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OZET

YILDIRIM, Emin. Van Ili Futbol Hakemlerine Uygulanan 14 Haftalik Ekstensiv
Interval Antrenman Programimin Bazi Biyomotorik Ozellikler Uzerine Etkisinin
Arastirilmasi, Yiksek Lisans Tezi, Van, 2019.

Bu calismada, Van ili futbol il hakemlerine uygulanan 14 haftalik ekstensiv
interval antrenman programinin bazi1 biyomotor 6zelliklere olan etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya gontillii olarak katilan futbol hakemleri, deney grubu (n=16)
ve kontrol grubu (n=13) olmak {iizere iki gruba ayrildi. Futbol il hakemleri ¢aligmanin
deney grubunu (Xyas:25,56+4,59 yil, Xy a:75,56+4,24 kg Xgoy:177,63+4,19 cm), futbol
aday hakemleri ise caligmanin kontrol grubunu (Xyas:21,77+2,45 yil, Xv.a:74,08+4,66
Kg Xgoy:176,69+4,79 cm) olusturdu. Deney grubuna hakemlik antrenmanlarina ek
olarak 14 hafta boyunca haftada 2 giin ekstensiv interval antrenman programi
uygulanirken kontrol grubuna sadece hakemlik antrenman programi uygulandi.
Calismada futbol hakemlerinin biyomotor 6zelliklerini belirlemek amaciyla hakemlere
cooper, durarak uzun atlama, otur eris, dikey sigrama, 30 m. siirat ve 30 sn. mekik
testleri uygulandi. Hakemlerin aerobik ve anaerobik gii¢ degerleri dolayli olarak
belirlendi. Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri igin SPSS paket
programi kullanildi. Shapiro-Wilk normallik testi uygulanarak verilerin normal dagilim
gosterdigi belirlendi. Istatistiksel yontem olarak a=0.05 anlamlilik diizeyinde paramedik
testlerden PairedSamples T Test uygulandi. Deney grubunda aerobik kapasite, esneklik
ve 30 sn mekik testinde 6n test ve son test Olglimleri arasindaki farkson test lehine
istatistiksel olarak anlamli bulunmus (p<0.05) ancak durarak uzun atlama, anaerobik
kapasite ve 30 m siirat testlerinde ise fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05). Kontrol
grubunda 30 sn mekik testinde On test ve son test dl¢limleri arasindaki fark son test
lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmus (p<0.05) ancak aerobik kapasite, durarak
uzun atlama, esneklik, anaerobik kapasite ve 30 m siirat testlerinde ise fark istatistiksel
olarak anlamsiz bulunmustur (p>0.05). Sonug olarak futbol il hakemlerine uygulanan
ekstensiv interval antrenman programinin bazi biyomotor 6zelliklere olumlu etkisinin
oldugu soylenebilir.

Anahtar Sozciikler

Futbol, hakem, biyomotor 6zellikler, interval antrenman.



ABSTRACT

YILDIRIM, Emin. Investigation of the Effect of 14 Weekly Extensive Interval Training
Program on Some Biomotoric Features Applied to Van Province Football Referees,
Masters Thesis, Van,2019.

In this study, it was aimed to investigate the effect of the 14 week wide
extensive interval training program on some biomotor features applied to male
provincial referees who made football simulations in Van province. Football referees
voluntarily participated in the study were divided into two groups as experimental group
(n=16) and control group (n=13). The experimental group of football referees study
(Xage:25,56+4,59 years, Xpw.:75,56+4,24 kg Xpeignt:177,63+4,19 cm), football
candidate referees are the control group of the study (Xage: 21,77+2,45 years,
Xew.:74,08+4,66 kg Xpeight:176,69+4,79 cm). In addition to the referee training, the
experimental group was implemented as 2 days weekly extensive interval training
program during 14 weeks. Whereas only the referee training program was applied to the
control group. In order to determine the biomotor characteristics of soccer referees in
the study, the referees cooper, standing long jump, sit access, vertical jump, 30 m. speed
and 30 sec. Shuttle tests were applied. The aerobic and anaerobic power values of the
referees were determined indirectly. SPSS package program was used for statistical
analysis of data obtained without working. Shapiro-Wilk normality test was applied to
determine the normal distribution of the data. Paired Samples T Test was used as
statistical method from paramedic tests at a=0.05 significance level. In the experimental
group, the difference between the measurements in the aerobic capacity, flexibility and
30 sec. shuttle test was found to be statistically significant in favor of the final test
(p<0.05), but in the standing long jump, anaerobic capacity and 30 m speed test was not
significant (p>0.05). In the control group, the difference in the 30 sec. shuttle test was
statistically significant in favor of the final test (p<0.05), but in the aerobic capacity,
standing long jump, flexibility, anaerobic capacity and 30 m. speed test were found to
be meaningless (p>0.05). As a result,it can be said that the extensive interval training
program applied to the football provincial referees has a positive effect on some

biomotor features.
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1. BOLUM

GIRIS
Spor branglarinda simdiye kadar sporcularin viicut yapisi ile islevleri arasindaki
iliski siirekli bir arastirma konusu olmustur. Psikolojik, fizyolojik, mental ve taktik

faktorler ile birlikte sporcularin viicut konumu ve yapist da sporcularin performansinin

degerlendirilmesinde genis yer tutmaktadir (Cakmakg1 ve ark, 2000).

Biyomotor yetenek biiyiik oranda nicel alan ile iligkilidir. Bu nicel alan ise
kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi bir fiziksel aktivitenin niteligini belirleyen 6zelliklerin

biiyiikliik diizeylerini belirlemektedir (Bompa, 1998).

Biyomotorik o6zellikler, sporcunun temel hareket oOzellikleri seklinde ifade
edilmektedir. Bu 6zellikler dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve koordinasyondur.
Futbolda temel motorik oOzelliklerden dayaniklilik, kuvvet ve siiratin daha Onemli

oldugu goriilmektedir (Kiirkcii ve dig., 2002).

Sporcularin temel motorik 6zelliklerdeki olumlu gelismeler, ancak diizenli bir
antrenman siireci ve bu antrenman siirecinin uyumlu gegmesinin akabinde belirginlesir.
Bu ozellikler antrenmanlarda tekrar edilen her sportif hareketin temeli ve 6nde gelen
kosuludur. Sporcularin gelisim oranlari biyomotor testler ve kuvvet kontrolleri ile

belirlenmektedir.

Antrenman programlari, sporcularin performans seviyelerini daha da
yiikseltmelerini veya ayni performans seviyesini korumaya yonelik, planl, programli ve
stirekli yapilan aktivitelerden meydana gelir. Spor branslarinda diizenli yapilan ve
yiiklenme siddetleri bilimsel temellere dayanmis antrenman programlari kas kuvvetinin,
dayanikliligin, siiratin ve esnekligin gelistirmesini saglamaktadir (Kiirk¢ii ve dig.,
2009).

Futbol hakemlerinin biyomotor 6zellikleri ile ilgili olarak yapilan arastirmalar,
futbol hakemlerinin performanslarini ortaya koymaktadir. Ayrica bu arastirmalar, futbol
hakemlerinin fiziksel yeterlilik diizeylerinin belirlenmesi, gelistirilmesi ve futbol

hakemlerine uygulanacak antrenman programlarina katki saglamaktadir.



Bu arastirmada, Van ilinde futbol hakemligi yapan il hakemlerine uygulanan 14
haftalik ekstensiv interval antrenman programinin bazi biyomotor &zelliklere olan

etkisinin incelenmesi amaclanmistir.



2. BOLUM

KURAMSAL CERCEVRE

2.1. Futbol

2.1.1. Futbolun Tanimi

Futbol, Ingilizce kdkenli foot (ayak) ve ball (top) sozciiklerinin bir araya gelmesi
ile olusan ayaktopu oyunudur. Futbolda iki farkli takim miicadele eder ve top, el ve

kollar kullanilmadan kafa ve ayak ile rakip kaleye atilmaya caligilir (Baser, 1996).

Futbol her takimda on bir sporcunun oldugu iki rakip takimim miicadele ettigi ve
futbolcularin yuvarlak olan topu, el ve kollar hari¢ karsi kaleye atmaya dayali olan bir

spor brangidir (Baylan, 1996).

Futbol, belirlenmis 17 kural dogrultusunda, uzunlugu en fazla 120 m en az 90 m,
genigligi en fazla 90 m en az 45 m olan dikdortgen bir sahada biri kaleci on bir
sporcudan meydana gelen iki farkli takimin miicadele ettigi bir oyundur. Daire seklinde
agirhig 410-450 gr olan futbol topu, el ve kol ile temas saglanmadan rakip kale direkleri
arasindan atilmaya dayali ve hakemlerin g6zetiminde yonetilen diinyanin en popiiler

spor bransidir (Ayran, 2006).

Futbol, toplumda hareketliligin en ¢ok saglandigi ve bu nedenle ¢agin sporu
seklinde nitelendirilir. Futbol, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin pes pese
kullanilarak, kondisyon ve koordinasyon ozelliklerin performansa birlikte etki katki

sagladig1 bir spor brans1 seklinde de ifade edilebilir (Biger, 2003).

2.1.2. Futbolun Tarihgesi

Futbolun diinyada hangi iilkede ve hangi zaman diliminde ortaya ciktigi tam
olarak bilinmemektedir. Tarihsel kalintilar incelendiginde futbolun Asya ve Misir’da

tahminen M.O. 3000°de kuralsiz olarak el, kol ve ayak kullanimi serbest sekilde



oynanmigtir. Futbol oyunun baslangic zamaninda bile farkli takimlarin rekabetinden
bahsedilebilir (Inal, 2004).

Futbolun tarihsel baslangicinin M.O. 2500’e kadar uzandigi soylenebilir. O
zaman diliminde futbol, Tsuh-Chiu (ayakla vurmak) adiyla bilinirdi. Cinlilerde M.O.
621-M.0. 618 yillarinda askerleri egitimlerin, yere dikilen 2 mizrak icinden askerlerin
topu ayakla vurarak gegirmeye calistiklart bir oyun seklinde yapildigi bilinmektedir.
Fakat bundan sonraki zaman dilimlerinde oyun formatinin terk edildigi belirtilmektedir.
Bununla beraber Misirdaki mezar taslarinda topa ayakla vuran insan resimlerine
rastlanmistir. Ayrica M.O. 2500 yilindan kalma 7,5 cm capinda deri ya da ketenden
yapilmis toplar giiniimiize kadar tasinmistir. Bu toplar su an Kahire, Berlin ve Londra
miizelerinde bulunmaktadir. Ayrica futbol oyununun tarihi gelisimi edebiyat
kaynaklarindan izlenebilmektedir. Homeros ve Odysseia’ da top oyunlart ile ilgili
ifadelere rastlamak miimkiindiir (Apaydin, 2000).

16. ylizyilda Floransa’ da bazi dini torenlerde calcio isimli bir oyun
sergilenmekteydi. Bu oyunda rakibe yumruk, tekme ve omuz atmak serbestti. Floransa’
da geng¢ aristokratlar glimiis renkli kostiimler giyerek bu siddetli miicadelede
oynuyorlardi. 27 kisinin miicadele ettigi bu oyun, iki esit pargaya boliinmiis genis bir
sahada oynanmaktadir. Bu oyunda oyuncular topu ayakla vurarak rakip takimin kalesine
gotliirmeye ¢alismaktaydilar. Bu oyun, halen biiyiik senliklerle o devrin kostiimlerini
giymis gengler tarafindan, Siena’nin tarihinde yer edinmis tas meydanlarinda senede bir

defa oynanmugtir. Italyanlar futbolun kdkeninin bu oyun olduguna inanmaktadirlar
(TFF, 1992).

Giiniimiiz futbolu ise Ingilizlerin futbol oyununa benzeyen oyunlarla tanismis
olmalar1 ve futbolu degisik iilkelerde oynamaya baslamalariyla yaygin hale gelmistir.
Futbolun bugiinkii giincel oyun formuna kavusmasi ise 1866°da “Ingiltere, Iskogya,
Galler ve Iirlanda Futbol Federasyonlarmin” birlikte, futbol oyun kurallarini
olusturmaya baslamalariyla ger¢eklesmistir. “International Board” adiyla ilk uluslararasi

futbol kurulusunun temelinin atilmasiyla gerceklesmistir (Inal, 2004).

Futbol, 1889 yilinda ingiltere’den Avrupa’ ya yayilmaya baslamistir. Avrupa
kitasinda “Danimarka ve Hollanda’da”, Amerika kitasinda ise ilk futbol federasyonu

1893 yilinda Arjantin’de kurulmustur. 21 Mayis 1904 yilinda Paris’te “Belgika, Fransa,



Danimarka, Hollanda, Ispanya, Isve¢ ve Isvicre” futbol federasyonu yetkilileri
toplanmig ve yapilan uzunca miizakereler sonucunda “Uluslararast Futbol Federasyonu
Birligi (FIFA)” resmen kuruldu. 1908 Londra Olimpiyat Oyunlarinda ise futbol ilk defa,
olimpiyat oyunlarinda yer bulmus ve organizasyonda “Ingiltere” sampiyonlugu
kazanmigtir. Futbol Diinya Sampiyonasinin olusturulmast 28 Mayis 1928°de
Amsterdam’da diizenlenen FIFA kongresine kararlastirilmistir. 1. Futbol Diinya Kupasi
18 Temmuz 1930 tarihinde diizenlenmistir. (Mueller ve dig., 1995).

2.2. Ulkemizde Futbol

Ulkemizde futbolun baslangic1 1800°1ii yillarin son ¢eyregine denk gelmektedir.
Osmanli zamaninda Selanik' te baglayan ilk akim, zaman icerisinde Bornova
harmanlarina dek yayilmustir. ilk futbol kuliibiinde Ingilizler izmir'de kurmuslardir.
Sonralart bu akim Istanbul'a yayilmistir. Kadikdy ve Moda harmanlari bu akimin
etkisiyle birlikte hemen hemen biitiin Istanbul’ un ilgi odagi olmustur. Tiirk
topraklarinda yapilan ilk futbol mag1, 1897 senesinde izmir'den gelen futbol takimin
Istanbul karmasiyla karsilagmasidir. Tiirk futbol tarihinin ilk takimi, “Fuad Hiisnii Bey”
ve “Resat Danyal Bey’in” devrin hafiyelerinden kagmak igin Ingilizce sozciiklerle
kurduklar1 olan “Black Stocking” olmustur. Bu futbol takimin 1901 yilinda Papazin
cayirinda Rumlar ile yaptiklari mag, bir Tiirk takiminin oynadig ilk futbol magi
olmustur. Genellikle Istanbul'daki Ingilizlerin dnciiliik ettigi ve ek olarak Rumlarin da
katilm saglayarak ilerleyen bu futbol aski, artarda futbol kuliiplerinin kurulmasini
beraberinde getirmistir. Kadikdy Futbol Kuliibii bu dogrultuda Ingiliz ve Rumlarmn
beraber olusturduklar: istanbul’daki ilk futbol kuliibiidiir. Ancak Ingiliz ve Rumlar
arasinda meydana gelen problemler neticesinde Ingilizler, “Moda Futbol Kuliibii'nii”,
Kadikoyli Rumlar ise “Elpis ve Imogene” futbol kuliiplerini kurmuslardir. 1903 yilinda
Istanbul Futbol Ligi bu futbol takimlarinin da katilimi ile kurulmustur. istanbul Futbol
Liginin olusturulmasi, bu bolgede futbolun gittikge ilerleyecegini gostermistir. 1905'te
Mektebi Sultaninin 10. siif talebeleri, dostlar1 Ali Sami Yen'in rehberliginde, ilk resmi
futbol kuliibli invanini alan Galatasaray't kurdu. Galatasaray futbol takimi, 1905-1906
sezonunda, Istanbul Ligi'ne katilmigtir. Ayrica Galatasaray 1907-1908'de ilk kez

sampiyon olmus ve Tirk futbol tarihte farkli bir donemin olusacagini miijdelemistir.



Daha sonra Fenerbahge ve Besiktas, Galatasaray’1 izleyerek Tiirk futbolunda yeni bir
stire¢c ortaya ¢ikmistir. Futbol 6zellikle Tiirkiye'de 1908-1923 yillarinda yesermeye
baslamistir. II. Mesrutiyetten sonra ortaya ¢ikan 6zgiirliikk ortami yeni futbol takimlarin
olusmasini saglamistir. Bununla birlikte Tiirk futbol takimlart mevcudiyetlerini anlamli
bir halde kabul ettirmislerdir. Istanbul’dan sonra “izmir, Ankara, Eskischir, Bursa,
Adana ve Trabzon” illerinde futbol biiyiik bir ivmeyle yayilmistir. Bu donemde “Pazar
Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Tiirk Idman Birligi Ligi ve Istanbul Sampiyonlugu Ligi” gibi
ligler meydana gelmistir. Bu donemden sonra ¢ikan savaslar nedeniyle futbol, neredeyse
11 yil boyunca bir duraksama yasanmistir. Cumhuriyet’in ilk donemleri, Tiirk
futbolunda ilk 6nemli gelismelerin gergeklestigi bir degisim donemi oldu. Kazanilmis
zaferlerin olusturdugu havayla yeni bir devlet meydana gelirken, modern hayata gecis
ve ilerlemis medeniyetlere ulasma amaci bu yeni devletin oncelikli hedefi olmustur.

“Bilim, sanat ve spor” gibi bir¢ok dalda yeniden olusum giindeme gelmistir (tff.org).

2.2.1. Turkiye Futbol Federasyonu

2.2.1.1. Kurulusu

Tiirk sporunda ilk teskilat olarak Tiirk idman Cemiyetleri ittifaki kurulmustur.
Daha sonra 1923°da, Sehzadebasinda bulunan Letafet apartmanindaki goriismede
“Yusuf Ziya Onis” komitesinde ilk “Tiirk Futbol Federasyonu” “Futbol Heyet-i
Miittehidesi” ismiyle kuruldu. Kurulusun akabinde FIFA'ya bagvuru yapilmis ve 21
Mayis 1923°de Tiirkiye, FIFA nin 26. iiyesi olmustur (tff.org).

2.2.1.2. Kanunu

5894 sayili TFF kurulus ve goérevleri hakkindaki kanun 05.05.2009 tarihinde

kabul edilmistir. TFF bu kanuna gore is ve islemlerini yliriitmektedir.



2.3. Futbol Hakemligi

2.3.1. Futbol Hakemliginin Tarihgesi

Futbol, 1860 yilinda Ingiltere’de ilk defa kuralli olarak oynanmustir. Daha sonra
1880 yilinda futbolu yonetmek amaciyla gorevli atanmasi ve gorevlilere bazi yetkilerin
verilmesi disiiniilmiistiir. 1905 yilinda ise bugiinkii diyagonal sistem uygulamaya
konulmustur. Diyagonal sistem, Sir Stanley Ford Rous tarafindan ortaya atilmis ve

1930’dan giiniimiize dek uygulanan modern halini almistir (Babacan, 1991).
2.3.2. Tirk Futbol Hakemligi

Tiirkiye’de ilk kez hakemlik yapmis bireyler ayni1 sekilde ilk futbolu oynayan
bireylerdir. O donemlerde, kendi takimlarinin maglar1 bulunmayan futbolcular, farkli
takimlarin maglarinda hakem olarak gorev Ustlenmislerdir. Zamanla hakemlik yapan
kisiler tercihen eskiden futbol oynayan iinlii kisilerden se¢ilmistir. Devamli hakemlik
yapmis ilk kisi; Tiirkiye’de futbol oynayan ilk kisilerden ve ayrica Istanbul Futbol

Ligini de olusturan Ingiliz James Lafontaine’dir (Durna, 1997).

Futbolumuzun o6nciilerinden biri olan “Fuat Hiisnii Kayacan”, ayn1 zamanda ilk
Tirk futbol hakemidir. Kayitlara gecen ilk mag¢ Kayacan’in yonettigi  1907°de
oynanmig olan “Kadikdy-Moda” magidir. O tarihten sonra, maglarda hakem olarak
gorev alan kisiler, giiniimiizde adlar1 statlara verilmis “Burhan Felek, Yusuf Ziya Onis
ve Ali Sami Yen” olarak tarihe ge¢mistir. Tirkiye’de hakemlere, lisans verilmesinin
baslangic1 1940 yilidir. Ulkemizde ilk bdlge lisansi Sazi Tezcan’a verilmistir. ik milli

futbol hakemimiz ise istanbul’dan “Nuri Bosut” olmustur (Orta, 2011).

2.3.3. Hakem Kadrolari

Tiirkiye’deki futbol hakemlerinin kadro bazindaki sayilar1 Tablo 1.’de
gosterilmistir. Kadro bazinda en ¢ok hakem il hakemlerinden (IH) olusurken en az

hakemin bulundugu kadro ise FIFA Kadin Hakemi (FIFA KH) kadrosudur.



Tablo 1.Futbol Hakemlerin Kadrosu ve Sayist

Hakem Kadrolar
Il Hakemi

Bolgesel Hakem

Bolgesel Yardimct Hakem
Kadm Boélgesel Hakemi
Kadin Bolgesel Yardimer Hakemi

C Klasman Hakemi

C Klasman Yardime1 Hakemi
B Klasman Hakemi

B Klasman Yardimc1 Hakemi
A Klasmani1 Hakemi

A Klasman Yardimct Hakemi
Stiper Lig Hakemi

Stiper Lig Yardimc1 Hakemi
FIFA Hakemi

FIFA Yardimci Hakemi
FIFA Kadin Hakemi

FIFA Kadin Yardimci Hakemi

Toplam

Hakem Sayisi
5538

275

479
17
46

88
165
59
110
23
51
25
50

10

6950

Tablo 2.’de de goriildigi gibi

tilkemizdeki futbol hakemlerinin biiyiik

cogunlugu (%91,63) amator hakemlerden olusmaktadir. Profesyonel hakemlerin sayisi

profesyonel takimlarin sayina gore sekillenmektedir.

Tablo 2.Futbol Hakemlerinin Tiirii ve Sayist

Hakem Tiirii

Amator Hakemler
Profesyonel Hakemler
FIFA Hakemleri

Toplam

Hakem Sayisi Yiizde (%)
6355 91,437
571 8,215
24 0,348
6950 100,00




2.3.3.1. Amator Hakemler

Futbol amator hakemleri asagidaki sekilde siniflandirilmaktadir (MHK Talimati,

2016);

Aday Hakem (AH): Okul, U-16 ve daha alt liglerdeki maglarda ve gereken
Kurs, egitim ve atletik testleri gegmesi sartiyla geng ve amator lig maglarinda
gorev yapar.

I1 Hakemi (IH): il diizeyinde, resmi ve 6zel maglarda gorev yapar.

Bolgesel Hakem (BH): Bolgesel ve U21 maglarinda hakem ve yardimci
hakem olarak; 2. lig ve 3. lig maglar1 ve Tiirkiye Kupas1 kademe maglarinda
dordiincti hakem olarak; amator maglarda ise hakem olarak gorev yapar.
Bolgesel Yardimei Hakem (BYH): Bolgesel, U21 maglari ve amator
maglarda yardimci hakemlik gorevini yapar.

Kadin Bolgesel Hakemi (KBH): Kadin Ligleri, BAL Ligi, U21 ve Amator
lig maglarinda hakem ve 4. hakemlik gorevini yapar.

Kadm Boélgesel Yardimer Hakemi (KBYH): Kadin Ligleri, BAL Ligi, U21

ve Amator Lig maglarinda yardime1 hakemlik gérevini yapar.

2.3.3.2. Profesyonel Hakemler

Futbol profesyonel hakemleri asagidaki sekilde siniflandirilmaktadir (MHK
Talimati, 2016);

C Klasmani Hakemi (CKH): 3. lig maglart ve Tirkiye Kupasi eleme
miisabakalarinda hakemlik; diger biitiin lig seviyelerinde 4. hakem ve amator
maglarda hakem seklinde gorev yapar.

C Klasman Yardimci Hakemi (CKYH): 3. lig maglar1 ve Tiirkiye Kupasi
Kademe maclarinda yardimci hakem; amatér maglarda THK tarafindan

atanan gorevi yapar.



2016);
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B Klasmam1 Hakemi (BKH): 2. lig ve 3. lig maclan ve Tiirkiye Kupasi
miisabakalarinda hakemlik; diger biitiin lig seviyelerinde 4. hakem ve amator
magclarda hakem seklinde gorev yapar.

B Klasman Yardimc1 Hakemi (BKYH): 2. lig ve 3. lig maglar1 ve Tiirkiye
Kupast eleme maglarinda yardimc1 hakemlik; amatér maglarda THK
tarafindan atanan gorevi yapar.

A Klasmani Hakemi (AKH): 1. lig, 2. lig ve 3. lig maglar1 ve Tiirkiye Kupasi
miisabakalarinda hakemlik; diger biitiin lig seviyelerinde 4. hakem ve amator
magclarda hakem seklinde gorev yapar.

A Klasman Yardimer Hakemi (AKYH): 1. lig, 2. lig ve 3. lig maglar1 ve
Tirkiye Kupast maglarinda yardimci hakemlik ve dordiincii hakemlik;
amatdr maglarda IHK tarafindan atanan gorevi yapar.

Stiper Lig Hakemi (SLH): Tiim profesyonel maclarda ve Tiirkiye Kupasi
maglarinda hakem; diger tiim liglerde 4. hakemlik ve amatdr maclarda
hakem seklinde gorev yapar.

Stiper Lig Yardimer Hakemi (SLYH): Biitin profesyonel maglarda ve
Tiirkiye Kupas1 maglarinda yardime1r hakem ve 4. hakem; amatér maglarda

hakem ve yardimci hakem olarak gdrev yapar.

2.3.3.3. FIFA Hakemleri

Futbol FIFA hakemleri asagidaki sekilde simiflandirilmaktadir (MHK Talimati,

FIFA Hakemi (FIFA H): FIFA, UEFA maglari ve diger tiim maglarda gorev
yapar.

FIFA Yardimci Hakemi (FIFA YH): FIFA, UEFA maglarinda ve diger tiim
maglarda yardimct hakemlik ve 4. hakemlik gorevini yapar.

FIFA Kadin Hakemi (FIFA KH): FIFA ve UEFAmaglarinda hakem olarak
gorev yapar.

FIFA Kadin Yardimci Hakemi (FIFA KYH):FIFA ve UEFA maglarinda

yardimc1 hakem olarak gérev yapar.
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2.3. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbolda temponun istenilen diizeyde olmasi, futbolcularin 90 dk. boyunca
stirekli hareketli olmalarma baglidir. Uzun siire devam eden diisiik siddetli kosular,
yiirliylisler, kisa mesafeli siirat kosular1 ve yiiksek siddetli siirat kosular1 bu hareketleri
olusturur. Bu nedenle futbol “aerobik ve anaerobik sistemlerin” degisimli sekilde
kullanildigi hem “kuvvet, dayaniklilik, siirat, denge, koordinasyon, hareketlilik” hem de
kassal kardiorespratuvar dayaniklilik gibi 6zelliklerin performansi etkiledigi yiiksek

yogunluklu koordine bir spor dalidir (Akgiin, 1989).

Futbol, gelisen teknolojiyle birlikte fiziksel performansin iist seviyelere ¢iktigi
bir spor dali haline gelmistir. Antrenman bilimlerinde meydana gelen gelismeler
futbolcu ve hakemlerinde performansini yiikseltmistir. Bu nedenle futbolda temel

motorik 6zellikler performans ve basar1 agisindan daha da 6nemli hale gelmistir.

Futbolda Temel Motorik Ozellikler

DEWELTIUIN
30%

M Kuvvet ® Dayanikhhk mSirat = Hareketlilik B Koordinasyon

Sekil 1.Futbolda Temel Motorik Ozelliklerin Dagilimi (Araci, 2004)

2.3.1. Kuvvet

2.3.1.1. Kuvvetin Tanimi

Hollmann (1972) kuvveti “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belli bir Ol¢lide dayanabilme yetenegi” olarak

tanimlamaktadir.
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Kuvvet, bir direnci yenebilme ve dirence karst koyabilme yetenegi seklinde
ifade edilebilir (Ozer ve Ozer, 1998).

Nett’e (1970) gore kuvvet “Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence

kars1 koyma ozelligidir.”

Bagka bir tanimda ise kuvvet, herhangi bir dirence maruz kalan kaslarin,
kasilabilme veya bu dirence karsi belli bir seviyede dayanma yetenegi olarak ifade
edilmektedir (Araci, 2004).

2.3.1.2. Kuvvetin Siniflandiriimasi

Kuvvet tige ayrilir (Sevim, 2007);

a) Maksimal Kuvvet: Kisinin bir defada tiretmis oldugu en yiiksek kuvvet
miktara denir. Diger bir tabirle sinir-kas sisteminin istemli kasilmasi ile
kaldirabilecegimiz en biiyiik agirligi kaldirilmaktir.

b) Cabuk Kuvvet: En kisa zaman diliminde olusan en biiyiik kuvvette denir.
Farkl bir ifadeyle sinir-kas sisteminin, herhangi bir direnci en kisa zamanda
yenme yetenegi olarak ifade edilebilir. Bireyin viicudundaki farkli boliimler
degisik ¢cabuk kuvvet liretme yetenegine sahiptir.

c) Kuvvette Devamlilik: Kisinin bir agirligi uzun siireli olarak kaldirilabilme
yetenegine denir. Farkli bir tabirle uzun siireli kuvvet uygulamalarinda
organizmanin ortaya ¢ikan yorgunlugu yenmesi ve bu yorgunluga karsi

koyabilmesi kuvvette devamlilik yetenegi ile ilgilidir.

2.3.2. Dayaniklilik

2.3.2.1. Dayamikliligin Tanimi

Dayaniklilik, belirli bir egzersiz siddetine kars1 kaslarda yorgunluk olmadan ya
da ortaya ¢ikan bu yorgunluga ragmen egzersize devam edebilme seklinde ifade
edilebilir (Ergen, 2002).



13

Diger bir tanmimda dayaniklilik, uzun siire devam eden yiiklenmelerde,

“organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi” olarak tanimlanir (Zorba,2001).

Sevim’e (2007) dayanikliligi, “Tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karst koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki

yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir” seklinde tanimlamaktadir.

2.3.2.2. Dayanikliligin Siniflandiriimasi

Enerji olusumu bakiminda dayanikliligin siniflandirilmast;

a) Aerobik Dayaniklilik: Yapilan egzersizde harcanan enerji dengeli
konumdadir. Genel olarak organizmada oksijen (O;) borg¢lanmasi olusmadan
yeterli olan O, ortamindaki dayaniklilik aktiviteleri, biitiiniiyle organizmanin
aerobik enerji liretimine dayanan kondisyon 6zelligidir (Sevim, 2002).

b) Anaerobik Dayaniklilik: Organizmada O; kullanilmadan enerji ortaya
¢ikaran sisteme denir. Anaerobik dayaniklilik, ATP-CP sistemi (fosfojen) ve
laktik asit sistemi olmak iizere ikiye boliimden olusur. Biitiin kisa siireli
egzersizler esnasinda 6nce kas hiicresi i¢inde hazir halde bulunan adenozin
trifosfat (ATP) devreye girer. Bundan sonraki asamada ortamda eger yeterli
O, bulunmuyorsa enerji veren maddeler O, olmaksizin yakilirlar. Bu siirecin
bitiminde yan {irlin olan laktik asit olusur. Bu agiklanan sisteme de laktik asit
sistemi ad1 verilir (Zorba, 2001).

Motorik 6zellikler bakimindan dayanikliligin siniflandirilmasi (Sevim, 2007):

a) “Kuwvette Devamlilik: Siirekli yiiklenmelerde kas sisteminin yorgunluga
kars1 koyabilme kapasitesi olarak tarif edilmektedir.”

b) “Cabuk Kuvvette Devamlilik: Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasiima
ile direnci uzun siire yenebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir.”

c) “Siratte Devamhilik: Sporcunun maksimal siratini wuzun bir siire

’

diigiirmeden devam ettirebilme yetenegi olarak bilinmektedir.’
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2.3.3. Stirat

2.3.3.1. Stiratin Tanim

Sevim (2007) siirati, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir noktadan, diger bir
noktaya hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketin miimkiin oldugu odl¢tide yiiksek

hizla uygulayabilme yetenegi seklinde tanimlar.

“Stirat, kisinin kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket

ettirmesidir” (Zorba,2001).

Siirat, viicuttaki 6gelerin hepsini hizli hareket ettirme yetenegi veya bireyin
kendine 6zgli mesafesininden fazla maksimal diizeyde hareket etmesine denir. (Wesson
ve dig. 1998).

2.3.3.2. Siiratin Simiflandirilmasi

Siirat fizyolojik agidan su sekilde siniflandirilir (Sevim, 2007);

a) “Algilama Siirati”: Eylemlerin, daha hizli bir sekilde yapilmasina yarar.
b) “Reaksiyon Siirati”: Hizli bir bigimde, tepki verme yetenegidir.
c) ‘“Hareket Siirati”: Birinci hareketle son hareket arasindaki gegen siireyi ifade

eder.
Siiratin antrenman bilimine gore siniflandirmasi (Sevim, 2007);

a) “Reaksiyon Siirati”
b) “Sprint Siirati”

c) “Aksiyon Siirati”
d) “Siiratte Devamlilik”
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2.3.4. Hareketlilik

2.3.4.1. Hareketliligin Tanimi

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi diizeyde genis

bir agida ve farkli taraflara uygulayabilme yetenegine denir (Sevim, 2002).

Diger bir tanim gore hareketlilik, “Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama
yetisidir” (Bompa, 1999).

2.3.4.2. Hareketliligin Siniflandiriimast

Hareketliligi ikiye ayirmak miimkiindiir (Giinay ve Yiice, 2008);

a) Genel Hareketlilik: Kalga, omuz, ve omurgadaki eklemlerde, sag ve sol
diyagonal salinim mesafesi olarak tanimlanabilir. Hareketler genellikle
goreceli degiskenlerdir. Ozellikle elit sporcularin daha yiiksek oranda
hareketlilige sahip olmalar1 gerekmektedir.

b) Ozel Hareketlilik: Hareket akisi siirecinde aktiviteye katilan belirli

eklemlerin ¢alistirilmasi olarak ifade edilebilir.

2.3.5. Koordinasyon

2.3.5.1. Koordinasyonun Tanimi

Koordinasyon, karma hareketler iretilirken kaslarmn etkin ve uyum igerinde
calismas1 olarak ifade edilebilir. Koordineli davranig ise sporcunun G&zellesmis
hareketleri, hizlica ve iyi bir akista yapabilmesi ile ilgilidir. Harekette koordinasyondan
s0z edebilmek, hareketin ritimli, senkronize, uyumlu ve sirali yapilmasina baghdir

(Arici, 2001).

Koordinasyon, kisilerin hareketleri uygun, amagli ve daha az enerji harcayarak

yapabilmesini, siirekli degisen oyun siirecinde en dogru yolun tercih edilmesini ve yeni
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eylemlerin, en kisa siirede O0grenimini saglayan bir Ozellik seklinde tanimlanabilir

(Sahin, 2002).

2.3.5.2. Koordinasyonun Siniflandirilmasi

Koordinasyon ikiye ayrilir;

a) Genel Koordinasyon: Bir sporcunun, &6zel bir spor bransi gozetmeksizin farkli
motorik hareketleri mantikli ve dogru bir sekilde yapma yetenegine denir. Bransa 6zgii
aktivitelerin baslamasi ile genel koordinasyon ¢alismalar1 asama gozetilerek antrenman
programindan ¢ikarilmasi gerekir. Boyle zamanlarda genel koordinasyon, &zel

koordinasyonun gelistirildigi temel dokuyu olusturmaktadir (Bompa, 2003).

b) Ozel Koordinasyon: Bir sporcunun belirli bir spor dalindaki farkli motorik becerileri
daha hizl1, akic1 ve senkronize yapabilme yetenegine denir. Ozel koordinasyon, motorik
beceriler ile yakin iligkilidir ve sporculara miisabaka ve antrenmanlarda verimli bir
performans noktasinda ek yetenekler kazandirmaktadir. Spor hayatinda 6zel tekniklerin
ve hareketlerin defalarca tekrar edilmesi ile kazanilmaktadir. Dolayisiyla bir sporcu
kendi spor dalinda iyi bir koordinasyona sahip iken farkli bir spor bransinda bu

sporcunun iyi bir koordinasyona sahip olmasi beklenemez (Giinay ve Yiice, 2008).

2.4. Futbolda Enerji Sistemleri

Fiziksel aktivite esnasinda enerji, aerobik ya da anaerobik enerji sistemleri
tarafindan saglanmaktadir. Futbol antrenmani ve maglarinda gergeklestirilen, diisiik
siddetteki ve wuzun siireli alistirmalarda, enerji aerobik sistem araciligiyla
saglanmaktadir. Yiiksek siddetli ve diisiik siireli aligtirmalarda yani, patlayict hareketler,
sprintler, sicrama, sut atma, rakibe ve topa ani miidahalelerde ise gerekli enerji,

anaerobik sistem araciligiyla saglanmaktadir (Bangsbo, 1994).

Futbolcu ve hakemlere verimli bir antrenman programinin tasarlanmasi, enerji
sistemlerinin iyi bilinmesi ile ilgilidir. Enerji, iki yolla saglanir, bunlardan biri aerobik
digeri ise anaerobik enerji sistemidir. Miisabaka esnasinda, beklenmedik durumlardaki

pozisyon alma, sprint, rakibe kayarak miidahale etme ve sut ¢ekme gibi yiiksek
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siddetteki hareketlerde enerji, anaerobik sistem araciligiyla saglanmaktadir. Futbolda,
oyun siiresi 90 dk. oldugu ve futbolcu ile hakemlerin bu siire zarfinda 8,5-14 km mesafe
kostuklar1 i¢in aerobik enerji sitemi de ayri bir dnem olusturmaktadir (Aslan, 2012).
ATP depolar egzersizin sekline gore, “ATP-CP sistemi, laktik asit sistemi ve oksijenli

sistem” ile yenilenebilir (Bompa,2007).

2.4.1. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sistemi, organizmanin oksijensiz bir ortamdayken “ATP-PC ve
laktik asit” sistemiyle enerji Uretilmesiyle, kisa siireli fiziksel aktivitelerde

organizmanin enerji ihtiyacinin saglanmasidir (Diindar, 1998).

2.4.1.1. ATP-CP Sistemi

ATP'nin yeniden sentezlenmesinde, ana kaynak C'nin (kreatin) anorganik P’den
(fosfat) ayrismasi1 gerekmektedir. Bu asamada serbest kalan enerji ATP'den daha ¢ok
olmasina karsin halen smirhidir. Yiiksek siddetteki kas kasilmalarinda, 6-8 saniyelik
stirede ortalama 20 kasilma gergeklesebilir. Bu asamada, oksijen harcanmayip ve laktik

asit de meydana gelmez (Sevim, 2007).

CP kasta depolu halde bulunan ve yiiksek enerji baglart bulunan kimyasal bir
bilesendir. CP, ATP gibi pargalandigi zaman anlamli derecede enerji ortaya ¢ikar. CP,
enerji kaynagi formunda kas araciligiyla direkt ATP gibi kullanilmamaktadir. Ancak CP
fosfatin1 rahatca ADP’ ye aktarabilir. Egzersiz esnasinda, CP hidrolize ugrayarak,
fosfatint ADP’ ye verir ATP olusur ve kasin ihtiyaci olan acil enerji ihtiyaci kisa yoldan
karsilanmis olur. Istirahatte ise, “glikoz, glikojen ve serbest yag asidi” oksidasyonu
sonucunda olusan ATP bir fosfatin1 kreatine aktarir, CP olusur ve egzersiz sirasinda

kullanilmasi i¢in depo edilir (Diindar, 1998).

2.4.1.2. Laktik Asit Sistemi

Karbonhidratlar, oksijenin bulunmadigi ortamda, glikolitik enzimlerin etkisiyle

glikolize ugramaktadirlar. Genel olarak anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yoldan



18

parcalanmasi olayidir. Burada enerji iretilirken, tek basma glikoz kullanilmaktadir.
Kaslarda depo edilmis glikojen, glikoza pargalanir, glikozdan da sonra enerji agiga
cikar. Glikozun pargalanmasi sonucunda, iki piriivik asit molekiilii meydana gelir.
Ortamda, oksijen bulunmadig igin sitrik asit dongiisiine ugramayan pirtivik asit, laktik
asite doniismektedir. Bu sekilde 3 mol ATP meydana gelir. Bu asamada, ATP meydana
gelirken son iiriin olan laktik asit olustugu icin bu sisteme laktik asit sistemi denir
(Glinay, 1998).

Laktik asit siteminin, kullanimmi siirlayan faktdr yorgunluga sebep olan laktik
asit birikiminin olmasidir. Laktik asit sisteminin, yenilenmesi i¢in gereken zaman, kisinin
laktik asidi organizmadan atma hizi belirlemektedir. Bu durum genel olarak 20-30

dakikalik bir siirede basarilmaktadir.

2.4.2. Aerobik Enerji Metabolizmasi

Kas hiicresinde, oksijenin yeterli miktarda bulundugu zaman ATP, aerobik enerji
yoldan (oksidatif fosforilasyon) yenilenmektedir. Oksidasyona giren glukojen ve serbest
yag asitleri, kasta depolandigi gibi kandan disaridan da saglanabilir. Oksijen,
atmosferden solunum ve dolasim sistemi araciligiyla kas hiicresinde bulunan
mitokondrilere ulasir. Aerobik enerji iiretimi sirasinda, meydana gelen son iriinler, su
ve karbondioksitten olusur. Su, yiliksek diizeyde organizmada tutuldugu sirada
karbondioksit, solunum sistemi araciligiyla elimine edilmektedir. Fiziksel aktivite
esnasinda, yukaridaki enerji sistemleri icinden hangisilerinin yiiksek diizeyde katkida

bulunacagi, yapilan aktivitenin siiresi ile siddetine gore belirlenmektedir (Nisanc1,1999).

Aerobik sistem, 2 dakika ile 2-3 saat siiren egzersizlerde ana enerji kaynagi
olarak islev goriir. 2-3 saati gegen egzersizler, ATP depolarinin yenilenmesinde yag ve
proteinlerin par¢alamasina neden olmaktadir. Bu asamalarin herhangi birinde, glikojen,
yaglar ve proteinlerin par¢calanmasi sonucu viicuttan solunum ve terleme yoluyla atilan
karbondioksit (COz) ve su (H2O) yan iriinlerini iiretmektedir. Bir kisinin, ATP’yi
yenileme hizi, 0 kisinin aerobik kapasitesiyle veya maksimal oksijen tiikketim hiziyla
siirli bulunmaktadir (Bompa, 1998).
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2.5. Yiiklenme Yontemleri

2.5.1. Tekrar Yiklenme Y Ontemi

Tekrar yiiklenme yontemi, belirlenen mesafenin veya aktivitenin tekrar
bitirilmesine denir. Bu yiiklenme yonteminde maksimal kuvvet, maksimal siirat ve
stiratte dayaniklilik 6zelliklerinin gelistirilmesi miimkiindiir. Adindan da anlasilacagi
lizere, oOrganizmaya Yyeterince c¢ok yiikklenme gergeklestirilmesi hedeflenir. Bu
yontemdeki asil gaye, olabildigince az tekrar yapip ve yiiklenme yogunlugunu yiiksek
tutmaktir. Bu yiiklenme yonteminde, yogunluk %85-100 arasinda olmalidir. Yiiklenme
kapsami, diisiik tutulmali ve tekrar sayisi 1-6 araliginda olmalidir. Yiiklenme siiresi kisa
ve yiiklenmeler arasi, dinlenme siireleri de uzun tutulmalidir. Dinlenme siireleri 3
dakikadan fazla tutulmali ve buna ek olarak dinlenmeler, tam veya aktif dinlenme
seklinde olabilir (Diindar, 1998).

Tekrar yliklenme yontemi, yiiksek performans sirasinda kuvvet gelistirmek igin
tercih edilen ana metotlardan birisidir. Tekrar yiikklenme yonteminde, kas ve sinir
koordinasyonu saglanir. Kisa siiredeki yliksek siddetli kuvvet gelisimi sonucunda verim
yetisi artar. Ozellikle ¢abuk kuvvet yetenegi gelistirilmek isteniyorsa, tekrar yiiklenme
yontemi uygulanabilmektedir (Murath ve dig. 2007).

2.5.2. Interval Yiiklenme YOntemi

2.5.2.1. Intensiv Interval Yontem

Intensiv interval yontemde, siirat, cabuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik ve siiratte
dayaniklilik 6zellikleri gelistirilmektedir. Bu yontemde, organizmada oldukca fazla
oksijen bor¢lanmasi meydana gelir. intensiv interval yontemde, yogunluk %75-90
submaksimaldir. Yiiklenmede kapsam, orta seviyede olurken 2-3 seri, 6-12 tekrarli
uygulamalar yapilmaktadir. Bu yontemde, yiiklenme siiresi orta diizeyde ayarlanmali ve
yiiklenmeler arasi dinlenme verimsel dinlenme seklinde (2-5 dakika) tutulmalidir.

Intensiv interval yontemde tam dinlenme ilkesi tercih edilmemektedir (Diindar, 1998).
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2.5.2.2. Ekstensiv Interval Yontem

Ektensiv interval yontemde, “genel dayaniklilik, kuvvette devamlilik, siiratte
dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik” ozelliklerinin gelistirilmesi amaglanmaktadir.
Antrenmanda uygulanan yogunluk %50-70 arasi, orta siddette yiiklenmede, kapsam
yiikksek olmali, tekrarlar 20-40 kadar tutulmalidir. Yiiklenme siiresi yiiksek olmali,
yiikklenmeler arasindaki dinlenme, verimsel dinlenme seklinde (30-45 saniyeden 1-1,5
dakika) kisa zamanli tutulmalidir. Bu yontemde, tam dinlenme uygulanmamaktadir
(Diindar, 1998).

2.5.3. Devamli Yiklenme Y ontemi

Devamli yiiklenme yoOntemi, ¢ogunlukla aerobik kapasite ile ilgili dolagim
sistemi, solunum fonksiyonlari, metabolitlerin normale donme siireglerini hizlandiran
“genel dayaniklilik, kuvvette dayaniklilik, siiratte dayanikliik ve wuzun siireli
dayaniklilik” ozellikleri gelistirmektedir. Antrenmanda, uygulanacak yogunluk %60
hafif siddetli tutulmalidir. Yiiklenme kapsami, ¢ok yiiksek tutulmali ve yiiklenme siiresi
ise uzun olmalidir. Yiiklenmeler arasi dinlenme, ¢ok kisa tutulmali veya dinlenme hig
olmamalidir (Diindar,1998).

2.6. Biyomotorik Testler

2.6.1. Cooper Testi

Aerobik 6l¢iim metotlarindan en ¢ok uygulanan cooper testi, Dr. Kenneth
Cooper tarafindan popiiler hale getirilmis bir 12 dakika kosu testidir. Cooper testi, 400
metrelik bir atletizm kosu pistinde ve ¢ikis komutu verilerek sporcular belirlenmis
alanda kosuya baslarlar. Bu kosuda sporcular, kosu hizlarim kendileri
belirlemektedirler. Sporcular, 12 dakika siiresince isterlerse hizli kosu temposunda veya
isterlerse yavas bir kosu temposunda testi tamamlayabilmektedirler. Sporcularin

kostugu turlar sayilarak 12 dakikalik siirenin bitimiyle birlikte tekrar komut verilerek
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test sonlandirilir ve sporcularin kostugu mesafeler olgiilerek kaydedilmektedir (Giinay

ve dig., 2013).

2.6.2. Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlama testi, anaerobik kapasiteyi belirlemek i¢in kullanilan
testlerden biridir. Test Olglimleri, isaretlenmis baslangi¢ ¢izgisi ihlal edilmeyecek
sekilde ayaklar iyi bir atlama i¢in birbirinden biraz ayrik durumda iken sporcu atlamaya
hazir oldugunda viicudunu olabildigi kadariyla uzaga tasiyacak sekilde atlama yaparak

Olctim gerceklestirilir. Yapilan iki 6l¢limden en yiiksek deger alinir.

2.6.3. Otur Eris Testi

Otur eris testinde amag, esnekligin belirlenmesidir. Sporcularin esneklik
Olctimleri, ayaklar bitisik dizler gergin ayaklar sehpanin i¢ tarafina yapisik vaziyette
uzun oturma halinde kollar sehpanin iistiinde ileri dogru uzanarak orta parmagin
ulagabildigi en son nokta baz alinarak Ol¢iim yapilir. Bu testte, iki tekrar yapilarak

degerlerden en yiiksek deger alinmaktadir.

2.6.4. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi, anaerobik kapasiteyi belirlemek icin kullanilan testlerden
biridir. Dikey sigrama test 6lglimlerinde, diiz bir zemine yerlestirilen jumpmetreye ait
lastik levha iistiine ¢ikilir, ayaklar birlesik durumda viicut dik olacak sekilde sporcularin
bellerine jumpmetre kemeri kaymayacak sekilde takilir, beldeki cihaz ile lastik levha
arasinda bulunan ipte bosluk birakilmayarak her seferinde cihaz sifirlanip olabildigince
yukartya dogru sigrama yapilarak dl¢iim gergeklestirilir. Iki tekrar yapilarak degerlerden

en yiiksegi alinir.
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2.6.5. 30 M. Siirat Testi

30 m. kosu testinde amag sporcularin siirat 6zelligini belirlemektir. 30 m. siirat
testi Olgiimleri, atletizm pistinde 30 metrelik mesafe serit metre ile belirlenerek
sporcular, start ¢izgisini ihlal etmeden hazir olduklarinda test gergeklestirilir. Kosu
stiresi, fotosel cihazi tarafindan 1/1000 sn hassasiyet ile olgiiliir. Sporcular testi, 5 dk.

ara ile 2 kez tekrarlar ve en iyi derece alinir.

2.6.6. 30 Sn. Mekik Testi

30 sn. mekik testi, sporcularin abdominal kas dayanikliligini belirlemek
amaciyla uygulanir. 30 sn. mekik testi Ol¢iimleri, sporcu jimnastik minderinde sirt
iistiine yatar, eller bas arkasinda birlesik, diz konumu 90 derecelik acida, ayaklarin
tabanlar1 tamamen mindere temas ederek {ist ekstremite yukar1 dogru kaldirilir, dirsekler
dizlere temas edinceye kadar harekete devam edilerek seri tekrarlar arasinda omuzlarin
mindere temas etmesine dikkat edilir, 30 sn. siiresinde yapilan tekrar sayisi sayimatik

araciligi ile alinarak Sl¢iim gergeklestirilir.
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3. BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, Nicel Arastirma Yontemi kullanilmistir. Gergek Deneysel Desen
modellerinden “On test-Son test Kontrol Gruplu Seckisiz Desen modelinin

kullanilmasinin arastirmaya uygun oldugu belirlenmistir.

On test-son test kontrol gruplu seckisiz desende, yansiz atama ile olusturulmus
iki grup bulunur. Bu gruplara deney grubu ve kontrol grubu adi verilir. Bu gruplarin
ikisinde de antrenman oncesi ve antrenman sonrasi Ol¢iimler gergeklestirilir. Deney
grubunda ©n test Olclimleri alindiktan sonra diizenli olarak yapilan hakemlik
antrenmanlarina ek olarak 14 hafta boyunca ekstensiv interval antrenman programi
haftada iki kez uygulanirken kontrol grubuna diizenli olarak yapilan hakemlik

antrenmanina ek olarak herhangi bir antrenman programi uygulanmamastir.

Arastirmaya deney ve kontrol gruplarinin her ikisinde de 17 kisi baglanmis
ancak 14 haftalik slirede antrenman programlarina diizenli katilmayan deney grubundan

1 kisi, kontrol grubundan da 4 kisi arastirmadan ¢ikartilmistir.

Arastirmada, deney ve kontrol gruplarina antrenman programi dncesinde Cooper,
durarak uzun atlama, otur eris, dikey sigrama, 30 m siirat kosusu ve 30 sn mekik testleri
On test olarak uygulanmistir. Ayni1 dogrultuda 14 haftalik antrenman siirecinin bitiminde
de deney ve kontrol gruplarina cooper, durarak uzun atlama, otur eris, dikey sigrama, 30

metre siirat kosusu ve 30 sn. mekik testleri son test olarak uygulanmustir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

3.2.1. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini, TFF’ye bagli olarak Van ilinde gorev yapan futbol

hakemleri olusturmaktadir.
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3.2.2. Arastirmanin Orneklemi

Aragtirmanin 6rneklemini, TFF’ ye bagli olarak Van ilinde gorev yapmakta olan

futbol hakemlerinden 16 erkek il hakemi olusturmaktadir.

3.3. Arastirma Grubu

3.3.1. Deney Grubu

Deney grubunu, TFF’ ye bagli olarak Van ilinde gorev yapan 16 kisiden olusan

futbol il hakemleri olusturmaktadir.

3.3.2. Kontrol Grubu

Kontrol grubunu, TFF’ ye bagli olarak Van ilinde gorev yapan 13 kisiden olusan
futbol aday hakemleri olusturmaktadir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Aragtirmada, deneklere uygulanan performans testleri atletizm pistinde
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunlugu ve viicut agirhig
Olctimleri ile deneklere uygulanan cooper, durarak uzun atlama, otur eris, dikey sicrama,
30 m. stirat ve 30 sn. mekik testleri dl¢limlerinde fotosel cihazi, diziistii bilgisayar,
jumpmetre, boy Olger, baskiil, kronometre, serit metre, otur-eris sehpasi ve sayimatik

kullanilarak veriler kaydedilmistir.

3.5. Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin islenmesi ve diizenlenmesinde, tablo ve
grafiklerin olusturulmasinda Windows MS Excel tablolama programi, verilerin
tanimlayici istatistik ve istatistiksel analizlerinde ise SPSS paket programi

kullanilmistir.
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Verilerin istatistiksel analizleri yapilmadan once verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirmek amaciyla Shapiro-Wilk normallik testi yapilmistir.
Normallik testi sonuglarinda tiim parametrelerde p>0.05 oldugu i¢in verilerin normal

dagilim gosterdikleri gézlemlenmistir.

Arasgtirmadan elde edilen verilerin normal dagilima sahip olduklar
belirlendikten sonra dlgiimler arasinda bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05
anlamlilik diizeyinde paramedik testlerden PairedSamplesT Test (eslestirilmis 6rneklem

t testi) uygulanmustir.

3.6. Uygulanan Olgiim ve Testler

3.6.1. Boy Uzunlugu

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunluklari, diiz zeminde
ayaklarinda c¢orap olmadan, topuklar bitigsik bir vaziyette ve eller rahatca sarkitilmig

sekildeyken 8lciildi.

Ol¢iim Arac-Geregleri: Boy dlger.

Sekil 2. Boy Olger

3.6.2. Viicut Agirhig

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin viicut agirligi 6lgtimleri herhangi bir
taki vb. materyal olmadan, ¢iplak ayak, tizerlerinde sort ve tisort olacak bir sekilde 0.1

kg hassasiyetle dl¢iildii. Yapilan iki 6l¢limiin ortalamasi alinmistir.
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Olciim Arag-Gerecleri: Baskiil.

Sekil 3. Baskiil

3.6.3. Cooper Testi

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin cooper testi Ol¢iimleri, atletizm
pistinde en fazla 8 kisiden olusan gruplar halinde diidiik komutu ile kosuya baslanir 12
dakikalik siire zarfinda denekler kosabildikleri en yiiksek mesafeyi kat ederler
arastirmaci tarafinda deneklerin tur sayilari isaretlenerek stire bitiminde diidiik ile testin
bittigi belirtilir denekler ulastiklar1 yerde ayakta veya oturarak beklerler arastirmaci tur
sayllar1 ve serit metre ile her denegin kostugu mesafeyi hesaplayarak ol¢iim

gerceklestirilir.

Aerobik kapasite hesaplamasi i¢in deneklerin Maksimum Oksijen Tiiketimi

(VO2max) degerleri Balke formiilii ile hesaplanmigtir (Tamer, 2000).
Voz(ml/kg.dk) =33.3+(X-150)x0.178
X: Bir dakikada katledilen mesafe

Olciim Ara¢-Geregleri: Kronometre, serit metre, diidiik.
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Sekil 4. Kronometre

3.6.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin durarak uzun atlama test 6l¢iimleri,
isaretlenmis baslangi¢ cizgiyi ihlal etmeyecek sekilde ayaklar iyi bir atlama igin
birbirinden biraz ayrik durumda iken denek atlamaya hazir oldugunda viicudunu
olabildigi kadariyla uzaga tasityacak sekilde atlama yaparak Ol¢iim gergeklestirilmistir.

Yapilan iki 6l¢limden en yliksegi alinmistir.

Ol¢iim Arac-Geregleri: Serit metre, boya band1 ve fosforlu kalem.

Sekil 5. Serit Metre
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3.6.5. Otur Eris Testi

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin esneklik olgiimleri, ayaklar bitisik
dizler gergin ayaklar sehpanin i¢ tarafina yapisik vaziyette uzun oturma halinde kollar
sehpanin iistiinde ileri dogru uzanarak orta parmagin ulasabildigi en son nokta baz

alinarak 6l¢iim yapilir. iki tekrar yapilarak degerlerden en yiiksegi alinmistir.

Olciim Arac-Gerecleri: Otur-eris sehpasi (uzunluk 35 cm, genislik 45 cm,

yiikseklik 32 cm), cimnastik minderi.

Sekil 6. Otur Eris Sehpast

3.6.6. Dikey Sigrama Testi

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin dikey sigrama test dlgtimleri, diiz bir
zemine yerlestirilen jumpmetreye ait lastik levha dstiine ¢ikilir, ayaklar birlesik
durumda viicut dik olacak sekilde deneklerin bellerine jumpmetre kemeri kaymayacak
sekilde takilir, beldeki cihaz ile lastik levha arasinda bulunan ipte bosluk birakilmayarak
her seferinde cihaz sifirlanip olabildigince yukariya dogru sigrama yapilarak o6lg¢iim

yapilmistir. Iki tekrar yapilarak degerlerden en yiiksegi alinmistir.

Anaerobik kapasite hesaplamasi, deneklerin dikey sigrama mesafesi ve viicut

agirhig1 kullanilarak lewis formiilii ile gergeklestirildi (Ozer, 2006).
P (kg.m.sn)= V4,9 x (viicut agirligi) xVD

P: Gii¢ D: Dikey sigrama mesafesi
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Olciim Arag-Geregleri: Jumpmetre.

Sekil 7. Jumpmetre

3.6.7. 30 M. Siirat Testi

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin 30 m. siirat testi 6l¢iimleri, atletizm
pistinde 30 metrelik mesafe serit metre ile belirlenerek denekler start ¢izgisini ihlal
etmeden hazir olduklarinda test gergeklestirilmistir. Kosu siiresi telemetrik kronometre
(fotosel) tarafindan 1/1000 sn hassasiyet ile otomatik olarak bilgisayara aktarilarak

kaydedilmistir. Denekler testi 5 dk. ara ile 2 kes tekrarlamis ve en iyi skor alinmistir.

Ol¢iim Arac-Geregleri: Fotosel cihazi, serit metre, huni, antrenman ¢anagi.

Sekil 8. Fotosel Cihaz
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3.6.8. 30 Sn. Mekik Testi

Uygulama: Arastirmaya katilan deneklerin 30 sn. Mekik testi dlglimleri, denek
cimnastik minderinde sirt iistiine yatar, eller bas arkasinda birlesik, diz konumu 90
derecelik a¢ida, ayaklarin tabanlari tamamen mindere temas ederek iist ekstremite
yukar1 dogru kaldirilir, dirsekler dizlere temas edinceye kadar harekete devam edilerek
seri tekrarlar arasinda omuzlarin mindere temas etmesine dikkat edilir, 30 sn. siiresinde

yapilan tekrar sayisi sayimatik araciligi ile alinarak dl¢iim gerceklestirilir.

Ol¢iim Arag-Geregleri: Sayimatik, kronometre, cimnastik minderi.

Sekil 9. Sayimatik



3.7. 14 Haftalik Ekstensiv Interval Antrenman Program

Tablo 3. 1.Hafta Antrenman Programi
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Ant. Giris

Hafta "o Boliimii
5 dk

1  Serbest
Aligtirmalar

1.Hafta

5dk

2 Serbest
Aligtirmalar

Hazirhk
Boliimii

25dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

20 dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim

30 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 2 dk
* 400 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 1200 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

30 dk

* Siddet: %50-70
« Seri: 1

e Dinlenme: 1 dk
* 5 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

e Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

e Aktif dinlenme

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Alistirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Alistirmalar,
Jog ve
Strecing




Tablo 4. 2.Hafta Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 20 dk
Antrenmana
3 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
2.Hafta
5 dk 25dk
Antrenmana
4 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma

Egzersizleri

Ana Boliim

40 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 1-3 dk

* 2 dk kosu
» Aktif dinlenme
* 3 dk kosu
e Aktif dinlenme
* 4 dk kosu
o Aktif dinlenme
* 5 dk kosu
« Aktif dinlenme
* 4 dk kosu
o Aktif dinlenme
* 3 dk kosu
» Aktif dinlenme
* 2 dk kosu
e Aktif dinlenme

30 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 2 dk
* 2x400 m kosu
* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 2x200 m kosu
* Jog

* 600 m kosu

* Jog

* 2x100 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Alistirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Alistirmalar,
Jog ve
Strecing




Tablo 5. 3.Hafta Antrenman Programi

Ant. Giris

Hafta N0 Boliimii
5 dk

S Serbest
Alistirmalar

3.Hafta

5 dk

6 Serbest
Alistirmalar

Hazirhk
Boliimii

20dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

25dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim

30 dk

* Siddet: %50-70
 Seri: 1

e Dinlenme: 1 dk
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

¢ Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

o Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

o Aktif dinlenme

30 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 2 dk
* 250 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 650 m kosu

* Jog

* 900 m kosu

* Jog

* 650 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 250 m kosu

* Jog

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing
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Tablo 6. 4. Hafta Antrenman Programi

Ant. Giris

Hafta N0 Boliimii
5 dk

7 Serbest
Alistirmalar

4 Hafta

5 dk

8 Serbest
Alistirmalar

Hazirhk
Boliimii

20 dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

25dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim

40 dk

* Siddet: %50-70
e Seri: 1

* Dinlenme: 1-3 dk

* 10 dk kosu

¢ Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 10dk kosu

« Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

« Aktif dinlenme

25 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 2 dk
* 400 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 1200 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing
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Tablo 7. 5.Hafta Antrenman Programi

Ant. Giris
Hafta N0 Boliimii
5 dk

9  Serbest
Alistirmalar

5.Hafta

5 dk

10 Serbest
Alistirmalar

Hazirhk
Boliimii

20dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

25dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim

30 dk

* Siddet: %50-70
« Seri: 1

* Dinlenme: 1-3 dk
* 6 dk kosu

e Aktif dinlenme
* 4 dk kosu

o Aktif dinlenme
* 2 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 4 dk kosu

o Aktif dinlenme
* 6 dk kosu

e Aktif dinlenme

40 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 1-2 dk
* 800 m kosu

* Jog

* 600 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 200 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing
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Tablo 8. 6.Hafta Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 25dk
Antrenmana
11 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
6.Hafta
5 dk 20 dk
Antrenmana
12 gerbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim

40 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 1-3 dk
* 2x1200 m kosu
* Jog

* 2x800 m kosu
* Jog

* 2x400 m kosu
* Jog

* 2x200 m kosu
* Jog

40 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

* Dinlenme: 1-3 dk
* 2 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 4 dk kosu

e Aktif dinlenme
* 8 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 4 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 2 dk kosu

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing




Tablo 9. 7.Hafta Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 25dk
Antrenmana
13 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
7.Hafta
5 dk 20 dk
Antrenmana
14 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim ]?.1t:r1§"
Boliimii
40dk 5dk
* Siddet: %50-70
* Seri: 1
* Dinlenme: 2 dk
* 2x400 m kosu
* Jog
3?32 m kosu Dinlendirici
« 2x200 m kosu Aligtirmalar,
. Jog Jog ve
« 600 m kosu Strecing
* Jog
* 2x100 m kosu
* Jog
* 400 m kosu
* Jog
40 dk 5dk
* Siddet: %50-70
* Seri: 1
* Dinlenme: 1-3 dk
* 8 dk kosu
* Aktif dinlenme Dinlendirici
* 4 dk kosu Aligtirmalar,
* Aktif dinlenme Jog ve
* 2 dk kosu Strecing
* Aktif dinlenme
* 4 dk kosu
* Aktif dinlenme

* 8 dk kosu




Tablo 10. 8.Hafta Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 25 dk
Antrenmana
15 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
8.Hafta
5 dk 20dk
Antrenmana
16 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri

Bitiris
Boliimii
5 dk

Ana Boliim

40 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1 .
Dinlenme: 1-3 dk
* 1200 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 200 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 1200 m kosu

* Jog

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

60 dk 5dk

* Siddet: %50-70

« Seri: 2

* Dinlenme: 1-3 dk

* 5 dk kosu

« 1 dk aktif dinlenme
* 5 dk kosu

« 1 dk aktif dinlenme
* 5 dk kosu

« 1 dk aktif dinlenme
* 5 dk kosu

* 1 dk aktif dinlenme
* 5 dk kosu

« 1 dk aktif dinlenme

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing




Tablo 11. 9.Hafta Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 20dk
Antrenmana
17 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
9.Hafta
5 dk 25 dk
Antrenmana
18 serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma

Egzersizleri

Ana Boliim

60 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 1

* Dinlenme: 1-3 dk

* 8 dk kosu
¢ Aktif dinlenme
* 6 dk kosu
e Aktif dinlenme
* 4 dk kosu
o Aktif dinlenme
* 2 dk kosu
« Aktif dinlenme
* 4 dk kosu
o Aktif dinlenme
* 6 dk kosu
e Aktif dinlenme
8 dk kosu
» Aktif dinlenme

50 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

* Dinlenme: 2 dk
* 400 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 1200 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing




Tablo 12. 10.Hafta Antrenman Programi

Ant. Giris

Hafta N0 Boliimii
5 dk

19 Serbest
Alistirmalar

10.Hafta

5 dk

20 Serbest
Alistirmalar

Hazirhk
Boliimii

20dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

25 dk

Antrenmana
Hazirlik ve
Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim

60 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

e Dinlenme: 1 dk
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

e Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

e Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

o Aktif dinlenme

60 dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

* Dinlenme: 2 dk
* 250 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 650 m kosu

* Jog

* 900 m kosu

* Jog

* 650 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 250 m kosu

* Jog

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing
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Tablo 13. 11.Hafta Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 25 dk
Antrenmana
21 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
11.Hafta
5 dk 20dk
Antrenmana
22 gerpest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma

Egzersizleri

Ana Boliim

60dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

* Dinlenme: 1-3 dk
* 1200 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 200 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 1200 m kosu

* Jog

60dk

* Siddet: %50-70
« Seri: 2

* Dinlenme: 1-3 dk
* 6 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 4 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 2 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 4 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 6 dk kosu

e Aktif dinlenme

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing




Tablo 14. 12.Hafia Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 25 dk
Antrenmana
23 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
12.Hafta
5 dk 20 dk
Antrenmana
24 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri

Ana Boliim ]?.1t:r1§"
Boliimii
60dk 5 dk
* Siddet: %50-70
* Seri: 2
* Dinlenme: 1-2 dk
* 800 m kosu
* Jog
:?22 m kosu Dinlendirici
« 400 m kosu Alistirmalar,
. Jog Jog ve
« 200 m kosu Strecing
* Jog
* 400 m kosu
* Jog
* 800 m kosu
* Jog
60dk 5dk
* Siddet: %50-70
* Seri: 2
* Dinlenme: 1-3 dk
* 8 dk kosu
* Aktif dinlenme Dinlendirici
* 4 dk kosu Aligtirmalar,
* Aktif dinlenme Jog ve
* 2 dk kosu Strecing
* Aktif dinlenme
* 4 dk kosu
* Aktif dinlenme

* 8 dk kosu




Tablo 15. 13.Hafta Antrenman Programi

43

Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 20 dk
Antrenmana
25 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
13.Hafta
5 dk 25 dk
Antrenmana
26 serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma

Egzersizleri

Ana Boliim

60dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

e Dinlenme: 1 dk
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

e Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

» Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

e Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

« Aktif dinlenme
* 5 dk kosu

o Aktif dinlenme

60dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

« Dinlenme:Tam D. ilkesi

* 2x400 m kosu
* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 2x200 m kosu
* Jog

* 600 m kosu

* Jog

* 2x100 m kosu
* Jog

* 400 m kosu

* Jog

Bitiris
Boliimii
5 dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

5dk

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing




Tablo 16. 14.Hafia Antrenman Programi
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Hafta Ant. Giris Hazirhk
No Boliimii Boliimii
5 dk 25 dk
Antrenmana
27 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri
14 Hafta
5 dk 25 dk
Antrenmana
28 Serbest Hazirlik ve
Alistirmalar  Isinma
Egzersizleri

Bitiris
Boliimii
5 dk

Ana Boliim

60dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

* Dinlenme: Tam D. Ilkesi
* 250 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 650 m kosu

* Jog

* 900 m kosu

* Jog

* 650 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 250 m kosu

* Jog

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing

60dk 5dk

* Siddet: %50-70
* Seri: 2

* Dinlenme: 1-3 dk
* 1200 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 200 m kosu

* Jog

* 400 m kosu

* Jog

* 800 m kosu

* Jog

* 1200 m kosu

* Jog

Dinlendirici
Aligtirmalar,
Jog ve
Strecing
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4. BOLUM

BULGULAR

Arastirmada, deney ve kontrol gruplarina cooper, durarak uzun atlama, otur eris,
dikey sigrama, 30 metre siirat kosusu ve 30 sn. mekik testleri uygulanmistir. Test

sonuglaria iligkin bulgular asagidaki sekil ve tablolarda verilmistir.

Arastirmaya katilan deneklerin genel 6zelliklerini olusturan yas, boy uzunlugu

ve viicut agirliklarina iligkin bilgiler Tablo 17.’de gosterilmistir.

Tablo 17.Deney ve Kontrol Gruplarinin Genel Ozellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Std. Std.
N Ort. Sapma N Ort. Sapma
Yas (yil) 16 25,56 4,59 13 21,77 2,45
Boy Uzunlugu (cm) 16 177,63 4,19 13 176,69 4,79
Viicut Agirligr (kg) 16 75,56 4,24 13 74,08 4,66

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin yas ortalamasi 25,56+4,59 yil,
kontrol grubundaki deneklerin ise yas ortalamasi 21,77+2,45 yil olarak gergeklesmistir.

Yas

27,00
26,00 25,56
25,00
24,00
23,00
22,00
21,00
20,00
19,00
18,00

21,77

yil

Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 10.Deney ve Kontrol Grubu Yas Degerleri
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Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin boy uzunlugu 177,63+4,19 cm
kontrol grubundaki deneklerin ise boy uzunlugu 176,69+4,79 cm olarak gerceklesmistir.

Boy Uzunlugu
179,00
178,00 177,63
177,00 176,69
176,00
E 175,00
174,00
173,00
172,00
171,00
Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 11.Deney ve Kontrol Grubu Boy Uzunlugu Degerleri

Aragtirmaya katilan deney grubundaki deneklerin viicut agirliklart 75,56+4,24
kg kontrol grubundaki deneklerin ise viicut agirliklar1 74,08+4,66 kg olarak

gergeklesmistir.
Viicut Agirhg
77,00
76,00 75,56
75,00
74,08
74,00
[
<
73,00
72,00
71,00
70,00
Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 12.Deney ve Kontrol Grubu Viicut Agirligi Degerleri

Deney grubunun biyomotor Ozelliklerine ait 6n test ve son test Ol¢iim

sonuclarinin tanimlayici istatistik ve analiz sonuglar1 Tablo 18.” de verilmistir.
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Tablo 18.Deney Grubu Biyomotorik Test Sonuclar

N Ort. S:;i.wa t p

Aerobik Gii¢ (ml/kg.dk) On Test 16 53,87 2,31 -97,000 ,000*
Son Test 16 56,58 2,39

Durarak Uzun Atlama (cm)  On Test 16 199,81 15,37 -1,000 ,333
Son Test 16 200,06 14,70

Esneklik (cm) On Test 16 27,44 3,27 -4,576 ,000*
Son Test 16 29,56 2,25

Anaerobik Gii¢ (kg.m.sn) On Test 16 127,74 10,43 -1,157 ,265
Son Test 16 128,24 9,19

30 M. Siirat (sn) On Test 16 4,33 0,22 1,485 ,158
Son Test 16 4,32 0,21

30 Sn. Mekik (say1) On Test 16 28,31 3,50 -7,144 ,000*
Son Test 16 30,75 2,98

*p<0.01 **p<0.05

Deney grubundaki deneklere uygulanan biyomotor testlerin “6n test ve son test”
Olgtimleri, eslestirilmis 6rneklem t testi ile analiz edilmistir. Aerobik kapasite, esneklik
testi ve 30 sn mekik testinde “6n test ve son test” Ol¢limleri arasindaki fark anlaml
bulunmus (p<0.05) ancak durarak uzun atlama testi, anaerobik kapasite ve 30 m siirat
testinde ise “On test ve son test” Olglimleri arasindaki fark anlamsiz bulunmustur

(p>0.05).

Kontrol grubunun biyomotor ozelliklerine ait 6n test ve son test Olgiim

sonuclarinin tanimlayici istatistik ve analiz sonuglar1 Tablo 12.” de verilmistir.
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Aerobik Gii¢ (ml/kg.dk) On Test
Son Test

Durarak Uzun Atlama (cm)  On Test
Son Test

Esneklik (cm) On Test
Son Test

Anaerobik Gii¢ (kg.m.sn)  On Test

Son Test

30 M. Siirat (sn) On Test
Son Test

30 Sn. Mekik (say1) On Test
Son Test

Std.

N Ort. Sapma t p
13 53,30 191 -1618 ,132
13 53,58 1,49
13 198,23 15,82 -, 789 ,445
13 198,62 14,85
13 29,15 3,72 -,805 ,436
13 29,31 3,47
13 125,92 10,58 -, 744 471
13 126,16 9,81
13 4,29 0,23 1,317 ,213
13 4,28 0,22
13 27,23 3,68 -5,482 ,000*
13 29,08 2,75

*p<0.01 **p<0.05

Kontrol grubundaki deneklere uygulanan biyomotor testlerin “6n test ve son

test” Olgiimleri, eslestirilmis orneklem t testi ile analiz edilmistir. 30 sn mekik testinde

“On test ve son test” dlglimleri arasindaki fark anlamli bulunmus (p<0.05) ancak aerobik

kapasite, durarak uzun atlama testi, esneklik testi, anaerobik kapasite ve 30 m siirat

testinde ise “6n test ve son test” Olglimleri arasindaki fark anlamsiz bulunmustur

(p>0.05).

Aragtirmaya katilan deney grubundaki deneklerin cooper testi 6n test ortalamasi

2914,38+103,28 m son test ortalamas1 3035,63+106,96 m olarak gerceklesmistir.
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Cooper Testi

3100,00
3050,00
3000,00
2950,00 —— 2914,38
€ 2900,00
2850,00
2800,00
2750,00
2700,00

3035,63

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 13.Deney Grubu Cooper Testi Degerleri

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin aerobik kapasite On test
ortalamas1 53,87+2,31 ml/kg/dk son test ortalamasi 56,58+2,39 ml/kg/dk olarak
gerceklesmistir. “On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis 6rneklem t
testi sonucunda, Ol¢limler arasindaki fark son test dl¢iimii lehine anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Aerobik Kapasite

58,00
57,00
56,00
55,00
54,00
53,00
52,00
51,00
50,00

56,58

53,87

ml/kg/dk

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 14.Deney Grubu Aerobik Kapasite Degerleri

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin cooper testi On test

ortalamasi 2889,23+85,58 m son test ortalamasi 2901,54+66,44 m olarak

gerceklesmistir.
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Cooper Testi

3000,00
2950,00 1 20923 2901,54
2900,00
2850,00
£ 2800,00
2750,00
2700,00
2650,00
2600,00

On Test Son Test

Kontrol Grubu

Sekil 15.Kontrol Grubu Cooper Testi Degerleri
Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin aerobik kapasite on test
ortalamas1 53,30+1,91 ml/kg/dk son test ortalamasi 53,58+1,49 ml/kg/dk olarak
gerceklesmistir. “On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis 6rneklem t

testi sonucunda, dlglimler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Aerobik Kapasite

55,00
54,00 53,30
53,00
52,00
51,00
50,00
49,00
48,00
47,00

53,58

ml/kg/dk

On Test Son Test

Kontrol Grubu

Sekil 16.Kontrol Grubu Aerobik Kapasite Degerleri
Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin durarak uzun atlama testi 6n
test ortalamasi 199,81+£15,37 cm son test ortalamas: 200,06+14,70 cm olarak
gerceklesmistir. “On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis 6rneklem t

testi sonucunda, Ol¢limler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).
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Durarak Uzun Atlama

200,20 200,06
200,00

199,81

199,80

cm

199,60

199,40

199,20

199,00

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 17.Deney Grubu Durarak Uzun Atlama Testi Degerleri
Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin durarak uzun atlama testi 6n
test ortalamasi 198,23+15,82 cm son test ortalamasi 198,62+14,85 cm olarak
gerceklesmistir. “On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis 6rneklem t

testi sonucunda, dl¢limler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Durarak Uzun Atlama
198,70 198,62
198,50
198,30 198,23
£ 198,10
197,90
197,70
197,50
On Test Son Test
Kontrol Grubu

Sekil 18.Kontrol Grubu Durarak Uzun Atlama Testi Degerleri

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin otur erig testi On test
ortalamasi 27,444+3,27 cm son test ortalamasi 29,56+2,25 cm olarak ger¢eklesmistir.
“On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis drneklem t testi sonucunda,

Olgtimler arasindaki fark son test 6l¢timii lehine anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Otur Erig

30,00 29,56

29,00

28,00 27,44

cm

27,00

26,00

25,00

24,00

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 19.Deney Grubu Otur Eris Testi Degerleri

Aragtirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin otur erig testi On test
ortalamast 29,1543,72 cm son test ortalamasi 29,31+3,47 cm olarak ger¢eklesmistir.
“On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis drneklem t testi sonucunda,

Olgtimler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Otur Eris

30,00

29,15 29,31
29,00

28,00

cm

27,00

26,00

25,00

24,00

On Test Son Test
Kontrol Grubu

Sekil 20. Kontrol Grubu Otur Eris Testi Degerleri

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin dikey sicrama testi On test

ortalamasi 44,25+6,12 cm son test ortalamasi 44,56+5,35 cm olarak gerceklesmistir.



53

Dikey Sigrama

44,70
44,60
44,50
44,40
44,30 44,25
44,20
44,10
44,00
43,90
43,80

44,56

cm

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 21.Deney Grubu Dikey Sigrama Testi Degerleri

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin anaerobik kapasite on test
ortalamas1 127,74+10,43 Kkg.m/sn son test ortalamasi 128,24+9,19 kg.m/sn olarak
gerceklesmistir. “On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis 6rneklem t

testi sonucunda, dlglimler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Anaerobik Kapasite

129,00

128,50 128,24

128,00 127,74

127,50

kg.m/sn

127,00

126,50

126,00

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 22.Deney Grubu Anaerobik Kapasite Degerleri

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin dikey si¢crama testi On test
ortalamast 43,92+6,42 cm son test ortalamasi 44,08+6,03 cm olarak ger¢eklesmistir.
“On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis &rneklem t testi sonucunda,

Olgtimler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).
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Dikey Sigrama

44,20
44,10
44,00 43,92
43,90
43,80
43,70
43,60
43,50
43,40
43,30

44,08

cm

On Test Son Test
Kontrol Grubu

Sekil 23.Kontro/ Grubu Dikey Sigrama Testi Degerleri

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin anaerobik kapasite 6n test
ortalamas1 125,92+10,58 kg.m/sn son test ortalamasi 126,16+9,81 kg.m/sn olarak
gerceklesmistir. “On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis 6rneklem t

testi sonucunda, dlglimler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Anaerobik Kapasite

127,00

126,50 126,16

125,92
126,00

125,50

kg.m/sn

125,00

124,50

124,00

On Test Son Test
Kontrol Grubu

Sekil 24.Kontrol Grubu Dikey Anaerobik Kapasite Testi Degerleri

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin 30 m siirat testi On test
ortalamas1 4,33+0,22 sn son test ortalamasi 4,32+0,21 sn olarak gerceklesmistir. “On
test ve son test” sonuclarina uygulanan eslestirilmis Orneklem t testi sonucunda,

Olctimler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).
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30 M. Siirat

4,34 433
4,33

4,32
4,31
4,30
4,29
4,28
4,27
4,26
4,25

4,32

sn

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 25.Deney Grubu 30 M. Siirat Testi Degerleri

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin 30 m stirat testi on test
ortalamasi 4,29+0,23 sn son test ortalamas1 4,28+0,22 sn olarak gerceklesmistir. “On
test ve son test” sonuclarina uygulanan eslestirilmis Orneklem t testi sonucunda,

Ol¢timler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

30 M. Siirat

4,31
4,30 4,29
4,29
4,28
4,27
4,26
4,25
4,24
4,23

4,28

shn

On Test Son Test
Kontrol Grubu

Sekil 26.Kontrol Grubu 30 M. Siirat Testi Degerleri

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin 30 sn mekik testi On test
ortalamasi 28,3143,50 adet, son test ortalamasi 30,75+2,98 adet olarak gergeklesmistir.
“On test ve son test” sonuglarina uygulanan eslestirilmis &rneklem t testi sonucunda,

Olgtimler arasindaki fark son test 6l¢timii lehine anlamli bulunmustur (p<0.05).
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30 Sn. Mekik

32,00
31,00
30,00
29,00 28,31
28,00
27,00
26,00
25,00

30,75

Adet

On Test Son Test
Deney Grubu

Sekil 27.Deney Grubu 30 Sn. Mekik Testi Degerleri
Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin 30 sn mekik testi 6n test
ortalamasi 27,23+3,68 adet, son test ortalamasi1 29,08+2,75 adet olarak gergeklesmistir.
“On test ve son test” sonuglarma uygulanan t testi sonucunda, dlgiimler arasindaki fark

son test 6l¢limii lehine anlamli bulunmustur (p<0.05).

30 Sn. Mekik

30,00
29,00

29,08

28,00 27,23
27,00
26,00
25,00
24,00
23,00

Adet

On Test Son Test
Kontrol Grubu

Sekil 28.Kontrol Grubu 30 Sn. Mekik Testi Degerleri
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5. BOLUM

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma

Calismamizin bu béliimiinde Van ilinde etkin olarak Futbol hakemligi yapan
bireylere uygulamis oldugumuz 14 haftalik ekstensiv interval antrenman programinin
biyomotorik &zellikler iizerine etkilerinin incelenmesi sonucunda elde edilen bulgular

asagida tartigilmistir.

14 haftalik ekstensiv interval antrenman 6ncesi ve sonrasinda kontrol ve deney
guruplarindan elde edilen verilerden deney grubu cooper test sonuglarinda, aerobik
kapasite “on test-son test” degerleri eslestirilmis 6rneklem t testi ile analiz edilerek
Olgtimler arasindaki fark son test 6l¢iimii lehine anlamli bulunmustur (p<0.05). Kontrol
grubunda ise aerobik kapasite on test-son test degerleri eslestirilmis drneklem t testi ile

analiz edilerek ol¢timler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Calismamizda yer alan deney gurubu il hakemlerine rutin fiziksel hazirlik
calismalarina ek olarak 14 hafta boyunca yaptirmis oldugumuz ekstensiv interval
caligmalarinin bu gurubun aerobik kapasitelerinde sadece rutin fiziksel hazirlik
programint uygulayan kontrol gurubu il hakemlerinin aerobik kapasitelerine gore

p<0.05 diizeyinde anlaml1 artis gosterdigi tespit edilmistir.

Can ve dig. (2016) “Giimiishane il aday futbol hakemlerinin bazi performans
parametrelerinin incelenmesi” adli ¢alismalarinda yaslart 23,20+3,47 wyil, viicut
agirliklart 68,4+8,31 kg, boy uzunluklar1 175,80+0,04 cm olan aday futbol hakemlerinin
aerobik kapasitelerini belirlemek icin deneklere Yo-Yo ATI testi uygulanmis ve
deneklerin  951,10+459,00 m mesafe kostuklarmi belirlemislerdir. Daha sonra
deneklerin VO,max degerlerini, Yo-Yo ATI1 kosu testi ile endirekt sekilde belirlemek
icin Bangsbo ve dig. (2008) tarafindan gelistirilmis formiil kullanilarak deneklerin
VOomax skorlart 44,3+3,85 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Pulur ve Yamaner (2004)
“Tirk futbol klasman hakemlerinin fiziksel ve fizyolojik dlgtimlerinin degerlendirilmesi

(Malatya ve Diyarbakir 6rnegi)” isimli calismalarinda yaslari 30,60+9,20 yil, viicut
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agirliklar1 71,904+7,50 kg, boy uzunluklart 173,20+7,95 cm olan Diyarbakir bolgesi
futbol hakemlerinin VO;nax degerlerini 46,93+0,06 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Yine
ayni calismada yaslar1 30,8042,48 yil, viicut agirliklart 73,90+3,04 kg, boy uzunluklari
176,20+4,56 cm olan Malatya bolgesi futbol hakemlerinin VOomax degerlerini
47,87+1,26 ml/kg/dk olarak bulunmustur. Ayrica Vopmax degerlerinin her iki bolge
arasindaki farki anlamli bulunmustur (p<0.05). Weston ve Brewer (2002) Ingiltere
Premier Lig futbol hakemleri tizerine yaptiklar1 arastirmada VOznax skorunu 50,90+5,70

ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.

Gilicenmez’ in 2017 yilinda yapmis oldugu “futbolcularda aerobik egzersizin
oksijen tiikketim kapasitesi ve viicut kompozisyonu iizerine etkisi” isimli ¢aligmasinda
deneklerin aerobik kapasitelerini 6n testte 46,38+2,01 ml/kg/dk son testte ise
52,08+2,53 ml/kg/dk olarak bulmustur. Olgiimler arasindaki fark ise anlamli tespit
edilmistir (p<0.05). Futbolcular iizerine yapilan baska bir ¢alismada deneklerin VOymax
degerleri 53,2143,1 1ml/kg/dk olarak bulunmustur (Eyuboglu ve Aslan, 2016).

Bir baska ¢alismada, futbolculara uygulanan 8 haftalik yogun interval antrenman
programinin deney grubunda aerobik gili¢ parametresinde “On test-son test” dl¢limleri
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (Egeaka, 2015). Diger bir c¢alismada, farkh
antrenman programlarinin aerobik giice olan etkisi arastirilmis ekstensiv interval
antrenman uygulayan deneklerin VOynax degerlerinde “On test-son test” olglimleri

arasinda anlamli bir fark goriilmistiir (Tanesen, 2004).

Devamlilik yontemi ile uzun siireli fiziksel stres yaratan calismalarin aerobik
kapasiteyl artirdigi bilinmektedir. Arastirmamizda fiziksel hazirliklar sirasinda
uygulamis oldugumuz aralikli yaygin interval yliklenme yoOnteminin siddet diizeyi
yiiksek oldugundan deneklerin organizmalar: iizerinde ek stres yiikii meydana getirmis
olup bunun sonucunda da aerobik progeslerin daha etkin islemesine ve kapasitenin

yiikselmesine neden oldugunu diisiinmekteyiz.

Bu arastirma sonuglari ile yukaridaki literatiir 6rnekleri kiyaslandiginda aerobik
giic degerlerinin bazi literatiir 6rneklerinden yiiksek oldugu ancak bir kismi ile de
benzerlik gosterdigi gozlenmistir. Literatiirde futbol il hakemlerine yonelik ¢alismalarin

kisith olmasi nedeniyle bu arastirmadaki Aerobik gii¢ degerlerinin futbol il hakemlerine



59

yonelik olarak yeni yapilacak caligmalara bir referans olusturacagi diisliniilerek 6nem

arz ettigi degerlendirilmektedir.

Bu arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin “durarak uzun atlama testi”
On test Ol¢limleri alindiktan sonra diizenli olarak yapilan hakemlik antrenmanlarina ek
olarak deneklere 14 hafta boyunca haftada iki ekstensiv interval antrenman programi
uygulanmistir. 14 haftalik antrenman programi sonunda hakemlerin, “durarak uzun
atlama testi” son test 6l¢limleri alinmistir. Daha sonra durarak uzun atlama testi on test-
son test Olgiimleri eslestirilmis 6rneklem t testi ile analiz edilerek Ol¢timler arasindaki

fark anlamsiz bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin durarak uzun atlama testi 6n
test Olctimleri alindiktan sonra deneklere sadece diizenli olarak hakemlik antrenman
programi uygulanmistir. Antrenman programlari sonunda deneklerin durarak uzun
atlama testi son test 6l¢iimleri alinmigtir. Daha sonra durarak uzun atlama testi 6n test-
son test Olgtimleri eslestirilmis orneklem t testi ile analiz edilerek Ol¢limler arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Arastirmamizdan elde etmis oldugumuz sonuglara gore il hakemlerine
uygulanan 14 haftalik ekstensiv interval antrenman programinin il hakemlerinin
maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve buna bagli olarak anaerobik gii¢ diizeylerinde

anlamli bir degisim meydana getirmedigi tespit edilmistir.

Can ve dig. (2016) “Giimiishane il aday futbol hakemlerinin bazi performans
parametrelerinin incelenmesi” adli ¢alismalarinda yaslari 23,20+£3,47 wil, viicut
agirliklar1 68,4+8,31 kg, boy uzunluklart 175,80+0,04 cm olan aday futbol hakemlerinin
durarak uzun atlama 6lgtimlerini 207,70+18,10 cm olarak tespit etmislerdir. Futbolcular
lizerine yapilan bir calismada deneklerin durarak uzun atlama mesafesi 184,70+£29,56
cm olarak tespit edilmistir (Taskin ve dig., 2015). Ek ve dig. (2007) futbolcular {izerine
yaptiklar1 ¢alismada deneklerin “durarak uzun atlama testi” degerini 2,254+0,21 m olarak

bulmuglardir.

Literatiirde, futbol hakemlerin anaerobik gii¢ diizeylerini belirlemeye yodnelik

caligmalar kisitli oldugu i¢in bu arastirmadaki futbol il hakemlerinin durarak uzun



60

atlama skorlarinin diger ¢alismalar ile kiyaslanmasi ve bu skorlarin tasidigi anlam ve
Oonem tam manasi ile degerlendirilememektedir. Can ve dig. (2016) tarafindan aday
futbol hakemlerine yonelik yapilan c¢alismada tespit edilen durarak uzun atlama
skorlariin bu arastirmaya gore daha yiiksek bulundugu go6zlenmistir. Ancak bu
arastirmadaki durarak uzun atlama degerlerinin futbol il hakemlerine yonelik olarak
gelecekte yapilacak olan galismalar igin bir referans olarak degerlendirilebilecegine

inanmaktayiz.

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin otur eris testi on test 6l¢timleri
alindiktan sonra diizenli olarak yapilan hakemlik antrenmanlarina ek olarak deneklere
14 hafta boyunca haftada iki ekstensiv interval antrenman programi uygulanmistir. 14
haftalik antrenman programi sonunda deney gurubunda yer alan deneklere iliskin otur
eris testi son test Olgiimleri alinmistir. Deney gurubu otur eris testi “On test-son test”
Olclimleri eslestirilmis orneklem t testi ile analiz edilerek Ol¢limler arasindaki fark son

test dlglimii lehine anlamli bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin otur eris testi On test
Olgtimleri alindiktan sonra dencklere sadece diizenli olarak hakemlik antrenman
programi uygulanmistir. Antrenman programlar: sonunda deneklerin otur eris testi son
test Olclimleri alinmistir. Daha sonra otur erig testi On test-son test Ol¢limleri
eslestirilmis orneklem t testi ile analiz edilerek Ol¢iimler arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Arastirmamizdan elde etmis oldugumuz sonuglara gére Deney gurubunda yer
alan il hakemlerine uygulanan 14 haftalik ekstensiv interval antrenman programimin il

hakemlerinin esneklik diizeyini arttirdig: tespit edilmistir.

Esneklik 0Ozelligi tamamlayic1 bir motorik 6zelliktir. Ekstensiv interval
antrenmanlarint  yogunlugu yiiksek oldugundan tiim motorik oOzelliklerde gelisim
saglayabilecegini ve bir motorik 6zellikte olumlu degisimin bir digerini de olumlu

yonde etkilemesini beklemek olduk¢a mantiklidir.

Futbolcular {iizerine yapilan bir c¢aligmada deneklerin esneklik degerleri

26,23+4,28 cm olarak bulunmustur (Eyuboglu ve Aslan, 2016). Dilber ve dig. (2016)
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“erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin performansla ilgili fiziksel uygunluk
degiskenleri lizerine etkisi” isimli ¢caligmalarinda yaslar1 23,86+1,86 y1l, boy uzunluklar
177,81+£6,06 cm ve viicut agirliklar1 71,45+9,86 kg olan 16 futbolcunun esneklik testi
on test Olgtimlerini 32,03+10,60cm, son test 6l¢timlerini 35,06+10,08 cm olarak tespit
etmiglerdir. Esneklik 6n test-son test Ol¢timleri arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli  bulunmustur (p<0.05). Pulur ve Yamaner (2004) “Tiirk futbol klasman
hakemlerinin fiziksel ve fizyolojik Ol¢limlerinin degerlendirilmesi (Malatya ve
Diyarbakir 6rnegi)” isimli caligmalarinda yaslart 30,60+9,20 yil, viicut agirliklar
71,90+7,50 kg, boy uzunluklar1 173,20+7,95 cm olan Diyarbakir bolgesi futbol
hakemlerinin esneklik degerlerini 23,00+2,93 cm olarak bulmuslardir. Yine ayni
calismada yaslart 30,80+2,48 yil, viicut agirliklar1 73,90+£3,04 kg, boy uzunluklari
176,20+4,56 cm olan Malatya bolgesi futbol hakemlerinin esneklik degerlerini
19,60+4,12 cm olarak bulunmustur. Ayrica esneklik degerlerinin her iki bdolge

arasindaki fark, anlamli bulunmustur (p<0.05).

Bu arastirma sonuglar ile yukaridaki literatiir 6rnekleri kiyaslandiginda esneklik
testi degerlerinin literatiir Ornekleriyle benzerlik gosterdigi gozlenmistir. Ancak
literatiirde futbol il hakemlerine yonelik c¢alismalarin kisitli olmasi nedeniyle bu
aragtirmadaki esneklik degerlerinin il hakemlerine yonelik olarak yeni yapilacak

calismalarda bir referans noktasi olusturacagi diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin dikey sicrama testi on test
Ol¢timleri alindiktan sonra diizenli olarak yapilan hakemlik antrenmanlarina ek olarak
deneklere 14 hafta boyunca haftada iki ekstensiv interval programi uygulanmistir. 14
haftalik antrenman programi sonunda deneklerin dikey sicrama testi son test lglimleri
alimmistir. Daha sonra dikey sicrama testi “On test-son test” degerleri lewis formiilii ile
hesaplanarak anaerobik kapasite bulunmustur. Anaerobik kapasite On test-son test
degerleri eslestirilmis O6rneklem t testi ile analiz edilerek Ol¢iimler arasindaki fark

anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Aragtirmaya katilan kontrol grubundaki hakemlerin dikey sigrama testi 6n test
Olctimleri alindiktan sonra hakemlere sadece diizenli olarak hakemlik antrenman
programi uygulanmistir. Antrenman programlar: sonunda deneklerin dikey sigrama testi

son test Ol¢timleri alinmistir. Daha sonra dikey sigrama testi “On test-son test” degerleri
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lewis formiilii ile hesaplanarak anaerobik kapasite bulunmustur. Anaerobik kapasite 6n
test-son test degerleri eslestirilmis Orneklem t testi ile analiz edilerek Olgiimler
arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05). Arastirma sonuglarina gore il
hakemlerine uygulanan 14 haftalik ekstensiv interval antrenman programinin il

hakemlerinin anaerobik kapasitelerini arttirmadig tespit edilmistir.

Miiniroglu (2007) tarafindan yapilan Tirkiye’deki profesyonel futbol ligi
hakemlerinin siirat ve dikey si¢grama kapasiteleri tizerine bir arastirma adli ¢alismada
profesyonel liglerde gérev yapan yaslar1 27,62+3,94 yil, viicut agirliklar1 74,81+6,48 kg,
boy uzunluklart 178,05+4,76 cm olan 556 futbol hakeminin dikey sigrama skorlari

55,67+9,08 cm olarak bulunmustur.

Futbolcular iizerine yapilan bagka bir ¢alismada deneklerin dikey sicrama
mesafesi 53,00+4,60 cm olarak bulunmustur (Eyuboglu ve Aslan, 2016). Dilber ve dig.
(2016) “erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin performansla ilgili fiziksel
uygunluk degiskenleri tlizerine etkisi” isimli ¢caligmalarinda yaglar1 23,86+1,86 yil, boy
uzunluklar1 177,81+6,06 cm ve viicut agirliklar1 71,45+9,86 kg olan 16 futbolcunun
dikey sicrama On test Slgiimlerini 47,94+6,00 cm, son test Sl¢limlerini 51,19+6,54 cm
olarak, anaerobik giic 6n test Ol¢limlerini 108,60+£12,61 kg.m/sn, son test ol¢iimlerini
112,31£13,73 kg.m/sn olarak tespit etmislerdir. Dikey sigrama ve anaerobik gii¢ 6n test-

son test Ol¢limleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Can ve dig. (2016) “Giimiishane il aday futbol hakemlerinin bazi performans
parametrelerinin incelenmesi” adli ¢alismalarinda yaslari 23,20+£3,47 wil, viicut
agirliklar1 68,4+8,31 kg, boy uzunluklart 175,80+0,04 cm olan aday futbol hakemlerinin
dikey sicrama skorlar1 47,30+4,21 cm olarak tespit etmislerdir. Ek ve dig. (2007)
futbolcular {iizerine yaptiklar1 calismada deneklerin dikey sicrama mesafesini

53,65+5,34 cm olarak bulmuslardir.

Zorba ve arkadaslar tarafindan 2000 yilinda “Uluslararasi ve klasman Tiirk
futbol orta ve yan hakemleri” {izerinde yapilmis bir arastirmada orta hakemlerin yaslari
37,10£2,90 viicut agirliklar1 78,30+6,20 kg, boy uzunluklar1 179,40+4,80 cm, dikey
sigrama mesafesi 39,10+4,97 cm, anaerobik gii¢ skorlar1 122,1£16,70 kg.m./sn. olarak,

yardimc1 hakemlerin ise yaslart 35,10+£2,80 viicut agirliklar1 73,70+£7,00 kg, boy
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uzunluklart 175,00+5,10 cm, dikey sigrama mesafesi 39,80+4,80 cm, anaerobik gii¢
skorlar1 119,50+14,10 kg.m./sn. olarak tespit edilmistir.

Bu arastirma sonuglar1 ile yukaridaki literatiir 6rnekleri kiyaslandiginda dikey
sigrama mesafesinin bazi calismalara gore diisiik veya yiiksek oldugu gozlenmistir.
Anaerobik gilic degerlerinin ise literatiir Orneklerine gore biraz yiiksek oldugu
gbzlenmistir. Yine de literatiirde futbol il hakemlerine yonelik ¢alismalarin kisith
olmasi nedeniyle bu arastirmadaki dikey sigrama ve anaerobik gii¢ degerlerinin futbol il
hakemlerine yonelik olarak yeni yapilacak ¢alismalara bir referans olusturacagi

diistiniilerek bir dneme sahip oldugu degerlendirilmektedir.

Arastirmamizdan elde edilen sonuglarda dikey giic degerlerinde anlaml1 bir artis
goriilmemesinin ekstensiv interval calisma yonteminin maksimal kuvvet ve kasin
kasilma hizin1 anlaml diizeyde etkilememesi normal bir sonugtur. Ekstensiv interval
calismalarinda yogunlugun diisiik ve submaksimal diizeye yakin olmasi g¢aligmada
baskin olarak yer alan fibril tiplerini de belirlemektedir. Bu tip ¢alismalarda Tip |
fibrilleri baskin olarak ise katildigindan ve Tip I fibrillerinin anaerobik gii¢ iiretme
diizeyleri diisiik oldugundan dolay1 dikey sicrama degerlerinde anlamli bir degisim

gozlenemedigine inanmaktayiz.

Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklerin 30 m siirat testi on test
Olctimleri alindiktan sonra diizenli olarak yapilan hakemlik antrenmanlarina ek olarak
deneklere 14 hafta boyunca haftada iki ekstensiv interval programi uygulanmistir. 14
haftalik antrenman programi sonunda deney gurubunda yer alan deneklerin 30 m siirat
testi son test Ol¢climleri alinmistir. Deney gurubundan elde edilen 30 m siirat testi 6n
test-son test verileri eslestirilmis 6rneklem t testi ile analiz edilerek dlgtimler arasindaki

fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Aragtirmaya katilan kontrol grubundaki hakemlerin 30 m siirat testi 6n test
Ol¢iimleri alindiktan sonra hakemlere sadece diizenli olarak hakemlik antrenman
programi uygulanmistir. Antrenman programlari sonunda deneklerin 30 m siirat testi
son test Olgiimleri alinmistir. Daha sonra 30 m siirat testi “On test-son test” dlgiimleri
eslestirilmis orneklem t testi ile analiz edilerek Ol¢limler arasindaki fark anlamsiz
bulunmustur (p>0.05).
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Aragtirma sonuglarina gore il hakemlerine uygulanan 14 haftalik ekstensiv
interval antrenman programinin il hakemlerinin siirat becerilerini arttirmadigi tespit
edilmistir. Bir motorik 06zellik olarak siirat oOzelliginde gelisim saglamak igin
submaksimal ve maksimal diizeyde yiiklenmeler yapmak gerekmektedir. Bu tip
caligmalarda hedef fibril tipleri Tip II a ve Tip IIb dir. Bizim ¢alismamizda yer alan
ekstensiv interval yonteminde ise hedef fibril tipi Tip I fibrilleridir. Siiratte anlamli
degisimin olmamasi uyguladigimiz yonteminin hizli kasilan fibril tiplerine yonelik

olmamasindan kaynaklanmaktadir.

Miiniroglu (2007) tarafindan yapilan Tirkiye’deki profesyonel futbol ligi
hakemlerinin siirat ve dikey sigrama kapasiteleri iizerine bir arastirma isimli ¢alismada,
profesyonel liglerde gérev yapan yaslar1 27,62+3,94 yil, viicut agirliklar1 74,81+6,48 kg,
boy uzunluklar1 178,05+4,76 cm olan 556 futbol hakeminin 30 m siirat testi skorlari
4,44+0,26 sn olarak bulunmustur. Futbolcular {izerine yapilan baska bir ¢alismada
deneklerin 30 m siirat testi degerleri 4,50+0,20 sn olarak bulunmustur (Eyuboglu ve
Aslan, 2016). Ek ve dig. (2007) futbolcular iizerine yaptiklari ¢aligmada deneklerin 30

sn siirat testi degerini 4,19+0,20 sn olarak bulmuslardir.

Literatiirde, il futbol hakemlerinin 30 m siirat testi performansina yonelik
caligmalar kisitli oldugu igin bu arastirmadaki il futbol hakemlerinin 30 sn mekik testi
skorlarinin diger ¢aligmalar ile kiyaslanmasi ve bu skorlarin tagidigi anlam ve 6nem tam

manasi ile degerlendirilememektedir.

Miiniroglu (2007) tarafindan yapilan calismaya kiyasla bu aragtirmadaki 30 m
stirat testi dereceleri sn olarak daha yiiksek bulunmustur. Ancak bu arastirmadaki 30 sn
stirat testi degerlerinin futbol il hakemlerine yonelik olarak yeni yapilacak ¢aligmalara

bir referans olusturacagi i¢in bir dneme sahip oldugu degerlendirilmektedir.

Aragtirmaya katilan deney grubundaki deneklerin “30 sn mekik testi” on test
Olctimleri alindiktan sonra diizenli olarak yapilan hakemlik antrenmanlarina ek olarak
deney gurubunda yer alan deneklere 14 hafta boyunca haftada iki kere ekstensiv interval
antrenman programi uygulanmistir. 14 haftalik antrenman programi sonunda deney
gurubunda yer alan deneklerin “30 sn mekik testi” son test Olgiimleri alimustir.

Arastirmamizdan elde edilen 30 sn mekik testi “On test-son test” verileri eslestirilmis
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orneklem t testi ile analiz edilerek Ol¢limler arasindaki fark son test Ol¢iimii lehine

anlamli bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki deneklerin “30 sn mekik testi” 6n test
Olgtimleri alindiktan sonra dencklere sadece diizenli olarak hakemlik antrenman
programi uygulanmistir. Antrenman programlari sonunda deneklerin “30 sn mekik
testi” son test l¢timleri alinmistir. Daha sonra 30 sn mekik “On test-son test” dl¢timleri
eslestirilmis Orneklem t testi ile analiz edilerek 6l¢limler arasindaki fark son test 6l¢timii

lehine anlamli bulunmustur (p<0.05).

Aragtirma sonuglarina gore il hakemlerine uygulanan 14 haftalik ekstensiv
interval antrenman programimin il hakemlerinin karmm kuvvetini arttirdign tespit
edilmistir. Ancak bu artis kontrol grubunda da gozlenmistir. Bu nedenle 30 sn mekik
testinde hem deney gurubunda ve hem de kontrol gurubunda goriilen artigin iki gurubun
yapmis oldugu fiziksel yliklenme yogunlugunun benzer olmasindan kaynaklamis

olabilecegini diisiindiirmektedir.

Futbolcular iizerine yapilan bir ¢alismada deneklerin 30 sn mekik testi skorlarini
24,40+2,92 adet olarak tespit edilmistir (Taskin ve dig., 2015). Ek ve dig. (2007)
futbolcular {izerine yaptiklar1 c¢alismada deneklerin 30 sn mekik testi degerini
27,50+3,25 adet olarak bulmuslardir. Dilber ve dig. (2016) “erkek futbolcularda 8
haftalik kor antrenmaninin performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri {lizerine
etkisi” isimli ¢alismalarinda yaslar1 23,86+1,86 yil, boy uzunluklar1 177,81+6,06 cm ve
viicut agirliklart 71,4549,86 kg olan 16 futbolcunun 30 sn mekik testi 6n test
Olctimlerini 31,69+4,14 adet, son test Ol¢limlerini 33,88+6,50 adet olarak tespit

etmiglerdir. Ancak 6lgiimler arasindaki fark anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Literatiirde, futbol hakemlerin 30 sn mekik test performansina yonelik
calismalar kisith oldugu i¢in bu arastirmadaki il futbol hakemlerinin 30 sn mekik testi
skorlarinin diger ¢caligmalar ile kiyaslanmasi ve bu skorlarin tagidigi anlam ve 6nem tam
manas1 ile degerlendirilememektedir. Ancak bu arastirmadaki 30 sn mekik testi
degerlerinin futbol il hakemlerine yonelik olarak yeni yapilacak ¢aligmalara bir referans

olusturacag i¢in bir dneme sahip oldugu degerlendirilmektedir.
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5.2.Sonu¢

Futbol oyuncular acisindan iyi bir fiziksel yeterlilik gerektirdigi gibi bu oyunu
yoneten hakemler agisindan da iyi bir performans gerektirir. Oyuncularin fiziksel
performanslarinin  list diizeyde olmasi, hizli bir oyunun oynanmasi sonucunu
dogurmaktadir. Dolayistyla  hakemlerin de pozisyonlart 1iyi analiz edip

degerlendirebilmeleri i¢in iyi yer almalar1 gerekmektedir.

Bu konuda iyi bir performans sergileyebilmeleri icin, bazi biyomotor
ozelliklerinin yeterli seviyede gelismis olmasi gerekmektedir. Futbolun 90 dk. bazi
durumlarda 120 dk. siiren bir spor bransi oldugu diistiniildiigiinde hakemlerin iyi bir
dayaniklilik ve kas kuvvetine ayrica oyun alaninda ani pozisyon degisiklikleri i¢in iyi

bir esneklige sahip olmalar1 6nemlidir.

Ayrica her yil klasman terfileri ve vize islemleri i¢in fiziksel yeterlilik testi
olarak uygulan cooper testini il hakemlerinin basarili bir sekilde bitirmeleri

gerekmektedir.

Bu c¢aligma ile futbol il hakemlerine uygulanan 14 haftalik ekstensiv interval
antrenman programinin hakemlik i¢in biiylik 6nem arz eden dayamiklilik, esneklik ve
kuvvet gibi motor ozellikler lizerinde olumlu etkiler yarattigi, bundan sonraki siirecte
futbol hakemlerine uygulanan antrenmanlarda ekstensiv inverval antrenman metoduna
agirlik verilmesinin futbol hakemleri i¢in daha iyi bir performans olusturacagi

diistiniilmektedir.

Sonug olarak, futbol il hakemlerine uygulanan 14 haftalik ekstensiv interval
antrenman programinin biyomotor ozelliklerden, aerobik kapasite, esneklik ve karin

kas1 kuvveti gibi parametreler iizerinde olumlu etkiler olusturdugu tespit edilmistir.
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5.3. Oneriler

Futbol hakemlerine uygulanan ekstensiv interval antrenman programinin
hakemlerin biyomotor 6zellikleri lizerinde olusturdugu etkinin belirlenmesi, literatiirde
sinirl1 sayida ¢alisma oldugu diisiintilerek yeni yapilacak c¢alismalara referans

olusturacagi i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir.

Ulkemizde futbol hakemliginin belirli bir seviyeye ¢ikarilmasi, uluslararas
platformda temsil edilmek ve futbol hakemliginde daha iyi noktalara ulagsabilmek i¢in
futbol hakemlerin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin bilinmesi ve siire¢ igerisinde takip

edilmesinin biiyiik 6nem tasidigi diisiiniilmektedir.

Futbol hakemlerine uygulanan antrenman programlarinin  hakemlerin
miisabakalarda maruz kaldiklar fiziksel kosullara uygun olarak hazirlanmasi daha iyi

performansa katki saglayabilir.

Amaca yonelik yapilan ekstensiv interval antrenman programlarinin futbol
hakemlerinin biyomotor O6zelliklerine olan etkisinin bilinmesi hakemler ve hakem

antrenman sorumlulari i¢in yol gosterici bir referans olusturacagi degerlendirilmektedir.

Futbol hakemlerine yonelik yapilacak olan benzer ¢aligmalarda denek hakem
sayisinin fazla olmast ve motor becerileri etkileyen farkli spesifik antrenmanlarin

etkisinin incelenmesi ¢alismalarin kalitesini artiracagi diisiiniilmektedir.
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