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OZET

KLASMAN HAKEMLERI VE iL HAKEMLERININ SURAT VE SICRAMA
PERFORMANSLARI ARASINDAKI FARK,
ISTANBUL ORNEGI

Burak Cobanoglu

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danigsmani: Dog. Dr. Mustafa Zahit Serarslan

Ekim 2018, 33

Sunulan g¢alismanin amaci, gérev yaptiklari miisabakalarin sayisi ve zorluk derecelerinde
farkliliklar olmasiyla birlikte antrenman 6zelliklerinin benzerlik géstermesi baglaminda,
farkli klasmanlarda gorev alan hakemlerin siirat ve sigrama Ozellikleri arasindaki
farkliliklarin ve benzerliklerin degerlendirilmesidir. Yapilan calisma araciligiyla il ve
Klasman Hakemlerinin(KH) siirat ve sigrama Yeterliliklerinin  belirlenerek
karsilastirilmasi ve gabuk oynanan futbol miisabakalarinda futbolcular kadar hakemlerin
de siiratli miisabakalara ayak uydurmasi i¢in ne derece siirat ve sigrama Ozelliklerini

gelistirmeleri gerektigi hususu ortaya ¢ikmaistir.

Sunulan ¢alisma KH’leri ve Il hakemlerinin(iH) siirat ve sigrama o6zelliklerinin
belirlenmesi ve karsilastirilmasina yonelik gerceklestirilmistir. Bu baglamda, Istanbul
iline bagl aktif hakemlik gorevi yapan 41 Klasman ve 41 Il hakemi c¢alismaya dahil
edilmistir. Katilimcilar sprint testleri (20 m, 30 m), T testi ¢eviklik ve sigrama testlerine

katilmislardir. Testler 4 ayr1 giinde, en az 2 giin arayla gerceklestirilmistir.

Yukarida belirtildigi ilizere hakemler iizerinde yapilan ve miisabaka dogrultusunda

uygulanan galisma sonucunda KH’leri ve IH’leri arasinda fark olmadig1 gériilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Klasman hakemleri, Il hakemleri, siirat, sicrama



ABSTRACT

DIFFERENCE BETWEEN SPEED AND JUMP PERFORMANCE OF
CLASSIFYING AND PROVINCES REFREES,
EXAMPLE OF ISTANBUL

Burak Cobanoglu

Coaching Education Department
Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Assoc. Dr. Mustafa Zahit Serarslan

October 2018, 33

The aim of this study is to investigate the difference between the speed and bounce
characteristics of the classical and provincial referees who have similar features and
participate in the same training process although the number of matches and the difficulty
levels of the matches are different. In this study, the speed and bounce characteristic of
the provincial and classification referees will be determined and compared and the speed
and bounce characteristics of the players in the football matches that are played as quickly
as the referees should be improved in order to keep pace with the speed and bounce

characteristics as quickly as the players in the football matches.

This research was carried out in order to determine and compare the speed and bounce
characteristics of classification and provincial referees. 32 classification and 32 provincial
referees who are active arbitration in Ankara were included in the study. Participants
participated in Sprint tests (20m, 30m) with repetition and splash tests (squat and active).
The tests were performed at a minimum of two days in 4 separate days. In this study, it is
observed that there is no difference between the classification referees and the provincial
referees as a result of the tests carried out in order to determine and compare the speed

and bounce characteristics of the classification and provincial referees

Keywords: classification referees, provincial referees, speed, jump
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1. GIRIS

Siirat, bireyin en yiiksek hizda belli bir noktadan kendisini maksimum hizda bir noktadan
bir noktaya hareket ettirebilme yetenegi olarak adlandirilabilir (Sevim 2002). Siiratin
olugmasi i¢in kisa siirede uygulanmasi ve yogunlugun olusmasi son derece dnemlidir.
Biligsel siirece bagli olarak irade giicliniin katkisi ile belli kosullarda kas ve sinir
sisteminin maksimum hizla tepki vermesi hareket siiratini gergeklestirme 6zelliginin
ortaya ¢ikmasinda Onemli rol oynamaktadir. Ayrica fizyolojik c¢ercevede
degerlendirildiginde; siirat, sinir sisteminin hizli ¢alismasi yeterliligine bagli olmakla
birlikte kaslarin yiiksek hizda hareketi ile ilgili bir 6zellik olarak algilanmakta ve
hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Muratli vd.
2007). Bilindigi iizere basta takim sporlar1 olmak {izere birgok spor dali i¢in siirat yetenegi
son derece dnemlidir. Bu baglamda futbolda takim oyuncularinin rakiplerden topu daha
once kazanabilmek icin siirat 6zelliginin 6nemi ortaya g¢ikmaktadir (Bangsbo and
Williams 2003). Giiniimiiz futbolu artik hizli bir bi¢imde oynanmakta olup sporcularin
daha siiratli olmalart beklenmektedir. Futbolda siirat oyun igerisinde siklikla
kullanilmakta ve topun hizli bir sekilde hedefe yonelik oynanmasinda etkili bir biomotor
ozellik olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bangsbo and Williams 2003).

Giliniimiizde futbol oyununun hareket hizinin artmasi, oyun igerisinde siirekli karar
vermek durumunda olan hakemlerin islerini zorlastirmistir. Hakemlerin, giiniimiiz
futbolunun artan temposuna ayak uydurabilmeleri ve pozisyonlara yakin olmasi, oyunu
daha iyi kontrol edebilmesi i¢in 6nemlidir. Bunun i¢in de hakemlerin ileri derece siirat
yeteneklerine sahip olmasi beklenmektedir (Reilly and Williams 2003). Bu baglamda
hakemlerin miisabaka esnasinda pozisyonlara yakin olmak i¢in birden fazla siirat kosulari
yapmalarindan dolay: anilanlarin sprint yeteneklerini gelistirmeleri 6nem kazanmaktadir.
Hakemlerin bu yetenegi giinlimiiz futboluna ayak uydurabilmek icin iist seviyeye
cikarmasi gerekmektedir (Hill-Hass vd. 2007). Miisabaka sirasinda hakem oyuna ayak
uydurabilmek i¢in caba igerisindedir ve bu c¢aba igerisinde siirat ve uzun adim
kullanmaktadir (D’Ottavio and Castagna 2001). Ornegin hakemler oyun sirasinda, 2-4
saniye arasinda 30 metreyi asan mesafelerde siirat 6zelliklerini kullanmaktadirlar

(D’Ottavio and Castagna 2001). Yiiksek efor gerektiren miisabakalar sirasinda



hakemlerin 1.7 — 1.9 saniyeler arasinda ortalama 12 — 16 siirat performansi
gosterdiklerine iliskin raporlar bulunmaktadir (D’Ottavio and Castagna 2001). ingiltere
Premier Ligindeki hakemlere uygulanan bir ¢alismada hakemlerin oyun siiresince
yaklasik 9.5 kilometre kostugu ve bu mesafenin yiizde 47°sini jog, ylizde 23’iinii yiiriiyiis,
yiizde 12’sini siirat ve ylizde 18’ini ters kosular seklinde gerceklestirdikleri belirlenmistir
(Bangsbo and Williams 2003).

Futbol miisabakasi, oyunun kurallarinin uygulanabilmesi i¢in hakimiyete sahip bir hakem
tarafindan yonetilir. Hakem, miisabaka sirasinda futbolcularin birbirleri ile olan
miicadelesinde, oyunun kurallarin1 uygulayarak, sporcularin davraniglarmi kontrol
etmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Oyuncular {izerindeki s6z konusu rol gorsel algi,
dikkat ve karar verme {izerine kuruludur. Hakem miisabaka esnasinda kararli ve kati
olmalidir. Hakeme miisabaka siirecinde yardim etmek icin 2 adet yardimci hakem
bulunmaktadir. Anilan yardimci hakemler tartismali pozisyonlarda hakeme Onerilerde
bulunabilir veya bildirebilir ancak nihai karar hakem tarafindan verilir (Bangsbo and
Williams 2003).

Klasman Hakemi (KH); Merkez Hakem Kurulu (MHK) ve i1 Hakem Kurulu (IHK)
tarafindan belirlenmis kurallar ¢ergevesinde yapilan degerlendirmelerde basarili
bulunarak Il Hakemi (IH) ise bulundugu bélge icerisinde yapilan amatdr miisabakalarda
gorev yapan hakemdir. KH’leri diizenli sekilde haftada bir giin gérev alirken, IH’leri
haftada birden ¢ok miisabaka yonetebilmekte olup IH’leri gorev aldiklart miisabakalarin

zorluk dereceleri KH’leriyle mukayese edildiginde diisiiktiir (Satman 2004).

Bu arastirmanin amaci, idare ettikleri miisabaka sayilart ve miisabakalarin zorluk
derecelerinin farklilik gostermesine ragmen antrenman 6zellikleri benzerlik gdsteren ve
aym antrenman siireclerine katilan Klasman ve Il Hakemlerinin siirat ve sigrama

ozellikleri arasindaki farkin incelenmesidir.



1.1 PROBLEM CUMLESI

Klasman ve Il Hakemlerinin sicrama ve siirat performanslari arasinda fark var midir?
1.2 ALT PROBLEMLER

e KH’leri ve iH’lerinin 20 m siirat performanslar1 arasinda bir fark var midir?

e KH’leri ve iH’lerinin 30 m siirat performanslar1 arasinda bir fark var midir?

e KH’leri ve IH’lerinin tekrarl1 20 m siirat testi sonucu elde edilen asagida siralanan

mesafelerdeki en iyi siirat zamanlar1 arasinda bir fark var midir?
a. 0-20m

b. 0-30m

e KH’leri ve IH’lerinin 20 m tekrarl siirat 6zelliginin degerlendirilmesi sonucu elde

edilen asagida siralanan mesafelerdeki toplam siirat zamanlar1 arasinda bir fark midir?
a.0-20m

b.0-30m

e KH’leri ve IH’lerinin 20 m tekrarl siirat testi sonucu elde edilen asagida siralanan

mesafelerdeki performans diisiis ylizdeleri arasinda bir fark var midir?
a. 0-20m
b. 0 -30m
e KH’leri ve IH’lerinin skuat sigrama performanslari arasinda bir fark var midir?
e KH’leri ve IH’lerinin aktif sigrama performanslari arasinda bir fark var midir?

e Klasman ve Il Hakemleri skuat sicrama yeterlilikleriyle anaerobik giic degerleri

arasinda fark var midir?

e Klasman ve IH’lerinin aktif sigrama yeterlilikleriyle anaerobik gii¢c degerleri arasinda

fark var midir?



1.3 DENENCELER

e KH’leri ve IH’lerinin 20 m siirat performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark var midir?

e KH’leri ve IH’lerinin 30 m siirat performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark var midir?

e KH’leri ve IH’lerinin T’ testi ceviklik sonucu elde edilen asagida siralanan
mesafelerdeki en iyi siirat zaman1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark var midir?

e KH’leri ve IH’lerinin skuat sigrama performanslar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark var midir?

e KH’leri ve IH’lerinin aktif sigrama performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark var midir?

e KH’leri ve IH’lerinin skuat sicrama yeterlilikleri sonucu ortaya ¢ikan anaerobik giic

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

e KH’leri ve iH’lerinin aktif sigrama yeterlilikleri sonucu ortaya ¢ikan anaerobik giic

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?
1.4 SINIRLILIKLAR
Bu ¢alisma Istanbul bolgesi Klasman ve 1H’leri ile sinirlandirilmstir.

1.5 VARSAYIMLAR

e Arastirmaya katilan hakemlerin 20m, 30m stirat testlerini maksimum eforla yaptiklari

varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan hakemlerin t testi ¢eviklik testlerini maksimum eforla yaptiklar

varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan hakemlerin skuat aktif sigrama testlerini maksimum eforla

yaptiklar varsayilmistir.

e Arastirmaya katilacak hakemlerin testler Oncesi istenilen uygulamalara uyduklar

varsayilmistir.



1.6 TANIMLAR

Siirat: Bireyin kendisini maksimum hizda bir noktadan bir noktaya hareket ettirebilme

yetenegidir (Sevim 2002).

Anaerobik Giic: Kisa stireli siddetli egzersizlerde sprint, sicrama, giille atma, cirit atma,
disk atma gibi kastaki yliksek enerji depolart olan ATP-CP sisteminin kullanim hizidir
(Giinay vd. 2006).

Futbol Hakemi: Oyun kurallarina ve bu kurallarin uygulanmasina sahip yetkili kisidir.
Kisa siirede ¢ok sayida karar verir, oyunu yonetir ve verdigi kararlar nettir; farkli deyisle
devaminda degistirilmesi, bir kural hatas1 olmadig1 veya oyun tekrar baslamadan once
yardimct ve dordiincii hakemlerin uyarilar ile hatali kararini degistirmedigi hallerde

miimkiin degildir (Satman 2004).

Klasman Hakemi: il hakemligi doneminde THK tarafindan basarili bir sekilde gérev
yaptig1 belirlenen, kural bilgileri sinavi, atletik performans testi, miilakat ve dil simnavi
sonuglarina bagli olarak bir {ist klasmana yiikselmesine karar verilmesi iizerine

profesyonel miisabakalarda gorev alabilen hakemdir (Satman 2004).

Il Hakemi: 1l diizeyinde yapilan amator miisabakalarda gorev alan, seyrek olarak

profesyonel miisabakalarda da gorev yapabilen hakemdir (Satman 2004).
1.7 ARASTIRMANIN ONEMi

Gilintimiizde futbola olan ilgi artmaktadir. Bunun en biiyiik nedenlerinden biri futbolun
cabuk oynanmasi ve hizin artmasindan dolay: ortaya seyir keyfi yiiksek miisabakalarin
¢ikmasidir. Spor bilimciler ve antrenérler futbolun igerisinde en 6nemli bilesenlerden
birinin siiratin oldugunu ve buna bagli olarak siirat yeteneginin gelistirilmesinin 6neminin

bilincine varmislardir.

Futbolun giiniimiizde bu kadar hizlanmasi hakemlerin de bu hiza ayak uydurmasi
gerektigini ve seyir keyfi yiiksek olan futbol miisabakalarinda hakemlerin de siirat
yeteneklerini gelistirerek miisabakalarin temposunu yakalamalar1 ve miisabakalara iyi
anlamda etki etmeleri gerekliligini ortaya koymaktadir. Futbolun sonucunun 6nemli
oldugu bu giinlerde hakemlerin ¢ok onemli rolii oldugu ve bu anlamda kendilerini
gelistirmeleri  gerektigi bilinmektedir. Glinlimiiz hakemlerin ne derece yeterli

olabilecekleri, futbol miisabakalar1 i¢erisinde ne derece etkin kalabileceklerinde siirat



yetenekleri dnemli rol oynamaktadir. Siirati miisabakanin icerisinde birgok kez kullanan
hakemlerin, miisabaka igerisinde oyunun yiiksek temposuna yetigsme ¢abasi, gelistirilmesi
gereken bir durumdur. Hakemlerin miisabaka igerisinde 30 metreyi asan mesafelerde 2-4
saniye arasinda siirat yeteneklerini kullandiklar1 bir¢ok ¢alismada ortaya kondugundan
daha iyi performans gdstermeleri i¢in siirat yeteneklerini gelistirmeleri gerekliligi ortaya
cikmaktadir. Siirat yetenegini etkileyen faktorlerden bir tanesi de sigrama kuvvetidir.
Hizli oynanan futbol miisabakalarinda hakemlerin siirat yeteneklerinin yaninda si¢grama

Ozelliklerinin de iyi olmas1 gerekmektedir.

Bu calisma araciligiyla il ve KH’lerinin siirat ve sigrama Ozelliklerinin belirlenerek
karsilagtirilmasi ve ¢abuk oynanan futbol miisabakalarinda futbolcular kadar hakemlerin
de siiratli miisabakalara ayak uydurmasi icin ne derece siirat ve sigrama ozelliklerini

gelistirmeleri gerektigi hususu ortaya ¢ikacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1 SURAT

Siirat, “Sporcunun kendisini maksimum hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi” ayrica “Hareketlerin maksimum diizeyde, yiiksek hizla uygulanmasi yetenegi”
olarak da ifade edilebilir (Sevim 2002). Siirat sadece viicudun hareket etmesiyle
gerceklesmemektedir. Viicut ve viicut boliimlerinin de fizyolojik bakis agisiyla siirat, kas
ve sinir sisteminin birlikte ve hizli ¢calisabilme koordinasyonuna bagli olarak mekanik bir
yetenek oldugu ifade edilmektedir. Fiziki a¢idan bakildiginda ise siirat hiz ile 6zdestir ve
hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligidir. Siirat devirsiz hareketlerde (sigrama,
atma, firlatma) ve devirli hareketlerde de (Or; bisiklet, sprint kosusu gibi) énemli rol

oynar. Sportif oyunlar i¢in siirat agsagida belirtilen sekillerde tanimlanabilir (Muratl: vd.
2007):

e Oyun igerisinde pozisyonlar1 ve buna bagli olarak degisimleri miimkiin oldugunca

hizl bir sekilde algilayabilme yetenegidir (Algilama siirati).

e Oyun gelisimi ve 6zellikle rakip takim oyuncularinin davraniglarini diisiince olarak
miimkiin oldugunca kisa zaman igerisinde ongorebilme yetenegidir (Antisipasyon

stirati).

e Davranislar i¢in uygulamasi gereken segeneklerden herhangi birine minimum stirede

karar verebilme 6zelligidir (Karar verme siirati).

e Oyunun o6nceden belli olmayan gelisimleri iizerine hizli bir sekilde tepki gdsterme
ozelligidir (Tepki siirati).
e Devirli ve devirsiz topsuz hareketleri yiiksek tempoyla uygulama yetenegi (Devirli ve

Devirsiz hareket siirati).

e Rakip ve zamana kars1 baskisi altinda top ile bransa gore yapilmasi gereken

hareketleri hizli uygulama 6zelligi (Hareket siirati-Aksiyon siirati).

e Oyunda, bilissel, teknik-taktik ve kondisyonel yetenekleri maksimum hizla ve etkili

sekilde kullanabilme 6zelligidir.



e Siirat ve ¢eviklik uygulamalari, eglence temelli diger top oyunlarin1 (badminton,
futbol ve tenis gibi) denemek fiziksel uygunluk asamasimi gelistirmekle

sonuglanabilir.
2.2 SURATIN TURLERI

Stirat, sportif uygulamalar igerisinde farkli birgok etkeninin bir arada uygulanmasinda
teknikle birlestirilerek hareketin etkisini arttiran bir yeterliliktir. Siirat sporda degisik
goriiniimlerde agiga ¢ikmaktadir. Bunlar (Sevim 2002);

Hareket Siirati: Bireyin baslangi¢ ve bitiris hareketi arasindaki gegcen zaman dilimidir

Ornek olarak, 100 m kosusunda baslangi¢ ve bitiris mesafesi arasindaki siiredir.

Ivmeleme Siirati: Siiratte olusan degisim durumudur. Ivmelenme hizi, baslangic hizi ve

bitirig hiz arasindaki farkin zamana boliinmesi ile ortaya ¢ikmaktadir.

Ortalama Siirat: Hareket siiresine ve mesafesine gore degisiklik gosterir. Hareket

stiratinin belirlenmesiyle, kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir.

Maksimum Siirat: [vmelenme siirati ile ortaya gikan en yiiksek hizdir. Bireyin siirati,

reaksiyon zamanina, ivmelenme hizina, ortalama ve maksimum hiza baghdir.

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu siireye denir. 4-5 saniyede

28,5 m — 36,5 m arasinda maksimal slirate erisir.

Siiratte Devamhilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir.
Aksiyon Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin siiratidir.

2.3 SURATTE KULLANILAN ENERJI SISTEMLERI

2.3.1 ATP-CP veya Fosfojen Sistemi

Fosfojenler olarak ATP ve kreatin fosfat kaslarin i¢inde belli 6lgiide depo edilmis olarak
bulunur. Kisa siireli maksimal egzersizler (en fazla 15 saniye) depo edilmis bu
fosfojenlerin parcalanmalar1 sonucu agiga cikan enerji tarafindan gerceklestirilir, ¢linkii
maksimum tempodaki aktiviteler esnasinda, ATP oldukc¢a hizli bir sekilde kullanilir ve
organizma bu kadar hizli bir tempoda ATP iiretme kapasitesine sahip degildir. Tam siirat
aktivitelerinde veya ¢ok kisa siireli yiiksek siddetli tekrarlanan aktiviteler sirasinda, kas

icindeki CP depolar1 ¢ok hizli sekilde azalir ve bu nedenle 10-30 saniye i¢inde yorgunluk



ortaya ¢ikar. Fakat CP dinlenme sirasinda kullanilan fosfojenlerin yaris1 20-30 saniye

arasinda yerine konabilir (Tiryaki ve Sonmez 2002).
2.3.2 Laktik Asit Sistemi veya Anaerobik Glikoliz

Bu sistemde glikoz oksijen eksikliginde kismen pargalanarak piriivik asit ad1 verilen bir
ara maddeye doniisiir. Kimyasal reaksiyonlar sonucu olusan bu pargalanma sirasinda
ATP iiretilir. Kaslarda bu esnada yeterli oksijen bulunmuyorsa olusan piriivik asit laktik
aside doniisiir ve kaslarda laktik asit birikmeye baslar. Bu sebepten, bu sisteme anaerobik

glikol iz veya laktik asit ad1 verilir (Tiryaki ve Sonmez 2002).
2.4 SURATIN MEKANIK OZELLIKLERIi

Bilindigi gibi kosu siiratini belirleyen farkli iki mekanik etken bulunmaktadir. Adim
uzunlugu ve adim frekansi etkileyen faktorlerdir. Bu iki faktoriin birbirleriyle yiiksek
seviyede kurduklari iligki diizeyine bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir (Yalg¢iner 1993).

2.4.1 Adim Uzunlugu

Kisa mesafe kosular1 hakkinda yapilan cesitli ¢alismalara gore kosu siirati ile adim
uzunlugu ve adim frekansi (siklig1) arasindaki iligkilerin farkli performans seviyelerinde
farkli oldugu goriilmiistiir. Yani boy ile adim uzunlugu arasinda da ayni sekilde bir

iliskinin oldugu dogrultusundadir (Yalgmer 1993).
2.4.2 Adim Sikhg1

Siiratin gelisiminde 6nemli etkenlerden bir digeri adim sikligidir ki genetik bir 6zelliktir.
Yani sporcu dogarken beraberinde getirir. Diger bir deyimle sprinterin iskelet kaslarinda
bulunan hizli kasilan kas liflerinin yavas kasilan kas liflerine gore daha fazla
bulunmasidir. Bu kas yapisinin 6zelligi daha yiiksek kuvvetle kasilabilir ve istenilen

eklem hizi ile hareket edebilme 6zelligine sahip oluslaridir (Yalginer 1993).
2.5 SURATIN FIZYOLOJIK OZELLIKLERI

Siirat, biyokimyasal olarak acil enerji kaynagini olusturan ATP-CP miktarmin sinirden

gelen uyarimlar etkisiyle yeniden olusum hizina baglidir (Yalgmer 1993).

Hareketin kinematik 6zelligi, belli zaman icerisinde yer degisikligi kas sisteminin kasilma
hizidir. Bu 06zelligin genetik olmasi nedeniyle kasin hizli calismasi yaninda siirat

antrenmanlarinda kasin veya kas gruplarmin koordineli c¢alismalar1 hedeflenmelidir.



Kaslarin hedeflenen diizeyde galisabilmesi ve hareketi gergeklestirebilmesi, kaslarin
yeterli kuvvete sahip olmasi, kan dolasim sisteminin kaslara yeterli oksijen temin etme

ve artiklar1 disariya atma kapasitesine sahip olmakla gergeklesebilir (Yal¢iner 1993).
e Sinir-Kas Innervasyonu

e Kas Yapisi

e Motor Unite

2.6 SICRAMA KUVVETI

Sprint kosularinda en uygun siirate ulasmak olduk¢a 6nemli olup azami siirate ulasmada
gli¢, patlayict kuvvet ve maksimal siirat onemli rol oynamaktadir (Bushnell and Hunter
2007). Patlayici kuvvetin en Onemli Ol¢iitii sigrama kuvvetidir. Sigrama kuvveti,
sporcunun miimkiin oldugu kadar uzaga ve yliksege si¢cramasi olarak tanimlanmaktadir.
Sigrama kuvveti agsagida belirtilen elementlerden olusan kombine bir motorik yetenektir
(Sevim 2002):

e Bacak kaslarinin reaktif yetenegi;

e Bacak gericilerin patlayict kuvveti

e Sicramaya katilan yaylanma elementleri
e Sicrama teknigi.

Siirat; kuvvet ve kuvvette devamlilikla 6zelliklerinden dogrudan etkilenir. Bir hareket
uyaraninin gelmesi ve ardindan kesilmesi arasindaki hizli degisim sonucu kas sistemi
amaca uygun yiiksek bir hareket frekansi olusturur. Bu hareketlere ancak uygun kuvvet

uygulanmasiyla erisilebilinir.
2.7 FUTBOL HAKEMI

Hakemlik; futbolun ii¢ temel unsurundan biridir. Gergekte futbol oyunu esnasinda sahada
ti¢ takim vardir: ikisi futbol takimi, bir digeri de hakem takimi. Hakem; futbol sahasindaki
ti¢c takimdan biridir. Ayn1 zamanda oyunun kurallarina uygun oynanmasini saglayarak
seyircilerin diirlist oyun ¢ercevesinde seyir zevkini de arttirmaktadir. Yine, rakip takimlar
arasinda denge saglamakta, bir taraftan da oyunun Uluslararas1 Futbol Federasyonlar
Birligi (FIFA) oyun kurallart dogrultusunda uygulanmasini saglamaktadir. Bir futbol

miisabakasimin iyi, heyecanli, Fair Play ilkeleri igerisinde, fazla gollii olmasinda,
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bitmesinde veya kontrolsiiz, sert ve olayli bir atmosfer i¢erisinde oynanmasinda hakemin
rolii son derece Oonem tasimaktadir (Orta 2002). Hakemlik; bilgi, tecriibe, egitim,
yeterlilik, karakter, kondisyon ve odaklanma gerektirir. Hakem; diizenli yasantis1, diirist
kisiligi ile insan psikolojisinden ve toplum sosyolojisinden anlayan, insanin kisisel ve
toplumsal davranislarini hakkinda yorum yapabilen, saha i¢indeki ve digindaki

hareketleriyle 6rnek davranis sergileyen kisidir (Orta 2002).

Sportif anlamiyla hakem; Futbol oyunundaki yenilikleri inceleyen, FIFA ve MHK nin
talimatlarimi takip edip ederek uygulayan, yiiksek hizda oynanan oyunun gerektirdigi
fiziksel ve zihinsel 6zellikleri karsilayan, hakemlik kurumunun ilkelerine saygi duyarak,
misabakalarda elde edilen skorlar1 tespit etmek ve kural ihlali yapildiginda cezalari
uygulamakla gorevli olan kisidir. Hakemlik kavrami ise; insan davranislarini oyunun

belirledigi kurallar ¢er¢evesinde yonetebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Cengiz

vd. 2008).

Hakemlik meslegi; Futbol oyun bilgisi, iletisim kabiliyeti ve degerlendirme yetenekleri
gibi ¢ok yonlii 6zellikler tasimaktadir. Risk tasiyan bir meslek grubu olarak bilinen
hakemlik; bir tutkunun, fedakarligin, adalet ve kurallara inanmanin bir sonucu olarak
ortaya c¢iktigr diistiniildiigiinde, iyi bir zihinsel yeterlilik, duygularin kontrol altina
alinmasi ve oyunun gerektirdigi fiziksel kapasiteye sahip olmasi gereken ¢agdas futbol
hakemi; talimatlar1 eksiksiz yerine getiren, hakemlik prensiplerine bagli, arkadaslarim
aydinlatan, kiltirlii, kendisine giivenen, kendisine verilen yetkiler dahilinde

miisabakalarin kurallar igerisinde oynanmasini saglayan kisidir (Cengiz vd. 2008).
2.7.1 Futbol Hakemligi Tarihcesi

Futbolun baslangicina bagli olarak hakemliginin uygulamaya baslamasi ve yayilmasina
paralel olarak ortaya cikmistir.1819 yilina kadar miisabakalarin hakemsiz olarak
oynanmasi, takim kaptanlarinin ayni zamanda hakem olmasi, daha sonra bu tip yonetimin
ortaya ¢ikardigi olumsuzluklardan dolay1 saha i¢ine girmemek kaydiyla yabanci hakem

atamasi yapilmigtir (Orta 2002).

Hakem uygulamasi ilk kez Ingiltere’de baslatilmistir. Hakemlik mesleginin
kurumsallagsmasi ise 1890 yilinda baglamistir. Siiphesiz ki, o donemde séz edilen
hakemlik yapisi giiniimiiz uygulamasindan farklilik gosterir. Masa basinda bir hakem

sahanin her iki yarisinda iki hakem gorev yapmaktadir. Masa bagindaki hakem diger
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hakemlerin aldig1 kararlar sonucu anlagsmazlik olmasi durumunda miidahalede
bulunmaktadir. Masa hakemi ayni zamanda sonuglar1 kaydetmekte ve zamani 6lgmekle
gorevlidir (Orta 2002).

Futbol oyunundaki tiim degisiklikler hakemlige de tesir etmistir. 1884 yilindan itibaren
hakemlerin miisabakalarda tek yetkili olmalaridir. Oyun kurallarindaki degisikliklerden
dolay1, 1905 yilindaki hakemler sahadaki konumlarindan dolay1 gliniimiiz 6zellikleri
tasiyan bir 6zellik olusturmustur. Bu kapsamda masa basinda gérev yapan hakem saha
icine ge¢mis, saha icgindeki hakemler ise tag¢ ¢izgileri kenarinda gorev almaya
baglamislardir. Fakat bu hakemler, simdiki uygulamanin aksine tag ¢izgileri boyunca; iki
kose diregi arasinda gorev almiglardir (Orta 2002). Bunun gibi saha igindeki hakem de,
heniiz Sir Stanley Rous’un 1930°da bugiinkii sekline doniistiirdiigii “diyagonal” sistem
anlayisindan ¢ok farkli bir bicimde gorev yapmaktadir. 1920’lerde hakemlerin oyunu
yonetim sekillerinin degismesinden dolay1 degisikligin giiniimiizde kullanilmakta olan
diyagonal sistemin temelini olusturdugu goériilmektedir. Bu baglamda; yardimci1 hakemler
orta ¢izginin ta¢ hattin1 kestigi nokta ile kendi kostugu istikametteki kdse gonderi ve bu
sahada bulunan kalenin tam ortasindaki noktanin olusturdugu tiggenin igerisinde bulunan
sahay1 kontrolleri altinda bulundururlar. Bu sahada meydana gelen olaylar1 hakeme isaret

eder, hakem de bu iki iiggen haricinde kalan kismi kontrolii altinda bulundururdu (Orta
2002).

Tiirkiye’de hakemligin uygulamaya geg¢mesi, 1890 yilinda futbolun yayginlagsmasina
bagl olarak gelismistir. Ulkemizde hakemligin orijini hakkindaki kaynaklar yetersiz ve
diizensizdir. Hakemlik iilkemizde 1900 yilindan itibaren o6zellikle futbolu birakan
oyuncularin hakem olmasiyla gelismeye baslamustir. ilk hakemlerin, futbolun dnciileri
olan yabanci uyruklu kisiler oldugu goriilmektedir. James La Fontain, Kinon ve
Vasiliadis bu baglamda ilk akla gelen isimlerdir. Ik Tiirk futbolcu olan Fuat Hiisnii
Kayacan ilk Tiirk Futbol Hakemi olarak gorev yapmistir. Daha sonra gorev alan Tiirkler
arasinda giinlimiizde isimleri stadyumlara verilerek yasatilan Ali Sami Yen, Yusuf Ziya
Onis ile Tiirk basininin Seyh-iil Muharriri olan Burhan Felek yer almaktadir. Ulkemizde
hakemlere “lisans” verilmesi 1940 yilinda olmustur. Bu baglamda, ilk bdlge lisansina

Sazi Tezcan sahip olmustur. Ik milli Futbol Hakemimiz Nuri Bosut’tur (Orta 2002).
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Tiirkiye’de oncii hakemler; genellikle kendi takiminin kargilasmasi olmadigi zaman,
miisabaka yoneten futbolculardi. Takim ve futbolcu sayisi artip, aradan da zaman gegince,
hakemler elden geldigi siirece eski futbolcular arasindan segilmislerdir. Uzunca bir
miiddet devam eden bu durum, 1932 yilinda iilkemizde ilk defa bir “Futbol Hakem
Kursu” acilmasina yol agmigtir. Bu kurs hakemlik tarihimizde egitim yolu ile hakemlik

sifatin1 kazanmanin ilk kaynagini olusturmaktadir (Orta 2002).
2.8 HAKEMLER ILE iLGILIi CALISMALAR

Hakem antrenman yapisi, oyun siiresince yaptig1 hareketlerin analizleri dikkate alinarak
diizenlenmelidir. Bu alanda yapilmis bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Krustrup ve Bangsbo
(2001), yaptiklar1 ¢alismada 2 zorlu futbol miisabakasinda iist sinif futbol hakemlerinin
fizyolojik oOzelliklerini ve aktivite Orneklerini incelemislerdir. 10 iist smif hakeme
laboratuar testleri ve YO-YO testi uygulanmistir. Tiim hakemlere ise 12 dakikalik kosu
testi uygulanmistir. Testler rastgele yapilmistir ve miisabakalar 3 hafta iginde analiz
edilmistir. Test prosediirlerini hakemlere tanitmak icin her 3 test 6ncesinde bir 6n test
uygulanmistir. YO-YO testinde 2x20 metre kosturulmustur. Kosular arasinda 10 saniye
dinlenme gergeklesmistir. Bu testte 2 hakem bitis ¢izgisine ulasmada basarisiz olmustur.
Test 2 hafta iginde 2 kez 15 hakem tarafindan gerceklestirilmistir. 8 {ist sinif hakeme 12
hafta i¢inde sezon arasi sirasinda antrenman programi uygulanmistir. Sonug olarak,
eksiklikler belirlenmis ve bu baglamda antrenman programlari ¢ikartilmasi gerektigi

ortaya ¢ikartilmistir.

Bir diger calismada, Martin vd. (2001), Ingiltere premiership rugby futbol birligi
hakemlerinin aktivite analizlerini incelemisler, Ingiltere premiership futbol miisabakalar
sirasinda hakemlerin hareket faaliyetleri ve bu faaliyetlerin siklig1 ve siiresini belirlemeye
calismiglardir. Hakemlerin hareketleri 6 kategoride kodlanmustir: ayakta, ileriye yliriiyts,
geriye ylriyiis, jogging, kosu ve sprint. Her etkinligin miisabaka sirasindaki
aktivitelerdeki her kategorinin toplam mesafe etkinligini hesaplamak i¢in hakemlerin
ortalama hizia bakilmistir. Sonug olarak Ingiltere premiership futbol hakemlerinin
miisabaka sirasindaki mesafeleri belirlenmis ve miisabakanin her iki yarisinda da toplam
mesafeleri arasinda fark goriilmemistir. Hakemlerin miisabaka sirasinda sik sprint
stirelerini, hizlanma ve yavaslama gibi etkinliklerindeki eksiklikler ortaya ¢ikartilmis ve

bu baglamda eksikliklerinin giderilmesi gerekliligi belirlenmistir.

13



Yardimci hakemlerle ilgili yapilan bir ¢alismada, Krustrup vd. (2002), iist sinif yardimci
hakemlerin hareket 6rneklerini ve fizyolojik 6zelliklerini incelemislerdir. Birinci 6l¢iim,
Hollanda ligindeki 22 miisabaka ile gergeklestirilmis, bu miisabakalardaki 15 st siif
yardime1 hakem degerlendirilmistir. Ikinci dl¢iimde, 12 yardimci hakeme 3 hafta siiren,
kosu band1 iizerinde 6 dakikalik siirelerle artirmali bir test uygulanmstir. Uciincii
olciimde, yardimci hakemlere resmi FIFA testi olan 12 dakikalik Cooper testi
yaptirllmistir. Bu test tartan pistte gerceklesmistir. 12 dakikalik kosu oOncesinde
hakemlere 20 dakika dinlenme verilmistir. Son dlgiimde, 12 yardimc1 hakeme, miisabaka
Oncesinde ve miisabaka sonrasinda {i¢ kez 30 metrelik tekrarli siirat testi uygulanmaigtir.
Yapilan analizlerde, 12 dakikalik Cooper testi sonuclari arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir.

Hakemlerin ulusal farkliliklarina gore fiziksel yeterliliklerinin degerlendirildigi bir
calismada, Castagna vd. (2004), resmi uluslararasi diizeyde yarismalar sirasinda
uluslararas1 futbol hakemlerinin aktivite goriiniimlerini incelemislerdir. 13 uluslararasi
futbol hakeminin yas ortalamalari, boy, kilo ve 11 rastgele sec¢ilen uluslararasi
miisabakalar icin hiz ve zamanlar1 belirlenmistir. Aym1 zamanda 13 Italya bolgesi elit
seviye futbol hakemlerinin de bu degerleri belirlenmistir. Hakemlerin ayakta durus,
ileriye yiiriiyis, diisiik siddetli kosulari, orta siddetli kosulari, maksimum kosulari, geriye
yiirilyiis ve geriye kosularma bakilmistir. Ikinci yarilarda bu kategorilerde 6nemli
diisiisler oldugu belirlenmistir. Uluslararas1 hakemler ile elit hakemler arasinda 6nemli

bir farklilik bulunmamustir.

Hakemlerin oyun siiresince yaptiklar1 kosularla ilgili yapilan arastirmalarda, aralikli
yiiksek siddetli kosular yaptiklar1 goriilmiistiir. Bu baglamda uzun siireli kosularla ve
aralikli kosularla ilgili iki testin mukayesesi yapilmistir. Bu ¢alismada, Castagna vd.
(2005), 12 dakikalik Cooper kosusu ve YO-YO testi ile farkli rekabet seviyelerindeki
futbol miisabakalarindaki hakemlerin performanslari incelenmistir. Calismada 3 grup
olusturulmustur. Seri A ve B ltalya liginde ki iist seviye hakemleri 1. grup, Seri C Italya
liginde ki orta seviye hakemler 2. grup, Seri D ltalya liginde ki diisiik seviye hakemlerde
3. gruptur. Gruplarin 12 MRT kosu sonuglarinda performans farklari bulunmamistir. YO-
YO testinde ise, list seviye ve orta seviye hakemler arasinda, ayni zamanda {ist seviye ve

diisiik seviye hakemler arasinda 6nemli performans farkliliklar1 belirlenmistir.
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Bir baska ¢aligmada ise Castagna vd. (2005), yiiksek seviyedeki futbol hakem gruplarinin
fitness performanslarinda yasa bagli degisimleri incelemislerdir. 36 elit seviye futbol
hakemlerinden 3 grup olusturulmustur. Bunlar, geng grup (n=12), orta yas grubu (n=14)
ve yash grup (n=10). Bu gruplara 50 metre sprint 200 metre sprint, sigrama testi ve 12
dakikalik kosu testi uygulanmistir. Sigrama, 50 metre sprint testi arasinda ve 200 metre
kosusu arasinda 2 dakika dinlenme 200 metre ile 12 dakika kosu testi baslangic1 arasinda
en az 8 dakikalik dinlenmeler verilmistir. Bu dinlenmeler ¢lit seviye futbol hakemlerinin
dayaniklilik performanslarii etkilememesi i¢in minimum secilmistir. Sigrama
performanslarinda yash grup ile geng grup arasinda énemli fark ve geng grup ile orta yas
grup arasinda onemli bir fark bulunmugstur. 12 dakikalik dayaniklilik testinde gruplar
arasinda 6nemli fark olmadigi belirlenmistir. 50 metre ve 200 metre sprint testlerinde de

onemli farklar bulunmamaistir.

Tessitore vd. (2007) yaptiklar1 ¢alismada resmi miisabakalar 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda hakemlerin gii¢ performanslarini incelemislerdir. italya Federasyonundan 10
hakemi 2003-2004 futbol sezonunda 10 resmi miisabaka tizerinden degerlendirmislerdir.
Yaptiklar1 giic performans: testinde sigrama yiikseklikleri tespit edilmistir. Sigrama
yiikseklikleri 1sinmadan sonra ve miisabakanin 2. yarisindan sonra yapilmistir.
Hakemlerin sigrama yiikseklikleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir ve en iyi

sigrama performanslar1 miisabakanin ilk yarisi sonunda belirlenmistir.

Silva vd. (2008), yaptiklar1 ¢alismada, miisabaka sirasinda futbol hakemlerinin enerji
harcamasi ve fiziksel aktivite yogunluklari incelemislerdir. Caligmanin amaci; bir
miisabaka sirasinda resmi futbol hakemleri tarafindan kalori harcamalarinin ve yapilan
fiziksel faaliyetlerinin yogunlugunun belirlenmesidir. Caligmada Brezilya’daki Parana
Sampiyonasinda 29 resmi miisabaka sirasinda video kayitlarina bakilarak Brezilya futbol
federasyonu tarafindan hakemlerin fiziksel aktiviteleri belirlenmistir. 6 lokomotor
aktivitedeki harcanan siireyi belirlemek i¢in bilgisayarli video analiz kullanilmistir.
Bunlar; ayakta durma, yiirliylis, jogging, geriye dogru kosular, kosu ve sprinttir. Bir
miisabaka sirasinda hakemlerin ilk yariya oranla enerji harcamalarmin ikinci yarida
azaldig1 belirlenmistir. Sonug olarak, Brezilya’da profesyonel futbol miisabakalarinda
hakemlerin bir fiziksel gelisim igerisinde diyet yapmalar1 gerektigi, bu diizeyde
dayanikliliklarinin artmasi ve miisabakalarda uygun enerji taleplerini karsilamak igin

yeterli beslenmeleri gerektigi belirlenmistir.
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Bartha vd. (2009), yaptiklar1 galismada elit Macar hakemlerinin ve IH’lerinin fitness
diizeyleri sonuglari ile 17 Avrupa iilkesinden uluslararas1 FIFA diizeyindeki hakemlerin
sonuglarmni karsilastirmislardir. Calismada ayrica, 12 dakikalik Cooper kosusu, 50 ve 200
metre siirat kosusu uygulanmistir. FIFA diizeyindeki hakemlerin Cooper kosusu
degerlerinin Macar ve il diizeyindeki hakemlerin degerlerinden daha yiiksek oldugu, siirat

kosularinda ise bir fark olmadig1 belirlenmistir.

Weston vd. (2009), yaptiklar1 ¢alismada 2007-2008 Premier lig sezonundaki ilk 4 ay
boyunca (Agustos-Kasim) 17 Ingiliz futbol hakeminin fiziksel miisabaka
performanslarint ve fitness testlerini incelemislerdir. Fiziksel miisabaka performanslari
icin toplam mesafeleri, yiiksek enerjili mesafe kosulari sprint mesafeleri, en iyi sprint
hizlar1 ve ortalama miisabaka boyunca faullere mesafeleri incelenmistir. 17 ingiliz futbol
hakeminin fiziksel miisabaka performanslar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Fitness testi i¢cin 6x40m sprint testi uygulanmistir. Bu test i¢in hakemlerden teste
gelmeden 6nce minimum 48 saat dinlenmeleri istenmistir. Hakemler 25 dakikalik 1sinma
ve stretching sonrasinda 90 saniye aralikli 6x40m sprint testine katilmislardir.
Hakemlerden her bir sprint i¢in maksimum 6.2 saniyede tamamlamalari istenmistir. Eger
hakemlerden biri 6.2 saniyenin altina 2 kez diiserse testi basarisiz kabul edilmistir.
Hakemlerin en hizli 40m sprint zamani, ortalama 6x40m sprint zamani ve 40m
performansindaki azalma yiizdeleri tespit edilme ve bu degerler arasinda anlamli bir fark

bulunmamastir.

Weston vd. (2010), Ingiliz Premier lig futbol hakemlerinin fiziksel miisabaka
performanslarin1 ve yaglar iizerine inceleme yapmuslardir. Premier ligdeki 4 sezon
boyunca (2003-04, 2004-05, 2005-06 ve 2006-07) 22 futbol hakemi toplam 778
miisabaka incelenmistir. Hakemler ii¢ yas kategorisine ayrilmistir. Geng (31-36 yas), orta
(37-42 yas) ve yash (43-48 yas) grup olarak belirlenmistir. Hakemlerin toplam
mesafeleri, yiiksek enerjili kosu mesafeleri, sprint sayilari, en 1yi sprint hizlari, topa olan
mesafe ortalamalar1 ve faullerden olan mesafe ortalamalari incelenmistir. Toplam
mesafede gen¢ grup ile orta yas grubu arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Aym
zamanda geng yas grubu ile yash grup arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Yiiksek
enerjili kosu mesafelerinde gen¢ grup ile orta yas grubu arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Sprint sayilarinda geng¢ grup ile orta yas grubu arasinda anlamli bir fark

bulunmustur. En iyi sprint hizinda geng grup ile orta yas grubu arasinda anlamli bir fark
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bulunmustur. Toptan olan mesafe ortalamalari ile faullerden olan mesafe ortalamalar

arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Miiniroglu (2007), ise yaptig1 ¢calismada Tiirkiye’deki profesyonel futbol hakemlerinin
dikey sigrama yetenekleri ve 30m sprint performanslarini incelemistir. C KH’lerinin C
klasman yardimc1 hakemlerinden daha hizli olduklari ve sicrama yeteneklerinin daha iyi

oldugu belirlenmistir.

Futbol hakemleri miisabaka esnasindaki kararlari ile oyununun Kurallara uygun
oynanmasindan sorumludur. Bu itibarla kararlarini vermede bilissel yeterliligi dogrudan
etkileyecek olan fiziksel yeterlilik de gelistirilmelidir. Belirtilen durumun en uygun
yapilabilmesi icin de hakem antrenmani diizenlemesi Onemlidir. Antrenmanlarin
ozellestirme cergevesinde hakemlere 0Ozgii hazirlanmasi gereklidir. Giinlimiizde
futboldaki profesyonelligin gelisimine bagli olarak antrenmanlarin hem siiresi hem de
niteligi gelismistir. Buna bagl olarak futbolcularin fiziksel yeterlilikleri ¢ok yilikselmis
ve oyun temposu olduk¢a hizlanmistir. Bu durumda hakemler de bu tempoya uyum
saglamak zorundadirlar. Bunun i¢in de fiziksel yeterliklerini gelistirmek zorundadirlar.
Hakemlerin antropometrik yapilari, psikolojik ve fizyolojik 6zellikleri liglere ve ayni
zamanda diizeylere gore farklilik gosterebilmektedir (Kizilet A. vd. 2010). Ozellikle
ulusal diizeyleri yiikseldikge yas, kilo ve viicut kitle indeksleri artmaktadir. Bu dikkate
almarak hakemlerin farkliliklarina gdre uygun antrenman ve beslenme programlari

uygulanmalidir.

Futbol hakemleri; futbol oyunu siiresince ¢ok Onemli bir konumdadir. Miisabaka
siresince yiiksek seviyede fiziksel ve fizyolojik baskiyla karsilagirlar. Bu baskiyla bag
edebilmeleri i¢in fiziksel antrenmanlarini spor bilimlerinin gergekleri gergevesinde
yapmalidirlar. Bu itibarla, hakem antrenmani, miisabaka boyunca, fiziksel yeterliligini
stirdiirebilecek 6zelliklerin gelisine doniik diizenlenmelidir. Bunun i¢in de oyun hareket
analizi sonuglar1 1s1g8inda fiziksel ve fizyolojik talepler dikkate alinmalidir. Futbol
oyununu ve sahasini siirekli denetleyebilecek, sahada olani biteni gozden kagirmayacak
yeterlilikte olmalidir.

Bu aragtirma sonuglariin ortak noktasi, hakem antrenmanlarinin, onlarin oyun siiresince
karsilastiklar1 durumlarla bas edebilme yeterliligini kazandiracak bigimde diizenlenmesi

gerekliligidir. Geleneksel yaklasim olan ‘cok antrenman iyidir’ diisiincesi bilimsel
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gelismeler sonucu gegerliligini kaybetmistir. Giiniimiizde ‘nicelikten ziyade nitelik’
yaklagimi 6n plandadir. Antrenmanlarin siiresi, kosulan mesafelerin uzunlugu kisalmas,
ancak zorluk derecesi artmistir. Antrenmanlarda yiiksek siddetli aktiviteler on plana
cikmigtir. Burada ki temel yaklasim ‘6zellesme’ kavramidir. Her antrenman
programininda, miisabakada karsilasilan durumlarla ilgili 6zel miisabakalara odaklanmak
temel esas olmustur. Ozellesme kapsaminda viicudun istenen ihtiyaclarini gelistirecek
aktivite tipleri secilmelidir. Hakem ve yardimci hakem farkliliklar1 olmasiyla birlikte
miisabakanin talepleriyle iliskili temel olarak siirat ve yiiksek siddetli aktivitelere ihtiyag
duyarlar. Burada 6nemli bir noktada benzer egzersizlere bireysel farkliliklarin oldugunun

da dikkate alinmasidir.

Herhangi bir antrenman programinin antrenman yogunlugu, bireysellik prensibine bagli
olarak diizenlenmesinin altim1 ¢izmek gerekir. Uygulanan antrenmanin bireysel yiizdesi
aslinda 6nemlidir. Yorgunluk ya da agir1 antrenman sinyallerinin goriilmesi durumunda
antrenman programu kisilere gore degismelidir. Ozellikle yiiksek yogunluklu antrenman,
hakemin anormal yorgunluk ya da asir1 antrenman sinyalleri almasi durumunda
uygulanmamalidir. Oyunlarin siklig1 nedeniyle, asir1 antrenmanin devam etmesi herhangi
bir hakemin antrenman agsamasini tehdit eder (Kizilet T.B. vd. 2017).
Gilniimiizde, yorgunluk, antrenman eksikliginin sonucu olarak alinir. Bazi 6zel
durumlarda bu yiizden hakli olabilir, cogu hakemin karsinda dogrudur. Kalan diger
giinlerde ya da diisiik yogunluklu toparlanma antrenmani boliimleri artan antrenmanda
daha fazla performans asamasi ve fiziksel uygunluk iizerinde daha iyi etkiye sahiptirler.
Hakemlerin fiziksel 6zellikleriyle ilgili calismalar kapsaminda hakemlerin sahip olmalari
gereken ozellikleri agsagidaki sekilde 6zetleyebiliriz. Bunlar;

v" Yeterince hizli olunmali

v' Ivmeleme iyi olmali

v Oyunun sonuna kadar hiz siirdiiriilmeli

v Toparlanma hizli olmali

v Koordinasyon, kosu teknigi ve ¢eviklik iyi olmali

v" Yiiksek siddetli kosu ve degisen aktivitelerin fiziksel taleplerini karsilayabilmeli

v" Yiiksek kaliteli antrenmani destekleyen yeterli fiziksel uygunluk seviyesine sahip

olma
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v' Antrenman birimleri ve miisabakalar arasinda olabildigince ¢abuk

toparlanabilmeli
v' Miisabaka siiresince zihinsel yorgunlugu 6nleyebilmeli (karar verme yetenegi)

v Interval-Yiiksek siddet kosu - Y0-Yo tipindeki egzersizler yapabilmeli
Stirat  antrenmanlar1  hakemin miisabaka esnasindaki yeterliligini dogrudan
etkilemektedir.
Maksimal siirat kosusundan olusan antrenman boliimleri i¢in, asagidaki tavsiyeler dikkate
alinmalidir.

v Her zaman 5m.lik alanlarin iizerinde dinamik hareketlerden baslaym. Orn;
yiirlime, yavas kosu, arkaya dogru ya da yana dogru yavas kosu, diz kaldirma,
topuk kaldirma.

v Tam yarar saglamak i¢in her bir siirat kosusunu maksimal olarak uygulayin.

v Tekrar arasinda toparlanma zamanini belirlemek igin, kalp oranmi izleme
kolayca kullanilabilir: bir sonraki kosuya baslamadan 6nce, HRMax % 60-65 den
daha az olmalidir. Baslangica dogru cok yavas bir yiiriime genellikle kosular
arasinda toparlanma zamanini belirlemek i¢in iyi bir yoldur.

v" Tercihen, kosular oyunda oldugu gibi gorsel sinyalin iizerinde baglamalidir. Bu
sinyal bir antrendr tarafindan verilebilir. Orn. zeminde top sektirme ya da el
cirpma gibi. Alternatif olarak hakemin 2 x 2 calismasi1 da miimkiin olabilir.

v Her bir kosuyu tamamladiktan sonra hiz1 yavasca diisiirmek 6nemlidir.

Kuvvet gelistirici uygulamalar, hakem antrenmanlarinda yeterince yer almalidir.
Oyunculardan farkli olarak hakem ve yardimci hakemler miisabaka i¢inde fiziksel bir
temasla karsi karsiya kalmazlar. Ancak, kuvvetin dayaniklilik, siirat ve koordinasyon
ozellikleri iizerindeki etkileri dikkate alindiginda antrenman programlarinda 6nemle yer

verilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir. Kuvvet antrenmanlarinin yararlari;

» Kuvvet, dzellikle sprintler, doniisler ve yon degistirmeler gibi farkli kosu formlar

iceren caligmalarda ve uygulamalarda yararl bir fiziksel hazirliktir.
» Yaralanmalar1 6nlemek.
> Iskelet dengesi

> Performansi hizla arttirmak
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Durumu iyilestirmek (iyi gériiniim — iyi hissetmek)

Ozgiiveni arttirmak.

Ekstra kredi kazandirmak (goézlemcilerden, oyunculardan, taraftarlardan -
Goriinebildigin kadar 1yi goriindiigiine emin ol)

Tamamen iyilesmek.

Yardimc1 Hakemlerle ilgili kuvvet egzersizlerinin baglica amaci bacak kaslarinin
gelisimi ve dogru kas dengesini saglamaktir (iki bacak ve/veya arka agonist ve
antagonist kaslar).

Ayrica alt sirt ve karin bolge kaslari da( Merkez Bolge Kaslar1) miisabakalar

arasindadir.

Ideal bir antrenman programu igin asagida tavsiyeler verilmistir. Bunlar;

v
v
v

Fazla yapmak her zaman i¢in 1yi degildir. Ancak Kaliteli olmas1 6nemlidir.
Antrenman stirecinde 6zellesme prensibine dikkat cok onemlidir.

Siire ve ya mesafenin siirekli arttirilmasi degerlidir. Ancak yiiklenme siddetinin
gelistirilmesi de ¢ok dnemlidir.

Kosu tekniginin gelistirilmesi hem enerji ekonomisine katki saglayacak, hem de
etkili bir goriiniis saglar.

Antrenmanlarda uygun spor teknolojilerini kullanmak zamanin daha 1yi
kullanilmastyla birlikte antrenman verimliligini de arttiracaktir.

Calisma alani olarak futbol sahasini kullanmak her zaman igin daha iyidir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 KATILIMCILAR

Sunulan ¢alismada, Istanbul ili’nde aktif olarak hakemlik yapan 41 klasman ve 41 il
hakemi bilgilendirme sonucu kendi istekleriyle yer almislardir. Katilimcilara ¢alismanin

tim kurallar1 anlatilarak bilgilendirme formunu imzalamalar1 saglanmistir (EK-2).
Calismanin katilimeilarinin fiziksel degerleri Tablo 3.1°de verilmektedir.

Tablo 3.1. Katihmcilarin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler N Klasman Il
(X+SS) (X£SS)
Yas (y1l) 41 31.85+1.55 27.53+2.11
Boy (cm) 41 180.04 +6.46 179.95 +4.99
Agirlik (kg) 41 78.92 + 8.58 78.62 +7.87
Yag Yiizdesi (%) 41 12.73+3.12 12.10+2.71

3.2 VERi TOPLAMA ARACLARI

Olgiimlere katilan bireylerin boy 6lciimlerinde stadiometre (Seca 707, Almanya), viicut
agirliklarinda elektronik baskiil (Seca 707, Almanya) kullanilmistir. Biyoelektrik
impedans yontemine dayali viicut yag yiizdesi analizi, Tanita biyoelektrik impedans
cihazi (Tanita, Body Composition Analyzer, BC-418) ile yapilmistir. Biyoelektrik
impedans yoluyla 6l¢iimlerde; BMI, % Fat, degerleri elde edilmistir. Test, 20 ve 30 m’lik
mesafeler belirlenerek baslangi¢c cizgisinden sporcularin algak cikislariyla yapilmais,
fotosel ile 6l¢iim sonuglar1 kaydedilmistir (Smart Speed Fusion Sport, Qld, Australia).
Squat ve Aktif sigrama yiikseklikleri ise, bir elektronik devre anahtari olarak calisan bir
mat ve buna bagli elektronik bir mekanizmadan (JTT-1000, Tiimer Elektronik, Istanbul)

ucus zamani (£ 0.001sn) dlciilerek otomatik olarak hesaplanmustir.
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3.3 VERILERIN TOPLANMASI

Tiirkiye Futbol Federasyonu Hakem Isleri Miidiirliigii’nden ¢alismanin yapilabilmesi igin
gerekli izinler alimmistir (Ek-1). Olgiimlerin tamamu Istanbul Maltepe sentetik sahada
gerceklestirilmistir. Yapilan 6l¢timlerin 6zellikleri dikkate alinarak dort farkli oturumda
yapilmustir. {H’lerine birinci oturumda siirat testleri ve fiziksel &zellik testleri, ikinci
oturumda t testi ¢eviklik uygulanmistir. Devaminda KH’lerinin siirat ve fiziksel testleri,
son oturumda ise t testi ¢eviklik testi yapilmistir. Yapilan 6l¢iimler antrenman esnasinda
uygulanmustir. Teste katilacak tiim hakemlere test protokolii kurallar1 gercevesinde
herhangi bir aktiviteye katilmamalari, yeterince dinlenmeleri, fiziksel aktivitelerden
kaginmalar1 istenmistir. Olciimlerin 6ncesinde 10 dakikalik 1smnma hareketleri

uygulanmustir.
3.3.1 Antropometrik Ol¢iimler
3.3.1.1 Boy uzunlugu

Boy uzunlugu, viicut ve bas dik, ayaklar ¢iplak vaziyette iken topuklar bitisik olarak
Olciilerek kayit altina alinmistir. Stadiometrenin hareketli pargasi basin en iist kismina
getirilerek, saclar yeteri kadar sikistirilarak dlgiim 1 mm ye kadar not edilmistir (Ozer
1993). Olgiim sirasinda deneklerden derin nefes almasi ve dik pozisyonu topuklarmni

yerden ayirmaksizin tutmasi istenmistir.

3.3.1.2 Viicut agirhg:

Avyaklar ciplak, sort ve tisort giyilerek 0.1 kg hassasiyetle dl¢iilmiistiir (Ozer 1993).
3.3.1.3 Viicut Agirh@ ve Viicut Kitle indeksi (VKI) Olciimleri

Calismanin baslangicinda katilimcilarin viicut agirligi ve bioelektrik impedans yontemine
dayal1 viicut kitle indeksi (VKI) analizi, Tanita Bioelektrik Impedans cihazi (Tanita MC
780) ile yapilmistir. Bilgileri girildikten sonra denekler cihazin {stiine sort, tisort ve
ciplak ayakla ¢ikmuslardir. Cihazla sporcularin &nce viicut agirliklart ardindan da VKI

degerleri tespit edilmistir.
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3.3.2 Sprint Ozelliklerinin Belirlenmesi
3.3.2.1 20 Metre sprint testi

Testte fotosel kapilar1 baglangi¢ ve 20. metrelik mesafelere yerlestirilmistir. 20 m siirat
testinde katilimcilar ayakta ¢ikis yaparak 2 kez 20 metre sprint testine katilmislardir. En

iyi derece degerlendirmeye alinmistir.
3.3.2.2 30 Metre sprint testi

Testte fotosel kapilar1 baglangi¢ ve 30. metrelik mesafelere yerlestirilmistir. 30 m siirat
testinde katilimcilar ayakta ¢ikis yaparak 2 kez 30 metre sprint testine katilmislardir. En

iyi derece degerlendirmeye alinmistir.
3.3.3 T Testi Ceviklik

Dort koni asagidaki semada gosterildigi gibi yerlestirilir. Denek bagla komutu ile koni A
dan baslar, kosarak B noktasina dokunur ve kayma adimlar1 ile C konisine gider ve sol
eliyle C konisine dokunur. Sonra yana dogru kayma adimlari ile kayarak D konisine sag
eli ile dokunur. Daha sonra sol elle B konisine dokunur ve geri geri A konisine gider

kronometre ¢izgiyi gecince durdurulur.

L C_ ©

©

———— 5 yards ——— ———— 5 yards ———=

—f—— 10 yards ————=

) starc/Finish

Sekil 3.1. T Testi Ceviklik
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3.3.4 Sicrama Ozelliklerinin Belirlenmesi
3.3.4.1 Skuat sigrama testi

Skuat sigrama testi uygulanirken dizler 90 derece sabit skuat pozisyonunda ve eller belde
yukariya dogru sigrayarak gergeklestirilmistir (Adams 2002). Test 2 kez uygulanmis ve

en iyi sigrama yiiksekligi derecesi baz alinmistir.

L

Sekil 3.2. Skuat Sicrama Testi

3.3.4.2 Aktif sicrama testi

Aktif sigrama testinde katilimcilar eller belde, dizler tam ekstansiyonda ve dik
pozisyondayken dizlerinin iizerinde hizla ¢okiip yukariya dogru sigranarak
gerceklestirilmistir (Adams 2002). Test 2 kez uygulanmis ve en iyi sigrama yiiksekligi

derecesi baz alinmistir.

Sekil 3.3. Aktif Sicrama Testi
3.3.4.3 Dikey sicrama anaerobik gii¢c degerlerinin belirlenmesi

Skuat ve aktif sigrama testleri sonucunda elde edilen en iyi sigrama yiiksekligi dereceleri

asagidaki formiil kullanilarak hesaplanmistir (Rogers 1990):
P=221x VA x+¥H=kgm/s
VA = Viicut Agirhig (kg)

H = Sigrama Yiksekligi (m)
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3.4 VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizi yapilirken Klasman ve IH’lerinin sprint ve sigrama gibi ozellikleri
arasindaki farkin belirlenmesinde bagimsiz 6rneklem t-test yonteminden faydalanilmistir.
Istatistiksel islemler Windows in SPSS (20.0) programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi
0.05 olarak ele alinmustir.
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4. BULGULAR

Yapilan calisma, Klasman ve IH’lerinin siirat ve sigrama Yyeterliliklerinin belirlenmesi
ve karsilastirilmas1 amaciyla gergeklestirilmistir. Bu minvalde Istanbul Ili’nde aktif
hakemlik yapan 41 Klasman ve 41 il hakemi uygulamaya dahil edilmistir. Katilimcilara
uygulanan sprint testleri (20 m, 30 m ) ve t testi ¢eviklik testi 4 ayri glinde, minimum 2

giin arayla gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgular asagida sunulmustur.

4.1 KLASMAN VE iL HAKEMLERININ, 20 M, 30 M VE SURAT
PERFORMANSLARI ARASINDAKI FARKIN INCELENMESI (DENENCE iV)

Uygulamaya katilan Klasman ve il hakemlerinin 20m, 30m ve siirat yeterlilikleri Tablo

4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Klasman ve i1 Hakemlerinin, 20m, 30m ve Siirat Performanslarinin

Karsilastirilmasi
. N Klasman Il o
Degiskenler (X£SS) (X£SS) t degeri P
20m sprint(s) 41 3.89+4.42 3.24+£0.13 0.606 0,348
30m sprint(s) 41 4.53+0.23 452+0.18 1905 0,691

Tablo 4.1°de goriildiigii gibi yapilan bagimsiz érneklem t-testi sonuglart Klasman ve 1l
hakemlerinin 20 m ve 30 m siirat performanslari arasinda istatistiksel yonden anlamli bir
fark olmadigini gostermistir (p>0.05).

4.2 KLASMAN VE iL HAKEMLERININ T TESTi CEVIKLIiK TESTi SONUCU
ELDE EDILEN 0-20M, 0-30M MESAFELERINDEKI EN 1Yl SPRINT ZAMANI
DEGERLERIi ARASINDAKI FARKIN iINCELENMESI (DENENCE V).

Calismaya katilan Klasman ve Il hakemlerinin 20 m ve 30 m sprint testi sonucu elde

edilen en iyi sprint zamani degerleri Tablo 4.2°de verilmistir.
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Tablo 4.2. Klasman ve il Hakemlerinin T Testi Performanslarimin Karsilasmasi

< Klasman il S
Degiskenler N (XSS) (XSS) t degeri P
T’ ¢eviklik (sn) 41  3.89+4.42 3.24+£0.13 0.606 0,348

Tablo 4.2’de gorildigi tizere yapilan bagimsiz 6rneklerde t-testi sonuglar1 Klasman ve
[H’lerinin tekrarli1 20m ve 30m siirat testinde en iyi sprint zamanlar1 arasinda istatistiksel
yonden anlamli bir fark olmadigini gosterilmektedir (p>0.05).

Tablo 4.3. Klasman ve iH’lerinin Skuat ve Aktif Sicrama Ile Anaerobik Giic
Performanslarimin Karsilastirilmasi.

Degiskenler Klasman il t degeri
(X+SS) (XzSS)

Skuat Sigrama(cm) 36,73+5,97 35,41+3,87 - 0.650

Aktif Sigrama(cm) 27,88+4,17 27,98+3,34 -0.352

Skuat An. Gluig(kgm/s) 102.53+11.26 104.92:11.32 -0.820

Aktif An. Giig(kgm/s) 103.81:9.62 105.55:10.68 - 0.665

Tablo 4.3’te yapilan bagimsiz drneklerde t-testi sonuglari klasman hakemler ve IH’lerinin
skuat ve aktif sigrama performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 goriilmustiir (p>0.05). Benzer sekilde gergeklestirilen bagimsiz 6rneklerde t-
testi sonuclar1 klasman ve IH’lerinin skuat ve aktif sigrama performanslari sonucu ortaya
cikan anaerobik giic degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

hususunu ortaya ¢ikarmaktadir (p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Sunulan ¢alismada, Klasman ve IH’lerinin siirat ve sigrama yeterliliklerinin birbirleriyle

mukayesesi yapilarak hipotez ¢ercevesinde degerlendirilmesi yapilmustir.

Bu ¢alismanin sonuglar1 dogrultusunda Klasman ve iH’lerinin 20 m - 30 m siirat
yeterlilikleri arasinda belirgin bir farkliligin olmadigini gostermektedir. Konuyla ilgili
literatiir ¢calismalar1 oldukg¢a smirlidir. Bu ¢alismalar daha fazla iist klasman hakemler
tizerinde yapilmistir. Tiirkiye’de yapilan bu ¢alismada profesyonel hakemlerin siirat ve
sigrama Ozelliklerinin inceledigi Miiniroglu (2007) hakemlerin 30 m siirat performanslari
4.44 £ 0.26 saniye olarak belirlemistir. S6z konusu uygulamaya katilan hakemlerin 30 m
stirat performanslarinin (sirasiyla 4.46 £+ 0.17s, 4.37 + 0.18s) Miniroglu’nun (2007)

calismasiyla benzerlik tasidig1 goriilmektedir.

T testi ¢eviklik ele alindiginda calisma sonuglar1 analizi yapilmis, en iyi sprint zamant,
toplam sprint zamani ve performans diisiis ylizdesi degerlerinde hakem kategorileri

arasinda fark olmadig1 ortaya konulmustur.

Arastirmaya katilan KH ve IH, skuat ve aktif sigrama yeterliliklerinin sirasiyla
36.74£5.5cm ve 37.84£7.46cm ile 37.63+4.75cm ve 38.16+6.78cm arasinda oldugu
belirlenmistir. Elde edilen sonuglarla daha 6ncelerinde yapilan ¢calismalara gore farklilik
veya benzerlik gostermektedir. Bu ¢aligmalarin birinde, Tessitore vd. (2007) yaptiklari
aragtirmada 10 Italyan futbol hakeminin aktif sigrama performanslarinin 32.4+5.8 cm
olarak tespit etmislerdir. Farkli bir ¢aligmada, Miiniroglu (2007) Tirkiye’deki 556
profesyonel futbol hakeminin sigrama ve siirat performanslarini degerlendirmis, KH nin
dikey sigrama degerlerini 55.67 + 9.08 cm olarak bildirmistir. Uygulamaya katilan
hakemlerin aktif sigrama performanslarinin degerlendirilmesi sonucu italyan hakemlerin
performanslarindan daha iyt oldugu goriilmektedir. Miiniroglu’nun (2007)
calismasindaki hakem performanslarindan daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Calisma
sonuglarinin incelenmesinde Klasman ve IH’lerinin sigrama performanslari ve anaerobik

giic degerleri arasinda fark olmadig1 goriilmektedir.

Yazili kaynaklara bakildiginda Klasman ve IH’lerinin ve/veya farkli hakem gruplarinin

sigrama performanslar1 ve anaerobik degerleri karsilastiran bulunamamistir. Benzer
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antrenman siireglerine katilmalarindan dolay1 Klasman ve IH’lerinin dikey sigrama ve

anaerobik gii¢lerinin farklilasmamasi sonucu ortaya ¢ikmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu kapsamda calismanin bulgular1 Klasman ve IH’lerinin siirat ve sigrama degerlerinin
farklilasmadigin1 ortaya koyarak daha once de belirtildigi tizere KH’leri profesyonel
diizeyde futbol miisabakalarinda gérev alirken, il hakemleri il bolgesi igerisinde amatdr
miisabakalarda gorev yapmaktadirlar (Satman 2004). KH’leri belirli diizende haftada bir
kez miisabaka yonetirken I1 hakemleri haftada birden fazla miisabakada gorev

almaktadirlar.

Ayrica, KH’leri daha az miisabaka yonetmeleriyle birlikte zorluk derecesi bakimindan
yiiksek diizeydeki miisabakalarda gorev almaktadirlar. Bu kapsamda Klasman ve
[H’lerinin siirat ve sicrama performanslar1 arasindaki farklarin olmamasinin nedeni
olarak antrenmanlarin benzerlik tagimasi oldugu diistiniilmektedir. Daha 6nce de ifade
edildigi gibi Klasman ve Il hakemleri haftada 2 giin olmak iizere yaklasik 80 dakikalik
antrenmanlara katilmaktadirlar. Klasman ve IH’lerinin siirat ve sigrama ozelliklerinin
belirlenmesi ve karsilastirilmast amaciyla yapilan bu ¢alismada asagidaki sonuglar

belirlenmistir:
1. Klasman ve IH’lerinin 20 mve 30 m siirat performanslari arasinda fark yoktur.

2. Klasman ve IH’lerinin T testi ¢eviklik sonucu elde edilen 0-20 m, 0-30 m en iyi

sprint siiresi degerleri arasinda fark yoktur.

3. Klasman ve iH’lerinin T testi ¢eviklik sonucu elde edilen 0-20 m ve 0-30 m

toplam sprint siiresi degerleri arasinda fark yoktur.

4. Klasman ve IH’lerinin T testi ¢eviklik sonuglarindaki 0-20 m, 0-30m performans

diistis ylizdesi degerleri arasinda farklilik goriilmemistir.

5. Klasman ve IH’lerinin skuat sigrama Yeterlilikleri sonucu ortaya ¢ikan anaerobik

giic degerleri arasinda farklilik goriilmemistir.

6. Klasman ve IH’lerinin aktif sicrama yeterlilikleri sonucu ortaya ¢ikan anaerobik

giic degerleri arasinda fark goriilmemistir.

Sunulan arastirma Klasman ve IH’lerinin siirat ve sigrama 6zelliklerinin belirlenerek

klasmanlarin birbirleriyle mukayesesi amaciyla gerceklestirilmistir.
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Arastirmanin sinirliliklar ¢ergevesinde yapilacak olan yeni ¢alismalara destek olmast

amaciyla asagidaki oneriler sunulabilir:

1. Calismaya Istanbul ilinde faaliyet gosteren Klasman ve il hakemleri dahil
edilmistir. Gelecekteki ¢alismalarda farkl: illerde faaliyet gosteren ve daha ¢ok
sayida katilimciyla Klasman ve IH’lerinin siirat ve sigrama dzellikleri gibi mesleki
performanslarina dogrudan etkili olabilecek biomotor 0Ozelliklerin birbirleri

uizerindeki etkileri incelenebilir.

2. Gelecekteki ¢alismalarda Klasman ve Il hakemlerinin, dayaniklilik ve kuvvet

ozellikleri gibi diger kondisyonel 6zellikleri de incelenebilir.

3. Klasman ve IH’lerinin resmi miisabakalar sirasindaki sprint siirati 6zellikleri

incelenebilir.

4. Klasman ve IH’lerinin siirat ve sigrama performanslarindaki degisim yasa gore

incelenebilir.

Bu sonuglar ongdrmektedir ki; hakemlerin antrenmanlar1 optimal performanslarinin ve
saglik durumlarini iyilestirmek i¢in hakemlere uygun olarak diizenlenmelidir. Ayrica,
hakemlerin yaslarinin 35-40 olmasi1 da konunun daha dikkatli degerlendirilmesini zorunlu
kilmaktadir. Ustelik fiziksel uygunlugun yasm ilerlemesi ile kuvvetli iliskisinden dolay1
ozellikle hakemlerin fiziksel yeterlilik diizeyleri dikkatli takip edilmelidir.

Hakemlerin oyun igerisinde dogru pozisyon almalar1 da ¢ok degerlidir. Daha 1yi pozisyon
almak ve daha etkili kosu igin, antrenmanlarda en uygun kosu ve koordinasyon
becerilerini gelistirecek uygulamalar {izerinde odaklanilmalidir. Iyi kosu tekniginin
oyuncular, seyirciler ve gozlemciler tarafindan hos karsilanacagi unutulmamalidir. Bu
baglamda, bir futbol hakeminin tiim oyun siiresince oyunda kalabilmeyi basarmasi ve
dogru kararlar vermek i¢in uygun goriis pozisyonu alabilmesi Onemlidir. Ligler
arasindaki miisabaka yogunluklarindaki farkliliklar, degisik miisabaka seviyelerinde
miisabaka yoneten hakemlerin nesnel ve 6znel miisabaka is yiikii cevaplarmi da
etkileyebilir. Ancak unutulmamalidir ki miisabaka zorluklarinin artisiyla birlikte
hakemlerin yas ortalamalar1 da yiikselmektedir. Bu baglamda sonug olarak, iist diizey ve
yakin zorluk derecesi olan liglerde gorev yapan hakemlerin antrenmaninin igerik ve

zorluk derecesi olarak benzer olmasi gerektigi sdylenebilir.
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EKLER

EK-1

Denek Degerlendirme Ve Onay Formu

1- Bu arastirma klasman ve IH’lerinin sprint ve sigrama performanslari arasindaki
farki inceleme amaciyla yapilacaktir.

2- Bu testlere Kkatilmasinda sakinca olmayan hakemler ISTANBUL Maltepe
Kiicilikyali1 Atletizm pisti sahasina gelerek katilacaklardir.

3- Deneklerin deri kivrim kalinligi 6l¢iimleri yapilarak viicut yag yiizdeleri
belirlenecektir. Deneklerin sprint 6zellikleri 20, 30 metre sprint testi kullanilarak,
t testi geviklik ise t testi ¢eviklik testi ile belirlenecektir. Deneklerin si¢grama
Ozellikleri ise aktif ve skuat sigrama testleri ile belirlenecektir.

4- Bu testlerin higbirinde denekler ¢ok fazla zorlanmayacaktir ve eger testlere devam
etmek istemiyorlarsa devam etmeyeceklerdir.

5- Bu testlere denekler goniillii olarak katilacaklardir ve istemedikleri takdirde
arastirmaya katilmayacaklardir.

Yukaridaki arastirmadan Once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
gosteren metni okudum. Bana agagida konusu belirtilen aragtirmayla ilgili yazili
ve sOzlii agiklama yapildi. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya hicbir baski ve
zorlama olmaksizin, kendi rizam ile katilmay1 kabul ediyorum.

GONULLUNUN

ADI: TELEFON NUMARASI:
SOYADI: FAKS NUMARASI:
ADRESI: BIiLGIi VERILECEK KiSi:
IMZASTI:

ARASTIRMACININ
ADI: TELEFON NUMARASI:
SOYADI: FAKS NUMARASI:
ADRESI:
IMZASI:
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EK-2

Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Formu

ADI, SOYADLI: ..o

YAS SUTUUUURRSSURRRRRRRIS

CINSIYET :  E() K( )
ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Boy e
Viicut Agirhigt: ...l

Yag Yiizdesi  ............ %
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Tarih:



EK-3
T’ ceviklik testi Performansi Ol¢iim Formu

ADI, SOYADL ... Tarih:

YAS e

CINSIYET : E( ) K( )
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EK-4
Sprint Performansi Ol¢ciim Formu

ADI, SOYADI: ..o, Tarih:

YAS SUTUUPUTRUURUOURRRRURRRS
CINSIYET :  E() K( )

20 METRE SPRINT TESTI

L. Olgiim ............... sn
2. Olgim ......cccuuneee sn

1 (:)lg:iim ............... sn
2. Olgim .....cvvennnen sn
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