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OZET

Bu calisma, Mugla bolgesi futbol hakemlerinde siirat ve ¢eviklik
antrenmanlarmin bazi fiziksel ve motorik ozelliklerine etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismaya, Mugla bolgesinde aktif olarak gorev yapan 10 klasman ve
bolgesel hakem, 20 il hakemi, 10 hif hakemi olmak tizere toplamda 40 futbol hakemi
goniillii olarak katilmistir. Aragtirmaya katilan hakemler deney grubu (5 klasman, 10

il, 5 hif) ve kontrol grubu (5 klasman, 10 il, 5 hif) olmak {izere 2 gruba ayrilmistir.

Aragtirmada on - test ve son - test desenli kontrol gruplu deneysel yontem
uygulandi. Deney grubuna 8 hafta boyunca normal hakem antrenmanlarina ilaveten
ceviklik ve siirat antrenmanlari uygulanmis olup, kontrol grubu ise normal
antrenmanlarina devam etmistir. Ceviklik ve siirat antrenmanlarinin bazi fiziksel ve
motorik 6zelliklere etkisi arastirilmis, hakemlerin viicut yag orani, vital kapasite, sag
el kavrama, sol el kavrama, bacak sirt, denge, esneklik, dikey sigrama, 30 m, ¢eviklik
test, reaksiyon zamanlar1 6lgiimleri antrenman oncesi 6n test, antrenmanlar sonrasi
son test olgtimleri olarak alindi. Aralarindaki iliski Paired-Samples T-Test ile

anlamlilik (0.05) diizeyinde incelendi.

Aragtirmanin  sonuglarina bakildiginda; 8 haftalik c¢eviklik ve siirat
antrenmanlarmin deney grubunun denge, esneklik, dikey sigrama, vital kapasite, 151k
sol el Reaksiyon, karisik sag-sol el reaksiyon parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml1 bir farklilik yol agtigi goriilmiistiir (p<0.05). Kilo, viicut yag orani, sag-sol el
kavrama, bacak, sirt, 30 m, T-test, 151k sag el reaksiyon, ses sag-sol el reaksiyon

parametrelerinde anlamli bir farklilik goriilmemistir (p<0.05).

Sonu¢ olarak, futbol hakemlerine yapilan 8 haftalik siirat ve c¢eviklik

antrenman programi hakemlerin bazi motorik 6zelliklerine olumlu katki saglamigtir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Futbol Hakemi, Motorik Ozellikler, Siirat, Ceviklik



ABSTRACT

EFFECTS OF SPEED AND AGILITY TRAININGS ON SOME PHYSICAL
AND MOTORIC FEATURES IN MUGLA REGION FOOTBALL REFEREES

In this study, effects of speed and agility trainings on some physical and motoric
features in Mugla region football referees are aimed to investigate. 10 classman and
regional referee, 20 provincial referees, 10 hif referee total 40 football referee who
work in Mugla actively attended this study voluntarily. Referees who attended this
study divided into 2 groups as test (5 classman 10 province and 5 hif) and control (5
klasman 10 provinces and 5 hif) groups.

Pre-test and post-test designed control grouped experimental method is applied in
investigation. Agility and speed trainings are applied to test group for 8 weeks
additionally to normal referee trainings. Control group continue to normal trainings.
Effects of agility and speed trainings on some physical and motoric features are
investigated. Referee’s body fat index, vital capacity, right hand grasping, left hand
grasping, leg back, balance, flexibility, vertical jumping, 30 m, agility test, reaction
times’ measures were recorded as pre test before trainings and post test measures
after trainings. Interrelationship is investigated with Paired-Samples T-Test and with
(0, 05) significance level.

Looked research results: it is seen that 8 week agility and speed trainings lead to test
groups’ balance, flexibility vertical jumping, and vital capacity, light left hand
reaction, mix right hand parameters significant difference (p<0.05). No significant
difference between among weight, body fat rate, right-left hand grasping, leg, back,
30 m, T-test, light right hand reaction, voice right-left hand reaction parameters
(p<0.05).

Consequently, football referees’ 8 week speed and agility training program

contributed to referees’ some motoric features.

Key Words: Football, Football Referee, Motoric Features, Speed, Agility.
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1.GIRIS

Futbol hakemligi, 1880°de futbol miisabakalarinda kurallar olusturulmasi ve
bu kural yetkilere sahip gorevlilerin sorumluluklarla donatilmasi ile futbol oyunu
icinde 6nemli bir yere sahiptir. Baglangicta, saha kenarinda masada oturan ve takim
kaptanlarmin kurallar yoniinden anlagmazliklarii ¢oziimleyici rol {istlenmesiyle
baslayan hakemlik, sonrasinda sahanin ig¢inden bu ¢oziimii saglamak sekline
doniismiis ve sahanin iki ayri bolimiine birer hakem, bir de saha disinda masa
basinda olmak iizere ii¢ hakem gorevlendirilmistir. Sonrasinda bu uygulama
degistirilerek sahada gorev yapan bir hakem ve saha disinda tag¢ hatti boyunca
ihlalleri tespit etmekle gorevli iki yardimci hakem olarak big¢imlendirilmistir.
Yardimer hakemlerin pozisyonlara tamamiyla hakim olamamasmm yarattigi
problemler goz Oniine alinarak 1905 yilinda bir hakem ve iki yardimci hakem
diyagonal sistemi benimsenmis, bu sistem Ingiltere Futbol Federasyonu Bagkan: Sir
Stanley Raus tarafindan 1930 yilinda diizenlenmis ve gliniimiizde halen
gelistirilmeye devam edilen modern diyagonal sistem uygulamas:i ulusal

federasyonlar tarafindan kullanilmaktadir (Orta, 2002).

Hakemler seyirci, futbolcu ve rakip takimlar arasinda baglayici unsur
olmakta, bir yandan da oyunu federasyonlar tarafindan belirlenen kurallar

cergevesinde degerlendirilmesini yapmakla gorevlidirler (Orta, 2002).

Pozisyon degerlendirmeleri yapan hakemlerden agik¢a beklenen, tarafsiz, bir
yargic olarak davranabilmesidir, kararlarim verirken dogru, tutarli, objektif ve

diiriistliigiin en yiiksek seviyesinde olmalaridir (Kolayis, 2009).

Bir futbol miisabakas1, oyunun kurallarini uygulamak i¢in otoriteye sahip bir
hakem tarafindan yonetilir. Hakemler, kendisine verilen yetki ve sorumluluklar
kullanarak oyunun kurallarim1 uygularlar, bu tutum ve yaklasimlari mag¢ sirasinda
futbolcularin rakiple olan miicadelesinde ve davramslarini diizenlemesinde &nemli

bir rol oynar (Bangsbo ve Williams, 2003; Reilly ve Gregson, 2006).



Oyuncular iizerindeki bu rol gorsel algi, dikkat ve karar verme lizerinedir ve
hakem mag¢ sirasinda kararli ve kendinden emin pozisyonda olmak zorundadir
(Reilly ve Gregson, 2006). Hakeme magin tamaminda yardimci olmakla gorevli 2
yardimci hakem bulunur. Yardimeir hakemler, hakemin ikilemde kaldig
pozisyonlarda hakeme futbol oyun kurallar1 ger¢evesinde yardimda bulunur veya
gizli isaretlerle tavsiyesini bildirir fakat son karari veren miisabakanin hakemidir.
Hakemler kendilerine verilen gorevi en iyi sekilde yapmakla yiikiimliidiir bunun igin
fiziksel ve psikolojik agidan en iist seviyede hazirlanmak zorundadirlar. Cesitli
arastirmalar hakemlerin fiziksel kondisyonu yiikseldiginde fiziki performanslarinin
pozitif yonden artis gosterdigini dogrular niteliktedir. Calismalarin bazilari
hakemlerin mag sirasindaki kosu analizleri {izerinedir. Arastirmalar sonucunda bir
hakemin 90 dakikalilk mag¢ siiresince 9-12 km mesafeye ulasabildikleri tespit
edilmigtir. Bu incelemelerde hakemlerin neredeyse futbolcular kadar kosu
mesafesine ulastiklar1 goriilmiistiir (Krustrup, ve ark, 2002, D’Ottavio ve Castagna,

2001).

Futbolun ge¢misten giiniimiize kadar olan siiregte hizla gelismesi ve
toplumlara yonelik olarak evrensel bir biitiin haline gelmesi, futbolu saha icerisinden
yoneten hakemleri baski altinda birakmaktadir. Hakemler {izerinde baski olusturan
etmenler arasinda futbolcular ve antrendrlerin hakemlere yonelik sergiledikleri
davranislar yer almaktadir. Oysaki futbol oyununda sadece antrenérler ve futbolcular
yer almamaktadir. Yapilan bir arastirmaya gore futbolun oynanabilmesi i¢in gerekli
ii¢c takimdan biri olan hakem takimi futbolun altlnrﬁggeninin en 6nemli koselerinden

birini olusturmaktadir (Efe ve ark., 2008).

Futbolun ge¢mise oranla daha hizli oynanmasi ve evrensel bir spor halini
almasiyla birlikte hakemler oyunu yonetirken daha da zorlanmakta ve bu durum
verilmis olduklari kararlarda onlari baski altinda tutmaktadir. Hakemin esnek
diyagonal sistem igerisinde oyunu daha yakindan izleyebilmesi, daha iyi kontrol
edebilmesi ve saha igerisinde daha iyi yer alarak hem futbolun yiikselen temposuna
ayak uydurabilmesi hem de pozisyonlari daha rahat siizebilmesi i¢in {ist diizey stirat

yeteneklerine sahip olmasi gerekmektedir (Bangsbo ve Williams, 2003).



Calismalar bir futbol hakeminin mag sirasinda ortalama olarak 11.4 km (9-13
km arasinda) civarinda bir mesafeyi tamamladigini gosteritken (D’Ottavio ve
Castagna, 2001; Krustrup ve Bangsbo, 2001), futbol hakemlerinin bir mag¢ sirasinda
kat ettikleri mesafenin %10-12’sini surat kosusu seklinde yaptiklar1 (Catterall vd.,
1993) ve yine bir mag sirasinda ortalama olarak 8.60m/s hizla surat kosusu yaptiklar
da belirlenmistir (Weston ve ark., 2010).

Yukarida bahsedilen tiim bu bulgular futbol hakemleri igin siiratin dnemini
acikca ortaya koymaktadir. Tekrarli sprint yetenegi, kisa dinlenme periyotlariyla
desteklenen ve maksimum sprint eforunun iiretilmesini saglayan bir yetenek olarak
tanimlanmaktadir (Hill-Hass ve ark., 2007) ve giiniimiizde futbol gibi birgok takim
sporu i¢in oldukg¢a Onemli bir performans gostergesi olmustur. Daha once de
belirtildigi gibi bir futbol mag1 sirasinda hakem magin temposuna ayak uydurabilmek
icin farkl siddetlerde kosular yapmaktadir (D’Ottavio ve Castagna, 2001). Ornegin
D’Ottavio ve Castagna (2001). Hakemlerin bir futbol mag1 sirasinda, 2-4 saniye
arasinda degisen ve 30 metrelik mesafelerde surat kosusu yaptiklarini belirtmistir.
Ayrica zorlu maglar sirasinda futbol hakemlerinin 1.7-1.9 saniyeler arasinda degisen
yaklasik 12-16 adet surat kosusu yaptiklari da rapor edilitken (D’Ottavio ve
Castagna, 2001), Ingiltere Premier ligindeki hakemler ile ilgili yapilan bir ¢alisma ise
hakemlerin ma¢ boyunca yaklagik 9.5 kilometre kostugunu ve bu mesafenin
%47’sini jog, %23 unu yiiriiyiis, %12’sini surat ve % 18’ini ise ters kosular seklinde
yaptiklarini rapor etmistir (Bangsbo ve Williams,2003). Bu dogrultuda bir futbol
mag1 sirasinda hakemlerin de bir¢ok kez tekrarli bir sekilde surat kosusu yapmasi,
hakemlerin tekrarli sprint yeteneginin de geligtirilmesi gerekliligini ortaya

koymaktadir.

Bu ¢aligmada yaptirilacak siirat ve ceviklik antrenman programlarimm,
Mugla ilinde aktif gérev yapan klasman, il ve hif (aday) futbol hakemlerinden
olusturulacak olan grubun siirat ve g¢eviklik performanslarina katki saglayacag:

yoniindedir.



1.1. Calismanin Amaci Ve Onemi

Bu ¢alismanin amaci, siirat ve g¢eviklik antrenman programlarinin, Mugla
ilinde aktif gorev yapan klasman, il ve hif (aday) futbol hakemlerinin bazi motorik

ozellikleri iizerine etkisinin incelenmesidir.

Hakem antrenman programlari icerisinde yer alan bazi siirat ve geviklik
gelistirme yontemleri kullanilarak, hakemlerde bazi motorik 6zellikler incelenip,
bunlarin gelistirilebilecegi ve hakem antrenman programlarinda siirat ve g¢eviklik

dirillerine verilen 6nemin artacagi diigiiniilmektedir.
1.2.Arastirma Problemi

1. Siirat ve c¢eviklik antrenmanlarmin futbol hakemlerinde bazi motorik

ozellikler tizerine etkisi var midir?

1.3.Arastirma Hipotezleri

1. Siirat ve geviklik antrenmanlari futbol hakemlerinde esnekligi gelistirir.

2. Siirat ve geviklik antrenmanlari futbol hakemlerinde kuvveti gelistirir.

3. Siirat ve ¢eviklik antrenmanlar1 futbol hakemlerinde dikey sigrama
performansini gelistirir.

4. Sirat ve ¢eviklik antrenmanlari futbol hakemlerinde denge performansimi
gelistirir. -

5. Siirat ve g¢eviklik antrenmanlar1 futbol hakemlerinde 30 m sprint
performansini gelistirir.

6. Siirat ve ¢eviklik antrenmanlari futbol hakemlerinde vital kapasiteyi gelistirir.

7. Siirat ve ¢eviklik antrenmanlar1 futbol hakemlerinde reaksiyonlarini gelistirir.

8. Siirat ve ¢eviklik antrenmanlar1 futbol hakemlerinde viicut yag oranlarina

etkilidir.



1.4. Simirhiliklar

Arastirmanin evreni tlim futbol hakemleri, 6rneklemi ise Tirkiye Futbol
Federasyonu’na bagli Mugla bélgesinde aktif olarak gorev yapan 10 klasman ve
bolgesel hakem, 20 il hakemi, 10 hif hakemi olmak iizere toplamda 40 futbol hakemi

ile sinirlidir.

1.5. Sayiltilar

-Futbol hakemlerinin saha ve laboratuar 6l¢limlerinde biitiin performansi ile
olgtimleri katildiklar: varsayilmaktadir.

-Olgiim araglarmin fiziksel ve motorik dzellikleri 6lgiimlerinde tam ve dogru
olarak 6l¢tim yaptiklar: varsayilmistir.

-:Hakemlerin antrenmanlara diizenli olarak devam ettikleri ve géniillii olarak

arastirmaya katildiklari varsayilmaistir.

1.6. Tlgili Arastirmalar

Caligsmalar bir futbol hakeminin mag sirasinda ortalama olarak 11.4 km (9-13
km arasinda) civarinda bir mesafeyi tamamladigini gosteritken (D’Ottavio ve
Castagna, 2001; Krustrup ve Bangsbo, 2001), futbol hakemlerinin bir mag¢ sirasinda
kat ettikleri mesafenin %10-12’sini siirat kosusu seklinde yaptiklar1 (Catterall ve
dig., 1993) ve yine mag sirasinda ortalama olarak 8.60 m/s hizla siirat kosusu
yaptiklar1 da belirlenmigstir (Weston ve dig., 2010). Yukarida bahsedilen tiim bu
bulgular futbol hakemleri i¢in siiratin 6nemini agik¢a ortaya koymaktadir. Bu yiizden
hakemlerin antrenmanlari planlanirken siirat antrenmanlarinin ne kadar 6nemli

oldugu goze ¢arpmaktadir.

Tiirkiye’deki profesyonel hakemlerin siirat ve sigrama zelliklerini
inceledigi caligmasinda Miiniroglu, hakemlerin 30 metre siirat performanslarini

4.44+0.26 saniye olarak bulmustur (Miiniroglu, 2007).



Yazili kaynaklarda futbol hakemlerinin tekrarli sprint yetenegini inceleyen
bir ¢alismaya rastlanmustir. Bu galismada Ingiliz futbol hakemlerinin performanslart
incelenmis ve tekrarli sprint yeteneginin degerlendirilmesi igin 6x40 metre tekrarh
sprint testi uygulanmigtir. Sonuglar tekrarli sprint yeteneginin futbol hakemlerinin
mag¢ performanslarmnin degerlendirilmesinde ¢ok Onemli bir role sahip oldugunu

gostermistir (Weston vd. 2009).

Futbol hakemlerinin stirat performanslarinin  yani sira  sigrama
performansinin da gelistirilmesi gerekmektedir; ¢linkii sigrama performans: ve
dolayisiyla patlayict kuvvet maksimal siirate ulagsmada olduk¢a énemlidir (Bushnell

ve Hunter, 2007).
1.7. Tammmlar
a) Futbol Ve Tarihcesi

Futbol, genis bir oyun alaninda ¢ok sayida insanin katilimiyla oyun kurallar
geregi belirlenmis sinirli bir alanda sonucunun kalelere atilan gollerle belirlendigi el

harici viicudun her yeri kullanilarak oynandig1 bir spordur. (Inal,1998).

Futbolun tarihi o kadar eskidir ki, zaman zaman her iilke bu sporun ilk defa
kendi atalan1 tarafindan icat edildigini iddia etmekten geri kalmamigstir. Oysa
tarih¢iler milattan 2500 y1l 6nce Cin askerlerinin topraga dikilmis kaziklar arasindan
topa benzer bir nesneyi gegirerek iddiali yarigmalar yaptiklarini yazmaktadir.
Imparator Huang Ti’nin askerlerine geviklik kazandirmasi igin bu oyunlar tesvik

ettigi de belgelerle sabittir (Somali, 1988).

Avrupa’da futbolun gelisimi 12. yiizyila rastlar. Ingiltere’de cadde ve
sokaklarda oynanan bu oyun zamanla sehirler ve koyler arasi rekabete doniisiip,
sik¢a gengler arasinda kavgalarin ¢ikmasina neden olmus, bunun iizerine bir donem

Kral II. Edward tarafindan yasaklanmistir (Sagakli ve ark 1984).



Futbol on ikinci yiizyilda Ingiltere’de yayilma gostermistir. 1841 yilinda
topun bigimi, kiire olarak kabul edilmistir. 1848 yilinda ise oyun kurallar
“Cambridge Kurallari” adi altinda birlestirilmistir. 1855 yilinda Ingiltere’de ilk
futbol kuliibii olan Sheffield kurulmustur (Inal, 1998).

Ingiltere’de 1863 yilinda kurulmus olup faaliyet gosteren on bir kuliibiin
yoneticileri bir araya gelerek Ingiltere Futbol Birligi'ni kurmusglardir. Futbolun
giiniimiizdeki seklini almasi ise, 1866 yilinda Ingiltere, Iskogya, Galler ve Irlanda
Futbol Federasyonlarmin bir araya gelerek “International Board” adi altinda ilk
uluslararas1 futbol kurulusunu gergeklestirmeleriyle olmustur. 1904 yilinda yedi
iilkenin federasyonlar1 bir araya gelerek, uluslararasi futbol federasyonunu (FIFA)

kurmuslardir (Inal, 1998).

b) Futbol Hakemi

Futbol hakemleri; futbol oyununun gergeklestirilmesinde hayati bir deger
tagir. Miisabaka esnasinda ciddi diizeyde fiziksel yiik altinda kalirlar. Bu yiikii
karsilayabilmeleri i¢in fiziksel antrenmanlarin spor bilimleri verileri 1513imnda
siirdiirmeleri biiyiik énem tasimaktadir. Bu diistince 15181inda; hakem antrenmani,
miisabaka siiresince fiziksel performansiyla ilgili yapilan hareket analizi
cercevesinde fizyolojik talepler yoniiyle degerlendirilmeli ve yonlendirilmelidir
(Kizilet ve ark., 2010)

Hakem; hem seyirci ile sporcu arasinda hem de rakip takimlar arasinda koprii
gérevini gormekte, bir yandan da oyunun 6nceden belirlenmis kurallar ¢ergevesinde

degerlendirmesini yapmaktadir (Orta,2000).

Oyun kurallarini uygulamada tam yetkili olarak atanan kisidir (Inal, 1998).
Kelime karsilig1 bir anlagsmazligi hakemlik yoluyla ¢6ziimlemek igin ilgili taraflarla
sec¢ilmis veya bir merci tarafindan atanmig kisidir. Sportif anlamda ise
miisabakalarda kazanilan sayilari tespit etmek, kurallari uygulamak ve uygulatmak,

kurallara uymayanlari cezalandirmakla gorevlendirilmis kimsedir (Durna, 1997).



Hakem; oynanacak olan miisabaka ile iligkili olan her seyin kontroliindeki
kimsedir (Evans ve Bellon, 2000).

Hakemligi, insan davramslarini oyunun kurallarnin belirledigi smurlar
icerisinde idare edebilme sanati olarak tanimlayabiliriz (Kayisoglu ve Miiniroglu,
1999).

Sporcularla beraber sahada miicadele veren ve o miisabakalarin sonuglarinda
direkt olarak etkili olan hakemler; “miisabakalarda alinan sayilar1 tespit etmek ve
kurallara uymayanlar1 cezalandirmakla gorevlendirilen kisi olarak” miisabakalarmn,
oyun kurallar1 igerisinde fair-play (adil oyun) ilkeleri gergevesinde oynanmasi,
sonuclandirilmasi ve kurallara uyulmasini temin eden bir vazgecilmezdir (Cengiz ve

Pulur, 2004).

Yaklasik 7000 metrekare alanda 22 futbolcu ile beraber 2 yardimci hakem ve
top ana unsurlar olmak iizere, kose gonderleri, varsa 4. hakem, kale direkleri hava
sartlar1 ve diger dis etmenleri ayni anda kontrol etmek ve oyuna iliskin teknik
kararlar vermek futbol hakeminin temel gérevinin tanimidir. Buna ek olarak gorev ve

yetkileri miisabaka saatinden 2 saat 6nceye ve bitiminden bir miiddet sonraya kadar

uzanir (FIFA, 1996).

Insanoglu 6zellikle hirsi arttiinda ve miisabakayr kazanma iste§i oyunun
nasil oynandigimm 6niine gegtiginde ¢ogu zaman otoriteye saygi gosterme egiliminde
degildir. Bizim modern toplumumuzda, orijinal degerlerimizin yeniden kesfi igin bir
inceleme yapar isek; hakem siddeti kontrol etme yetkisine sahip tek kisi ancak ayni
zamanda hakem tek bir kararla istem dis1 olarak siddeti koriikleyen kiside olabilir

(Vautrot, 2003).

Hakemlik; futbolun altin iiggeninin en onemli kosesini olusturmaktadir.
Hakem; hem seyirci ile futbolcu arasinda hem de rakip takimlar arasinda koprii
gorevini gormekte, bir yandan da oyunun dnceden belirlenmis kurallar ¢ergevesinde
degerlendirmesini yapmaktadir. Bir futbol maginin giizel, heyecan verici, Fair-Play
ilkeleri icersinde, bol gollii gegmesinde, bitmesinde veya diizensiz, olayli, kavgali bir

hava igersinde oynanmasinda hakemin rolii son derece 6nemlidir. Hakemlik; bilgi,



tecriibe, egitim, yeterlilik, kisilik, kondisyon ve konsantrasyon gerektirir (Orta,
2005).

¢) Hakemin Gorevleri ve Dikkat Etmesi Gereken Hususlar

Bir hakem magc1 yonetecekse futbolu ¢ok iyi bilmelidir. Futbolu bilmek
demek ilk asamada kurallar1 bilmek demektir. Hakemin gorevi oynayanlari kurallar

dogrultusunda y&netmektir. Iste bu ylizden hakem, kurallari en iyi bilen olmalidr.

(Collina, 2004).

Hakem, giiniimiiziin yiiksek performans sporcusunu tammak zorundadir.
Giiniimiiz performans sporcusu, bedensel olarak son derece giiclii, uzun yillar siiren
agir yorucu antrenmanlar ile yiiksek performans i¢in gerekli bedensel uyumu
saglamis genis bedensel ve fiziksel rezervlere sahip ve gerektiginde bu rezervleri
sonuna kadar kullanmaya hazir ve bunun i¢in gerekli, ruhsal niteliklere sahiptir.
Hakem bdyle bir sporcuya otoritesini gostermek zorundadir. Bunun i¢in de gerek
fiziki olarak gerekse psikolojik olarak hakem, kendini daima zinde tutmalidir.(Ergun,

1998).

Hakem ¢ok iyi fizik kondisyonuna ve fizyolojik kapasiteye sahip olmalidur.
Giiniimiizde oyunun ve oyuncularin hizi artmigken magin bir anini bile kagirmamak,
dogru yerde bulunmak, en dogru karar1 vermek, sahaya en iist seviyede hakim olmak

icin hakemin bir atlet gibi kogmasi gerekir (Collina, 2004) .
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2. GENEL BILGILER

2.1.Futbol ve Futbol Oyunun Karakteristik Ozelligi

Futbol, milattan 2500 yil 6énce Cin’ de askerlerin yere ¢akili iki direk
arasindan topu gegirmeleri suretiyle oynadiklart bir oyun olarak baglamistir.
Sonralar1 Ingiltere’ de Oxford ve Cambridge Universitelerinde el ve ayaklar

kullanilarak oynanmistir (Orta, 2002).

Diinyanin ilk futbol kuliibii 1855 yilinda Ingiltere’de Scheffild United adiyla
kurulmustur. Ulkemizde ise ilk olarak 1902 yilinda Kadikéy Futbol Kuliibii
kurulmus, diger takimlarm kurulmasiyla da 1923 yilinda giniimiizdeki adiyla
Tiirkiye Futbol Federasyonu (Idman Cemiyetleri Ittifaki) teskilatlanarak Uluslar
Arasi Futbol Birligi’ne iiye olmustur (Babacan, 1990).

Bu tarihsel siiregte Futbol kitleleri pesinden siiriikleyen diinyada en fazla
seyircisi olan evrensel bir spor dali halini almistir. Bu durum ekonomik olarak futbol
magclarinin degerini akil almaz bir sekilde yiikseltmistir. Bu nedenle hakemin verdigi
kararlar bir magin sonucu direk etkiledigi i¢in futbolda biiyiik 6nem arz etmektedir.
Hakemin verdigi kararlardaki hata oranini azaltabilmesi i¢in pozisyonlara yakin,

dogru zamanda ve dogru yerde olmasi gerekir (Harley ve ark., 1999).

Futbolu popiiler yapan pek ¢ok etken vardir. Farkli kitlelerin ve gruplarin,
degisik amaglara hizmet etmesi sonucu futbol, degisik kimliklere biirlinmiigtiir.
Biitin bunlar futbolu giiniimiizde énemli bir endiistri haline getirmistir. Futbolun
tilketime c¢ok agik, heyecan veren yapisi, diger spor dallarina gére daha ucuz,
eglenceli ve daha genis kitlelerce benimsenmesi futbolun diger spor dallarinin dniine
gecmesinde Onemli etkendir. Futbola popillerlik kazandiran en Onemli etkenler
sunlardir; medya, pazarlama ve reklam, siyaset v.b... Futbolu bu denli popiiler yapan
en biiyiik etken medyadir. Medya diisiince ve kamuoyu olusturur. Etki alan1 insan
zihinleridir. Dolayisiyla da eylemlere egemen olur. Insanlarn davraniglarimi,

arzularini, inanglarini, yasam bigimlerini yaptiklar1 segimleri etkisi altina alir. Insanin
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ve toplumun diisiince yapisi ne sekilde ve hangi yonde olusturulursa o sekilde ve o

yonde hissedecek, heyecanlanacak ve hareket edecektir (Emirhan, 1996).
2.2.Futbol Hakemi, Yeri ve Onemi

Futbol hakemligi, 1880 yilinda oyunun kurallara baglanmasi ve giderek bu
kurallar1 uygulayacaklarmn gorev yetki ve sorumluluklarla donatilmasi ile futbol
oyunu i¢inde yerini almistir. Onceleri, saha diginda masada oturmak ve takim
kaptanlarinin kurallar yoniinden anlagmazliklarini ¢oziimlemek seklinde baglayan
hakemlik, daha sonra sahanin i¢inden bu ¢dziimii saglamak sekline dontismiis ve iki
yar1 sahada iki hakem, bir de saha diginda masa baginda olmak lizere lic hakem
gorevlendirilmistir. Daha sonralar1 sahada gérev yapan bir hakem ve saha disinda tag
hatti boyunca ihlalleri tespit etmekle gorevli iki yardimci hakem bigiminde
uygulamaya gegilmis, yardimci hakemlerin pozisyonlara geri kalmasinin yarattig
olumsuzluklar dikkate alinarak 1905 yilinda bir hakem ve iki yardimci hakem
diyagonal sistemi benimsenmis ve bu sistem Ingiltere Futbol Federasyonu Baskam
Sir Stanley Raus tarafindan 1930 yilinda gelistirilerek giiniimiizdeki modern y&netim

sistemi olan uygulama baglatilmistir (Orta, 2002).

Futbolun bu kadar hizlanmasi, oyunun hizli bir sekilde olup bitmesi, oyun
icinde kararlari veren hakemin de isini zorlastirmaktadir. Hakemin oyunu daha
yakindan izleyebilmesi, daha iyi kpntrol edebilmesi ve futbolun yiikselen temposuna
ayak uydurabilmesi i¢in iist diizey siirat yeteneklerine sahip olmasi gerekmektedir

(Bangsbo ve Williams, 2003).

Futbol, kitleleri pesinden siiriikleyen diinyada en fazla seyircisi olan evrensel
bir spor dali halini almigtir. Bu durum ekonomik olarak ta futbol maglarmin degerini
akil almaz bir sekilde yiikseltmistir. Bu nedenle hakemin verdigi kararlar bir magin
sonucu direk etkiledigi icin futbolda biiyiik 6nem arz etmektedir. Hakemin verdigi
kararlardaki hata oranmi azaltabilmesi i¢in pozisyonlara yakin, dogru zamanda ve
dogru yerde olmasi gerekir (Harley ve ark., 1999). Hakemler bu énemli gorevi en iyi

sekilde yapmak i¢in kendilerini hem psikolojik hem de fiziksel olarak her zaman tst
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seviyede hazirlamak durumundadirlar. Hakemlerin fiziksel durumlari ne kadar iyiyse
ma¢ esnasindaki fiziksel performanslart o kadar iyi oldugu cesitli arastirmalarda
rapor edilmektedir (Catteral ve ark., 1993; D'Ottavio ve ark., 2001; Krustrup ve ark.,
2002).

Hakemlerin yonettikleri maglardaki basarisi i¢in motivasyonunu da st
seviyede tutmasi Onemli bir kriterdir. Bunun yaninda maglardaki hakemlerin
yonetimlerinin iki tarafa da inandirict olmasi i¢in taraflarin hakemlere giiven
duymasi da hakemin daha rahat mag¢ yonetmesini saglar. Diger branslarda mag
yoneten hakemler ya masa basinda yada yliriiyerek maglart yonettikleri
bilinmektedir. Fakat futbol hakemlerinin yonetimleri esnasinda yiiksek performans
sergiledikleri herkes tarafindan goriilmektedir. Bu performansi sahada uygularken en
ufak bir gérememe durumunun takimlarim kaderini etkiledigi de unutulmamalidir. Bu
nedenle hakemligin ne kadar onemli bir meslek oldugu goriilmektedir. Futbol
hakemleri {izerinde bilimsel ¢alismalarin artirilmast da bu meslege olumlu katkilar
saglayacak oldugu halde Tirkiye’de bu durum biraz goz ardi edilmektedir. Halbuki
fiziksel ve fizyolojik 6l¢timlerin yapilmasi insan saglhigi acgisindan da biiylik 6nem
tagimaktadir. Futbol maglar1 esnasinda profesyonel futbolcularin aktivite profilleri ve
fizyolojik ihtiyaglarini saptayan bir ¢ok arastirma mevcuttur (Bangsbo, 1994; Really,
1997; Really ve Bangsbo, 2000; Tamer, 2000).

Birgok spor dali i¢in 6zellikle de takim sporlart i¢in siirat yetenegi oldukca
onemlidir. Ornegin futbolda oyuncularin rakip oyunculardan topu daha once elde
etmek i¢in siirat yeteneklerinin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir. Futbol giiniimiizde
artik daha hizli bir sekilde oynanmakta ve oyuncular bu baglamda daha siiratli
olmaktadirlar. Oyuncular siirat 6zelliklerini daha ¢ok kullanmakta ve topu hizli bir

sekilde istenilen hedefe dogru oynamaktadirlar (Bangsbo ve Williams, 2003).
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2.3. Hakemin Zihinsel, Psikolojik ve Kondisyonel Hazirhig:

Futbol hakemleri zorlu maglar 6ncesi hazirlik doneminde hem fiziksel hem
ruhsal hem de zihinsel olarak hazirliklar yapmasi gerekmektedir.

Bu gelisimler;

2.3.1. Zihinsel Hazirlik

Gergekte bir aligtirma yapmadan, yogun sekilde zihinde canlandirilarak
hareket akisim1 6grenilmesi ya da gergeklestirilmesinde zihinsel antrenman denir.
Zihinsel antrenman yedek enerji depolarmi bile agiga ¢ikararak, motorik giicii %20-

25 oraninda artirdig1 saptanmistir (Koludar, 1996).

2.3.2.Psikolojik Hazirlik

Futbol Hakemliginin zor ve ¢etin bir is oldugunu, sadece hakemler degil,
onlar1 maglar esnasinda zaman zaman protesto etmekten gekinmeyen seyircilerde
bilmektedir. Cesitli goriis, kanaat, bilgi sahibi ve iistelik daima tenkit etmeye hazir
her siniftan binlerce insana hal ve tavri, otoritesi ve kararlari ile cevap verecek, onlari

tatmin edecek tek kisi hakemdir.

Bu sartlar altinda basarili olmak, hakemlik gorevini tam manasi ile yerine
getirebilmek i¢in, yalniz mitkemmel bir fizik ve atletik biinye, kuvvetli kural bilgisi,
uzun saha tecriibesi yeterli gelmeyecektir. Miisabakay1 saglikli yonetebilmek i¢in

psikolojiden de anlamak gerekecektir (Koludar, 1996).
2.3.3.Kondisyonel Hazirhik
Bir organin veya biitiiniiniin erim giiciinii ve yapisini degisime ugratan, belirli

aralikla yapilan ve amaci gii¢ verimini ylikseltmek olan planli ve sistematik

faaliyetlerin tiimiidiir (Diindar, 2003).
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2.3.3.1. Siirat

Spor genelinde siirat; dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi 6nemli bir
motorik 6zelliktir. Siirat, kisinin kendisini en kisa zamanda bir noktadan bir baska

noktaya tastyabilme yetenegidir (Leger ve Lambert 1982).

Cabukluk ve c¢abuk kuvvet ile yakin iligkisi vardir. Cabukluk; kaslarin
miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere karsi, viicut ya da viicudun bir kisminin

direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme 6zelligidir (Muratli, 2003).

Stirat yetenegi dogustan gelen bir 6zellik olmasina ragmen uzun vadeli,
bilingli, antrenmanlarla gelistirilebilir. Buna gore siirat antrenmanlarmin agirlik 18
noktasini, siiratin mekanik ve fizyolojik 6zelliklerinin olusturmasi gerekmektedir
(Yalginer, 1993).

Stuirat, hizli bir atletin ya da sporcunun kisa mesafelerde ne kadar hizli
oldugunun 6l¢tisudiir. Ancak tek bagina yiiksek maksimum bir hiz bir atleti basariya
gotiiren tek unsur degildir. Futbol, basketbol, rugby gibi daha bir¢ok brangini yapan
sporcular arasindaki en biiyiik endise oyun hizini nasil arttirabilirim diistincesidir.
Sporcularin oyun hizini arttirabilme giicii ¢alismalari, pliometrik antrenmanlar ve
gelisen teknik dahil olmak {izere tam bir yaklagima baglidir. Bir sporcunun, yeterli
hiz ve ¢abukluga ulasmadan yildiz olabilmesi neredeyse imkansizdir (Dintiman ve
ark., 1998).

Sporda ihtiya¢ duyulan en 6nemli temel motorik 6zelliklerden olan siirat,
cabuk hareket etme veya yer degistirme kapasitesidir. Mekaniksel agidan siirat,
mesafe ve zaman arasindaki oranla ifade edilir. Siirat kavramu ii¢ elementle dogrudan
iligkilidir; Reaksiyon zamani, bir zaman biriminde hareketin sikligi ve belli bir
mesafe stiratidir. Bu faktorler arasindaki korelasyon, siirate ihtiyag duyulan bir

egzersiz performansinin degerlendirilmesinde kisiye yardimci olur (Ziyagil, 1994).

Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik 6l¢iilerde de olsa belirli bir
siirat diizeyine ihtiya¢ vardir. Genel tanimlamalara ragmen, antrenman biliminde

stirat 0zelligi spor dalinin 6zellikleri dikkate alinarak da belirlenmistir. Bunlar;
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reaksiyon siirati, maksimum doniisiimsiiz siirat, maksimum doniistimli stirat, kuvvet

suratidir (Diindar, 2003).

Siirati genel ve 6zel olmak iizere iki kategoride ele almak miimkiindiir

(Bompa, 1998).

Genel Siirat: Her hangi bir bransa 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin

cabuk bir sekilde icra edilme kapasitesini ifade eder (Cakiroglu, 1997).

Siiratin kalitimla iliskisi, kuvvet ve dayaniklilik yeteneklerinin kalitimla olan
iligkisine oranla daha fazladir. O halde basar1 i¢in iyi bir siirat yetenegine sahip bir
sporcu segmek olduk¢a 6nemlidir. Florescu ve arkadaglart (1969) ve Chibu (1978)
cok 06zel siirat antrenmaniyla bir sporcuda ancak 1-1,5 saniyelik performans artigi

saglanabilecegini bildirmislerdir (Cakiroglu, 1997).

Ozel Siirat :Belli bir spor bransinin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiiksek
bir hizda uygulayabilme kapasitesidir. Ornegin; futbolda dribling siirati, sut
esnasindaki bacagin savurma hizi, atletizmde atmalar, firlatmalar ve atlamalar, oyun
sporlarinda sigramalar ve firlatmalar, teknik branglardaki ani hareketler ve
yiikselmeler veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o becerideki 6zel siiratidir
(Cakiroglu, 1997). Eger bu siiratin kinematik ve dinamik benzerligi yok ise bir
branstan digerine transferi de miimkiin degildir (Konter, 1997). Ozel siirat her spora
Ozgiidiir ve birgok durumda bagka spor dallarina aktarilmaz ya da doniistiiriilemez

(Bompa, 1998).

Devirli sporlarda siirat; Hareketin siirekli olarak tekrarlandigi (devirli-dongiilit)

spor tiirlerindeki siirati anlatir.

Devirsiz sporlarda siirat; Aym hareketin yinelenmedigi spor tiirlerinde siirat

(aziklik siirat. Orm. Oyunsal sporlar, miicadele sporlari gibi, futbol, giires vb.);

-Viicudun bir boliimiiniin hareket hizina
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-Maksimal kuvvete
-Hiz almanin gerekli oldugu durumlarda harekete devam etme siiratine baglidir

Bu ayrim hareketin baglangici, uygulanigi ve bitirig sathasi agisindan yapilmaktadir

(Murathi ve ark., 2003).

Bir sporcunun en kisa zaman birimi igerisinde miimkiin olan en fazla yolu
alabilme 0zelligidir. Futbolcunun temel motorik &zelliklerinden birisi olan siirat,
kalitimsal 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir ve istenilen
diizeye getirilebilir. Iyi bir siirat 6zelligine erisebilmeye, siirati artirmaya gok gesitli
faktorler etki eder. Sirat 6nceli.kle; kas liflerinin morfolojik 6zelliklerine, hareketleri
diizenleyen merkezi sinir sisteminin kaslar ile olan is birligine (noro-miiskiiler
sistem), kaslarin esnekligine, kuvvetine, iyi bir 1smmaya, sporcunun teknigine,
miicadele istegine ve dis etkenlere (zemin, sicaklik, spor kiyafetleri gibi...) baghdir

(Sevim, 1991).

Spor ya da spor dallarinda gerek duyulan en dnemli biyomotor becerilerden
biride siirat, ya da ¢ok hizli bir bi¢imde yol alma veya hareket etme becerisidir.
Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir.
Siirat/hi1z terimi ii¢ 6geyi icermektedir:

1. Tepki stiresi,

2. Zaman birimi basina hareket etme siklig1,

3. Verilen bir mesafe {izerinde yol alma siirati/hiz1.

Bu ii¢ etmen arasindaki korelasyon (Birlikte degisim) kisinin, stirat gerektiren
bir alistirmadaki verimini belirlemesine onciililk eder. Bu nedenle, siirat kosusunda
(sprintte) final sonucu sporcunun baglangigtaki tepkisine (reaksiyonuna), tiim yaris
boyunca yol alma siiratine (6rn. itis kuvveti) ve adim siklifina baglidir. Sprint
yariglari, boks, ekstirim, hokey, takim sporlari, ve benzeri bir ¢ok sporda siirat/hiz
etkinliklerinin konulmasi yiiksek yeginlik antrenmaninin elde edilmesini
kolaylastirir/destekler/arttirir. Sonug olarak stirat/hiz antrenmani neredeyse her spor

ve spor dali igin gerekli temel bir 6zellik olmaktadir (Bompa, 2011).
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Tepki veya ¢ikis siirati: Gorsel ve isitsel uyaranlara en kisa zamanda tiim
hareket formlarinda tepki verme kabiliyeti veya ¢ikis siirati olarak tanimlanir. Bir
bagka deyisle oyunun 6n gorilmeyen degisimleri {izerine hizli tepki gosterme
yetenegidir. Tepki siirati performansinda, dncelikle algilama, karar verme, duygular
ve motivasyon gibi zihinsel ve psikolojik faktorler daha sonra kuvvet giic gibi
fiziksel faktorler etkilidir. Ayrica futbol oyununda rakip ve top 6nemli uyaranlardir
(Eniseler, 2010).

Pozitif ivmelenme: Miimkiin olan en kisa zamanda maksimum hiza ulasmak
icin oyuncunun yaptigi hiz degisikligidir. 0 metreden 30 metreye kadar olan

mesafede sprint performansidir (Eniseler, 2010).

Maksimal hiz: Bir oyuncunun sprint sirasinda ulastigi en yiiksek hizdir. Bir
futbolcu maksimal hiza 30-60 metre arasinda ulagmaktadir. Bu nedenle maksimal
slirat antrenmanlar1 mesafesi 30-60 metre arasinda olmalidir. (+) ivmelenme (0-30
metre) ile birlikte maksimal siirat (30-60 metre), hiz antrenmanin temelini
olusturmaktadir. Adim frekansi, adim modeli gibi néromiiskiiler faktorlerin etkisi

altindadir (Eniseler, 2010).

2.3.3.2. Denge

Normal ayakta durus postiiriinde, saglikli insanlar viicutlarmin degisik
kisimlarinda minimal hareketler yaparak denge kontroliinii saglarlar. Dengenin
saglanmast i¢in viicut agirlik merkezinin ayak tabaninda uygun bir noktadan ge¢mesi
gereklidir. Mesela ayaklarin birbirinden hafif ayrik durmasi sag-sol dengesi i¢in
gereklidir. Omuzlar kalganin {izerinde, bas ve govde dik olmalidir. Ayakta durma
sirasinda dengenin saglanmasi ayni zamanda bu postiirden kollarla herhangi bir
yerden destek almadan harekete gegmeyi de igermektedir. Bu da on-arka sag-sol
yonlerinde dengeli bir agirlik aktarimini gerektirir. Postiiral aktivite denge ile
iligkilidir ve normal ayakta durus fazinda kas ve sinir sisteminin iist diizeyde bir

aktivitesi soz konusu degildir (Kejonen, 2002).
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Balans ile es anlamli bir kelimedir. Kelime anlam1 olarak, bir nesnenin veya
bir insanin devrilmeden durma halidir (Sozlik, 2005). Viicut kiitlesinin yere
dismesini 6nleyen dinamigi anlatan genel bir terim olan denge, degisen durumlarda
kisinin agirlik merkezinin dayanma yiizeyi i¢inde tutulmasi, bu durumuﬁ devam
ettirilmesi ve korunmasidir (Zenbilci, 1995). Kinesyolojik agidan bakildiginda,
gévdenin yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin

korunabilmesi ve govdeye etki eden kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (Sucan

ve ark. 2005).

Spor bilimi agisindan ise amaglanan hareket icin, merkezi sinir sistemi ile
iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimi demek olan koordinasyon

igerisinde degerlendirilen bir yetenektir (Muratli, 2003).
2.3.3.3. Kuvvet

Birgok bilim adami kuvveti, aym1 anlami ifade eden degisik ciimlelerle
tanimlamis ve smiflandirilmistir. Dietrrich Haire‘ye gore kuvvet; bir aktivitede
kisinin bir dirence karsi koyabilme veya bir direnci ya da kendi viicudunu ileriye
dogru hareket ettirme Ozelligidir. Prof. Wilder Holma’nin sporcularim kondisyon
diizeyi bakimindan kuvveti; “’Bir kasin bir dirence kars1 kasilmasi veya bu dirence
kars1 istenilen kasilmanin 6l¢iisiiniin korunmasini ifade eden bedensel bir yetenektir’’
seklinde tanimlamaktadir (Zorba, 2001). Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir
biiyiikliik olarak tanimlanmigtir (Sevim, 1997).

2.3.3.4.Esneklik

Esneklik, eklemlerin her yone dogru olan hareket olanaklarini optimal bir
sekilde kullanma yetenegidir. Bu yetenegin boyutlari, eklemlerin, kaslarin, krislerin
ve baglarin islev yeteneklerini ve noromuskiiler yonlendirme siirecleri tarafindan
belirlenir (Muratli, 2003)

Tip kokenli literatiirde de (range of movement) kelimelerinin bag harflerinde

olusan ROM, ”’eklem hareket genisligi’’ ya da sadece hareket genisligi terimleri
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kullanilmaktadir. ROM, bireyin eklemlerinin biikiilebilme, dondirebilme ya da
katlanabilme miktar1 karsilig1 olarak kullanilmaktadir (Yalginer, 1993).

Esnekligi etkileyen faktorler vardir. Bir eklemin yapisi, bigimi ve tipi, ekleme
bitisik olan yakin kaslar, genel viicut 1sis1 ve ozel kas 1sis1, yetersiz kas kuvveti,
yorgunluk, duyusal durum, yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen 6nemli faktorlerdir.

(Bompa, 2011)

Esneklik kelime anlami olarak 6zglirce hareket edebilme anlamina
gelmektedir. Teknik olarak ise hareket edebilme orani olarak agiklanir. Esnekligin en
kapsamli tanimi ise eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida

hareket edebilme yetenegidir. (Bompa, 2011)
2.3.3.5.Reaksiyon

Reaksiyon Zamami basarili bir performansin belirleyici 6gelerindendir ve
Oonemi gittikce artmaktadir. Kondisyonel ve teknik kapasiteleri ayni olan
sporculardan reaksiyon zamani kisa olan sporcu daha basarilidir ve branstan bransa
onemi degismektedir. Algilarimiz yoniinden, 6zellikle uyaranlar agisindan, sporda
rakiplerimizden ©nce harekete gegebilmemizi saglamada reaksiyon zamaninin

uzunlugu kisalig1 ayrica 6nem tasimaktadir (Karamiirsel, 2005).
2.4.Futbol Hakemliginde Siirat ve Cevikligin 6nemi

Istemli hareketleri biiyiik eklemlerde biiyiik bir genlik ile gergeklestirme
yetenegidir. Ceviklik hareketlilik ve fleksibilite terimleriyle de tanimlanmaktadir.
Cevikligin 6lgegi hareketin maksimum genligi (amplitiid) dir. Olgiimlerde statik ve
dinamik ¢eviklik olarak ayrim s6z konusu olabilmektedir. Ceviklik hareketin teknik
ve kondisyon ag¢isindan iyi sekilde gergeklestirilmesi i¢in gerekli olan temel 6n
kosuldur. Cevikligin yeterince gelistirilmemis olmasi sonucunda sportif
calismalarda; sakatlanma riski daha biiyiiktir, yeni hareketlerin &grenilmesi

aksamaktadir, calisma esnasinda harcanan kuvvet kismen ‘’engellenmekte’” olup,
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dolayisiyla ¢aligmanin verimi dismektedir. Ayrica hareket teknigi olumsuz yonde

etkilenmektedir (Cetin, 2011).

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diistiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor,
ayak uclarinda doniisiinii tamamlayan bir bale dans¢isi ve rakibini yere indirmeyi
bitiren bir giires¢i hepsi ¢eviklik 6rnekleri olarak diistintilebilir. Bununla beraber,
performans gelisimine katilan sporcular gevikligi, sporcunun yon degistirmesini
saglayan lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi saha pist
sporlarinda siklikla gozlenir. Bunun 1518inda ¢eviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da
yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve
hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanmimlanir (Verstegen ve
Marcello, 2001). Iyi bir ¢eviklik gésteren sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir
(Ellis ve ark., 2000). Boylece ceviklik, hizli durma ve harekete tekrar baslama
yetenegi olarak tanimlanabilmesine ragmen, bu motor beceride yliksek derecede bir

karmasiklik vardir.

2.5. Cevikligin Onemi: Cevik olmay1 6grenmek, uygun hareket modellerinin
gelistirilmesini gerektirir. Bununla beraber, ¢ogunlukla acemi kol hareketiyle, genel |
dengesiz bir durusla ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili
sekilde, hareket verimi zayiftir. Uygun motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya
koymak, 9 -12 yaslarinda olan kritik gelisme donemleriyle yaklasik 5 yasinda
bagslatabilir (Drabik, 1996).

Bireylerin farkli hizlarda gelisecegi ve kritik donemler i¢in anlasilmasi zor
cinsiyet farklarimin var oldugu akildan ¢ikarilmamalidir, verilen yas araliklar
degismez bir kural olarak degil, gecici bir rehber olarak gorev yapmaktadir (Rand ve
Ohtsuki 2000). Yine de, ¢evikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belli bir
zaman aralig1 icinde,hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir. S6zgelimi, 5-8

yas araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla ¢esitli genel hareket
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modellerinden yararlanildigi ¢ok yonliiliigiin 6n planda olmasi gerekir. Hareket
modellerini, zamanlamay1 ve koordinasyonu Ogrenmeye yonelik yapt saglayacak
olan bu doénem sirasinda, planli (kapali da denilen) egzersizlerin agirlikta olmasi

gerekir (Besier ve ark., 2001).
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3.YONTEM

3.1. Arastirmanimn Modeli: Arastirmada on test-son test desenli kontrol gruplu

deneysel yontem uygulanmuistir.

3.2. Evren ve Orneklem: Arastirmanin evrenini ve 6rneklemini, Tiirkiye Futbol
Federasyonu’na bagli Mugla bolgesinde aktif olarak gorev yapan 10 klasman ve
bolgesel hakem, 20 il hakemi, 10 HIF hakemi olmak iizere toplamda 40 futbol
hakemi olusturmaktadir.

3.3. Deney Diizenlerinin Hazirlanmasi ve Uygulanmasi:

Deney ve kontrol grubunun viicut yag yiizdesi (GAIA), skinfold (7 ayr
bolgeden), vital kapasite (flowmetre), 30 metre sprint test dlgtimleri, dikey sigrama,
esneklik, reaksiyon zamani, denge (flamingo denge aleti), kuvvet (sag penge, sol
penge, sirt kuvveti, bacak kuvveti) 6lgtimleri antrenman programinin baslangicinda
ve 8 hafta siirat ve c¢eviklik antrenmanlari sonrasinda, Mugla Sitki Kog¢man
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi fizyoloji laboratuarinda gérevli uzman gretim
elemanlarinin yardimi ile alinarak kaydedilmistir.

Deney Grubu: Bu calismanin deney grubu (n=20), Tiirkiye Futbol Federasyonu’na
bagli Mugla bolgesinde aktif olarak gérev yapan futbol hakemlerinden (5 klasman ve
bolgesel hakem, 15 il hakemi, 5 HIF hakeminden) olusmustur. Deney grubu
hakemleri MHK antrenman sorumlusu tarafindan organize edilen hakem antrenman
programlarina ek olarak 8 hafta boyunca stirat ve ¢eviklik antrenmanlarinin tiimiine
eksiksiz bir sekilde katilmig ve uygulamislardir. Yapilan antrenman ve 6l¢timlerden
once gerekli bilgilendirme yapilmig ve gerekli kurum ve kuruluslardan izinler
alinmistir. Futbol hakemlerin resmi magta gorev yapabilmeleri igin sezon 6ncesi 12
ay gecerli Heyet Saglik Raporu alma zorunluluklar1 bulundugundan saglik raporu
istenmemistir.

Kontrol Grubu: Bu c¢alismanin kontrol grubunu (n=20), Tirkiye Futbol
Federasyonu’na bagli Mugla bolgesinde aktif olarak gérev yapan futbol hakemlerden

(5 klasman ve bolgesel hakem, 10 il hakemi ve 5 HIF hakemi) olusturmustur. MHK
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antrenman sorumlusu tarafindan organize edilen antrenman programlarini tim
antrenmanlar boyunca eksiksiz bir sekilde uygulamistir. Yapilan antrenman ve
6lctimlerden 6nce gerekli bilgilendirme yapilmig ve gerekli kurum ve kuruluslardan
izinler alinmigtir. Futbol hakemlerin resmi magta gorev yapabilmeleri igin sezon
Oncesi 6 ay gecerli Heyet Saglik Raporu alma zorunluluklari vardir. Bu yiizden
saglik raporu istenmemisgtir.
3.4.Antrenman Programi : Tirkiye Futbol Federasyonu Merkez Hakem Kurulu
(MHK) antrenman sorumlusu tarafindan organize edilen antrenman programlarini
her iki grup uygulamistir. Deney grubu, MHK antrenman programina ilave olarak 8
hafta boyunca, haftada 2 giin, 4 set, 5 tekrar, 20-25 dakika siirat ve ¢eviklik
antrenmani uygulandi. Antrenman 6ncesi 10-15 dakika uygulanacak olan antrenmana
uygun 1sinma gercgeklestirildi. 8 hafta sonra son test 6l¢timleri alindi. Kontrol grubu
normal antrenmanlar diginda stirat ve ¢eviklik antrenmanina tabi tutulmadi.
Boy Uzunlugu: 0.01 cm hassaslikta dijital boy olger aletle, ayakkabisiz olarak
ol¢tilmiistiir (Zorba, 1999).

“Sirat T'e Coviklik Antrenmant

e

- 5 Teluar

- Tekrarlar aras: 20 sn Aktf Toparlanmas

Set Aras 3 dakika dinlezmme

48 i, Berd Kasu

By’ ymus 20m sprini
¥ ;. @ - ;ansSnt‘("anK—x« _%}
i
A0 spsint *

BASLANGEQ

Sekil 1: Siirat ve Ceviklik Antrenman Programi (TFF,2015 )

Viicut Agirhgr: 0.1 kg hassaslikta elektronik terazi ile denekler dlgtimde sort, t-shirt
ve corap giymeleri ve ayakkabisiz olarak 6l¢iilmiistiir (Zorba, 1999).

Esneklik: Ol¢iimlerde otur-eris esneklik sehpasi (lafayette sit andreach measurement
device, USA) esneklik 6l¢timii i¢in kullanildi ve katilimeilar belirli bir 1sinma sonrasi
yere oturup ¢iplak ayak, tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayayarak, gévdesini
ileri dogru egip ve dizlerini bilkkmeden elleri viicudunun Oniinde olacak sekilde

uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandi ve 1-2 saniye bekledikten sonra test
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tamamlanmistir. Katilimcilar 3 kez testi tekrar edecekler ve en iyi skorlari
kaydedilmistir (Topkaya ve ark., 2004).

Flamingo Denge Testi: Testin amaci: Boyutlar1 belli bir kirig {izerinde tek ayakla
denge saglanmasidir. Testte tercih edilen ayagin iki kirisin uzunluguna ekseni
tizerinde miimkin oldugunca uzun siire ayakta dengeyi korumaya calismaktir.
Serbest kalan bacagi biikerek flamingoyu taklit siiratiyle ayni taraftaki elle ayagi
tutabilir, diger kol dengeyi saglamak i¢i kullanilabilir. Dogru pozisyonu almak i¢in
test yoneticisinin koluna yiiklenebilir, destek sonra erdiginde test baglamistir.

Bir (1) dakika siire ile bu durumda denge korunarak, dengenin her kaybedilisince
veya viicudun her hangi bir kismi yer ile temas ettiginde teste verilecek ve ceza
uygulanacaktir. Her aradan sonra bir (1) dakikalik stire dolunca yeniden baslama
isareti verilir ve 1 dakikalik siirede dengesini korumayi basarmasi i¢in gerekli
deneme sayisi (diismeler hari¢ ) hesaplanabilir (Zorba. 1999).

30 Metre Siirat Testi: Test agiklandi. Hakemler stirat kosularina 6zgii bir bigimde
en az 10-15 dakika isindilar ve 1-2 deneme yaptilar. Sporcu ¢ikis ¢izgisini
gecmeyecek sekilde ayaginin birini yiiksek ¢ikis durumunda ¢izgiye koydular. 30
metre mesafeyi olabildigince siiratli bir sekilde kat ettiler. Hakemlerin 30 m. Varis
yerine ulasmadan hizin1 kesmemesi i¢in 35 m kadar kosmast istendi (Ozkara, 2004).
Dikey Sicrama Testi: Hakemlere test agiklandi. Sporcu isinarak 2, 3 deneme
yaptilar. Hakemler yiizii duvara gelecek sekilde durup duvara dayandilar. Iki eliyle
birden olabildigince yukar1 uzandilar. Tebesirli parmaklarini1 en yukari noktaya
dokunarak iz birakildi. Dokunulan nokta not alindi. Duvardan yaklagik bir ayak boyu
ayrilarak, oldugu yerde ¢omelip hiz alip iki ayagi ile olabildigince yukari si¢radilar.
Tebesir tozlu parmak uglartyla iz birakti. Dokunulan nokta yazildi. Ilk sigramadan
yaklasik 1, 2 dakika sonra ikinci ve daha sonra {igiincii sigramalar yaptirildi. Durarak
uzanma u¢ noktasi alirken; ayak ve topuklar yerden kalkmamasina dikkat edildi. Bu
uygulama ayakkabisiz veya lastik ayakkabiyla yapildi. Hiz almak i¢in duvardan 20-
30 santimden uzakta durulmamasi saglandi (Ozkara, 2004).

Vital Kapasite: : Deneklerin 6l¢iimii sirasinda spirometre agizligini iyice agizlarina
almalar1 ve burunluk takmalar1 saglanarak deneklere oturur pozisyonda iken genis bir

inspirasyondan sonra kuvvetli bir ekspirasyon hamlesi yaptirilarak parametreler
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6lctildi. Bu islem 3 kez tekrar edildi ve en iyi derece kaydedildi (Cakmake¢1 ve ark,
2005).

Takei Sirt ve Bacak Kuvveti Dinamometresi: Olgiim Takei marka dijital sirt
dinamometresi ile yapildi. Kaynaklarda dinamometrenin kuvveti tespit etmede
kullanildig1 belirtilmistir (Sevim, 1997; Zorba, 1999; Ozer, 2001). Denekler dizleri
biikiik durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirerek, kollar
gergin, sirt diiz ve gévde hafifce 6ne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda sirt kaslarini kullanarak yukari ¢ektiler (Weineck,
2011).

Reaksiyon Zamam Ol¢iimii: Newtest Powertimer cihazi kullanilarak 6lgiildii. Cihaz
1/1000 sn. cinsinden gorsel ve isitsel reaksiyon zamanmi kayit altina almaktadir.
Gorsel reaksiyonda, hi¢bir ses uyarani olmadan sol ve sag buton tizerinde bulunan
isiklar karmagik sekilde yanarak gorsel reaksiyonu tespit etmektedir. Kayit altina
aliacak olgtimler yapilmadan 6nce bes tekrarli alistirma testi uygulandi. Sporcular
komut verilmeden once ellerini butonlarin tizerinde hazir hale getirdi. Arastirmay1
yapan kisi hazir komutunu verdikten sonra ol¢iim bagladi. Isikli uyaran gelinceye
kadar 2-4 saniye beklendi. Tiim katilimcilarin 10 tekrarli 6l¢timleri alinarak en iyi ve
en kotii degerler gikartilip aritmetik ortalamasi alinarak hesaplandi (Tamer, 2000).
Viicut Kitle Indeksi (VKI) Ol¢iimii: Dokulara az miktarda zararsiz elektrik
akimma direncinin O6l¢lilmesidir. Uygulama sirasinda el ve ayaklarda uygun
noktalara verilen akimin biitiin viicuda verilmesi ile viicut yag miktari, yagsiz viicut
kitlesi, viicut suyu, kas giicii ve 6dem gibi birgok veri elde edilir (Ozer, 2001).
Ceviklik (T) Testi: Parkuru hazirlamak i¢in 4 koni parkura dizildi. Hakemler bagla
komutu verildiginde ’A’” konisinden basladi, “’B’’ konisine diiz kosu ile kosar ve
sag eli ile koniye dokundu. Sonra sola “’C’’ konisine dogru yan kosu (side step) ile
kosup “’C”* konisine sol el ile dokundu, sonra saga dogru “’D”’ konisine yan kosarak
sag eli ile dokundu. Sonra “’B’’ konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan
sonra ’A’’ konisine geri kosu ile geri dondii. A’ konisine gelir gelmez kronometre
durduruldu. Bu ¢alismada katilimci tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yaparak

Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedildi (Kizilet, 2010).
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3.5. Verilerin Toplanmasi ve Istatistiki Analizi

Istatistiksel hesaplamalar SPSS (versiyon 16.0) programinda yapilmigtir.
Verilerin normal dagilip dagilmadigimi bulmak i¢in Kolmorogov- Simirnov testi
kullanilmistir. Verilerin normal dagildigi gézlemlenmistir. Bu ylizden, deney ve
kontrol grubunun &n ve son testlerin kargilastirilmasinda Paired Samples t testi,
deney ve kontrol grubu arasindaki farkliliklari bulmak i¢in ise Independent t testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Deney ve Kontrol gruplu hakemlere uygulanan siirat ve ¢eviklik antrenman

oncesi ve sonrasi dlgiimler incelendiginde;

Tablo 1: Deney ve kontrol grubu demografik 6zellikleri

Degiskenler Say1 (X+S.D)
Deney grubu Yas (y1l) 20 22,35+£2,49
Boy (m) 20 1,78+,05
Kilo (kg) 20 75,65+7,57
Kontrol grubu Yas (y1l) 20 22.60+2.25
Boy (cm) 20 1,74+,041
Kilo (kg) 20 73,62+8,60

Deney ve kontrol grubu demografik ozelliklerinde anlamli bir farklilik

bulunmamustir.



Tablo 2: Deney ve Kontrol grubu On test sonuglarinin karsilastirilmasi
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Deney Grubu Kontrol Ortalama,
Degiskenler On Test Grubu On | Standart Sapma t P
Ortalamalari Test (X+S.D)
(n=20) Ortalamalari
(n=20)
Viicut Yag Orani (%) 20,52 20,32 ,200+6,699 ,134 ,895
Sag El Kavrama (Kg) 43,58 43,06 ,520+10,133 ,229 ,821
Sol El Kavrama(Kg) 41,905 41,59 ,310+9,898 ,140 ,890
Bacak(Kg) 112,70 104,11 8,585+36,262 1,059 ,303
Surt(Kg) 120,47 112,57 7,895+37,318 ,946 ,356
Denge (Hata Skoru) ,750 1,65 -,900+1,943 -2,070 ,052
Esneklik (Cm) 28,87 28,62 ,245+10,759 ,102 ,920
Dikey Sigrama (Cm) 40,40 42,55 -2,150+8,511 -1,130 273
Vital Kapasite (ml/dk) 550,00 587,50 -37,500+122,340 -1,371 ,186
30 m Sprint (Sn) 5,30 4,65 ,65142,183 1,334 ,198
T Test (¢eviklik) (Sn) 11,43 11,39 ,035+,503 311 ,759
Isik Sag Reaksiyon (Ms) 46,12 51,75 -5,625+19,955 -1,261 ,223
Isik Sol Reaksiyon(Ms) 45,11 49,65 -2,982+17,634 -,756 ,459
Ses Sag Reaksiyon(Ms) 48,48 45,45 ,653430,012 ,097 ,924
Ses Sol Reaksiyon(Ms) 41,95 46,25 4,000423,298 ,768 452
Karigik Sag Reaksiyon(Ms) 50,70 48,70 1,504+27,295 ,246 ,808
Karisik Sol Reaksiyon(Ms) 50,97 50,86 -1,883+29,029 -,290 175

p<0.05*

Bulgulara bakildiginda denek ve kontrol

parametreleri karsilastirildiginda anlamli bir farka rastlanmamagtir (p>0,05)

grubunun O6n test Ol¢lim




Tablo 3: Deney ve Kontrol grubu son test karsilastirilmasi
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Deney Grubu Kontrol Ortalama, t P
Degiskenler Son Test Grubu Son Standart
Ortalamalar: Test Sapma
(n=20) Ortalamalari X, %)
(n=20)
Viicut Yag Orani (%) 19,12 19,95 -1,200+6,630 -,809 ,428
Sag El Kavrama (Kg) 43,85 41,37 2,475+£10,045 1,102 ,284
Sol E1 Kavrama(Kg) 41,78 40,44 1,340+9,015 ,665 ,514
Bacak(Kg) 112,91 104,41 8,505+34,850 1,091 ,289
Sut(Kg) 117,52 112,88 4,645+30,085 ,690 ,498
Denge (Hata Skoru) 1,45 1,60 -,150+1,843 -,364 ,720
Esneklik (Cm) 29,01 27,92 1,090+12,178 ,400 ,693
Dikey Sigrama (Cm) 42,55 42,27 ,275+8,804 ,140 ,890
Vital Kapasite (ml/dk) 591,00 586,00 5,000+100,341 ,223 ,826
30 m Sprint (Sn) 5,19 4,65 ,54042,193 1,102 ,284
T Test (¢eviklik) (Sn) 11,25 11,37 -,128+,721 -,796 436
Isik Sag Reaksiyon (Ms) 42,65 47,65 -5,000+15,924 -1,404 ,176
Isik Sol Reaksiyon(Ms) 45,11 44,35 ,765+17,555 ,195 ,848
Ses Sag Reaksiyon(Ms) 48,48 47,25 1,235+29,511 ,187 ,854
Ses Sol Reaksiyon(Ms) 41,95 43,85 -1,9004+25,602 -,332 ,744
Karisik Sag Reaksiyon(Ms) 50,70 41,85 8,850+18,399 2,151 ,045%
Karisik Sol Reaksiyon(Ms) 50,97 49,72 1,255+32,202 ,174 ,863

p<0.05*

Bulgulara bakildigi zaman denek ve kontrol grubunun son test Olglim

parametreleri karsilastirildiginda, karigik sag el reaksiyon olglimiinde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), diger 6l¢iim sonuglarinda ise anlamli bir

farka rastlanmamuistir (p>0,05)




Tablo 4: Deney Grubu On test-Son test kargilastirilmast
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Deney Grubu | Deney Grubu Deney
Degiskenler N On Test Son Test Ortalama, t P
Ortalamalar1 | Ortalamalar Standart

(n=20) (n=20) Sapma

X, %)
Viicut Yag Orani (%) 20 20,52 19,12 ,12543,552 ,157 ,877
Sag El Kavrama (Kg) 20 43,58 43,85 -215+5,160 -,186 ,854
Sol El Kavrama(Kg) 20 41,905 41,78 2,945+18,898 ,697 ,494
Bacak(Kg) 20 112,70 112,91 -,700+1,719 -1,820 ,085
Surt(Kg) 20 120,47 117,52 -,145+1,850 -,351 ,730
Denge (Hata Skoru) 20 ,750 1,45 -2,15042,539 -3,786 ,001%*
Esneklik (Cm) 20 28,87 29,01 41,000+63,153 -2,903 ,009*
Dikey Sigrama (Cm) 20 40,40 42,55 ,104+,094 4,963 ,000*
Vital Kapasite (ml/dk) 20 550,00 591,00 ,180+,164 4,904 ,000*
30 m Sprint (Sn) 20 5,30 5,19 3,475+13,656 1,138 ,269
T Test (geviklik) (Sn) 20 11,43 11,25 1,553+12,906 ,538 ,597
Isik Sag Reaksiyon (Ms) 20 46,12 42,65 -2,379+34,313 -310 ,760
Isik Sol Reaksiyon(Ms) 20 45,11 45,11 8,300+17,229 2,154 ,044%*
Ses Sag Reaksiyon(Ms) 20 48,48 48,48 -,493+21,207 -,104 918
Ses Sol Reaksiyon(Ms) 20 41,95 41,95 -1,993+19,110 -,467 ,646
Karisik Sag Reaksiyon(Ms) | 20 50,70 50,70 1,310£1,798 3,257 ,004*
Karisik Sol Reaksiyon(Ms) | 20 50,97 50,97 1,400+1,168 5,358 ,000%*

p<0.05*

Bulgulara gore 6n test son test dl¢timlerine gore; kilo, viicut yag orani, sag-

sol el kavrama,

bacak, sirt, 30 m, t-test,

151k sag el reaksiyon, ses sag-sol el

reaksiyon parametrelerinde anlamli bir farklilik gériilmemektedir (p>0,05) Denge,

esneklik, dikey sigrama, vital kapasite, 151k sol el reaksiyon, karisik sag-sol el

reaksiyon parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0.05).
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Tablo 5: Kontrol Grubu On-Son test sonuglarmin karsilagtiriimast

Deney Kontrol Deney
Deney grubu N Grubu On Grubu Ortalama, t P
Test Son Test Standart Sapma
Ortalamala | Ortalamal X, %)
r1 ar1
(n=20) (n=20)
Viicut Yag Orant (%) 20 20,32 19,95 ,370+£1,313 1,260 223
Sag El Kavrama (Kg) 20 43,06 41,37 1,685+4,295 1,754 ,096
Sol El Kavrama(Kg) 20 41,59 40,44 1,1554+2,971 1,738 ,098
Bacak(Kg) 20 104,11 104,41 -,295+1,230 - 297
1,073
Surt(Kg) 20 112,57 112,88 -,305+,637 - ,046%
2,139
Denge (Hata Skoru) 20 1,65 1,60 ,050+1,316 ,170 ,867
Esneklik (Cm) 20 28,62 27,92 ,700+4,856 ,645 ,527
Dikey Sigrama (Cm) 20 42,55 42,27 ,275+2,779 ,443 ,663
Vital Kapasite (ml/dk) 20 587,50 586,00 1,500+55,656 ;121 ,905
30 m Sprint (Sn) 20 4,65 4,65 -,006+,153 -,190 ,852
T Test (¢eviklik) (Sn) 20 11,39 11,37 ,017+,310 ,252 ,804
Isik Sag Reaksiyon (Ms) 20 51,75 47,65 4,100+12,797 1,433 ,168
Isik Sol Reaksiyon(Ms) 20 49,65 4435 5,300+11,734 2,020 ,058
Ses Sag Reaksiyon(Ms) 20 45,45 47,25 -1,7974+20,378 -,394 ,698
Ses Sol Reaksiyon(Ms) 20 46,25 43,85 2,400+19,637 ,547 591
Karisik Sag Reaksiyon(Ms) | 20 48,70 41,85 6,852+17,901 1,712 ,103
Karisik Sol Reaksiyon(Ms) 20 50,86 49,72 1,145+33,477 ,153 ,880

p<0.05
Kontrol grubunun 6lgiimleri sonucunda yalmzca sirt kuvvetinde anlamli bir
farklilik saptanmustir (p<0.05) Diger parametrelerde istatistiksel olarak anlaml

farklilik goriilmemektedir (p>0.05).
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5.TARTISMA

Bu calismanin sonucunda 8 haftalik siirat ve g¢eviklik antrenmanlarinin
denge, esneklik, dikey sigrama, vital kapasite, 151k sol el reaksiyon, karigik sag-sol el
reaksiyon parametrelerini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir. Fakat viicut yag
orani, sag el kavrama, sol el kavrama, bacak ,sirt, t-testi, ses sag reaksiyon, ses sol

reaksiyon parametrelerinde anlamli sonuca ulagilamamistir.

Pulur ve Yamaner (2004) iki farkli sehirden 20 futbol hakemi iizerinde
yaptiklar1 aragtirmada, A ilindeki hakemlerin yas ortalamalarmi 30.6 yil, boy
ortalamalarim 173.2 cm, agirlik ortalamalarin1 71.9kg. B ilindeki hakemlerin yas
ortalamalarini 30.8 yil, boy ortalamalarin1 176.2 cm, agirlik ortalamalarim 73.9 kg

olarak bulmuglardir .Bizim ¢aligmamizdaki hakemlerin yas ort23,12 olup

Sahan 16 futbol hakemi {izerinde yaptig1 calismada, hakemlerin yas
ortalamalarim 29,1 yil, boy ortalamalarini 181cm ve viicut agirlik ortalamalarini

79.2kg olarak bulmustur (Sahan, 2005).

Tekin ve arkadaglar1 35 faal futbol hakemi {izerinde yaptiklar1 arastirmada,
hakemlerin yas ortalamalarini 30.50 yil, viicut agirlik ortalamalarini 73.57kg ve boy
ortalamalarini 177.07cm olarak bulunmuslardir (Tekin ve ark.,2005)

Zorba ve arkadaglar1 33 futbol hakemi tizerinde yaptiklari caligmada,
hakemlerin yas ortalamalarini 37.1 yil, boy ortalamalarini 179.4cm ve viicut agirlik

ortalamalarim 78.3kg olarak bulmuslardir (Zorba ve ark.,2000).

Casajus ve Castagna Ispanya’da 45 futbol hakemi iizerinde yaptiklari
calismada, hakemlerin yas ortalamalarint 35.5y1l, boy 37 ortalamalarini 178.3cm ve

viicut agirlik ortalamalarini 75.1 kg olarak bulmuslardir (Casajus ve Castagna,2007).

Elde ettigimiz bu veriler literatiirde gegen futbol hakemlerine ait yas, boy ve

kilo degerleri ile benzerlik gostermektedir.



33

Pulur ve Yamaner, iki farkli sehirden 20 futbol hakemi tizerinde yaptiklar
aragtirmada, hakemlerin viicut yag yiizdelerini her iki il igin siras1 ile 9.53 ve 10.98

olarak bulmugslardir (Pulur ve Yamaner, 2004).

Zorba ve arkadaslar1 33 futbol hakemi tizerinde yaptiklar1 calismada,
hakemlerin viicut yag yiizdesi ortalamalarimi 21.2 ve viicut yag kiitlesi ortalamalarini

16.6kg olarak bulmuslardir (Zorba ve ark., 2000).

Casajus ve Castagna Ispanya’da 45 futbol hakemi iizerinde yaptiklari
calismada, hakemlerin viicut yag yiizdesi ortalamalarini 11,3 olarak bulmuslardir

Casajus ve Castagna, 2007).

Silva ve arkadaglar1 29 futbol hakemi tiizerinde yaptiklari calismada,
hakemlerin viicut kitle indeksi ortalamalarini 26,5 kg/m2 olarak bulmuslardir (Silva

ve ark., 2008).

Yaptigimiz ¢alismada hakemlerin Viicut Yag Yiizdesi ortalamalar1 ,viicut
kitle indeksi ortalamalar1 Leicht’in basketbol hakemleri iizerinde yaptig1 calismada
elde ettigi verilerle benzerlik gostermekle beraber futbol hakemlerine ait degerlere

(Pulur, Casajus, Trikalis) gore oldukea yiiksektir.

Pulur ve Yamaner, iki farkli sehirden 20 futbol hakemi iizerinde yaptiklart
aragtirmada, futbol hakemlerinin gérsel ve isitsel reaksiyon zamanlarini iki farkli il
icin siras1 ile 0.20 sn, 0.18 sn ve 0.24 sn, 0.20 sn olarak bulmuslardir (Pulur ve

Yamaner, 2004).

Calismada, hakemlerin sag ve sol el gorsel reaksiyon zamani ortalamalari
sirasi ile 224.57 ms, 216.48 ms, sag ve sol el isitsel reaksiyon zamani ortalamalari
siras1 ile 196.00 ms, 198.88 ms, sag ve sol el gorsel-isitsel reaksiyon zamani
ortalamalar1 185.94 ms, 190.80 ms olarak bulunmustur. Calismamizda elde edilen
degerler, literatiirde rastlanan az sayida basketbol ve futbol hakemlerine ait reaksiyon

zamani degerleri ile benzerlik gostermektedir.
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Siirat ve ¢eviklik antrenmanlar1 futbol hakemlerinde esnekligi, kuvveti,
dengeyi, reaksiyon zamanini (karigik sag-sol el reaksiyon, 151k sol el reaksiyon) ve
dikey sigramay1 gelistirmistir. Yapilan arastirmalarda farkli statiide yer alan
hakemlerin motorik 6zellikleri karsilastirilmig olup, bu motorik o&zelliklerin
antrenmana bagli  deZisip degismedigi ile ilgili c¢alismalara literatiirde

rastlanilmamustir. Bu yiizden ¢alisma 6nem arz etmektedir (Aobavd, 2011).

Siirat ve ¢eviklik antrenmanlari futbol hakemlerinde 30 m sprint
performansimi  gelistirmemisgtir. Bunun sebebinin ise ¢eviklik ve siirat
antrenmanlarinin siire ve siklifinin az olmasina baglanabilir. Siire ve sikliginin
artirtlarak daha c¢ok sirat performansinda gelismeler goriilebilir. Giiniimiiz
futbolunda hakem atamalarini etkileyen bir¢ok etmen vardir. Yaslari, bir onceki
yonettigi maglar, fiziksel uygunluk testlerinde gosterdikleri performans futbol
hakemlerinin mag¢ almalarinda etkili olmaktadir. Fiziksel uygunluk testlerinde 30 m -
50 m - 100 m - 200 m sprint dlgiimleri vardir. 1lgili ¢alismalara baktigimizda mag
performansini etkileyen unsurlar arasinda bu fiziksel uygunluk durumlari da vardir.
FIFA'nin bayan hakemleri erkeklere oranla fiziksel kapasiteleri (%20) daha diigiik
cikmistir. Bu durum 6nemli mag tempolar1 bayan hakemlere agir gelmesi anlamina
gelebilir (Aobavd, 2011). Bu fiziksel uygunluk testleri bir¢ok iilkede incelenmistir.
(Eissmann, 1996), UEFA futbol hakemlerinin ortalama 200 m stirelerini ilk sprint
29.17, ikinci sprintin 29.26 oldugunu, (Silva, 2005) ise futbol hakemlerinin ortalama
200m mesafelerini 29.97 oldugunu séylemis. Bu ¢aligmada ise futbol hakemlerine
stirat antrenmani  yaptirilmasina ragmen ivmelenme siiratlerinde gelisme

goriilmemistir.

(Nathan ve ark. 2014) Malezya futbol hakemlerine 10 haftalik bir antrenman
programi ile tekrarli sprintlerinde gelisim sagladiklarini soylemislerdir. O zaman
daha diizenli ve kapsamli antrenman programi ile futbol hakemlerinin sprint
derecelerinin gelisimi saglanabilinir. Sprint, hakemler i¢in miisabakalarda 6nemli bir
yer tutmaktadir. (Weston ve ark. 2009), elit diizeydeki hakemlerin fiziksel mag
performansi ile alan testleri arasindaki iligkiye bakmislar. 40 m sprint futbol

hakemleri i¢in 6nemli oldugunu vurgulamiglardir. (Weston ve Gregrson 2011), FA
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Premier Lig hakemlerini incelediklerinde oyun temposunda futbolculara ayak
uydurduklarint s6ylemislerdir.

Yapilan arastirmalarda, (Bartha ve ark. 2009). elit Macar hakemlerinin 50 m
ve 200 m siirat performanslarinin FIFA diizeyindeki hakemlerden farkli olmadigini
belirlemislerdir. Benzer sekilde (Castagna ve ark. 2005). Italyan hakemler iizerine
yaptiklar1 ¢alismada 50 m ve 200 m siirat performanslarinin yas kategorilerine goére
farklilasmadigini belirlerken, bir baska c¢alismada iki farkli kategorideki futbol
hakemlerinin (uluslararasi ile elit) mag sirasindaki siirat kosular1 arasinda bir farklilik
olmadig belirlenmistir (Castagna ve ark. 2005). Birgok aragtirmaya konu olan siirat
ve performans futbol hakemleri i¢in ne kadar 6nemli oldugunu gostermektedir.
Degisen oyun sistemleri, siirekli gelistirilen futbolcu performanslari, hakemlerinde
stirekli antrenmanlarla gelistirilmesini gerektigini gostermektedir. Tirkiye’deki
profesyonel hakemlerin inceledigi ¢alismasinda (Miiniroglu 2007), hakemlerin 30m
surat performanslarin1 4.44+0.26 saniye olarak bulmustur. Bizim ¢alismamizda ise
3,47+13,65 olarak degerlerin daha iyi oldugu goriilmektedir. Gegen zaman, degisen
hakem profili ve uygulanan antrenman programlart bu farkliliga neden olmus

olabilir.

Siirat ve g¢eviklik antrenmanlari futbol hakemlerinde vital kapasiteyi
gelistirmistir. Literatiir incelendigi zaman; (Castagna ve ark. 2002). mag¢ sirasinda
futbol hakemlerinde de oksidatif metabolizmanin katkist nedeniyle iyi gelismis bir
Max VOz2 elit diizey hakemlerin ma¢ performansini gelismesini sagladigi rapor
edilmektedir. Calismada elde ettigimiz bulgular literatiirle paralellik gostermektedir.
Uygulanan antrenman programi  sonucunda futbol hakemlerinin  Vital

kapasitelerindeki degisim mag performansina olumlu yansiyacag: diisiiniilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

8 haftalik siirat ve ceviklik antrenmanlarinin futbol hakemlerinin denge,
esneklik, dikey sigrama, vital kapasite, 1s1k sol el reaksiyon, karisik sag-sol reaksiyon
zamani parametrelerini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir. Yapilan
calismamiz hakemlerde noral yonden artiglar (reaksiyon stirati, zamani) saglarken
stirat, ¢ceviklik ve kassal aktiviteler bakimindan bir kisim artiglar saglamasina ragmen
istatistiksel ag¢idan anlamli gelismeler gostermemistir. Calismalarin haftada iki giin
olmasi ve normal hakem antrenmaninin sonunda gergeklestirilmesi ¢aligmamizin
beklentimiz dogrultusunda sonug vermesini engellemis olabilir. Bu alanda yapilacak
daha ¢ok sayida hakemler {izerinde arastirmaya ihtiyag duyulmaktadir.
Arastirmalarla elde edilecek veriler futbol hakem antrenmanlarinin gelisimi ve
uluslar arasi seviyede hakem yetistirmesi agisindan dnem arz etmektedir.

Diinya futbolunda futbol hakemlerine mag verilme kriterlerine bakildiginda,
alan testlerinde (10 m-30 m — 50 m — 200 m, 12 dk. kosusu) yeterliligini saglamis
olmalar1 ve fiziksel performans ve mag¢ performanslar1 g6z Oniinde
bulundurulmaktadir.

Hakem antrenmanlarinda uygulanan siirat ve ¢eviklik antrenmanlarinin siire
ve sikliginin uzatilmasi halinde hakemlerin siirat ve ¢eviklik parametrelerinde
gelisme olabilecegi ve hakemlerin yiiksek nabizda saglikli sekilde karar verebilme
yetisini, yiksek tempoya ayak uydurabilme, pozisyonlara yakin olma ve fiziksel
olarak 1yi olmay1 saglayabilecegi diisiiniilebilir.

Hakem antrenmanlari programlamrken, giinlimiiz futbolunun hizi g6z 6niine
almarak; haftada 3 veya 4 giin ¢eviklik ve siirat antrenmanlar1 planlanmalidir.

Her hakemin performansinin degerlendirilmesi ve takip edilebilmesi i¢in bireysel
kondisyon kartlar1 diizenlenmeli ve performansinda rol oynayan Onemli
ozelliklerinin miimkiinse ayda 1 kez 6lgiimiiniin yapilmasi nerilmektedir.

Hakemlerin fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerine etkilerini inceleyen ve
bu parametrelerin gelismesini saglayacak sekilde yapilacak arastirmalarin arttirilmasi

halinde gelismelerin daha hizli saglanabilecegi diisiiniilebilir.
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09.02.1987 yilinda Konya / Eregli'de dogdum. Ilkégrenim ve Ortadgrenim
yillarimi sirasiyla Artvin, Istanbul ve Giresun illerinde tamamladim. 1999 yilinda
Bulancak IThsaniye Genglik ve Spor'da futbol hayatim amator olarak basladi. Lise
egitimimi memleketim olan Giresun'un Bulancak ilgesinde 2003 yilinda bitirdim.
2006 yilinda 1926 Bulancakspor'da futbolu biraktim akabinde 2006'min ikinci yar1
yilinda Futbol hakemi olarak sporun i¢inde kalmaya devam ettim. 2008 yilinda Il
Hakemi kokartimi aldim ve Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu'nu kazandim. 2010 yilinda ise Bo6lgesel Yardime1 Hakem kadrosuna
terfi ettim. Ayn1 yil igerisinde FIFA'nmn dﬁzenledigi Core Gelecegin FIFA Hakem
Adaylart Kampi'na davet edildim. 2012 yilinda 4 yillik lisans egitimimi tamamladim
ve 2012 yilinda Ulusal Yardimci Hakem kadrosuna terfi ederek 3.lig ve 2.lig'de
profesyonel statii maclarinda gorev almaya basladim. FIFA'nin diizenledigi Core
Gelecegin FIFA Hakem Adaylar1 Kampia tekrar davet edildim. 2012-2013 Egitim-
ogretim yilinda Mugla Sitkt Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali'nda Yiiksek Lisans egitimine basladim. 2015'in Nisan
aymda isletmecilik ve antrendrliigiinii yaptigim Wellness Arena Spor Salonu ile
ticarete giris yaptim 2015-2016 futbol sezonunda Ulusal Yardimc: Hakem
klasmanindan goniillii olarak ayrilarak Bolgesel Hakem klasmaninda diidiik calarak

gorev almaya devam etmekteyim.
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