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OZET

DENGE ANTRENMANININ BOLGESEL GELISIM LiGi 1. GRUP FUTBOL
KALECILERINDE CEVIKLIK VE SURAT PERFORMANSINA ETKIiSININ
INCELENMESI

Samet Egribel

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Cigdem Oner

Temmuz 2019, 44 Sayfa

Bu calismanin amaci, Bolgesel Gelisim Ligi 1. Grup Futbol Kalecilerinde denge

antrenmaninin ¢eviklik ve siirat performansina etkisinin incelenmesidir.

Calismaya; Istanbul 1li 1. Bélgesel Gelisim Ligi'nde kayitli Futbol Kuliplerinin
kadrolarinda yer alan kalecilerden 10’u deney grubuna 10’u kontrol grubuna olmak tizere
20 Bolgesel Gelisim Ligi 1. Grup kalecisi katilmigtir. Calismanin deney grubu katilimcisi
kalecilere haftada 3 glin 60°sar dakika siireli olacak sekilde 8 haftalik denge antrenmant
uygulanmis, kontrol grubu kalecileri deney grubuna uygulanan denge antrenmanina tabi
tutulmamistir. Kalecilerin 20 m siirat performanslar1 fotosel cihazi, c¢eviklik
performanslart T ceviklik testi, boylar1 mezura, kilolar1 ise hassas terazi ile dl¢limii

alinarak belirlenmistir.

Elde edilen veriler SPSS 24 kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin ¢dziimlenmesinde
betimsel istatistiklerin (Ortalama, standart sapma, minimum, maksimum, aralik degeri)
yant sira grup i¢i On test ve son test karsilagtirmalari i¢cin Wilcoxon testi, gruplar arasi
karsilagtirmalar i¢in Mann-Whitney U-testi kullanilmisg, ¢alisma grubundaki kalecilerin
deneyim siireleri, boylari, kilolar1 ve beden kitle endekslerinin stirat ve ¢eviklik ile olan

iliskisinin incelenmesi amaciyla Spearman korelasyon analizinden yararlanilmistir.
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Yapilan analizler sonucunda 8 hafta boyunca uygulanan denge antrenmanlarinin 20 m
Sprint testi ve Ceviklik testi sonuglarina anlamli derecede bir etkisinin olmadigi
bulunmustur (p > .05). Bulgulara gore, denge antrenmanlarinin 14-19 yas grubu bolgesel
lig kalecilerinin ¢eviklik ve siirat performansina etkisinin olmadig1 sdylenebilir. Ayrica,
bazi tamimlayici degiskenleri ile arastirma degiskenleri arasindaki korelasyonel iliskilerin
belirlenebilmesi amaciyla yapilan analiz sonuglari, deney grubu kalecilerinin boy ve T-
Ceviklik son testi arasinda, kilolari ile siirat son testleri arasinda ve son olarak beden kitle
endeksleri ile siirat son testleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulundugunu
gostermistir. Buna gore, uygulanan denge antrenmani sonucunda kalecilerin boylari
yukseldikce cevikliklerinin azaldig, kilolar arttikga siiratlerinin azaldig1 ve son olarak da

beden kitle endekslerindeki artiglarin siiratlerini diisiiriicii yonde etki yarattig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Denge Antrenmani, Ceviklik, Siirat Performansi, Futbol, Kaleciler
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ABSTRACT

THE EFFECT OF BALANCE TRAINING ON AGILETY AND SPEED
PERFORMANCE ON FOOTBALL GOALKEEPERS

Samet Egribel

Coaching Education Department

Movement and Training Science

Thesis Supervisor: Ass. Prof. Dr. Cigdem Oner

July 2019, 44 Pages

The aim of this study is to investigate the effect of balance training on agility and speed
performance in Regional Development League First Group football goalkeepers.

A total of 20 Regional Development League First Group goalkeepers, 10 of them as
participants of the exercise group and the other 10 of them as partcipants of the control
group, joined the research. The participants of the experimental group of the study were
subjected to 8 weeks of balance training for 3 days a week each session for 60 minutes.
Control group goalkeepers were not subjected to balance training applied to experimental
group. 20 m speed measurements of goalkeepers were determined by photocell device,
agility performance was measured by T agility test, length was measured by tape measure

and weight was measured by precision scales.

The data were analyzed using SPSS 24. In the analysis of the data; beside descriptive
statistics (mean, standard deviation, minimum, maximum, interval value), Wilcoxon test
was used for intra-group pre-test and post-test comparisons, Mann-Whitney U-test was
used for comparisons between groups and finally Spearman correlation analysis was used

to investigate the relationship between weight, body mass indexes and speed and agility.

As aresult of the analyzes, it was found that the balance training applied for 8 weeks had
no significant effect on the results of 20 m Sprint test and Agility test (p>.05). According

viii



to the findings, it can be said that balance training has no effect on the agility and speed
performance of regional league goalkeepers in the 14-19 age group. In addition, the results
of the analysis in order to determine the correlational relationships between some
descriptive variables and research variables; showed that there was a significant negative
correlation between height and T-Agility posttest, between weight and speed posttests
and finally between body mass indices and speed posttests of experimental group
goalkeepers. Accordingly, it can be said that as a result of balance training, goalkeepers'
agility decreases as their height increases, their speed decreases as their weight increases,

and finally increases in body mass indices have a decreasing effect on their speed.

Keywords: Balance Training, Agility, Speed Performance, Football, Goalkeepers
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1. GIRIS

Giliniimiiz diinyasinda en popiiler spor oldugu 6ne siiriilen futbolun, gerek Turkiye’de ve
gerekse Dinyada bir yandan elit sporcular ve rekreasyonel amagli spor yapanlar diger
yandan da takip eden kitle agisindan en c¢ok segilen spor bransi oldugu dikkat cekici
olmaktadir. Oyun yeri ve malzemenin bir ¢ok bransa nispeten kolaylikla ulasilabilir
olusunun yani sira oyun kurallarinin agikligi, dinamik yapis1 ve sosyallesmeyi tesvik edici
yonunun bu se¢imlerde etken oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica, dinamik yapisinin
Ozellikle genc kesimin ilgisini gekmekle beraber, yiiksek seyir zevki dolayisiyla genis bir
kitleye hitap etmekte oldugu da gorilmektedir.

Yogun bir rekabet icerisinde oynanmakta olan futbol miisabakalar1 yuksek performans
sergilenmesini gerektiren bir iklim yaratmaktadir. Isaret edilen yiiksek performansin ise
dogru igerikte yapilandirilmis bransa 6zgili antrenman metotlar1 ile miimkiin olabilecegi
bilinmektedir. Halihazirda, futbolda uygulanmakta olan antrenman metotlar1 sporculari
fiziksel ve mental olarak misabakalara hazirlamaktadir. Bu hazirlik siirecinde,
sporcularin cogu zaman yarisma hedeflerine ulagabilme amaciyla karmasik bir antrenman
stirecinden gecilerek hazirlandigi gézlemlenmektedir. Bu noktada, tistiin performansin
ortaya konabilmesi agisindan antrenman sirecinin olumlu ve olumsuz icerik ve
yansimalarimin takibinin kacinilamaz bir gereklilik tasidigi diistiniilmektedir. Yapilan
bircok arastirma hazirlik siirecinde uygulanan yontemlerle ilgili sorunsallar1 ortaya
koymaktadir. Futbol her iilkenin kendi kiiltiirel 6zellikleri ve cografi konumlarina bagh
olarak kendi stilini iginde barindirmaktadir. Bu baglamda, denilebilir ki, her tlke kendine

0zgu futbol ekollinl yaratmaktadir.

Futbolda performans; teknik, taktik, biyomekanik, fizyolojik ve mental alanlar benzeri
cok sayida unsura dayali olarak gelismektedir. Bir futbol maginda, elit seviyedeki
oyuncular yiizde 80-90’a yakin kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir yogunlukta
ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu dayaniklilik i¢inde si¢grama, topa vurma, sprint gibi
patlayici kuvvet faktorlerine siklikla yer verilmektedir. Birgok alan bulundugu i¢in futbol
oyunu icgerisinde tek konuda mukemmel olmak yerine tim alanlarda yeterli seviyede

olmak daha fazla 5nem kazanmaktadir (Ozerkan 2018).



Sporun temel hareketlerinden olan ani yon degistirme, tutma, atma, itme, durma, baslama
gibi hareketlerin yapilmasinda dengenin belirleyici bir etken oldugunu ifade eden Engin
(2018), dengenin korunamamasi ya da viicut pozisyonunun devaminin saglanamamast
gibi durumlarda sporcunun beklenen performansi ortaya koyamadigi gibi yaralanma

tehlikesiyle de karsi karsiya kalmakta olduguna da isaret etmektedir.

Nas’in (2010) bildirdigine gore, yapilan bir arastirmada forvet oyuncularinin siiratlenme
Ozelliginin kaleciler, kanat oyunculari, stoperler ve orta saha oyuncularinin siiratlenme
Ozelliklerinden daha iyi oldugu saptanmistir. Ancak, bulgular forvet oyuncularinin
stiratlenme 6zelliginin sadece kalecilerinkinden istatistiksel olarak anlamli derecede daha
iyi oldugunu gostermistir. Arastirma katilimeis1 futbolcularin 30 metre siirat 6zellikleri
acisindan incelenmesinde, forvet oyuncularinin siirat 6zelliginin kalecilerin, kanat
oyuncularinin, stoperlerin ve orta saha oyuncularinin siirat 6zelliklerinden daha iyi oldugu

ortaya konmustur.

Siirat kabiliyeti futbol oyuncularinin ilk 6nce topa ulasma ya da bir oyunun gelisimi i¢in
yerinde olma ihtiyacinin zorunlu oldugu durumlardaki basarisinda énemli bir unsurdur.
Kaplan vd.’nin (2009) ¢alismasinda, elit futbolcularin hiz testlerinde amatér sporculara
gore daha hizli olduklari, ancak 15 m’deki sprint siiresinin oyun pozisyonundan bagimsiz
olarak belirleyici olduguna dikkat ¢ekilmistir. Profesyonel futbolcularin en kisa siiren 10
metrede dahi amator futbolculara gore daha hizli kostuklar1 goriilmiistiir. Profesyonel
futbolcular i¢in 30 metrelik sprint testlerinde diger mevkilere gore anlamli bir fark
olmadig bildirilmistir. Tiirkiye siiper ligindeki futbolcular i¢in yapilan 10 ve 30 metre

kosularda mevkilere gore anlamli bir fark bulunmadig1 goriilmiistur.

Yapilan alanyazin arastirmasinda, kalecilerin motorik &zelliklerinin belirlenmesine
yonelik caligmalarin sinirli oldugu belirlenmistir. Bu noktadan hareketle baslatilan bu
calismada, futbolda kalecilerde bulunan gesitli motorik 6zelliklerden siirat ve ¢evikligin
gelistirilebilirligini iizerine etki edebilecedi Ongoriilen denge antrenmani {iizerine

yogunlagilmistir.
1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, denge antrenmanlarinin bolgesel gelisim ligi 1. Grup futbol

kalecilerinde ceviklik ve siirat performansina etkisinin incelenmesidir.



1.2 ARASTIRMANIN ONEMI

Bu aragtirma, gerek alanyazinda futbol kalecilerini kapsayan smirli sayida arastirma
olmasi ve gerekse denge antrenmanlarinin arastirmaya konu sporcu grubunun ceviklik ve
stirat performanslarina etkisinin incelendigi ¢alismaya rastlanmamis olmasi1 bakimindan
Oonem tasimaktadir. Yapilan ¢alisma ile kalecilerin antrenman programlarinda denge
antrenmanlarina ne Olgiide yer verilmesi gerektiginin ortaya konulmasinin miimkiin

olabilecegi diistiniilmektedir.

1.3 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu aragtirmanin siirliliklar1 asagida sunulmustur. Soyle ki;
a. Arastirma Bolgesel Gelisim Ligi 1. Grup kalecileri ile sinirlidir.
b. Arastirma Istanbul ili Sancaktepe ilgesi ile smirlidir.

c. Arastirma deney grubuna uygulanan 8 haftalik haftada 3 giin 60’sar dakika

streli denge antrenmani ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

Ulkemizde sporsal anlamda yaymlar giin gectike artsa da futbol kaleciligi iizerine
yapilmis ¢alismalara pek rastlanmamaktadir. Erpolat’in (2007) da ifade ettigi iizere,
sporun her alaninda oldugu gibi iilkemiz futbolundaki gelismeler sevindirici olmakla
birlikte, yapilacak bilimsel ¢aligmalarin bu gelismelere daha fazla katk: saglayacagi bir

gercektir.

Futbol, oyun olarak temelde aerobik bir baslangi¢ ihtiva etse de anaerobik hareketlerin
uygulandigi bir spor dalidir. Futbol oyunuyla ilgili bir¢ok analiz yapilmaktadir. Futbolda
performans 6l¢iimiinde kullanilan en 6nemli parametreler fiziksel, fizyolojik, teknik ve

taktik performanslardir (Hadi 2015).
2.1 FUTBOL OYUNUN TANIMI

Futbol diinyanin en biiyiik spor bransidir. Her iilkede farkli seviyelerde oynanmaktadir.
Fifa Diinya kupas1 finalleri olmak iizere diinyanin en uzak noktasindaki mahalle ve kdy
dahil her yerde futbol oyunun kurallar1 aynidir. Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi
‘International Football Association Board (IFAB)’ tarafindan belirlenen futbol saha
Ol¢iileri, futbol oyun kurallarinin ilk maddesinde agiklanmistir. Futbol sahasinin uzun ve
kisa kenarlar sirasiyla tag ¢izgisi ve kale ¢izgisi olarak tanimlanmakta, miisabakalar bu

alan i¢inde, dogal veya yapay ¢im zeminde oynanmaktadir (IFAB 2018).

IFAB (2018) esaslarinda agiklandig: gibi, futbol saha 6l¢ileri eni 45 ile 90 metre, boyu ise
90 ile 120 arasinda olacak sekilde belirlenmistir. Resmi futbol maglarinda olmasi gereken
en kale cizgileri igin 64-75 metre, sahanin boyu ta¢ ¢izgileri kismi 100 ile 110 metre
arasinda olmalidir. Futbol sahasini ¢evreleyen ¢izgiler ve oyun alani ig¢indeki gizgiler
dahil olmak Uzere ¢izgilerin kalinligi maksimum 12 cm olmalidir. Futbol on birer oyunculu
iki takim arasinda kiire seklinde bir topla oynanan spordur. Futbol oyununun
oynanabilmesi en az iki takimi, bir sahay1 ve hakemlerin varligini gerektirmektedir. Futbol
genellikle cosku dolu seyirci Kitlesi esliginde oynanir. Futbolda bir takimin kazanabilmesi

icin diger takima en az bir farkla gol atabilmesi temel kosuldur.



2.2 FUTBOLDA KALECI

Kaleciler igin U¢ direk aras1 yalniz adam tanimlanmas: yapilmaktadir. Ug diregin arasinda
yalniz bekleyen her adamin kaleci olmadigina isaret eden Uraz’in (2017) ifadelerine gore;
tekmelerden, son siirat hizla gelen sutlardan, baskilardan, sorumluluk almaktan
bikmadan, korkmadan, usanmadan yilmadan miicadele eden ucup duran file bekgilerini
anlamak da anlatmak da zordur.

Kaleci, takim iginde 6zel bir konuma sahiptir. Oyunda ceza sahas1 alan1 sinirlarinda eliyle
top tutabilen, eliyle oyun baslatabilen tek oyuncudur. Saha igerisindeki pozisyonu
itibariyle oyun alanini en rahat izleme sans1 bulunmaktadir. Bundan 6tiirt kalecinin takim
arkadaslarin1 uyararak yonlendirici olmasi gerekli goriilmektedir. Ozetle, kaleci hem
savunma hem de hticum prensiplerinin iyi bir uygulayicisi olmak zorundadir. Bu nedenle
teknik, taktik, kondisyonel acidan kaleci antrendrleri esliginde 6zel olarak calisilmasi
gereken bir oyuncudur (Yildiz 2002). Kaleciler icin fiziksel hazirlik kadar psikolojik
hazirlik da ¢ok &nemlidir. lyi bir kaleci liderlik 6zelliklerine sahip, sorumluluklarinin

bilincinde olmalidir.
2.3 FUTBOLDA MOTORIK OZELLIiKLER

Karmagik tanimlarla oriilii futbolun ii¢ temel 6zelligi olarak teknik, taktik ve kondisyon
unsurlarinin 6ne ¢ikarildigi goriilmektedir. Kurban ve Kaya’ya (2017) gore, motorik
gelisim 6zelliklerinin uyum saglamasi ve bu uyumun 6ziinde olmasi gereken yetenegin
egitilmesi 6nem tasimaktadir. Teknik 6zelliklerin iist diizeye ¢ikarilmasi ve hedeflenen
basarnin olugmast evreleri teknik olgusunu olusturmaktadir. Teknigin gelisim
asamasinda gbdz Oniinde tutulmasi gereken bazi noktalar vardir, bunlara 6rnek olarak

motorik gelisim, fiziksel 6lciiler, gelisim yas1 ve koordinasyon gosterilebilir.
2.3.1 Kuvvet

Gilinay vd.’nin (2017) tanimiyla kuvvet, bir cismin seklini, ig diizenini veya bulundugu
bolgeyi degistiren etkidir. Kuvvetin olusmasina i¢ ve dis giicler etkide bulunmaktadur. I¢
kuvvetlerin temel kaynagi iskelet kaslari iken kas kuvveti kaslarin kasilmasiyla
olusmaktadir. Dis kuvvetler ise baslica; farkli sahislarla temastan olusan kuvvetler,
hareketten olusan kuvvetler, siirtiinen ylizeyler arasi ve yer ¢ekimi kuvvetleri olarak

siniflandirilabilir.



Kalecilerin kisa siireli de olsa yliksek tempolu diisiik agirliklarla kuvvet antrenmani
yapmaya ihtiyaglar1 vardir. Adale ¢capinin biiyiimesinden dolay: kalecilerin esnekligi ve
stirati olumsuz etkilenecegi icin, kalecilerin yapacagi kuvvet ¢alismalar1 kontrollii bir
sekilde olmalidir. Diisiik agirliklarla kalecilerin zayif kaslarina yonelik kuvvet ¢calismalari
yapilmalidir (Uraz 2017).

Kuvvet antrenmanlarinin tiim kondisyonel 6zelliklerin ve bu 6zelliklerin devami igin
gerekli antrenman metotlar1 ¢ergevesinde kaslarin bu antrenmana hazirlayict mobilite
farkli bir deyisle hareketlilik caligmalariyla desteklenip belirli bir program ¢ercevesinde
basamaklar halinde yapilmasi ¢ok 6nemlidir. Kalecilerde kuvvet antrenmanlarinin sezon
bas1 hazirlik doneminde gerekli testler yapilarak ve sezon igerisinde genel kuvvet ve ek
agirlikli kuvvet antrenman metotlariyla desteklenmesi bdylelikle antrenmanlara fiziksel
ve mental agidan hazirlanan kalecilerin giiclendirilmesinin bir gereklilik oldugu

diistiniilmektedir.
2.3.1.1 Kuvvetin simiflandirilmasi

Ilgili alanyazin incelemelerinde kuvvet olgusunun genel kuvvet ve dzel kuvvet olarak
ikiye ayrildigi gorulmektedir. Giinay vd. (2017), genel kuvveti tim kas grubunun kuvveti
olarak aciklarken, temel hazirlik donemi ve spora baglayan bireylerin mutlaka gelistirmesi
gereken kuvvet olduguna isaret etmislerdir. Arastirmacilara gore, 6zel kuvvet ise belirli bir

bransa 6zgli amaca yonelik kuvvettir.

Kas temel kuvvet seviyelerinin dengeli ve giiclii olmasi optimal performansin ve
sakatliklarin 6nlemesi agisindan son derece dnemlidir. Nitekim, Seyhan’in (2019) da
vurguladigi tizere, biiyiik kas gruplarindan hamstrings ve quadriceps kaslar1 yavaslama,
hizlanma, sigrama, havadan yere diisme ve tiim diger fiziksel aktivitelerde biiylik 6nem

tagimaktadir.

Kuvvet, sportif performansin olumlu ya da olumsuz olmasini belirleyen unsurlardan
biridir. Erpolat (2007), bir kalecinin ani gelisen pozisyonlarda siiratle kosabilmesi, aniden
durabilme, topa plonjon yapma, sicrama, topu elle ve ayakla oyuna sokma becerilerini
yerine getirebilmesinde ve ayrica ceza alani i¢inde fiziksel temaslardan galip ¢ikabilmesi
baglaminda kuvvetin 6nemine vurgu yapmaktadir. Bu goriisten yola cikarak, kalecinin

mental 6zelliklerinin yan1 sira fiziksel olarak da gii¢lii olmasi1 gerektigi anlagilmaktadir.



2.3.1.1.1 Maksimal kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli bilingli bir sekilde gelistirdigi en biiyiik kuvvettir. Ozbay’a
(2017) gore, maksimal kuvvet biiyiik bir agirhiga kars1 koyma ya da biiyiik bir agirlig
kontrol edebilme durumu olup, ¢eki¢ atma, giille atma, halter gibi spor branslarinda
performans tizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Kas-sinir sisteminin istemli
kasilmas1 sonucunda; karsi koyabilecegi en biiylik agirligin kaldirilmas: ifadelerinin
maksimal kuvvetin en dogru tanimi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu noktada, sporcunun
basa ¢ikmasi gereken direng azaldik¢a, maksimal kuvvet kullanimina olan gereksiniminin

de azalacagi sOylenebilir.
2.3.1.1.2 Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, Ozbay’in (2017) ifadesiyle kisa stirede ¢ok kuvvet gelistirebilmeyi anlama
yetenegidir. Alanyazinda, ¢abuk kuvvet yerine elastik kuvvet veya patlayict kuvvet

terimlerinin de kullanilmakta oldugu dikkat cekmektedir.

Kalecilerde cabukluk-¢eviklik antrenmani, 6zellikle seken ve ikinci hamle gerektiren
toplar ile 1 v 1’ler de ani reaksiyon patlayici kuvvet gerektiren uzanislar ve sigramalarda
toplara yapilan hamlelerde biiyiikk 6nem tasimaktadir. Hazar (2016) ¢abuk kuvvetin
baslangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi1 ve hareket frekansi gibi etkenlere bagl
oldugunu bildirmekte, ¢cabuk kuvvetin teknik, irade, siirat ve maksimal kuvvet benzeri
ogeleri kapsadigina isaret etmektedir. Ayrica, kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyon vekas
liflerinin kasilma kuvvetine bagli oldugunu ifade etmektedir. Bu ylzden yapilacak ¢abuk
kuvvet calismalarinin bransa has bir antrenman ile gelistirilmesi gerekmektedir. Diger
yandan, Hazar’in (2016) da vurguladig: gibi, cabuk kuvvetin gelisimi; kuvvet, siirat ve
patlayict kuvvetin gelisimine de bagli olmaktadir. Uygulamadaki temel ilke, cabuk
kuvvet kazandirict ¢alismalart esnasinda hafif yiiklerden yararlanilmasi yoniindedir. Bu
noktada, uygulanan agirligin maksimal kuvvetin ylizde 40-60’1na denk gelmesine, 10-20

tekrar igermesine ve patlayici tempoda yapilmasina 6zen gosterilmelidir.
2.3.1.1.3 Kuvvette devamlilik

Uzun siireli kuvvet yiiklenmelerinde organizmanin yorgunluga kars1 koyabilmesi ve bir
agirhigin uzun siire kaldirilarak siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin
yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegi Gul’e (2013) gore kuvvette devamlilik olarak

tanimlanmaktadir.



2.3.2 Dayamkhihk

Dayaniklilik; Sevim’e (2002) gore, tiim organizmanin, uzun siireli sportif faaliyetlerde,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukc¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire

stirdiirebilme yetenegidir.

Kalecilerde 6zellikle dayaniklilik antrenmanlar1 hafta ici antrenman programina gore sali
ve carsamba giinleri agirlikli olarak yapilmaktadir. Kaleci antrenmanlarinda kalecilerin
kondisyonel o6zelliklerinin gelisimi ve bu o6zelliklerde devamlilik igin aerobik ve

anaerobik dayaniklilik antrenmanlarina yer verilmelidir.
2.3.3 Surat

Hadi (2015) siirati, bir bireyin kendisini maksimum hiz ile bir yerden bir diger yere
hareket ettirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bir diger tanima gore sirat, hareketlerin
olabildigince yiiksek hizla uygulanma yetenegidir. Kalitimsal 6zellik gosterdigi bilinen
siirat, sadece bilin¢gli bir antrenman metodu ile gelistirilebilir ve istenilen diizeye
cikarilabilir. Bu asamada, siiratin birim zamanda alinan yol, hizin ise birim zamanda

alinan uzaklik oldugunu hatirlamak da yarar oldugu diisiiniilmektedir.

Futboldaki hiz; ¢ikis siirati, reaksiyon siirati ve ivmelenme seklinde agiklanmaktadir. Bir
magta, sonucu etkileyen bir¢ok olayin yiiksek siddette cereyan eden bir sprint aninda

veyahut hemen akabinde ortaya ¢iktig1 ifade edilmektedir (Aktas 2018).

Siirat 6zellikle savunmanin arkasina atilan toplarda ¢ikis yapan kaleci icin kisa siireli
cikislarda biiylik 6nem tasimaktadir. Kaleci antrenmanlarinda kalecilere 0zgii siirat

caligmalarina mutlak suretle yer verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.
2.3.4 Koordinasyon

Koordinasyon; Erdogan’a (2014) gore, bireyin motorik yeteneklerini harekete
gecirebilmesi, hareketlerden olusan bileskenin uygulanmasi sirasinda gerekli teknik ve
taktigi basariyla yapabilmesi ve bedenini fiziksel, fizyolojik bir uyum icerisinde

kullanabilmesidir.

Koordinasyon c¢aligmalari; fiziksel gelisimin yaninda cabuk diistinmeyi gerektiren
egzersizler olmalari nedeniyle sporcularin mental anlamda da gelismelerine katki

saglamaktadir.



2.3.5 Esneklik

Esneklik, genis oranda hareketi performe edebilme kapasitesi, fleksibilite cogunlukla da
mobilite (hareketlilik) olarak bilinmekte (Gunay vd. 2017), sportif antrenman

siireclerinde onemi lizerinde durulan bir yeterlilik olarak degerlendirilmektedir.

Erdogan (2014), cinsiyet degiskeni esas alinarak yapilan incelemelerde kuvvete dayali
beceri ¢aligmalarinda erkeklerin 6n planda yer aldigini, buna mukabil esneklik, ritimve
ince motor beceri gerektiren becerilerde ise kadinlarin basar1 oranlarinin daha yiiksek

oldugunun goézlemlenmekte oldugunu bildirmektedir.

Esnekligin, tim spor dallarinda 6nemli oldugu gibi 6zellikle futbol miisabakasi ve
antrenmanlarda kaleciler i¢in topa uzanislarda daha iyi hamle yapabilmesine ek olarak
kas-eklem hareketlerininin genis agida uygulanabilmesi ile sakatlik riskini en aza
indirmesi ag¢isindan Ust diizeyde 6nem tasimakta oldugu goriilmektedir. Bu baglamda,
kaleci antrenmanlarinda mutlak suretle esneklik calismalarina yer verilmesi gerektigi

distiniilmektedir.
2.4 CEVIKLIK

Spor literattriinde ceviklik konusunun farkli sekillerde ele alinmakta oldugunu
vurgulayan Ginay vd.’ne (2017) gore ceviklik, yavaslama, hizlanma ve yon degistirme
hareketlerinin en kisa siirede verimli bir sekilde uygulanmasini saglayan fiziksel bir
beceridir. Daha kisa bir sdylemle ¢eviklik, hizli ve dogru bir bigimde yon degistirebilme
ozelligidir.

Engin (2018) de cevikligi diger motorik ozelliklerle yakindan iliskili olan ve yon
degistirme ve siirati i¢inde barindiran bir yetenek olarak tanimlamis, farkli yonlere
yapilan hareketler ve kosular geviklige 6rnek gostermistir. Ayrica, ¢eviklikte olmazsa

olmaz ¢ unsurun koordinasyon, denge ve patlayicilik oldugunun altini ¢izmistir.

Kaleciler de miisabaka icinde pozisyon geregi surekli yon degistiren futbolculardir. Kaleci
antrenmanlarinda ¢abukluk calismalarina ek olarak ¢eviklik ¢aligsmalarina yer verilmesi

bu 6zelligin gelismesine ve var olan 6zelliginde korunmasina yardimci olabilir.
2.4.1 Cevikligin Onemi

Ceviklik; Ozbay (2017) tarafindan denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu
beraberinde iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini

olabildigince kolay, hizli, akict ve kontrollii bir sekilde yapabilmek olarak da
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tamimlanmaktadir. Motorsal 6zellikler iginde, futbol oyununda performansa etki eden
onemli bir yetenek olarak ¢eviklik, bir noktadan diger noktaya dogru hareket ederken
bedenin yoniinii olabildigince hizli, akici, kolay ve kontrollii bicimde degistirmesini
saglayan lokomotor bir beceri olarak gériilmekte, dengeyi kaybetmeksizin gli¢, kuvvet ve
neromuskuler koordinasyon isbirligini iceren hizli yon degistirme yetenegi olarak
degerlendirilmektedir (Erdem 2015).

Muratli (2003), ceviklik deyimi ile tim motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif
kalitesinin anlasildigina ve cevikligin tiim performansin en belirgin isaretlerinden biri
olabilecegine isaret etmektedir. Ozbay (2018) ise, ceviklik kavramini igerigi,
gelistirilmesi, 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi anlaminda birgok farkli goriis belirtilen ve
hala arastirilmaya devam edilen sportif bir beceri olarak nitelendirmektedir. Yine
Ozbay’a (2018) gore, ceviklik ile ilgili calismalarda uzun yillar boyunca, hareketleri hizli
gerceklestirme, ani bir sekilde durma, yeniden baslama ve yon degistirme gibi 6zellikleri

iceren kaliplara yer verilmis bulunulmaktadir.

Futbolda kaleci mevkii igin ¢eviklik antrenmani mutlaka ¢abukluk antrenmanlariyla
beraber calisilmalidir. Pozisyon geregi topa yapilacak hamlelerde ani yon degistirmelerde

bu ¢alismalarin katkisi olacagi ongoriilmektedir.
2.4.2 Cevikligin Gelistirilmesi

Ceviklik, Engin (2018) tarafindan da ifade edildigi Gizere ti¢c temel nedenden dolay sportif
performans anlaminda yiiksek onem tasimaktadir. Ilkin; ¢eviklik gelistirildigi taktirde
sinir-kas sisteminin ve motor becerilerin kontrol edilebilmesi agisindan etkili bir temel
saglamaktadir. ikinci olarak; yon degistirmeler, sakatliklarm énemli sebeplerinden biridir
ve ceviklige uygun olan hareket becerileri gelistirildigi halde sakatlik riski biiyilik oranda
azalmaktadir. Uciinciisii ise; sporcularda, ani yon degistirme 6zelliginin artmasi, hiicum

ve savunmada oyuncularinin genel performansini olumlu yonde etkilemektedir.
2.5 SURAT

Sporcunun uyguladigi bransta basarili olma olasiligini arttiran temel 6zelliklerden biri
stirattir. Yiiksek sprint 6zelligi rakibi durdurma, topa sahip olma, topa erisme, sonuca
gitme gibi becerilerde etkili ve énemli bir role sahiptir. Muratli’ya (2007) gore, surat
antrenmanlarina olabildigince erken yaslarda baslayip, amag¢ dogrultusunda caligilmasi

gerekmektedir.
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Siirat antrenmanlarinda 30 ila 120 metre aras1 mesafeler kullanilmaktadir. Antrenman
stiresinde optimal hizla her tekrarin esdeger titizlik ve itina ile yapilmasi saglanmalidir.
Amag, ¢abuk kuvvet ve hizlanma 6zelliklerini gelistirmek ise, organizmada laktik asitin
yiikselmesine izin verilmemelidir. Eger istenen, siiratte dayaniklilik ise bu durumda
organizmanin laktik asit diizeyine ulagsmasi saglanincaya degin c¢alisma temposu
stirdiiriilmelidir. Kosu ve yiiklenme aralarinda dinlenme siireleri uzun, set aralari tam

dinlenmeye yakin olmalidir (Cakmak 2019).
Sevim’e (2002) gore genel siirat ¢alismasinin bilesenleri asagidaki gibi olabilir;

- Yuklenme: ylizde 90 Dinlenme: Tam dinlenme ilkesi
- Isinma galismalar1 yaklasik 25-30 dk.
- 4x20 metre kosu

- Dinlenme 1-2 dakika arasi

- 4x30 metre kosu

- Dinlenme 1-2 dakika

- 4x40 metre kosu

- Dinlenme 1-2 dakika

- 4x50 metre kosu

- 5-10 dakika aktif dinlenme

- 4x10 metre kosu

- Dinlenme 1-2 dakika

- 4x20 metre kosu

- 5-10 dakika yumusatici ve dinlendirici ¢aligmalar.

Sporda gereksinim duyulan en énemli biyomotor 6zellikler biri surattir. Stirat, mekanik
olarak mesafe ile zaman arasindaki oran olarak agiklanmaktadir. Bompa (1998) sirati,
sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya
da hareketlerin miimkiin oldugunca yiiksek bir hizla uygulanmasi yetene8i olarak
tanimlamakta ve lic 68eye ayrildigina vurgu yapmaktadir; tepki siiresi, zaman birimi

basina hareket siklig1 ve verili bir mesafede yer degistirme siirati.

Sporda stirat, Turan’in (2016) ifadesi ile insanin motorik aksiyonlarini en kisa siirede, en

hizl1 sekilde uygulamasidir.
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2.5.1 Surati Etkileyen Unsurlar

Bompa (1998) suirati etkileyen faktorleri su sekilde siralamistir; kalitim, reaksiyon suresi,
kas esnekligi, dis direngleri asma yetenegi, teknik, yogunlasma ve isteng gucu, kas ve kas

fibril tlirl ve cinsiyet.

Muratlh (2007) da siirati etkileyen birgok unsurun varligina isaret etmis, genetik yapinin
stirati etkilemekle birlikte siirat potansiyeli lizerinde tam olarak belirleyici olmadigin
bildirmistir. Diger yandan. hizli kasilabilen kas fibrillerinin yavas kasilabilen kas
fibrillerine gore daha fazla olmasinin daha siiratli olunmasina yol agmasina karsin siratin

ancak uygun antrenmanlarla gelistirilebilir oldugunu 6ne siirmiistiir.

Siiratin  kaslarin  giiclii bir sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet
antrenmanlarinin yapilan siirat calismalart i¢in gerekli oldugunu gosteren bir 6zellik
olarak one cikmaktadir. Bu noktada siirati etkileyen bazi faktorlerin irdelenmesinin

yararli olacagi kanaati olusmus, bu unsurlar asagida kisaca aciklanmistir.
2.5.1.1 Kahtim

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siiratin olusma olanaginin bulunmadigi
genel bir kabuldir. Dindar (1998) surat, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden
birtanesidir derken, onun ayn1 zamanda diger yetilere nazaran gelismesi en sinirli olan ve
genellikle bireyin genetik olarak getirdigi fizyolojik potansiyel iizerinde caligilarak

tyilestirilebilen bir 6zellik oldugunu da vurgulamstir.

Siiratin gelistirilebilmesi i¢in antrendr ve sporcularin, yuksek diizey hareket slrati tizerine
etki eden etmenleri mutlak suretle bilmeleri gerekmektedir. Sprint yetenegi, gesitli

fizyolojik verim ve gesitli etmenlerden etkilenmektedir (Bompa 2017).
2.5.1.2 Reaksiyon suresi

Reaksiyon zaman1 deneyi, uyaranin tiirii ve uyaran yogunlugu, herhangi bir reaksiyon
stiresi deneyinin temel 6zelliklerinden biridir. Bunun yani sira reaksiyon siiresine etki
eden birgok unsur vardir. Reaksiyon siiresini etkileyen en biiyiik etmenlerden biri
‘uyarilmadir' veya kas gerginligi de dahil olmak (izere dikkat ¢ekicidir. Reaksiyon zamani
ortadlizeyli biruyarilma ile en yiiksek seviyede olmakla birlikte, cok rahat veya ¢ok gergin

bir ortam olustugu durumlarda kotiilesmektedir (Vurmaz 2018).
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Ayrica antrenman planlamasi yapilirken mactan once yapilacak son antrenmanlara
kalecilere 6zgii reaksiyon siiresi antrenmani eklenip futbol, futsal, hentbol kalecilerinin
bu ozelliklerinin gelistirilmesi ve bu 6zelliklerin korunmasi anlaminda kalecilere katki

saglanabilecegi diistiniilmektedir.
2.5.1.3 Kas esnekligi

Bir hareketin teknik olarak dogru yapilmasi ve siklikla tekrar edilmesinde, antagonist ve
agonist kas guruplarinin karsilikli olarak gevseme kabiliyeti ve kas esnekligi dnemli
faktorlerden biridir. Ayn1 zamanda eklem esnekliginin gelistirilmis olmasi da uzun atlama
branginda oldugu gibi hareketlerin biiyiik a¢1 ile yapilabilmesini saglamaktadir. Bu
sebeple, 6zellikle diz ve kalga bolgesine yonelik yapilan giinliik hareketlilik ¢caligmalari
strekli yapilmasi gereken galismalardir. Ayrica kuvvet gelisimi igin de esneklik kabiliyeti
gerekmektedir. Kisacasi esneklik bitin motorik 6zelliklerin gelistirilmesi icin gereklidir.
Esneklik sporcularda; zihinsel ve fiziksel agidan gevsemeyi saglar, yaralanmalar1 onler

ve uygun teknigin uygulamasini kolaylastirir (Bompa 1998).
2.5.1.4 Dis direncleri agsma yetenegi

Birgok spor branginda hizli hareket edebilmek igin kasilma kuvveti, ¢abuk kuvvet veya
sporcunun kuvvet sergileme kabiliyeti 6nem arz etmektedir. Engin’e (2018) gore,
antrenman ve yarismalarda sporcunun ¢abuk sekilde hareket etmesine engel teskil eden
dis faktorler; araclar, yer cekimi kuvveti, rakipler ve gevredir. Bu dis faktorleri asmak igin
birey, cabuk kuvvetini gelistirmek durumundadir. Bu sekilde kas kasilma kuvveti artar ve

uygulanan beceriler i¢in kigide ivmeli bir sekilde hiz artisi saglanabilir.
2.5.1.5 Teknik

Stirat, hareket sikligi, tepki siiresi ve teknigin bir islevsel 6zelligidir. Etkili bir sekilde
hareket yapisinin elde edilmesi; kaldira¢ kollar kisaltilarak, agirlik merkezine dogru
uygun bir konum alinarak ve enerjiyi etkin bir sekilde kullanarak kolaylastirilir. Ayn1
zamanda antagonist kaslarin istemli ya da refleksif gevsemeleri sonucunda becerilerde en
ist seviyede etkinlik saglamak amaciyla antagonist kaslarin isglevleri iizerine de

yogunlagma olmalidir (Bompa 1998).

Stirat ¢aligmalarinda sporcunun kosu, adim frekans: teknigi ve adimlamalar1 ¢ok

onemlidir.
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2.5.1.6 Yogunlasma ve isteng¢ glicl

Cabuk hareketler optimum seviyede ¢abuk kuvvete bagli olarak gergeklesmektedir. Ayni
zamanda bir hareketin siirati yalniz sinirsel stireclerdeki hareketlilik ve uyum yetenegiyle
saglanmaz. Bununla beraber sinirsel uyaranlarin iist seviyede bir siklikla hareket
becerilerine yogunlastirmasiyla saglanmaktadir. Istek giicii ve konsantrasyonu, {ist
seviyede siirat caligmalarinin gerceklestirilmesi i¢in 6nemli faktorlerden biri olarak
degerlendiren Engin (2018), bu yiizden sporcuda istek giiclinli gelistirebilmek i¢in 6zel
siirat antrenmalarinin bir zorunluluk olarak goriilmesi ve bu dogrultuda calisilmasi

gerektigini one stirmektedir.
2.5.1.7 Kas ve kas fibril tart

Kaslarin kasilma, uyarilma, uyarilar iletme ve esneme gibi 6zellikleri bulunmaktadir
(Engin 2018). Kas fibril tiirleri, Seyrek (2018) tarafindan da aciklandigi iizere {i¢ ana
baslikta incelenmektedir: Tip I, Tip llave Tip llb. Tip I, yavas kasilan kaslar ATP sentezi
icin gerekli olan enerjiyi genel olarak uzun sireli aerobik enerji sistemi yoluyla saglar ve
fazla sayida mitokondriye sahiplerdir. Tip lla ve Tip Ilb genel olarak anaerobik enerji

metabolizmasina dayali kisa siireli siirat tipindeki aktivitelerde kullanilmaktadir.

2.5.1.8 Cinsiyet

Kadinlarda temel siirat, Muratli’nin da (2007) vurguladig: gibi, erkeklere oranla ortalama
yiizde 10 yiizde 15 daha az olmaktadir. Bunun sebebi koordinatif parametrelerin yetersiz

olmasi degil, kadinlarda kuvvetin nispeten daha diisiik olmasidir.
2.5.2 Surat Cesitleri

Stirat cesitleri; reaksiyon siirati, 0zel siirat ve siiratte dayaniklilik olmak tizere {i¢ gruba

ayrilmaktadir.
2.5.2.1 Reaksiyon sirati

Reaksiyon siirati; Morpa’ya (2005) gore, bir hareket icin ¢ok hizli bir sekilde tepki
gosterme kabiliyeti ya da bir hareketin baslatici olarak isaret edilmesinden sonra bilingli

hareketin baslamasina kadar gecen siiredir.

Uyaranin c¢esitlerine gore reaksiyon siiratinin stireleri degismektedir. Sevim (2010),

uyaran gorsel ise reaksiyon suresinin 15-20 saniye arasinda, uyaran isitsel ise reaksiyon
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siresinin 12-27 saniye arasinda, taktil (dokunma duyusu) uyarana gore ise 9-18 saniye

arasinda gerceklestigini belirtmektedir.
2.5.2.2 Ozel surat

Belirlenmis bir mesafeyi sahip olunan en yiiksek hizla kat etmek Morpa (2005) tarafindan
Ozel siirat olarak tamimlanmaktadir. Bir diger goriise gore, Ozel siirat ayn1 zamanda

sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasinda gegen siire zarfidir.
2.5.2.3 Suratte devamhhik

Siiratte devamlilik terimini, Seyrek (2018) bir sporcunun maksimum ya da maksimuma
yakin diizeyde sprint atma, maksimum hizda tekrar edebilme yetenegi, 6zelligi olarak

yorumlamaktadir.

Muratlh (2007) ise, suratte devamlilik antrenmanini uzun siire en yuksek hizi koruyabilme
ya da surdirebilme yetenegi anlaminda kullanmaktadir. Siiratte devamlilik antrenmanlari
miisabakada kosulan mesafenin yaklasik yiizde 10-20 daha fazlasi dikkate alinarak

calisilmakta, uygulama tekrar ve yogun interval yontemiyle yapilmaktadir.
2.6 DENGE

Insan dengesi, karmasik duyusal, motor ve biyomekanik evrelerin koordinasyonunu
tanimlamak i¢in kullanilan genel bir tanimdir. Yentirk (2018) dengeyi; stirdiirme yetenegi
ya da postiiral kontroliin istenerek yapilan karmagsik hareketlerin sergilenmesinden,
basitce postliri korumaya kadar olan motor becerilerin temel bileseni olarak
degerlendirmekte, dengenin gelistirilmesinin sakatliklarin iyilesmesine, sakatliklardan
korunmaya, gen¢ ve yash kisilerde fonksiyonel performansi gelistirmeye yardimci

oldugunu belirtmektedir.

Spor bilimi yoninden bakildiginda; Muratli’ya (2003) gore, denge belirlenen bir hareket
icinde merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin uyumlu bir sekilde etkilesimini ifade

eden koordinasyonun igerisinde ele alinmaktadir.

Dengenin, Basoz (1998) tarafindan yapilan baska bir taniminda; disaridan gelen
kuvvetlere kars1 dar bir dayanma alani i¢inde daha hizli ve amaglh olarak hareket etme
yetenegi olarak icerik kazanmakta oldugu goriilmektedir. Bu tanima gore, her hareketin

temelinde bir denge etkeninin mutlaka var oldugu anlasilmaktadir.
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Denge, insanin giinliilk yasantisinda yiirlime, kosma, durma benzeri yalin hareketleri

yaparken gereksinim duydugu yasam kalitesini etkileyen bir durumdur.

2.6.1 Dengenin Siniflandirilmasi

Denge kisinin vicut pozisyonunu koruyabilmesi olarak diistiniilmektedir. Bilindigi Gizere,
cocukluk doneminde gelisimini siirdiiren denge becerisi 10 yas civarinda eriskinlik
seviyelerine ulagmaktadir. Giinay vd.’nin (2017) denge ve postiiriin birbirine ¢ok yakin
iki kavram olmakla birlikte ayn1 olmadiklarina degindikleri, dengeyi kas aktivitesinin

koordinasyonu olarak tanimladiklar1 gériilmektedir.
2.6.1.1 Motorsal denge

Temel biyomotor 6zellikler agisindan denge ve motorsal becerinin gelismesinin ve bu
yonde yeterliligin kazanilmasinin, uygun egzersizle ve bunlarin farkli sartlarda (suda,
buzda, havada, karada) kontrollniin saglanmasinin yan1 sira hareket becerisinin tekrarl

sekilde yapilmasiyla olustugu 6n goriilmektedir (Dinger 2017).
2.6.1.2 Statik denge

Dincer’e (2017) gore statik denge; sabit pozisyonda dengede kalabilme becerisidir.
Yalgin ve Ozaras (2001), statik dengenin kurulmasinda 6nemli rol Ustlenen (i¢ etkene atif
yapmakta, bunlar1 viicut agirligi, bag gerginligi ve kas kasilmasi olarak siralamaktadir.
Yer tepkime kuvveti vektorii (YTKV), kal¢a ekleminin arkasindan, dizin ise énunden
gecerek ilgili eklemlere ekstansiyon yaptirmaktadir. Dizde arka oblik bag, kalgada ise
iliofemoral bag adi verilen kapsiil 6n kismi bu ekstansiyonu kisitlar ve kas giicii
harcamadan pasif stabilite saglanir. Gerek ayak bilegi gerekse subtalar eklemde baglar
pasif stabiliteye katkida bulunmazlar. Ayak bilegi eklemi ayagin ortasinda olmayip
topuga daha yakin olan bélgedir. On kisimda ayagin kaldirag kolu metatars basina degin
uzanmakta ve ayagin gercek merkezi ayak bilegi ekleminin 5 cm éniine denk gelmektedir.
Bu yiizden yer tepkime kuvveti vektoriinii bu noktadan gegirebilmek icin ayak bileginde
5 derecelik dorsifleksiyon gerekli olmaktadir. Bu dorsifleksiyon hareketi soleus kasi
tarafindan kontrol edilmektedir. Ayakta dik dururken dengenin saglanmasinda rol alan en
onemli kas soleustur. Ayakta dik durusta, kal¢a ve diz eklemlerinin pasif stabilitesi
sayesinde isaret edilen eklemlerde dengeyi saglama kas aktivitesini gerekli kilmazken,

ayak bilegi ekleminde soleus kasi aktivitesi kullanilmaktadir.
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2.6.1.3 Dinamik denge

Agirlik merkezinin, bedenin hareketlerine uyum saglayarak yeni konumlara viicut
pozisyonunu adapte edebilme yetenegi San-Bayhan ve Artan (2004) tarafindan dinamik
denge olarak tanimlanmaktadir. Bir diger sdyleyisle dinamik denge, hareket esnasinda
olusan postiiral degisikliklerin 6nceden kestirilebilmesi ve denge degisikliklerine uygun
yanitlarin verilebilmesidir. Arslanoglu vd. (2010) dinamik dengeyi, hareket sirasinda

dengenin siirdiiriilebilme becerisi olarak yorumlamaktadir.
2.6.1.4 Objeyle denge

Ek bir ekipmanla (top, cubuk vd. dengeleme ekipmanlari) saglanan denge durumudur.
Cekic atma, buz hokeyi gibi sportif aktiviteler objeyle dengeye 6rnek olarak gosterilebilir.

Bir insanin denge yetisi ¢alismalarla biiyiik oranda gelistirilebilir (Gunay vd. 2017).
2.6.1.5 Denge antrenmammnin Ozellikleri

Her ne kadar rehabilitasyon amacli kullaniliyor olsa da cagdas ¢alismalarda denge
antrenmanlarinin motor beceriler ve fonksiyonel performans iizerinde etkili oldugu
bildirilmektedir. Denge antrenmanlarinin viicut hareketlerinin kontrolii ile simetrik
sekilde hareket edebilme yetisinin yani sira bedenin stabilite ve mobilitesini esit diizeyde
gelistirdigi bilinmektedir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda denge ve mobilitenin
sportif performansi gelistirmede ana etken oldugu belirtilmektedir. Denge ve mobilite
becerisi dogru antrene edildiginde, bedenin tiim hareket genisliklerinde hareket
farkindalig1 gelistirmesi beklenmektedir. Bu gelisimin her tiirlii spor branginda sportif
becerinin temelini saglamlastiracagi gibi gerekli olan gii¢ ve kuvvet kazanimina da katki

saglayacag diisiiniilmektedir (Giiler 2018).

Sakatliklarin 6nlenmesi ve néromuskuler ve fonksiyonel performans agisindan denge
antrenmanlarinin  ¢ok etkili oldugu ifade edilmektedir. Ates (2017), bu gibi
yaralanmalarin ardindan spora geri doniiste denge antrenmanlarinin rehabilitasyon

acisindan kritik bir 6neme sahip olduguna dikkat cekmektedir.

Kor stabilitesi, bireyin dengede kalmasina ve bunu strdirmesine 6nemli 6lglide yardimct
olmaktadir. Dilber’in (2016) de dile getirdigi gibi, dogru bir postiir ve giclu bir kor yapisi

acisindan denge kabiliyeti son derece 6nemlidir.
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Bunlardan hari¢ olmak {izere, denge antrenmanlarinin kortikal ve sub-kortikal yapilarda
hareketin kontroliinii arttirdig1 bilinmektedir. Denge antrenmanlarinin bu etkileri, denge
becerisinin gelisimini agiklamasina kargin motor beceri gelisimini karsilamamaktadir.
Yapilan bir ¢alismada denge antrenmanlarinin sonuglanmasinda rektus femoris kasi kas
aktivasyonunun si¢rama sirasinda yiikseldigi goriilmiistiir. Artmis kas aktivasyonu ile
muskulotendindz ve eklem kararliliginin optimize edilmesi, bunun sonucu olarak uzama-
kisalma dongistinde amortizasyon siresinin kisalmasi ve eksantrik konsantrik kasilmalar

iceren ¢oklu sigramalarda performansin gelisecegi 6n gorilmektedir (Guler 2018).

Ates (2017), lise donemindeki kadin sporcularda, alt1 hafta boyunca haftada 90 dakikalik,
bosu topu ile dinamik néromiiskiiler antrenman programinin uygulandigi bir aragtirmaya
atif yaparken, calismada dengenin degerlendirilmesinde Biodex Stabilite Sistem
kullanildigini, sonu¢ olarak c¢alismanin bitiminde kadin sporcularda her iki bacak
anterior-posterior stabilite ve tek bacak postiiral stabilitenin 6nemli Slgiide gelisme
gosterdiginin belirlendigini bildirmistir.

2.6.1.6 Denge antrenmanlarinin icerikleri

Denge antrenmanlari, gerek dengede kalmak ve fiziksel aktiviteler esnasinda hizli hareket
etme durumlarinda, gerekse giinliik yasantida diisme ve ayak burkulmalarinda koruma
saglamas1 bakimindan dnem kazanmaktadir. Bilindigi {izere, denge egzersizleri kaslarin

giiclendirilmesine dnemli 6l¢iide yardimci olmaktadir.

Denge 6zelliginin gelistirilmesinde hem statik hem de dinamik antrenman yontemleri
tercih edilmektedir. Bununla birlikte, 6zellikle dinamik dengenin gelistirilmesinde farkli
ekipmanlarla antrenman yapilmasinin desteklenmekte oldugu goriilmektedir. Erol (2018),
futbolcularda sekiz haftalik govde kaslarini gliclendirme antrenmanlarinin statik dengeyi
gelistirmedigini belirtmis, ayrica bosu topu ve denge tahtasi gibi hareketli nesneler
Uzerinde c¢alisilmasini Onermistir. Arastirmaci, daha sonra bosu topu ile yapilmis

calismanin denge yeteneginde iyilesme sagladigini bildirmistir.
2.6.1.7 Yas ve cinsiyet

Denge kavrami genel olarak bireysel farkliliklar catisi altinda incelenebilmektedir.
Kisisel farkliliklar bireyin yasina, cinsiyetine gore degiskenlik gostermektedir. Bu goriise
gore, insanin gunliik yasaminda icra ettigi aktivitelerin bireyin denge yeteneginin gelisimi

ya da korunmasi baglaminda tam anlamiyla yeterli olmamaktadir.

18



Denge yetisini etkileyen bir baska unsur ise Akay’in (2018) da degindigi gibi, biyolojik
dejenerasyondur. Farkli bir soyleyisle, bireyin fiziksel olarak gerekli bilgileri aldig1 ve
isledigi siiregte yasanan sikintilar dengeye dogrudan etki etmektedir. Fakat bu siireg

ileriki donemde yapilacak antrenmanlarla daha da gecikebilme olasilig1 tagimaktadir.
2.6.1.8 Egzersizin siddeti

Antrenmanin niteliksel 6gesi olan siddet sporcunun belirlenen zaman igerisinde ortaya
koydugu is giicli anlamina gelmekte ve son derece onem teskil etmektedir. Yiiklenme
siddeti yapilan calismanin kalitesini gostermektedir. Sporcu zamana karsi ne kadar
caligma ortaya koyarsa, siddet o kadar ytliksek olmaktadir. Siddet, sporcunun antrenmanda
uyguladigi sinir uyarim kuvvetinin 6zelligidir. Kuvvet antrenmanlarinda kaldirilan agirlik
(kg), stirat antrenmanlarinda kosunun hizi (m/sn), dayaniklilik antrenmanlarinda ise kosu
mesafesi veya mnabiz ile belirlenebilmektedir. Yapilan arastirmalarda kuvvet
antrenmanlarinda yiizde 60, siirat antrenmanlarinda yiizde 75-80, dayaniklilik
antrenmanlarinda yiizde 70-80 yiiklenme siddetinin {izerinde c¢alisilmasi performans
gelisimi icin gerekli olan esik degerdir. Tablo 2.1.°de maksimal kuvvet, hiz ve
dayanikliligin ¢alisma i¢indeki agirligina gore yiliklenme siddetinin derecesi verilmistir

(Glnay vd. 2017).

Tablo 2.1. Yiiklenme Siddeti

Maksimal kuvvet, Strat, Dayamikhhk Yiiklenme Siddeti
% 30-50 Az
% 60-70 Orta
% 70-80 Y liksek
% 90-100 Cok Yiksek

(Sevim 1992).
2.6.1.9 Antrenman kapsam

Antrenmanin ana O6gesi olarak kapsam, yliksek seviyede teknik, taktik ve fiziksel
basarilara ulasmak i¢in niceliksel 6n kosuldur. Kapsam, antrenmanda gergeklestirilen
toplam niceliksel aktiviteleri ifade etmektedir. Kapsam, ayn1 zamanda antrenman donemi
veya sliresi boyunca gerceklestirilen toplam is giiclinii tanimlamaktadir. Antrenman

kapsamini tanimlarken, antrenman sayisi, ¢alisma saatleri ve giinleri belirlenmelidir. Bir
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antrenman programinin saglikli sekilde yapilandirilabilmesi agisindan sporcularin ¢ok
boyutlu olarak hazirlanmalar1 saglanmalidir. Icerigi dogru bir sekilde yapilandirilacak
antrenman modellerinin olusturulmasinda antrendrlerin Sekil 2.1.’de yer alan antrenman
faktorleri piramidini dikkate almalar1 performansin yonlendirilmesinde anahtar

unsurlardan biri olarak gortlmektedir.

PSIKOLOJIK ANTRENMAN

TAKTiK ANTRENMAN

TEKNiK ANTRENMAN

FiZIKSEL ANTRENMAN

Sekil 2.1. Antrenman Faktorleri Piramidi

Ayrica, antrenman kapsamini artirmak i¢in asagida verilen 6nerilerin dikkate deger nitelik
tagimakta oldugu diisiiniilmektedir;
- Antrenmanin siiresini, haftada 3 kez 60 dakika yerine 3 kez 90 dakika daha sonra da 3

x 120 dakika olarak planlamak (izere artirilabilir.

- Haftalik antrenman sayilarini artirilarak, 3 X 120 yerine 4 x 120 dakika olacak sekilde

diizenleme yapilabilir.

- Tekrar sayisini, drilleri ve antrenman teknik elementlerini artirmak seklinde

uygulanabilir.

- Her tekrarda veya drillerdeki mesafeyi ve sureyi artirmak tzere planlanabilir.

2.6.1.10 Antrenman sikhig

Siklik, antrenmanda c¢alisma ve toparlanma dénemleri arasindaki zaman araligi anlamina
gelmektedir. Yeterli derecede gergeklestirilen ¢alisma sikligi, antrenmanin etki seviyesini
artirirken sporcularin sakatliga maruz kalmalarimi ve ayrica tlkenmislik yasantisina
sebebiyet verecek olasi riskleri onleyici ve hatta engelleyici 0zellik tasiyabilmektedir.
Herhalukarda, antrenmanlar arasi planlanacak zaman araliginin, uygulanan antrenmanin
kapsamina ve siddetine bagli olmasi gerektigi tizerinde hassaiyet gosterilecek bir unsur

olarak degerlendirilmelidir.
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2.6.1.11 Toparlanma siresi

Yiklenme ve dinlenmenin gerektigi kadar diizenlenmesi ile yenilenmenin etkisi
yiikseltilebilir. Tam dinlenme ilkesi; en az ¢alisigin kadar dinlenme ilkesidir. Ornek
olarak 30 sn yapilan ¢aligmada 30 sn dinlenme gibi. Tam olmayan dinlenme ise en fazla

caligilan siireye es stire boyunca dinlenme anlamina gelmektedir.
Tam dinlenme aralig1 gerektiren ¢aligmalar;

- Dikkat ve koordinasyon galismalart,

- Maksimal kuvvetle yapilan ¢alismalar,

- Musabakalar,

- Motorik 6grenim siirecinde, sportif teknigi gelistirici kombine antrenmanlar,

- Siirat ve reaksiyon calismalari, patlayict kuvvet, hareket uygulamalaridir.

Tam olmayan dinlenme aralig1 ise asagida isaret edilen ¢alismalarda kullanilmaktadir

(Glnay vd. 2017);

Siiratte devamlilik ¢alismast,

Kuvvette devamlilik ¢aligmast,

Temel ve 6zel dayaniklilik ¢calismalari,

Iradi gii¢ gelisim ¢alismalarinda kullanilir.

2.7 CABUKLUK

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa siirede dis direnglere ve viicudun bir kisminin
direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir. Giinay vd.’nin (2017) de
ifade ettigi gibi, ¢abukluk ve ceviklik ile biitlin motor davraniglarin kondisyonel ve

koordinatif kalitesi s6z konusudur.

Cabukluk, viicut yoniiniin ani olarak degistirilebilme 6zelligidir. Ani yon degistirmeler,
yana adim frekansi, geriye dogru kosular iyi bir motor — koordinasyon durumu
gerektirmektedir ve standartlasmis cabukluk teknik testleri ile olgiilebilir. Cabukluk
testleri ¢abukluk hareket yoniinii degistirebilme 6zelligidir ve hiz, kuvvet, denge ve

koordinasyon etkenlerinin birlesimine baglilig1 s6z konusudur. (Deliceoglu vd. 2005).

Futbol bransinda, ¢abukluk mevkilere gore degiskenlik gostermektedir. Cabukluk,

siiratle yakindan iliskilidir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boéliimde arastirmada uygulanan ¢alismanin yontemi ve kullanilan materyale iliskin
bilgiler sunulacaktir. Bu baglamda, deney gruplar1 ve ¢alisma dizayni, antropometrik
Olciimler boy, kilo 20 Metre siirat ve T Ceviklik testi dl¢limleri ve yani sira arastirmada

uygulanan antrenman planlamasi ve istatistiksel analizlere yer verilecektir.
3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Deney grubunun yas ortalamasi 15.60 (standart sapma = 1.43), kontrol grubunun yas
ortalamasi 15.00’tir (standart sapma = 1.15). Deney grubundaki katilimcilarin minimum
yasi 14, maksimum yas1 18 iken kontrol grubundaki katilimcilarin minimum yas1 14,
maksimum yasi 17 olan deney ve kontrol grubuna Boy uzunlugu, Beden Agirlig1 gibi

fiziksel ozellikleri 20 metre stirat ve T ¢eviklik testleri gibi alan testleri uygulanmistir.

Arastirmadaki ana amag, uygulanan denge antrenman programlarinin ¢eviklik ve siirat

uzerinde etkisini incelemektir.
3.2 ARASTIRMANIN HiPOTEZI

Arastirma, denge antrenman grubu calismalarinin kalecilerde siirat ve ¢eviklik
performansin1 daha fazla gelistirecegi varsayilmistir. Boylece ceviklik ve siirat

performansinin deney grubu sporcularinda sonuglarin daha iyi olacag diisiiniilmektedir.

Kalecilerde diizenli denge ¢aligmalar1 yapildiginda ceviklik ve siirat siirelerinde olumlu
yonde gelisme olacagi diisiiniilmektedir. Bu hipotezle yola c¢ikarak dizayn edilen
caligmada; 8 hafta siireli denge c¢alismasi diizenlenmis, haftada ii¢ giin 60’sar dakikalik
antrenman programi uygulanmis ve katilimcilarin ilgili antrenmanlara tam katilimlari

saglanmistir.

3.3 CALISMA GRUBU

On test — son test kontrol gruplu bu deneysel calismaya Sancaktepe Belediyespor Futbol
Akademisinde lisansli ve faal 10 kaleci deney grubunda; bolgesel gelisim liginde tanimli
Bayrampasaspor, Bagcilarspor, Esenler Erokspor, Eylpspor, Fatih Karagimrikspor A.S
ve Sartyerspor takimlarinda lisanshi ve faal 10 kaleci kontrol grubunda yer almak (izere
katilmislardir. Ozetle, arastirmanin ¢alisma grubunu lisansl ve faal olan 20 bélgesel lig
kalecisi olusturmaktadir.
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Deney grubu katilimcilarinin en az 3 yil en fazla 8 yil aktif kaleci olarak spor yapmakta

olduklar1 belirlenmistir.
Deney grubu 14 ile 19 yas arasindaki sporculardan olusmaktadir.

Deney grubu katilimcilarinin = yapilan c¢alismaya baslamadan Once calismayi
etkileyebilecek herhangi bir sakatliklarinin olmadigi kendi onaylar1 ve antrendérlerinin

onaylar1 alinarak belirlenmistir.

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan ¢aligmaya iliskin dizayn Tablo 3.1.’de verilmistir.

Tablo 3.1. Deney ve Kontrol Gruplarina Uygulanan Calisma Dizayni

Basamaklar Calisma I¢erikleri

1. Basamak Deney ve kontrol gruplarinin belirlenmesi
Deney grubu:10
Kontrol grubu: 10

2. Basamak [k testlerin uygulanmasi
(Boy, Kilo 6lgtimu)
20 Metre Surat

T Ceviklik Testlerinin uygulanmasi

3. Basamak 8 Haftalik Denge antrenman programinin uygulanmasi

4. Basamak Son testlerin uygulanmasi
20 Metre Surat

T Ceviklik Testlerinin uygulanmasi

5. Basamak Verilerin analizi

3.4 DENEYSEL YONTEM

Aragtirmaya katilan tiim katilimcilara ¢alisma baslamadan 6nce konu hakkinda detayli
bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilara bilgilendirilmis goniillii olur formu doldurularak
calismaya baslanmistir. Onsekiz yasin altinda olan kalecilerden ayrica “Veli Onay Olur”

formu alinmistir.
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Katilimcilara moral ve motivasyon agisindan arastirma hakkinda bilgi verilerek en iyi
performansin1 gostermesi saglanmistir. Ek protokolde bulunan antrenman programi
uygulanmadan O6nce On test alinmigtir. Testler alinmadan Once tiim gruplara gerekli
1sinma Ve dinlenme zamani verilmistir. 8 haftalik denge antrenman programi sonunda son

test alinarak sonuclar kaydedilmistir.
3.5 VERI TOPLAMA YONTEMI

Caligsmaya katilan tim deneklere ¢alismanin amaci ve 6nemi hakkinda bilgiler verilmistir.
Calisma On test-son test kontrol gruplu model yontemi ile gergeklestirilmistir. Calismada

uygulanan test protokoli 6zeti (Sekil 3.1) asagida sunulmaktadir.

E Yalin ayak :g alin ayak + 0-10-20-30 =
> Stadiometre > Dijital baskdl = mefre 4 kapi I &
é’“ é’" + stirat kosu testi || ¢
g st S Parke Zemin ~
3 g 3 2
£ G

o [

rd e

¢

Sekil 3.1. Uygulanan Test Protokol Ozeti

- Boy dlcumu
Calismaya katilan 6grenci ve sporcularin boy 6l¢iimii yalin ayak, 0.1 cm hassasiyeti
olan celik stadiometre ile “cm” cinsiden hesaplanarak yapilmistir. Deneklerin 6lgim
yalin ayak, sort ve tisort ile yapilmistir.

- Kilo élgimu
Agirlik 6l¢iimii ise yine yalin ayak 0,1 kg hassasiyetle dl¢iim yapan dijital baskille

yapilmistir. Deneklerin 6l¢limii yalin ayak, sort ve tigort ile yapilmuastir.

- 20 Metre surat testi

0-10-20-30 metre 4 kapili siirat kosu testinde olumsuzluklarini en aza indirmek
salonda parke zeminde test parkuru kurulmustur. Denek gruplarinin 20 metre
degerleri alinmistir diger dereceler ek olarak kayit altina alinmistir. Katilimeilar test

kiyafeti olarak sort, forma ve salon ayakkabisi ile teste katilmislardir. Baslangic
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cizgisinden itibaren 0-10-20 ve 30 metrelik mesafeler isaretlenmistir. Isaretlenen
yerlere 0.01 (sn) hassasiyeti 6lgiim yapan kablosuz fotoseller her dort kapiya da
yerlestirilerek parkur hazirlanmistir. Parkur hazirlandiktan sonra sporculara parkur
hakkinda teorik olarak bilgi verilmis ve uygulamali olarak gosterilip, Sporculara
1sinma ve stretching hareketleri icin yeterli zaman verilmistir. Daha sonra 6lgiimlere
katilan sporcular sira ile baglangi¢ ¢izgisindeki kablosuz fotoselin bir metre gerisinde
durarak yiiksek c¢ikis pozisyonunda hazir oldugunda maksimum hizda teste
baslamiglardir. Baglangi¢ ve bitis arasinda 0-10-20-30 metre kapilarinda kablosuz
fotoseller otomatik olarak dl¢imleri gergeklestirmistir. Her sporcudan 2 adet parkur
Olgimu alinmus, tekrar aralarinda ise kalp nabiz atim sayisinin normal degerlere
gelmesi beklenmistir. Alinan 2 Sl¢iim skorlarda katilimeilar adina 6l¢iim ¢izelgesine
kaydedilmistir. Istatistiklerde 10-20-30 metrede alinan en iyi skor kullanilmistir.

Calismamiz geregi 20 m verileri analiz edilmistir (sekil 3.2., sekil 3.3.).

Sekil 3.2. 20 M Siirat Testi
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Sekil 3.3. 0-10-20-30 M Sdiirat Testi

- T ceviklik testi

T testi, 10 metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus
4 temas noktasindan olugmaktadir. Denegin bu temas noktalar1 arasinda farkli yonlere,
farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi
amaclanir. Bu testin diger ¢eviklik testlerinden farki denek daima ayni yone bakar. Yon
degistirme isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test
ikiser adet 90 derecelik ve 180 derecelik doniisiin yani sira, 10 m ileri, 10 m saga, 10
m solave 10 m geriye olmak izere toplamda 40 metrelik bir mesafenin kat edilmesini

gerektirir.
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3.6 VERILERIN ANALIZi

Elde edilen veriler SPSS 24 (sosyal bilimler i¢in istatistik paketi) kullanilarak analiz
edilmistir. Grup i¢i On test ve son test karsilastirmalar icin Wilcoxon testi kullanmais,

gruplar arasi karsilastirmalar igcin Mann-Whitney U-testi kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin boy, kilo, beden kitle endeksi ve deneyimleri
ile ¢eviklik ve siirat arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla Spearman korelasyon
analizi yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda 8 hafta boyunca uygulanan denge
antrenmanlarinin 20 m Sprint testi ve c¢eviklik testi sonuc¢larina anlamli derecede bir

etkisinin olmadig1 bulunmustur (p > .05).
3.7 ARASTIRMANIN UYGULANDIGI YER

Arastirma Calisma grubunun Sancaktepe Belediyespor Sarigazi stadyumunda ve
Sancaktepe Mustafa dncel spor kompleksinde gergeklesmistir. Kontrol grubunun testleri
ise Esenler Ibrahim turhan Anadolu lisesi spor salonu ve Bayrampasa Prof. Dr. Muharrem
Ergin Ortaokulu spor salonunda gergeklesmistir.

Calismaya katilan tiim deneklere ¢alismanin amaci ve 6nemi hakkinda bilgiler verilmistir.
Caligma On test-son test kontrol gruplu model yontemi ile gergeklestirilmistir. Calismada
uygulanacak test protokolleri, arastirma g¢alisma grubunun Sancaktepe Belediyespor
Sarigazi stadyumunda ve Sancaktepe Mustafa 6ncel spor kompleksinde gerceklesmistir.
Kontrol grubunun testleri ise Esenler ibrahim turhan Anadolu lisesi spor salonu ve

Bayrampasa Prof Muharrem Ergin Ortaokulu spor salonunda gerceklesmistir.

fleprs
w&‘;ﬁ

Sekil 3.4. Kontrol grubu kalecilerinin strat ve T ceviklik testinden dncesi gorintisi
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Sekil 3.5. Deney Grubun Kalecileri ile Bosuball Denge Caligsmas1 Goriintiisii

Uygulanacak testler oncesi gruplara ¢alisma igerigi hakkinda bilgi verilmis, testler
uygulamalar1 6ncesinde 15 dk (5 dk kosu, 5 dk streching, 5 dk arttirmali kosu) 1sinma
yaptirilmistir. Oncelikle her iki gruba 6n test uygulanarak durum tespiti yapilmistir.
Sonrasinda deney grubundaki 10 sporcuya haftada 3 giin olmak iizere 8 haftalik denge
antrenman programi uygulanmistir. Denge antrenmanlari, sporcular rutin kaleci ve takim
antrenmanlar1 devam ederken, bunlara ek olarak yapilmistir. Antrenmanlar statik ve

dinamik denge ¢alismalarindan olusmakta olup; antrenman plan1 Ek-1’de sunulmustur.

Sekil 3.6. Cemberde Statik ve Dinamik Denge Koordinasyon Antrenmani Goriintiisu
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Sekil 3.7. Deney Grubunun Cember Denge Antrenmani Gorlintiisii
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin amaci dogrultusunda yapilan istatistiksel analizlerin sonuglari

aktarilacaktir. Ik &nce deney ve kontrol grubuna ait yas, boy kilo, beden kitle endeksi ve

deneyimlerine iliskin tanimlayici bilgilere yer verilecek, daha sonra 20 metre siirat testi

ve ¢eviklik testine tabi tutulan deney grubunun kontrol grubu ile karsilagtirilmasi igin

yapilan analiz sonuglar1 sunulacaktir.

Deney ve kontrol grubunun yas, boy, kilo, beden kitle endeksi ve deneyimlerine iliskin

bilgiler Tablo 4.1.’de gosterilmektedir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Gruplarimin Tanimlayici Ozellikleri

Degiskenler Gruplar Ortalama  ss! Minimum  Maksimum  Arahk
Deney Grubu 15.60 1.43 14 18 4
Yas
Kontrol Grubu 16.00 1.15 14 17 3
Deney Grubu 176.40 8.33 160 186 26
Boy
Kontrol Grubu  180.60 8.11 168 195 27
Deney Grubu 65.30 8.83 47 80 33
Kilo
Kontrol Grubu  65.70 19.24 17 84 67
Deney Grubu 20.88 1.29 18.36 23.12 4,76
Beden Kitle
Endeksi Kontrol Grubu  21.74 1.66  18.90 24.28 5.38
Deney Grubu  5.30 1.49 3 7 4
Deneyim
Suresi Kontrol Grubu  5.70 206 3 9 6

1ss = standart sapma;

Deney grubunun yas ortalamasi 15.60 SD (ss £+ 1.43), kontrol grubunun yas ortalamasi

16.00’tir (ss = 1.15). Deney grubundaki katilimcilarin minimum yasi 14, maksimum yasi

18 iken kontrol grubundaki katilimcilarin yasi en az 14, en ¢ok 17°dir.
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Deney grubunun boy ortalamasi 176.40 cm (ss + 8.33), kontrol grubunun boy ortalamasi
ise 180.60 cm’dir (ss = 8.11). Deney grubundaki katilimecilarin minimum boyu 160 cm,
maksimum boyu ise 186 cm’dir. Kontrol grubundaki katilimcilarin ise minimum boyu

168 cm, maksimum boyu 195 cm’dir.

Deney grubunun kilo ortalamasi 65.30 kg (ss £+ 8.33), kontrol grubunun kilo ortalamasi
ise 65.70 kg’dir (ss £ 19.24). Deney grubundaki katilimcilarin kilosu en az 47 kg, en fazla
80 kg’dir. Kontrol grubundaki katilimeilarin ise kilosu en az 17 kg, en fazla 88 kg’dur.

Deney grubundaki katilimcilarin beden kitle indeksi ortalamasi 20.88 (ss + 1.29), kontrol
grubundaki katilimeilarin beden kitle indeksi ortalamasi ise 21.74 tiir (ss = 1.66). Deney
grubundaki katilimcilarin minimum beden kitle indeksi 18.36, maksimum beden Kitle
indeksi 23.12 iken, kontrol grubundaki katilimcilarin minimum beden kitle indeksi 18.90,

maksimum beden kitle indeksi 24.28dir.

Son olarak deney grubundaki katilimcilarin deneyim siiresi ortalamasi 5.30 y1l (ss £ 1.49),
kontrol grubundaki katilimcilarin deneyim siiresi ortalamasi ise 5.70 yildir (ss £ 2.06).
Deney grubundaki katilimcilarin minimum-maksimum deneyim sdreleri 3-7 yil iken

kontrol grubundaki katilimcilarin deneyim siireleri 3-9 yil arasinda degismektedir.

Deney grubundaki katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 giin denge antrenmani
yaptirilmadan oOnce ve yaptirildiktan sonra 20 m Siirat testi yapilmis ve bu iki
performanslar1 Wilcoxon testi ile karsilastirlmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.2°de

gosterilmektedir.

Tablo 4.2. Deney Grubunun Denge Antrenmam Oncesi ve Sonrasinda 20 m Siirat

Testi Acisindan Karsilastirilmasi

N Ortalama ss? Minimum Maksimum Z p
On test 10 3.18 0.24 2.86 3.67 -0.97 333
Son test 10 3.14 0.18 2.79 3.39

Iss = Standart sapma

Yapilan analiz sonucunda deney grubunun denge antrenmani 6ncesi ve sonrasinda 20 m

sprint testi agisindan herhangi bir farklilagma gostermedigi saptanmistir (Z=-0.97, p>

0.05).
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Kontrol grubuna 20 m Siirat testi yapilmis, herhangi bir antrenmana maruz birakilmadan
8 hafta sonra bu test tekrarlanmugtir. iki 6lciim arasinda herhangi bir farklilik olup

olmadig1 Wilcoxon testi ile karsilastirilmis, analiz sonuglar1 Tablo 4.3.’te verilmistir.

Tablo 4.3. Kontrol Grubuna 8 hafta Arayla Yapilan 20 m Sidrat Testi

Karsilastirmasi
N Ortalama  ss! Minimum Maksimum Z p
Ontest 10  3.25 0.16 3.07 3.54
-2.60 .009
Sontest 10 3.26 0.17 2.92 3.52

Iss = standart sapma

Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun 6n test ve son testi arasinda anlamli fark

olmadigi goriilmistiir (Z = -2.60, p > .05).

Deney ve kontrol grubu 20 m Siirat testi agisindan 6n teste tabi tutulmustur. Test

karsilastirilmalar1 Tablo 4.4°te gosterilmektedir.

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin 20 m Siirat On Test Karsilastirmalari

Gruplar Ortalama Siralarin U 0
Sira Toplam
Deney Grubu 11.65 116.50
38.5 0.383
Kontrol Grubu 9.35 93.50

Yapilan Mann-Whitney U-testi sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun on test

karsilastirmalari arasinda anlamli bir fark olmadigi gériilmektedir (p > 0.05).

20 m Sirat testinin deney ve kontrol grubuna ait son test karsilastirmalari, deney ve
kontrol grubundan alinan 6n test sonuglarini izleyen 8. haftada, deney grubunun denge
antrenman programini tamamlamasi sonrasinda, her iki grup i¢in de son test 6l¢limi

alinarak gerceklestirilmistir.

Deney ve kontrol gruplarindan alinan son test élglimlerinin karsilastirilmalari Tablo

4.5.’te gosterilmektedir.
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Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Gruplarimin 20 M Siirat Son Test Karsilastirmalari

Gruplar Ortalama Siralarin U 0
Sira Toplam
Deney Grubu 9.75 97.50
425 0.570
Kontrol Grubu 11.25 112.50

Yapilan Mann-Whitney U-testi sonuglarina gére deney ve kontrol grubunun son test

karsilagtirmalari arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p > 0.05).

Deney grubundaki katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 giin denge antrenmani
yaptirtlmadan Once ve yaptirildiktan sonra T-geviklik testi yapilmis ve bu ki

performanslar1 Wilcoxon testi ile karsilagtirilmistir.

Deney grubunun T-ceviklik testine iliskin analiz sonuglar1 Tablo 4.6’da gosterilmektedir.

Tablo 4.6. Deney Grubunun Denge Antrenmam Oncesi ve Sonrasinda T-Ceviklik

Testi Acisindan Karsilastirilmasi

N Ortalama sst Minimum Maksimum Z p
On test 10 10.12 0.49 9.08 10.66
-1,48 .139

1ss = standart sapma

Yapilan analiz sonucunda deney grubunun denge antrenmani dncesinde ve sonrasinda
ceviklik testi agisindan herhangi bir farklilasma gostermedigi saptanmistir (Z=-1.48, p >
0.05).

Kontrol grubuna ¢eviklik testi yapilmis ve herhangi bir antrenmana maruz birakilmadan
8 hafta sonra bu test tekrarlanmistir. Iki &lgiim arasinda herhangi bir farklilik olup

olmadig1 Wilcoxon testi ile karsilastiriimistir.

Kontrol grubunun T-ceviklik testine ait analiz sonuglar1 Tablo 4.7’ de gosterilmektedir.
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Tablo 4.7. Kontrol Grubuna 8 Hafta Arayla Yapilan T-Ceviklik Testi Karsilastirmasi

N Ortalama sst Minimum Maksimum Z p
On test 10 10.13 0.54 9.28 11.07
-1,87  .059
Son test 10 9.90 0.66 9.02 11.03

1ss = standart sapma

Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun 6n test ve son testi arasinda anlamli bir fark

olmadigi tespit edilmistir (Z=-1.87, p > 0.05).

Deney ve kontrol grubu T-Ceviklik Testi a¢isindan 6n teste tabi tutulmustur. Yapilan test

karsilastirilmalar1 Tablo 4.8’de gosterilmektedir.

Tablo 4.8. Deney ve Kontrol Gruplarinin T-Ceviklik On Test Karsilastirmalari

Ortalama Siralarin

Gruplar u p
Sira Toplamm
Deney Grubu 10.3 103
48 0.88
Kontrol Grubu 10.7 107

Yapilan Mann-Whitney U-testi sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun on test

karsilastirmalari arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p > 0.05).

T-Ceviklik Testinin deney ve kontrol grubuna ait son test karsilastirmalarinda deney ve
kontrol grubundan 6n testin 8 hafta sonrasinda son test 6lcimi alinmistir. Alinan son

testlerin karsilastirilmalar1 Tablo 4.9.’da gosterilmektedir.

Tablo 4.9. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Karsilastirmalar:

Ortalama Siralarin

Gruplar U
P Sira Toplamm P
Deney Grubu 9 90
35 0.256
Kontrol Grubu 12 120
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Yapilan Mann-Whitney U-testi sonuglarina gére deney ve kontrol grubunun son test

karsilastirmalari arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p > 0.05).

Deney grubundaki kalecilerin deneyim siiresi, boylart, kilolar1 ve beden kitle endekslerinin
stirat ve ceviklik ile olan iligkisinin incelenmesi amaciyla Spearman korelasyon analizi

yapilmustir.

Analiz sonuglar1 Tablo 4.10°da gosterilmektedir.

Tablo 4.10. Deney Grubundaki Kalecilerin Deneyim, Boy, Kilo ve Beden Kitle
Endeksinin Siirat ve Ceviklik Testleriyle Olan Miskisi

Deney grubu SUrat (;EVIk|Ik
(n=10) On test Son test On test Son test
Deneyim suresi

r -0.360 -0.176 -0.032 -0.439

p 0.306 0.627 0.930 0.235
Boy

r -0.426 -0.402 -0.373 -0.646

p 0.220 0.250 0.288 0.043
Kilo

r -0.474 -0.703 -0.531 -0.499

p 0.167 0.023 0.114 0.142
Beden kitle endeksi

r -0.375 -0.706 -0.573 -0.146

p 0.285 0.022 0.083 0.688

Analiz sonucuna gore, deney grubu katilimcilarinin boy ve T-Ceviklik son testi arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r= -0.646, p= 0.043). Analizlerde,
ayrica deney grubundaki kalecilerin kilolar1 ile siirat son testleri arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir (r= -0.703, p=0.023). Ve son olarak deney
grubundaki katilimcilarin beden kitle endeksleri ile siirat son testleri arasinda negatif yonde

anlamli bir iligki oldugu bulunmustur (r=-0.706, p= 0.022).

Elde edilen bulgulara gore, uygulanan denge antrenmani sonucunda kalecilerin boylari
yiikseldikg¢e ¢evikliklerinin azaldigi, kilolar1 arttik¢a stiratlerinin azaldigi ve son olarak da

beden kitle endekslerindeki artiglarin siiratlerini diisiiriicii yonde etki yarattig1 sdylenebilir.
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Kontrol grubundaki kalecilerin deneyim siresi, boylari, kilolart ve beden Kkitle
endekslerinin siirat ve c¢eviklik ile olan iligkisinin incelenmesi amaciyla Spearman

korelasyon analizi yapilmistir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular Tablo 4.11°de gosterilmektedir.

Tablo 4.11. Kontrol Grubundaki Kalecilerin Deneyim, Boy, Kilo ve Beden Kitle
Endeksinin Siirat ve Ceviklik Testleriyle Olan liskisi

Kontrol grubu Surat Ceviklik
(n=10) On test Son test On test Son test
Deneyim suresi

r 0.061 -0.037 0.269 0.550

p 0.867 0.920 0.452 0.099
Boy

r -0.451 -0.549 -0.476 -0.165

0.191 0.100 0.165 0.649

Kilo

r -0.736 -0.693 -0.492 0.006

p 0.015 0.026 0.148 0.987

Beden kitle endeksi
r
p -0.697 -0.539 -0.309 -0.164
0.025 0.108 0.385 0.651

Yapilan analiz sonucunda, kontrol grubundaki katilimcilarin kilolartyla siirat 6n test (r= -
0.736, p= 0.015) ve siirat son test performanslari arasinda (r= -0.693, p= 0.026) negatif
yonde anlamli bir iligski oldugu ortaya ¢ikmustir. Buna ek olarak, kontrol grubundaki
katilimcilarin beden kitle endeksleri ile siirat 6n testleri arasinda negatif yonde anlamli bir

iliski oldugu da tespit edilmistir (r=-0.697, p=0.025).

Bu bulgulara gore, kontrol grubu kalecilerin kilolar1 arttik¢a siiratlerinin azaldig1 ve son
olarak da beden kitle endekslerindeki artiglarin siiratlerini diisiiriici yonde etki yarattig

sOylenebilir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boélimde, arastirma verilerinin analiz edilmesi ile ulasilan sonuglar ilgili alanyazin
1s181nda tartisilacaktir. Tartisma, arastirma degiskenleri arasindaki bulgular ve degiskenler
arasindaki korelasyonel iligkilere dayali olarak ortaya ¢ikan sonuglar etrafinda yiirtitiilecek,

nihai asamada Oneriler sunulacaktir.

5.1 TARTISMA VE SONUC
Deneysel c¢alismaya baslanmasi oncesinde yapilan incelemelerin saglikli bir sekilde
analiz edilebilmesi amaciyla; gerek deney ve gerekse kontrol grubu ayr1 ayr1 20 m. Siirat

ve T-¢eviklik testlerine tabi tutulmuslar, elde edilen sonuglar kayit altina alinmastir.

Bulgularin 20 m. slirat degiskeni agisindan degerlendirilmesinde; yapilan 20 metre siirat
testi analiz sonucunda deney grubunun denge antrenmani 6ncesinde ve sonrasinda 20 m
sprint testi agisindan herhangi bir farklilasma gOstermedigi tespit edilmistir.
Arastirmamizin bu bulgusu, uygulanan denge antrenmanina tabi tutulmayan kontrol
grubu acisindan da ayni sonucu ortaya koymustur. Kontrol grubunda da 8 hafta sonra
alman oOl¢iimlerde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Buna
gore, uygulanan denge antrenmaninin aragtirmanin deney grubunu olusturan kalecilerin
stirat performanslari iizerinde bir etki yaratmadigi sOylenebilir. Yapilan alanyazin
taramasinda Engin’in (2018) 12-15 yas aras1 giires¢iler lizerinde yaptigi ¢alismasinda da
benzer sekilde uygulanan 8 haftalik denge antrenmaninin Siirat performansi iizerine etkili

olmadiginin ortaya kondugu goriilmiistiir.

Giiler’in (2018) futbolcular 6rnekleminde yiiriittiigii 6n-test son-test kontrol gruplu deneysel
calismasinda; antrenman grubu ve kontrol grubu denge becerisinin 6n-test ve son-test
degerleri karsilastirilmasinda anlamli bir fark bulunmadigi, ancak antrenman grubunun kendi
icinde On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriildigi,
kontrol grubu 6n-test ve son-test degerleri arasinda ise grup iginde istatistiksel agidan anlaml

bir farklilik bulunmadigi bildirilmistir.

Gioftsidou vd.’nin (2006) 39 erkek futbolcu ile gergeklestirdikleri bir diger calismada
uygulanan 12 haftalik denge antrenmani sonucunda deney grubu futbolcularin denge

becerilerinin gelistigi ve bunun yani sira postural salinimlarinin azaldigi rapor edilmistir

Aragtirmada deney ve kontrol gruplarinin 20 m. Siirat testi 6n test karsilastirmalar1 da
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yapilmis, her iki grubunun siirat performanslar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Deney ve kontrol gruplarinin 20 m. Siirat testi son test karsilastirmalar1 yapildiginda da
On test bulgularina benzer sekilde her iki grubun 20 m. Siirat testi son test performanslari

arasinda da istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Mevcut calismada uygulanan denge antrenmaninin kalecilerin ¢eviklikleri iizerindeki
etkisi ayrica arastirllmistir. Yapilan T-Ceviklik Testi analizi sonucunda gerek deney
gerekse kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olugmadig tespit edilmistir. Arastirmamizin bu bulgusundan farkli bir sonug
Engin’in (2018) ¢alismasinda ortaya konmustur. Engin’in (2018) ilgili arastirmasinda
uygulanan denge antrenmaninin deney grubu giirescilerin ¢evikliklerini artirdigi ifade
edilmistir. Ozcelik’in (2014) buz hokeycilerinin ceviklik, suret, kuvvet ve dengeleri
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda buz hokeyi sporcularinin statik ve dinamik
dengeleri ile ¢eviklik degiskeni arasinda bir iligki bulunamadigr bildirilmistir.
Kusakoglu’nun (2012) adolesan donemde farkli yas gruplarindaki erkek futbolcularin
cevikliklerini degerlendirdigi ¢alismasinda da ¢alismamizla benzer sekilde, denge ile

ceviklik arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi ortaya konmustur.

arastirma grubu olan bayan futbol takim1 oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile agikgoz
denge parametreleri arasinda diisiik derecede pozitif bir iliski (Tablo 4.13) bulunmus

fakat istatiksel olarak anlamli bir seviyede olmadig1 degerlendirilmistir (p>0.05).

Cakmak (2019), kadin futbolcularda statik ve dinamik denge ile slrat ve ceviklik
arasindaki parametreleri inceledigi ¢alismasinda, deney grubundaki kadin futbol takimi
oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile agikgdz denge parametreleri arasinda diisiik
derecede pozitif bir iliski bulmus, fakat bu iligskinin istatiksel olarak anlaml1 bir seviyede

olmadigini belirtmistir.

Kaya (2018) tarafindan yapilan bir diger aragtirmada deneklere uygulanan testlerden 10
m, 20 m siirat testinde denek grubundan elde edilen 6l¢iim degerleri istatistiksel agidan

anlamli bulunmamustir.

Yolcu’nun (2012) 14 -17 yas erkek giires¢i, basketbolcu, futbolcu ve sedanterlerin bazi
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini karsilastirdigi c¢alismasinda; giires¢ilerin  denge

ortalamasinin futbolcu ve sedanter deneklerden anlamli diizeyde iyi oldugunu saptamaistir.

Sonug¢ olarak 8 haftalik denge antrenmani yapan kontrol grubundaki akademi

Kalecilerinde sirat ve ceviklige anlamli olarak dogrudan bir fark yaratmadigi
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gorilmiistiir, deney grubunda ise anlamli olarak az da olsa fark goriilmiistiir. Bunun
nedeninin yas grubundaki farkliliklarin fiziksel antrapometrik agidan kontrol grubuna

gore ortalamanin daha lizerinde olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
Yapilan alanyazin taramasinda farkli branslarda farkli sonuglara ulagildig: goriilmiistiir.

Denge antrenmanlarinin ¢alismalarda diger kondisyonel 6zelliklere katki sagladigi ve bu
anlamda galigsmalarda mutlaka kullanilmasini meslektaslarima bu yonde farkli branglarda

bu testleri uygulayip sonuglari degerlendirmelerini Oneririm.

Calismamiz sonucunda diizenli denge egzersizleri devamlilik prensibine gore haftada {i¢
glin, her antrenman biriminde 60 dakika olmak (izere 8 hafta ve iizeri uygulanmasinda
saglik ve performans kazanimi agisindan faydalar saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica,
zaman igerisinde uygulamalarda antrenman metodlarinin gesitliliginin - olusmasi

uygulamalar agisindan faydali olacagi sdylenebilir.

Calismamizda ortaya cikan sonuclara gore; 8 hafta siiresince yapilan cesitli denge
egzersizlerinin Ozellikle akademi kalecilerinde statik ve dinamik denge performansini
koruma anlaminda etkileri vardir. Artan yiiklenme ilkesinin denge ve diger kondisyonel

Ozellikler tizerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir.

5.2 ONERILER

Arastirma verilerinin analizleri sonucu ortaya konan bulgulardan yola ¢ikildiginda, alanin
aragtirmacilarina ve uygulamacilara sunulmak {izere olusturulan Oneriler asagida

aktarildigi gibidir;

a. Futbol brans1 yapis1 geregi hem statik hem de dinamik denge becerisini barindiran
hareketlerden olustugu i¢in izleyen calismalarda, planlanan denge antrenmaninin
iceriklerinin farkli siddet, yogunluk ve siireli igerikte belirlenmesinin yani sira
antrenman igeriginde kullanilan destek malzemenin ¢esitlendirilmesi yoluyla
dengenin siirat ve ceviklik tizerindeki etkilerinin arastirilmasinin yararli olacagi

diistiniilmektedir.

b. Bu ¢alismada, deney ve kontrol gruplar kalecilerinin planlanan denge antrenmani
oncesinde denge performanslarinin Olglimlenmemis olmasi, mevcut c¢alismanin
siirliliklarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, gerek deney gerekse
kontrol gruplarinda iistiin denge performansina sahip olan ve olmayan katilimcilar
ayirt edebilmek ve ayrica uygulanacak programin daha dogru ve net dlgiitler verme
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olasiligini smayabilmek amaciyla izleyen ¢aligsmalarda katilimcilarin arastirmanin
baslangi¢ ve sonlanma asamalarinda denge performanslarinin da 6l¢limlenmesinin ve
bu dlglimler ile siirat ve ¢eviklik performanslarinin iliskisinin incelenmesinin fayda

yaratacag1 goriisi edinilmistir.

Bu c¢alismanin, farkli yas gruplarindaki kalecilerin yami sira, farkli liglerde
performans sergileyen kalecilere ve ayrica kadin futbolu performans alanindaki
kalecilere uygulanarak kalecilere 6zgu antrenman iceriklerinin yenilenmesi ve

gelistirilmesine katkida bulunacagi diistiniilmektedir.

Spor bilimleri alanyazininda, farkli bir ¢ok ¢alismada isaret edilmekte olusundan yola
¢ikilarak, denge antrenmanlarinin kalecilerin genel sagliklarini koruyucu olacagi ve
saglik yasantilarina olumlu yonde etkide bulunacagi ve 6zellikle ve sakatlik risklerini
en az seviyeye indirip, postural hareket ve stabiliteyi gelistirerek fizyolojik sisteme
destek sunacagi kanaati tasinmaktadir. Bu kanaate dayanarak, kalecileri ¢alistiran alan
uzmanlarinin her halukarda denge antrenmanlarimi kalecilerin genel antrenman

iceriklerine eklemlemeleri dnerilmektedir.
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EKLER

EK A.1 Denge Antrenman Programi

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

Kalecilere 6zgii toplu
1sinma 15°, kalecilere 6zgil
Bosuball topunda statik,
cemberlerde dinamik
Denge 60°, koordinasyon,
adim frekansi ¢alismasi
20’, takimla soguma 5°.

Kalecilere 6zgii toplu
1sinma 15°, Bosuball
topuyla kombine denge
antrenmani, teknik geriden
oyun kurma c¢aligsmasi kisa
ve uzun hedefler 60’ , 40’
dar alan takimla cift kale
oyun. Soguma 5’.

Kalecilere 6zgu toplu
1sinma 15°, Statik denge,
dinamik denge genel
kuvvet calismasi Bosuball
topuyla 60°, takimla dar
alan oyun 40’, Soguma 5°.
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EK A.2 Haftahk Antrenman icerigi

Pazartesi

Kalecilere 6zgii toplu 1sinma 15°, kalecilere 6zgii Bosuball topunda statik, dinamik
Denge 60°, koordinasyon, adim frekansi ¢alismasi 20°, takimla soguma 5°.

Sah

Kalecilere 6zgii toplu 1sitnma 15°, Bosuball topuyla kombine denge antrenmant,
teknik geriden oyun kurma calismasi kisa ve uzun hedefler 60’ , 40’ dar alan takimla
cift kale oyun. Soguma 5°.

Carsamba

Kalecilere 6zgii toplu 1sinma 15°, Statik denge, dinamik denge genel kuvvet ¢alismasi
Bosuball topuyla 60°, takimla dar alan oyun 40°, Soguma 5°.

Persembe

Kalecilere 6zgii toplu 1sinma 15°, kalecilere 6zgii siirat, ¢eviklik calismasi 30” takimla

Cuma

Kalecilere 6zgii ana bdliimde ki ¢calismaya gore toplu 1sinma 10°, Reaksiyon 20°,
Yiiksek toplar, kisa hedef uzun hedefler hiicum gecisleri 30°, takimla taktik
antrenmani 30” soguma 5°.

Cumartesi

Lig mag1

Pazar

Izin
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EK A.3 Bilgilendirilmis Veli Olur Formu

BILGILENDIRILMIS VELI (ANNE-BABA) OLUR FORMU
Bilgilendirme:

Sayin veli, ¢ocugunuzun istirak edecegi bu calisma bir yliksek lisans tez caligsmasi igin
yapilacak olan saha ve salon testlerinden olusan 8 haftalik bir kalecilere 6zgii denge
antrenman periyodunu igeren bir ¢calismadir. Calismanin amaci 8 haftalik diizenli Futbol
kaleci antrenmanina ek olarak cesitli ekipmanlarla yapilan denge antrenmanlarin
cocugunuzun yas grubunda etkileyecegi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri arastirmaktir. Bu
arastirma amaciyla ¢alisma basinda ve sonunda ¢ocugunuza cesitli fiziksel ve fizyolojik
testler uygulanacaktir. Bu testler arasinda herhangi bir ilag kullanimi olamayacak olup
sadece alan testleri yer alacaktir. Calismaya katilim tamamen istege bagli olup istediginiz
zaman ¢ikabilirsiniz. Bu tiir bir durumda higbir sekilde bir cezaya ya da istenmeyen bir
davraniga maruz kalmazsimiz. Calismada ki bilgileriniz ikinci bir sahis ya da kurumla
paylasilmaz. Alman Ol¢iimler ve sonuglar cocuklarimizin ismi kayda alinmadan
saklanacaktir. Arastirma sonuglar1 yayinlansa bile goniillii gurubunun tamaminin 6zeti
niteliginde olacagi icin c¢ocugunuzun kimligini desifre edebilecek tiirden bir veri

icermeyecektir.
Veli Oluru:

Bilgilendirilmis Veli Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, konusu ve amact
belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve s6zIU agiklama, asagida adi belirtilen kisi tarafindan
yapildi. Arastirmaya ¢ocugumun goniillii olarak katilmasina, istedigim zaman gerekgeli
veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimizi ve kendi istegime bakilmaksizin
arastirmact tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimizi biliyorum. S6z konusu
arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin ¢ocugumun bu ¢alismalara katilmasini

kendi rizamla kabul ediyorum.

Velinin Ad1/ Soyadi / Imzas1 / Tarih

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Ad1/ Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1/ Soyadi / imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1 / Soyadi / imzasi / Tarih
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EK A.4 Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
Bilgilendirme:

Sayin goniillii, istirak edeceginiz ¢alisma bir yiiksek lisans tez ¢alismasi icin yapilacak
olan saha testlerinden olusan 8 haftalik bir antrenman periyodunu kapsayan bir
arastirmadir. Arastirmanin amaci 8 haftalik diizenli Futbol kaleci antrenmanina ek olarak
yapilan Denge antrenmanlarinin yas grubunuzda etkileyecegi fiziksel ve fizyolojik
Ozellikleri arastirmaktir. Bu arastirma amaciyla ¢alisma basinda ve sonunda sizlere cesitli
fiziksel ve fizyolojik testler uygulanacaktir. Bu testler arasinda herhangi bir ila¢ kullanimi1
olmayacak sadece alan testleri yer alacaktir. Calismaya katilim tamamen istege bagli olup
istediginiz zaman ¢ikabilirsiniz. Bu tiir bir durumda higbir sekilde bir cezaya ya da
istenmeyen bir davranisa maruz kalmazsimiz. Calismadaki kayitlari ikinci bir sahis ya da
kurumla paylasilmaz. Almnan Olglimler ve sonuglari isminiz kayda alinmadan
saklanacaktir. Arastirma sonuglari yayinlansa bile goniillii gurubunun tamaminin 6zeti

niteliginde olacag i¢in sizin kimliginizi desifre edebilecek tirden bir veri icermeyecektir.
Gonulld Oluru:

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, konusu ve
amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, asagida adi belirtilen kisi
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli
veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin

arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1

kabul ediyorum.

* Goniilliiniin Adi1 / Soyad1 / Imzas1/ Tarih

* Agiklamalar1 Yapan Kisinin Ad1/ Soyad1 / Imzas1 / Tarih

» Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 / Soyad: / Imzas1 / Tarih

* Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Adi1/ Soyadi / imzas1 / Tarih
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EK A.5 Kisisel Bilgi Formu

Sporcu Numarast:
Yas:

Kilo:

Boy:

Takim:

Deneyim Yili:
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