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TESEKKUR

Bu caligmada ilk adimi atmamu saglayan Anadolu Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Dekan1 Sayin Prof.Dr. Ilker YILMAZ’a,

Zamanini, bilgisini, yardimini, destegini ve ilgisini hi¢cbir zaman esirgemeyen ve
lizerimde ¢ok emegi olan danismanim ve Tiirkiye Futbol Federasyonu Merkez
Hakem Kurulu Eskisehir ili Hakem Antrenman Sorumlusu Yrd.Dog¢.Dr. Baris
GUROL’a;

Tez ¢aligmasinin yapilabilmesi i¢in gerekli izinlerin alinmasi konusunda yardimei
olan Tiirkiye Futbol Federasyonu Futbol Gelistirme Merkezi Elit Hakem ve
Oyuncu Takip Unitesi Sorumlusu Sayin Dog.Dr.Ali KIZILET e, Tiirkiye Futbol
Federasyonu Merkez Hakem Kurulu iiyesi Sayin Erdal GULEC e, Tiirkiye Futbol
Federasyonu Merkez Hakem Kurulu 2.Bolge Bolgesel Hakem Kurulu Uyesi ve
Ust Klasman Gozlemcisi Saym Uzman Hakan SIVRISERVI’ye, Eskisehir Il
Hakem Kurulu Bagkani Sayin Mesut CARIK’a; okul miidiiriim ve Tiirkiye Faal
Futbol Hakemleri ve Gdzlemcileri Dernegi Eskisehir Sube Baskani Saym ilhami
CAN’a; test ve dlgiimler sirasindaki destegi i¢in Anadolu Universitesi Stadyumu
Tesis Amiri Sayin Ansay Hizal’a,

Bu ¢aligmanin emekgileri olan Eskisehir bolgesinin tiim klasmanlardaki futbol
hakemlerine;

Ve tabii ki bana en biiyiik destegi veren, sabir ve anlayis gosteren esim Giiler
BINGUL ve canim kizim Zeynep Azra’ya, beni yetistiren ve her konuda basarili
olmami benden daha ¢ok isteyen sevgili annem Vesile BINGUL¢;

Ictenlikle tesekkiirlerimi sunarim.

Tiirk futbol hakemligine faydali olmasi dilegiyle...
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FARKLI KLASMANLARDAKI FUTBOL HAKEMLERININ
DENGE,PROPRIOSEPSiYON ve FiZIKSEL PERFORMANS
PARAMETRELERININ DEGERLENDIRILMESI

OZET

Bu c¢alismanin amaci; farkli klasmanlardaki futbol hakemlerinin propriosepsiyon
ve denge degerleri ile baz1 fiziksel performans degerlerinin iliskilerinin
incelenmesidir.

Arastirmaya; Tirkiye Futbol Federasyonuna bagli olarak hakemlik yapan 60
erkek futbol hakemi goniillii olarak katilmistir. Hakemler klasmanlarina gore 3
gruba [(klasman hakemleri n=20, il hakemleri n=20, aday hakemler n=20]
ayrilmistir. Futbol hakemlerine; antropometri, propriosepsiyon (omuz eklemi 30°,
80°, 130°) denge, esneklik, sicrama ve ceviklik testleri uygulanmistir. Verilerin
analizi i¢in One Way Anova testi uygulanmistir. Post hoc Tukey testi ile
gruplararast farkin hangi gruptan kaynaklandigr arastirilmistir. Klasman
hakemlerinin hakem ve yardimci hakem arasindaki farklart Mann Whitney U testi
ile incelenmistir.

Esneklik testi degeri klasman hakemleri i¢in 27.43+10.95, il hakemleri ig¢in
28.40+£7.64 ve aday hakemler i¢in 34.85+6.05 olarak bulunmustur. Aday
hakemler, il hakemleri ve klasman hakemlerinden istatistiksel olarak anlamli
sekilde daha esnek bulunmustur (p=0.015*). Ceviklik testi degeri klasman
hakemleri i¢in 2.44+0.10, il hakemleri i¢in 2.584+0.13 ve aday hakemler i¢in
2.51+0.14 olarak bulunmustur. Klasman hakemleri, il hakemlerinden istatistiksel
olarak anlamli sekilde daha ¢evik bulunmustur (p=0.004*).

Boy uzunlugu ile yas arasinda (r=0.343**, p=0.007), viicut agirlig1 ile boy
uzunlugu arasinda (r=0.581**, p=0.000), viicut agirhig: ile viicut kiitle indeksi
arasinda (r=0.839**, p=0.000), viicut agirlig1 ile viicut yag yiizdesi arasinda
(r=0.714**, p=0.000), viicut agirligr ile antrenman yasi arasinda (r=0.264%*,
p=0.042), viicut agirligi ile yas arasinda (r=0.394**, p=0.002), viicut kiitle indeksi
ile viicut yag yiizdesi arasinda (r=0.811**, p=0.000), antrenman yasi ile kinestetik
denge arasinda (r=0.286* p=0.027), antrenman yasi ile yas arasinda (r=0.702%%*,
p=0.000) istatistiksel olarak pozitif yonlii iliski vardir.

Viicut agirligr ile esneklik arasinda (r=-0.292%*, p=0.024), viicut yag yiizdesi ile
esneklik arasinda (r=-0.278*, p=0.032), yas ile esneklik arasinda (r=-0.409%*%*,
p=0.000) istatistiksel olarak negatif yonlii iliski vardir.

Sonu¢ olarak ¢eviklik ve reaksiyon egzersizlerinin daha ¢ok uygulanmasi ve
antrenman igeriginin bir pargasi olmasi sonucuna bagli olarak klasman
hakemlerinde daha iyi c¢eviklik siirelerine ulasilmistir. Propriosepsiyon
yaralanmalart Onleme programinda etkili bir yoOntemdir. Propriosepsiyon
egzersizleri ile hakemin cevre kontrolii ve saha algisininda geligebilecegi
distiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Futbol hakemligi, propriosepsiyon, kinestetik denge, ¢eviklik.
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THE EVALUATION OF BALANCE, PROPRIOCEPTION and PHYSICAL
PERFORMANCE PARAMETERS OF SOCCER REFEREES FROM
DIFFERENT DIVISIONS

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the relationship between
proprioception, balance and athletic performance parameters of the soccer
referees.

Sixty male soccer referees from Turkish Football Federation voluntarily
participated to the study. The referees were divided into three groups [classifying
referees n=20, province referee n=20, candidate referee n=20]. Antropometry,
shoulder proprioception, balance, flexibility, jumping and agility were
tested. Tests were analyzed statistically with One Way Anova test and Post hoc
Tukey test. Classifying referees analyzed statistically with Mann Whitney U test.

In flexibility test, there was significantly differences between groups classifying
referees 27.43+£10.95, province referees 28.40+7.64 and candidate referees
34.85+£6.05) (p=0.015*). In agility test, there was significantly differences
between groups (classifying referees 2.44+0.10, province referees 2.58+0.13 and
candidate referees 2.51+0.14) (p=0.004%*).

There was significantly positive relationships between height-age (r=0.343**,
p=0.007), body weight-height (r=0.581**, p=0.000), body weight-body mass
index (r=0.839**, p=0.000), body weight-body fat percent (r=0.714**, p=0.000),
body weight-training age (r=0.264%*, p=0.042), body weight-age (r=0.394**,
p=0.002), body mass index-body fat percent (r=0.811**, p=0.000), training age-
kinestetic balance (1=0.286* p=0.027), training age-age (r=0.702**, p=0.000) test
results.

There was significantly negative relationships between body weight-flexibility
(r=-0.292%*, p=0.024), body fat percent-flexibility (r=-0.278%*, p=0.032), age-
flexibility (r=-0.409**, p=0.000) test results.

In conclusion, classifying referees have better agility test results. Proprioception

test is an effective method to avoid injuries and area control awareness for soccer
referees.

Key words: Soccer refereeing, proprioception, kinestetic balance, agility.
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GIRIS ve AMAC

Giris

Futbol, oyuncularin topu kazanmak icin cabaladigi, dayaniklilik gerektiren bir
miicadele sporudur ve bu sporda hakemin rolii diizenli oyun ig¢in kurallari

uygulamaktir. Hakem hareketleri dogru pozisyon alip dogru karar verebilmek igin
basit hareketlerden olusmalidir.

Elit seviye hakemlerin yaklasik olarak futbolcularin iki kat fazla yasinda oldugu
diisiiniildiiglinde antrenman planlamalarinin ne denli titiz hazirlanmas1 gerektigi
farkedilebilmektedir.

Gilinlimiiz futbolunda miisabaka esnasinda bir hakem yaklasik olarak 9-13km
arasinda kogmakta ve %85-90 kalp atim hizi yiizdesinde ve maksimal oksijen
tiketiminin  %70-80’inde aktiviteyi tamamlamaktadir. Toplam kat edilen
mesafenin %4-18’1 yiiksek siddettedir. Kan laktat konsantrasyonu genelde 4-
Smmol/L araligindadir ancak resmi miisabakalarda bazen 14 mmol/L laktat
degerlerine ulasilmaktadir. Hakemler mag¢ boyunca yaklasik 44-50mL/kg/dk
maksimal oksijen tiiketimi degerlerine ulasirlar. Bu degerler bir orta saha
oyuncusunun degerleriyle yaklasiktir fakat bir hakemin 15-20 yas daha biiyilik
oldugunu diisiiniirsek hakemde ma¢ boyu daha fazla yiiklenme olustugunu
diisiinebiliriz (Castagna ve ark., 2007).

Her futbol mac¢1 bir hakem, iki yardimci hakem ve bir dordiincii hakem ile
oynanir. Federasyon onayi ile bazi iilkelerde bu hakemlere ek olarak kale
cizgilerinin yaninda duran iki adet ilave yardimeci hakem eklenmektedir (2013-
2016 sezonlar1 aras1 3 sezon olmak iizere Tiirkiye liginde uygulanmistir).

Hakemlik bilgi, tecriibe, egitim, yeterlilik, kassal kondisyon, kontrol,
konsantrasyon ve magclar sirasinda sporcular kadar efor gerektirir. Bu nedenle
futbol hakemlerinin vizelerinin yenilenmesi ve bir iist klasmana gecebilmek i¢in
cesitli fiziksel yeterlilik testleri yapilmaktadir. Bu testler kassal performansin
sergilenmesi  seklinde  olup  duyusal incelemeleri  icermemektedir.
Propriyosepsiyon kassal kontrol, hareketin dogrulugu ve eklem stabilizasyonunda
biiylik rol oynamaktadir. Deri, kas, tendon, meniskiis, kapsiil ve ligamenlerde,
eklem ¢evresinde bulunan birkag reseptor ile eklem pozisyonu ve hareketin yonii
algilanmaktadir (Boerbooma ve ark.,2008; Lee ve ark.,2003).

Weinberg ve Richardson’a (1990) gore, iyi bir hakemin karakteristik 6zellikleri;
tutarlilik, uyum, kararlilik, denge, diiriistlik, karar verme, giliven ve
motivasyondur.

Literatiir incelendiginde hakemlerle ilgili az c¢alismanin yapildigi, calismalarin
agirlikli  olarak hakemlerin fizyolojik performanslarina yonelik oldugu
goriilmektedir. Bu calismanin amaci farkli liglerde gorev yapan hakemlerde,
propriyoseptif duyu ve fiziksel performans oOzellikleri agisindan fark olup
olmadiginin incelenmesidir.



Amac

Bu calismanin amaci farkli klasmanlardaki futbol hakemlerinin propriosepsiyon
ve denge degerleri ile baz1 fiziksel performans degerlerinin iliskilerinin
incelenmesidir.

Problem

1. Futbol hakemlerinin klasmanlarina gére propriosepsiyon, denge ve fiziksel
performans parametreleri arasinda fark var midir?

2. Klasman hakemleri icin hakem ve yardimci hakemler arasinda

propriosepsiyon, denge ve fiziksel performans parametreleri arasinda fark var
midir?

3. Futbol hakemlerinin propriosepsiyon, denge, fiziksel performans
parametreleri ve antropometrik 6zellikleri arasinda iliski var midir?

Denenceler

1. Futbol hakemlerinin klasmanlarina gére propriosepsiyon, denge ve fiziksel
performans parametreleri arasinda fark vardir.

2. Klasman hakemleri icin hakem ve yardimci hakemler arasinda
propriosepsiyon, denge ve fiziksel performans parametreleri arasinda fark vardir.

3. Futbol hakemlerinin propriosepsiyon, denge, fiziksel performans
parametreleri ve antropometrik 6zellikleri arasinda iligki vardir.

Simirhiliklar

1. Arastirma Eskigehir ilinde farkli klasmanlarda futbol hakemligi yapan 60
kisi ile sinirlandirilmistir.

2. Arastirma omuz eklemi propriosepsiyonu i¢in 30°, 80° ve 130° ile
sinirlandirilmastir.

Varsayimlar

1. Denekler test ve dl¢limlerin biitiin kurallarini anlamis ve ayni kosullarda

test edilmistir.

2. Testlerden once sporcular 6 aylik donemde alt ve {ist ekstremiteye bagli
spor yaralanmasi ge¢irmemistir.

Onem

Futbol oyunu her gegen giin daha tempolu ve hizli oynanmakta ve futbol
hakemleri de bu tempoya uymak zorunda kalmaktadir. Hakemler haftada en az 2-
3 giin antrenman yapmakta ve haftasonu mag¢ yonetmektedirler. Mag esnasinda
futbol hakemi yiiriime, jogging, orta-yiiksek tempolu kosu, sprint, yana dogru
kosu, geriye dogru kosu, diyagonal kosu gibi hareketler yapmaktadir. Genel
olarak hakemlerin mac¢ igerisindeki hareketlerine gore kalp atim hizlar1 gibi
fizyolojik  zorlanmalar1 ile ilgili ¢alismalar yapilmaktayken, denge,
propriosepsiyon ve ceviklik ile ilgili ¢alismalar ve bunlarin diger degiskenlerle
iligkisi ¢ok fazla incelenmedigi goriilmektedir. Futbolun diinyadaki popiilerligi
ve artan teknolojik ekipmanlarin yavas yavas hakemlerin rollerini iistlenmesi gibi
etkenler de diisiiniildiigiinde bu aragtirmanin hakemlerin gelisimi ve antrenman
planlamalari i¢in 6nemli olacag: diistintilmektedir.



KAYNAK BILGISI
Diinyada ve Tiirkiye’de Hakemligin Tarihsel Gelisimi

Futbol, kurallara baglanip bir oyun olarak ortaya c¢ikisindan sonra gelisme
gostermektedir. Ilk basit futbol kurallar1 1863 yilinda kurulan Ingiltere Futbol
Federasyonu tarafindan olusturulmustur. 1874 yili hakemlik kurumunun olustugu
ve futboldaki yerini aldigi yildir. 1878 yilinda bir hakemin ilk kez diidiik
kullandig1 belirtilmektedir. 1880°de hakeme oyuncuyu oyundan atma yetkisi
verilmig ve kronometre ile zaman tutmaya baslamislardir. 1881 yilinda futbol
hakemi kurallarda yazili olarak yer almigtir. 1884 yilinda karsilagsmalarda
hakemlerin kayitsiz sartsiz tek yetkili olmalar1 karar1 almmustir. 1891 yili
hakemlerin sahanin igine girmeyi basladigi yildir. 1896 yilinda futbol oyun
kurallar ilk kez yaymlanmistir (Orta, 2008; Aladanli ve Cordiik, 2009; Ongan ve
Demir6z, 2010).

Tirkiye’de ilk futbol oynayanlar ayni zamanda ilk hakemler olmuslardir.
Ulkemizdeki hakemlik ancak 1900 yilindan sonra 6zellikle futbolu birakanlarin
hakem olmasiyla gelismeye baslamistir. James La Fontein, Kinon ve Vasiliadis
bu cercevede ilk hatirlanan isimlerdir. i1k Tiirk futbolcusu Fuat Hiisnii Kayacan
aym zamanda ilk Tiirk futbol hakemidir. Ulkemizde hakemlere lisans verilmesi
1940 yilinda olmustur (Orta, 2002).

Hakem Kadrolarn

TFF MHK Talimatina gore hakem kadrolarinin kisaltmalar1 asagidaki gibidir:

a) AH : Aday Hakem,

b) iH : i1 Hakemligi,

c) BYH : Bolgesel Yardimc1 Hakem,

¢) BH : Bolgesel Hakem,

d) UYH : Ulusal Yardimc1 Hakem,

e) UH : Ulusal Hakem,

f) UKYH : Ust Klasman Yardimc1 Hakem,
g) UKH : Ust Klasman Hakem,

g) SLYH : Stiper Lig Yardime1 Hakemi,
h) SLH : Stiper Lig Hakemi,

1) FIFA YH : FIFA Unvanli Yardimci Hakem,
1) FIFA H : FIFA Unvanli Hakem
Aday Hakemlik

Okul miisabakalari, U-16 ve altindaki kategorilerdeki miisabakalar ile gerekli
kurs, egitim ve atletik testlerin basar1 ile tamamlanmas sarti ile geng¢ ve amatdr lig
miisabakalarinda goérevlendirilir. En az 16 yasinda olmalidir. Aday hakem 6zel
kokartina sahiptir.



il Hakemi

Il diizeyindeki resmi ve &zel miisabakalarda gorevlendirilir. Aday hakemlerin il
hakemi olabilmesi i¢in en az bir yil siire ile aday hakem olarak gorev yapmis
olmasi ve bu siirede en az 3 adet hakem veya 10 adet yardimci hakem olarak
gorev yapmis olmasi gerekir.

Bolgesel Yardimelr Hakem

Bolgesel miisabakalarda yardimci hakem ve dordiinci hakem; tim amator
miisabakalarda hakem ve yardimci hakem olarak gorevlendirilir. En az 20, en
fazla 32 yasinda olmasi1 gerekir. Yesil kokarta sahiptir. Sinavlarda ve Fiziksel
Yeterlilik Testleri'nde basarili olmasi gerekir.

Bolgesel Hakem

Bolgesel miisabakalarda hakem; en iist diizey 2 profesyonel lig disindaki
liglerdeki miisabakalarda ve Tiirkiye Kupasi kademe miisabakalarinda dordiincii
hakem; tiim amatér miisabakalarda hakem ve yardimci hakem olarak
gorevlendirilir. En fazla 32 yasinda olmasi gerekir. Yesil kokarta sahiptir.
Sinavlarda ve Fiziksel Yeterlilik Testleri'nde basarili olmasi gerekir.

Ulusal Yardimc1 Hakem

En st 2 profesyonel ligde oynananlar disindaki miisabakalarda ve Tiirkiye
Kupas1 Kademe miisabakalarinda yardimci hakem ve dordiincli hakem; tiim
amatOr miisabakalarda hakem ve yardimci hakem olarak gorev alan hakemdir. En
fazla 34 yasinda olmasi gerekir. Mavi kokarta sahiptir. Sinavlarda ve Fiziksel
Yeterlilik Testleri'nde basarili olmasi gerekir.

Ulusal Hakem

En st 2 profesyonel ligde oynananlar disindaki miisabakalarda ve Tiirkiye
Kupas1 Kademe miisabakalarinda hakem; tiim liglerde dordiincii hakem ve tim
amator miisabakalarda hakem ve yardimci hakem olarak gorev alan hakemdir.
[lave Yardimc: Hakem uygulamasi yapilan maglarda Ilave Yardimci Hakem
olarak da gorevlendirilebilir. En fazla 34 yasinda olmasi gerekir. Mavi kokarta
sahiptir. Siavlarda ve Fiziksel Yeterlilik Testleri'nde basarili olmasi1 gerekir.

Ust Klasman Yardimc: Hakem

Stiper Lig miisabakalar1 digindaki tim miisabakalarda gorevlendirilir. Bunun
yaninda Siiper Lig miisabakalarinda yardimci hakem, dordiincii hakem olarak da
gorevlendirilebilir. En fazla 36 yasinda ve askerligini yapmis olmasi gerekir.
Sinavlarda ve Fiziksel Yeterlilik Testleri'nde basarili olmasi gerekir. MHK
tarafindan diizenlenen UKYH Aday Kursu'nu basar1 ile tamamlama sart1 vardur.
Kirmiz1 kokarta sahiptir.

Ust Klasman Hakem

Stiper Lig miisabakalar1 disindaki tiim miisabakalarda gorevlendirilir. Bunun
yaninda Siiper Lig miisabakalarinda hakem, ilave yardimci hakem ve dordiincii
hakem olarak da goérevlendirilebilir. Tiim miisabakalarda goérevlendirilir. Bunun
yaninda ilave yardimci hakem ve dordiincii hakem olarak da gorevlendirilebilir.
En fazla 36 yasinda ve askerligini yapmis olmas1 gerekir. Sinavlarda ve Fiziksel



Yeterlilik Testleri'nde basarili olmasi gerekir. MHK tarafindan diizenlenen UKH
Aday Kursu'nu basari ile tamamlama sart1 vardir. Kirmizi kokarta sahiptir.

Siiper Lig Yardimc1 Hakemi

Tiim miisabakalarda gorevlendirilir. Bunun yaninda ilave yardimci hakem ve
dordiincti hakem olarak da gorevlendirilebilir. En fazla 38 yasinda ve askerligini
yapmis olmak sart1 vardir. Sinavlarda ve Fiziksel Yeterlilik Testleri'nde basarili
olmas gerekir. Kirmizi kokarta sahiptir.

Siiper Lig Hakemi

Tiim misabakalarda gorevlendirilir. Bunun yaninda ilave yardimci hakem ve
dordiincii hakem olarak da gorevlendirilebilir. En fazla 38 yasinda ve askerligini
yapmis olmak sart1 vardir. Sinavlarda ve Fiziksel Yeterlilik Testleri'nde basarili
olmasi gerekir. Kirmizi kokarta sahiptir.

FIFA Unvanh Yardimci Hakemler

FIFA, UEFA miisabakalar1 ve diger tiim miisabakalarda yardimci hakem ve
dordiincti hakem olarak gorevlendirilir. Yas, yabanci dil vb. gereklilikler FIFA
tarafindan belirlenir.

FIFA Unvanh Hakemler

FIFA, UEFA miisabakalar1 ve diger tiim miisabakalarda gorevlendirilir. Yas,
yabanci dil vb. gereklilikler FIFA tarafindan belirlenir (TFF MHK Talimati,
Ocak 2016).

Hakem Antrenmani

Hakem antrenmani mag¢ esnasindaki fiziksel ihtiyaglarimi karsilayacak sekilde
diizenlenmelidir. Mag¢ esnasinda oldukg¢a yiiksek yiikler altinda bircok farkli
aktiviteler gosterirler. Hiz ve yonlerde devamli degisiklik yapilmak zorundadir.

Yiiklenme dinlenme oranmi hakem antrenmaninin diizenlenmesinde en Onemli
faktordiir.

e Futbol hakemligi yiiksek bir oranda aralikli egzersiz bigimindedir.
e Her 4-5 diisiik siddetli kosu arasinda yiiksek siddetli bir efor uygulanir
(Kizilet, 2009).

Hakem Antrenmanin Kategorileri

a) Aerobik antrenman
Toparlanma antrenmani
Diisiik siddet
Yiiksek siddet

b) Anaerobik antrenman
Hiz antrenmanlari (a-lactic)

¢) Aerobik/anaerobik antrenman bilesimi
Siiratte devamlilik (a-cyclic,lactic)

d) Koordinasyon antrenmanlar1 (Kizilet, 2009)



Cizelge 1. Haftahk Hakem Antrenmam Ornegi (Gregson ve ark. 2006)

Giinler Antrenman Sekli

Pazartesi Kuvvet Antrenmani

Sali Ceviklik ve Siiratte devamlilik antrenmani

Carsamba Dinlenme

Persembe Yiiksek siddet aerobik antrenman

Cuma Stirat antrenmani

Cumartesi Mag

Pazar Yenilenme antrenmani
Propriosepsiyon

Propriosepsiyon, eklem ve ekstremite pozisyon duyusunu algilama yetenegidir.
Propriosepsiyon somatosensor sistemin insan performansi iizerinde énemli etkisi
olan bir komponentidir. Eklemin pozisyonu ile ilgili afferent bilgi saglamak temel
amacidir. Reseptorlerden ¢ikan sinyalerin kaslar, tendonlar, eklem kapsiilleri ve
deri lizerinden ve derin organlardan gelen bilginin iletilmesinde 6zel bir rolii olan
etkili ve giivenli performans saglayan bir motor gorevdir. Sakatlik 6nleme ve
rehabilitasyonda siklikla kullanilir.

Norofizyolojik ¢aligmalara gore 4 komponenti vardi:

¢ Kinestetik duygu veya kinestezi

e Gerilim ve gii¢ duyusu

e Denge duyusu

e Efor ve agirlik duyusu (Kaya, 2014)
Kinestetik Denge

Denge, destek alan1 iizerinde fonksiyonel postural kontrol sistemine bagli olarak
viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu kompleks
sistem gorsel, isitsel ve somatosensor girdileri igerir. Afferent yan ve amaca
yonelik néromuskiiler hareketlerin olustugu efferent yani icerir (Horak, 1997;
Tittel, 1988).

Konuyla Ilgili Yapilmis Calismalar

Japon Profesyonel 1.liginde 14 hakem incelenerek yapilan aragtirmada hareket
mesafesi, hizi, kalp atim hizi, diagonal sisteme gore hareketin mesafesi, faul
yapilan konum ve hakemin pozisyona yakinligi incelenmistir. Yiksek hizli
hareket analizi sistemi ile 1.ve 2. Seviye hakemlerin saha i¢i kosular1 ve
pozisyonlamalar1 incelenmistir. Dogru karar verme ve pozisyon takibi agisindan
fiziksel kondisyon ve diagonal sisteme gore hareket hizinin 6nemi vurgulanmistir
(Aoba ve ark., 2011).



Futbol hakemliginin her seviyesinde ve yardimci hakemlikte 6nemli miktarda
fiziksel aktiviteyi korumak ve devam ettirmek gereklidir. Italyan 6.ve 7.seviye
hakemleri ile yapilan ¢alismada el bilegi global pozisyonlama sistem alicist ve
kalp atim monitorii kullanilmis ve toplam kosu mesafesi, belirli kosu hizlarindaki
mesafeler, ortalama kalp atim hizlari, ilk ve ikinci yar1 toplam mesafeleri
incelenmistir. Literatiire yakin sayisal degerlere ulasilmis ve hakemlerin
kendilerini pozisyonlama sistemi cihazi ve kalp atim hizi monitori ile
degerlendirebilecegi sonucuna varilmistir (Ardigo, 2010).

Yiiktasir ve ark. (2003), faal futbol hakemligi yapan kisilerle Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu o6grencilerinin spirometrik degerlerini karsilagtirmislar ve
degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulamamuslardir. Yas, viicut
kiitle indeksi ve viicut agirlig1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulmuslardir.

Kizilet ve ark. (2010); siiper lig (n=30), siiper lig yardimci (n=58) ve klasman
hakemleri (n=36) gibi farkli diizeylerdeki futbol hakemlerinin yas, boy uzunlugu,
viicut agirligy, deri alt1 yag kalinlig1 6l¢timlerini yapmiglardir. Siiper lig hakemleri,
yardimc1 ve klasman hakemlerinden yasca biiylik bulunmustur. Viicut kiitle
indeksi degerleri siiper lig hakemleri i¢in 24.80+1.39kg/m?, klasman hakemleri
i¢in, 24.43+1.28 kg/m? ve siiper lig yardimc1 hakemleri icin 23.64+1.64 kg/m?
olarak beliritilmistir.

Kizilet (2011), elit Tiirk hakemlerde uzaktan beden egitimi kullanimi {izerine bir
calisma yapmistir. 34 elit seviye hakem ve 78 elit seviye yardimci hakem
calismaya dahil olmustur. Caligma 2008-2009 ve 2009-2010 sezonlarindaki 46’sar
haftalik antrenmanlar1 icermektedir. Baslangicta, ilk sezonun sonunda ve ikinci
sezonun sonunda Ol¢iimler alinmistir. Dayaniklilik, hiz, ¢eviklik ve yenilenme
seviyeleri belirlenmistir. Hakemler her hafta antrenman sonrasi kalp atim hizi
verilerini mail yoluyla arastirmaciya iletmislerdir. Sporcularin kalp atim hizi
aktiviteleri belirli antrenman programlamasina goére bdlgelere ayrilarak
incelenmistir. Calisma sonunda hakem ve yardimci hakemlerin dayaniklilik
seviyeleri anlamli seviyede artmistir. Ozellikle Yoyo 1 aralikli toparlanma testi
icin kosu mesafesi baslangicta 1248+283.Im iken ilk sezon sonunda
1437+281.2m ikinci sene sonunda ise 1710+329m olmustur.

Asami ve ark. (1988), Japon liginde hakemlerin hareket paternlerini inceledikleri
calismada toplam kosu mesafelerini 9990+927m, Johnston ve McNaughton
(1994) Avustralya futbol ligi i¢cin 9408+838m, Krustrup ve Bansbo (2001)
Danimarka hakemleri i¢in 10070+130m, Castagna ve ark. (2004) Italyan ulusal
hakemleri igin 12956+548m, uluslararasi hakemleri i¢in 11218+1056m olarak
belirlemislerdir. Harley ve ark. (2002), Ingiltere ulusal hakemleri icin
7496+1122m, Caterall ve ark.(1993) Ingiltere Premier ligi icin 9434+707m olarak
belirlerken, D’ottavio ve Castagna (2001) Italya Seri A ligi i¢in 11469+707m
olarak belirtmislerdir.

Macar hakemler ile FIFA uluslararas1 hakemlerinin atletik testlerinin
degerlendirmesi ve hakem seviyelerine gore testlerin kriter belirlemede ayirt
ediciligi arastirilmak istenmistir. Siirat ve dayaniklilik testlerinden olusan FIFA ve
UEFA’da stop test olarak adlandirilan test, 50m-200m sprintleri i¢eren test ve 12
dakika kosu (Cooper testi) testleri Macar futbol hakemleri ve 17 Avrupa



iilkesinden toplam 2459 hakemde analiz edilmistir. Hakemler 6 seviyeye
ayrilmistir. 12 dakika kosusunda FIFA hakemleri en uzun mesafeyi (3043+127m),
Macar elit hakemleri (2939+£136m), 3.diinya iilkeleri hakemleri ise (25224+270m)
mesafe katetmislerdir. Dayaniklilik testlerinde de anlamli farkliliklar vardir.
Sprint testlerinde Macar ve FIFA hakemleri arasinda fark yoktur. Aerobik fitness
seviyesi hakemler arasindaki farkliligi belirlemede en iyi yontem olarak
bulunmustur (Bartha ve ark., 2009).

Farkl1 yaslardaki Ispanyol hakemlerinin fiziksel fitness seviyelerinin arastirildig
calismada 45 hakem 12 dakika kosu testi ve aerobik laboratuvar testlerine tabi
tutulmustur. Hakemler geng (27-32 yas), orta yasl (33-38 yas) ve yash (39-45
yas ) olarak 3 gruba ayrilmistir. Maksimal oksijen tiiketimi, 12 dakika kosu testi
ve 200m kosu testlerinde yasa bagli olarak istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamakla beraber, 50m sprint performansi ve soluk alma esiginde farklilik
bulunmustur. Tim seviyelerdeki hakemlerde aerobik giic ve dayaniklilik
antrenmanlarina énem verilmesi, viicut kiitle indeksi ve kompozisyona dikkat
edilmesi ve patlayict kuvvet ve kosu hizina bagli antrenmanlar icermesi gerektigi
sonucuna ulagilmigtir (Casajus ve Castagna, 2007).

Asil olarak toplam kosu mesafeleri belirtilsede kosu hizlar1 ve laktat
konsantrasyonlarida hakem performansi agisindan etkilidir. Castagna ve ark.
(2002), 90 dakikalik mag¢ boyunca hakemlerin ortalama hizin1 7.3km/saat, laktat
seviyelerini 2mmol/L (10.9 km/saat) ve kalp atim hizlarimi 170 atim/dak olarak
belirtmislerdir.

Hakemler yiiksek siddette kosuyu (18km/saat ve iizeri) yaklasik olarak 3 saniye
gibi ¢ok kisa zaman araliklarinda gecirmektedirler (D’ottavio ve Castagna, 2001).

Hakemlerin zamana bagli mac¢ analizleri yapilirken farkli kosu analizleri
incelenmelidir. Bunlar dikilme, yiiriime, jogging, diisiik siddetli kosu, geri kosu,
orta siddetli kosu, yiiksek siddetli kosu ve sprint gibi hareketlerdir.

Hakem mag icerisinde her 4 saniyede pozisyon degistirmekte ve bu hareketler
toplamda 1268 kadar olabilmektedir. Bunlarin 588’1 diisiik yogunlukta, 161’
yiiksek yogunlukta ger¢eklesmektedir (Krustrup ve Bangsbo, 2001).

Elit seviye bir hakem macin %11-22’si kadar siire sabit durarak en az hareketle
pozisyon takip eder. Bu mag¢ yogunlugu, yarigma diizeyi, hakemin fitness seviyesi
gibi gesitli sebeplere bagli olabilir (Castagna ve ark., 2004).

Diisiik yogunluklu aktiviteler 6-13km/saat arasinda yiiriime, jogging ve diisiik
tempo kosu olarak belirtilmistir (Helsen ve Bultynck 2004). Bu seviyelerde uzun
stireler gegiren hakemlerinaerobik performansinin diisiik oldugu sdylenebilir.

Orta siddetli aktiviteler 13-18km/saat ve yiiksek siddetli aktiviteler 18 km/saat ve
iistli olarak tanimlanir. Hakemler orta siddetli aktivitelerde yaklasik %30.2
oraninda bulunmakta ve bu da mag siiresinin %11-46.3’line denk gelmektedir.
Yiiksek siddetli aktiviteler toplam mesafenin %4-18’ini veya mag siiresinin
%7’sini almaktadir (Asami ve ark., 1988; Catterall ve ark., 1993; Krustrup ve
Bangsbo 2001; Harley ve ark., 2002; Castagna ve ark., 2004).

Maksimal aerobik giiclin mag¢ performansina etkisinin incelendigi ¢aligmada,
yiiksek maksimal oksijen tiiketimi kapasitesinin yiiksek yogunluklu ve uzun stireli



mag esnasinda onemli bir belirleyici oldugu ve hakemlerin bu sayede daha aktif

ve pozisyonlara yakin oldugu sonucuna varimistir (Castagna ve D’Ottavio,
2001).

Da Silva ve ark. (2007), kadin hakemlerin fiziksel kapasitesi ve antropometrik
profillerini inceledikleri arastirmada, kadin hakemler FIFA testlerinden olan 12
dakika kosusu, 2’ser adet 50m ve 200m kosusundan olusan teste katilmustir.
Antropometrik 6l¢timler boy uzunlugu, viicut agirligi, ¢cevre ve cap Ol¢timleri ile
skinfold deri kivrim kalinlig1 testlerinden olusmaktadir. Kadin hakemler FIFA’ nin
izin verdigi seviyelerde antropometrik 6zelliklere sahip olmalarina ragmen ayni
mag seviyelerinde erkek hakemlerden %20 daha diisiik fiziksel kapasiteye
sahiptirler.

Sahan (2005), futbol hakemlerinin maksimal oksijen tiiketimi ve laktat
seviyelerini laboratuvar ortaminda oOlgerek miisabaka ami fizyolojik yiikiinii
tahmin etmeye calismistir. Hakemlerin miisabakadaki fizyolojik yiikii maksimal
kalp atim hizina gore %82.34+3.94, maksimal oksijen tiiketimine gore
%77.30+=11.11 bulunmustur. 2 mmol™' laktat esigine karsilik gelen fizyolojik yiik
maksimal oksijen tiiketiminin %60.39+ 7.82, 4 mmol! laktat esigine denk gelen
fizyolojik yiik maksimal oksijen tiiketiminin %86,1446,76 olarak bulunmustur.

Italyan elit hakemlerinin fitness test ve ma¢ performansi testlerinin incelendigi
aragtirmada Seri A ve Seri B liginden 22 hakem testlere katilmistir. 50m, 200m
sprint ve 12 dakika kosu testi uygulanmistir. 11 ayr1 mag aktivitesine gére mag
analizi yapilmistir. Toplam mesafe, maksimal hiz mesafesi (24kmh iizerindeki
hiz), yiiksek aktivite hizi seviyesi (18kmh iizerindeki hiz) incelenmistir. 12 dakika
kosu testinin elit seviye hakemler i¢in iyi bir performans belirleyicisi oldugu ve
bu aerobik yapili aktivitenin hakemlerin fiziksel kondisyonlanma programlarinin
onceligi olmasi gerektigi sonucuna ulasilmistir (Castagna ve ark., 2002).

Toplam kosu mesafeleri agisindan ikinci yarida ilk yariya oranla daha az mesafe
kosuldugunu savunan arastirmalar bulunmaktadir (D’ottavio ve Castagna, 2001;
Catterall ve ark., 1993; Harley ve ark., 2002).

Italya Seri A ve B liglerinden 33 elit hakemin 96 resmi mag1 analiz edilmistir.
Toplam kosu mesafe ve hizlar1 belirlenmistir. Hakemlerin igyiikii profili ve
kardiovaskiiler stresin incelendigi ¢calismada mag analizi ve kalp atim hizlar1 kayit
altina alinmistir. Ikinci yarilarda yanlara ve geri kosular daha az yapilmustir.
Yarilar arasinda toplam kosu mesafelerinde fark goriilmemistir. Macin ilk 15
dakikasindaki kalp atim hizi ortalamas1 2. Ve 3. 15 dakikadan daha disiiktiir.
Hakem aktiviteleri siklikla maksimale yakin yapilmaktadir. Sprintler genelde 2-
4sn siirmektedir. Spesifik antrenman ve fitness mag¢ anindaki streslerle basa
cikmak agisindan degerlidir (D’Ottavio ve Castagna, 2001).

Mallo ve ark. (2012), dogru pozisyon almanin dogru karar verme igin etkisini
incelemislerdir. 380 faul ve 165 ofsayt pozisyonu incelenmistir. Hakemlerin hata
oranin %14 bulmuslardir. En az hata orta sahada ve yardimcilarla igbirligi
halindeyken ve poziyona 11-15 metre mesafedeyken bulunmustur. Bu oran %23
orantyla son 15 dakikada zirve degere ulasmistir. Yardimei hakemler igin hata
orant %13 bulunmustur. Yardimc1 hakem ofsayt aninda 46-60° agiyla durdugunda
hata oranini azaltmaktadirlar. Hatali ofsayt kararlar1 genelde 2.yarida ilk yarimnin 2
kat1 fazla bulunmustur.



Mallo ve ark. (2009), yardimc1 hakemlerin fiziksel gerekliliklerini 2005 FIFA
Konfederasyon kupasi maglarinda 18 yardimci hakemin bilgisayarli mag¢ analizi
ve kalp atim hiz1 kayitlar ile incelemiglerdir. 5752+554m mesafe kat etmiglerdir.
Bu mesafenin %341 yiiksek hizlardadir (>13km/saat). Yanlara hareketler toplam
mesafenin %30’unu olusturmaktadir. Toplam mesafe ve yiiksek siddetli kosular
topun yer degistirmesi ile yakindan ilgilidir.

Mallo ve ark. (2008), 2003 ul7 Diinya Futbol Sampiyonasindaki yardimci
hakemlerin fitness testleri ve mac aktivitesi analizlerinin kinematik analizini
yapmiglardir. Yardimcr hakemlere 2 adet 50 metre ve 12 dakikalik kosu testi
uygulanmistir. Yardimci hakemler 6137+£539m mesafe kat etmislerdir. Bu
mesafenin %20’si yiiksek hizlardadir (>13km/saat). Ikinci yarida yanlara hareket
ve jogging anlamli derecede azalmistir. FIFA fitness test bataryast mag aktiviteleri
ile iligkili bulunmamustir.

Uluslararast hakemlerin miisabakalardaki aktivite profillerinin incelendigi
calismada 13 uluslararasi seviye hakem 13 italyan elit seviye hakem ile
kiyaslanmig ve 11 ayr1 hareket mac analizi sistemi ile incelenmistir. Italyan
hakemler mag¢ aninda daha fazla toplam mesafe katetmisler, 18 kmh iizerindeki
hizlarda daha ¢ok kosmuslardir. Uluslararasi hakemlerin daha genis alan gérme
hakimiyeti ve pozisyonlanmalar1 sayesinde daha az eforla maci idare ettikleri
gozlenmistir (Castagna ve ark., 2004).

Demir (2015), farkli klasmanlardaki futbol hakemlerinin odaklanmis dikkat
becerileri ile reaksiyon siirelerini karsilastirmistir. UH, UYH, BH ve BYH olan
121 hakem ile ¢alisma tamamlanmistir. Farkli klasmanlarin 1s18a, sese olan
hassasiyetleri belirlenmistir.

Solomon ve ark. (2011), 2010 Diinya Kupas1 maglarinda hakem hatalarinin %8
oldugunu belirtmektedir. Hakem hatalarinin genelde pozisyondan uzakta veya kor
noktada olmaktan kaynaklandigi, bu durumun ise magi yoneten 2 hakem veya
tepe kameras: ile ¢oziilebilecegini belirtmektedirler. Tepe kamerasinin hata
oranint %20.26, 2 hakem mekaniginin ise %11.31 oraninda azaltti§1 sonucuna
ulagmislardir.

Futbol hakemligi yliksek siddetli aralikli egzersiz modu olarak diisiiniilmektedir.
Siradan bir magcta elit bir hakem her 33.5 saniyede bir yliksek siddetli aktiviteye
maruz kalmaktadir. Hakemler yaklagik 510 hareketin %59’u jogging (8km/saat)
ve %41°1 (12km/saat) diisiik seviye kosu seklinde gelismektedir (Krustrup ve
Bangsbo, 2001).

Mag boyunca kan laktat degeri incelemesi yapilan calismada Danimarka elit
seviye hakemlerinin ilk yarida 4.8mmol/L ve mag¢ sonunda 5.1mmol/L degerlere
ulagilmistir. Bu degerler futbolcularin degerlerine yakindir (Krustrup ve Bangsbo,
2001).

Uluslararas1 maglarda futbol hakem ve yardimcilarinin aktivite profili ve fiziksel
gereksinimleri mag¢ analizi, yliksek siddetli kosular, toplam kosulan mesafeler
incelenerek irdelenmistir. Toplam mesafe ve yiiksek siddetli kosular hakemler i¢in
yardimcilardan daha fazladir. Ortalama kalp atim hizlar1 hakemler i¢in daha
yiiksekken, kan laktat degerleri arasinda farklilik yoktur. Mag aktivitelerindeki
profile gére hakem ve yardimcilara farkli antrenman sekilleri uygulanmalidir
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(Krustrup ve ark., 2009).

Danimarka 1.ve 2. Liglerinden 27 hakemin 43 resmi mac¢indaki aktivite profilleri
mag analizi, kalp atim hiz1 ve kan laktat degerleri incelenerek yapilmistir. Fiziksel
aktiviteyi ve antrenmanit mag performansi ile iligkilendirmek i¢in farkli fizyolojik
testler antrenman Oncesi ve sonrasi uygulanmistir. Yiiksek tempolu ve geri
kosular ikinci yarilarda azalmistir. Yiiksek yogunluklu kosular yo-yo aralikli testi
ve 12 dakika kosu testi ile yakindan iligkili bulunmustur. Aralikli antrenmanlar
sonrast yiiksek yogunluklu kosu hizinda kosu mesafesi artmis ve ortalama kalp
atim hiz1 azalmistir. Hakemler 6nemli 6lgiide aerobik enerji ve belli boliimlerde
de anaerobik enerji gereksinimine ihtiya¢ duymaktadir. Yo-yo testi gibi aralikli
yogun aktiviteler igeren testler hakem performansini artirmaktadir (Krustrup ve
Bangsbo, 2001).

Weston ve ark. (2009), saha performans testleri ile mag¢ performasinin iligkisini
incelemislerdir. Fiziksel performans parametreleri toplam mesafe, yiiksek siddetli
kosu mesafesi ve sprint mesafesi olarak belirlenmistir. 6 adet 40metre ve 150
metre interval kosu testi uygulanmistir. Kalp atim hiz1 interval kosu testinde
toplam katedilen mesafe ve yiiksek siddet kosu ile iligkilidir. En diistik kalp atim
hiz1 seviyelerinde ve en siiratli kosan hakemlerin en iyi performansi gosterdikleri
kabul edilmektedir. Ozellikle 40m sprint performasinin 6nemli oldugunu
belirtmektedirler.

Hakemlerin kalp atim hizlarimin takibi egzersizin siddeti ve aerobik seviyeyi
belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Elit seviye bir hakem mag¢ boyunca
maksimalinin %85-95’ine ulagsmaktadir. Kalp atim hiz1 mag¢ aninda, laboratuvar
uygulamasiyla veya 220-yas formula ile belirlenebilmektedir (Johnston ve
McNaugthton, 1994; Catterall ve ark., 1993; Krustrup ve Bangsbo, 2001; Harley
ve ark., 2002; Castagna ve ark., 2004; D’Ottavio ve Castagna, 2001, 2002).

Hakemlerin ma¢ boyunca ortalama kalp atim hizlar1 farkli arastirmalarda su
sekilde belirtilmektedir. Catterall ve ark . (1993) 165+8; Miiniroglu ve ark. (1999)
155,1£14,4; D’Ottavio ve Castagna (2001) 163+5; Krustrup ve Bangsbo (2001)
162; Krustrup ve ark. (2009) 15149; Mallo ve ark. (2009) 161+8; Aoba ve ark.
(2011) 163+16; Costa ve ark. (2013) 165.

Ma¢ anindaki enerji harcamasi ve fiziksel aktivite siddeti Brezilya ligi
hakemlerinde mag analizi yontemi kullanilarak incelenmistir. 29 resmi magtan 6
lokomotor (hareketsiz durmak, yiiriime, jogging, geri kosu, kosu ve sprint)
hareket incelenmistir. Hakemlerin bu pozisyonlarda gecirdigi siireler incelenmis
ve metabolik enerji harcama bu veriler iizerinden tahmin edilmistir. Hareket
paternleri futbol hakemliginin aralikli yliksek egzersiz tiirii oldugunu agiklamigtir
(Silva ve ark., 2008).

Ozdamar ve arkadaslarini (2011), klasman ve il hakemlerinin siirat ve sigrama
ozelliklerini inceledikleri ¢calismaya 30 klasman ve 30 il hakemi katilmistir. Stirat
yetenekleri 10m,20m,30m ve 50m, tekrarli sprint yetenekleri 12*20m ile
belirlenmigtir. Sicrama yiikseklikleri ve anaerobik giicleri ise aktif ve skuat
sigrama testleri ile belirlenmistir. Siirat testleri, tekrarli sprintler ve si¢rama
yiikseklikleri acisindan klasman ve il hakemleri arasinda grup arasinda anlamli
fark bulunmamustir.
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Elit seviye 36 italyan hakem, 12 geng, 14 orta yash ve 10 yash olmak iizere 3
gruba ayrilmig ve aktif sicrama, 50m, 200m ve 12 dakika kosu testlerine tabi
tutulmuglardir. Aktif sigcrama, 200m ve 12 dakika testlerinde yas anlamli Slgiide
etkili bulunmustur. Daha ayrintili testler i¢in yash ve geng olarak 8’er kisilik iki
gruba ayrilmiglar ve maksimal oksijen tiilketiminde gen¢ grup daha yiiksek
degerlerde iken, ayni se¢ili kan laktat degerlerinde (4mmol) yakin performans
gostermislerdir. Yash grup kabul edilebilir fitness seviyeleri gosterse de geng grup
aerobik ve anaerobik fitness seviyelerini daha iyi garanti etmiglerdir (Castagna ve
ark., 2005).

Kiirkeii (2015), futbol hakemlerinin kalp atim hizlari, kosu sekilleri ve siireleri,
diyagonele uygun kosu sekilleri, aktiviteye baghh kalp atim hizlar1 gibi
degiskenleri incelemistir. Hakemlerin ortalama olarak diyagonalden uzakliklari
magin ilk devresinde 10.5+7.6m, ikinci devresinde 10.4+7.4m, mag siiresince
10.5+7.6m olarak bulunmustur.

Castagna ve ark. (2012), Yo-Yo2 testinin modifiye hali olan ve yan yan mekik
kosusu igeren aralikli dayaniklilik testinin (ARIET), yardimci hakemlerde farkli
kategoriler i¢in ayirt edici ve belirleyici bir performans gostergesi oldugunu
bildirmislerdir.

Kma (2015), Van bdlgesindeki futbol hakemlerinde egzersizin fiziksel
parametrelere etkisini incelemistir. Antropometrik 6l¢iimlerde kontrol grubu ile
hakemleri karsilagtirmiglar ve hakemlerde deri kivrim kalinliklarinin daha az
oldugu, boylarinin daha uzun ve daha fazla viicut agirligina sahip olduklarini
bulmuslardir.

Kiirk¢ii ve Ulusar (2014), futbol hakemlerinin mag sirasinda fiziksel aktivite ve
kalp atim analizini incelemistir. Kalp atim hizi kalp atim hizi dlger saat ile
yapilmis, gps sensorii ile de konum bilgileri kaydedilmistir. Hakemlerin ortalama
10717m mesafe katettiklei ve kalp atim hizlarinin kosu hizlarina gore degisiminin
20-23 saniye araliginda oldugu gézlenmistir.

Eniseler ve ark. (1999), hakem ve yardimci hakemlerin miisabaka boyunca
hareket analizlerini hakemlere ma¢ boyunca odaklanan kamera kaydi ile
yapmiglardir. Kosu hizlar1 Reilly ve Vaughan’in arastirmasmna  (1976)
dayandirilmistir.

Buna gore:

Yirtime: 6 km/saat

Jogging: 10 km/saat

Orta tempo kosu: 18 km/saat
Yiiksek tempo kosu: 24 km/saat
Sprint: >30km/saat

Yan geri kosu: 12km/saat

Mag boyunca futbol hakemlerinin futbol oyuncular1 kadar mesafe katettikleri
10265+934m ve bu kosulart aralikli (intermittent) olarak yaptiklari, yardimci
hakemlerin 7228+499m ise hakemlerden daha az mesafe kat ettikleri
belirlenmigtir. Hakemler 375.5+208.7m yiiksek siddetli kosarken yardime1
hakemler 177.2+124.1m kosmuslardir. Yan ve geri kosularda ise hakemler
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1143+687m mesafe kat ederken yardimci hakemler 1652+636m mesafe kat
etmislerdir.

Reilly ve Gregson (2005), hakemlerin magta 10 km ortalama kosu mesafesinde,
160-165 atim/dakika kalp atim hizinda ve VO2max’in %80 seviyesinde
olduklarini belirtmislerdir. Yardimci hakemlerde ise 7.5km ortalama kosu
mesafesinde, 140 atim/dakika kalp atim hizinda ve VO2max’in %65 seviyesinde
olduklarni1 belirtmislerdir. Hakemin yaklasik enerji gereksinimi 6500 kJ
seviyesini agmaktadir.

Ortalama bir 1.lig maginda mag¢ zamaninin %53-56’sinda kalp atim hizinin %70-
90’1 ile, ma¢ zamanmin %28-33’linde kalp atim hizinin %90 ve {izeri ile
calismaya katilmaktadir. Bu yiizden genel olarak aerobik, aktivite agirliklidir
(Krustrup ve Bangsbo, 2001; Weston ve ark., 2004).

Weston ve ark.(2007), ingiltere Premier Ligi hakemlerinin mag performansini ilk
yart ve ikinci yarilara bakarak incelemislerdir. 2004-2005 sezonundaki 19
hakemin 254 magc1 incelenmistir. Oyuncularin performans: arttikca hakemlerin
performasinin  arttigim  bulmuslardir. Ikinci yaridaki performans diisiisiiniin
hakemin yorgunluguna, futbolcularin yorulup oyunun temposunun diismesine
veya taktiksel stratejilere bagli olabilecegini diisiinmiislerdir.

Brezilya futbol liginden 11 hakem 35 mag {izerinden igsel ve digsal yiiklerin
belirlenmesi amacli olarak mac¢ analizi sistemi ile incelenmistir. Dissal faktorler,
kosulan mesafe, maksimal hiz, igsel faktdrler ise sezon boyu algilanan efor
oranlari, antrenman yiikleri, farkli kalp atim zone araliklar1 gibi degiskenlerdir.
Maglarin ilk yarilarinda ortalama kosu hizlar1 daha yiiksek bulunmustur. Ik yari
ve ikinci yar1 arasinda toplam mesafe ve maksimal hiz a¢isindan anlamli farklilik
goriilmemistir. Brezilya futbol hakemleri resmi maglarda yiiksek digsal ve igsel
yiikler sergilemektedirler. Tasimabilir global pozisyonlama ve kalp atim hizi
Olcerler ve algilanan efor seviyeleri ile ma¢ anindaki fizyolojik zorlama sinirlar
belirlenebilmektedir (Costa ve ark., 2013).

Ishii ve ark. (2002), futbol ve rugby hakemlerinin kosu mesafelerini video analizi
sistemi, manual izleme metodu ve global pozisyonlama sistemi (gps) ile
incelemiglerdir. Gps sisteminin bu ydntemlerden en etkili oldugu sonucuna
varilmstir.

Tessitore ve ark. (2007), futbol hakemlerinin resmi maglar 6ncesi, esnasi ve
sonrasindaki gii¢ performansini incelemislerdir. Aktif sicrama ve skuat sigrama,
kalp atim hizlari, ma¢ anindaki aktivite analizi ve her iki devre sonunda laktat
Ol¢timleri almmustir. Ilk yaridaki maksimalin %85’inin iizerindeki kalp atim
hizlar1 ikinci yarida istatistiksel olarak anlamli sekilde azalmistir. Tim
hareketlerin %4145°1 kosu, %44+6’s1 yliriime ve %]15+5 inaktivite seklinde
geemis ve devreler arasinda farklilik goriilmemistir. Kan laktatinda 1sinma
periyodu (2.0+0.4 mM) ile ilk devre sonu (4.7£2.9 mM) arasinda anlamli farklilik
goriilmiistiir. 1k yar1 ve ikinci yar1 sigrama degerleri arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir. Sonuglara gore geng futbol hakemleri kabul edilebilir fitness
seviyelerindedir denilebilir.

Brezilya futbol hakemlerinin viicut kompozisyonu ve fiziksel fitness seviyelerinin
incelendigi calismada FIFA standartlar1 test bataryasit olan 50m, 200m ve 12
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dakika kosu testi uygulanmistir. Antropometrik 6l¢iimlerde tiim hakemlerin viicut
yag1 ylizdesi orani ortalama %19 bulunurken, yardimec1 hakemlerin daha diisiik
bulunmus ve fiziksel performans testlerinde de daha iyi sonuglar gostermislerdir
(Silva ve Nascimento, 2005).

Elit futbol hakemlerinin mag aktiviteleri yiiksek hizli kosu aktivitelerine gore
incelemistir. 14 Italyan hakem 65 birinci lig maginda analiz edilmistir. Maglar
toplam kosu mesafelerine gore uzun ve kisa mesafe olarak smiflandirilmigtir.
Ayn1 zamanda 18.1km.h iizerindeki kosu hizlarina gore kiyaslama yapildiginda
uzun ve kisa mesafeler arasinda farklilik bulunmamistir. Elit hakemlikte is yiikii
yiiksek yogunluklu aktiviteden etkilenmeden artmaktadir (Castagna ve Abt,
2003).

Castagna ve ark. (2002), secili kan laktat esiginin elit hakemlerin mag
performansina etkisini inceledigi ¢alismada 4 mmol laktat esigindeki kosu hizinin
hakemin tiim mac¢ boyunca kostugu mesafe ile pozitif iligski i¢inde oldugunu
vurgulamiglardir.

Weston ve ark. (2012), hakem kararlarinin hakemin subjektif yapisi ve digsal
etkenlerle iliskili oldugu ve algisal ve kavramsal gerekliliklerin énemli oldugunu
belirtmektedirler. Ancak ¢ok az calisma bu algisal ve kavramsal mekanizmalarla
ilgilidir. Cogu calisma fiziksel parametrelerle ilgilidir.

Denge, istemli hareket dncesinde, sirasinda ve sonrasinda postural ayarlamalar ile
stabilite durumunu tekrar kazanmak i¢in, stabilizasyonu bozan durumlara ve
eksternal pertiirbasyonlara karsi hizli ve etkili bir sekilde reaksiyon gdsterebilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Postural kontrol, viicudun siirekli dengeyi
bozucu giiclerle miicadele ederek agirlik merkezinin destek noktasi sinirlari
icerisinde devam ettirebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Egzersiz
sonrasinda dengeyi bozan ya da kotiilestiren temel faktor olarak ifade edilen
yorgunluk; eklemlerin proprioseptif ve kinestetik Ozelliklerini zayiflatarak kas
igciginin desarj olma esigini arttirmaktadir (Simsek ve Ertan, 2011).

Propriosepsiyon; eklemlerde hareket hissi ve pozisyonlanma duyularini i¢ine alan,
dokunma duyu modalitesinin 6zellesmis bir seklidir. Proprioseptif testlerle alt ve
ist ekstremitede kayip olup olmadigr arastirilir. Kunduracioglu ve ark. (2002),
propriosepsiyon ile ilgili arasgtirmalarinda yorgunlugun, motor beceri,
koordinasyon ve postral kontrole etkisini incelemislerdir. Sonu¢ olarak
yorgunlugun denge kaybinda ve salimimlarda artisa neden oldugu, bununda
proprioseptif mekanizmanin bozulmasindan kaynaklandig: diisiniilmektedir.

Giilbahar ve ark. (2013), 6n capraz bag rekonstriiksiiyonu geciren hastalarda
yaptiklar1 diz eklemi propriosepsiyon testinde farkli iic aciyr Cybex Norm
cihazinda 10 saniye tutarak hastaya Ogretip bu ag¢iyr bulmalarini istemistir.
Bulduklar agilar ile gercek agilar arasindaki fark analiz i¢in kullanilmistir. Denge
testinde ise Sport Kat 2000 cihaziyla kollar omuz {izerinde ¢apraz olacak sekilde
30 saniye dengede durmalari istenmistir ve skor kaydedilmistir.

Sucan ve ark. (2005), futbolcularin ve sedanterlerin denge parametrelerini
karsilagtirmis ve futbol oynayan grubun denge saglayan fizyolojik sisteminin daha
iyi kontrole sahip oldugunu, egzersizin denge parametresini gelistirdigini
belirtmisglerdir.
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Taskin ve ark. (2015), statik denge performansini voleybol ve hentbol
sporcularinda 3 cm genislik ve 4 cm yiikseklikteki denge tahtasi {izerinde 1 dakika
durmalar1 istenerek Flamingo denge testi ile incelemisler ve voleybolcular lehine
istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir.

Erkmen ve ark. (2007), farkli branslardaki sporcularin denge performanslarini
Sport Kat 2000 cihaz ile incelemisler ve cimnastik¢ilerin denge performansinin
basketbolculara gore daha yiiksek oldugu, futbolculara gore ise sadece dinamik
denge performansinin daha gelismis oldugu saptanmistir. Futbolcularin denge
performanslarinin hem basketbolculara hem de cimnastikgilere yakin oldugu,
basketbolcularin ve futbolcularin denge yetisi bakimindan birbirine benzer
Ozelliklere sahip olduklart  belirlenmistir.  Statik ¢ift bacak skorlar
basketbolcularda 487.69+227.56, cimnastikcilerde 233.78+77.26 ve futbolcularda
315.46+166.85 olarak belirtilmistir.

Arvas ve ark. (2006), sigrama aktivitesini kullanan ve kullanmayan sporcularda
izokinetik ayak bilegi kas kuvvetlerinin karsilastirildigr caligmada sigrama
aktivitesini kullanan sporcularin, sigrama aktivitesini kullanmayanlara gore,
plantar fleksiyon peak tork degerlerinin arttigin1 dorsifleksiyon peak tork
degerinin ise degismedigini ve dolayisiyla agonist-antagonist kas dengesinin
degistigini belirtmislerdir.

Kose ve Atan (2015), farkli 1sinma yontemlerinin esneklik, sigrama ve dengeye
etkisini incelemiglerdir. Statik 1sinma sonrast Olglilen esnekligin, dinamik ve
jogging sonrasmna gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sicrama
performansini ise statik 1sinmanin jogging i1sinmaya gore daha fazla artirdigini
belirtmislerdir. Jogging 1sinmas1 sonrast denge degerlerinin statik ve dinamik
1sinmaya gore daha kotii ¢iktigini belirtmislerdir.

Kablan (2004), voleybolcularda omuz eklemi propriosepsiyonunu incelemis
proprioseptif duyularda yorgunlugun deneyimle ilgili oldugu, fakat tek basina
proprioseptif duyuyu etkilemedigi sonucuna ulagmustir.

Gilinaydin ve ark. (2016), profesyonel futbolcularda propriosepsiyon degerlerini
sedanterlerle kiyaslamiglar ve istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini
belirtmislerdir. Propriosepsiyonun yaralanmalari dnleme programinda etkili bir
yontem oldugu ve ozellikle sporcularin egzersizlerinde daha fazla yer bulmasi
geregi belirtilmektedir.
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GEREC ve YONTEM
Arastirma Grubu

Aragtirmaya; Tirkiye Futbol Federasyonuna bagli olarak hakemlik yapan 60
erkek futbol hakemi goniillii olarak katilmistir. Hakemler klasmanlarina gore 3
gruba [(klasman hakemleri n=20, il hakemleri n=20, aday hakemleri n=20]
ayrilmistir. Hakemlerin tanimlayic1 istatistikleri Cizelge 2’de verilmistir.
Calismanin uygulanabilmesi igin Anadolu Universitesi Etik Kurulu onay1
alinmistir. Testlerden 6nce deneklere testler hakkinda bilgi verilmis ve goniillii
onam formu yazili olarak onaylatilmstir.

Cizelge 2. Hakemlerin Tammlayici istatistikleri (*p<0.05 **p<0.01)

Futbol Klasman ; c Aday Hakem
Hakemleri Hakemi (n=20) | || Hakemi (n=20) (n=20) . b
(n=60) ORT | SS | ORT SS ORT SS
*
Yas (vil) 3000 | 3.84 | 2545 | 345 | 2055 | 276 | 30.114 | 09!
*
Antrenman | 10, 60 | 7525 | 7880 | 48.63 | 6540 | 4378 | 30450 | ‘*%!
Yas (ay)
Boy
Uzunlugu 179.78 | 570 | 179.74 | 683 | 17724 | 512 | 1206 | .307
(cm)
Vicut 76.85 | 8.09 | 7599 | 12.51 | 71.51 595 | 1915 | .157
Agirh@g (kg)
VieutKide | o35, | 175 | 2330 | 342 | 2264 | 146 | 771 | 467
Indeksi
Viicut Yag
Viigdest (v | 1292 | 340 | 1220 | 584 1062 | 472 | 1222 | 302

Arastirma Tasarimi

Futbol hakemlerine; antropometri, propriosepsiyon (omuz eklemi 30°, 80°, 130°)
denge, esneklik, sigcrama ve ¢eviklik testleri uygulanmistir.

Hakemlerin antropometrik Ol¢limleri laboratuvar ortaminda sabah saatlerinde
alimmistir. Daha sonra propriosepsiyon, denge ve esneklik testlerine hakemler
rastgele sira ile alinmistir. En son olarak ayni giin igerisinde sigrama ve ¢eviklik
testleri uygulanmstir.

Calisma boyunca Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Insan Performans
Laboratuvari, Fonksiyonel Hareket Laboratuvari, Kinantropometri Laboratuvari
ve Anadolu Universitesi Stadyumu veri toplama alani olarak kullanilmigtir.
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Aragtirma Oncesinde c¢alismaya katilan hakemlere yapilacak testler hakkinda
yeterli bilgi verilmis ve deneme ¢alismalar1 yapilmistir.

Veri Toplama Araclar
Antropometrik Ol¢iim Araclar

Boy Uzunlugu: Deneklerin boy uzunlugu oSlgilimleri hassasiyeti #£0.1mm olan
stadiometre (Holtain Ltd, UK) (Sekil 1) ile alinmistir.

Sekil 1. Sabit Stadiometre

Viicut Agirligi: Deneklerin viicut agirhigr olgtimleri +£0.01kg olan elektronik
laboratuvar baskiilii (Seca, Vogel & Halke, Hamburg) (Sekil 2) ile alinmustir.

Sekil 2. Laboratuvar Baskiilii
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Viicut Yag Yiizdesi: Hakemlerin viicut yag yiizdesi biyoelektrik impedans cihazi
(Tanita MC 180 Multi Frequency BIA, Japan) (Sekil 3) ile degerlendirilmistir.

Sekil 3. Viicut Analiz Araci

Esneklik: Hakemlerin govde ve alt ekstremite esnekligi otur-eris sehpasi
(Lafayette Instrument Company, 01285A) (Sekil 4) ile dl¢tilmuistiir.

Sekil 4. Esneklik Testi Ol¢iim Araci
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Ceviklik ve Sigrama Testi Ol¢iim Araci: Ceviklik testi (agility 505) (Sekil 5) kosu
derecelerini, +0.01sn hata ile dlgen kronometre sistemi (Sport Expert, MPS501,
Tiimer Elektronik Ltd, Tiirkiye) ile telemetrik olarak ol¢tilmiistiir.

Y
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Sekil 5. Ceviklik Testi ve Sigrama Testi Ol¢iim Araci

Omuz Eklemi Propriosepsiyonu Olgiim Araci: Hakemlerin omuz eklemi
propriosepsiyonu Ol¢timleri 30°, 80° ve 130° agilarda CSMI (Humac Norm

Testing & Rehabilitation System, USA) (Sekil 6) izokinetik cihaz1 ile
Olclilmiistiir.

Sekil 6. Omuz Eklemi Propriosepsiyonu Olciim Araci
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Kinestetik Denge Testi Ol¢iim Aract: Statik ¢ift ayak denge Sl¢iimii kinestetik
denge cihazi (SportKAT 4000-TS, LLC, Vista, CA, USA) (Sekil 7) ile
yapilmustir.

Sekil 7. Kinestetik Denge Testi Ol¢ciim Araci

Verilerin Toplanmasi
Antropometrik Ol¢iimler

Hakemlerin viicut agirligi elektronik laboratuvar baskiilii ile ¢iplak ayak ve sadece
sort giydirilerek Ol¢ililmiistiir. Sporcularin boy oOl¢limleri sabit stadiometre ile
denekler ayakta dik pozisyonda, gévde anatomik pozisyonda dururken skalanin
iizerinde kayan kaliper baslarinin iizerine dokunacak sekilde ayarlanmis ve boy
uzunlugu kayit edilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligr iki olglim olarak
alinarak ortalamalar istatistik i¢in kullanilmistir (Lohman ve ark., 1988).

Hakemlerin viicut yag yiizdesi biyoelektrik impedans cihazi ile de 6lgiilmiistiir.
Sporcular sabah saatlerinde a¢ karnina, icecek igmeden, ¢iplak ayakla ve sortla
teste alinmistir. Bu cihazda, 50khz elektrik akimi elden ayaga olacak sekilde
ilerlemekte ve viicuttaki toplam viicut suyunu hesaplayarak viicut yag yiizdesi
hakkinda tahmini bir 6l¢iim yapmaktadir.

Biyoelektrik impedans analizinde cihaz viicuttaki yagh ve yagsiz dokular
arasindaki elektrik ozelliklerine gore Ol¢iim yapmaktadir (Aackland ve ark.,
2009).
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Esneklik ol¢iimii: Hakemler yerde mat iizerine oturmustur. Ayak tabanlar
sehpanin tablasina degdirilmis ve dizlerin biikiilmemesi saglanmistir. Govdeden
ileri dogru maksimum uzanincaya kadar ilerleyip cetvelin itilmesi istenmistir.
Test 3 defa tekrar ettirilip en iyi deger analiz i¢in kullanilmistir (Sekil 8).

Sekil 8. Esneklik Ol¢iimii

Ceviklik Ol¢iimii

Ceviklik 505 Testi 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5 metrelik bir
mesafenin gidisli doniiglii olarak kosulmasini kapsayan bir testtir. Hakemler
sentetik zeminli atletizm sahasinda baslangi¢ ¢izgisinden kosuya baslar. Baglangic
cizgisinden 10 metre mesafeyi kosarak gegince kronometre start alir. 5 metre daha
kosar ve ¢izgiye basip hemen geri donerek fotosel kapisindan tekrar hizla gecer.
Start olan kap1 ikinci geciste stop kapisi olur (Sekil 9).

Test 2’ser dakika dinlenme verilerek 3 kez tekrar edilmis ve en iyi siire analiz i¢in
kullanilmistir.

Sekil 9. Ceviklik Ol¢iimii (Agility 505 Test)
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Skuat ve Aktif Sicrama Olciimii

Hakemlerin skuat sicrama ve aktif sigrama yiikseklikleri, havada kalis siiresine
gore Ol¢lim yapabilen cihaz ve sigrama mati ile yapilmistir. Sigrama testlerinde
3’er deneme yaptirilmis ve en yiiksek sicrama degerleri analiz edilmistir.

Skuat sigrama testinde ayaklar omuz genisliginde agik, eller belde olacak sekilde
ve 90° skuat pozisyonundan (yar1 ¢omelmis olarak) (Sekil 10) baslayarak dikeye
dogru sigrama seklinde uygulatilmistir.

Aktif sicrama testinde ise ayaklar omuz genisliginde agik, eller belde, ayaktan
dizler iizerine miimkiin olan en kisa siirede 90° skuat pozisyonuna gelerek dikeye
dogru sigrama (Sekil 11) seklinde yaptirilmistir. Hakemlerin, elleri belindeyken
kalca ve dizlerinden giic alip miimkiin olan en yiiksek seviyeye si¢cramasi
istenmistir.

Sekil 10. Skuat Sigrama Ol¢iimii

Sekil 11. Aktif Sicrama Olgiimii
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Omuz Eklemi Proprosepsiyonu Ol¢iimii

Hakemlerin dominant omuz eklemi propriosepsiyonu dl¢timleri 30°, 80° ve 130°
acillarda  ekstensiyon  ve  fleksiyon  hareketinde ~ dominant  kolda
konsentrik/konsentrik olarak izokinetik dinamometre (Sekil 12) ile Ol¢tilmiistiir.

Proprioseptif 6l¢lim i¢in denekler sirtiistii yatirilmig ve gozleri kapali konumdadir.
Olgiimler eklem hareket agikliginin basinda, ortasinda ve son kisminda olacak
sekilde propriosepsiyon Ol¢iim noktalar1 30°, 80° ve 130°’ler secilmistir. Her
Ol¢ciim ti¢ kez tekrarlanmis, her tekrarda 10 saniye hedef agida beklenmis ve pasif
olarak baslangi¢c pozisyonuna geri doniilmiistiir. Ardindan denegin hedef agiy1
bulmasi istenmis, bulunan ac¢1 izokinetik dinamometreden kaydedilmistir.
Kaydedilen degerlerle olmasi gereken agilar arasindaki fark hesaplanarak agisal
hata bulunmus ve ii¢ 6l¢giimdeki agisal hatalarin mutlak deger toplami alinmustir.

Sekil 12. Omuz Eklemi Proprosepsiyonu Ol¢iimii

Kinestetik Denge Ol¢iimii: Hakemlerin statik ¢ift ayak denge ol¢iimii ¢iplak
ayakla denge platformu ilizerinde kinestetik denge cihazi (Sekil 13) ile yapilmistir.
6PSI ayarlanan denge platformunda hakemlerin kollar1 gogiis Oniinde capraz
pozisyonda ve ekranda goriilen “X” cursor isaretini merkez noktada tutmasi
beklenmis, test baslatilmis ve 30sn sonrasinda otomatik olarak sonlanmustir.

Sekil 13. Kinestetik Denge Ol¢iimii
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Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 21 (IBM SPSS Statistics 21, IBM Corp,
USA) programi kullanilmistir. Hakemlerin tiim verilerinin ortalama ve standart
sapmalart hesaplanmistir. Verilerin normal dagilimi Kolmogorov Smirnov ve
Shapiro-Wilks testi ve homojenitesi Levene testine gore incelendikten sonra test
sonuglar arasinda farklilik olup olmadigini anlamak i¢in One Way Anova testi
uygulanmistir. Post hoc Tukey testi ile gruplararasi farkin hangi gruptan
kaynaklandig1 arastirilmistir. Klasman hakemlerinin arasinda fark olup olmadigi
Mann Whitney U Testi ile incelenmistir. Test sonuglarinin anlamlilik diizeyi
p<0.05, ileri derece anlamlilik diizeyi ise p<0.01 olarak kabul edilmistir. Testler
arasindaki iligki Pearson Korelasyon Testi ile belirlenmistir (Alpar, 2012).
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BULGULAR

Cizelge 3’te arastirmaya katilan hakemlerin omuz propriosepsiyon testlerinin,
Cizelge 4’te skuat ve aktif sicrama testlerinin, Cizelge 5’te kinestetik denge
testlerinin, Cizelge 6’da esneklik testlerinin, Cizelge 7’de ¢eviklik testlerinin
ortalama, standart sapma ve farki verilmistir.

Cizelge 8’de klasman hakemleri icin hakem ve yardimci hakem propriosepsiyon,
denge, fiziksel performans parametreleri ve antropometrik 6zellikleri ortalama,
standart sapma ve farki verilmistir.

Cizelge 9’da hakemlerin antropometrik Ozellikleri ve fiziksel performans
parametreleri iliski ¢izelgesi verilmistir.
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Cizelge 3. Klasman Hakemleri, il Hakemleri, Aday Hakemlerin Omuz Propriosepsiyon
Testleri Ortalama, Standart Sapma ve Farki (*p<0.05 **p<0.01)

Testler Hakemler (n=60) ORT SS F P Anlamh fark
Klasman Hakemi (n=20) 1.05 9.10
30° .
11 Hakemi (n=20) 0.20 7.48
Propriosepsiyon 215 | .807 _
Aday Hakem (n=20) 4.50 4.34
Klasman Hakemi (n=20) 2.60 7.34
80° .
Propriosepsiyon Il Hakeml (n:20) 0.05 4.39
1.457 | .242 -
Aday Hakem (n=20) 0.30 3.48
Klasman Hakemi (n=20) 0.35 7.41
130° .
Propriosepsiyon Il Hakeml (n:20) 0.30 7.73
194 | 824 -
Aday Hakem (n=20) 0.90 2.47

Cizelge 3’te hakemlerin klasmanlarina gore farkli derecelerdeki omuz
propriosepsiyon testleri bulgular1 verilmistir.

30°°de omuz eklemi ic¢in propriosepsiyon degeri klasman hakemleri igin
1.05+9.10°, il hakemleri i¢in 0.20+7.48° ve aday hakemler i¢in 4.504+4.34° olarak
bulunmustur (p=0.148).

80°°de omuz eklemi icin propriosepsiyon degeri klasman hakemleri igin
2.60+7.34°, il hakemleri i¢in 0.05+4.39° ve aday hakemler i¢in 0.30+3.48° olarak
bulunmustur (p=0.565).

130°°de omuz eklemi i¢in propriosepsiyon degeri klasman hakemleri igin
0.35+7.41°, il hakemleri i¢in 0.30+7.73° ve aday hakemler i¢in 0.90+2.47° olarak
bulunmustur (p=0.086).

Klasman hakemleri, il hakemleri ve aday hakemler i¢in 1 numarali denence
reddedilmisgtir.
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Cizelge 4. Klasman Hakemleri, il Hakemleri ve Aday Hakemlerin Skuat ve Aktif Sicrama
Testleri Ortalama, Standart Sapma ve Farki (*p<0.05 **p<0.01)

Testler Hakemler (n=60) ORT SS F p Anlamh fark
Klasman Hakemi (n=20) | 31.30 5.47 -
Skuat ]
Sicrama | Il Hakemi (n=20) 30.70 5.31 .061 941 -
(cm)
Aday Hakem (n=20) 31.15 6.10 -
Klasman Hakemi (n=20) | 34.35 5.35 -
Aktif )
Sicrama | Il Hakemi (n=20) 33.35 6.03 .168 .846 -
(cm)
Aday Hakem (n=20) 34.20 6.25 -

Cizelge 4’te hakemlerin klasmanlarima gore skuat ve aktif si¢crama testleri
bulgular1 verilmigtir.

Skuat sicrama degeri klasman hakemleri i¢in 31.30+£5.47, il hakemleri igin
30.7045.31 ve aday hakemler i¢in 31.15+6.10 olarak bulunmustur (p=0.941).

Aktif sigrama degeri klasman hakemleri i¢in 34.35+£5.35, il hakemleri icin
33.35+6.03 ve aday hakemler i¢in 34.20+6.25 olarak bulunmustur (p=0.846).

Klasman hakemleri, il hakemleri ve aday hakemler i¢in 1 numarali denence
reddedilmisgtir.
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Cizelge 5. Klasman Hakemleri, il Hakemleri, Aday Hakemlerin Kinestetik Denge Testleri
Ortalama, Standart Sapma ve Farki (*p<0.05 **p<0.01)

Hakemler Anlamh
Testler (n=60) ORT SS F P fark
Klasman 213.35 57.32

Hakemi (n=20)

Kinestetik Denge il Hakemi 205.05 51.78

(skor) (1=20) 1152 | 859 -

Aday Hakem 205.90 47.49
(n=20)

Cizelge 5’te hakemlerin klasmanlarina gore kinestetik denge testi bulgulari
verilmigtir.

Kinestetik denge testi degeri klasman hakemleri i¢in 213.35+57.32, il hakemleri
icin  205.05+£51.78 ve aday hakemleri ig¢in 205.90+47.49  olarak
bulunmustur(p=0.859).

Klasman hakemleri, il hakemleri ve aday hakemler i¢cin 1 numarali denence
reddedilmistir.
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Cizelge 6. Klasman Hakemleri, il Hakemleri, Aday Hakemlerin Esneklik Testleri Ortalama,
Standart Sapma ve Farki (*p<0.05 **p<0.01)

Testler Hakemler (n=60) ORT SS F p Anlamh
fark

Klasman Hakemi (n=20) | 27.43 10.95 Aday
Hakem-il
Hakemi

Il Hakemi (n=20) 28.40 7.64
Esneklik (cm) 4.547 | .015%

Aday
Hakem-
Aday Hakem (n=20) 34.85 6.05 Klasman
Hakemi

Cizelge 6’da hakemlerin klasmanlarina gore esneklik testi bulgular1 verilmistir.

Esneklik testi degeri klasman hakemleri i¢in 27.43+10.95, il hakemleri ig¢in
28.40+7.64 ve aday hakemler i¢in 34.85+6.05 olarak bulunmustur.

Klasman hakemleri, il hakemleri ve aday hakemler i¢in 1 numarali denence kabul
edilmistir. Aday hakemler il hakemlerinden ve klasman hakemlerinden
istatistiksel olarak anlamli sekilde daha esnek bulunmustur (p=0.015%).
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Cizelge 7. Klasman Hakemleri, il Hakemleri, Aday Hakemlerin Ceviklik Testleri Ortalama,
Standart Sapma ve Farki  (*p<0.05 **p<0.01)

Testler Hakemler (n=60) | ORT SS F p AI;:‘?:?]I

Klasman Hakemi

(n=20) 2.44 0.10
Klasman
Ceviklik (sn) Il Hakemi (n=20) 2.58 0.13 6.022 | .004* | hakemi-
11 hakemi
Aday Hakem
(n=20) 2.51 0.14

Cizelge 7°de hakemlerin klasmanlarina gore ¢eviklik testi bulgular1 verilmistir.

Ceviklik testi degeri klasman hakemleri i¢in 2.4440.10, il hakemleri igin
2.58+0.13 ve aday hakemler i¢in 2.51+0.14 olarak bulunmustur.

Klasman hakemleri, il hakemleri ve aday hakemler i¢in 1.numarali denence kabul
edilmistir. Klasman hakemleri, il hakemlerinden istatistiksel olarak anlamli
sekilde daha ¢evik bulunmustur(p=0.004*).
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Cizelge 8. Klasman Hakemleri i¢in Hakem ve Yardimci Hakem Propriosepsiyon, Denge,
Fiziksel Performans Parametreleri ve Antropometrik Ozellikleri Ortalama, Standart Sapma
ve Farki (*p<0.05 **p<0.01)

Testler Hakemler (n=60) ORT SS z p AII;L?II:]
. Hakem (n=8) 181.19 5.95
Boy Uzunlugu 0.811 | 0.380 .
(em) Yardime1 Hakem (n=12) 178.83 5.58
Hakem (n=8) 76.1 8.32
Viicut Agirhg (kg) 0.108 | 0.747 -
Yardimc1 Hakem (n=12) 77.34 8.27
Indeksi Yardimer Hakem (n=12) 23.87 1.60
Viicut Yag Yiizdesi Hakem (n=8) 11.41 3.47 2876 0.107 i
(%) Yardime1 Hakem (n=12) 13.93 3.10
Antrenman Yasi Hakem (n=8) 208.50 65.39 w ]
(yi) Yardimei Hakem (n=12) 185.33 82.62
Hakem (n=8) 29.25 3.99
Yas (yil) 0.495 | 0.491 -
Yardimc1 Hakem (n=12) 30.50 3.83
Skuat Sicrama Hakem (n=8) 31.00 3.34 0038 | 0847 )
(em) Yardime1 Hakem (n=12) 31.50 6.67
Hakem (n=8) 34.13 3.27
AKktif Sicrama (cm) 0.022 0.883 -
Yardimer Hakem (n=12) 34.50 6.53
Hakem (n=8) 2.41 0.08
Ceviklik (sn) 1.350 | 0.260 -
Yardimc1 Hakem (n=12) 2.46 0.11
Hakem (n=8) 24.81 9.43
Esneklik (cm) 0.749 0.398 -
Yardimc1 Hakem (n=12) 29.17 11.92
Kinestetik Denge Hakem (IIZS) 194.86 36.80 0,749 0.398 i
(skor) Yardimer Hakem (n=12) 225.67 66.33
30° Hakem (n=8) 0.25 0.46
. . 1.713 | 0.207 -
Propriosepsiyon Yardimc1 Hakem (n=12) 0.83 1.19
o Hakem (n=8) 0.63 1.06
8ot 0.697 | 0.415 -
Propriosepsiyon Yardimc1 Hakem (n=12) 0.33 0.49
130° Hakem (n=8) 0.38 1.06
. . 0.133 | 0.719 -
Propriosepsiyon Yardime1 Hakem (n=12) 0.25 0.45

Cizelge 8’de klasman hakemleri i¢cin hakem ve yardimci hakem propriosepsiyon,
denge, fiziksel performans parametreleri ve antropometrik 6zellikleri ortalama,
standart sapma ve farki bulgular1 verilmistir.

Klasman hekemlerinde, hakem ve yardimci hakemler i¢in 2.numarali denence
reddedilmistir.
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Cizelge 9. Hakemlerin Antropometrik Ozellikleri ve Fiziksel Performans Parametreleri

fliski Cizelgesi (*p<0.05 **p=0.01)

Parametreler r P

Boy Uzunlugu Yas 343%* .007
Viicut Agirhg Esneklik -.292 * .024
Viicut Agirhg Boy Uzunlugu S581%* .000
Viicut Agirhg Viicut Kiitle indeksi .839%* .000
Viicut Agirhg Viicut Yag Yiizdesi T14%* .000
Viicut Agirhg Antrenman Yasi .264* .042
Viicut Agirhg Yas 394 .002
Viicut Kiitle indeksi | Viicut Yag Yiizdesi 811%* .000
Viicut Yag Yiizdesi Esneklik -.278%* .032
Antrenman Yasi Kinestetik Denge .286* .027
Antrenman Yasi Yas 702%* .000
Yas Esneklik -.409%* .001
Kinestetik Denge Yas 195 .136
30° Propriosepsiyon Ceviklik -.162 216
80° Propriosepsiyon Ceviklik -.007 960
130° Propriosepsiyon Ceviklik -.030 .819

Cizelge 9 incelendiginde, boy uzunlugu ile yas arasinda istatistiksel olarak pozitif
yonlii zayif derecede iliski (r=0.343**, p=0.007), viicut agirlig1 ile boy uzunlugu
arasinda pozitif yonlii orta derecede iliski (r=0.581**, p=0.000), viicut agirlig ile
viicut kiitle indeksi arasinda pozitif yonlii kuvvetli derecede iliski (r=0.839**,
p=0.000), viicut agirhigi ile viicut yag yilizdesi arasinda pozitif yonlii orta derecede
iliski (r=0.714**, p=0.000), viicut agirlig1 ile antrenman yasi arasinda pozitif
yonlii zayif derecede iliski (r=0.264%*, p=0.042), viicut agirlhig: ile yas arasinda
pozitif yonlii zayif derecede iliski (r=0.394**, p=0.002), viicut kiitle endeksi ile
viicut yag yiizdesi arasinda pozitif yonli kuvvetli derecede iliski (r=0.811%**,
p=0.000), antrenman yasi ile kinestetik denge arasinda pozitif yonlii zayif
derecede iligki (r=0.286* p=0.027), antrenman yas1 ile yas arasinda pozitif yonli
orta derecede iliski (r=0.702**, p=0.000) vardir. 2 numarali denence kabul
edilmistir.
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Viicut agirligr ile esneklik arasinda istatistiksel olarak negatif yonli zayif
derecede iliski (r=-0.292%*, p=0.024), viicut yag yiizdesi ile esneklik arasinda
negatif yonlii zayif derecede iligki (r=-0.278%*, p=0.032), yas ile esneklik arasinda
negatif yonlii zayif derecede iliski (r=-0.409**, p=0.000) vardir. 2 numarali
denence kabul edilmistir.

Kinestetik denge ile yas arasinda (r=0.195, p=0.136), 30° propriosepsiyon ile
ceviklik arasinda (r=-0.162 p=0.216), 80° propriosepsiyon ile ¢eviklik arasinda
(r=-0.007, p=0.960), 130° propriosepsiyon ile ceviklik arasinda (r=-0.030,
p=0.819) istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamistir. 2 numarali denence
reddedilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Genel olarak hakemlerle ilgili yapilmis arastirmalar kalp atim hizlari, kosu
mesafeleri, global pozisyonlama analizleri, pozisyonlara goére mag aktivite
analizleri, hakem-yardimc1 hakem  kiyaslamalari, spirometrik testler,
antropometrik 6l¢iimler, dayaniklilik, hiz, yenilenme, VO2max testleri, reaksiyon
zamani testleri, hatali karar oranlari, aerobik-anaerobik kapasiteler, Fizyolojik
yiikler, enerji harcamalari, fitness seviyeleri, farkli atletik testler (12 dakika
kosusu, 50 m kosusu vb.), laktat seviyeleri, tekrarli sprintler gibi parametreler
lizerine yogunlagsmaktadir (Aoba ve ark., 2011; Ardigo, 2010;Asami ve ark.,
1988; Bartha ve ark., 2009; Castagna ve ark., 2002, 2004, 2005; Castagna ve
D’Ottavio, 2001; Catterall ve ark., 1993; D’ottavio ve Castagna, 2001; Costa ve
ark., 2013; Da Silva ve ark., 2007; Demir 2015; Eniseler ve ark., 1999; Harley ve
ark., 2002; Helsen ve Bultynck 2004; Ishii ve ark., 2002; Johnston ve
McNaugthton 1994; Kina 2015; Kizilet ve ark., 2010; Kizilet 2011; Krustrup ve
Bangsbo, 2001; Krustrup ve ark., 2009; Kiirk¢li ve Ulusar 2014; Mallo ve ark.,
2008, 2009, 2012; Miiniroglu ve ark., 1999; Ozdamar ve ark., 2011; Reilly ve
Gregson 2005; Silva ve ark., 2008; Silva ve Nascimento 2005; Solomon ve ark.,
2011; Sahan 2005; Tessitore ve ark., 2007; Weston, 2004, 2009, 2012; Yiiktasir
ve ark., 2003).

Bu calisma Kizilet ve ark. (2010), calismasina paralel sonuglar icermektedir.
Kizilet ve ark. (2010); sitiper lig hakemlerinin, yardimci ve klasman
hakemlerinden yasca biiyiik oldugu belirtmektedir. Viicut kiitle indeksi degerleri
siiper lig hakemleri i¢in 24.80+1.39kg/m?, klasman hakemleri igin, 24.43+1.28
kg/m*> ve  siiper lig yardimci hakemleri igin 23.64+1.64 kg/m? olarak
beliritilmistir. Bu ¢aligmada ise klasman hakemleri (30.0043.84) , il hakemleri
(25.45+3.45) ve aday hakemlerden (20.55+2.76) yas¢a daha biiyiiktiir. Viicut
kiitle indeksi degerleri klasman hakemleri i¢in 23.50+1.75kg/m?, il hakemleri igin
23.39+3.42kg/m?, aday hakemler icin 22.64+1.46kg/m? olarak bulunmustur.
Hakemlerin klasmanlarina gére antrenman yasi ve yaslarinin farkli olmasi normal
bir durumdur. Ciinkii tist klasmanlara c¢ikabilmek i¢in uzun seneleri iceren
antrenman yaginin ve hakemin yaginin arttig1 gériilmektedir.

Bu calisma Ozdamar ve arkadaslarmin (2011), arastirmasi ile benzer sonuglara
sahiptir. Ozdamar ve ark. (2011), klasman ve il hakemlerinin siirat ve sigrama
ozelliklerini incelemisler. Siirat testleri, tekrarli sprintler ve sigrama ytikseklikleri
agisindan klasman hakemleri ve il hakemleri arasinda anlamli fark
bulamamislardir. Bu c¢alismada klasmanlar arasinda esneklik ve c¢eviklik
testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken, propriosepsiyon, kinestetik
denge ve sicrama acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamstir.

Klasman hakemleri, il hakemleri ve aday hakemler sezon i¢inde haftanin iki giinii
70-90 dakika aras1 benzer antrenmanlar yapmaktadirlar. Ozdamar ve ark. (2011),
aragtirmasina paralel olarak belirli performans parametrelerinde fark
belirlenememis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu calismada aday hakemler, il ve klasman hakemlerinden daha esnek
bulunmustur. Yasla birlikte esneklik seviyesinin azalacagi diisiiniilmekle birlikte
klasman hakemlerinin antrenmanlarinda esneklige daha cok onem verilebilir.
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Ciinkii hakemlerin antrenman ve ma¢ yogunlugu diisiiniildiigiinde gelismis bir
esneklik seviyesi performans agisindan dnemlidir.

Aydemir (2008), sakatliklarin tedavisinde proproseptif egzersiz programlarinin
uygulanmasiyla agr1 ve fonksiyonel durumla birlikte propriosepsiyon duyusunda
da diizelme oldugunu belirtmektedir.

Unver ve ark. (2005), én ¢apraz bag sakath@i gecirip tamiri yapilan kisilerin
saglikli bireylerle postural kontrol diizeyleri arasinda fark bulmamislardir.

Gern ve ark. (1998), tekrarlayan ayak bilegi burkulmalar1 sonrasinda
propriosepsiyon duyusunun azaldigi ve bunun yeni burkulmalara zemin
hazirladigini belirtmektedir.

Erden (2009), dizin 15°-30°-60° ve 90° fleksiyon pozisyonundaki propriosepsiyon
testlerine gore farkli acilarda Olgiilen eklem pozisyon hissinin degisiklik
gosterdigini belirtmistir.

Esen ve ark. (2013), diizenli yapilan alistirmalarin dansgilarin proprioseptif
cevaplarini gelistirdigini belirtmektedir.

Can ve lkiz (2013), ayak bilegi instabilitesinde propriosepsiyon egitiminin
oneminden bahsetmistir. Tilt board, wobble board, profitter, ayak bilegi diski,
jimnastik topu ve BAPS (Biomechanical Ankle Platform System) veya KAT
(Kinesthetic =~ Awareness  Trainer) gibi aletlerin  kullanilabileceginden
bahsetmislerdir.

Goksen ve ark. (2015), sakatliklardan korunmak ig¢in eklem hareket agikligi,
kuvvetlendirme egzersizleri, denge, propriosepsiyon ve aerobik egzersizlerin ve
izokinetik dinamometre ile maksimum direncte ¢aligma imkani saglanip kuvvetin
niceliksel degerlendirmesi yapilmasini 6nermektedir.

Akdogan (2011), halk danscilarda 15°, 30°, 45° ve 60° de dominant bacakta
eklem pozisyon duyusu ol¢liimlerini sedanterlerle kiyaslamis ve eklem pozisyon
duyusu oOl¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulamamistir. Bu
calismada, farkli klasmanlar arasinda propriosepsiyon degerleri arasinda anlamli
fark bulunmamustir.

Krustrup ve Bangsbo (2001)’ya goére hakem mag igerisinde her 4 saniyede
pozisyon degistirmekte ve bu hareketler toplamda 1268 kadar olabilmektedir.
Bunlarin 588’1 diisiik yogunlukta, 161°1 yiiksek yogunlukta gerceklesmektedir. Bu
161 yiiksek yogunluklu hareket 2-3 saniye gibi ¢eviklik gerektiren hareketlerdir.
Bu calismada c¢eviklik testleri sonucuna gore klasman hakemleri daha iyi sonuglar
elde etmistir.

Castagna ve ark. (2005), elit seviye hakemlerde aktif sigrama, 200m ve 12 dakika
testlerinde yas1 anlaml ol¢iide etkili bulmustur. Yash grup kabul edilebilir fitness
seviyeleri gosterse de gen¢ grup aerobik ve anaerobik fitness seviyelerinde daha
iyi sonuglar sergilemistir. Bu calismada aktif sigcrama ve skuat sigrama sonuglari
acisindan klasmanlar arasinda istatistiksel olarak anlamh farklilik bulunmamustir.
Skuat sigrama degeri klasman hakemleri i¢in 31.30+£5.47, il hakemleri igin
30.70+5.31 ve aday hakemler i¢in 31.15+6.10 olarak bulunmustur. Aktif sicrama
degeri klasman hakemleri i¢in 34.35+5.35, il hakemleri i¢in 33.35+6.03 ve aday
hakemler i¢in 34.20+6.25 olarak bulunmustur.
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Sucan ve ark. (2005), futbolcularin ve sedanterlerin denge parametrelerini
karsilagtirmis ve futbol oynayan grubun denge saglayan fizyolojik sisteminin daha
iyi kontrole sahip oldugunu, egzersizin denge parametresini gelistirdigini
belirtmislerdir. Bu ¢alismada, kinestetik denge testi degeri klasman hakemleri i¢in
213.35£57.32, il hakemleri i¢in 205.05£51.78 ve aday hakemler igin
205.90+47.49 olarak bulunmustur. Istatistiksel olarak anlamli fark olmasada
klasman hakemleri daha kot skorlar gostermektedir. Bu durum yasin artmasiyla
denge durumunun azalmastyla ile agiklanabilir.

Kablan (2004), voleybolcularda omuz eklemi propriosepsiyonunu incelemis
proprioseptif duyularda yorgunlugun deneyimle ilgili oldugu, fakat tek basina
proprioseptif duyuyu etkilemedigi sonucuna ulagmustir.

Bu ¢alismada, omuz eklemi propriosepsiyon degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamustir. Yani antrenman yasi ve klasman gibi bir deneyim
durumu proprioseptif yeti izerinde etkili goriilmemistir. Yas ve deneyimle birlikte
gelismesi beklenen propriosepsiyon algist hakemlerde farklilik gdstermemistir.

Gilinaydin ve ark. (2016), profesyonel futbolcularda propriosepsiyon degerlerini
sedanterler bireylerin futbolcularda propriosepsiyon degerleri ile kiyaslamislar ve
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini belirtmislerdir. Bu ¢alismada da benzer
olarak propriosepsiyon degerleri agisindan farkli klasmanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunamamustir.

Kilavuz (2013), yaptig1 ¢alismada, saglikli geng erkeklerde denge yetenegi ve alt
ekstremite performans diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmadigini ifade etmistir. Denge yetenekleri Flamingo denge testi, fonksiyonel
uzanma testi ve portatif bilgisayarl kinestetik denge cihazi ile degerlendirilmistir.
Bu calismada da sigrama ve ¢eviklik testleri ile kinestetik denge testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamustir.

Bu calismada, ozellikle aday hakem ve il hakemleri arasinda parametreler
acisindan fazla fark bulunmamasinin temel sebebi aday hakemleri ile il
hakemligine gecis arasinda klasman anlaminda biiyiik bir fark olmamasidir
denilebilir. Bu nedenle hakemlige yeni baslayan adaylarin hem geng¢ yasta
hakemlige baslamis olmas1 hem de bir iist klasman i¢in duymus olduklar1 heyecan
bakimindan bulunduklar1 durumdaki performanslart normaldir. 11 hakemleri,
klasmanin ilk basamagi olan bolgesel hakemlik hedeflerinde oldugundan ve de bu
gruba cok sayida hakemin terfi edememesine bagli olarak kendi diizeylerindeki
performaslarin1  kabullenmektedirler. Ayrica, atletik test olarak aday ve il
hakemlerine sadece Cooper testi uygulandigindan performans seviyelerinin yakin
bulunmasi normaldir denilebilir.

Bu c¢alismanin bulgularin1 antropometrik 6zellikler acisindan inceledigimizde,
viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi arttiginda esnekligin azalmakta oldugu bu
ylizdende hakemlerin beslenme durumlarina dikkat etmeleri gerektigi
belirtilebilir.

Bu c¢alisma sonuglarina gore propriosepsiyon ve ceviklik testleri arasinda anlamli
iligki bulunmamigtir. Anlik hareketlerde hakemin pozisyon almasi i¢in ¢evikligin
onemli oldugunu disiindiiglimiizde propriosepsiyon egzersizlerine Onem
verilmesi ve aragtirmalarin bu yonde derinlemesine incelenmesi onerilebilir.
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Sonu¢ olarak futbolun ¢ok hizli gelismekte oldugu giiniimiizde futbol
hakemlerinin bu gelisime ayak uydurabilmeleri ve performanslarinin daha yukari
seviyelere  ¢ekilebilmesi i¢in  farkli  egzersizlerin uygun olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ceviklik ve reaksiyon egzersizlerinin daha ¢ok uygulanmasi ve
antrenman igeriginin bir pargasi olmasi sonucuna bagli olarak klasman
hakemlerinde daha iyi ¢eviklik siirelerine ulagilmistir.

Bu kapsamda, propriosepsiyonun yaralanmalari onleme programinda etkili bir
yontem oldugu ve ozellikle hakemlerin egzersizlerinde daha fazla yer bulmasi
geregi belirtilmektedir. Ayrica propriosepsiyon egzersizleri ile hakemin gevre
kontrolii ve saha algisininda gelisebilecegi diisiiniilmektedir.

37



ONERILER

. Kural bilgisi sinav1 ve atletik testlere ek olarak propriosepsiyon ve denge
testlerin eklenmesi hakemlerin performans parametrelerini artirabilir.

o Ust klasman hakemlere ve FIFA hakemlerine propriosepsiyon, denge ve
ceviklik iceren testler uygulanarak calisma tekrar edilebilir.

° Daha ¢ok sayida hakeme ulasarak testler tekrar edilirse 6zellikle klasman
hakemleri igerisinde hakem ve yardimci hakemlerin performans parametreleri
daha ayrintili incelenebilir.

o Hakemlerin test sonuglarinin takibini yapmanin klasmanlar arasi1 gegiste
etkili olup olmadig1 degerlendirilebilir.
. Klasman hakemlerinin ma¢ ve antrenman temposunu diisiindiigiimiizde

antrenmanlarinin iceriginde var olan esneklik egzersizlerine biraz daha fazla 6nem
vermeleri gerektigi onerilebilir.

. Il hakemlerinin {ist klasmanlara terfi hedefleri dogrultusunda fiziksel
uygunluk acisindan atletik bir yapida olabilmeleri i¢in viicut yag yiizdelerine
dikkat etmeleri gerektigi diisiiniilebilir.
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EK 2 Yiiksek Lisans Tez Ol¢iim Formu

“Farkh Klasmanlardaki Futbol Hakemlerinin Denge, Propriosepsiyon ve
Fiziksel Performans Parametrelerinin Degerlendirmesi”

Adi-Soyadi : Klasmani
Antrenman yasi (ay) Dogum tarihi (giin-ay-y1l)

Antropometrik Olgiimler

Boy uzunlugu (cm) Viicut Agirligt Viicut Viicut
(kg) Kiitle Yag Yiizdesi
Indeksi (%)

Omuz Eklemi Propriosepsiyon Testi
30° | 80° | 130°

1.deneme
2.deneme
3.deneme

Kinestetik Denge Testi

Statik ¢ift bacak
Skor Sag Sol On Arka | FBoran1 | RL orani

Esneklik Testi
Otur-eris testi (cm)
1.deneme 2.deneme 3.deneme
Sigramalar
Skuat sigrama (cm) Aktif sigrama (cm)
l.deneme | 2.deneme 3.deneme 1.deneme 2.deneme 3.deneme
Ceviklik Testi

Agility 505 (sn)

1.deneme 2.deneme 3.deneme
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