sol el reaksiyon ölçümleri sonucu yapılan test sonuçlarına göre 

yapılan bağımlı örneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olduğu görülmektedir (p>.05). Bu sonuçlar göre de deney grubunda ön test puanlarının son 

test puanlarından daha yüksek olduğu görülmektedir. 

Tablo 8. Sağ El Reaksiyon Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem 

T Testi Sonuçları. 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 10 0,13 0,00 
6,862 ,000

*
 

Son test 10 0,11 0,00 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 10 0,13 0,01 
,000 1,000 

Son test 10     0,13 0,01 

p<0,05* 

Tablo 7‟de göre sağ el reaksiyon ölçümleri sonucu yapılan test sonuçlarına göre 

yapılan bağımlı örneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
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olduğu görülmektedir (p>0.05). Ortalama puanlara bakıldığında deney grubunda ön test 

puanlarının, son test puanlarından daha yüksek olduğu görülmektedir. 

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun Ön Test Sonuçlarına Göre Bağımsız Örneklem 

T Testi Sonuçları. 

Cinsiyet Grup n  ̅ SS t p 

YaĢ 
Deney 10 27,60 4,99 

4,05 ,002
*
 

Kontrol 10 21,00 1,24 

Boy 
Deney 10 179,50 7,47 

-1,714 ,104 
Kontrol 10 184,70 5,98 

Kilo 
Deney 10 77,00 7,34 

-,989 ,336 
Kontrol 10 80,50 8,43 

VKĠ 
Deney 10 23,93 1,68 

,458 ,653 
Kontrol 10 23,58 1,73 

Dikey 

Sıçrama 

Deney 10 34,70 5,22 
-2,418 ,033 

Kontrol 10 39,02 2,14 

Çeviklik 
Deney 10 11,37 0,51 

-5,234 ,000
*
 

Kontrol 10 12,58 0,52 

Sağ El 

Reaksiyon 

Deney 10 0,12 0,00 
-2,013 ,059 

Kontrol 10 0,13 0,01 

Sol El 

Reaksiyon 

Deney 10 0,13 0,00 
-2,058 ,054 

Kontrol 10 0,13 0,01 

p<0,05* 

 

Tablo 8‟de deney ve kontrol grubunun ön test sonuçlarına göre yapılan bağımsız 

örneklem t testi sonucu yaĢ ve çeviklik değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuca göre yaĢ değiĢkeninde deney grubu puanlarının, 

çeviklik ölçümünde ise kontrol grubu puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. 
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Sonuçlarına Göre Bağımsız 

Örneklem T Testi Sonuçları. 

Cinsiyet Grup n  ̅ SS t p 

YaĢ 
Deney 10 27,60 4,99 

4,055 ,002
*
 

Kontrol 10 21,00 1,24 

Boy 
Deney 10 179,50 7,47 

-1,718 ,104 
Kontrol 10 184,70 5,98 

Kilo 
Deney 10 76,30 7,27 

-,905 ,377 
Kontrol 10 79,30 7,54 

VKĠ 
Deney 10 248,61 710,94 

,001 ,999 
Kontrol 10 248,30 711,05 

Dikey 

Sıçrama 

Deney 10 42,40 6,73 
1,137 ,280 

Kontrol 10 39,85 2,22 

Çeviklik 
Deney 10 10,61 0,78 

-6,521 ,000
*
 

Kontrol 10 12,54 0,50 

Sağ El 

Reaksiyon 

Deney 10 0,10 0,01 
-5,720 ,000

*
 

Kontrol 10 0,13 0,01 

Sol El 

Reaksiyon 

Deney 10 0,11 0,00 
-6,727 ,000

*
 

Kontrol 10 0,13 0,01 

p<0,05* 

 

Tablo 9‟da deney ve kontrol grubunun son test sonuçlarına göre yapılan bağımsız 

örneklem t testi sonucu yaĢ ve vücut yağ yüzdesi, çeviklik, sağ ve sol el pençe kuvveti 

hareketleri değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir 

(p<0.05). Ortalama puanlara bakıldığında yaĢ değiĢkeninde deney grubu puanlarının, vücut 

yağ yüzdesi, çeviklik, sağ el pençe kuvveti ve sol el pençe kuvveti hareketlerinde kontrol 

grubu puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. 
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5. TARTIġMA 

 

Spor branĢlarında her geçen gün artan rekabet seviyesi ve ekonomik durumlar göz 

önüne alındığında branĢa yönelik altletik performana önem verilmesi spor bilimcileri yeni 

antrenman metodları üzerinde çalıĢmaya ve araĢtırmaya yöneltmiĢtir.Sporcuların kendi 

vücut ağırlıkları ile yada meteryal yardımlarıyla yapmıĢ oldukları egzersizler fiziksel 

özelliklerini arttırmayı amaçlanmıĢtır.GeliĢen ve ilerleyen antrenman biliminde bu 

doğrultuda uygulanan antrenman metodlarından bir taneside Tabata antrenman metodur. 

Tabata antrenman metodunda 20 saniye boyunca VO2 max‟ı %70 oranında aĢan yüksek 

Ģiddetli intervallerle yapılan 10 saniyelik aktif dinlenmelerden oluĢan antrenman metodur 

(Aykora ve Dönmez 2017). Spor bilimcilerin son zamanlarda yapmıĢ oldukları akademik 

çalıĢmalarda Tabata antrenman metondunun günümüzde sedanter bireylerin ve sporcular 

için pozitif  uyarlama,sağlık ve performans perpektifinde yeni ve olumlu katkılar ortaya 

koymuĢlardır (Polat, 2019).Yapılan bu yüksek lisans tesinde Tabata antrenman metodun 

Futbol Kalecierinde Çeviklik Anaerobik Güç ve Reaksiyon Zamanına etkisi 

incelenmiĢtir.Antrepometrik özellikler olarak ise boy uzunluğu (cm), vücut ağırlığı (kg), 

vücuıt kitle indeksi (vki), ve vücut yağ yüzdesine (vyy) bakılmıĢtır. 

 Tablo1 demografik bilgiler, Tablo 2‟de deney ve kontrol grubu vücut ölçümleri 

sonucu yapılan bağımlı örneklem t testi sonucu kontrol grubu analizlerinin istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu fark kontrol gurubundan 

kaynaklandığı tespit edilmiĢtir. Yapılan çalıĢmada Tabata Protokolü metodu dayanıklılık 

antrenmanı ile çalıĢtırılan grubun vücut ağırlığı değiĢkeninde istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunmuĢ olup, deney grubunu oluĢturan sporcuların çalıĢma sonrasında vücut ağırlığında 

%4,953‟lük azalma tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunda ise, vücut ağırlığı değiĢkeninde grup 

içi ölçümlerde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmemiĢtir. Elde edilen bulgulara 

bakıldığında ön test ve son test ortalama değerleri arasında (fark=ön test-son test) %-

0,337‟lik bir fark bulunmuĢtur (Pehlivan, 2017). 

 

Futbolcular üzerinde sürekli koĢular ve oyun formu metotlarını bazı fiziksel 

parametrelere göre kıyaslayan, 18-26 yaĢ arasında değiĢen futbolcular ile yapılan çalıĢmada, 

sürekli koĢular metodunu uyguladığı grupta, vücut ağırlığı değiĢkeninin ön test ve son test 
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ölçüm değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıĢ, fakat vücut 

ağırlığında azalma saptanmıĢtır (Patlar, 1999). 

 

          Mutlu‟nun 16-19 yaĢ aralığındaki futbolcularla çeĢitli antrenman gurupları 

üzerinde yaptığı çalıĢmada ise, yoğun interval antrenman uygulanan 11 kiĢiden oluĢan 

grubun vücut ağırlığı ölçümlerinde anlamlı fark olduğu ve bu gruptaki futbolcuların vücut 

ağırlıklarında azalma olduğu sonucu bildirilmiĢtir  (Mutlu ,2014).BaĢka bir çalıĢmada, 

Aytepe (2015) deney grubuna 6 hafta yüksek Ģiddetli interval antrenman ve sürekli koĢu 

antrenmanları uygulanan programda, egzersiz öncesinde ortalaması 71.1 ± 6.5 kg olan 

bireylerin, egzersiz sonrasında ortalamasının 70.8 ± 7.0 kg‟a düĢtüğü görülmüĢtür (Aytepe, 

2015). 

 

Elde edilen bulgulara dayanarak yüksek yoğunluklu interval antrenman metodu ilkeleri 

doğrultusunda uygulanan Tabata Protokolü metodu kullanılarak yapılan çalıĢmalar 

sonucunda, sporcuların, performansını olumsuz etkileyen vücut ağırlıklarında azalma 

sağlanmıĢtır. Fakat çalıĢmamızda bu bulgu elde edilmemiĢtir. Kontrol grubundan dolayı 

sağlanan bu istatistiksel anlamlı fark spesifik kaleci antrenmanlarının da kale alanı 

içerisinde ve egzersiz esnasında yüksek yoğunlukta interval hareketler içermesinden dolayı 

olduğu düĢünülmektedir. 

 

ÇalıĢmamızda Vücut Kitle Ġndeksi sonucunu belirlemeye yönelik yapılan test 

sonuçlarına göre yapılan ölçümler sonucu yapılan bağımlı örneklem t testinde, hem deney 

grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

görülmektedir (p>0.05).  

 

Tablo 4‟de deney ve kontrol grubu vücut yağ yüzdesi ölçümleri sonucu yapılan 

bağımlı örneklem t testi sonucu kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Literatürde aerobik-step antrenman metodu ile vücut 

kompozisyonu, kan yağları ve kan Ģekerindeki değiĢimin fiziksel ve fizyolojik önemini 

değerlendirmek amacıyla yapılan ve 6 haftalık çalıĢmada, 24-35 yaĢ aralığında 

katılımcılardan oluĢan grupta antrenman sonrası vücut ağırlığı, beden kitle indeksi, vücut 

yağ yüzdesi ve yağ ağırlığının azaldığı tespit edilmiĢtir (Özdemir , 2014). 
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18 haftalık düĢük  Ģiddette ve yüksek Ģiddette uygulanan interval antrenmanların 

aerobik kapasite ve kolesterol üzerindeki etkileri araĢtırılan farklı bir çalıĢmada, hem düĢük 

Ģiddette hem yüksek Ģiddette antrenmanın uygulandığı grupta vücut yağ yüzdesinde belirgin 

azalmalar meydana geldiği belirtilmiĢtir (Gaesser ve. Robert 1984).Erol ve arkadaĢları 

(1997), 13-14 yaĢ erkek basketbolculara uyguladıkları 10 haftalık yaygın  interval  metodu 

antrenman sonucunda vücut  yağ  yüzdesi  ortalamalarında %13,56 azalma, yağsız vücut 

ağırlığı ortalamasında ise %3,84 artıĢ olduğu saptanmıĢtır ( Erol ve diğerleri 1997). 

Pehlivan (2017), futbolculara tabata protokolü ile uygulanan dayanıklılık 

çalıĢmalarının bazı fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etksini incelediği çalıĢmada ise 

deney grubuna yapılan çalıĢmalar sonucunda ön test ve son test değerleri arasında vücut yağ 

yüzdesi, yağsız vücut ağırlığı ve vücut yoğunluğu değiĢkeninde p<0,01 düzeyinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur.  

AraĢtırmadan  elde  edilen  veriler,  literatür  taraması  sonucunda  incelenen 

çalıĢmaların verileri ile  Bu verilere bakıldığında sporculara uygulanan dayanıklılık 

antrenman metotlarının sporcuların vücut yoğunluğu, yağsız vücut ağırlığı ve vücut yağ 

yüzdesi değerlerinde iyileĢmeyi sağladığı görülmüĢtür. Kontrol grubunda da vücut 

yoğunluğu ve vücut yağ yüzdesi değerleri arasında p<0,05 düzeyinde anlamlı farka 

ulaĢılmıĢtır. Fakat yağsız vücut ağırlığı değiĢkeninde istatistiksel olarak anlamlı bulgulara 

ulaĢılamamıĢtır.Sporcular için önemli değerlerden biri olan vücut yağ yüzdesi, erkek 

sporcularda %15-20 aralığında olması beklenmektedir. Vücutta bulunan yağ hücreleri ATP 

üretiminde kullanılmaz ve vücutta yüksek oranda bulunması sporcunun performansını 

olumsuz yönde etkilediği bilinmektedir (Akgün, 1993). 

Patlar (1999), sürekli koĢular ve oyun formu metodu üzerine 18-26 yaĢ aralığındaki 

futbolcular ile yaptığı 6 hafta süren araĢtırma sonucunda vücut yağ yüzdesi değerinde p<005 

düzeyinde anlamlı sonuçlara ulaĢmıĢ ve vücut yağ yüzdesi değerinde azalma olduğu 

bilinmektedir  

 

Dikey sıçrama ölçümleri sonucu yapılan test sonuçlarına göre yapılan bağımlı 

örneklem t testinde, hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuçlar göre de hem deney hem de 

kontrol grubunda son test puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. Bu da uygulanan 

Tabata protokolü metoduna dayalı antrenman programının dikey sıçrama testi ve anaerobik 

güç üzerindeki etkisini ortaya koymuĢtur. Kontrol grubunun deney grubundaki artıĢa göre 
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düĢük anlamlı artıĢının, teknik çalıĢmalardaki anaerobik uygulamalardan kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. 

 

Literatür incelendiğinde, Pehlivan  (2017)‟ın deney grubunda yapılan dikey sıçrama 

testi ölçümlerinde ön test ve son test değerleri arasında p<0,01 düzeyinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu gözlemlenmiĢitr. Kontrol grubuna yapılan dikey sıçrama testi 

ölçümlerinde ön test ve son test değerleri arasında p<0,01 düzeyinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark saptanmıĢtır (Pehlivan, 2017).Sezon içi teknik ve dayanıklılık antrenmanlara 

yönelik yapılan farklı bir çalıĢmada, Gorostiaga ve arkadaĢları, bir sezon boyunca 15 elit 

hentbol oyuncusuna, 4 değiĢik zamanda dikey sıçrama testi uyglanmıĢtır, 1. test ağustos 

ayında yapılmıĢ ve 45,2±7,0 cm olarak ölçülmüĢ, 2. test eylül ayında yapılmıĢ ve 46,8±7,7 

cm olarak ölçülmüĢ, 3. Test aralık ayında yapılmıĢ ve 48,2±7,2 cm ölçülmüĢ, son olarak 4. 

test mayıs ayında yapılmıĢ ve 47,5±7,0 cm, olarak ölçülmüĢtür (Estaban  ve diğerleri 2006). 

 

Dupont ve diğerleri (2004) profesyonel futbol oyuncularına yüksek Ģiddetli 2 farklı 

interval antrenman 10‟ar hafta uygulamıĢtır.. Uygulanan yüksek Ģiddetli interval 

antrenmanın, sezon içi teknik futbol ve dayanıklılık antrenman çalıĢması yapan futbolculara 

oranla anaerobik performansı artırdığı tespit edilmiĢtir (p<0,01) (Gregory  ve diğerleri 2004) 

 

Erol ve Sevim, basketbolcularla yapılan 6 haftalık çabuk kuvvet çalıĢmalarının 

motorsal özellikleri üzerine etkisini inceleyen çalıĢma sonucunda, dikey sıçrama 

özelliklerinin geliĢim değerlerini istatistikî açıdan anlamlı tespit etmiĢlerdir (Erol ve Sevim 

1993). 

Literatür incelendiğinde yapılan çalıĢmadan elde edilen sonuçlar ile benzerlik 

gösterdiği bilinmektedir. Bu bulgulara bakıldığında uygulanan antrenmanın sporcuların 

dikey sıçrama kabiliyetleri ve anaerobik güç değerlerinde olumlu bir değiĢim 

gözlemlenmesi söz konusudur. 

 

Tablo 6‟da göre çeviklik ölçümleri sonucu yapılan test sonuçlarına göre yapılan 

bağımlı örneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 

görülmektedir (p> 0.05).  
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Litaratürde futbol branĢında çeĢitli hareket gereksinimlerinden dolayı yüksek seviye 

futbol performansında çeviklik anahtar etkendir. Sporcu hem savunma hem de hücum 

durumlarını okuyabilmeli ve reaksiyon gösterebilme yetisine sahip olmalıdır. Bunun yanı 

sıra çeviklik tartıĢmaları içinde çabukluk kavramı da yer almaktadır. Çabukluk, özel 

durumlarda çabuk ve etkili bir biçimde algılayabilme ve reaksiyon gösterebilme yeteneğidir. 

Bu sebeple çabukluk çevikliğin gerekli bir unsuru gibi görülmelidir (Jefferys, 2007)
. 

Özdemir (2009), 14 erkek futbolcuyla yaptığı, 8 haftalık kompleks dayanıklılık antrenman 

programının patlayıcı güç, kuvvet, çeviklik ve sürat üzerindeki etkilerini araĢtırdığı 

çalıĢmada, çalıĢma grubunun çeviklik testi değerleri (ilk test:11.07sn, son test:10,39sn) 

sonucunda önemli derecede anlamlı bir artıĢ tespit edilmiĢtir. Hadi (2015) futbolda dar alan 

çalıĢmalarıyla, topsuz sürat çalıĢmalarının sürat, çeviklik, hızlanma ve beceri özelliklerine 

etkisini incelediği çalıĢmasında, 22 yaĢ ortalamasına sahip 43 futbolcu yer almıĢtır. 8 

haftalık sonucunda çeviklik (illinois) test değerlerinde uygulanan sürat antrenmanlarının 

olumlu etkisi olduğu görülmüĢtür (Erol ve Sevim 1993). çabuk kuvvet çalıĢmalarının 16-18 

yaĢ grubu 28 basketbolcunun motorsal özellikleri üzerine etkisinin saptanması amacıyla 

yapmıĢ oldukları 6 haftalık çalıĢma sonucunda, 30 metre sürat niteliğinin geliĢim değerlerini 

istatistiki açıdan anlamlı bulmuĢlardır.  

 

Tablo 6,7 ve 9 incelendiği zaman deney grubunun sağ ve sol el reaksiyon 

zamanlarında grup içi ve deney ve kontrol grubu sağ ve sol el reaksiyon zamanı son test 

karĢılaĢtırılmasında deney grubu lehine (p<0.05) düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılığa rastlanmıĢtır. ÇalıĢmada deney grubunun son test ölümlerine göre sağ el reaksiyon 

0,10±0,1 sol el reaksiyon 0,11±0,7 msn olarak bulunmuĢtur.  

 

Kaleciler için sahanın yalnız kahramanları derler. Müsabaka içerisinde yaptıkları 

kurtarıĢlarla takımarına yüksek katkı sağlayabilirler. Bir kalecinin üst düzey performans 

gösterebilmesi için mental olarak sahadaki yalnızlığa ve biyomotor olarak ise çeviklik ve 

reaksiyon gibi özelliklere antrenmanlar ile hazır olması gerekir. Kaleciler pozisyonlara 

reaksiyon göstererek topa veya rakibe gerekli hamleyi yapmak zorundadır. Kalecilerin 

antrenmanlar ile reaksiyon süresi ne kadar iyi olursa performansları da o doğrultuda artıĢ 

gösterecektir (Kabakçı, 2010).  

Profesyonel ve amatör kalecilerin reaksiyon zamanlarını karĢılaĢtırdıkları çalıĢmada 

Ağaoğlu ve diğerleri (1998) profesyonel futbolcuların iĢitsel reaksiyon zamanı ortalama 
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değerlerini 164.00±18.30 mls. ve görsel reaksiyon zamanı ortalama değerlerini 

175.00±13.90 mls. olarak tespit etmiĢtir. Kabakçı ve diğerleri (2010) futbol kalecileri, buz 

hokeyi ve hentbol kalecilerinin görsel reaksiyon zamanlarını incelediği çalıĢmada, futbol 

kalecilerinin reaksiyon düzeylerini   diğer branĢ kalecileri lehine istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık görmüĢtür. Koç ve diğerleri (2006) yapmıĢ olduğu çalıĢmada futbolcuların sağ el 

reaksiyon zamanlarını 0,11±0,02, sol el reaksiyon zamanlarını 0,12±0,03 msn olarak 

bulmuĢtur. Diğer branĢlarda yapılan reaksiyon ölçüm sonuçlarından bir tanesi olarak ġenel 

ve diğerleri (1998). milli badmintoncular için el reaksiyon zamanlarını 11.87±1.5 msn, 

bulmuĢlardır. Atan ve ark. (2014) farklı spor branĢlarında rekasiyon sürelerini tespit etmek 

için yaptığı çalıĢmada futbolcuların reaksiyon sürelerini (msn) judoculara göre p<0.01 

düzeyinde anlamlı olarak bulmuĢtur. 70 futbolcu ile birlikte yapılan çalıĢmada futbolcuların 

mevkilere göre reaksiyon süreleri incelenmiĢtir bu çalıĢma sonucunda taĢkın ve ark (2016) 

yılında kalecilerin reaksiyon zamanlarını 208,97±14,70 forvet 289,14±50,36 ve defans  

266,36±27,79 oyuncularına oran ile daha düĢük bulmuĢtur. Pasko ve diğerleri  (2021) farklı 

yaĢ gruplarına ait 258 futbolcuda basit reaksiyon zamanı, kompleks reaksiyon zamanı ve 

elgöz koordinasyon testi sonuçlarında yaĢ grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı farka 

rastlamıĢlardır.  

 

Literatürde yapılan çalıĢmalar incelendiği zaman reaksiyon zamanı bizim 

çalıĢmamızda da olumlu olarak sonuçlanmıĢtır.  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER

Futbol oyunu dünyanın en popüler sporudur ve dünyada genç yaĢlı en fazla lisanlı 

veya lisanssız oynayanı olan spor dalıdır bu ilgiden dolayı güncellik içerisinde sürekli 

kendini geliĢtiren ve yenileyen futbol branĢında bütün takımlar rekabetçi ortam içerisinde 

kendine yer bulmaya çalıĢmaktadır bunu yaparkende antrenörler ve futbolcular biyomotor 

olarak farklı antrenman türleri denemektedirler. Futbolda mevkilere göre farklı özellikler 

vardır. Örneğin kaleciler ve defans oyuncuları orta sahalara daha uzun olabilirler, kısa boylu 

forvette vardır uzun boylu forvette ama kısa boylu kaleciler tercih edilmezler, kanat 

oyuncuları defans oyuncularına göre daha süratli olabilirler bu nedenle her mevkide ki 

oyuncuların bireysel ekstra mevkilerine ve kendi özelliklerine özel olarak antrenmanlara 

ihtiyaçları vardır. Kalecilerin ise bu özellikte çeviklik, reaksiyon ve anaerobik güçlerinin 

geliĢmesi gerekmektedir.  

Topa olan bilinçli hareket veya yukarıdan, aĢağıdan gelen toplara anlık tepkilerin 

verilmesi bütün olarak bu üç özellik ile ilgilidir. Bu özelliklerin geliĢmesi içinde yapılan 

kalecilere uygun fonksiyonel antrenmanlar onların geliĢimi ve iyi bir sezon geçirip 

performanslarını üst noktada tutabilmeleri için değerlidir. Bu noktada tabata antrenmanları 

gibi yapılacak alternatif ve ekstra antrenmanlar değer kazanmaktadır. Yapılan bu tez 

çalıĢmasının da kalecilerde tabata egzersizleri sebebiyle ve istenilen sonuçlarada 

ulaĢılmasından dolayı literatüre katkı yapabileceği düĢünülmektedir. Bu çalıĢma Sezon 

öncesi veya sezon içerisinde kaleci antrenörlerinin ve araĢtırmacıların yararlanabileceği bir 

kaynak olabilir. 
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