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OZET

Bu calisma futbol hakemlerinin farkli egzersiz siddetlerinde sezinleme zamani, kan
laktat diizeyi ve karar verme becerilerinin incelenmesi amaciyla yapilmustir.

Bu ¢alismada uygulanmis olan metot deneyseldir. Calismaya Mugla ilinde faal olarak
hakemlik yapan, herhangi bir saglik problemi ve sportif yaralanmasi olmayan goniillii 12
erkek futbol hakemi (yardimci hakem: 6, hakem: 6) goniillii olarak katilmistir. Calismaya
katilan hakemler rastgele olmak {izere secilmis ve iki gruba ayrilmistir. Hakemlere bisiklet
ergometresinde diisiikk siddetli (%40) egzersiz, orta siddetli (%60) egzersiz, yiiksek siddetli
(%90) egzersiz protokolii uygulanmistir. Ug farkli egzersiz siddeti i¢in hesaplanan hedef kalp
atim sayilarinda farkli uyar1 hizlarinda sezinleme zamani, karar verme becerileri ile egzersiz
oncesinde ve sonrasinda kan laktat diizeyi Ol¢lilmiistiir. Arastirmada elde edilen tiim veriler,
istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0) programinda kaydedilmistir. Farkli egzersiz
siddetlerinde sezinleme zamani ve karar verme becerileri ile kan laktat diizeyleri arasindaki
farkliliklar1 bulmak igin Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi kullanilmustir. Ikili
karsilastirmalarda ise Bonferroni testi kullanilmistir. Hakem ve Yardimci hakem arasindaki
farkli uyar1 hizlarinindaki sezinleme zamani ve karar verme becerileri ile kan laktat diizeyleri
arasindaki farkliliklar1 bulmak i¢in Independent t testi kullanilmistir. Sezinleme zamani ve
karar verme becerisi ile kan laktat diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek icin Pearson
Correlation testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi, p<0,05 olarak kabul edilmistir. Istatiksel
analiz sonucunda; diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda
Olgiilen karar verme becerilerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Diisiik (%40) siddetteki egzersizde olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden
once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilagtirilmasinda
istatiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. Orta (%60) siddetteki egzersizde 6l¢iilen kan laktat
diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki
karsilastirilmasinda Istatiksel olarak anlamli diizeyde fark bulunmustur. Yiiksek (%90)
siddetteki egzersizde Olciilen kan laktat diizeyinin egzersizden Once dinlenik, egzersizden
sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark
goriilmiigtiir. Hakemlerin diisik (%40) egzersiz siddetiyle yapilan egzersizden sonra 8.
dakikada oOlgiilen kan laktat degeri ile karar verme toplam skoru arasinda istatiksel olarak
negatif yonde iligki vardir. Yiiksek (%90) egzersiz siddeti sirasinda dlgiilen sezinleme zamani
(6mph) ile egzersizden sonra 4. ve 8. dakikada 6l¢iilen kan laktat diizeyi degerleri arasinda, 1.
dakika ile 4. dakika arasinda, 4. dakika ile 8. dakika arasinda pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur.

Sonu¢ olarak; egzersiz siddeti artikga kan laktat diizeylerindeki artistan dolayi
hakemlerin karar verme becerileri ve sezinleme zamaninin olumsuz etkilendigi goriilmistiir.
Hakemlerin antrenman programlarinin planlanmasinda fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
yani sira biligsel fonksiyonlarinin da yorgunluga olan toleransini gelistirici egzersizlerin
programa dahil edilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol Hakemi, Karar Verme, Sezinleme Zamani, Kan Laktat Diizeyi.



ABSTRACT

The study was conducted to examine the coinciding anticipation timing, blood lactate
level and decision-making of football referee at different exercise intensities.

The method applied in this study is empirical. Totally 12 male referees, 6 of them are
referees and 6 of them are asistant referees, attended to the study as volunteers. They were all
active in Mugla region and they had any health problems and injuries. They were randomly
chosen and seperated into two groups. Low intense exercise (%40), middle intense exercise
(%60) and high intense exercise (%90) were applied to the referees on the cycling ergometer.
Coinciding timing, decision-making skills and blood lactate levels before and after the
exercise were measured on the planned different pulse for the three different exercise intense.
All datas and statistical measures taken during the study were saved into the SPSS (version
16.0) software. Varience Analysis were used to find the differences between coinciding
timing, decision-making and blood lactate level in the different exercise levels. Bonferroni
Test were used for binary comparisons. Independent T Test were used to find differences
between coinciding time, decision-making skills and blood lactate level in the different
stimulation speed between the referees and the assistant referees. Pearson Correlation test
were used to examine the relationship between coinciding time, decision-making skills and
blood lactate level. Significance value were accepted as p<0,05. As a result of the statistical
analysis, in the comparison of measured decision-making skills during the low, middle and
high intense exercise were found to be significant. Significant value were found as p<0,05 in
the comparison of the blood lactate level before the low intense exercise (%40), after the first,
fourth, eighth minutes of exercise. Significant value were found as p<0,05 in the comparison
of the blood lactate level before the middle intense exercise (%60), after the first, fourth,
eighth minutes of exercise. Significant value were found as p<0,05 in the comparison of the
blood lactate level before the high intense exercise (%90), after the first, fourth, eighth
minutes of exercise. Statistically negative relationship were found between the blood lactate
value at the eighth minute after the low intense(%40) test and decision-making score.
Statistically positive relationship between the coinciding time (6mph) during the high intense
excercise (%90) and the measured blood lactate level at the fourth and eighth minutes, the
first and fourth minutes and the fourth and eighth minutes.

As a result, decision-making score and coinciding time were negatively effected by the
increasing exercise intense. In the planning of training programmes of the referees, as well as
the physical and physiological function, it is thought to be important to add the cognitive
functions to the training programmes for the improving tolerance of exhaustion.

Keywords: Football Referee, Decision-making, Coinciding Timing, Blood Lactate
Level.
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Tablo 28: Hakemlerin orta (%60) egzersiz siddeti sirasinda 6lgiilen sezinleme zamanlari
(bmph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden dnce dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki Ol¢iimlerin ile karar verme toplam skoru arasindaki
iliskinin incelenmesi.

Tablo 29: Hakemlerin yiiksek (% 90) egzersiz siddeti sirasinda dlgiilen sezinleme zamanlari
(6mph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki dl¢iimler ile karar verme toplam skoru arasindaki iliskinin

incelenmesi.
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GRAFIKLER LiSTESI

Grafik 1: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen
sezinleme zamaninin (6mph) grafiksel olarak degisimi.

Grafik 2: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen
sezinleme zamaninin (12mph) grafiksel olarak degisimi.

Grafik 3: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen
karar verme becerilerinin grafiksel olarak degisimi.

Grafik 4: Diisiik (%40) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden 6nce
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki 6l¢timlerin grafiksel olarak
degisimi.

Grafik 5: Orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden once
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki 6l¢iimlerin grafiksel olarak
degisimi.

Grafik 6: Yiiksek (%90) siddetteki egzersizde 6l¢giilen kan laktat diizeyinin egzersizden dnce
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki 6l¢iimlerin grafiksel olarak
degisimi.

Grafik 7: Diusiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizlerden once 6lgiilen
dinlenik kan laktat diizeylerindeki degisimin grafiksel olarak degisimi.

Grafik 8: Disiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,
egzersizden sonra 1. dakikada 6l¢iilen kan laktat diizeylerinin grafiksel degisimi.

Grafik 9: Diisiikk (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,
egzersizden sonra 4. dakikada 6lciilen kan laktat diizeylerinin grafiksel degisimi.

Grafik 10: Disiik (%40), orta (%60) ve yliksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersizden sonra 8. dakikada 6l¢iilen kan laktat diizeylerinin grafiksel degisimi.



1.GIRIS

Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla oyunun kurallar
geregi sinirli ve belli bir alanda, sonucun rakibin kalesine atilan gollerle belirlendigi, el harici
viicudun herhangi bir yerinin kullanilarak oynandigi bir spor bransidir (Inal, 2003).

Biri kaleci olmak {izere, on birer kisilik iki takim arasinda oynanan, kiire bicimindeki
0zel bir topun; eller ve kollar kullanilmadan (kaleciler hari¢), ayak, kafa ve viicudun diger
boliimleriyle vurulup rakip kale ¢izgisinden igeriye gecirilerek say1 (gol) yapilmasina dayali
bir oyun olan futbol, ¢agimizin en sevilen spor dali olarak kabul edilmektedir. Bunda futbol
oynayabilmek icin 6zel bir viicut yapisina gerek olmamasinin, ¢ok kisi ile oynanmasinin,
ayakla oynanmasinin, genis bir alanda oynanmasinin, topla oynarken daha fazla organin
bilin¢li olarak kullanilmasinin, hareket tiirii zenginliginin, miicadele zenginliginin,
olasiliklarin sonsuzlugunun, tesadiif kolektivizminin ve temelde yiizyildir degismemis oyun
kurallarinin etkisi vardir (Apaydin, 2000).

Futbol oyunu {i¢ ana baglikta toplarsak sporu yapanlar. Sporu seyir edenler ve sporu
yonetenler seklinde yapabiliriz. Bizim {i¢iincii olarak ele aldigimiz sporu yonetenler kisminda
sahada bizzat karar veren ve o miisabakada verdigi kararlarla miisabakanin kaderini elinde
bulunduran hakemler sporun vazge¢ilmez bir pargasidir (Pepe ve ark. 1999).

Diinyada pek ¢ok spor dali genis kitleler tarafindan takip edilmektedir. Bu spor dallari
arasinda en yaygin olani ise futboldur. Basta Giliney Amerika ve Avrupa iilkeleri olmak iizere
tim tlkeler tarafindan ¢ok sevilmekte ve kitleler tarafindan izlenmektedir. Futbol oyununun
temel faktorlerinden bir tanesi de hakemdir. Hakem magin oynanmasi esnasinda oyuncularin
sagligint korumakla ve kurallarin dogru bir sekilde uygulanmasini saglamakla gorevlidir. Bu
gorevini en 1yi sekilde gergeklestirebilmesi i¢in fiziksel ve zihinsel olarak iist diizeyde olmasi,
kurallar1 ruhuna uygun sekilde yorumlayabilmesi ve dogru yerde bulunmasi gerekmektedir.
Bu sebeplerle, hakemin zihinsel ve fiziksel olarak nasil bir antrenman yapmasi gerektigi

bilimsel olarak ¢alisilmaya baglanmistir (Kiirk¢ii ve Ulusar, 2014).



Futbol, yapisal o6zelligine bakildiginda teknik ve motivasyon seviyesinin hizla
degistigi, siirat, dayaniklilik, koordinasyon, beceri, kuvvet ve c¢abukluk gibi mekanik
ozelliklerin hakim oldugu bir brangtir. Boyle hareketli bir spor branginin hakemlerinin de,
pozisyonlar1 yakin takip edebilecek, oyuna hakim olabilecek, neticeye dogru ulasmaya
caligsabilecek motorik ve antropometrik yapilara sahip olmasi1 gerekir. Hakemlerin basarisi
stiphesiz ki sadece motorik veya antropometrik oOzellikleri icermemektedir. Bazen de
psikolojik ve sosyolojik etkenlerle birlikte sans faktorii de onemli rol oynar. Ancak yeterli
orandaki antropometrik 6zelliklerin basar1 iizerinde 6nemli rol oynadig1 diisiiniilmektedir.
Hakemlerin basaris1 siiphesiz ki sadece motorik veya antropometrik Ozellikleri
icermemektedir. Bazen de psikolojik ve sosyolojik etkenlerle birlikte sans faktorii de 6nemli
rol oynar (Zorba ve ark. 2000).

Son yillarda tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de spora olan ilgi her gegen giin
artmaktadir. Bu sebepledir ki spor artik hayatimizda daha ¢ok konusulur ve dikkat ¢eker hale
gelmistir. Sporun en 6nemli dallarindan birisi olan futbol da spor i¢indeki en popiiler yerini
iist siralarda almistir. Artik insanlar futbolla yatip futbolla kalkar hale gelmislerdir. Sahadaki
futbolu oyun kurallar1 igerisinde yonetmeye c¢alisan hakemler de bu bakimdan ¢ok biiyiik bir
onem arz etmektedir. Hakemlerin ¢calmis oldugu bir diidiik milyonlarca insan1 hem maddi hem
manevi bir sekilde ilgilendirir olmustur. Doksan dakikalik zaman diliminin her dakikasinda
temposunu ve dikkatini kaybetmeden oyunu takip etmek zorunda olmasi ve karar verirken
saniyeler i¢inde karar vermesi, hakemlerin isinin ne kadar zor oldugunu gdstermektedir (Ding,
2013).

Futbol hakemlerinin siirekli olarak diisen ve artan tempolara diren¢li olmalarinin
yaninda o an verilen kararlarin tutarli ve dogru olmasi da ¢ok dnemlidir. Bundan dolay1
hakemlerin fiziksel kondisyonlarinin yaninda karar verme yetileri de yiiksek olmalidir ki
magin tamaminda verdigi kararlar tutarli olabilsin. Hakemlerin karar verme yetileri de gegmis
y1l tecriibesine ve hakemlik seviyelerine baglidir. Hakemlik y1l gecmisi ve ¢iktig1 mag sayilar
orani ne kadar fazla ise verdigi kararlarda ki dogruluk orani o derece arttig1 diistiniilmektedir.
Bu ¢alismada futbol hakemlerinin farkli egzersiz siddetlerinde sezinleme zamani, kan laktat
diizeyi ve vermis olduklar kararlar1 incelemek ve bu g¢alismadan ¢ikan sonuglari, futbol
hakemlerine, futbol hakemlerinin antrenman sorumlu antrendrlerine, spor bilimcilere, 6neride

bulunma acgisindan 6nemlidir.



1.1.Problem

Farkli egzersiz siddetlerinin futbol hakemlerinin sezinleme zamani, kan laktat diizeyi

ve karar verme becerilerine etkisi var midir?

a)

b)

f)

9)

h)

a)

b)

c)
d)

9)

1.2.Alt Problemler

%40, %60 ve % 90 egzersiz siddetlerinde sezinleme zamani performansinda fark var
midir?

%40, %60 ve % 90 egzersiz siddetlerinde karar verme beceri performansinda fark var
midir?

Egzersiz siddeti arttikca, sezinleme zamani performansi bozulur mu?

Egzersiz siddeti arttik¢a, karar verme becerisi bozulur mu?

Her bir egzersiz siddetinde, yardimci hakem ile hakem arasinda sezinleme zamani
arasinda fark vardir midir?

Her bir egzersiz siddetinde, yardimci hakem ile hakem arasinda karar verme beceri
performansi arasinda fark vardir midir?

Yiiksek siddetli egzersizlerde, uyar1 hizi artikca sezinleme zamani performansi
bozulmakta midir?

Diisiik ve orta siddetli egzersizlerde, diisiik uyar1 hizlarinda sezinleme zamani

performansi daha iyi midir?

1.3.Arastirma Hipotezleri

%40, %60 ve % 90 egzersiz siddetlerinde sezinleme zamani performansinda fark
vardir.

%40, %60 ve % 90 egzersiz siddetlerinde karar verme beceri performansinda fark
vardir.

Egzersiz siddeti arttikca, sezinleme zamani performansi bozulur.

Her bir egzersiz siddetinde, yardimci hakem ile hakem arasinda sezinleme zamani
arasinda fark vardir.

Her bir egzersiz siddetinde, yardimci hakem ile hakem arasinda karar verme beceri
performansi arasinda fark vardir.

Yiiksek siddetli egzersizlerde, uyar1 hizi artikca sezinleme zamani performansi
bozulmaktadir.

Diisiik ve orta siddetli egzersizlerde, diisiik uyar1 hizlarinda sezinleme zamani

performansi daha 1yidir.



1.4.Simirhhiklar

a) Bu galismaya yalniz Mugla ilinde faal olarak futbol hakemligi yapan, erkek 12 futbol
hakemi (yardimci hakem: 6, hakem: 6) ile sinirlandirilmistir.

b) Herhangi bir saglik ve sportif yaralanmasi ve egzersize katilima engel olan ciddi bir
saglik sorunu olmamasina ( kalp rahatsizligi, akcigerleri ile ilgili bir sorun (astim vb),
ortopedik rahatsizliklar, ileri diizey demans, ve diger norolojik rahatsizliklar, ciddi
duyma kayb1 ve gérme kaybi1) dikkat edilmistir.

c) Denekler diisiik, orta ve yiiksek siddetteki ¢alismalara giinde bir sefer olacak sekilde
ti¢ giin katilmiglardir.

d) Denekler 4 ile 6 yillik futbol hakemlerinden olusmustur.

1.5.Calismanin Amaci

Bu calisma, futbol hakemlerinin farkli egzersiz siddetlerinde (diisiik siddetli %40, orta
siddetli %60 ve yiiksek siddetli %90), farkli uyar1 hizlarindaki (6mph ve 12 mph) sezinleme
zamani, kan laktat diizeyi (egzersizden Once, egzersizden sonra 1. dakika, 4, dakika ve 8.

dakika) ve karar verme becerilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

1.6.Cahsmanin Onemi

Futbol, yapisal Ozelligine bakildiginda teknik ve motivasyon seviyesinin hizla
degistigi, stirat, dayaniklilik, koordinasyon, beceri, kuvvet ve c¢abukluk gibi mekanik
ozelliklerin hakim oldugu bir branstir. Boyle hareketli bir spor brangmin hakemlerinin de,
pozisyonlar1 yakin takip edebilecek, oyuna hakim olabilecek, neticeye dogru ulasmaya
caligsabilecek motorik ve antropometrik yapilara sahip olmas1 gerekir (Zorba ve ark. 2000).
Milyonlarca insani etkileyen spor bransi futbolda hakemlerinde verdigi kararlarin tutarli ve
dogru olmasi gerekir. Bundan dolay1r hakemlerin fiziksel kondisyonunun iyi olmasinin
yaninda bilissel olarak da mag¢ i¢inde olusabilecek zor pozisyonlara ve kararlara hazir olmasi
gerekir. Literatiire bakildiginda hakemlere yonelik olarak yapilan ¢alismalar genelde
fizyolojik durumlariyla alakali gelisimlerine yonelik yapilan ¢alismalardir. Az sayida kaynak
hakemlerin karar verme becerisini etkileyen unsurlar1 ele almistir. Sezinleme zamani ve karar
verme yetilerine yonelik arastirma sayisi oldukca az olup bu calismanin literatiire katki
saglayacagl distintilmektedir. Bu c¢alismadan ¢ikan sonuglar, futbol hakemlerine, futbol
hakemlerinin antrenman sorumlu antrendrlerine, spor bilimcilere, 6neride bulunma agisindan

Onemlidir.



1.7.Cahsma Ile ilgili Kavram ve Terimler

Futbol: Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla oyun
kurallar1 geregi belirlenmis siirl bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle

belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandig bir spordur (Inal, 2003).

Hakem: Bir futbol federasyonu ve/veya miisabakay1 organize eden kurulusun yetkileri
dahilinde oynanan bir futbol mac¢inin kontroliinden sorumlu olan kisi veya kisiler igin
kullanilan genel terim. Hakem Oyun alaninda magi1 yoneten asil hakemdir. Diger mag
hakemleri hakemin kontrolii ve yonetim tarzina uygun sekilde gorevlerini yaparlar. Hakem
son/nihai kararlar1 veren kisidir. Her mag, mag ile ilgili Oyun Kurallarin1 uygulamada tam
yetkili bir hakem tarafindan yonetilir. Kararlar, oyun kurallar1 c¢ergevesinde olaylarin
gelisimine uygun sag duyuya sahip olan hakemin kanaatine ve oyun kurallarina uygun olarak
hakemin karar yetenegine ve “oyunun ruhuna” gore verilir. Hakemin bir goliin kabul edilip

edilmemesi ve mag¢ sonucu da dahil oyunla ilgili kararlari nihaidir (IFAB. 2016).

Diger Hakemler: Diger hakemler (iki yardimei hakem, dordiincii hakem, iki ilave
yardime1 hakem ve yedek yardimci hakem) maglara atanabilir. Bu hakemler oyun kurallarina
uygun olarak, magin kontrol edilmesinde hakeme yardimci olacaklardir, ancak son karar her

zaman hakem tarafindan verilecektir (IFAB. 2016).

Yardimec1 Hakem: Hakeme 6zellikle ofsayt durumlarinda ve kale vurusu/kdse vurusu/
ta¢ atis1 kararlarinda yardimci olmak i¢in tag ¢izgisinin her bir yarisinda bayragiyla yer alan

hakemdir (IFAB. 2016).

Sezinleme Zamani: Oyun gelisiminin ve oOzellikle rakip oyuncunun eyleminin

olabildigince kisa siirede degistirilmesine iligkin yetidir (Weineck, 2011).

Karar Verme: Karar, bir hedefe ulasabilmek icin eldeki imkan ve kosullara gore
miimkiin olabilecek ¢esitli olas1 eylem bigimlerinden en uygun goriineni se¢mektir. Karar
verme, ¢esitli durumlar arasindan se¢im ve tercih yapmakla ilgili biligsel ve davranigsal

¢abalarin biitlintdiir. (Kural, 2013).



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Futbol ve Futbolun Tarihi
Futbol diinyada 40 milyondan fazla insanin izledigi en popiiler spor dallarindan
birisidir. Bir takim sporu olan futbol, 11 kisilik 2 takimin birbirine iistlinliik saglamak amacli

miicadele ettigi ve sonucunda kazananin golle belirlendigi bir oyundur (Lees ve Nolan, 1998).

Futbolun ilk olarak nerede ve kimler tarafindan oynanmaya baslandig1 kesin olarak
tespit edilememistir. M.O. 2500 yilinda Cin Imparatoru Huang-Ti’ in askerlerine iki direk
arasindan gecirilerek bir top ile c¢eviklik talimi yaptirdigt eski Cin kaynaklarinda
belirtilmektedir. Orta Asya Tiirklerinin “Tepiik” adi1 verilen bir oyunu oynadiklarin1 Kasgarli
Mahmud’un ‘Divan-iil Lugat-it Tirk® adli eserinden &greniyoruz. Giiniimiizde oynanan
modern futbol ise Isa’nin dogusundan sonra Roma’da askerler arasinda oynanan ‘Harpastrum’
a dayanmaktadir. Harpastrum Elenlerin ‘episkyres’ adli oyunundan esinlenmistir. Ortacag’da
oynanan ‘la soule’ adli oyun da futbolla benzerlikler icermektedir. Icinde her tiirlii serbestlik
bulundugu i¢in ¢ok sert bir oyun olmustur. “Ortagag’da koyliiler top diye adlandirilan
sisirilmis bir iskembeye vuruyorlardi (Ozmen 2000).

Bugiinkii oynandig1 anlamda futbol ilk kez Ingiltere’de baslamstir. ilk futbol kuliibii
1857 yilinda kurulmus olan Sheffield’dir. Modern futbolun dogum tarihi ise Ingiliz Futbol
Birliginin kuruldugu 26 Ekim 1863 yilidir. (Caglayan 2003).

Ulkemizde ise ilk olarak 1902 yilinda Kadikdy Futbol Kuliibii kurulmus, diger
takimlarin kurulmasiyla da 1923 yilinda giliniimiizdeki adiyla Tiirkiye Futbol Federasyonu
(Idman Cemiyetleri ittifaki) teskilatlanarak Uluslar Arasi Futbol Birligi’'ne iiye olmustur. 24
Eyliil 1951 tarihinde profesyonelligin kabulii ile Tiirk Futbolunda yeni bir donem baglamistir.
1954°te Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi (U.E.F.A.)’ nin kurulmasindan sonra Tiirkiye
bir Avrupa iilkesi olarak kabul edilme miicadelesi vermis ve bu istegi F.I.F.A. tarafindan 10
Subat 1962°de alinan karar uyarinca kabul edilmistir (Babacan, 1993).

Ik Milli Lig maglar1 1959°da baslamustir. Istanbul’dan sekiz, Ankara ve Izmir’den
dorder takim katilimiyla iki grup olugsmustur, takimlarin aralarinda yaptiklart miisabakalarda;
Fenerbah¢e ve Galatasaray finale kalmislardir. Finalde Fenerbahge, Galatasaray’1 yenerek ilk
Milli Lig kupasimi almistir. “Fenerbah¢e Kuliibii” Tiirkiye’de sporun ilk orgiitlenme birimi
olarak, sporun beden egitiminden artik biitiinliyle ayrildigir gostermistir. 1908’de orgiitlenme
yasaginin kalkmasiyla, iilkenin degisik yerlerinde hizla artarak kurulan futbol kuliipleri say1si

giin gectikge artmis ve giiniimiize gelinmistir. (Caglayan ve Fisekcioglu, 2003).



Giin gectikge biiylik 6nem kazanan, hizla yayilan ve gelisen futbol, gerek futbolcularin
calisma sartlarmi iyilestirmek, gerckse de seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma
imkan1 verebilecek gelismeler saglamakta olup, futbolun gelismesine ve daha genis kitlelere
yayilmasina hiz kazandirmaktadir (Acet 2001).

Futbol bu uzun tarihsel siirecte, insanlar1 etkilemis ve diinyada en ¢ok seyircisi olan
spor bransi haline gelmistir. Haliyle bu durum futbol miisabakalarinin maddi ve manevi

degerini inanilmaz oranda attirmis ve insanlar1 kendine baglamistir.

2.1.1Futbolda Oyunun Tekrar Baslama Yontemleri

2.1.1.1.Direkt Serbest Vurus

Dogrudan rakip takimin kalesine vurmak suretiyle gol yapilabilecek serbest vurus
yontemidir. Bir oyuncu asagidaki ihlallerden birini hakemin kanatince dikkatsiz, kontrolsiiz
veya asirt giic kullanarak bir rakibine karsi yaparsa bir direkt serbest vurus verilir. Sarj
yaparsa, lizerine sigrarsa, tekme atarsa veya atmaya tesebbiis ederse, iterse, vurursa veya
vurmaya tesebblis ederse (kafa atmak dahil olmak iizere) ayakla miidahale (tackle) ederse

veya miicadele ederse, celmelerse veya celmelemeye tesebbiis ederse. (IFAB. 2016).

2.1.1.2.Endirekt Serbest Vurus

Vurulduktan sonra eger baska bir oyuncu (herhangi bir takimdan) topa dokunursa,
sadece bir gol yapilabilen bir serbest vurus. Hakem bir endirekt serbest vurusu, kolunu
baginin istiinden yukar1 dogru kaldirarak isaret eder; vurus yapilip, top bagka bir oyuncuya

deginceye veya oyun dis1 kalana kadar kolunu bu durumda tutar (IFAB. 2016).

2.1.1.3.0fsayt

Bir oyuncunun eger;@kafasinin, viicudunun veya ayaklarmin herhangi bir kismi rakip
takimin yar1 alaninda (orta saha ¢izgisi hari¢) ise ve @ kafasinin, viicudunun veya ayaklarinin
herhangi bir kismi rakip takimin kale ¢izgisine toptan ve sondan ikinci rakip oyuncudan daha
yakin ise ofsayt pozisyonundadir. Kaleciler dahil tiim oyuncularin el ve kollar1 dikkate
alinmaz. Bir oyuncu ondan ikinci rakip oyuncu ile ayn1 hizada ise veya son iki rakip oyuncu

ile ayn1 hizada ise durumlarda ofsayt pozisyonunda degildir (IFAB. 2016).



2.1.1.4.Penalt1 Vurusu
Eger bir oyuncu, kendi ceza alani i¢inde veya Kural 12 ve 13’te belirtildigi gibi
oyunun bir pargasi olarak oyun alani disinda, bir direkt serbest vurus ihlali yaparsa penalti

vurusu verilir (IFAB. 2016).

2.1.1.5.Ta¢ Atis1
Topun tamami havadan veya yerden, tag¢ ¢izgisini gectigi zaman, topun tag¢ ¢izgisini

gectigi yerden, topa son dokunan oyuncunun rakibi tarafindan yapilir (IFAB. 2016).

2.1.1.6.Kale Vurusu

Bir kale vurusu, topun tamami, en son hiicum takiminin bir oyuncusuna dokunduktan
sonra, gol disinda havadan veya yerden kale ¢izgisini gecince verilir. Kale vurusundan sadece
rakip takimin kalesine dogrudan bir gol yapilabilir. Eger top ceza alanini terk ettikten sonra

dogrudan vurusu yapan oyuncunun kalesine girerse rakip takim lehine bir kdse vurusu verilir

(IFAB. 2016).

2.1.1.7.Kése Vurusu

Bir kése vurusu, topun tamami, en son defans yapan takimin bir oyuncusuna
dokunduktan sonra, gol disinda havadan veya yerden kale ¢izgisini gegince verilir. Kose
vurusundan sadece rakip takimin kalesine dogrudan bir gol yapilabilir; eger top dogrudan

vurusu yapan oyuncunun kalesine girerse, rakip takim lehine kose vurusu verilir (IFAB.

2016).

2.1.2.Futbolda ihlaller

2.1.2.1.Dikkatsiz Hareket
Oyuncunun miicadeleye girdiginde dikkatsiz ve diisiincesiz davrandig veya tedbirsiz

hareket ettigi anlamina gelir. Disiplin cezasina gerek yoktur (IFAB. 2016).

2.1.2.2 Kontrolsiiz Hareket
Oyuncunun rakibi i¢in tehlike veya sonuglarini diisiinmeden hareket ettigi anlamina

gelir ve ihtar verilmelidir (IFAB. 2016).

2.1.2.3.Tehlikeli Sekilde Oynamak
Tehlikeli sekilde oynamak, topla oynamaya calisirken bagkasini (oyuncunun kendisi

de dahil olmak iizere) sakatlama tehdididir ve yakindaki bir rakip oyuncunun sakatlanma

korkusuyla topla oynamasinin engellenmesi de bu duruma dahildir (IFAB. 2016).



2.1.2.4.Asin Gii¢ Kullanma
Oyuncunun gereginden fazla gii¢ kullandig1 ve rakibin sagligini tehlikeye disiirdiigi
anlamina gelir ve oyuncu oyundan ihrag¢ edilmelidir (IFAB. 2016).

2.1.2.5.Ciddi Faullii Oyun

Rakibin giivenligini tehlikeye sokan ayakla yapilan bir miidahale (tackle) veya bir
miicadele veya asir1 giic kullanimi ve acimasizlik ciddi faul olarak cezalandirilmalidir. Top
icin miicadele ederken asir1 kuvvet ile ve rakibinin giivenligi tehlikeye sokacak sekilde bir

veya iki ayagini kullanarak 6nden, yandan veya arkadan rakibine hamle yapan bir oyuncu

ciddi faullii oyundan su¢ludur (IFAB. 2016).

2.1.2.6.Siddetli Hareket

Siddetli hareket, temas olup olmamasina bakilmaksizin, bir oyuncunun top igin
miicadele etmeyen rakibine veya takim arkadasina, takim gorevlilerine, hakemlere, seyirciye
veya diger bir kisiye karsi asir1 giic veya gaddarlik uygulamasi ya da uygulamaya tesebbiis
etmesidir. Buna ek olarak, top i¢in miicadele etmiyorken, rakip oyuncunun veya diger
herhangi bir kisini kafasina veya yiiziine, eliyle veya koluyla vuran bir oyuncu, kullanilan gii¢

onemsiz olmadigi siirece siddetli hareketten sugludur (IFAB. 2016).

2.1.3. Futbol Disiplin Cezalar

2.1.3.1 .Ihtar (Caution)
Disiplin mercilerine raporlanma ile sonuglanan resmi ceza; sar1 kart gosterilerek
belirtilir; bir magta iki ihtar, oyuncunun oyundan atilmasi (ihra¢ edilmesi) ile sonuglanir

(IFAB. 2016).

2.1.3.2 ihrag (Send off)
Bir oyuncunun ihra¢ gerektiren bir ihlal yapmasi ile mag¢in geri kalan kisminda oyun
alanmi terk etmesini saglayan disiplin eylemi (kirmizi kart ile belirtilir); eger mag baslatildi

ise ihrag¢ edilen oyuncunun yerine bagka bir oyuncu alinamaz (IFAB. 2016).
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2.2.Futbol Hakemi

Hakemlik insan davraniglarimi futbol oyun kurallarmin belirledigi sinirlar igerisinde
idare edebilme sanatidir. Hakemlik bir sanattir. Ne bir bilim, ne bir yargi¢lik, ne de polislik
isidir, bir liderliktir (Vautrot, 2002). Hakemligi, insan davranislarini oyunun kurallarinin
belirledigi sinirlar igerisinde idare edebilme sanati olarak da tanimlayabiliriz (Kayisoglu ve
Miiniroglu, 1999).

Bir futbol miisabakasi, oyunun kurallarin1 uygulamak i¢in bir hakem ve yardimeci
hakemler tarafindan yonetilir. Hakemler, kendisine verilen yetki ve sorumluluklar1 kullanarak
oyunun kurallarin1 uygularlar, bu uygulamalar1 ve tutumlar1 mag sirasinda sporcularin rakiple
olan miicadelesinde davraniglarin1 diizenlemesinde ve biiyiik rol oynar (Cindemir, 2016).

Modern futbolda hakemde gegmise nazaran biiyilk gelismeler gdstermis ve
ozelliklerini gelistirmistir. Kararlilik insan yonetimi becerisi kendine giiven, yaptig1 isten zevk
alma 1srarc1 olma gibi 6zellikler hakem igin 6nemlidir (Mckeon, 2003).

Insanoglu 6zellikle hirsi arttiginda ve miisabakayr kazanma istegi oyunun nasil
oynandiginin Oniine gectiginde ¢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 ayn1 zamanda hakem tek bir
kararla istem dis1 olarak siddeti koriikleyen kiside olabilir (Vautrot, 2003).

Bir hakem mag1 yonetecekse futbolu ¢ok iyi bilmelidir. Futbolu bilmek demek ilk
asamada kurallar1 bilmek demektir. Hakemin goérevi oynayanlari kurallar dogrultusunda
yonetmektir. Iste bu yiizden hakem, kurallar1 en iyi bilen olmalidir. Hakem ¢ok iyi fizik
kondisyonuna ve fizyolojik kapasiteye sahip olmalidir. Giinlimiizde oyunun ve oyuncularin
hiz1 artmigken magin bir anmi bile ka¢irmamak, dogru yerde bulunmak, en dogru karari
vermek, sahaya en iist seviyede hakim olmak i¢in hakemin bir atlet gibi kogsmas1 gerekir
(Collina, 2004). Futbol hakeminin ¢aldig1 bir diidiik milyonlarca insani etkilerken verilen
kararlarin dogrulugu da tartisilir hale gelmistir. Yogun tempoda gegen magta hakemler daima
oyunun oldugu alan1 ve yapilan ihlali izlemelidir.

Futbol hakemleri; futbol oyununun gerceklestirilmesinde hayati bir deger tasir.
Miisabaka esnasinda ciddi diizeyde fiziksel yiik altinda kalirlar. Bu yiikii karsilayabilmeleri
icin fiziksel antrenmanlarin spor bilimleri verileri 1s18inda siirdiirmeleri biiyiik 6nem
tasimaktadir. Bu diisiince 1s18inda; hakem antrenmani, miisabaka siiresince fiziksel
performansiyla ilgili yapilan hareket analizi ¢ergevesinde fizyolojik talepler yoniiyle

degerlendirilmeli ve yonlendirilmelidir (Kizilet ve ark., 2010).
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Bir futbol hakeminin, miisabaka siiresince iyi bir performans sergileyebilmesi igin
oyunla ilgili kendisinden beklenen fiziksel ve zihinsel taleplere karsilik vermesi gerekir.
Ayrica, hakemin miisabaka esnasinda fiziksel ve psikolojik yiikiin altinda olmasina karsin, 90
dakika boyunca her an hizli karar verebilmesi oyunun gidisati i¢in ¢ok dnemlidir. Son yillarda
futbolun temposunun artmasina bagli olarak, hakemlerden istenen fiziksel ve zihinsel
beklentilerde 6nemli derecede artmistir (Ding, 2013).

Miisabaka siiresince hakemlerin fiziksel performansimnin degerlendirilmesinde
kullanilan kalp atim hizlar1 hakemlerin yiiksek fizyolojik talep gerektiren durumlardaki kalp
atim degerlerini gdstermektedir. Mag siliresince hakemlerin kalp atimlarinin magin fiziksel
yogunlugundan etkilendigini yapilan arastirmalar gostermistir. Ciinkii fiziksel ve fizyolojik
taleplerle birlikte izometrik kasilma, sicaklik ve heyecan normalde de kalp atimini
yiikseltebilir (Bozdogan ve ark. 2016).

Hakem, bir mag1 yonetirken gereksiz verilerden olabildigince uzak olmali ve kapali
durmalidir. Performansi olumsuz etkileyen gereksiz bilgi, dikkat gerektiren bir pozisyondan
uzaklastirarak performansi azaltir. Hakem ne zaman gozlem yapacaginin, oyunun ne zaman
hareketleneceginin ve dikkatinin yoneldigi farkli olaylarin farkinda olmalidir. Ayni zamanda
bir hakem dikkatini sahanin tamamindan alip belli bir alana yonlendirebilecek durumda
olmalidir. Hakemlerin beklenen performansi sergileyebilmesi, fiziksel performanslarinin
yaninda psikolojik performanslarin da yiiksek olmasina baghdir. Fiziki ve psikolojik olarak
yeterli durumda olan hakem miisabaka boyunca pozisyonlar1 dikkatli sekilde izleyerek cok
kisa siirede kararlar verir. Bu kararlarin dogru kararlar olabilmesi hakemlerin kondisyonunun
yiiksek olmasina, topun bulundugu alana yakin olmasina ve o anki pozisyona dikkatli sekilde
odaklanmasina baglidir (Demir, 2015).

Hakemin verdigi kararlar bir macin sonucu direk etkiledigi i¢in futbolda biiyiik 6nem
arz etmektedir. Hakemin verdigi kararlardaki hata oranimi azaltabilmesi i¢in pozisyonlara
yakin, dogru zamanda ve dogru yerde olmasi gerekir (Harley ve ark., 1999).

Zor ve karmasik gorevi iistlenen hakemin karar verirken dikkat etmesi gereken bazi
onemli hususlar vardir. Bunlar; Hakem oyun kurallarini ¢ok iyi bilmeli, ¢ok 1yi uygulamali ve
yorumlamalidir. Hakem teori ve pratikte c¢agdas, profesyonel hakemlik diisiincesine
yaklagsmalidir. Hakem Onsezisi yliksek ve ani kararlar i¢cin devamli objektif bir bilinglenmeye
yonelmelidir. Hakem oyuncularin kisilikleri ve olaylara verebilecekleri tepkileri tahmin
edebilmelidir. Hakem her miisabakanin sonunda ozelestiri yapabilmeli, eksikliklerini fark

edebilmelidir (Demir, 2015).
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Hakem 1yi karar verme yetenegini gelistirmek i¢in siirekli pratik yapmalidir, aym
fiziksel yeteneklerini gelistirmek icin teknik pratikler ve tekrarlar yapmasi gereken sporcunun
yaptig1 gibi. Hakemler dogru karar verdikleri anlar1 yorumladiklarinda bazi ortak noktada
birlesmislerdir. Bunlar; oyuna ya da ihlale tamamen yogunlastiklar1 zaman. Cevreden gelen
olumsuz uyaranlara karsi kapali olduklar1 zaman. O anin Oncesinde verdikleri yanlis

olabilecek kararlar hakkinda ve gelen tepkilerden endiselenmedikleri zaman (Siiliin, 2013).

2.2.1.Hakemin Kararlar, Yetkileri ve Gorevleri

Kararlar, oyun kurallar1 cercevesinde olaylarin gelisimine uygun sag duyuya sahip
olan hakemin kanaatine ve oyun kurallarina uygun olarak hakemin karar yetenegine ve
“oyunun ruhuna” gore verilir Hakemin bir goliin kabul edilip edilmemesi ve mac¢ sonucu da
dahil oyunla ilgili kararlar1 nihaidir. Hakem, oyunu yeniden baslatmamis veya ilk yar1 veya
ikinci yariy1 bitirme isaretini vermemis (uzatmalar dahil) ve oyun alanini terk etmemis, magi
bitirmemis olmasi kaydi ile, bir kararini yanlis oldugunu fark ettiginde, veya diger mag
hakemlerinin tavsiyesi lizerine degistirebilir. Eger hakem oyunu yonetemeyecek duruma
gelirse, top oyun disina ¢ikana kadar oyun diger ma¢ hakemlerinin denetimi altinda devam
edebilir (IFAB. 2016).

Hakem, gilinlimiiziin yiiksek performans sporcusunu tanimak zorundadir. Giiniimiiz
performans sporcusu, bedensel olarak son derece gii¢lii, uzun yillar siiren agir yorucu
antrenmanlar ile yiiksek performans icin gerekli bedensel uyumu saglamis genis bedensel ve
fiziksel rezervlere sahip ve gerektiginde bu rezervleri sonuna kadar kullanmaya hazir ve
bunun icin gerekli, ruhsal niteliklere sahiptir. Hakem boyle bir sporcuya otoritesini géstermek
zorundadir. Bunun i¢in de gerek fiziki olarak gerekse psikolojik olarak hakem, kendini daima
zinde tutmalidir (Ergun, 1998).

Oyun kurallarint uygular. Oyunu diger hakemlerle isbirligi igerisinde yonetir. Oyunun
stiresini belirler, mag kayitlarini tutar ve mag¢ 6ncesinde, mag sirasinda veya mag¢ sonrasinda
disiplin suclart ve meydana gelen diger olaylarin bilgisini de igeren mag¢ raporunu ilgili
kurumlara verir. Oyunun tekrar baglatilmasini isaret eder ve / veya denetler.

Bir ihlal veya su¢ meydana geldiginde kusurlu olmayan takimin avantajdan
yararlanmasi i¢in oyunu devam ettirir ve beklenen avantajin o anda veya bir kag saniye i¢inde

dogmamasi halinde ihlal veya sucu cezalandirir.
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Ayni anda birden fazla ihlal gergeklestigi anda yaptirim, oyunu tekrar baglatma,
fiziksel siddet ve taktiksel etki agisindan daha ciddi olan ihlali cezalandirir. Thtar veya ihrag
gerektiren bir ihlal yapan oyuncuya disiplin cezasi verir. Mag¢ Oncesi inceleme i¢in oyun
alanina girdigi andan, oyun alanini terk ettigi (penalt1 noktasindan yapilan vuruslar dahil) ana
kadar disiplin cezasi verme yetkisi vardir. Eger, magin basinda heniiz oyun alanina giris
yapilmadan Once, bir oyuncu ihrag gerektiren bir ihlalde bulunursa, hakem oyuncunun macta
oynamasint engelleme yetkisine sahiptir. Hakem herhangi bir diger fena hareketi rapor
edecektir. Devre arasi, uzatma devreleri ve penalti noktasindan yapilan vuruglar da dahil
olmak iizere magin baglangicinda oyun alanma girdigi andan mag bitimine kadar sar1 veya
kirmiz1 kart gosterme yetkisi vardir. Sorumlu bir sekilde hareket etmeyen takim yetkililerini
cezalandirir ve gerekirse oyun alanindan ve g¢evresinden uzaklastirir. Kendisinin gérmedigi

olaylarda diger hakemlerin verdikleri bilgilere gore hareket eder (IFAB. 2016).

2.2.2.Hakemin Isaretleri

Hakemlerin kabul edilen isaretleri i¢in grafiklere bakiniz. Avantaji belirtmek icin “iki
kolla” yapilan isarete ilaveten, hakemler i¢in her iki kol uzanmis pozisyonda kosmanin her
zaman kolay olmamasi sebebiyle “tek kolla” yapilan benzer bir isarete de izin verilmistir.

(IFAB. 2016).



Endirekt Serbest Vuru
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2.2.3.Hakemlerin Sorumluluklari

Oyun alaninin veya ¢evresinin veya kosullarindan veya hava sartlarindan dolay:r bir
macin oynanip oynanmamasi ile ilgili alacagi karar, herhangi bir nedenle bir magin tatil
edilmesi ile ilgili alacag: karar, oyun alan1 ekipmanlar1 ve mag¢ boyunca kullanilacak top ile
ilgili alacagi karar, bir oyunun seyirci miidahalesi veya tribiinlerdeki olaylar dolayisiyla
durdurulup durdurulmamasi ile ilgili alacagi karar, sakatlanan bir oyuncunun tedavi maksadi
ile oyun alanindan ¢ikarilmasi i¢in oyunun durdurulup durdurulmamasi ile ilgili alacagi karar,
sakatlanan bir oyuncunun tedavi maksadi ile oyun alanindan ¢ikarilmasini istemesi ile ilgili
alacagi karar, bir oyuncunun herhangi bir giysi veya ekipmanina izin verilip verilmemesi ile
ilgili alacagi karar yetkisinin bulundugu yerlerde, oyun alani ¢cevresinde herhangi bir kimsenin
(takim ve stadyum gorevlileri, giivenlik personeli, fotografcilar veya diger medya mensuplari
dahil) bulunmasina miisaade edilip edilmemesi ile ilgili alacagi karar, oyun kurallarina gore
verdigi veya FIFA, konfederasyon, ulusal futbol federasyonu veya miisabaka kural veya
yonetmeliklerine gére oynanan bir magtaki yetkilerine bagl olarak verdigi herhangi bir karar.

(IFAB. 2016).

2.3.Egzersiz

Her uyarmin siddeti, yani bir uyarim seviyesinde zaman birimi igerisindeki isle
tanimlanir. Yiklenme yogunlugunda en ¢ok kullanilan 6l¢ii birimi; dayaniklilik ve siirat
caligmalarinda m/s veya hareket frekansi, kuvvet ve cabuk kuvvet alistirmalarinda ise
kg.kp.m. kullanilir. Sportif takim oyunlarinda ve ikili miicadelelerde yiiklenme yogunlugunu
oyun ve miicadele temposu belirler. Yiiklenme yogunlugu ayni zamanda antrenmanlarda
organizmanin belirli reaksiyonlar1 6rnegin dakika da 150 nabiz atim sayisiyla kogsma gibi; Bu
durumda yogunlugun belirlenebilmesi m/s gibi distan olgiilebilir degerler olmayip fizyolojik
parametredir. Bu 6rnek i¢ ve dis yliklenmenin birbiriyle olan iligkisini ortaya koyar. Motorik
ozelliklerin gelismesi igin yiiklenmenin belirli bir sinir degere ulagmasi gerekir. Ornegin;
"Hettinger", maksimal giiclin % 30' un altindaki statik kas c¢aligmalarinin, maksimal kuvvet
gelisimine etkili olmadigini savunmustur (Sevim, 2002).

Egzersizi farkli basliklar ve siddetlere gore de gruplamak miimkiindiir. Fiziksel
Aktivite Yogunlugunun Siniflandirilmasi olarak bilinen, mutlak yogunluk ve bagil
yogunlugun ayni tabloda degerlendirildigi diistik siddetli egzersiz (%40), orta siddetli egzersiz
(%60) ve yiiksek siddetli egzersiz (%90) olarak da gruplara ayrilabilir (ACSM, 2014).
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Teorik anlamda egzersizle iliskili metabolizma siireci acrobik ve anaerobik olarak iKi
grup metabolizma basligr altinda incelenmektedir. Aerobik ve anaerobik metabolizma
sistemleri, farkli yogunluktaki egzersizin, viicudun ihtiyacina gore degisik oranlarda enerji
iretimine olanak saglar. Hem anaerobik, hem de acrobik metabolik sistemlerden, adenozin

trifosfat (ATP) olusumu saglanmaktadir (Kiziltoprak, 2010).

2.3.1.Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersiz kan hacmine, oksijeni tasiyan hemoglobine ve kalp atim miktarina
olumlu etkiler yapar. Atim hacmindeki artig en yiiksek egzersizler aninda gerekli olan O; ’nin
kaslara taginmast icin kolaylik saglamaktadir. Akciger hacim ve kapasitedeki artis,
akcigerlerden O, ‘nin kana gegisini attirmaktadir (Glinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Oksijen kullanildig1 zaman enerji aerobik yolla elde edilir. Enerji ihtiyacinin ¢ogunun
aerobik yolla karsilandig1 egzersizlere aerobik egzersizler denilir. Aerobik egzersizler, oksijen
varliginda biiyiik kas gruplarinin uzun siireli, ritmik ve devaml aktivitesidir (yiiriime, kogsma,
kir kayagi, bisiklet gibi) (Altunsoy, 2014).

Aerobik kapasite, biiylik ¢izgili kas gruplarinin, aerobik metabolizmayla elde edilen
enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme kapasitesidir. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda
gerekli enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da
tanimlanabilir. Aerobik kapasitenin birim zamandaki degerine aerobik giic denir. VO*max
aerobik kapasitenin iyi bir gostergesidir ve fizyolojik olarak, pulmoner, kardiyovaskiiler ve
noromiiskiiler fonksiyonlarin biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak kabul edilir.

Aerobik kapasite veya aerobik gii¢, maksimal oksijen transportu ve kas dokusunun
oksijen kullanim kapasitesidir. Aerobik gii¢ ayrica, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin
onemli bir indeksidir. Bu nedenle aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik
komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif

mekanizmalarmin etkinligine baghdir (Yildiz, 2012).

2.3.2.Anaerobik Egzersiz

Siddeti giderek artan egzersiz sirasinda enerji  belli bir yere kadar aerobik
mekanizmalar ile temin edilir. Ancak belli bir noktadan sonra aerobik mekanizmalar yetersiz
kalir ve anaerobik mekanizmalar devreye girer. Anaerobik mekanizmalarin devreye girdigi bu
teorik noktaya ’Anaerobik Esik’ denir. Diger bir degisle, aerobik enerji tiretiminin anaerobik

mekanizma ile desteklendigi diizeye verilen addir (Kiziltoprak, 2010).
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Stirekli, dinamik, ¢ok yiiksek, ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki
enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyetleri yiriitebilmesidir (Sevim,
2002).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik
enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite”
olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade
edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayicit giliciin ortaya konmasi anlamina
gelen, anaerobik esik deger tizerinde bir is yiikli olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel
aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun siire devam edilemez. Zira iskelet kaslar1 steady-
rate oksijen metabolizmasinin ¢ok iizerinde, anaerobik metabolizmayla c¢alismaktadir. Bu

durumda kas ve kan laktat seviyesi ytikselir (Y1ildiz, 2012).

2.4.Sezinleme Zamani

Sezinleme zamani genel olarak herhangi bir rota izleyen obje veya nesnenin sonlanma
noktasini ve bu noktaya ne zaman gelecegini tahmin etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Sezinleme zamani, genellikle el-g6z koordinasyonunun test edilmesi ve bunun gorsel
dogrulugundaki tahmininde kullanilmaktadir (Akbulut ve ark., 2015).

Sezinleme (Oncelleme), bir sporcunun bir eylemin uygulanmasina ve sonuglarina
iligkin olasiliklarinin kestirimine dayali olarak sonuglarin belirli bir siirede ve siklikta dogru
ve zamaninda kestirilmesi ile amaca uygun bir bi¢cimde izlenecek uygulamalar1 programlama
yeterliligidir. Ozellikle penalti atislarinda; basarili bir savunma yapmak igin kalecilerin
yiiksek diizeyde sezinleme siiratine gereksinimleri bulunmaktadir. Penalt1 atis1 sirasinda top,
0.5 sn’den daha az bir siirede aglara giderken, kaleci bu siire igerisinde sadece yanlara dogru
yaklagik 2 m’lik hareket uygulamasi gerceklestirmektedir. Bu acidan kalecinin sadece
penaltiy1 atan oyuncunun, topa dokunmadan 6nce nereye atacagi konusunda karar vermesi ve
buna bagli olarak eylemi gerceklestirmesi ile topu kurtarma olasiligi bulunmaktadir (Weineck,
2011).

Iyi bir sezinleme yetisine sahip olan bir sporcu dogru karar ve hamleleri dogru
zamanda yapabilir. Ust diizey sporcular; sik¢a ve aninda rakiplerini sasirtan kararlar
verebilmektedir. Bu 6zellikleri ise oyun zekasina sahip olarak degerlendirilmektedir, benzer
kosullarda rakibin taktiksel olarak aldatmali bir uygulamasi nedeni ile farkli kararlar
verebilmektedirler. Basarili bir karar verme niteligi, yiiksek psiko-fizyolojik yiiklenmeler

altinda bile oyun siiresinin sonlarinda korunabilmelidir (Ceylan, 2015).
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Yiiksek performans oOgelerinden biri de algisal-bilissel performansin 6nemli bir
yoniinii olusturan sezinleme zamanidir (Williams ve ark., 2011). Ust diizey sportif
performans, fiziksel ve motor yeteneklerin yani sira biligsel, algisal ve gorsel becerilere de

dayalidir (Schwab ve Memmert 2012; Mankowska, Poliszczuk, Poliszczuk ve Johne, 2015).

2.4.1.Sezinleme Cesitleri

Sezinleme genellikle iki ¢esitte olabilir. Cevrede ne olacagini tahmin etmek dnemlidir.
Buna o6rnek olarak; teniste kortta zamaninda pozisyon almak i¢in rakibin topu havaya mi
vuracaginit ya da sma¢ mi yapacagini tahmin etmeyi verebiliriz. Bu konumsal (durumsal)
sezinlemedir. Konumsal sezinleme oyuncunun hareketi dnceden organize etmesini saglar.
Boylece hareket i¢in ipucu en sonunda gerceklestiginden dolayr hareket ¢ok daha kisa siireli
bir tepkiyle karsilanabilir.

Diger durumlarda, ne olacagi acik ve net olabilir fakat oyuncu ne zaman meydana
gelecegini tahmin edebilir de edemeyebilir de. Buna 6rnek olarak Amerikan futbolunda topun
havada ne zaman kapilacaginin tahmin edilmesini verebiliriz. Buna genellikle gecici
sezinleme denir. Bir durumun ne zaman meydana gelecegini bilmeyle ilgili gii¢lii bir kanit
avantaji olmasina ragmen, neyin meydana gelecegini tahmin edememek, oyuncunun hareketi
tamamen dnceden organize etmesini engeller (Schmidt, 1991).

Futbol hakemleri i¢in de sezinleme zamani son derece dnemlidir. Ciinkii, hakemler o
anki pozisyona odaklanmas1 ve saniyeler i¢inde gerceklesecek olan bir sonraki ihlali ve/veya
pozisyonu tahmin edip dikkatini o olana vermek zorundadir. Cok karmasik ve zor olan
pozisyonlar ig¢inde bir anlik dikkatsizlik yanlis karar vermesine ve sonuca olumsuz etki
edebilir. Bundan dolay1 hakemlerin sezinleme zamani ve dikkat caligmalar1 ekstra yapmasi
gerekir.

2.5.Karar Verme

Karar, bir amaca ulagsmak icin en kisa siirede eldeki imkanlara gére en miimkiin olan
karar verme davraniginin ortaya c¢ikabilmesi i¢in gerekli olan sartlardan ilkinin “karar verme
ithtiyacini ortaya ¢ikaracak bir giicliigiin varlig1” olmasi gerekir ve “problem” ifadesi yerine
“giicliik” ifadesi kullanilmalidir. Bunlara istinaden karar verme davranisinin ortaya
cikabilmesi i¢in; karar verme ihtiyacini ortaya ¢ikaran bir giicliiglin varligi ve bu giigliigiin
birey tarafindan da hissedilmesi gibi kosullarin olugmasi gerekmektedir (Yalcin ve ark., 2016)

Karar verme cesitli seceneklerin oldugu durumlarda sonuglari 6ngorebilme, riski
degerlendirme ve en uygun eylemi yapmayi igeren biligssel yeti olarak tanimlanir. Akil

yiiriitme, planlama ve bellek gibi biligsel yetilerle yakindan iliskilidir(Kasar, 2011).



20

Karar verme siireci bir anlamda bireyin i¢ diinyasinda denge saglama siireci olarak da
goriilebilir. Karar verme durumunda olan birey, hem i¢ diinyasina yonelik ihtiyaclarini, hem
de cevresel beklentileri karsilamaya ve doyurmaya yoneliktir. Bunu yapabilmek igin de
bireyin kisisel ve ¢evresel kaynaklarini etkili ve olumlu bir sekilde kullanmas1 gerekmektedir.
Yani karar vericinin, karar segeneklerini degerlendirmede kullanacagi dayanaklarin temelini
deger sisteminin olusturdugu soylenebilir. Degerler, nesne, olay ve goriislerin; o toplum, sinif
ve birey bakimindan tagidig1 onemi belirtir. Buna gore, degerler, karar siirecinde karar vericiyi
yoneltici ve baglayici etki yapar. Eger karar siireci bir deger ¢ergevesine sokulursa,

diisiincelerimiz bir dereceye kadar sistemlesir (Kural, 2013).

2.5.1.Futbol Hakemligi ve Karar Verme

Bir hakemin oyundaki performansinin énemli bir bilesenidir ve her karar potansiyel
oyunun sonucunda dogrudan bir etkiye sahiptir. Hakemlik yili ve tecriibesi fazla olan ve
egitim diizeyi yiiksek olan hakemlerin dikkatli ve dogru karar verme diizeyi yiiksektir (Yalgin
ve ark., 2016).

Karar vermek biligsel ve Onemli bir siirectir. Miisabaka aninda pozisyon geregi
verilecek kararda yetkili tek kisi hakemdir. Hakemin karar1 sporcular tarafindan alindig: igin,
bu karara sahip ¢ikma, onu benimseme s6z konusudur (Tiryaki 2000).

Hakemlerin kararlarini yaslar1 ve ¢ikmis oldugu mag sayilar1 yani tecriibeleri de etki
etmektedir. Hakemlerin ¢ikmis oldugu maglar ne kadar fazla ise mag icinde karsilastiklar
pozisyon sayist da artar ve yasanilacak olast ihtimalleri goz onilinde bulundurarak da karar
verebilir. Hakemin vermis oldugu kararlar magin sonucuna etki ettigi i¢in vermis oldugu
kararlar futbol oyun kurallarina uygun ve dogru olmalidir. Verilen kararlara kisisel diislince

ve duygusalligl katmamalidir.
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3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma, futbol hakemlerinin farkli egzersiz siddetlerinde (diistik siddette %40, orta
siddette %60 ve yliksek siddette %90) sezinleme zamani (6mph ve 12mph), kan laktat diizeyi
(egzersizden Once, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakika) ve karar verme

becerilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

3.2.Arastirmanin Yontemsel Modeli

Calismaya Mugla ilinde faal olarak hakemlik yapan, herhangi bir saglik problemi ve
sportif yaralanmasi olmayan goniillii 12 erkek futbol hakemi (yardimci hakem: 6, hakem: 6)
goniillii olarak katilmistir. Calismaya baslamadan Once gerekli izinler Tirkiye Futbol
Federasyonu Mugla il Hakem Kurulundan ve Mugla Sitki Kogman Universitesi Saglik
Bilimleri Etik Kurulundan alimmistir (Karar no: 18, Protokol no: 18).Her bir hakemin farkli
egzersiz siddetlerinde sezinleme zamani, kan laktat diizeyi ve kara verme becerilerini
incelemek i¢in asagida belirtilen deneysel prosediir kullanilmistir;

Ik olarak karvonen yontemi ile her bir egzersiz siddeti icin hakemlerin hedef kalp
atim sayilar1 hesaplanmistir. Farkli glinlerde olmak iizere her egzersiz siddeti oncesinde
hakemler 8-10 dakika arasinda Monark Ergomediks 834 (Ergomedic, Finland) marka bisiklet
ergometresinde pedal yiikii olmadan isinmislardir. Isinma boliimiinden sonra, hakemlere
bisiklet ergometresinde (baslangi¢ pedal yiikii: 1 kg, steady-state durumuna gelene kadar her
30 sn de 0.5 kg pedal yiikii artirilarak) ilk giin diistik siddetli (%40) egzersiz, ikinci giin orta
siddetli (%60) egzersiz ve son gilinde yiiksek siddetli (%90) egzersiz protokolii uygulanmistir
(ACSM, 2014). Ug farkli egzersiz siddetinde hesaplanan hedef kalp atim sayilarinda
sezinleme zamani, kan laktat diizeyi ve karar verme becerileri incelenmistir.

Hakemlerin steady-state durumunda ilk olarak sezinleme zamani 6lgtimleri alinarak
daha sonra karar verme becerilerine bakilmistir. Hakemler ti¢ farkli egzersiz siddetinde
steady-state durumunda ve sezinleme zamani Glglimlerinin akabinde bilgisayar ekranindan
Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun hakemlere aylik olarak yaptigi egitimlerde kullanilan
videolardan rastlantisal olarak se¢ilmis farkli futbol pozisyonlarindan 15 tane direk serbest
vurus (2 tanesi penalti), 3 tane endirek serbest (2 tanesi ofsayt), 2 tane oyuna devam secenegi
olacak sekilde teknik cezay1 belirlemisler ve 7 tane ihtar, 8 ihrag, 5 tane de kart yok segenegi
ile disiplin yaptirimlar belirlemiglerdir. Toplam 20 adet 15’er saniyelik maglardan kesilmis

analiz videosu izlettirilerek aninda karar vermeleri istenmistir (analiz videolar1 3 egzersiz
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tirtinde de aynm1 olmus fakat yerleri degistirilmistir). Videolarda dogru isaretlenen segenekler
icin teknik cezayi belirleme 1 puan, disiplin yaptirimlarini belirleme 1 puan olacak sekilde her
bir video testi i¢in toplam 2 puan ve tiim test i¢in toplamda maksimum 40 puanlik puanlama
sitemi olusturulmustur.

Hakemlerin steady-state durumuna gelis siireleri, egzersiz siddeti ve kondisyon
diizeyine gore degismekle birlikte, ortalama 4 ile 8 dakika arasinda stirmiistiir. Hesaplanan
hedef kalp atim sayisina ulasildiktan sonra hakemler sezinleme zamani Olgiimleri igin 2
dakika, karar verme becerilerinin 6l¢timii i¢in (15 sn’lik 20 video) 5 dakika olmak tizere 7

dakika daha egzersizi siirdiirmiislerdir.

3.3.Katimcilar

Bu calismaya Mugla ilinde faal olarak hakemlik yapan, herhangi bir saglik problemi
ve sportif yaralanmasi olmayan goniillii 12 erkek futbol hakemi (yardime1 hakem: 6, hakem:
6) goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan hakemler rastgele olmak {izere se¢ilmis ve iki

gruba ayrilmistir.

3.4.Verileri Toplama Araglari

3.4.1.Viicut Agirhgi ve Boy
Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile dl¢tiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta
dijital boy 6lcer aletiyle 6l¢iildii (Tamer, 2000).

3.4.2.Sezinleme Zamani Olciimii

Sezinleme zamani performanslarinin 6l¢limiinde Bassin Anticipation Timer (Lafayette
Instrument Company, Model 50575) 6l¢iim araci kullanilmistir. Hakemlerin farkli egzersiz
siddetlerinde steady state durumunda (% 40, %60, %90) sezinleme zamanlarinin 6l¢imii
bisiklet ergometresi oniine yerlestirilen Bassin Anticipation Timer aleti ile yapilmistir. Cihaz,
kontrol konsolu, tepki anahtar1 ve LED isiklarinin (49 lamba) dogrusal bir seri seklinde
hareket ettigi runway (set; LED 1siklarinin hareket ettigi zemin) olarak adlandirilan 3
par¢adan olusur. Tiim LED isiklar, dogrusal bir diizende siralanmis, katilimcilara dogru
hareketli uyaran (soldan saga dogru) geliyor mantigiyla dizayn edilmistir (Alaei, 2015). Bu
caligmada, tiim denemelerde, baslangic ve bitis hizlar1 her bir farkli uyar1 hizi i¢in 6, 12mph
seklinde sabitlenmis ve hedef 151k, ti¢lincii setin son 15181 olarak secilmistir. Her bir egzersiz
siddetindeki steady-state durumunda, sezinleme zamani igin 5 Slgiim alinmis olup, Slglimler
milisaniye cinsinden tepkinin ge¢ veya erken olmasi seklinde kaydedilmistir. Milisaniye

cinsinden alinan oOl¢limler, mutlak hata skoruna doniistiiriilerek, istatiksel analiz igin
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degerlendirmeye alinmistir. Her denege esas Ol¢iime baslamadan 6nce 3 deneme hakki
verilmistir. Ug farkli hizlardaki sezinleme zamani performansi igin 5 6l¢iim almip ortalamasi
kaydedilmistir (Rudisill ve Jackson, 1992’ den aktaran Sogiit, Ak ve Kogak, 2009). Sezinleme
zamani Ol¢iimii yapilirken maksimum verim elde edebilmek i¢in laboratuarin isiklar1 ve

perdeleri kapatilmistir.

Resim1: Bassin Anticipation Timer (Lafayette Instrument Company, Model 50575)
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3.4.3.Karar Verme Becerisi

Hakemlerin steady-state durumunda ilk olarak sezinleme zamani Slgiimleri alinarak
daha sonra karar verme becerilerine bakilmistir. Hakemler {i¢ farkli egzersiz siddetinde
steady-state durumunda ve sezinleme zamani Sl¢iimlerinin akabinde bilgisayar ekranindan
Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun hakemlere aylik olarak yaptigi egitimlerde kullanilan
videolardan rastlantisal olarak secilmis farkli futbol pozisyonlarindan 15 tane direk serbest
vurus (2 tanesi penalti1), 3 tane endirek serbest (2 tanesi ofsayt), 2 tane oyuna devam segenegi
olacak sekilde teknik cezay1 belirlemisler ve 7 tane ihtar, 8 ihrag, 5 tane de kart yok secenegi
ile disiplin yaptirimlar1 belirlemiglerdir. Toplam 20 adet 15’er saniyelik maglardan kesilmis
analiz videosu izlettirilerek aninda karar vermeleri istenmistir (analiz videolar1 3 egzersiz
tirtinde de ayn1 olmus fakat yerleri degistirilmistir). Videolarda dogru isaretlenen se¢enekler
icin teknik cezay belirleme 1 puan, disiplin yaptirimlarini belirleme 1 puan olacak sekilde her
bir video testi i¢in toplam 2 puan ve tiim test i¢in toplamda maksimum 40 puanlik puanlama

sitemi olusturulmustur.

Hedef Kalp Atumi| | | | | |
Ad Sovadh: Diisiik Orta Yiiksek

Teknik Ceza Disiplin Cezas1

Klip | Direk | Endirek i
_ ' Ihlal Ofsayt]] Kart
No | Serbeset | Serbest | Penalti Ofsayt Degil Yok

1 e Yok Ihtar | Ihrac d v
Vuwrus | Vurus

Resim 2: Karar Verme Beceri Cizelgesi
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3.4.4 Kalp Atim Hiz1

Deneklerin testler sirasinda, farkli siddetlerdeki yiliklenmeler siiresince sergiledikleri
Kalp Atim Hiz1 degerleri, denegin gogsiine yerlestirilen bir verici ile alinmistir. (Aydogmus
M. 2008) Anketoriin kolunda takili olan telemetrik monitorler (Polar RS400, Finland)
araciligi ile takip edilmistir. Telemetrik kronometre anketoriin kontroliinde tutularak
hakemlerin farkli egzersiz siddetleri i¢in hesaplanan hedef kalp atim sayilarinda belirli

sinirlarda kalmalarini saglanmstir.

3.4.5.Egzersiz Siddetinin Belirlenmesi
Arastirmaya katilan hakemlerin egzersiz siddeti kalp atim sayilarina gore
belirlenmigstir. Maksimal kalp atim sayilar1 Karvonen Metodu ile hesaplanarak egzersiz

siddeti tespit edilmistir.

Maksimal Kalp Atim Sayis1 = 220 — Yas.

Hedef Kalp Atim Sayis1 = Egzersiz siddeti (%) x (Maksimal Kalp Atim Sayisi-
Dinlenik Kalp Atim Sayis1) + Dinlenik Kalp Atim Sayis1 (Karvonen ve ark, 1957).

3.4.6.Laktat Analizi

Kan laktat 6l¢timii; dinlenme, egzersiz bitiminden sonra 1.dakika, 4. dakika ve 8.
dakika olmak iizere, Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
bulunan Fizyoloji Laboratuar’inda uzman kisiler tarafindan Nova Biomedical Lactate Plus
40828 marka laktat 6lger aleti ile alimmigtir(Tekus ve ark., 2012).

427

el s
F-LACTATE PLUS

Resim 3: Nova Biomedical Lactate Plus 40828
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3.4.7.Bisiklet Ergometresi
Bilgisayar baglantili mekanik bisiklet ergometresinden alinmigtir (Hazr,
Mahir ve Agikada, 2010). Ol¢iimler Monark Ergomediks 834 Ergomedic, Finland

marka bisiklet ergometresinden yapilmistir.

3.5.Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen tiim veriler, istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0)
programinda kaydedilmistir. Shapiro Wilk test sonuglarina gore her bir degisken i¢in p degeri
0,05’ten biiyiik olarak bulunmustur. bu yiizden ¢alismada parametrik testler tercih edilmistir.
Farkli egzersiz siddetlerinde sezinleme zamani ve karar verme becerileri ile kan laktat
diizeyleri arasindaki farkliliklar1 bulmak i¢in Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi
kullanilmustir. Ikili karsilastirmalarda ise Bonferroni testi kullanilmistir. Hakem ve Yardimci
hakem arasindaki farkli uyar1 hizlarimindaki sezinleme zamani ve karar verme becerileri ile
kan laktat diizeyleri arasindaki farkliliklar1 bulmak i¢in Independent t testi kullanilmigtir.
Sezinleme zamani ve karar verme becerisi ile kan laktat diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in Pearson Correlation testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi, p<0,05 olarak

kabul edilmistir.
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Tablo 1: Hakemlerin ve yardimei hakemlerin yas, boy, kilo ve deneyimlerini gdsteren tablo.

Gruplar N Ortalama Standart Sapma

Hakem 6 24,00 ,63

Yas
(y1l) Yardimci Hakem 6 21,83 1,83
Hakem 6 183,00 7,15

Boy
(cm) Yardime1 Hakem 6 180,66 7,42
Viicut Hakem 6 77,83 4,70
A%‘(‘;;g‘ Yardimer Hakem 6 72.66 7.96
. Hakem 6 4,33 ,81

Deneyim

(yl) Yardimci Hakem 6 4,00 ,00

Tablo 1’de goriildiigii gibi arastirmaya 6 hakem ve 6 yardimci hakem katilmistir.

Arastirmaya katilan hakemlerin yas ortalamasi 24.00+£0,63 yil, yardimci hakemlerin ise

21,83+1,83 yil , hakemlerin boy ortalamasi 183 c¢m, yardimci hakemlerin 180 cm, hakemlerin

kilo ortalamasi 77,83 kg yardimci hakemlerin 72,66 kg, hakemlerin deneyimi 4,33+0,81 yil

yardimc1 hakemlerin 4.0+0,00 yil olarak bulunmustur.

Tablo 2: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen

sezinleme zamaninin (6mph) mutlak hata skorunun (ms) karsilastirilmasi.

Standart

Egzersiz Siddeti  Ortalama N F p
Sapma
Diisiik (%040) ,034 ,015 12
Orta (% 60) ,048 ,022 12 1,454 117
Yiiksek (% 90) ,042 ,027 12

Tablo 2’ de gosterildigi gibi %40, %60 ve % 90 egzersiz siddetleri arasinda sezinleme

zamani 6 mph uyar1 hizindaki mutlak hata skorlarinda anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 3: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda dlgiilen

sezinleme zamaninin (6mph) mutlak hata skorunun (ms) ikili olarak karsilastirilmasi.

Egzersiz Siddeti Egzersiz Siddeti  Ortalama Fark p
Orta (% 60) -,014 ,116
Diisiik (%40)
Yiiksek (% 90) -,007 1,000
Diisiik (%40) ,014 ,116
Orta (% 60)
Yiiksek (% 90) ,006 1,000
Diisiik (%40) ,007 1,000
Yiiksek (% 90)
Orta (% 60) -,006 1,000

Tablo 3’de gorildiigii gibi diisik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki
egzersizler sirasinda Olgiilen sezinleme zamanimin (6mph) mutlak hata skorunun (ms) ikili

olarak karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik bulunmamuastir (p>0.05).

Grafik 1: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen

sezinleme zamaninin (6mph) grafiksel olarak degisimi.
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Grafik 1 incelendiginde diisiik (%40) siddetteki egzersizde 0,034 ile baslayip, orta (%
60) siddetteki egzersizde 0,048’e¢ kadar yiikselmis ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizde
tekrar diisiise gecip 0,042’ye kadar diismiistiir.
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Tablo 4: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen

sezinleme zamaninin (12mph) mutlak hata skorunun (ms) karsilastirilmasi.

Egzersiz Siddeti Ortalama  Standart N F p
Sapma
Diisiik (%640) 027 012 12
Orta (% 60) 030 016 12 300 744
Yiiksek (% 90) 035 018 12

Tablo 4’ te gosterildigi gibi %40, %60 ve % 90 egzersiz siddetleri arasinda sezinleme

zamant 12 mph uyar1 hizindaki mutlak hata skorlarinda anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Tablo 5: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda Slgiilen

sezinleme zamaninin (12mph) mutlak hata skorunun (ms) ikili olarak karsilagtiriimasi.

Zaman Egzersiz Siddeti  Ortalama Fark p

Orta (% 60) -,003 1,000

Diisiik (%40)
Yiiksek (% 90) -,005 1,000
Diisiik (%40) ,003 1,000

Orta (% 60)
Yiiksek (% 90) -,002 1,000
Diisiik (%40) ,005 1,000

Yiiksek (% 90)

Orta (% 60) ,002 1,000

Tablo 5’te goriildiigii gibi diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki
egzersizler sirasinda 6l¢giilen sezinleme zamaninin (12mph) mutlak hata skorunun (ms) ikili

olarak karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Grafik 2: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen

sezinleme zamaninin (12mph) grafiksel olarak degisimi.
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Grafik 2 incelendiginde diistik (%40) siddetteki egzersizde 0,027 ile baslayip, orta (%
60) siddetteki egzersizde 0,030’e kadar yiikselmis ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizde
0,032’ye kadar artmustir.
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Tablo 6: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen

karar verme becerilerinin toplam skorunun karsilagtirilmasi.

Standart
Egzersiz Siddeti Ortalama N F p
Sapma
Diisiik (%40) 32,16 2,72 12
Orta (% 60) 30,58 3,77 12 7,004 ,004*
Yiiksek (% 90) 29,08 1,78 12

Tablo 6’da goriildiigli gibi diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki
egzersizler sirasinda olgiilen karar verme becerilerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 7: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen

karar verme becerilerinin ikili olarak karsilastirilmasi.

Egzersiz Siddeti Egzersiz Siddeti Ortalama Fark p
Orta (% 60) 1,583 ,485
Diisiik (%40) .
Yiiksek (% 90) 3,083 ,002
Diisiik (%40) -1,583 ,485
Orta (% 60)
Yiiksek (% 90) 1,500 177
Diisiik (%40) -3,083" ,002

Yiiksek (% 90)
Orta (% 60) -1,500 77

Tablo 7’de goriildiigii gibi diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki
egzersizler sirasinda Olgililen karar verme becerilerinin ikili olarak karsilastirilmasinda, diistik
(%40) ile yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler arasinda anlamli diizeyde farklilik bulunmustur
(p<0.05).
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Grafik 3: Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda 6lgiilen

karar verme becerilerinin grafiksel olarak degisimi.
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Grafik 3 incelendiginde disiik (%40) siddetteki egzersizde dogru sayis1 32,16 iken,

orta (% 60) siddetteki egzersizde dogru sayist 30,58’e gerilemis ve yiiksek (% 90) siddetteki
egzersizde dogru sayis1 29,08’e kadar diigmiistiir.

Tablo 8: Diisiik (%40) siddetteki egzersizden 6nce dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4.

dakika ve 8. dakikada olgiilen kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasi.

Kan laktat
diizeyi (mmol) Ortalama  Standart Sapma N F p
Dinlenik 1,85 1,18 12
1.Dakika 4,51 1,64 12
3,100 ,040*
4. Dakika 3,00 1,04 12
8. Dakika 3,67 4,32 12

Tablo 8’de goriildiigii gibi diisiikk (%40) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat
diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark gériilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 9: Diisiik (%40) siddetteki egzersizde Ol¢iilen kan laktat diizeyinin egzersizden dnce
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki o6l¢timlerin tgli

karsilastirilmasi.

dii};z;i 'gﬁ;‘i‘)l) Siire  Ortalama Fark p
1. Dakika -2,658" ,000
Dinlenik 4. Dakika -1,142 ,071
8. Dakika -1,817 1,000
Dinlenik 2,658 ,000
1. Dakika 4. Dakika 1,517 ,009
8. Dakika 842 1,000
Dinlenik 1,142 071
4. Dakika 1. Dakika -1,517 ,009
8. Dakika -675 1,000
Dinlenik 1,817 1,000
8. Dakika 1. Dakika -,842 1,000
4. Dakika 675 1,000

Tablo 9’da goriildiigii gibi diisiik (%40) siddetteki kan laktat diizeyinin egzersizden
once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki Ol¢iimlerin ticlii
karsilastirilmasinda, egzersizden once ile egzersizden sonra 1. dakika 4. dakika ki dl¢timlerde,
egzersizden sonra 1. dakika ile 4. dakikalarda ki olgiimler aralarinda anlamli diizeyde
istatiksel olarak farklilik bulunmustur(p<0.05). Egzersizden onceki deger ile egzersizden
sonra 8. dakikada, egzersizden sonra 1. dakika ile 8. dakika, egzersizden sonra 4. dakika ile 8.

dakika arasinda istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir(p>0.05).
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Grafik 4: Disiik (%40) siddetteki egzersizde olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden once
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki Sl¢iimlerin grafiksel olarak

degisimi.
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Grafik 4 incelendiginde diisik (%40) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat
diizeyinin egzersizden once dinlenikte 1.85 mmol iken egzersizden sonra ki 1. dakikada 4,51
mmol kadar yiikselmis, 4. dakikada 3.00 mmol kadar gerilemis ve 8. dakikada tekrar artisa

gecerek 3.67 mmol’ e kadar artmistir.

Tablo 10: Orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden once

dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilastirilmasi.

Kan laktat
diizeyi (mmol) Ortalama Standart Sapma N F p
Dinlenik 1,52 ,58 12
1.Dakika 5,15 1,46 12
44,181 ,000
4. Dakika 4,10 1,18 12
8. Dakika 3,73 1,16 12

Tablo 10’da goriildiigii gibi orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat
diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 11: Orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden

once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki degerlerin tiglii

karsilastirilmasi.
dﬁ'};z;i I?nlﬁf::[)l) Siire Ortalama Fark p
1. Dakika -3,633" ,000
Dinlenik 4. Dakika 2,575 ,000
8. Dakika -2,208" ,000
Dinlenik 3,633 ,000
1.Dakika 4. Dakika 1,058 ,037
8. Dakika 1,425 ,006
Dinlenik 2,575 ,000
4. Dakika 1. Dakika -1,058" ,037
8. Dakika ,367 ,701
Dinlenik 2,208 ,000
8. Dakika 1. Dakika -1,425 ,006
4. Dakika -,367 , 701

Tablo 11°de goriildiigii gibi orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat
diizeyinin egzersizden oOnce dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8.
dakikalardaki degerlerin ti¢lii karsilastirilmasinda, egzersizden dnce ile egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikalarda ve egzersizden sonra Ol¢iilen 1. dakikadaki Sl¢iim ile 4.
dakika ve 8. dakikadaki Olgiimlerde istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.05). Egzersizden sonra dlgiilen 4. dakika ile 8. dakikadaki Sl¢imlerde istatiksel olarak
anlaml diizeyde farklilik bulunamamistir(p>0,05).
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Grafik 5: Orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden Once
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki Sl¢iimlerin grafiksel olarak

degisimi.
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Grafik 5 incelendiginde orta (%60) siddetteki egzersizde dlgiilen kan laktat diizeyinin
egzersizden once dinlenikte 1.52 mmol iken egzersizden sonraki 1. dakikada 5.15 mmol’e
kadar yiikselmis, 4. dakikada 4.10 mmol’e kadar gerilemis ve 8. dakikada 3.73 mmol

olmustur.

Tablo 12: Yiiksek (%90) siddetteki egzersizde dlgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden once
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki degerlerin karsilastiriimasi.

Kan laktat
diizeyi (mmol) Ortalama  Standart Sapma N F p
Dinlenik 2,10 1,08 12
1.Dakika 11,81 3,96 12
36,697 ,000
4. Dakika 9,48 3,05 12
8. Dakika 7,97 3,10 12

Tablo 12°da gorildiigii gibi yiiksek (%90) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat
diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark gériilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 13: Yiiksek (%90) siddetteki egzersizde dlgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden dnce

dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki degerlerin igli

karsilastirilmasi.
dﬁ};z;i IZEL?ED Siire Ortalama Farkhihk p

1. Dakika -9,708" ,000

Dinlenik 4. Dakika -7,375 ,000

8. Dakika -5,867 ,001

Dinlenik 9,708 ,000

1.Dakika 4. Dakika 2,333 ,041

8. Dakika 3,842 ,026

Dinlenik 7,375 ,000

4.Dakika 1. Dakika -2,333" ,041
8. Dakika 1,508 ,492

Dinlenik 5,867 ,001

8. Dakika 1. Dakika -3,842" ,026
4. Dakika -1,508 492

Tablo 13°de gorildiigii gibi yiiksek (%90) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat
diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki
Olctimlerin ti¢lii karsilastirilmasinda, egzersizden oOnceki kan laktat diizeyi ol¢imi ile
egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikalar arasinda, egzersizden sonraki 1.
dakikadaki kan laktat diizeyi 6l¢iimii ile 4. ve 8. dakika arasinda istatiksel olarak anlamli
diizeyde fark bulunmustur (p<0.05). Egzersizden sonra 4. dakikadaki kan laktat diizeyi

Olgtimii ile 8. dakikadaki 6l¢iim arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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Grafik 6: Yiiksek (%90) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden 6nce
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki Sl¢iimlerin grafiksel olarak

degisimi.
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Grafik 6 incelendiginde yiiksek (%90) siddetteki egzersizde Olglilen kan laktat
diizeyinin egzersizden 6nce dinlenikte 2.10 mmol iken egzersizden sonra ki 1. dakikada 11.81
mmol kadar yiikselmis, 4. dakikada 9.48 mmol’e kadar gerilemis ve 8. dakikada 7.97 mmol

olmustur.
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Tablo 14: Diisiik (%40), orta (%60) ve yliksek (%90) siddetteki egzersizlerden dnce Slgiilen

dinlenik kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasi.

Egzersiz Siddeti Ortalama Standart Sapma N F p
Diisiik (%640) 1,85 1,18 12
Orta (% 60) 1,52 ,589 12 ,945 ,404
Yiiksek (% 90) 2,10 1,08 12

Tablo 14’de goriildiigi gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki
egzersizlerden Once Olgiilen dinlenik kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasinda istatiksel

olarak anlamli fark goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 15: Diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizlerden 6nce Olgiilen

dinlenik kan laktat diizeylerinin ikili olarak karsilastirilmasi.

Egzersiz Siddeti  Egzersiz Siddeti Ortalama
5 > . 5 Farkhhk P
Orta (%60) 333 934
Diisiik (%640)
Yiiksek (%90) 2250 1,000
Diisiik (%40) 2333 934
Orta (%060)
Yiiksek (%90) _583 475
Diigiik (%40) 250 1,000
Yiiksek (%90)
Orta (%60) 583 475

Tablo 15’de goriildiigi gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki
egzersizlerden Once Olciilen dinlenik kan laktat diizeylerinin ikili olarak karsilagtirilmasinda

istatiksel olarak herhangi bir anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05).
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Grafik 7: Diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizlerden 6nce 6lgiilen

dinlenik kan laktat diizeylerindeki degisimin grafiksel olarak degisimi.
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Grafik 7 incelendiginde diisiik (%40) siddetteki egzersizlerden 6nce 1.85 mmol/lac
iken orta (%60) siddetteki egzersizlerden Once 1.52 mmol/lac’a kadar diisiik oldugu

goriilmistiir. Yiiksek (%90) siddetteki egzersizlerden 6nce 2.10 mmol/lac olarak dl¢tilmiistiir.

Tablo 16: Diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersizden sonra 1. dakikada 6lgiilen kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasi.

Egzersiz Siddeti Ortalama  Standart Sapma N F p
Diisiik (%640) 4,51 1,64 12
Orta (% 60) 5,15 1,46 12 31,084 ,000
Yiiksek (% 90) 11,81 3,96 12

Tablo 16°de gorildiigi gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yliksek (%90) siddetteki
egzersizler sirasinda, egzersizden sonra 1. dakikada olgiilen kan laktat diizeyleri

karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur(p<0.05).
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Tablo 17: Disiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda

egzersizden sonra 1. dakikada 6lgiilen kan laktat diizeylerinin ikili olarak karsilagtirilmasi.

Egzersiz Siddeti Egzersiz Siddeti Ortalama
s > 8 > Farkhhk P

Orta (%60) -,642 179

Diisiik (%640) .
Yiiksek (%90) -7,300 ,000
Diisiik (%40) ,642 179

Orta (%060) .
Yiiksek (%90) -6,658 ,000
Diisiik (%40) 7,300 ,000

Yiiksek (%90) -
Orta (%60) 6,658 ,000

Tablo 17°de goriildigi gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki
egzersizler sirasinda, egzersizden sonra 1.dakikada olgiilen kan laktat diizeylerinin ikili olarak
karsilastirilmasinda, diisiik siddetli egzersiz (%40) ile yliksek siddetli egzersiz (%90) arasinda
orta siddetli egzersiz (%60) ile yiiksek siddetli egzersiz (%90) arasinda istatiksel olarak
anlaml1 fark bulunmustur (p<0.05).
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Grafik 8: Diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,
egzersizden sonra 1. dakikada 6lgiilen kan laktat diizeylerinin grafiksel degisimi.

12,00

10,00

8,00

6,00

4,00

T T T
1 2 3

Zaman

Grafik 8 incelendiginde diisiik (%40) siddetteki egzersizlerden sonra 1. dakikada 4.51
mmol/lac iken orta (%60) siddetteki egzersizlerden sonra 1. dakikada 5.15 mmol/lac yiliksek
(%90) siddetteki egzersizlerden sonra 1. dakika da ise 11.81 mmol/lac’a kadar yiikseldigi

gorilmiistiir.

Tablo 18: Diistik (%40), orta (%60) ve yiikksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersizden sonra 4. dakikada 6l¢iilen kan laktat diizeylerinin karsilastiriimas.

Egzersiz Siddeti Ortalama  Standart Sapma N F p
Diisiik (%640) 3,00 1,04 12
Orta (% 60) 4,10 1,18 12 42,324 ,000
Yiiksek (% 90) 9,48 3,05 12

Tablo 18’de goriildiigli gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki
egzersizler sirasinda, egzersizden sonra 4. dakikada Olglilen kan laktat diizeylerinin

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 19: Disiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersizden sonra 4. dakikada 6l¢iilen kan laktat diizeylerinin ikili olarak karsilagtirilmasi.

Egzersiz Siddeti Egzersiz Siddeti Ortalama
& > g > Farkhhk P

Orta (%60) -1,100 ,079

Diisiik (%40) *
Yiiksek (%90) -6,483 ,000
Diisiik (%40) 1,100 ,079

Orta (%060) .
Yiiksek (%90) -5,383 ,000
Diisiik (%40) 6,483 ,000

Yiiksek (%90) i
Orta (%60) 5,383 ,000

Tablo 19’da goriildiigi gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki
egzersizler sirasinda, egzersizden sonra 4.dakikada olgiilen kan laktat diizeylerinin istatiksel

olarak ikili olarak karsilastiritlmasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Grafik 9: Diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersizden sonra 4. dakikada 6lgiilen kan laktat diizeylerinin grafiksel degisimi.
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Grafik 9 incelendiginde diisiik (%40) siddetteki egzersizlerden sonra 4. dakikada 3.00
mmol iken, orta (%60) siddetteki egzersizlerden sonra 4. dakikada 4.10 mmol, yiiksek (%90)

siddetteki egzersizlerden sonra 4. dakikada ise 9.48 mmol’e kadar yiikseldigi goriilmiistiir.

Tablo 20: Disiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersiz sonrasinda 8. dakikada 6lgiilen kan laktat diizeylerinin (mmol) karsilastirilmasi.

Egzersiz Siddeti  Ortalama Standart Sapma N F p
Diisiik (%040) 3,67 4,32 12
Orta (% 60) 3,73 1,16 12 9,455 ,001
Yiiksek (% 90) 7,97 3,10 12

Tablo 20’de goriildiigii gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki
egzersizler sirasinda, egzersizden sonra 8. dakikada Olglilen kan laktat diizeylerinin

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 21: Disiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersizden sonra 8. dakikada oOlgiilen kan laktat diizeylerinin ikili olarak karsilagtirilmasi.

Egzersiz Siddeti Egzersiz Siddeti ~ Ortalama
5 3 & 3 Farkhhk P

Orta (%60) -,058 1,000

Diisiik (%640) _
Yiiksek (%90) -4,300 018
Diisiik (%40) ,058 1,000

Orta (%60) .
Yiiksek (%90) 4,242 ,001
Diisiik (%40) 4,300 018

Yiiksek (%90) *
Orta (%60) 4,242 ,001

Tablo 21°de goriildiigi gibi diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki
egzersizler sirasinda, egzersizden sonra 8. dakikada Olgiilen kan laktat diizeylerinin ikili
olarak karsilastirilmasinda, diisiik (%40) siddetli egzersiz ile yiliksek (%90) siddetli egzersiz
arasinda, orta (%60) siddetli egzersiz ile yiiksek (%90) siddetli egzersiz arasinda istatiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Grafik 10: Disik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda,

egzersizden sonra 8. dakikada 6lgiilen kan laktat diizeylerinin grafiksel degisimi.
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Grafik 10 incelendiginde diisiik (%40) siddetteki egzersizlerden sonra 8. dakikada 3.67
mmol iken, orta (%60) siddetteki egzersizlerden sonra 8. dakikada 3.73 mmol, yiiksek (%90)
siddetteki egzersizlerden sonra 8. dakika da ise 7.97 mmol’e kadar yiikseldigi goriilmiistiir.
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Tablo 22: Hakem ve yardimci hakemlerin deneyimleri ve diisiik (%40), orta (%60) ve yiiksek
(%90) siddetteki egzersizler sirasinda Olgiilen sezinleme zamanlarinin (6mph ve 12mph)

mutlak hata skorlarinin (ms) karsilastirilmast.

. . Standart
Egzersiz Siddeti  Gruplar N Ortalama Sapma Z p
. Hakem 6 4,33 811
Deneyim -1,000 ,699
(y1l) Y. Hakem 6 4,00 ,000
Diisiik (%40)  1aKem 0 034 016 080 037
6mph Y. Hakem 6 ,034 ,015
Diisiik (%640)  1aKem 0 026 009 -,080 037
12mph Y. Hakem 6 ,028 ,015
Orta (%60) Hakem 6 ,040 ,021 1123 310
6mph Y. Hakem 6 ,056 ,022
Orta (%660) Hakem 6 ,027 ,015 802 485
12mph Y. Hakem 6 ,033 ,018
viiksek (%90)  1aKem 0 022 013 1,441 180
6mph Y. Hakem 6 ,055 ,033
viiksek (%90) Hakem 6 ,022 ,009 320 818
12mph Y. Hakem 6 ,033 ,024

Tablo 22’de goriildiigli gibi hakem ve yardimci hakemlerin deneyimleri ve diisiik
(%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda Olgiilen sezinleme
zamanlarinin (6mph ve 12mph) mutlak hata skorlarinda (ms) anlamli diizeyde farklilik

bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 23: Hakem ve yardimci hakemlerin diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90)

siddetteki egzersizler sirasinda Olgiilen karar verme becerilerinin toplam skorlarimin

karsilastirilmasi.
o . Standart
Egzersiz Siddeti Gruplar N Ortalama Sapma Z p

Hakem 6 33,50 2,73

Diisiik (%40) -1,774 093
Y. Hakem 6 30,83 2,13
Hakem 6 32,16 3,43

Orta (% 60) -1,613 132
Y. Hakem 6 29,00 3,68
Hakem 6 29,83 1,32

Yiiksek (% 90) -1,338  ,240
Y. Hakem 6 28,33 1,96

Tablo 23’de goriildiigii gibi hakem ve yardimeci hakemlerin distik (%40), orta (% 60)

ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda Olgiilen karar verme becerilerinin toplam

skorlarinda anlamli diizeyde farklilik bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 24: Hakem ve yardimci hakemlerin diisiik (%40) siddetteki egzersizde olgiilen kan
laktat diizeyinin egzersizden Once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8.

dakikadaki degerlerinin karsilastirilmas.

diizeyi (mmol) Sapma

Hakem 6 1,33 ,546

Dinlenik -1,527 ,132
Y. Hakem 6 2,38 1,45
Hakem 6 4,20 1,38

1.Dakika -,480 ,699
Y. Hakem 6 4,83 1,95
Hakem 6 2,85 , 791

4. Dakika -,482 ,699
Y. Hakem 6 3,15 1,31
_ Hakem 6 2,40 ,952

8. Dakika -,480 ,699
Y. Hakem 6 4,95 6,02

Tablo 24’de gorildiigii gibi hakem ve yardimci hakemlerin diisiik (%40) siddetteki
egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasinda anlaml

diizeyde farklilik bulunmamaistir (p>0.05)
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Tablo 25: Hakem ve yardimci hakemlerin orta (%60) siddetteki egzersizden 6nce dinlenik,

egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki olgiilen kan laktat diizeyinin

karsilastirilmasi.
K an.laktat Gruplar N  Ortalama Standart Z P
diizeyi (mmol) Sapma

Hakem 6 1,40 ,409

Dinlenik -,324 ,818
Y. Hakem 6 1,65 Jq47
Hakem 6 511 1,38

1.Dakika -,080 ,937
Y. Hakem 6 5,20 1,68
Hakem 6 4,08 1,01

4. Dakika ,000 ,1000
Y. Hakem 6 4,11 1,42
Hakem 6 3,23 ,847

8. Dakika -1,615 ,132
Y. Hakem 6 4,23 1,29

Tablo 25’te gortldiigii gibi hakem ve yardimci hakemlerin orta (%60) siddetteki
egzersizde Olciilen kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik bulunmamuistir (p>0.05).
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Tablo 26: Hakem ve yardimci hakemlerin yiiksek (%90) siddetteki egzersizde 6lgiilen kan
laktat diizeyinin egzersizden Once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8.

dakikadaki degerlerinin karsilastirilmas.

Kan laktat Gruplar N Ortalama Standart Z p
diizeyi (mmol) Sapma

- Hakem 6 2,56 1,41

Dinlenik -1,527 ,132
Y. Hakem 6 1,65 ,258
Hakem 6 11,90 3,90

1.Dakika ,000 ,1000
Y. Hakem 6 11,73 4,39
Hakem 6 9,05 2,61

4. Dakika -,320 ,818
Y. Hakem 6 9,91 3,63
) Hakem 6 7,21 2,51

8. Dakika -,561 ,589
Y. Hakem 6 8,73 3,68

Tablo 26’da goriildiigii gibi hakem ve yardimer hakemlerin yiiksek (%90) siddetteki
egzersizde Olciilen kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik bulunmamuistir (p>0.05).
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Tablo 27: Hakemlerin diisiik (%40) egzersiz siddeti sirasinda dlgililen sezinleme zamanlari
(bmph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden dnce dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki degerleri ile karar verme toplam skoru arasindaki iligkinin

incelenmesi.

Karar Verme

r ,052
g 6mph  p 872
N n 12
%)
E r -,128
§ 12mph  p 692
@ n 12
r -,431
Dinlenik p ,162
n 12
E) r ',345
> 1 p 271
N Dakika
a n 12
=
< r -,570
o]
- 4. P ,053
g Dakika
M n 12
r -577"
8. P 049
Dakika
n 12

Tablo 27°de goriildiigii gibi hakemlerin diisiik (%40) egzersiz siddeti sirasinda ol¢iilen
sezinleme zamanlar1 (6mph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenik,
egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki Slgiimlerin arasindaki ikili iligkiyi
inceledigimizde; egzersizden sonra 8. dakikada olgiilen kan laktat degeri ile karar verme

toplam skoru arasinda istatiksel olarak negatif yonde iligski vardir (p<0.05)
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Tablo 28: Hakemlerin orta (%60) egzersiz siddeti sirasinda Olgiilen sezinleme zamanlari
(6mph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki Ol¢iimlerin ile karar verme toplam skoru arasindaki

iliskinin incelenmesi.

Karar Verme

r -,014
§ 6mph  p 967
N n 12
[<5]
E r -,155
5 12mph p 632
” n 12
r -,326
Dinlenik p ,302
n 12
E? r ,046
Z Lo p 888
S Dakika
a n 12
=
< r ,155
<
= 4. p 631
= Dakika
M n 12
r -,034
8. p 917
Dakika
n 12

Tablo 28’de goriildiigii gibi hakemlerin orta (%60) egzersiz siddeti sirasinda Olgiilen
sezinleme zamanlar1 (6mph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenik,
egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki 6l¢iimler ile karar verme toplam skoru
arasindaki iliski incelendiginde istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmamistir
(p>0.05).
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Tablo 29: Hakemlerin yiiksek (% 90) egzersiz siddeti sirasinda 6l¢iilen sezinleme zamanlari
(bmph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden dnce dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki olgtimler ile karar verme toplam skoru arasindaki iligkinin

incelenmesi.

Karar Verme
r -,109
§ 6mph p 735
N n 12
P
= r -,008
)
§ 12mph  p 981
~ n 12
r 245
Dinlenik p 443
n 12
E’ r -,205
Z Lo 523
AS Dakika
a n 12
=
£ r -,110
<
- 4. p 733
= Dakika
M n 12
r ,143
8 657
Dakika
n 12

Tablo 29’da goriildiigii gibi hakemlerin yiiksek (%90) egzersiz siddeti sirasinda
Olgiilen sezinleme zamanlar1 (6mph ve 12 mph) ve kan laktat diizeyinin egzersizden dnce
dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki ol¢timler ile karar verme
toplam skoru arasindaki iliski incelendiginde istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik

bulunmamuistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu caligsma, futbol hakemlerinin farkli egzersiz siddetlerinde (%40, %60, %90)
sezinleme zamani (6mph ve 12mph), kan laktat diizeyi ve karar verme becerilerini incelemek
amaciyla yapilmistir.

Literatiir incelendiginde; Ozdamar ve ark. (2011) 30 klasman ve 30 il hakeminin
incelendigi ¢alismada klasman hakemlerinin yas ortalamasini 31.00 yil, il hakemlerinin yas
ortalamasini 25.00 yil; klasman hakemlerinin boy uzunluklarini 181.76 cm, il hakemlerinin
boy uzunluklarin1 180.06; klasman hakemlerinin viicut agirliklarint 76.73 kg, il hakemlerinin
viicut agirliklarini ise 77.60 olarak bulmuslardir. Bingdl (2016), farkli klasmanlardaki futbol
hakemleri iizerinde yaptigi calismada klasman hakemlerinin yas ortalamasini 30.00 yil, il
hakemlerinin yas ortalamasini 25.45 yil; klasman hakemlerinin boy uzunluklarin1 179.78 cm,
il hakemlerinin boy uzunluklarin1 176.1 cm; klasman hakemlerinin viicut agirliklarini 76.85
kg, il hakemlerinin viicut agirhigmni ise 75.99 kg olarak bulmustur. Zorba ve ark. (2000) 33
futbol hakemi iizerinde yaptiklar1 calismada, hakemlerin yas ortalamalarini 37.1 yil, yardimci
hakemlerin yas ortalamasini 35.1; hakemlerin boy uzunluk ortalamasini 179.4 cm, yardimci
hakemlerin boy uzunlugu ortalamasini1 175 cm; hakemlerin viicut agirlik ortalamasini 78.3kg,
yardimci hakemlerin viicut agirlik ortalamasini 73.7 olarak bulmuslardir. Demir (2015) Farkli
klasmanlardaki futbol hakemleri {izerinde yaptigi c¢alismada hakemlerin boy uzunlugu
ortalamasinit 1.79 cm, viicut agirliklarinin ortalamasini 80.06 kg olarak bulmustur. Tekin ve
arkadaslar1 (2005) 35 futbol hakemi iizerinde yapilan calismada hakemlerin yas ortalamasini
30.50 yil, boy uzunlugu ortalamasii 177.07 cm, viicut agirlik ortalamasini ise 73.57 kg ve
olarak bulmuslardir. Bozdogan ve ark. (2016) farkli lig diizeylerinde gorev yapan iist klasman
futbol hakemleri iizerinde yaptiklar1 ¢alismada hakemlerin yas ortalamasini 36 yil, boy
uzunlugu ortalamasini 182.6 cm ve viicut agirliklarimin ortalamasmmi 77.8 kg olarak
bulmusglardir.

Arastirmanin bulgularina bakildiginda hakemlerin yas ortalamasinin 24 yil, yardimei
hakemlerin yas ortalamasinin 21.83 yil olarak bulunmustur. Genel olarak literatiirde klasman
hakemleri incelendigi ve bizim ¢alismamizda il hakemlerine ve bdlgesel hakem ve yardimci
hakemlere yonelik oldugu icin bdyle bir fark ortaya c¢ikmistir. Hakemlerin boy uzunlugu
ortalamasi 183 cm, yardimci hakemlerin boy uzunlugu ortalamasi 180.66 cm olarak ve
hakemlerin viicut agirlg1 ortalamasi1 77.83 kg, yardimc1 hakemlerin viicut agirlig1 ortalamasi
72.66 olarak saptanmis olup bu da literatiir taramalariyla boy ve viicut agirligi agisindan

hemen hemen birbirine yakin sonuglar vermistir.
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Williams ve ark. (2000) gore sezinleme zamani; herhangi bir rota izleyen obje veya
nesnenin sonlanma noktasini ve bu noktaya ne zaman gelecegini tahmin etme yetenegidir.
Lyons ve ark. (2008) yaptiklar1 bir arastirmada egzersiz yogunlugunun sezinleme zamani
performansi iizerinde herhangi bir etkiye sebep olmadigi, sadece orta siddetli egzersizlerde
gelismis sezinleme zamani performansinin goriildiigiinii bulmuslardir. Akbulut ve ark. (2015)
116 erkek ve 121 kiz ¢gocugunun katilimiyla takim sporlari ile bireysel spor yapan 6grencilerin
sezinleme zamanlarin1 incelemisler ve bireysel spor yapan g¢ocuklarin daha iyi sezinleme
zamanina sahip oldugunu bulmuslardir. S6git ve ark. (2009) yaptiklar1 ¢alismada 8-10 yas
grubu tenis oyuncularinda yasin ve cinsiyetin sezinleme zamani performansi lizerindeki
etkileri incelemisler ve 10 yas grubundaki oyuncularin 8 yas grubundakilere oranla ve erkek
oyuncularin kiz oyunculara oranla sezinleme zamani performanslarinin daha basarili
oldugunu bulmuslardir. Duncan ve ark. (2013) yaptig1 bir diger arastirmada yiiksek siddetli
egzersizler, zayif rastlantiya bagl sezinleme zamani ile iliskilendirilmistir ancak uyaran
hizinin bu iliskide anahtar rol oynadig1 ve daha hizli uyaran hizlarinin sezinleme zamaninda
daha belirgin azalma ile iligkilendirildigi bildirilmistir. Futbol hakemlerin egzersiz sirasinda
sezinleme zamani iizerine olan etkisini arastiran ¢alismalarin sinirli olmasi nedeniyle bu
caligmanin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin bulgular incelendiginde; diistik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90)
siddetteki egzersizler sirasinda dlgiilen sezinleme zamaninin (6mph) mutlak hata skorunun
(ms) karsilagtirilmasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Disiik (%40) siddetteki
egzersizde 0,034 ile baslayip, orta (% 60) siddetteki egzersizde 0,048’e kadar yiikselmis ve
yiiksek (% 90) siddetteki egzersizde tekrar diisiise gegip 0,042’ye kadar gerilemistir. Anlamli
diizeyde fark bulunmasa da egzersiz siddeti diisiik ve ortadayken hakemler tam konsantre
olamamalarindan kaynakli olarak sonuglar yiliksek c¢ikmistir. Ama yiiksek siddetteki
egzersizde hakemler daha ¢ok konsantre olarak sonuglar tekrar diigmiistiir. Diistik (%40), orta
(% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler sirasinda oOlgiilen sezinleme zamaninin
(12mph) mutlak hata skorunun (ms) karsilagtirilmasinda da anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Diistik (%40) siddetteki egzersizde 0,027 ile baslayip, orta (% 60) siddetteki
egzersizde 0,030’a kadar ylikselmis ve yliksek (% 90) siddetteki egzersizde 0,032’ye kadar

artmistir.
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Kan laktat profili; dayaniklililk durumunun bir Olgiitii olarak laktat esiginin
belirlenmesinde, sabit kan laktat diizeyindeki ya da maksimal kan laktatinin denge
durumundaki (laktat steady-state) egzersiz siddetinin tanimlanmasinda uygulanmaktadir.
Egzersiz sirasinda tipik olarak mitokondriye yeterli oksijen gelememesinden dolay1
glikogenoliz yoluyla iskelet kasi hiicrelerinde laktik asit iiretimi gerceklesir. Egzersiz
sirasinda kandaki laktatin gorlinimii artan glikogenolizin bir sonucu olmasinin yaninda,
laktatin konsantrasyonunun {iretilme ile tiiketilme miktar1 arasindaki bir dengenin sonucu
oldugunu bilmek onemlidir. Kan laktatinin maksimal kararlilik durumunu belirlemek igin
arastirmacilarin biiyiik bir boliimii sabit 4 mmol.l-1“liik kan laktatin1 kullandilar ve bdyle bir
olguyu tanimlamak i¢in farkli terminolojileri 6nerdiler (Harmanci, 2013).

Altun (2001) yaptig1 ¢alismada kosu bandi ve pist kosusu Oncesinde istirahatta laktat
diizeylerini 6lgmiis, 6 dakikalik 1sinmadan sonra bir dl¢iim daha aldiktan sonra her biri 5
dakika civarma denk gelen 6 basamakli kosu yaptirilmistir. Basamaklar arasinda ve son
basamaktan 40 saniye igerisinde parmak ucundan kan ornekleri almigtir. Tiim testler sonunda
kosu bandindaki kan laktat seviyesi pist kosusuna gore daha yiiksek ¢ikmistir. Ancak sadece
10.2km/s, 13.8km/s ve 15.0km/s hizlarinda anlamli farklilik saptanmistir(p<0,05).

Yapilan ¢alismalar incelendiginde farkli branglarda farkli uygulamalara rastlanmistir.
Turgut (2016), 11 kisi lizerinde yaptig1 arastirmada antrenman sirasinda ve antrenmanlarin
bitimini takip eden bir saatlik zaman dilimi igerisinde (15-30-45-60’1nc1 dakikalarda) kan
laktat diizeylerini 6l¢miistiir. Egzersiz sirasindaki ilk 6l¢limde anlamli bir fark bulamazken
diger olgiimlerde egzersiz sirasinda kan laktat diizeyi artmig ve egzersizden sonrada tekrar
diigmiistiir.

Hekim (2012) ¢alismasinda atletizm ve basketbol sporuna katilan 10-13 yas grubu
aras1 24 kiz ¢ocugu lizerinde yaptig1 calismada kosu testinden 1 dakika 6nce ve kosu testinden
1 dakika sonra kan laktat degerlerini incelemistir. 100 metre ve 400 metre kosu
performanslari ile yliklenme sonrasi laktat seviyelerinde gruplar arasindaki farklarin istatiksel
olarak anlamli diizeyde bulundugunu tespit etmistir.

Akkoyunlu (2001) calismasimi inceledigimizde, 14-16 yas yildiz takimda futbol
oynayan futbolcularinin mag¢ Oncesi, mag¢ arast ve mag sonrast laktik asit diizeylerini
incelemistir. Calisma sonunda da su sonuglar belirlenmistir, ma¢ 6ncesi, mag¢ arast ve mag
sonrasi laktik asit, oranlarinin karsilagtirilmas: sonunda anlamli farklar bulunmustur. Ayrica
macta deneklerin oynadiklari mevkilere gore laktik asit orani bakimindan anlamli farklar

ortaya ¢ikmistir.



58

Harmanci (2013) yaptig1 ¢alismada farkli branslardaki sporcularin egzersiz siddeti ile
kan laktat diizeyi arasindaki iliskiyi incelemistir. Olgiimden dnce ve dlgiimlerden 1 dk sonra
kan 6rnegi alarak, sporcularin spor dalina gore ortalama kan laktat degerleri arasinda farkin
anlamli oldugunu bulmustur.

Akbas ve ark. (2011), Tiirkiye’de elit erkek 100 metre kosuculari iizerine yaptiklari
calismada sporcularin kan Laktat seviyelerini dinlenik 2.43 mmol bransa 6zgii 1sinmadan
sonra 6.36 mmol 100 metre zirve kosusundan ii¢ dakika sonra 11.82 mmol ve yedi dakika
sonra 11.07mmol olarak bulmuslardir. Akbas ve ark. (2017), baska bir ¢alismada ise 8 sporcu
iizerinde yaptig1 ¢alismada 30 m ve 60 m kosularindan sonra sporcularin kan Laktat
seviyelerini incelemistir. Isinma 6ncesi ve sonrasinda, 30 m ve 60 m kosularinda sonra birinci
dakika, dordiincii dakika ve yedinci dakikadan sonra olmak iizere toplam bes Laktat Slglimii
yapilmistir. 30 m ve 60 m kosularimin ol¢iimleri ayr1 giinlerde ve en az 24 saat arayla
uygulamustir. Sporcularin 30 m kosu 6ncesi dinlenik kan Laktat seviyelerinin ortalamasi 1.21
mmol, 1sinma sonrasinda 1.55 mmol, 30 m kosusundan sonraki birinci dakikada 3.20 mmol,
dordiincii dakikada 3.88 mmol, yedinci dakikada 3.92 mmol olarak bulunmustur. Sporcularin
60 m kosu Oncesi dinlenik kan Laktat seviyelerinin ortalamasi 1.47 mmol, 1sinma sonrasinda
1.57 mmol, 60 m kosusundan sonraki birinci dakikada 4.61 mmol, dordiincii dakikada 6.01
mmol, yedinci dakikada 6.93 mmol degerlerini bulmustur.

Futbol hakemleri {izerinde yapilan ¢alismalar incelendiginde ise, Yo-Yo ATL1 testinde
test sonundaki kan laktat diizeyi elit hakemler i¢in 8.0 mmol.L-1, orta seviyedeki hakemler
icin 11.5 mmol.L-1, diisiik seviyedeki hakemler i¢in ise 10.5 mmol.L-1 olarak tespit edilmistir
(Castagna, Abt and D’Ottavio, 2005).

Futbol hakemleri iizerinde yapilan baska bir ¢alismada Boullosa ve ark. (2012)
Ispanya bolgesel ve iigiincii lig kadin ve erkek futbol hakemlerinin AT1 test sonundaki laktik
asit degerleri kadin hakemlerde 8.2 mmol erkek hakemlerde 10.5 mmol olarak elde edilmistir.

Arastirmanin bulgular1 egzersiz siddeti olarak incelendiginde; diisiik (%40) siddetteki
egzersizde olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden Once dinlenik, egzersizden sonra 1.
dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki ol¢iimlerin karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik bulunmustur. Diisiik (%40) siddetteki egzersizde Olcililen kan laktat
diizeyinin egzersizden 6nce dinlenikte 1.85 mmol iken egzersizden sonraki 1. dakikada 4,51
mmol’e kadar yiikselmis, 4. dakikada 3.00 mmol’e kadar gerilemis ve 8. dakikada tekrar
artisa gecerek 3.67 mmol olarak tespit edilmistir. Orta (%60) siddetteki egzersizde olgiilen

kan laktat diizeyinin egzersizden Once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8.
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dakikadaki karsilastirnlmasinda sonuglar istatiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur. Orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden 6nce
dinlenikte 1.52 mmol iken egzersizden sonra ki 1. dakikada 5.15 mmol’e kadar yiikselmis, 4.
dakikada 4.10 mmol’e kadar gerilemis ve 8. dakikada 3.73 mmol olarak tespit edilmistir.
Yiiksek (%90) siddetteki egzersizde Olciilen kan laktat diizeyinin egzersizden 6nce dinlenik,
egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilastirilmasinda sonuglar istatiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur(p<0,05). Yiiksek (%90) siddetteki egzersizde
Olciilen kan laktat diizeyinin egzersizden once dinlenikte 2.10 mmol iken egzersizden sonraki
1. dakikada 11.81 mmol’e kadar yiikselmis, 4. dakikada 9.48 mmol’e kadar gerilemis ve 8.
dakikada 7.97 mmol olarak tespit edilmistir.

Egzersiz siddetlerinde, egzersizden once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4.
dakika ve 8. dakikadaki Ol¢limlerini egzersiz siddetine gore inceledigimizde; diisiik (%40),
orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizlerden once Olgiilen dinlenik kan laktat
diizeylerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark goriilmemistir. Diisiik (%40)
siddetteki egzersizlerden 6nce 1.85 mmol iken orta (%60) siddetteki egzersizlerden 6nce 1.52
mmol’e kadar diislik oldugu goriilmiistiir. Yiksek (%90) siddetteki egzersizlerden 6nce 2.10
mmol olarak 6l¢iilmiistiir. Diistik (%40), orta (%60) ve yliksek (%90) siddetteki egzersizler
sirasinda 1. dakikada oOlgiilen kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak
anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Disiik (%40) siddetteki egzersizlerden sonra 1.
dakikada 4.51 mmol iken orta (%60) siddetteki egzersizlerden sonra 1. dakikada 5.15 mmol
yiiksek (%90) siddetteki egzersizlerden sonra 1. dakika da ise 11.81 mmol’e kadar yiikseldigi
gortilmistiir. Disiik (%40), orta (%60) ve yiiksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda 4.
dakikada o6l¢iilen kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik bulunmustur. Diistik (%40) siddetteki egzersizlerden sonra 4. dakikada 3.00 mmol
iken, orta (%60) siddetteki egzersizlerden sonra 4. dakikada 4.10 mmol, yiiksek (%90)
siddetteki egzersizlerden sonra 4. dakika da ise 9.48 mmol’e kadar yiikseldigi goriilmiistiir.
Diisiik (%40), orta (%60) ve yliksek (%90) siddetteki egzersizler sirasinda 8. dakikada Slgiilen
kan laktat diizeylerinin karsilagtirilmasinda sonuglar anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.
Diisiik (%40) siddetteki egzersizlerden sonra 8. dakikada 3.67 mmol iken, orta (%60)
siddetteki egzersizlerden sonra 8. dakikada 3.73 mmol, yiiksek (%90) siddetteki

egzersizlerden sonra 8. dakika da ise 7.97 mmol’e kadar yiikseldigi goriilmiistiir.
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Aragtirma bulgularin1 hakem ve yardimci hakemlerin egzersiz siddetine gore
karsilastirilmasi1 seklinde inceledigimizde; hakem ve yardimcir hakemlerin diisiik (%40)
siddetteki egzersizde Olglilen kan laktat diizeyinin egzersizden 6nce dinlenik, egzersizden
sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlaml
diizeyde farklilik bulunmamistir. Orta (%60) siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat
diizeyinin egzersizden Once dinlenik, egzersizden sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki
karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmamistir. Yiiksek (%90)
siddetteki egzersizde Olgiilen kan laktat diizeyinin egzersizden Once dinlenik, egzersizden
sonra 1. dakika, 4. dakika ve 8. dakikadaki karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik bulunmamistir(p>0,05).

Karar verme, insanlarin bir durum hakkinda diisiinerek belirli segenekler icerisinden
kendileri i¢in en uygun olanina yonelme durumudur (Yalcin ve ark., 2016). Bir hakemin karar
vermesi hareketin olustugu anda veya miimkiin olan en kisa siirede olmalidir. Bunun anlamu,
calacag: biitliin dudiikleri duraksama yapmadan ¢alinmali demek degildir. Gordiigiiniiz seyi
anlamak ve kavramak igin bir an duraksayabilirsiniz. Iyi karar verme, spor bransina &zel
yonetmelikleri ve kurallar1 tam ve miikemmel bir sekilde anlama ile baslar. Kural bilgisi
oyunun dogrularimi uygulamanizda hakemlere rehber olarak hizmet eder. Sonra, tecriibeler
yoluyla hakemlik durumlarinin segenek ve boyutlari ile giivenilir bir karar verme kazandirir.
Kurallar iizerinde c¢alismaya devam eden ve bunlart hakemlik tecriibesi ile kisisel
gelisimlerine uygulayan hakemler yetkili ve yetkin hale gelir. (Ekmekei, 2011).

Hakemlerin karar vermesine yonelik yapilan ¢aligmalara bakildiginda; Satman (2014),
149 futbol hakemi flizerinde yaptigi calismada futbol hakemlerinin kararlarinda etkili
olabilecek kalabalik seyirci toplulugunun sesinin, hakemlik deneyiminin ve hakemlik seviyesi
degiskenlerini incelemistir. Hakemlere 18 pozisyon hakemlere sesli ve sessiz olmak iizere iki
farkli kosulda izlettirilmistir. Arastirma grubundaki hakemlerin yaklasik yarisi, seyirci
seslerinin de duyulabildigi “sesli kosul”’da, diger yaris1 ise seyirci sesinin duyulmadigi “sessiz
kosul”da izlettirilmistir. Hakemlerden pozisyonlar1 izledikten sonra karar vermesi istenmistir.
Bu yapilan aragtirmada, hakemlerin sesli ve sessiz ortamlarda verdikleri kararlar arasinda
genel olarak anlamli bir farklililk olmadigi ancak c¢apraz tablolar incelendiginde, 16
pozisyonda pozisyonlar1 sesli olarak izleyen hakemlerin daha fazla kart gdsterdikleri

bulgusuna erigmistir.
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Pepe ve ark. 1999°da futbol hakemlerinin hakemlik ge¢misleri ve sporculuk
gecmislerinin tutarli karar vermedeki etkisinin incelemistir. Konya ve Kiitahya illerinden
toplam 52 hakem {iizerinde yapilan ¢aligmada hakemlerin tutarli karar vermelerinde gegmiste
oynadiklar1 futboldan ve tecriibelerden yararlandiklarini gézlemlemistir.

Yal¢in ve ark. (2016), bolgesel ve ulusal futbol hakemlerin karar verme diizeylerinin
bazi degiskenler agisindan incelemislerdir. Karar vermede 6zsaygi ve dikkatli karar verme
diizeylerinde egitim diizeyi iist seviyede olmasinin hakemler lehine 6nemli bir faktor oldugu
tespit edilmistir. Hakemlik yil1 fazla olan futbol hakemlerinin dikkatli karar verme diizeyinin
yiiksek oldugu gozlenmistir.

Futbol hakemlerin egzersiz sirasinda karar vermesi iizerine olan arastirmalarin sinirl
olmasi1 nedeniyle bu calismanin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Arastirmanin
sonucuna bakildiginda; diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki egzersizler
sirasinda Olclilen karar verme becerilerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki
egzersizler sirasinda oOlcililen karar verme becerilerinin ikili olarak karsilastirilmasinda, diistik
(%40) ile yiksek (% 90) siddetteki egzersizler arasinda anlamli diizeyde farklilik
bulunmustur. Diisiik (%40) siddetteki egzersizde dogru sayist 32 iken, orta (% 60) siddetteki
egzersizde dogru sayis1 30,58’e gerilemis ve yliksek (% 90) siddetteki egzersizde dogru sayisi
29’a kadar diismiistiir.

Aragtirmayr hakem ve yardimci hakemlerin egzersiz siddetlerinde vermis oldugu
kararlar agisindan inceledigimizde ise, diisiik (%40), orta (% 60) ve yiiksek (% 90) siddetteki
egzersizler sirasinda Olgiilen karar verme becerileri toplam skorlart ile anlamli diizeyde

farklilik bulunmamustir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; egzersiz siddetinin artisina bagli olarak artan kan laktat diizeyi ile

yiiksek (%90) siddetli egzersiz sirasinda karar verme becerileri diisiis gostermistir. Diisiik

(%40) siddetli egzersizlere gore yiiksek (%90) siddetteki egzersizlerde karar verme becerileri

olumsuz etkilenmistir. Sezinleme zamaninin da egzersiz siddeti arttik¢a olumsuz etkilendigi

ve distliigl gorilmiistiir.

Oneriler

Bu ¢aligmanin 1s181nda asagidaki oneriler getirilebilir;

a)

b)

c)
d)

e)

Sonraki arastirmalarda farkli egzersiz siddetlerinde ve farkli klasman grubundaki
hakemlerde yapilmasi,

Futbol hakemlerinin kadin ve erkek olarak siniflandirilarak, hakem ve yardimeci
hakem gruplarinin kapsamli incelenmesi,

Denek sayisinin arttirilarak daha iist klasmandaki hakemlerin arastirilmast,

Kan laktat diizeyi, sezinleme zamani gibi degiskenlere ek olarak karar verme
becerisine farkli degiskenlerin (denge vb.) etkisinin incelenmesi,

Hakemlerin antrenman programlarimin planlanmasinda fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerinin yani sira biligsel fonksiyonlarmin da yorgunluga olan toleransini
gelistirici antrenmanlarin  programlarina dahil edilmesinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.
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