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OZET

SEKiZ HAFTALIK TABATA EGZERSIZLERININ FUTBOL
KALECILERINDE CEVIKLIK,ANAEROBIK GUC ve REAKSIYON ZAMANINA
OLAN ETKIiSININ INCELENMESI

Akc¢adag Y.A. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2021

Amac¢: Calismanin amact futbol kalecilerine uygulanacak olan 8 haftalik tabata
egzersizlerinin ¢eviklik, anaerobik gii¢c ve reaksiyon zamanina olan etkisini incelemektir.
Gere¢ ve Yontem: Calisma Aydin ve Izmir ilinde bulunan, Bolgesel Amatdr Lig
takimlarindaki kalecilerden olusmustur. Deney grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10)
toplam (n=20) goniillii kaleci katilmistir. Her iki gruba da sekiz hafta arayla viicut agirlik
ve boy Olglimleri, viicut yag yiizdesi, T testi, dikey sigrama, Nelson reaksiyon testleri
uygulanmistir. Haftada iki giin 45 dakika boyunca kontrol grubu rutin futbol
antrenmanlarina devam ederken, Tabata egzersiz grubu ise rutin futbol antrenmanlarina ek
olarak Tabata egzersizleri uygulamislardir. Elde edilen verilerin analizi SPSS 25.0 paket
programu ile yapilmustir. Istatistiksel agidan, Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test
arasindaki 6lciimlerde Independent Sample T Testi (Bagimsiz Orneklem t testi), on test ve
son test arasinda yapilan analizde ise Paired Sample T testi (Bagimli Orneklem t testi)
uygulanmistir.

Bulgular ve Sonug¢: Arastirma bulgularina baktigimizda, deney grubunda dikey sigrama,
ceviklik, sol el reaksiyon kuvveti ve sag el reaksiyon kuvveti testlerinde, kontrol
grubununda ise Viicut Agirligi 6l¢iimii, Viicut Yag Orami 6l¢iimii ve Dikey Sigrama test
sonuglaria gore yapilan bagimli 6rneklem t testi sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun 6n test sonuglarina
gore yapilan bagimsiz drneklem t testi sonucunda yas ve ceviklik degiskenlerinde, son test
sonuglarina gore yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda ise yas, viicut yag yiizdesi,
ceviklik, sag ve sol el pence kuvveti hareketleri degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Anahtar kelimeler: Ceviklik, Gii¢, 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. Aydin Adnan Menderes University, Institute of Health Sciences,
Physical Education and Sports Program, Master Thesis, Aydin, 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 Aydin and Izmir. 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



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.



1. GIRIS

Futbol diinyada en ¢ok yayinlanan ve insanlar tarafindann en ¢ok takip edilen spor dalt
olarak arastirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir. Son yillardaki bilimsel gelismelerle de beraber
gecmise gore daha yiiksek yogunlukta oynanan futbol farkli fiziksel 6zellikler ve teknik
beceri gerektirmektedir (Abichandani, 2017). Futbol teknik, taktik, zihinsel ve fizyolojik-
fiziksel olarak bir¢ok Ogeyi igerisinde barindiran bir oyundur. (Stolen ve digerleri 2005).
Futbol oyunu aerobik ve anaerobik enerji sistemleriyle beraber motorik o&zelliklerin

kullanildig1 komple spor dalidir (Cetinkaya, 2018).

Yer aldiklar1 lig formati, oyun anlayislari, bulunduklari mevkiler ve ¢evresel
etmenlerde yer almaktadir. Ust diizey bir futbol miisabakasi esnasinda, profesyonel
seviyedeki oyuncular %80-90 maksimal kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir
yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar (Karakulak ve digerleri 2019). Oyun igerisinde
yon degistirmeler, ani doniisler, kisa siirede karar verme, dar alanda sut ve pas Ozellikleri
barindirdigi i¢in futbol c¢eviklik ve anaerobk olarak en iyi sekilde antrene olmayi
gerektirmektedir. Uzun senelerdir futbol bransinin daha kreatif nasil oynanacagi, daha
yiiksek performans esigine hangi yollara ulagilacag: ile ilgili cok sayida arastirma ve makale
yapilmistir. Bu aragtirmalar ve ¢alismalar igerisinde fiziksel performans, teknik bilgi ve
taktik analizler, psikolojik etmenler, sosyolojik ve ekonomik degerlendirmeler

yapilmaktadir (Seyhan, 2018).
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada sekiz haftalik Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde c¢eviklik

,anaerobik gii¢ ve reaksiyon zamanina olan etkisi incelenmesi amaglanmaistir.
1.2. Arastirmanin Problem Durumu

Sekiz haftalik Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde ceviklik,anaerobik gii¢ ve

reaksiyon zamanina etkisi var midir ?



1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Sekiz Haftalik Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde viicut yag
ylizdesine etkisi var midir ?

2. Sekiz Haftalik Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde dikey sicrama
tizerine etkisi var midir ?

3. Sekiz Haftalik Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde ¢eviklik {izerine
etkisi var midir?

4. Sekiz Haftalik Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde sol el reaksiyon
tizerinde etkisi var midir ?

5. Sekiz Haftalik Tabata Egzersizlerinin Futbol Kalecilerinde sag el reaksiyon

uzerinde etkisi var midir ?
1.4. Arastirmanin Hipotezleri

1. Sekiz haftalik Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde ¢eviklik bakimindan
anlamli bir etkisi vardir

2. Sekiz haftalik Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde anaerobik gii¢
bakimindan anlamli bir etkisi vardir

3. Sekiz haftalik Tabata egzersizlerinin futbol kalecilerinde reaksiyon zamani

bakimindan anlamli bir etkisi vardir
1.5. Arastirmanin Varsayimlari

e Kontrol ve deney gruplarinin Tabata egzersiz disinda ayni antrenman
program uyguladiklari,

e Olgiimler 6ncesinde testlerin futbol kalecileri tarafindan agiklamalarin
anlasildig,

e (Calismaya katilan futbolcularin,Tabata egzersizlerini, ¢eviklik testini, dikey
sicrama testini,reaksiyon testini viicut yag dl¢limiinii hatasiz bir sekilde ve maksimum

performansta sergiledikleri diistiniilmuistiir.



1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

Calismada;
o 18 yas ve tistii olmak

. Aktif futbol kalecisi olmak

. Calismaya katilmak i¢in goniillii olmak

o Herhangi bir saglik sorununa sahip olmamak

J Tabata antrenman metodu

. Calismaya katilan kalecilerin motorik testler ve viicut yag ol¢limii sonuglari

ile simirhidir.
1.7. Tanimlar

Futbol : Futbol, uzunlugu en az 90m en fazla 120m. genislik en az 45 en fazla 90m
kalelerin yiiksekligi 2.44 m. genisligi 7.32 m. olan sahada, 11’er kisilik iki takim halinde
45’er dakikadan iki yar1 halinde 90 dakika oynanir. Futbol belirli bir alanda 22 oyuncun
onceden belirlenmis kurallar cer¢evesinde karsilikli atilan gollerle sonucun belirlendigi
kalecilerin oyun alan1 harig el ile oynanmasi yasak olan ayak oyunudur (Jordet, ve digerleri

;Kartal, 2017).

Tabata: Tabata antrenman metodu 1996 yilinda Dr. Izumi Tabata &nderliginde
Japonyanin baskenti olan Tokyada Tokya Fitness ve Spor Ulusal Enstitiisii’'nde yapilan

calismlarin bir tiriiniidiir (Aykora ve Donmez 2017).

Reaksiyon Zamani: Bir uyarana kars1 sporcunun verilen uyarana bilingli bir sekilde

verdigi tepki ile hareketin arasindan gegen siireye reaksiyon zamani denir (Ozkara ,2004).



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, uzunlugu en az 90m en fazla 120m. genislik en az 45 en fazla 90m kalelerin
yiiksekligi 2.44 m. genisligi 7.32 m. olan sahada, 11’er kisilik iki takim halinde 45’er
dakikadan iki yar1 halinde 90 dakika oynanir. Futbol belirli bir alanda 22 oyuncun 6nceden
belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde karsilikli atilan gollerle sonucun belirlendigi kalecilerin
oyun alani harig el ile oynanmasi yasak olan ayak oyunudur (Jordet , ve digerleri ;Kartal,
2017).

Giinliik psikolik ve mental yasantimizi bile etkileyen bu sporun kuskusuz en temel
unsurlarindan bir taneside taraftar ve seyircilerdir.izlenme ve taraftar bakimindan diinyadaki
diger spor branslarida baz alinarak en ¢ok izlenen ve Kkitleleri pesinden siiriikleyen spor
branslarindan bir taneside futbol bransidir Futbol ortaya c¢iktig1 giinden bu yana kurallar

itibariyle ¢ogu kez degisiklige ugramistir (Imamoglu, 2014;1nal, 1998).

Kayith ilk futbol magci Ingiltere“de Derby kentinde M.O. 217 yilinda Shrove
Tuesday“de gerceklesmistir. O giinden sonra 1175 yilina gelindiginde ise artik futbol oyunu
her yil diizenli bir sekilde tekrarlanan bir aktivite halini almistir (Kartal,2017.) Mucidi
olduklar1 giinlimiiz futbolunun tarihi ge¢misi kendilerine ait futbol tarihleri ile birlikte lanse
edilen Ingilizler, yiizyillardir oynadiklar1 bu oyunu, toplumlarinin gelisimi ve birbirleriyle
kaynasmasi adina Onemli bir etkisi bulunan 19. Yiizyilin ortalarina dogru ulusal sporlari
olarak sistemli bir sekilde asama asama yol katedilerek diinyaya kazandirdiklar1 biiyiik bir
lokomotif haline getirdiler (Aktas, 2016). Futbol branginin bilinen ilk kurali 1863 yilinda
futbolun dogdugu yerde olarak bilinen Londra Futbol Birligi tarafindan olusturulmustur
(Benzer,2010). Futbol bransi giiniimiiz sartlarinda evrensel olarak 120 bin lisansli sporcusu
ve 400 milyar dolar1 asan biitgesi ile en 6nde gelen spor branglarindan biridir (Ak,2010).
Futbol diinyada FIFA (Federation Internationale de Football Association- Uluslararasi
Futbol Federasyonlar1 Birligi) tarafindan yonetilmektedir.Bu kuruma bagli iilkelerin
kendilerine ait ulasal federasyonlar1 bulunmaktadir. Ulkemiz bu kurulusa bagh olup Tiirkiye

Futbol Federasyonu (T.F.F) tarafindan yonetilmektedir (www.tff.org).



Futbol kolay erisilebilen her ortamda ve her zaman oynanmasi miimkiin ve basit
oldugu i¢in toplumlarin her kesiminde kabul gérmesi ve benimsenmesi futbolun evrensel bir
spor olmasina olanak saglamistir (Talimciler , 2005).Ulkemizde modern futbol oyun
kurallar1 1890 senesinin baslarinda Izmir’e yerlesen Ingiliz aileleri tarafindan gelistirildigi
bilinmektedir.Bilenen ilk Tiirk futbol oyuncusu ‘Bobi’ lakabiyla taninan Ingiliz futbol
takimlarinda yer alan Fuat Hiisnii Kayacan’dir.Kurulan ilk futbol kulubii 1905 senesinde
kurulan Galatasaray akabinde 1907 yilinda Fenerbahge futbol kulubii kuruldu.1903
senesinde jimnastik kulubli olarak kurulan Besiktas ise 1910 senesinde futbol
organizasyonlari icersinde yer aldi.Kurulan futbol kuliiplerimin sayisi artmasi sonucunda
Futbol Kuliipler Birligi olusturuldu.Bu kurulan takimlar Istanbul Pazar ligi ve Istanbul

Cuma liglerinde boy gostermistir (Ferah, 2000).

Bilimsel agidan bakildiginda ise bir ¢ok bilim alaniyla birlikte calistig1 goriilmektedir.
Bunlarin basinda ise fizyoloji,sosyoloji,hareket ve antrenman,psikoloji ve beslenme gibi bir
cok bilim dallarinda arastirma ve incelemeye 151k tuttugu goriilmiistiir (Topkaya ve digerleri
2004). Futbol oyun Kkurallar1 Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu (IFAB) tarafindan belirlenir
ve 17 kural etrafinda oynanmaktadir (https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol).

Ulke milli takimlarmin katilmasiyla uluslararasi anlamda diizenlenen en biiyiik futbol
organizasyonu FIFA tarafindan organize edilen ve dort yilda bir diizenlenen Diinya
kupasidir.Diinyanin her bélgesinden 200’iin lizerinde milli takimin katilimiyla olusturulan
eleme maglar1 sonrasinda 23 takimin katilim hakki kazanmasi sonucunda diinyanin en

biiyiik futbol organizasyonunu ortaya ¢ikarmaktadir (Football Equipment and History 2011).
2.1.1. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri

Futbolcularda viicut kitle indeksi degerlerine bakildiginda 25 kg/m-2’den diisiik
olmas1 durumunda ‘normal’ olarak gruplastirilmis ve spor performansi i¢in uygun bir sebep
olarak kabul gérmektedir (Castagna ve digerleri 2007).Onceki donemlerdeki ¢alismlar esas
alindiginda yetiskin erkek futbolcularin boy uzunluklarit 169 + 2,3 cm ile viicut agirliklar
64,0£3,0 kg aralifinda degiskenlik gosterdigi gozlemlenmistir (Adhikari ve Kumar,
1993).Futbol brans1 aerobik ve anaerobik oOzelliklerin pesi sira kullanildigi kuvvet,
dayaniklilik ve siirat gibi motorik 6zelliklerin performansa ve sporcuya etki ettigi baglantili
bir spor bransidir (Geng , 2015).Futbolda fiziksel gereksinimler sporcularin yasina, oynadigi

ligin durumuna ve antrenman planlanmasina baghh olarak degiskenlik gdosterebilir.


https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol

Oynadiklart mevkilere gore ise farkli fiziksel ozellikleri bulunmaktadir(Bloomfield ve
digerleri 2007). Bireysel olarak bakildiginda ise futbolcularin fiziksel 6zellikleri yasina ,
mevkilerine ve antrenman durumuna ve oynadiklar ligin profesyonel yada amator olup
olmadigina bagl olarak degiskenlik gosterebilir (Bugdayci, 2000).Fiziksel gereksinimlerin
standartin1 korumak ve kayip yasamamak i¢in futbolcularin fizik kondsiyonun miikemmele
yakin olmasi gerekmektedir.Diizenli ma¢ performansi futbolcunun fiziksel gereksinimini

korumasini ve bununla birlikte performansinin artmasina yardimet olur (Islegen, 2002).
2.1.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbol miisabakalar1 yiiksek siddetli ve diisiik siddetli etkinliklerin derlenmesiyle
meydana gelir.(Bangsbo ve digerleri 2008).Futbol bransinin fizyolojik gereksinimleri
oyuncularin motorik 06zelliklerinin yeterli seviyeden olmasim1 gerektirir.Bu fizyolojik
parametreler futbolucadan futbolcuya,oynadiklart mevki ve oynadiklari takimin oyun

sistemine ¢aligtuklar: teknik direktdre gore degisiklik gostermektedir (Reilly ve Cable 2000).

Futbolcu ve antrenér i¢in 6nemli parametlerden biride sporcunun fiziksel gelisimi ile
alakal1 bilgileri en azami siirede dogru bir sekilde analiz edip kisa ve uzun vadeli antrenman
metodlarini en sade sekilde belirleyip futbolcuya nesnel ve objektif bir geri bildirim olarak
verkmektir (Svensson ve Drust ,2005). Spor bilimciler ve teknik adamlar fizyolojik testleri
kullanarak oyuncularin zayif ve gelistirilebilir yonlerini analiz edebilir ve bu dogrultuda
futbolcuyu antrenere ederek ve mutlak bir ¢oziim iiretebilirler (Bizati, 2013).Elit diizeydeki
futbolcularda bir miisabaka sirasinda ortalama 10-12 km mevkisel degisiklere dikkat
ediginde ise kaleciler 4 km kosu mesafesi kat etmektedir.Yapilan ¢alismalarda profesyonel
futbolcularda orta sahada mevkinde yer alan oyuncularin diger mevkilerde bulunan
oyunculardan daha fazla kosu mesafesi kat ettigi belirtilmektedir(Bangsbo ve digerleri
2008) .Futbol miisabaka siireleri sebebiyle cogunluka aerobik metoabolizmaya
bagimlidir.90 dakikalik bir futbol miisabakasinda maksimal kalp atim hizinin yiizdesi
Olciilen ortalama is yiikii anaerobik araliga %80-90 arasinda yakindir (Stolen ve digerleri
2005).Bir futbol mag1 sirasinda enerji aerobik metabolizmasindan saglanmasina karsin en
belirgin aktiveteler anaerobik metabolizma tarafindan karsilanir. Kiigiik sprintler, top kapma
, 1kili miicadeleler ve sigrama gibi aksiyon durumlar1 daha etkili gergeklestirilmek icin
anaerobik enerji salinimi belirleyicidir.Bu durum miisabaka sonucunu direkt yada en direkt

etkilyebilir (Wragg ve digerleri, 2000).



Futbolcularin miisabaka esnasinda kan laktik asit degerleri ortalama 3-9 mmol
arasindan degiskenlik gdsterdigi bireysel olarak ele alindiginda ise bu degerin 10 mmol den

yiiksek oldugu goriilmiistiir (Bangsbo, 1994).
2.1.2.1. Anaerobik Enerji Sistemleri

Futbol bransinda Kreatin fosfat seviyesi bransin hareketli olmasi1 nedeniyle siirekli
olarak degisiklik gosterbilmektedir.Kreatin Fosfat tiiketimi bir futbol miisabakasi boyunca
oldukca az olmasina ragmen 6nemli bir enerji kaynagidir.Futbol bransindan ani hareket ve
yer degisirmeler farklilik yaratmakta onemli bir husus olarak karsimiza ¢ikmaktadir. 1991
yilinda Bangsbo et al tarafindan yapilan bir ¢alismada elit erkek futbolcularin bir miisabaka
esnasinda ortalama 7 (yedi) dakikasinda yogun siddetli aktivitede bulundiklarini
belirtmisstir.Bu sure zarfi icersinde oyuncular yaklasik 2 saniyelik bir zaman diliminde 19
kez sprint attiklar1 ortaya ¢ikip bu kisa siirede yiiksek siddetli aksiyonlarin kaynagi olan
Kreatin Fosfatin kullanilip tiiketilmesi sonucu Adenosine Three Phosphate (ATP) enerji
depolarinda kayiba yol agmaktadir (Bizati, 2013).

Futbolda antrenman ve miisabaka esnasinda yapilmasi gereken yon degistirme,
hizlanma ve yavaglamalar gibi hareketlerin en st diizeyde uygulanabilmesi igin
noromaskiiler sistemde anaerobik enerji sistemlerin en diizeyde gelismesine baghdir(Arslan,
2010). Anaerobik aktivite sirasinda biitiin sportif faaliyetler i¢in 6nem tasimaktadir.Ani
ataklar, sut, ikili miicadeleler ve miidahale zamanlarinda anaerobik enerji sistemlerinin

kullanildig1 futbolda 6nemli bir rol almaktadir (Cerrah ve digerleri, 2011).

Anaerobik enerji sistemine etki eden faktorler;

e Kas lifi icinde ATP doniisiim hiz1 yliksek olmalidir.

e Sporcu verimli bir antrenman silirecinden ge¢melidir.Belirli bir giicli daha az
fosfojen ve glikojen kullanarak daha diisiik laktik asit treterek olusturduklar
saptanmistir.

e Sporcu egzersiz sirasinda iyi motive edilmelidir.....

e Laktik asitleri tamponlama kapasitesi yliksek olmalidir (kan laktat diizeyi 20-26
mM/L.).

e Antrenman sirasinda kas glikojen depolar1 dolu olmalidir.



e pH degerlerinde tolerans gelismelidir.

o Antrenmanlar ile Tip Il kas liflerinde biiyiime gelistirilmelidir (Ilbasmis, 2017).
2.1.2.2. Aerobik Enerji Sistemi

Bir dakika ve sonrasini gegen yogun yiiklenmeler sonucu enerji ihtiyaci aerobik olarak
saglanir.Uzun siiren antrenman ve miisabaklarda birincil olarak kas glikojeni ve daha az
seviyede karaciger glikojeninde faydalanilir.Bu sebepten dolay1 karbonhidrat depolarindan
kan yolu ile kaslara aktarilir ve kaslardaki glikojen depolarindan minimum zarar elde edilir
(Giildal 2013).Aerobik enerji sistemi maksimal oksijen tiiketimi,kosu ekonomisi,laktat esigi
olmak tizere 3 6nemli unsura baglidir ( Sezgin ve digerleri, 2011). Aerobik enerji sistemi

biitiiniiyle en yiiksek veya en alt seviyedeki siiresi uzun egzersizlerde kullanilir.

Aerobik sistemde fizyolojik parametreleri ne kadar yogun ve yiiksekse oksijen alim
kapasiteside bir o kadar yiiksek ve yogun olucaktir (Yildiz, 2012). Aerobik enerji sisstemi

yaglarin enerji deposu olarak kullanildig: tek enerji kaynagidir.

Bu sistemde proteinler parcalanip ATP (enerji) iiretimine katkida bulunabilirler
bunun yani sira proteinler ¢ogunlukla enerji depose olarak kullanilmazlar (Y1lmaz, 2011).
Karbonhidratlarin, yaglarin ve lizum halinde proteinlerin oksijen varliginda tamamen
parcalanarak karbondioksit ve suya doniigiimleri ile sonuglanan bir seri kimyasal
reaksiyondan olusur ve bu parcalanma sirasinda ATP molekiilii meydana gelir. Oksijenden
yararlanilarak olusan bu kimyasal tepkimeler, hiicre i¢inde mitokondri adiyla anilan bir
organel icerisinde meydana gelir ve bu kimyasal tepkimelere ‘oksidasyon’ adi verilir (Kiyici
ve digerleri 2017).Aerobik enerji sistemi antrenman siiresince alinmasi gereken enerjiyi
ortaya ¢ikartmak icin kullanilacak oksijeni kaslara aktarabilme kabiliyeti olarak da

tanimlanabilir.

Aerobik enerji sistemi, sezon Oncesi belirlenmis olan performan test protokoliiniin
uygulanmasiyla, dereceli artis gosteren bir performans testi uygulanarak maksimu bir
yiiklenme esnasinda elde edilen ve Olgiilebilen oksijen kullaniminin en iyi, en kolay

uygulanabilen ve en gilivenilir kamitidir (Yildiz, 2012).



2.2. Futbolda Mevkiler

Futbol bransindan oyuncular1 gorev aldig1 ve degiskenlikler gdsteren pozisyonlar ve
mevkiler vardir.Bu mevki ve pozisyonlar iilkelere ,miisabakanin gidisatina ve teknik
adamlara gore degiskenlik gosterebilirler. Kisaca bunlara kaleci,defans (savunma) , orta
saha , forvet (hiicum oyunculari olarak adlandirilir) (Arnason ve digerleri 2004). Takimlarin
miisabakaya gore veya sakatlanarak oyundan ¢ikmak,yada oyundan ihra¢ tarzi durumlarda

mevkilerin oyuncu sayisi degiskenlik gostermektedir (Ferah, 2000).
2.2.1. Kaleci

Kaleci oyun siirlart ve ceza sahasi icersinde topu el ile tutabilen oyundaki en 6nemli
gorevi ise topun kaleye girecek olmasini engelleyen ve takim arkadaglarindan farkli renkte
forma giyen oyuncudur (Miller ve Low 2001). Oyun igerisindeki takim arkadaslarinin saha
ici yerlesimlerini kontrol eder ve akan oyunda arkadaslarini uyarir.Kaleci takimin hiicuma
baslamasi i¢in topa hakimiyet kurdugu ilk an en uygun ve hiicumu en iyi sekilde
gerceklestirecegine inandigr takim arkadasi ile topu en kisa siirede bulusturmaya calisir
(Inal, 2006).Futbol bransida kaleci mevkii oyunun sonucuna direkt etki eden bir mevkidir
(Maranc1 ve digerleri 2001). Miisabaka esnasinda takimin taktigi iginde kaleci mevkii
hiicumun ilk savunmanin en son adimidr. Teknik ve taktik becerileriyle 1y1 bir yonlendirici

gorevi gormektedir (Karadeniz, 2000).
2.2.1.1. Futbol Kalecisinin Fiziksel Ozelligi

Bir futbol kalecisinin fiziksel 6zelliklerine bakilacak olursa en ideal boyu 1.80-1.90
cm boylarinda olmasi gerekmektedir (Apaydm, 2000). 1990 yilinda Galatasaray futbol
takimina yapilan bir ¢alismada kalecilerin uzun boylu oldugu saptanmistir.Uzun boylu
kaleciler kisa boylu kalecilere nazaran hava toplarinda daha iyi hakimiyet kurdugu
gozlemlenmistir.Bu durum karsisinda kisa boylu kalecilerde ise ¢eviklik 6zelliklerinin daha
iyi oldugu boy dezavantajinin sigrama calismalari ile gelistirilebilecegi belilenmistir.(Y1ldiz,
1994). Bir kalecide en 6nemli ve en kritik durum top tutma becerisidir.Fiziksel 6zelliklere
gore degiskenlik gosterse kalecilerin ellerinin genis olmasi biiyiik bir avantaj saglar, sert
sutlar1 elinde yumusatma, kavrama ve dayanak gorevi goren eller ve bilekler her zaman
giiclii olmal1 ve bu dogrultuda c¢alisilmalidir.Kalecilerin topa sahip olmasi i¢in parmaklari ile
birlikte topu kavramasi gerekmektedir.Top kavranirken ellerin bas parmaklari topun

arkasinda destek konumda olmasi1 gerekir (Erpolat, 2007).



2.2.1.2. Futbolda Kalecinin Onemi

Kaleciler i¢in oyun igersinde takim arkadaglarina sritin1 dénmeyen ,3 direk arasinda
tek basina kalan adam benzetmesi yapilmaktadir.Sakatlayici darbelerden yada miisabakanin
her dakikasinda sorumluluk almaktan ¢ekinmeden,yilmadan miicadale eden mevkii diye
adlandirmanin yanlis olmadigini séylenmektedir (Uraz, 2017). Kaleci bir miisabakanin
seyrini lehine yada aleyhine gevirebilir. Onemli bir miisabakada son dakilarda hatali bir gole
sebep olan kaleci takimin moral ve motivasyounu olumsuz yonde etkilerken beklenmedir bir
anda yapilan zor bir kurtaris takimi cesaretlendirmeye ve daha sevkle oynama istegini

kazandirabilir (Erig, 1991).
2.2.1.3. Futbol Kalecilerinde Bulunmasi Gereken Ozellikler

Futbol takimlarinin en Onemli pargasi kalecilerdir. Kaleci ¢ok cabuk problem
cozebilen,hizli diislinlip hizlh ve dogru karar verebilmelidir.Atik,gézli kara,takim
arkadaglariyla giiglii bir iletisime sahip , iyi bir pozisyon bilgisine sahip ve ayak teknigi
yiiksek 6zelliklere sahip olmalidir (Miller ve Low 2001).

Kaleciligin en temel ve en dnemli unsurlarindan biriside istikrardir.Kaleci istikrarini
sagliyabilmek ve korumak i¢in performansini devamli en iist seviyede tutmak
mecburiyetindedir (Y1ildiz, 2002). Oyun igerisinde karsi rakibin hareketlerini ve tutumlarin

yorumlayarak,yapilacak hamleleri 6nceden tahmin edebilmelidir (Afyon ve digerleri, 1998).
2.3. Motorik Ozellikler

Insanin temel 6zelliklerinden bir taneside motorik 6zelliklerdir.insanin temel motorik
ozellikleri gili¢ yetenegi ve karisik gegerli motorik spor kuvveti seviyesini belirleyen
unsurlardir.Bu unsurlar antrenman ve egzersiz sirasinda yapilan her sportif hareketinin en
temel Ogesi ve ilk sirada yer alan sartidir.Bu unsurlarin tamami 6nceleri ‘Kondisyon’
kavrami igersinde verilmekte ve bunun devaminda gergeklestirilen ¢alismalara ‘Kondisyon
Antrenmant’ adi1 verilir. Temel motori 6zellikler belirgin olmakla birlikte kismi sekildede
bagimsizlik gostreren 6zelliklerdir.Bu neden dolayr insan hayati boyunca hicbir egzersiz
veya antrenman yapmamis olsa dahi biitiiniiyle bir degisme siirecinden gelismektedir.Ornek
vericek olursak kuvvet antrenmani daha once hi¢ yapmamis bir bireyin viicudunun dogal
seleksiyonu es deger olarak 25-30 yaslarina kadar gelisme gosterebilir (Sevim,2002; Murath
2007).

10



2.3.1. Kuvvet

Bilim diinyasinda bir ¢ok tanimi olmasiyla birlikte en ¢ok bilinen tanimini *’Nett’’
kuvveti kasin kasilma ve gevsemesi yoluyla bir dirence karst koyabilme yetenegi olarak
adlandirmustir  (Koludar,2011). Kuvvet biitin  spor dallarinin  vazgegilmez  bir
unusurudur.Bazi spor branglarinda kuvvet ve maksimal kuvvete olduk¢a yiiksek seviyede
ihtiya¢ varken,bazi branslarda ise bu seviye olduk¢a azdir.Buna bagli olarak bazi spor
branglarinda kuvvet gereksinimlerinin uygulanma metodu degiskenlik gdosterebilir.Bu
durumla Dbirlikte baz1 spor Kkatogorilerinde statik (sabit), bazilarinda dinamik
(hareketli),bazilarinda maksimal kuvvet,bazilarinda ise ¢abuk ve patlayict kuvvete

gereksinim duyulur (Bangsbo, 1994).

Futbol dayanaklilik ve kassal kuvvetle bagdasan bir spor dalidir.Bir miisabaka
icerisinde ¢ogunlukla hareketler topa vurus,ani yer degistirmeler ve doniisler,sicrama,sprint
ve kosu hareketleridir.Bu hareketler esnasinda kas etkinkestirme motifleri arastirildiginda
calismalarda diz ve gevresi kas gruplarinin yogun etkinlestirme gosterdigi bildirilmektedir
(Palmedis ve digerleri, 1988).

Kuvvet kendi igersinde 3’e ayrilir.

e Maksimal Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligi baz alinmadan kas sinir sisteminin bilingli kasilmalar
sonucu olusturdugu kuvvet tiriidiir.Bir diger ifadeyle sporcunun tek seferde olusturdugu en
biiyiik ve gii¢lii kuvvettir.Bu kuvvet tiirii ma¢ ve antrenman performansini en ¢ok etkileyen

en temel niteliktir (Candan, 1996).

Maksimal kas kuvvetini list seviyelere ¢ikartmak icin, statik, izokinetik ya da
elektiriksel uyaricilar yontemiyle de iist seviyelere ¢ikarilsada sporcunun seberst agirliklar
ve diger metaryellerden yardim alarak yapilan calismalar en revasta olan ¢aligmalardir.Kas
ici koordinasyon gelistirilmesi amactyla maksimal kuvvetin artirtlmasiyla alakali etkili
tamamlayic1 ve en basit sekilde uygulanabilen diger antrenman metodu olarak maksimal
izometrik yontem uygulanabilir.Bu calisma yonteminde 4-6 saniyelik kasilmalar meydana

gelecektir.(Weineck, 2011). Uzun siire antrenman antrenman yapmamis bir sprocu
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maksimal kuvvet i¢in bagladigr antrenman programlarinda baslangigta biiyiik bir gelisme
goriiliir.iki haftalik ¢alismanin sonunda %10 oraninda artis gdzlemlenmistir(Hakkinen,
1985).

e Cabuk Kuvvet

Sinir kas sistemimizin yliksek hizda bir kasilma ile dis direngleri yenebilmesi,kas ve
kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvveti olusturmasi ve en kisa siirede ihtiya¢ olan

aktiviteyi yapmasidir.Cabuk kuvvet siirat ve kuvvetin bir dgesidir (Baktaal, 2008).

Cabuk kuvvet antrenman metodlar1 yil boyunca es yiiklenme sayisiyla belirli bir
seviyede uygulanmaktadir.Antrenmanlarda giiclii bir altyapi egitimi alan sporcular diisiik

yiikseklikten esneklik ¢aligmalar yiiriitebilirler (Bompa, 2013)

e Kuvvette Devamlilik

Devamli kuvvet gerektiren egzersizlerde kaslarin ¢alismay1 siirdiiriilebilme yetisi yada
sporcularin uzun siireli gii¢ gerektiren performanslarda yorgunluga karsin tolerans seviyesi
olarak tanimlanan kuvvet tiiriidiir (Topuz,2008). Kuvvette devamlilik uzun bir antrenman
esnasinda dikkate ¢ekici bir direncin yenilenmesi gerektigi durumlarda sporcunun
performansini tahsis eder.Yiiksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle kuvvetin biitiin

zorluklara karsin uygulanmasinin imkan verdigi bir yetenektir.(Saygi, 2010)
2.3.2. Dayamkhihk

Dayaniklik genel dayaniklik ve ozel dayaniklilik olmak {izere iki gruba
ayrilmaktadir.Genel dayaniklilik genellikle dolasim ve solunum sistemi olarak
adlanlandirilir.Ozel dayamklilik diye andlandirlan diger grup ise kuvvet ve kuvvette

devamlilik olarak anlagilmaktadir (Oztop, 1999).

Dayaniklik biitlin spor branglarinda oldugu gibi futbol bransindada iistiine diistilmesi
gereken oksijenli ortamdamda enerji ortaya ¢ikmasini saglayan kalp ,dolasim ve solunum
sistemi ile alakalidir (Weineck, 2011; Fox, 2012).Kalecilerde dayaniklik hafta sonu miibaka

programina gore hafta ici 2 gilin olmak {iizere yapilmalidir.Kaleci antrenmanlarinda
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sporcularin durum becerilerinin gelistirilmesi ve bu becerilerde de siireklilik olustirmasi i¢in

aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlarina yer verilmektedir (Sevim, 2002)
2.3.3. Siirat

Insanin kendisini bir yerden bir yere en yiiksek hizda hareket ettirme yetenegine
verilen isimdir.Dogustan gelen 6zellik olarak bilinen siirat,yalnizca dogru bir antrenman
yontemi ile gelistirilebilir ve hedeflenen seviyeye ¢ikartilabilir Futnolda siirat;cikis
stirati,ivlenme ve reaksiyon siirati seklinde adlandirilmaktadir.Bir miisabakanin sonucuna
direkt etki eden enstantenelerin yiiksek siddetle gerceklesen bir sprint aninda yada aninda

ardindan ortaya ¢iktig1 ibare edilmektedir (Hadi, 2015; Aktas ve Aslan, 2018).

Siirat1 etkiyelen fizyolojik ozellikler bir kasin kasilma siiresi ve liflerin tipine
bagidir. Tip 2 (beyaz) kas tiiriine sahip olan bireyler daha hizlidir.Siirat kaslarin en yiiksek
kuvvetine ve beceri yetenegine baglidir.antrenman yada miisabaka oncesi iyi bir stretching
(1stnma) kaslarin % 20 (yiizde yirmi) oraninda daha ¢abuk kasimasi etkiler (Ozkara,

2002).
2.3.4. Esneklik (Hareketlilik)

Kasin uzama becerisi ve birden ¢ok eklemin normal eklem hareketi ¢izgisi boyunca
hareketine izin vermesi olarak isimlendirilmektedir.Cinsiyet degiskeni temeline dayanarak
yapilan arastirmalarda kuvvete bagli beceri calismalarinda erkeklerin,buna karsi
esneklik,ritim ve ince motoric kabiliyet gerektiren calismalarda ise kadinlarin basari
ylizdesinin daha yiiksek oldugunu bildirmektedir (Erdogan, 2014).Futbol bransinda
esnekligin zayif kalmasi yada gelistirelememesi durumunda hareketlerin istenilen diizeyde
yapilmasi kisitlanir ve futbolcularda sakatlanma riski ortaya ¢ikar (Witrouw ve digerleri,

2003; Alter 2004).
2.3.5. Beceri (Koordinasyon)

Harketlerin kisa zaman dogru, bir amaca yonelik dogru sekilde yapabilme
becerisidir.Futbolda koordinasyon ise bir amaca yonelik harekette,iskelet kaslar1 ve merkezi
sinir sistemi ile birlikte bir uyum igerisinde calismast adiyla anilir.Koordinasyonun
uygulanabilirligi ne kadar iyi ise hareketin amacinada bir o kadar kolay ve direkt yoldan

ulagilir. Bunlarin hepsi uygunlaniginda normalinden daha az oksijen tiiketilir ve bunun
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sebebi ile daha az yorgunluk belirtisi gosterir.Koordinasyonun gelistirilmesi i¢in ¢alismay1
uygulatict antrenér artan antrenman modelini uygulamaya c¢aba gostermelidir.Futbol
antrenmanlarinda haftalik programlarin ilk bdliimlerinde koordinasyon calismalar1 yer

almalidir (Muratli, ve digerleri 2007).
2.4. Reaksiyon Zamani

Bir uyarana karsi sporcunun verilen uyarana bilingli bir sekilde verdigi tepki ile
hareketin arasindan gegen siireye reaksiyon zamami denir (Ozkara ,2004).Sporcularm hangi
bransta olursa olsun reaksiyon zamanina etki eden etmenler saptanilirsa daha iyi antrenere

olamg ortaya ¢ikar (Bizati, 2013 ).

Reaksiyon zamanimi etkileyen bir c¢ok etmen vardir.Bunlar;Reaksiyon gosteren
organin hassasligi,sporcunun genel saglik durumu,uyaricinin yoguns (Ergiin, ve digerleri,
1997). Reaksiyon zamaninda orta seviyede verilen bir uyaran ile en yiiksek verim elde
edilirken,rahat yada gergin ortamlarda verilen uyaranlarla daha kotii sonug elde edilmektedir

(Vurmaz, 2018).
2.4.1. Kalecilerde Reaksiyon

Yapilan bilimsel c¢alismlarda kalecilerin reaksiyon zamanlari diger mevkilerde
oynayan oyuncularin reaksiyon zamanindan daha hizli ve daha iy1 oldugu tespit edilmistir
(Afyon ve Isikdemir, 2014).

2.5. Tabata

Tabata antrenman metodu 1996 yilinda Dr. Izumi Tabata 6nderliginde Japonyanin
baskenti olan Tokyada Tokya Fitness ve Spor Ulusal Enstitiisii’nde yapilan ¢alismlarin bir
uriiniidiir (Aykora ve Donmez 2017).Tabata antrenman metodu islevsel frenli bisiklet
ergonometresinde test edilerek ortaya ¢ikmistir. Tabata antrenman metodunu ilk glindeme
getiren ve kullanilan brans olan Japon siirat pateni olimipiyat takimi bag antrendrii Irisawa

Koichi tarafindan kullanilmistir (Baynaz, 2017 ).
2.5.1. Tabata’nin Fizyolojik Etkileri
Dr. Izumu Tabata 1996 yilinda HITT antrenmnalari Tabata metodu ile

gelistirmigstir.Bu antrenman metodu 20 saniyede VO2max (maksimal oksijen tiiketimi)
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%70 oraninda asan ¢ok agur intervallerin ardindan uygulanan 10 saniyelik dinlenme
araliklarindan olusur.8 setten olusan toplamda 4 dakikalik antrenman tiiriidiir. Aktif bir
sporcunun haftada 3 toplamda 7 hafta uygulayarak performanisini % 2 degerinde
artirabilecgini belirtmistir (Finn, 1996).Tabata antrenman metoduna bagli egzersizlerde spor
bilimciler tarafindan yapilan ¢alismalar sonucunda farkli varyasyonlar yapilar bir ¢ok alana
adapte edilmistir.Bu ¢alismalardan birisi Embert’in, protokolii 16 dakikaya ¢ikarmasi ve 8
setten sonar 1 dakika dinlenmenin yapilmasini igeren bir ¢aligmadir.Birinci settte sirayla;
yiiksek diz ¢ekerek kosma,plunk durusta yumruk atma, ayaklarin ve kollarin yana ¢ekilerek
ziplanmasi, yana kayma uygulanmistir.ikinci sette ise sirayla; ip atlama, yerde kol bacak
salimimi, ¢izgi etrafinda ziplama, sinav ¢ekme hareketlerinin yapilmasiyla tamamlanmaistir.
Egzersizlerin tamami 1’er dakikalik zamanlamayla gerceklesmis ve egzersizler arasi 10
saniye dinlenme araligi verilmistir.Embert’in tabata protokiiliinii gelistirerek uygulamasi
sonucunda 64 kg agirligla sahip bir kadin sporcuda dakikada 11,1 kalori harcandigi
Olson’un uygulamis oldugu egzersizde ise dakikada 12,2 kalori harcandigi belirlenmistir

(Olson, 2014).
2.5.2 Tabata’min Futbola Etkileri

Yapilan bilimsel arastirmalarda tabata antrenman metodunun futbolcular iizerinde
dayanikilik,motorik 6zellikler ve viicut kompozisyonu yapmayanlar ile karsilatirildiginda
olumlu bir fark gostermektedir. Maksimal oksijen tiiketimini (VO, max) biiylik oranda
gelisim gosterdigi siiratte devamliliktada olumlu yonde gelisim goriilmiistiir  (Pehlivan,
2017 ). Aerobik ve anerobik enerji kapasitesini yiiksek seviyeyey ¢ikaran metodlar iginde
HITT antrenman metodu kullanilmaktadir. HITT antrenman metodu sayesinde sporcularin
pozitif ivmelenme giigleri artar performanslarinda olumlu sonuglar ortaya g¢ikar. Futbol
brans1 i¢in sik¢a kullanilan Tabata antrenman metodu bireysel branslar icinde oldukca fazla

kullanilir(Akgiil ve digerleri, 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, Sinav, Squats, Burpees (Sekil. 1-18).
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Sekil 1. Mountain Climbers. Sekil 2. Tricepsdips.

Sekil 3. Jumping lunge. Sekil 4. Sit ups.

fi

Sekil 5. Biceps curl. Sekil 6. Side Plank.
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Sekil 7. Jumping Squats.

Sekil 9. Crunches.

Sekil 11. Push-up.

Sekil 8. Deadlift.

f{4!

Sekil 10. Box Jump.

T
e =

Sekil 12. Bulgarian Lunges.
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Sekil 13. Kettlebel Swing.

Sekil 15. Plank.

Sekil 17. Squats.

Sekil 14. Step-ups.

Sekil 16. Smav.

<

1 A

Sekil 18. Burpees.
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Tablo 1. 8 Haftalik Antrenman Asamasinda Kaleciler igin Tabata ile Caligma Programiu.

Haftadaki Hareket
Antrenman| Set |Hareket|Set Arasi|Hareket
Hafta | Giinii |Antrenman ) Arasi
Siiresi | Sayis1 | Sayis1 [Dinlenme| Siiresi |
Sayisi Dinlenme
1. Salt 20
2 45 dakika 8 8 1 dakika |10 saniye
Hafta | Persembe saniye
2. Sal1 20
2 45 dakika 8 8 1 dakika |10 saniye
Hafta | Persembe saniye
3. Sal1 20
2 45 dakika 8 8 1 dakika |10 saniye
Hafta | Persembe saniye
4, Sali 25
2 45 dakika 8 8 1 dakika |15 saniye
Hafta | Persembe saniye
5. Sal 30
2 45 dakika 8 8 1 dakika |15 saniye
Hafta | Persembe saniye
6. Sali 30
2 45 dakika 8 8 1 dakika |10 saniye
Hafta | Persembe sanlye
7. Sal1 30
2 45 dakika 8 8 1 dakika |10 saniye
Hafta | Persembe saniye
8. Sali 30
2 45 dakika 8 8 1 dakika |10 saniye
Hafta | Persembe saniye
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. Sinav
8. Deadlif 17. Squats
9. Crunches 18. Burpees
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3. GEREC VE YONTEM

Calismanin amaci kalecilerde uygulanacak olan Sekiz Haftalik Tabata Egzersizlerinin
Ceviklik, Anaerobik Giic ve Reaksiyon Zamanina Olan Etkisinin Incelenmesidir.
Calismanin gere¢ ve yontem boliimiinde arastirmanin modeli, evren ve Orneklem
bliyiikliigli, verilerin toplanma siireci ve verilerin analizi ile ilgili agiklamalara yer

verilmistir.
3.1. Arastirma Yontemi

Calismaya (n=20) futbol kalecisi katilmistir. Katilimcilarin Ceviklik, Anaerobik Giig
ve Reaksiyon oOl¢iimleri Tabata egzersizlerine baslamadan once on test olarak alinmistir.
Ardindan sekiz hafta Tabata egzersizlerinden sonra son testler yapilmis ve aradaki fark
istatistiksel agidan incelenmistir. Arastirmaya katilan iki takimdan kaleciler ¢aligma (n=10)

ve kontrol (n=10) grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir.
3.2. Evren Orneklem

Bu c¢alismanin deney grubu 2020-2021 sezonunda Aydin bdlgesel amator liginde
oynayan (n=10) ve kontrol grubu izmir Bolgesel Amatér liginden (n=10) toplam (n=20)

kaleciden olusturmustur.
3.3. Veri Toplama Araclar

Verilerin toplanmasinda, arastirmaci tarafindan testler anlatilmistir, calismaya katilan
futbolculara ¢aligmanin 6nemi ve bireylerin bu ¢alisma i¢in tasidigr 6nem hakkinda bilgiler
verilmistir. Bu dogrultuda futbolculara, dogru bir sekilde ve maksimum performans da
sergilemelerini gerektigini,verilerin dogrulugunu etkileyecegi agiklanmistir. Testler Adnan
Menderes Stadi yan sahalarda ve Izmir Yusuf Tirpanci Stadinda yapilmustir. Yapilan
testlerde (n=20) futbolcunun hata yapmadigi, Ceviklik, Anaerobik Gii¢ ve Reaksiyon

Ol¢timleri degerlendirilmeye alinmustir.

3.3.1. Antropometrik Olciim Araclar

Boy Uzunlugu, 0,01 cm hassaslikta Tanita Marka boy ve kilo olger aygit ile
ayakkabisiz olarak 6l¢iildii.

20



-
~um /
Sekil 19. Tanita Marka Boy Kilo Olger.
3.3.2. Viicut Yag Yiizdesi

Skinfold caliper ile viicudun sag tarafindan biceps triceps supsacapula subra iliac

abdominal, bacak ve baldir yerlerinden, deri alt1 yag 6l¢iimleri alinmistir.

C\

Sekil 20. Skinfold caliper.

3.3.3. Sicrama Testleri

Futbolcularda anaerobik kuvvetlerini saptamak ic¢in statik dikey sicrama (squat
jump) testi uygulanmistir. Sigrama testleri Smartspeed sigrama mati ve el bilgisayar1 (Fusion
Sport, Avusturya) yardimi ile gerceklestirilecektir. Sporcular sigrama testini ik defa
tekrarlamis ve en yiiksek deger kayit edilmistir. Statik dikey sicrama testi asagida

aciklanmistir
Statik Dikey Sicrama (DS)
Katilimcilardan eller belde ¢ift ayakla "sicrama mat" 1n iizerinde dizler 90° squatta

(90 ° biikiilii) olacak sekilde teste hazir olmalar1 istenmistir. Sonrasinda, yer aldiklari

pozisyondan yerden yiikseldikleri kadar yukari sigramalari istenmistir.
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Smartjump

Sekil 21. Smart Speed Squat jump.

3.3.4. Ceviklik T Testi:

T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T harfi seklinde olusturulmus 4
temas alanindan olugmaktadir. Denegin bu alan noktalar1 arasinda farkli yonlere, farkli
sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi hedeflenir. Bu
testin diger ¢eviklik testlerinden farki denek daima ayni yone odaklanir. Yon degistirme
isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye dogru kosarak yapar. Bu test ikiser kez
900 ’lik ve 1800 ’lik doniisiin yaninda , 10 m ileri, 10 m saga, 10 m sola ve 10 m geriye

olmak iizere toplamda 40 m’lik bir mesafenin yol alinmasin1 gerektirir (Raya ve digerleri,

2013).
A A A
a - S5m o S5m 9

_ $ —>

10m

A A
Startifinish line

Sekil 22. T testi.

3.3.5. Nelson EI Reaksiyon Testi

Nelson’un el reaksiyon testi, cetvel yardimiyla Olgiiliir. Denegin viicudun
brachioradiallis ve minibus bdlgesinin masanin iizerinde rahat olucak bicimde sandalyeye
oturur.Bagparmak ve isaret parmak uclart masadan 10 cm. disarida birbirine paralalel olacak
sekilde yaklastirilir.Bagparmak ve isaret parmagun iist kisimlar1 birbirine yatay sekilde
olmalidir.Testi uygulayacak sporcunun, test cetvelinin ucundan ve denegin bas

parmaklarinin arasinda olcak sekilde tutar(Tamer, 1997).
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Denegin yalnizca konsantrasyon alanina bakar duruma getirilir (0.120 ve 0.130
cizgileri arasinda) ve cetvel birakildiginda cetveli bas ve isaret parmaklari ile yakalamasi
sOylenir.Denegin testi uygularken ellerine bakmamali ve elini asag1 yukar1 hareket ettirerek
diisen cetveli yakalamaya caligmalidir.Cetvel yakalandiktan sonra katilimcinin bas

parmaginin iist kisminda kalan ¢izgiden sonuca bakilir(Giinay ve digerleri , 2010).

Sekil 23. Nelson El Reaksiyon Testi.

3.4. Veri Analizi

Bu calismada arastirma bulgulari, katilimcilardan elde edilen veriler iizerinde
dogrultusunda SPSS 25.0 paket programi ile yapilmistir. Arastirmada katilimcilara yonelik
tanimlayici istatistik hesaplamalari yapilmistir. Veri setine uygulanan normallik testi sonucu
Shapiro Wilk testi sonucu anlamlilik diizeyi 0,05’den biiylik bulundugundan analiz i¢in
parametrik testler uygun bulunmustur. Istatistiksel agidan, Deney ve kontrol grubunun én
test ve son test arasindaki dlgiimlerde Independent Sample T Testi (Bagimsiz Orneklem t
testi), Oon test ve son test arasinda yapilan analizde ise Paired Sample T testi (Bagimli

orneklem t testi) uygulanmaistir.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilara Iliskin Tanimlayic1 Degerler.

Deney Degiskenler n  Minimum Maximum X Ss

- Yas 10 17,00 34,00 27,60 4,99
é Boy uzunlugu 10 168,00 191,00 179,50 7,47
= Viicut agirhg (kg) 10 6500 90,00 77,00 7,34
‘2 VKI (Viicut kitle indeksi) 10 21,30 27,00 23,93 1,68
-§ VYY (Viicut yag oran1) 10 5,00 16,00 11,38 3,30
Qo Dikey Sigrama 10 25,00 42,00 34,70 5,22
E Ceviklik 10 10,89 12,03 11,37 0,51
2 Sol El Reaksiyon 10 12 14 0,12 0,00
Sag El Reaksiyon 10 ,12 14 0,13 0,00

o Yas 10 17,00 34,00 27,60 4,99
é Boy uzunlugu 10 168,00 191,00 179,50 7,47
5 Viicut agirligi (kg) 10 65,00 90,00 76,30 7,27
?  VKI (Viicut kitle indeksi) 10 20,97  2272,00 248,61 710,9
= VYY (Viicut yag orant) 10 5,00 16,00 11,23 3,21
6 Dikey Sigrama 10 30,00 51,00 42.40 6,73
q? Ceviklik 10 9,00 11,59 10,61 0,78
s Sol El Reaksiyon 10 0,09 0,13 0,10 ,013
Sag El Reaksiyon 10 0,10 0,12 0,11 ,007

< Yas 10 19,00 23,00 21,00 1,24
=  Boy uzunlugu 10 177,00 191,00 184,70 5,98
:5 Viicut agirligr (kg) 10 72,00 98,00 80,50 8,43
B VKI (Viicut kitle indeksi) 10 21,30 26,90 23,58 1,73
> VYY (Viicut yag orani) 10 4,94 15,66 9,94 3,74
o Dikey Sigrama 10 35,00 42,00 39,02 2,14
S Ceviklik 10 1156 13,23 12,58 0,52
5 Sol El Reaksiyon 10 0,11 0,15 0,13 0,01
X Sag El Reaksiyon 10 0,12 0,15 0,13 0,01
2 Yas 10 19,00 23,00 21,00 1,24
[ Boy uzunlugu 10 177,00 191,00 184,70 5,98
S _ Vicutagrhg (kg) 10 71,00 93,00 79,30 7,54
> VKI (Viicut kitle indeksi) 10 21,27  2272,00 248,30 711

3 VYY(Viicutyaforam) 10 510 16,00 23,58 38
o Dikey Sigrama 10 35,00 42,40 39,85 2,22
g Ceviklik 10 11,54 13,21 12,54 0,50
S Sol El Reaksiyon 10 0,11 0,15 0,13 0,01
¥ Sag El Reaksiyon 10 0,12 0,15 0,13 0,01

Tablo 1’de deney ve kontrol grubuna iliskin tanimlayici istatistikler sonuglari yer almaktadir.
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Tablo 3. Viicut Agirhg (kg) Gore Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T
Testi Sonugclari.

Grup Test n X SS t p
Deney  On fest 10 77,00 7,34
Grubu — Son test 10 76,30 7,27 1,655 0132
Kontrol On test 10 80,50 8.43 i
Grubu — Son test 10 79,30 754 2,343 0044
p<0,05*

Tablo 2’de deney ve kontrol grubu viicut agirlig1 6lgiimleri sonucu yapilan bagimli
orneklem t testi sonucu kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir (p<0.05).Bu sonuca gore de kontrol grubunda 6n test puaninin daha

yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Tablo 4. VKI (Viicut Kitle indeksi) Testine Gore Deney ve Kontrol Grubu Bagimli
Omeklem T Testi Sonuglari.

Grup Test n X SS t P
Deney On test 10 23,93 1,68
Grubu Son test 10 24,86 710,9 999 344
Kontrol On test 10 23,58 1,73
Grubu Son test 10 2483 711,05 Y S
p<0,05*

Tablo 3’e Viicut Kitle Indeksi sonucunu belirlemeye yonelik yapilan test sonuglarina
gore yapilan 6l¢iimler sonucu yapilan bagimli 6rneklem t testinde, hem deney grubu hem de
kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir
(p>.05).

Tablo 5. Dikey Sigrama Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T
Testi Sonuglari.

Grup Test n X SS t p
Deney On test 10 34,70 5,22 \
Grubu Son test 10 42,40 6,73 0,356 0.000
Kontrol On test 10 39,02 214 .
Grubu son test 10 39,85 2,22 3,486 0,007
p<0,05*

Tablo 4’te dikey sigrama oOlgiimleri sonucu yapilan test sonuglarina gore yapilan
bagimli orneklem t testinde, hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuglar gore de
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hem deney hem de kontrol grubunda son test puanlarmin daha yiikksek oldugu

goriilmektedir.

Tablo 6. Ceviklik Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi
Sonuglari.

Grup Test n X SS t Y
Deney On test 10 11,37 0,51 «
Grubu Son test 10 10,61 0,78 4,704 001
Kontrol On test 10 12,58 0,52
Grubu Son test 10 12,54 0,50 2,072 ,068
p<0,05*

Tablo 5°de gore ceviklik Olgiimleri sonucu yapilan test sonuglarina gore yapilan
bagimli orneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir (p>.05). Bu sonuglar gore de deney grubunda 6n test puanlarinin daha ytiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Sol El Reaksiyon Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem
T Testi Sonuglari.

Grup Test n X SS t p
Deney On test 10 0,12 0,00 .
Grubu Son test 10 0,10 0,01 6,466 000
Kontrol On test 10 0,13 0,01
Grubu Son test 10 0,13 0,01 ~429 678
p<0,05*

Tablo 6’da gore sol el reaksiyon Ol¢iimleri sonucu yapilan test sonuglarina gore
yapilan bagimli orneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir (p>.05). Bu sonuglar gére de deney grubunda 6n test puanlarinin son

test puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Sag El Reaksiyon Testine Gore Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem
T Testi Sonuglari.

Grup Test n X SS t p
Deney On test 10 0,13 0,00 .
Grubu Son test 10 0,11 0,00 6,862 000
Kontrol On test 10 0,13 0,01
Grubu Son test 10 0,13 0,01 /000 1,000
p<0,05*

Tablo 7’de gore sag el reaksiyon oOlgtimleri sonucu yapilan test sonuglarina gore

yapilan bagimli 6rneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
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oldugu goriilmektedir (p>0.05). Ortalama puanlara bakildiginda deney grubunda 6n test

puanlarinin, son test puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun On Test Sonuglarina Gore Bagimsiz Orneklem
T Testi Sonugclari.

Cinsiyet Grup n X SS t p

Yas Deney 10 27,60 4,99 4,05 002"
Kontrol 10 21,00 1,24

Boy Deney 10 179,50 7,47 1714 104
Kontrol 10 184,70 5,98

Kilo Deney 10 77,00 7,34 - 989 336
Kontrol 10 80,50 8,43

VKi Deney 10 23,93 1,68 458 653
Kontrol 10 23,58 1,73

Dikey Deney 10 34,70 5,22 2418 033
Sigcrama  Kontrol 10 39,02 2,14

Ceviklik —2eney 10 1,37 0.4 5,234 000"
Kontrol 10 12,58 0,52

Sag El Deney 10 0,12 0,00 2013 059
Reaksiyon  Kontrol 10 0,13 0,01

Sol I_EI Deney 10 0,13 0,00 2,058 054
Reaksiyon  Kontrol 10 0,13 0,01

p<0,05*

Tablo 8’de deney ve kontrol grubunun 6n test sonuglarina gore yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucu yas ve ¢eviklik degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore yas degiskeninde deney grubu puanlarinin,

ceviklik dl¢iimiinde ise kontrol grubu puanlarinin daha ytiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Sonuglarina Gore Bagimsiz

Orneklem T Testi Sonuglari.

Cinsiyet Grup n X SS t p
Yas Deney 10 27,60 4,99 4,055 002"
Kontrol 10 21,00 1,24
Boy Deney 10 179,50 7,47 11718 104
Kontrol 10 184,70 5,98
Kilo Deney 10 76,30 7,27 - 905 377
Kontrol 10 79,30 7,54
VKi Deney 10 248,61 710,94 001 999
Kontrol 10 248,30 711,05
Dikey Deney 10 42,40 6,73 1137 280
Sicrama  Kontrol 10 39,85 2,22
Ceviklik —2eney 10 10,61 0.78 6,521 000"
Kontrol 10 12,54 0,50
Sag _El Deney 10 0,10 0,01 5,720 000"
Reaksiyon  Kontrol 10 0,13 0,01
Sol I_EI Deney 10 0,11 0,00 6,727 000"
Reaksiyon  Kontrol 10 0,13 0,01
p<0,05*

Tablo 9’da deney ve kontrol grubunun son test sonuglarina gore yapilan bagimsiz

orneklem t testi sonucu yas ve viicut yag yiizdesi, ceviklik, sag ve sol el pence kuvveti

hareketleri degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir

(p<0.05). Ortalama puanlara bakildiginda yas degiskeninde deney grubu puanlarinin, viicut

yag yiizdesi, ¢eviklik, sag el pence kuvveti ve sol el penge kuvveti hareketlerinde kontrol

grubu puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Spor branglarinda her gegen giin artan rekabet seviyesi ve ekonomik durumlar goz
ontline alindiginda bransa yonelik altletik performana énem verilmesi spor bilimcileri yeni
antrenman metodlar1 {lizerinde c¢alismaya ve arastirmaya ydneltmistir.Sporcularin kendi
viicut agirliklar1 ile yada meteryal yardimlariyla yapmis olduklar1 egzersizler fiziksel
ozelliklerini arttirmayr amaclanmistir.Gelisen ve ilerleyen antrenman biliminde bu
dogrultuda uygulanan antrenman metodlarindan bir taneside Tabata antrenman metodur.
Tabata antrenman metodunda 20 saniye boyunca VO, max’1 %70 oraninda asan yiiksek
siddetli intervallerle yapilan 10 saniyelik aktif dinlenmelerden olusan antrenman metodur
(Aykora ve Dénmez 2017). Spor bilimcilerin son zamanlarda yapmis olduklari akademik
caligmalarda Tabata antrenman metondunun giiniimiizde sedanter bireylerin ve sporcular
i¢in pozitif uyarlama,saglik ve performans perpektifinde yeni ve olumlu katkilar ortaya
koymuslardir (Polat, 2019).Yapilan bu yiiksek lisans tesinde Tabata antrenman metodun
Futbol Kalecierinde Ceviklik Anaerobik Giic ve Reaksiyon Zamanina etkisi
incelenmistir. Antrepometrik 6zellikler olarak ise boy uzunlugu (cm), viicut agirhig (kg),
viicuit kitle indeksi (vki), ve viicut yag yiizdesine (vyy) bakilmistir.

Tablol demografik bilgiler, Tablo 2’de deney ve kontrol grubu viicut olgtimleri
sonucu yapilan bagimli 6rneklem t testi sonucu kontrol grubu analizlerinin istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu fark kontrol gurubundan
kaynaklandig1 tespit edilmistir. Yapilan ¢alismada Tabata Protokolii metodu dayaniklilik
antrenmani ile ¢alistirtlan grubun viicut agirhigi degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmus olup, deney grubunu olusturan sporcularin ¢aligma sonrasinda viicut agirliginda
%4,953’1iik azalma tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise, viicut agirlig1 degiskeninde grup
ici Olglimlerde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Elde edilen bulgulara
bakildiginda 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda (fark=06n test-son test) %-

0,337’lik bir fark bulunmustur (Pehlivan, 2017).

Futbolcular {iizerinde siirekli kosular ve oyun formu metotlarin1 bazi fiziksel
parametrelere gore kiyaslayan, 18-26 yas arasinda degisen futbolcular ile yapilan ¢alismada,

stirekli kosular metodunu uyguladig1 grupta, viicut agirhigi degiskeninin 6n test ve son test
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Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamis, fakat viicut

agirhginda azalma saptanmistir (Patlar, 1999).

Mutlu'nun 16-19 yas araligindaki futbolcularla cesitli antrenman guruplari
iizerinde yaptig1 ¢alismada ise, yogun interval antrenman uygulanan 11 kisiden olusan
grubun viicut agirlig1 dlgiimlerinde anlamli fark oldugu ve bu gruptaki futbolcularin viicut
agirliklarinda azalma oldugu sonucu bildirilmistir  (Mutlu ,2014).Baska bir ¢alismada,
Aytepe (2015) deney grubuna 6 hafta yiiksek siddetli interval antrenman ve siirekli kosu
antrenmanlar1 uygulanan programda, egzersiz Oncesinde ortalamasi 71.1 £ 6.5 kg olan
bireylerin, egzersiz sonrasinda ortalamasinin 70.8 + 7.0 kg’a diistiigii goriilmiistiir (Aytepe,

2015).

Elde edilen bulgulara dayanarak yiiksek yogunluklu interval antrenman metodu ilkeleri
dogrultusunda uygulanan Tabata Protokolii metodu kullanilarak yapilan ¢alismalar
sonucunda, sporcularin, performansini olumsuz etkileyen viicut agirliklarinda azalma
saglanmistir. Fakat ¢alismamizda bu bulgu elde edilmemistir. Kontrol grubundan dolay1
saglanan bu istatistiksel anlamli fark spesifik kaleci antrenmanlarinin da kale alani
icerisinde ve egzersiz esnasinda yiiksek yogunlukta interval hareketler igermesinden dolay1

oldugu diistiniilmektedir.

Calismamizda Viicut Kitle Indeksi sonucunu belirlemeye yonelik yapilan test
sonuglarina goére yapilan olglimler sonucu yapilan bagimli 6rneklem t testinde, hem deney
grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

gortilmektedir (p>0.05).

Tablo 4’de deney ve kontrol grubu viicut yag yiizdesi Olgiimleri sonucu yapilan
bagimli 6rneklem t testi sonucu kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Literatiirde aerobik-step antrenman metodu ile viicut
kompozisyonu, kan yaglar1 ve kan sekerindeki degisimin fiziksel ve fizyolojik 6nemini
degerlendirmek amaciyla yapilan ve 6 haftalik c¢alismada, 24-35 yas araliginda
katilimcilardan olusan grupta antrenman sonrasi viicut agirligi, beden kitle indeksi, viicut

yag yiizdesi ve yag agirhigmin azaldig tespit edilmistir (Ozdemir , 2014).
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18 haftalik diisiik siddette ve yiiksek siddette uygulanan interval antrenmanlarin
aerobik kapasite ve kolesterol tlizerindeki etkileri arastirilan farkli bir galismada, hem diisiik
siddette hem yliiksek siddette antrenmanin uygulandig1 grupta viicut yag ylizdesinde belirgin
azalmalar meydana geldigi belirtilmistir (Gaesser ve. Robert 1984).Erol ve arkadaslar
(1997), 13-14 yas erkek basketbolculara uyguladiklari 10 haftalik yaygin interval metodu
antrenman sonucunda viicut yag yiizdesi ortalamalarinda %13,56 azalma, yagsiz viicut

agirlig ortalamasinda ise %3,84 artis oldugu saptanmistir ( Erol ve digerleri 1997).

Pehlivan (2017), futbolculara tabata protokolii ile uygulanan dayaniklilik
caligmalarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etksini inceledigi caligmada ise
deney grubuna yapilan ¢aligsmalar sonucunda 6n test ve son test degerleri arasinda viicut yag
yiizdesi, yagsiz vicut agirligt ve viicut yogunlugu degiskeninde p<0,01 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Aragtirmadan elde edilen veriler, literatiir taramasi sonucunda incelenen
calismalarin verileri ile Bu verilere bakildiginda sporculara uygulanan dayaniklilik
antrenman metotlarinin sporcularin viicut yogunlugu, yagsiz viicut agirligi ve viicut yag
yiizdesi degerlerinde iyilesmeyi sagladigi goriilmistiir. Kontrol grubunda da viicut
yogunlugu ve viicut yag yiizdesi degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farka
ulasilmistir. Fakat yagsiz viicut agirhgr degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bulgulara
ulagilamamistir.Sporcular i¢in 6nemli degerlerden biri olan viicut yag yiizdesi, erkek
sporcularda %15-20 araliginda olmasi beklenmektedir. Viicutta bulunan yag hiicreleri ATP
tretiminde kullanilmaz ve viicutta yiiksek oranda bulunmasi sporcunun performansini
olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir (Akgtin, 1993).

Patlar (1999), siirekli kosular ve oyun formu metodu iizerine 18-26 yas araligindaki
futbolcular ile yaptigi 6 hafta siiren arastirma sonucunda viicut yag yiizdesi degerinde p<005
diizeyinde anlamli sonuglara ulagsmis ve viicut yag yiizdesi degerinde azalma oldugu

bilinmektedir

Dikey sicrama Ol¢limleri sonucu yapilan test sonuglarina goére yapilan bagimli
orneklem t testinde, hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuglar gére de hem deney hem de
kontrol grubunda son test puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu da uygulanan
Tabata protokolii metoduna dayali antrenman programinin dikey si¢rama testi ve anaerobik

gii¢ tizerindeki etkisini ortaya koymustur. Kontrol grubunun deney grubundaki artisa gore
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diistik anlamli artisinin, teknik caligmalardaki anaerobik uygulamalardan kaynaklandig

diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Pehlivan (2017)’1n deney grubunda yapilan dikey sicrama
testi 0lciimlerinde On test ve son test degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu goézlemlenmisitr. Kontrol grubuna yapilan dikey sigrama testi
Olctimlerinde on test ve son test degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmustir (Pehlivan, 2017).Sezon i¢i teknik ve dayaniklilik antrenmanlara
yonelik yapilan farkli bir ¢alismada, Gorostiaga ve arkadaslari, bir sezon boyunca 15 elit
hentbol oyuncusuna, 4 degisik zamanda dikey sigrama testi uyglanmistir, 1. test agustos
aymda yapilmis ve 45,247,0 cm olarak 6l¢iilmiis, 2. test eyliil ayinda yapilmis ve 46,8+7,7
cm olarak 6l¢iilmiis, 3. Test aralik ayinda yapilmis ve 48,2+7,2 cm 6lgiilmiis, son olarak 4.

test mayis ayimnda yapilmis ve 47,5+£7,0 cm, olarak 6l¢iilmiistiir (Estaban ve digerleri 2006).

Dupont ve digerleri (2004) profesyonel futbol oyuncularina yiiksek siddetli 2 farkli
interval antrenman 10’ar hafta uygulamistir.. Uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanin, Sezon igi teknik futbol ve dayaniklilik antrenman ¢alismasi yapan futbolculara

oranla anaerobik performansi artirdig: tespit edilmistir (p<0,01) (Gregory ve digerleri 2004)

Erol ve Sevim, basketbolcularla yapilan 6 haftalik ¢abuk kuvvet calismalarinin
motorsal oOzellikleri iizerine etkisini inceleyen ¢alisma sonucunda, dikey sigrama
ozelliklerinin geligsim degerlerini istatistiki agidan anlaml tespit etmislerdir (Erol ve Sevim
1993).

Literatiir incelendiginde yapilan calismadan elde edilen sonuglar ile benzerlik
gosterdigi bilinmektedir. Bu bulgulara bakildiginda uygulanan antrenmanin sporcularin
dikey sigrama kabiliyetleri ve anaerobik giic degerlerinde olumlu bir degisim

gbézlemlenmesi s6z konusudur.
Tablo 6’da gore ceviklik Olgiimleri sonucu yapilan test sonuglarma gore yapilan

bagimli 6rneklem t testinde, deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

gortilmektedir (p> 0.05).
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Litaratiirde futbol bransinda cesitli hareket gereksinimlerinden dolay1 yiiksek seviye
futbol performansinda geviklik anahtar etkendir. Sporcu hem savunma hem de hiicum
durumlarini okuyabilmeli ve reaksiyon gdsterebilme yetisine sahip olmalidir. Bunun yani
sira ceviklik tartigmalar1 i¢inde cabukluk kavrami da yer almaktadir. Cabukluk, 6zel
durumlarda ¢abuk ve etkili bir bigimde algilayabilme ve reaksiyon gosterebilme yetenegidir.
Bu sebeple c¢abukluk c¢evikligin gerekli bir unsuru gibi goriilmelidir (Jefferys, 2007)
Ozdemir (2009), 14 erkek futbolcuyla yaptigi, 8 haftalik kompleks dayaniklilik antrenman
programinin patlayici giic, kuvvet, c¢eviklik ve siirat iizerindeki etkilerini arastirdigi
calismada, calisma grubunun geviklik testi degerleri (ilk test:11.07sn, son test:10,39sn)
sonucunda 6nemli derecede anlamli bir artis tespit edilmistir. Hadi (2015) futbolda dar alan
caligmalariyla, topsuz siirat calismalarinin siirat, ¢eviklik, hizlanma ve beceri 6zelliklerine
etkisini inceledigi calismasinda, 22 yas ortalamasina sahip 43 futbolcu yer almistir. 8
haftalik sonucunda c¢eviklik (illinois) test degerlerinde uygulanan siirat antrenmanlarinin
olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir (Erol ve Sevim 1993). ¢cabuk kuvvet ¢alismalarinin 16-18
yas grubu 28 basketbolcunun motorsal o6zellikleri iizerine etkisinin saptanmasi amaciyla
yapmis olduklar1 6 haftalik ¢alisma sonucunda, 30 metre siirat niteliginin gelisim degerlerini

istatistiki agidan anlamli bulmuslardir.

Tablo 6,7 ve 9 incelendigi zaman deney grubunun sag ve sol el reaksiyon
zamanlarinda grup i¢i ve deney ve kontrol grubu sag ve sol el reaksiyon zamani son test
karsilastirilmasinda deney grubu lehine (p<0.05) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanmigtir. Calismada deney grubunun son test dliimlerine gore sag el reaksiyon

0,10+0,1 sol el reaksiyon 0,11+0,7 msn olarak bulunmustur.

Kaleciler i¢in sahanin yalniz kahramanlar1 derler. Miisabaka icerisinde yaptiklar
kurtariglarla takimarma yiiksek katki saglayabilirler. Bir kalecinin iist diizey performans
gosterebilmesi i¢in mental olarak sahadaki yalnizliga ve biyomotor olarak ise ¢eviklik ve
reaksiyon gibi ozelliklere antrenmanlar ile hazir olmasi gerekir. Kaleciler pozisyonlara
reaksiyon gostererek topa veya rakibe gerekli hamleyi yapmak zorundadir. Kalecilerin
antrenmanlar ile reaksiyon siiresi ne kadar iyi olursa performanslari da o dogrultuda artis
gosterecektir (Kabakei, 2010).

Profesyonel ve amator kalecilerin reaksiyon zamanlarini karsilastirdiklart ¢calismada

Agaoglu ve digerleri (1998) profesyonel futbolcularin isitsel reaksiyon zamani ortalama
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degerlerini 164.00+18.30 mls. ve gorsel reaksiyon zamam ortalama degerlerini
175.00£13.90 mls. olarak tespit etmistir. Kabakg¢1 ve digerleri (2010) futbol kalecileri, buz
hokeyi ve hentbol kalecilerinin gorsel reaksiyon zamanlarini inceledigi ¢alismada, futbol
kalecilerinin reaksiyon diizeylerini diger brans kalecileri lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik gormiistiir. Kog ve digerleri (2006) yapmis oldugu ¢alismada futbolcularin sag el
reaksiyon zamanlarim1 0,11+£0,02, sol el reaksiyon zamanlarimi 0,12+0,03 msn olarak
bulmustur. Diger branslarda yapilan reaksiyon 6l¢iim sonuglarindan bir tanesi olarak Senel
ve digerleri (1998). milli badmintoncular i¢in el reaksiyon zamanlarin1 11.87+1.5 msn,
bulmusglardir. Atan ve ark. (2014) farkli spor branslarinda rekasiyon siirelerini tespit etmek
icin yaptig1 ¢alismada futbolcularin reaksiyon siirelerini (msn) judoculara gore p<0.01
diizeyinde anlamli olarak bulmustur. 70 futbolcu ile birlikte yapilan ¢calismada futbolcularin
mevkilere gore reaksiyon siireleri incelenmistir bu c¢alisma sonucunda tagkin ve ark (2016)
yilinda kalecilerin reaksiyon zamanlarint 208,97+14,70 forvet 289,14+50,36 ve defans
266,36+27,79 oyuncularina oran ile daha diisiik bulmustur. Pasko ve digerleri (2021) farkli
yas gruplarina ait 258 futbolcuda basit reaksiyon zamani, kompleks reaksiyon zamani ve
elgdz koordinasyon testi sonuglarinda yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farka

rastlamiglardir.

Literatiirde yapilan c¢alismalar incelendigi zaman reaksiyon zamani bizim

calismamizda da olumlu olarak sonuglanmustir.
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6. SONUC VE ONERILER

Futbol oyunu diinyanin en popiiler sporudur ve diinyada gen¢ yaslt en fazla lisanl
veya lisanssiz oynayani olan spor dalidir bu ilgiden dolay1r giincellik igerisinde stirekli
kendini gelistiren ve yenileyen futbol bransinda biitiin takimlar rekabetci ortam igerisinde
kendine yer bulmaya calismaktadir bunu yaparkende antrendrler ve futbolcular biyomotor
olarak farkli antrenman tiirleri denemektedirler. Futbolda mevkilere gore farkli 6zellikler
vardir. Ornegin kaleciler ve defans oyunculari orta sahalara daha uzun olabilirler, kisa boylu
forvette vardir uzun boylu forvette ama kisa boylu kaleciler tercih edilmezler, kanat
oyuncular1 defans oyuncularina gore daha siiratli olabilirler bu nedenle her mevkide ki
oyuncularin bireysel ekstra mevkilerine ve kendi o6zelliklerine 6zel olarak antrenmanlara
ihtiyaglart vardir. Kalecilerin ise bu &zellikte ceviklik, reaksiyon Ve anaerobik gliglerinin
gelismesi gerekmektedir.

Topa olan bilingli hareket veya yukaridan, asagidan gelen toplara anlik tepkilerin
verilmesi biitiin olarak bu ii¢ 6zellik ile ilgilidir. Bu 6zelliklerin gelismesi i¢inde yapilan
kalecilere uygun fonksiyonel antrenmanlar onlarin gelisimi ve iyi bir sezon gegirip
performanslarini list noktada tutabilmeleri i¢in degerlidir. Bu noktada tabata antrenmanlar
gibi yapilacak alternatif ve ekstra antrenmanlar deger kazanmaktadir. Yapilan bu tez
calismasmnin da kalecilerde tabata egzersizleri sebebiyle ve istenilen sonuglarada
ulagilmasindan dolay1 literatiire katki yapabilecegi diisiiniilmektedir. Bu calisma Sezon
oncesi veya sezon igerisinde kaleci antrendrlerinin ve arastirmacilarin yararlanabilecegi bir

kaynak olabilir.
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