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Farkli Liglerde Oynayan

Kalecilerin Fiziksel ve Motorik
Ozelliklerinin Incelenmesi

OZET

Bu calisma, Turkiye Futbol Federasyonu profesyonel liglerinde oynayan kaleciler ile ama-
tor kime takim kalecilerinin cesitli fiziksel ve motorik ¢zelliklerinin karsilastiriimasi amaciyla
yapilmistir.

Arastirma, yas ortalamalari 21,27 olan 11 profesyonel kaleci ve yas ortalamalari 23,36 olan
11 amatdr kaleci olmak Uzere toplamda 22 gonullu kaleci ile gerceklestirilmigtir.
Arastirmada, toplam 13 parametre 6lctldu. Bu parametreler, yas, boy, kilo, sag pence,
sol pence, baskin ayak, oturma yuksekligi, kula¢ uzunlugu, sag ayak denge, sol ayak
denge, dikey sicrama, esneklik ve gabukluk parametrelerinden olusmaktadir.
Arastirmanin istatistiki analizinde, SPSS 16.0 adli paket programi ile independent t-testi
uygulandi.

Yapilan ¢alismada; kalecilerin yas, boy, sag pence, sol pence, oturma yuksekligi, sag
ayak denge, sol ayak denge ve kullandigi ayak parametrelerinde anlamli farkliliklar bu-
lunmazken (p>0.05) kilo, kulag uzunlugu, dikey sicrama, esneklik ve gcabukluk paramet-
relerinde p<0,05 duzeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Yaptigimiz calismaya katilan kalecilerin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin tespiti ve farkli lig
statlst g6z 6nune alindiginda benzer degerler elde edilirken 6zellikle motor 6zellikler
bakimindan profesyonel kaleciler lehine anlamli farkhliklar bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kaleci, Fiziksel, Motorik Ozellik

ABSTRACT

Comparison Of Various Physical And Motoric Features Of The Team Goal Keepers Who Play In
Different Leagues

The purpose of this study is to compare the various physical and motoric features of the
team goalkeepers in professional leagues and amateur team goalkeepers in Turkey Fo-
otball Federation. The study performed with 22 voluntary goalkeeper that included 11 pro-
fesional goalkeeper (n:11) whose avarage age is 21,27 and 11 amateur goalkeeper (n:11)
whose avarage age is 23,36. During study, 13 parameters are measured.These para-
meters are age,height,weight,right claw, left claw, dominate leg, sitting height,overarm
lenght, right leg balance, left leg balance, vertical jumping, elasticity and agility. For sta-
tical analysis of the study, SPSS 16.0 package program and independent T test are used.
In this study; altough there is no significant differences at age, height, right claw, left
claw, sitting height, right leg balance, left leg balance and dominate leg of goalkeepers
(p>0.05). Significant differences are discovered at parameters of weight,overarm
lenght,vertical jumping,elasticity and agility (p<0.05).To conclusion; when determination
of the physical and motoric features of the goalkeeper that participated in this study and
different league position are taken in consideration, similiar values are reached. Howe-
ver significant differences are discovered particularly with motoric features of professio-
nal goalkeepers .

Key Words: Soccer, Goalkeeper, Physical, Motoric Features

GIRIS

Farkli spor branglarinda yer alan yarismacilarin karakteristik yapilarini tanimlayabilmek
icin cok genis arastirmalar yapiimaktadir. Boylece arastiricilar Gst dizeydeki sporcularin
basarili olmalari igin gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerlerini tanimlamaya
calismaktadirlar. Dogal olarak bu durum ferdi sporlara nazaran futbol gibi takim sporla-
rina katilim populasyonlarinin ytksekligi bu durumu birazcik daha karmasiklastirmistir Re-
illy (1979).
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Futbol oyunu, teknik, zeka, ruhsal faktérlere, ile gelismis an-
tropometrik ve fizyolojik degerlere ihtiya¢ duyan bir spordur.
Anatomik uygunluk, fizyolojik gu¢ ve motorik gelisim ile bir-
likte takimin igbirliginin, teknik ve taktigini tamamlayici unsur-
lari olarak gorulur. Teknik beceri ve yetenegdi sergilemekte
ustalik, sakatliklara ve yaralanmalara karsi koymak icin énemli
bir etkendir. Ylksek siddette oynanan gunumuz futboluna
ayak uydurmak ve basarili olmak i¢cin Ustin yapisal uyumluluk
ve fiziksel glic gerekmektedir Wade (1979).

Kaleci takim igerisinde ¢zel bir pozisyona sahiptir ve takim
icerisinde topu elle tutabilen ve oynaya bilen tek oyuncudur.
Futbol alanindaki konumu nedeni ile kaleci oyun alanini en
rahat izleme sansina sahip oyuncudur. Kendi takim arkadas-
lar yaninda rakip takim oyuncularinin da defans ve hticum
hareketlerini gézleme, degerlendirme olanagina sahiptir. O
halde kalecinin iyi bir uyarici ve takim arkadaslarini yénlendi-
rici olmasi gerekmektedir. Kaleci kendi takimi icin gol dusin-
cesi ile baslatilan hticumun ilk adimi olabilecegdi gibi rakip
takimin gol dustincesinde hedef olan kalenin de son savunu-
cusudur. Kritik anda yapacagdi bir kurtaris takim arkadaslari
Uzerinde olumlu bir etki yaparken, rakip takim oyunculari tze-
rinde de olumsuz etki yapacaktir.

Ozetle, futbolda kaleci; hem defans hem de hticum prensip-
lerinin en iyi uygulayicisi olmak zorun dadir. Bu nedenle ka-
leci birgok ¢zelligi bunyesinde bulunduran, teknik, taktik ve
kondusyonel olarak iyi ve 6zel bir egitim zorunlulugu olmasi
gereken bir oyuncudur. Afyon (1998).

Futbolda elit sporcularin Ust dizeyde miusabakalarin gerek-
tirdigi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere sahip olmalari gerekir.
Bu 6zellikler mag ve antrenmanlar sirasinda tamamen futbola
6zgU kosullarda yapilan élgtmlerle saptanabildigi gibi, saha
ve egzersiz laboratuarinda yapilabilen testlerle de ortaya ko-
nulabilmektedir.

MATERYAL VE METOD

Arastirma Yéntemi

Bu arastirmada Turkiye Futbol Federasyonu profesyonel lig-
lerde oynayan kaleciler ile amatér kime takim kalecilerinin
bazi fiziksel ve motorik ¢zelliklerinin incelenmesi hedeflen-
mistir. Bunun igin toplam 13 parametre 6lctlmusttr. Bu para-
metreler, yas, boy, kilo, sag pence, sol pence, baskin ayak,
oturma yuksekligi, kula¢ uzunlugu, sag ayak denge, sol ayak
denge, dikey sicrama, esneklik ve ¢cabukluk parametrelerin-
den olugsmaktadir.

Boy ve Kilo Olgiimii

Sporcularin yaslar yil olarak tespit edilirken, boy uzunluklari
ayaklar ciplak veya ¢orap ile kantarda bulunan boy skalasi
vasitaslyla 0,01 cm hassasiyette, vicut agirliklar sortlu iken
kantar ile 0,01 kg hassasiyette odlgulmusttr Zorba (1995),
Tamer (2000)

Dikey Sicrama

Bu teste New Test-Power Timer marka alet kullaniimistir. De-
neklerden sigradiktan anda dizlerini gégse dogru cekmeme-
leri ve zemin Uzerine her iki ayakla esit olarak dismeleri
istendi. Test iki defa tekrarlanarak en yuksek derece deder-
lendirildi. (Ozer, 2001; Tamer, 2000).
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Kula¢ Uzunlugu

Sirt dtz bir yere dayall, kollar yanlara ve yere paralel ko-
numda, el sirti duvara temas eder durumda orta parmaklar
arasindaki uzaklik mezura ile élculdu. Olctim 0,3cm’e kadar
not edildi.

Oturma Yiiksekligi

Kafanin Gzerindeki verlex ile oturulan nokta arasindaki mesa-
fedir ve denege test sirasinda dik ve uzun oturmasi soylenir.
Bu 6lcim denek sandalyede ayaklari yerden kesik bir sekilde
otururken, dik ve uzun oturmasi séylendi. Bu durumda bir
yardimci denegdin basini fronkfurt dizlemine getirdi ve de-
ne@e nefes alip mimkdn olan en dik sekilde oturmasi istendi.
Kafanin Uzerindeki verlex ile oturulan nokta arasindaki me-
safe ¢lculup kaydedildi. Karacabey (2001).

Handgrip Kuvvet Testinin C')Igﬁlmesi

Olgum el dinamometresi (hand grip) ile gergeklestirildi. De-
nege belirli bir stre 1sinma suresi verildikten sonra, denek
ayakta iken 6lcum yapilan kol buktlmeden ve viicuda temas
ettirilmeden, kol vicuda 10-15 derece uzakta 6l¢um yapildi.
Olcum sag ve sol el icin yapilip ve 3'er defa tekrar edilerek kg
cinsinden en iyi deger 6lcim sonucu olarak kaydedildi.
Kasap (1989)

Esneklik Olgiimii

Esnekligin 6lcumu icin Otur ve uzan (Sit and reach) testi uy-
gulandi. Test sehpasinin, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm,
yUksekligi 32 cm dir. Sehpanin Ust yuzey olglleri; Uzunluk 55
cm, genislik 45 cm dir. Ust yUzey, ayaklarin dayandigi ylzey-
den 15 cm daha disaridadir.0-50 cm'lik élgtim cetveli, Ust yu-
zeyde 5'er cm’lik paralel cizgi araliklaryla belirlenmistir.
Denekler yere oturarak ciplak ayak tabanlarinin diz bir se-
kilde test sehpasina dayadilar. Gévdelerinden (bel ve kalca)
ileri dogru egildiler ve dizlerini bukmeden elleri vicutlarinin
o6nunde olacak sekilde uzanabildikleri kadar 6ne dogru uzan-
dilar. Bu sekilde 1-2 saniye beklediler ve esneklik sehpasi
Uzerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe esneklik degeri
olarak alindi. Test iki defa tekrar edildi ve ylksek olan deger
kayit edildi. (Ozer, 2001; Tamer, 2000).

Kor Leylek Durusu Testi

Bu test statik denge 6lgim testlerinden biridir. Test denegin
belirtilen kurallar dahilinde dengesini koruyabilme stresini be-
lirlemektedir.

a) Malzeme: kaygan olmayan bir zemin, yardimci kronometre
b) Uygulama: Uygulamada denek giplak ayakladir.

® Denek elleri belinde her iki ayginin Gzerinde dengesini saglar.
e \/icut ve bas dik gozleri ileriye bakar pozisyondadir.

e Denek diger bacaginin ayak tabanini 6lctim yapilacak ba-
cagin diz kapag! Uzerine yerlegtirir.

e Denek hazir bagla komutuyla gézlerini kapatir ve dengesini
saglamaya calisir.

e Denegin denge bacaginin ayak tabani tamamen yerdedir.
e SUre denegin gozlerini kapamasiyla baslatilir.

e Denegin belirtilen pozisyonda ve konumunu korudugu sire
kaydedilir pozisyon takibi test uygulayicisi ve yardimcisi ta-
rafindan yapilir.

® Deneg@im ellerini belinden ayirmasi, ayak tabanini dizden
ayirmasl gozlerini agmasi kural hatasi sayilir stre durdurulur.
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e Test her bacak icin U¢ kez uygulanir.

e Test her iki bacak i¢in uygulanir.

c) Degerlendirme: Skor, denegin saniye cinsinden en iyi sko-
run puan karsiligi ile tespit edilir. Kamar (2008)

Cabukluk

Yon degistirme Testi uygulanmistir. Sporcunun ¢abukluk, hiz
ve koordinasyon yetenegini 6lcen bu test, futbol basketbol,
hentbol, tenis gibi spor branglari icin oldukga uygundur.

a) Malzeme:3 adet koni, kronometre ve kaygan olmayan
zemin.

b) Uygulama:3 adet koni 5metre araliklarla diuz bir gizgi Uze-
rine yerlestirildi. Denek ortadaki koninin hemen éninde veya
arkasinda durdu. Test yoneticisinin yon belirtip (sag veya sol)
basla komutuyla kronometre calistirildi ve;

e Denek, o yondeki koniye suratle kostu ve dokundu.

® Denek, sonra ortadaki koniyi pas gegerek suratle en uzak-
taki(ters yon) koniye kosarak dokundu

e Denek son olarak yine ortadaki koniye dokunur ve test so-
nuclandirildi. Bu test, baslangici sad veya sol olmak Uzere her
iki yon icin uygulanip ve en iyi skor kaydedildi. Kamar (2008)

BULGULAR

Yapilan calismada kalecilerin saglak ya da solak olma du-
rumlarina gére incelenen denge parametreleri sonucunda
p>0,05 dlzeyinde anlamli farkllik bulunamamistir.

Tablo 1. Kalecilerin Denge Olgimleri.

Parametreler Kullandigi Ayak N X SD t p
Sag ayak denge Sag ayak 17 14,14 5,99 -1,697 105
Sol ayak 5 20,09 9,71
Sol ayak denge Sag ayak 17 22,91 1,67 1,639 17
Sol ayak 5 13,97 5,41
Tablo 2. Kalecilerin Fiziksel ve Motor Ozelliklerin Kargilastiriima
Parametreler Lisans N X SD t p
Profesyonel 1 21,27 4,60 1,115,278
Yas (yil) Amator 11 23,36 4,18
Profesyonel il 186,18 5,90 1,878 075
Boy (cm) Amator 1 182,00 445
Profesyonel il 81,73 5,46 2,415 ,025*
Kilo (kg) Amator 11 76,18 531
; Profesyonel il 51,89 4,85 266,793
Sag pence Amator 11 5120 7,01
Profesyonel il 50,56 6,49 1177 253
Sol penge Amator 1 47,05 7,45
Profesyonel Il 94,91 4.4 ,099 922
Oturma yiiksekiigi (cm) Amator 1 9473 4,19
Profesyonel il 188,45 5,39 2,415 ,025*
Kulag uzunlugu (cm) Amator 11 183,18 4,83
Profesyonel 1 54,73 12,38 2,270 ,034
Dikey sicrama (cm) Amator 1 4482 7,49
Profesyonel 1 40,32 5,33 3,084 ,006**
Esneklik (cm) Amator 11 3264 631
Profesyonel 1 14,69 7,12 -,5M 615
Sag ayak denge (sn) Amator 11 16,29 7,53
Profesyonel il 18,15 8,29 -1,154 262
Sol ayak denge (sn) Amator 11 23,59 13,25
Profesyonel i 4,84 .39 -2,739 ,013*
Cabukluk (sn) Amator 11 5,54 75
Profesyonel 1 1,27 A7 488 ,631
Kullandigi Ayak Amator 11 1,18 40

*P<0,05- **P<0,01
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Yapilan ¢calismada; kalecilerin yas, boy, sag pence, sol pence,
oturma yUksekligi, sag ayak denge, sol ayak denge, ve kul-
landigi ayak parametrelerinde anlamli farkliik bulunamazken
(p>0.05), kilo, kulag uzunlugu, dikey sicrama, esneklik ve ca-
bukluk parametrelerinde p<0,05 duzeyinde anlamli bir farkli-
Ik tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Yapilan ¢alismada kalecilerin boy uzunlugu parametreleri in-
celendiginde profesyonel ve amator kaleciler arasinda farkli-
Ik bulunamamistir. Kalecilerin boy uzunluklari profesyonel
kaleciler i¢in 186,18 cm olarak tespit edilirken amatér kaleciler
icin 182,00 cm olarak tespit edilmistir.

Yildiz; profesyonel takimlardaki kalecilerin boy uzunluklarini
180-190 cm araliginda olmasi gerektigini, uzun boylu kalecile-
rin kisa boylu kalecilere gére daha avantajli oldugunu belirttigi
calismalari bulgulari destekler niteliktedir. Yildiz (2002).
Yapilan calismada kalecilerin el kuvveti parametreleri ince-
lendiginde profesyonel ve amatdr kaleciler arasinda p>0,05
duzeyinde anlaml farklilik bulunamamigtir. Kalecilerin el
pence kuvvetleri profesyonel kaleciler icin sag el 51,89 kg, sol
el 50,56 kg olarak tespit edilirken amatér kaleciler igin sag el
51,2 kg sol el 47,05 kg olarak tespit edilmigtir.

Phillips; ani gelisen pozisyonlarda surat kosusu yapma, ani
durma, topa planjon yapma, topu elle veya ayakla oyuna
sokma eylemlerini gerceklestirebilmesiicin, ayrica ceza alani
icerisinde fiziksel temaslardan galip ¢ikabilmesi igin kuvvetin
cok dnemli oldugunu belirtmistir. Bundan dolayi kalecinin
glc¢lu kollara, omuzlara ve bacaklara ihtiyaci oldugunu be-
lirtmistir Phillips (1996).

Ozellikle kalecinin topu yakaladiktan sonra kaybetmemesi icin
el kuvvetinin guclu olmasi gerekir. Topu tutma becerisi kale-
ciligin en kritik noktasidir. Kalecinin el ¢élctstinun 6zel bir
dnemi olmamasina ragmen daha genis el avantaj saglar. Sert
sutlarda dayanak ve yastik gorevi goren eller ve bilekler her
zaman guclt olmak zorun dadir. Degisik egzersizlerle toplar
tutma becerisi gelistirilebilir. Yildiz (1994)

Yapilan ¢alismada kalecilerin oturma yuksekligi parametre-
leri incelendiginde profesyonel ve amatoér kaleciler arasinda
p>0,05 duzeyinde anlamli farklilik bulunamazken kulag uzun-
lugu parametresinde anlamli farklilik bulunmustur. (p<0,05).
Kalecilerin oturma yulksekligi profesyonel kaleciler icin 94,91
cm olarak tespit edilirken amator kaleciler igin 94,73 cm ola-
rak tespit edilmistir. Kalecilerin kula¢ uzunluklar ise profes-
yonel kaleciler i¢in 188,45 cm olarak tespit edilirken amator
kaleciler i¢in 183,18 cm olarak tespit edilmistir.

Taskinalp; erkek futbolcular Gzerinde yaptigi calismasinda,
oturma ytksekligi ortalamasini 93.22 cm olarak ve bunun boy
uzunluguna olan oranini ise % 52.68 olarak tespit etmistir.
Oturma yUksekliginin boy uzunluguyla paralel dogrultuda iler-
ledigini dUsunursek, kalecilerin birbirine yakin boyda olma-
lari, amatoér ve profesyonel kalecilerin oturma yUksekligi
parametreleri arasindaki farkin anlamsiz bulunmasini aciklar
nitelikte oldugu dusUncesindeyiz.

Yapilan ¢calismada kalecilerin dikey sicrama parametreleri in-
celendiginde profesyonel ve amatér kaleciler arasinda
p<0,05 dizeyinde anlamli farklilik vardir. Kalecilerin dikey sig-
rama parametreleri profesyonel kaleciler i¢in 54,73 cm ola-
rak tespit edilirken amatér kaleciler icin 44,82 cm olarak tespit
edilmistir.
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YUksekten gelen toplari tutmak, kaleci i¢in zor olan teknikler-
den bir tanesidir. Ozellikle rakip oyuncular arasinda sigrayip
hatasizca topu kontrol altina almak, hem kendine hemde de-
fans oyuncularina blytk bir gliven agsilar. Bu gdveni yarat-
mak icin 6zellikle pliometrik calismalara dnem verilmesi
gerekmektedir. Yildiz (2002)

Profesyonel takimlarin sezon i¢erisindeki antrenman sayilari-
nin daha fazla oldugunu dusutnecek olursak, bu farkliligin pro-
fesyonel kalecilerin lehine olmasi durumunu dogrular nitelikte
oldugunu dusunebiliriz.

Yapilan ¢calismada kalecilerin denge parametreleri incelendi-
ginde profesyonel ve amatér kaleciler arasinda p>0,05 du-
zeyinde anlamli farkhlik bulunamamistir. Kalecilerin denge
parametreleri profesyonel kaleciler i¢in sag ayak 14,69 sn, sol
ayak 18,15 sn olarak tespit edilirken amatér kaleciler icin sag
ayak 16,29 sn, sol ayak 23,59 sn olarak tespit edilmistir.
Denge, destek alani Gzerinde vicudun durusunu muhafaza
etme yetenegi olarak tanimlanabilir (Spirduso 1995).

Vicut dengede oldugu zaman, tim kuvvetlere karsi kendini
ayarlar. Vicut koordinasyonunun etkili olarak yapilabilmesi,
verilen pozisyonlarda vicudun desteklenmesi igin yeterli kuv-
vet ve dogru zamanda dogru pozisyonlara vucut agirhgini
kaydirmak icin denge gereklidir Ergtin (1997). Kalecilerin po-
zisyon kayiplarinin negatif sonu¢ dogurmasi, tim kalecilerin
denge calismalarina verdikleri dnemi artiriyor olmasi ile aras-
tirma verilerimizin bir birine yakin olmasi sonucunu ortaya ¢i-
karmaktadir.

Yapilan ¢alismada kalecilerin esneklik ve ¢cabukluk paramet-
releri incelendiginde profesyonel ve amatér kaleciler arasinda
p<0,05 duzeyinde anlamli farklilik vardir.

Saygin, aktivite dlzeyi hafif olan kisilerle orta siddetli olanlar
arasinda esneklik agisindan anlaml farklilik bulduklar aras-
tirma sonucu ile bulgular benzerlik gdstermektedir Saygin
(2004).

Cabukluk kisinin butin vicudunu veya bir kismini en kisa sU-
rede hareket ettirebilmesidir, baska bir deyisle kaslarin mim-
kin olan en kisa zaman igerisinde dis direnclere karsi
vUcudun veya vicudun bir kisminin dirence ragmen eklemleri
hareket ettirebilme 6zelligine ¢cabukluk denir. Fiziksel olarak
cabukluk ani hizdir. Yani cismin aldigi tolun gerekli zaman
oraninin bu zaman 0 yaklastigl vakit aldigr limit degerdir.
Kamar (2007).

Hem ceviklik hem de esneklik kaleci icin gok ¢nemlidir. Ce-
viklik umulmayan hareketlere kargi fiziksel tepki olayidir. Es-
neklik ise genis capll hareket elastikiyetidir. Ornegin, islak
zemin rakip tarafindan atilan sut ve kalecinin gortsund kisit-
layan rakip ve kendi oyuncusundan olusan bir grubu gézU-
muzde canlandiralim. Kaleci gelmekte olan topu yakalamak
icin saga dogru giderken top bir oyuncunun bacagina car-
parak veya yere carparak yon degistirir. Kalecinin bu duruma
basarill bir karsilik verebilmesi buylk oranda geviklik ve es-
neklige baglidir.

Bir kalecinin ¢evikligi ve esnekligi ona sunlari yapma imkani
sadlar;

¢ Kisa mesafeden atilan sutlarda umulmadik kurtariglar yapar.
e Top sekmeleri ve gorus acisinin kapal oldugu durumlarda
ani olarak kargisina ¢ikan toplarda basari gosterir.

e Ayaklar yere basarken veya havada iken ani olarak viicudun
yonunu degistirebilir.

Ardr ardina gelen sutlarda, kurtaris yapmak igin yere atlar ve
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daha sonra tekrar bir kurtaris i¢cin hemen ayaga kalkar. Phil-
lips (1996).

Cabukluk suratin, cabuk dénuslerin ve topla hareketin zorun-
lu oldugu spor dallari icin ¢cok buyuk 6nem arz etmekle birlik-
te dzellikle kaleci ¢calismalarinin buydk bir kisminda ¢abukluk
yetenegini gelistirmek icin yapilan antrenmanlar agirliktadir.
Sonug olarak; yaptigimiz bu ¢calisma, amatoér kalecilerin ken-
di eksikliklerini goérup, hangi ¢calismalara daha fazla agirlik ver-
meleri gerektigini, profesyonel takimlar icinde, kaleci transfe-
rinde yardimcit literatir kaynagi olusturacagi distincesindeyiz.
Profesyonel kalecilerin seciminde boy ve kulag uzunluklari
180-190 cm araliginda olmasi gereklidir. Uzun boylu kalecile-
rin kisa boylu kalecilere gére daha avantajli oldugu ve bu ytz-
den secim yaplilirken bu g6z éntinde bulundurulabilir.
Cabukluga etki eden faktorlerle genetik, denge, koordinas-
yon, postur, yer ¢cekimi kosu hizi ve beceridir. Cabukluk sU-
ratin, cabuk doénuslerin ve topla hareketin zorunlu oldugu spor
dallari icin cok blyUk 6nem arz etmekle birlikte 6zellikle kaleci
galismalarinin buydk bir kisminda ¢abukluk yetenegini gelis-
tirmek icin yapilan antrenmanlar agirliktadir.
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