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TESEKKUR

Futbol Hakemlerinde 8 Haftalik Core Egzersizin Bazi Performans
Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi adli calismam da ilgisini, bilgisini ve
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paylasmaktan cekinmeyen Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6gretim {iyeleri Prof. Dr. M. Yalgin TASMEKTEPLIGIL, Dog. Dr. Ozgiir
BOSTANCI hocama ayrica beni bugiinlere getiren, hayatimin her doneminde yanimda
olan, dualarini hep hissettigim annem Aysel SAHBAZ, babam Miistak SAHBAZ* a ve

destegini hissettigim tiim sevdiklerime tesekkiir ederim.



OZET

FUTBOL HAKEMLERINDE 8 HAFTALIK CORE EGZERSIZIN BAZI
PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKIiSIiNIiN iINCELENMESI

Amagc: Bu arastirmanin amaci futbol hakemlerinin spesifik antrenmanlarina ek olarak
uygulanacak olan sekiz haftalik core kuvvet antrenmaninin sprint, agility ve anaerobik
guclerine olan etkisini arastirmaktir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya Samsun ilinde bulunan 24 klasman hakemi deney
grubu (DG) ve 25 il hakemi kontrol grubu (KG) olmak tizere toplamda 49 futbol hakemi
katilmistir. DG’ ye normal antrenmanlarina ek olarak 8 haftalik core antrenman
programi uygulanirken, KG’ ye ise rutin antrenmanlarinin devami saglandi. Tim
deneklerden 8 hafta ara ile 6n ve son test olmak Uzere ceviklik (pro-agility), uzun
atlama (UA), dikey sigrama (DS), 10 - 20 m, siirat 6lgtimleri alindi. Anaerobik gig
(AG) DS sonuglar ile Lewis formiiliine gore hesaplandi. Verilerin istatistiksel analizi
SPSS 22.0 paket programu ile yapildi. On ve son test karsilastirmalar ile gruplar aras
karsilastirmalarda sirasiyla paired sample t-test ve independent sample t-testlerinden
yararlanildi.

Bulgular: DG’ nin 10m, 20m, Dikey Sicrama ve Anaerobik Giiglerinde istatistiksel
olarak gelisim tespit edildi (p<0,05), fakat pro-agility ve uzun atlamada ise herhangi bir
anlamlilik bulunamadi (p<0,05). KG’de ise sadece 20m. sprint siirelerinde istatistiksel
olarak gelisim saptand1 (p<0,05).

Sonug: Sonug olarak, futbol hakemlerinin spesifik antrenmanlarina ek olarak uygulanan
8 haftalik core egzersizin performans parametrelerinden 10m., 20m. strat ve DS testi
uzerinde olumlu etkileri oldugu goriildii. Ancak bu etkinin core egzersiz ile direkt
olarak baglantili olmadigi, hakemlerin zaten siirat ve anaerobik kuvvete dayali yogun
bir antrenman programima sahip olduklarindan dolayr bu gelisimin ortaya ciktigi
distinildii.

Anahtar Kelimeler: Core kuvvet antrenmani; futbol hakemleri; cabukluk; ceviklik;

anaerobik glc

Sezgin SAHBAZ, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi — Samsun, Mayis-2019
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ABSTRACT

EFFECT OF AN EIGHT-WEEK CORE STRENGTH TRAINING ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS IN FOOTBALL REFEREES

Aim: The aim of this study is to examine the effects of eight-week core strength
training (CST) in addition to specific trainings of football referees on sprint, agility and
anaerobic power.

Material and Method: Forty nine male football referees participated in the study. The
subjects were divided into two groups as experimental group (EG, n = 24) and control
group (CG, n = 25). An eight-week CST program was implemented in the EG. The CG
subjects participated in their respective sport training routine. 10m., 20m sprint, pro-
agility, vertical jump (VJ) and long jump (LJ) were measured both before (pre-test) and
after (post-test) the eight weeks. Anaerobic power (AP) was calculated with VJ results
according to Lewis formula. Paired sample t-test was used for statistical analyses.
Results: There were significant improvements in 10m, 20m, VVJ and AP between pre-
test and post-test of EG (p<0.05). However, no significance was found in pro-agility
and LJ for EG groups (p>0.05). There were significant improvements only in 20m.
sprint for CG between pre-test and post-test (p<0.05).

Conclusion: As a conclusion, it was found that eight-week CST in addition to specific
trainings of football referees had positive effects on 10m., 20m. sprint and VJ jump,
which are performance parameters. However, it was thought that this effect was not
directly associated with CST and that this development occurred since referees already
had an intense training program based on speed and anaerobic power. This thought was
supported with literature. Core stabilization tests performed before and after CST to
football referees in future studies will give positive results in terms of increasing the
reliability of results.

Keywords: Core strength training; football referees; sprint; agility; anaerobic power

Sezgin SAHBAZ, Master Thesis
Ondokuz Mayis University — Samsun, May-2019
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1.GIRIS

Gliniimiiziin en 6nemli yasam bi¢imlerinden biri haline gelen spor, 6zellikle
diinyanin gelismis {ilkeleri basta olmak lizere yapilan yatirimlar ile bunun en dnemli
gostergesi olmustur. Spor; toplumdaki bireylerin fiziksel, ruhsal, sosyal ve ekonomik
ihtiyaglarina cevap verebilen bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akcan, 2013).
Gliniimiiz diinyasinda kiiresellesmeyle baglantili olarak spor ve yasam birbirinden
ayrilmaz bir hal almaya baslamistir. Icinde bulundugumuz bu yiizyillik siirecte gelisme
gosteren teknoloji ve bilisim sektorii, bircok alanda varsayildigi gibi spor alaninda da
biylk yenilik ve etkiler ortaya koymustur. Teknoloji ile birlikte ayrica spor branslarina
yonelik yapilan yatirimlarda artiglar yagsanmaya baslamistir (Atasoy ve ark., 2005). Cok
ciddi pazar payma sahip olan spor, artan ilgi ve alaka ile birlikte giin gectikce daha da
fazla pazarlama araci durumuna gelmistir. Bununla beraber akademik ¢aligsmalarin spor
alaninda artmasinin sebebi de spora olan yatirimlara bagli olarak artmistir. CUnKi
sportif performansin gelismesi bilimsel arastirmalarin destegi ile artacagi diisiincesini
ortaya ¢ikarmustir (Altunbas, 2007).

Bilimsel yontemlerle sporda basariyr yakalamak gilinlimiizde miimkiindiir.
Basariya ulagabilmek i¢in uzun vadeli antrenman programi: sporcunun performansinin
daha Ust seviyelere getirmek ve fiziksel hatta psikolojik etkilerle desteklenmesini
hedeflemektedir (Glinaydin ve ark., 2002).

Antrenman belirli bir sistem igerisinde performans bilesenlerini bir araya
getirerek sportif performansa doniistiirmesine denir. Bildigimiz tanimiyla organizmada
degisikligin meydana gelmesi ve bununla birlikte verimin artisina neden olmasi bu
fiziksel ve fizyolojik yiklenmelerin sonucudur. Sporcularda performans parametreleri
arasinda bulunan kuvvet siiphesiz antrenmanin en Onemli bilesenlerinden birisidir.
Kuvvet farkli alanlarda cesitli sekillerde tanimlanmistir. Sevim (1992)’ in tanimiyla
kuvvet kaslarin bir direngle karsi karsiya kalarak kasilabilme veya direng karsisinda
belli bir 6l¢lide dayanabilme durumudur. Giinay (2001) ise kuvveti iskelet kasina gelen
sinir uyarilar1 ve bu uyarilarin sebebiyet verdigi biyokimyasal olaylar sonucu bagh
bulundugu eklem veya eklem grubunu hareket ettirmeyi ya da sabit durmasini saglayan
olaylar olarak tanimlanmaistir.

Futbol oyunu hem futbolcular hem de hakemler bakimindan kuvvet gerektiren
bir spordur. Bu baglamda futbol oyunu igerisinde kuvvet olmazsa olmaz ve en dnemli

fiziksel parametrelerin baginda gelmektedir (Faries ve ark., 2007). Kuvvet bakimindan



zay1f olup ayni zamanda gugsuiz futbolcu ve hakemlerin performansinin diisiikk sonuglar
ortaya koydugu yapilan aragtirmalarda ispatlanmistir (Willardson. 2007; Harbili. 1999).
Futbolcularin uzun bir periyot ve yogun mag¢ tempolar1t boyunca performansin en {ist
duzeyde kullanilabilmesi, futbol hakemlerinde ise topun bulundugu boélgeye dogru
zamanda yetisebilmek adina kosunun, teknigin, performansin, hareketin istenilen hizda
yapilabilmesi buna bagli olarak da hakemlerin en (st dizeyde performans
gosterebilmesi icin kuvvet ve bazi performans parametreleri (siirat, geviklik vb.) biiyiik
Oonem arz etmektedir (Glinay ve ark., 2001).

Futbol oyunu icerisinde 6zellikle Ust liglerde oyuncu ve hakemlerinin yogun
ma¢ tempolarindan dolay1 bazi spesifik antrenman modelleri uygulayarak bu yogun
tempoya ayak uydurmaya c¢alistiklar1 ve sakatliklardan korunmak adina 6zellikle kuvvet
ve dayaniklilik antrenmanlarina yoéneldikleri bilinen bir gercektir (Bompa, 2009;
Ezechieli ve ark., 2012). Bunlardan bir tanesi de core antrenman modelidir. Stermum ve
dizler arasinda kalan bel, kal¢a ve abdominal bolgeyi ¢evreleyen alan core bolgesi diye
adlandirilir (Santana, 2005). Viicudumuzun agirligi ile yani kisinin kendi kilosu ile
yaptigi, pelvik bolgesinde yer alan kas dokularin, omurgay:r daha dengede ve dik
tutmakta olan derin kaslarin giliglenmesini hedefleyen egzersiz programina core
antrenman denilmektedir (Atan ve ark., 2013; Takanati, 2012; Fredericson ve ark.,
2005).

Core antrenman oOzellikle futbol hakemlerinin sik¢a yaptigr bir antrenman
cesidi olmustur. Hakemler i¢in 6nemli olan core bolgesi kaslari ne kadar kuvvetli olursa
bacaklar ve kollarda o derecede kuvvetli olabilir (Dogan, 2015). Bu durum maclarda 90
dakika boyunca hakemlerin daha kuvvetli kalabilmelerini ve iyi yer alabilmelerini
saglar (Willardson, 2007).

Core kuvvet antrenmanlarinin etkileri alaninda arastirmaci kisiler tarafindan
arastiritlip incelenmis ve sorgulanmis, ortaya c¢ikan sonuglar sporcularin denge
kabiliyetinin arttigini, motor becerilerinin gelistigini ve sporda yasanacak sakatliklari
Onlemeye yardimci oldugunu dair bulgular ortaya ¢ikarmigtir (Thomas ve ark., 2009;
Hessari ve ark., 2011; Takanati, 2012; Sadeghi ve ark., 2013). Antrenmanlarla kas
hipertrofisi, genel kuvvet, cabukluk ve dayanikliliktaki artmaya karsilik, viicut yag
yiizdesinde azalmanin meydana geldigi goriilmiis olup, kuvvet, siirat, dayaniklilik vs.
gibi genetik olarak dogumumuzla var olan ama yapilan saha caligmalariyla gelisim
saglanilabilen ana motorik 6zellik ¢esitlerinden hangilerinin gelistirilecegi, varsayilan

sartlarda yiiklenmenin farkliligiyla iliskilidir (Harbili, 1999).



Bu c¢alismanin amaci kuvvetin kazanilmasinda ve korunmasinda etkili olan
core antrenman yonteminin futbol hakemlerinde bazi performans parametreler {izerine
etkisini aragtirmaktir. Amaca doniik yapilan core antrenmanlarinin hakemlerin fiziksel
ve fizyolojik performans ozellikleri Gzerindeki etkisinin bilinmesinin hakemlere yol
gosterici olacagi diisiiniilmektedir. Bu aragtirma futbol hakemlerine uygulanan §
haftalik core antrenmanin geviklik, cabukluk, anaerobik gug¢ tizerine olumlu yonde etkisi

olacag iizerine hipotezlenmistir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Futbol

Biitiin diinyada milyonlarca insan tarafindan izlenilen ayni zamanda oynanan
futbol, bir¢ok insana gore sadece bir fizik giicliyle yapilan etkinlik degil ayn1 zamanda
bir yasam tarz1 olarak kabul goriir. GUnimuzde sekil itibariyle bakildiginda en yakin 17.
Yiizyilda Ingiltere’de oynanmasina ragmen aslinda tarih boyunca farkli medeniyetlerce
kiiciik farkliliklarla futbol oynanmistir. Bir¢ok dilde “Futbol” kelimesi ayn1 kullanilmig
olmasinin sebebi Ingilizceden diger dillere gegmis ge¢mis olmasidir. Ayrica oyun
kurallarina bakildiginda ise ilk oyun kural ve hatlarinin belirlenmesi Londra Futbol
Birligi nezdinde 1863 yilinda olusturulmustur. Baktigimiz zaman futbol daha ¢ok ticaret
yapanlar, Ingiliz askerler ve gemiciler olmak iizere baz1 kitalara dagilmistir. Bu katalar
bakildiginda Hindistan, Giiney Afrika, Avrupa ve Gilney Amerika diye
sayilabilmektedir. Dunyada en populer spor branslar1 arasinda agik ara Futbol 6ndedir.
La Havre de 1872 yilinda diinyanin ilk futbol kuliibii olusturulmustur. Futbol
kuliiplerinin sayis1 giderek artmistir ve bu durumdan dolayr futbol takimlarinin
kurulmasindan sonra Uluslararas1 Futbol Federasyonu Birligi (FIFA) 21 Mayis 1904
yilinda Paris’te Fransa, Belgika, Isve¢, Hollanda, Isvi¢re, Danimarka ve Ispanya Futbol
Federasyonlarmin katilimi ile kurulmustur. Avrupa bulunan diger iilkelerin bazilarinin
katilimlar1 ise daha sonra gergeklesmistir (Benzer, 2010).

Futbol igeriginde 17 kural barmdirip, 6nceden belirlenerek kabul gérmiistiir.
Sahanin uzunlugu en ¢ok 120 en az 90 m, genisligi ise en ¢ok 90 en az 45 m olan
dikdortgen bir alan icinde on birer kisiden olusan ama biri kaleci olmak tizere, iki takim
arasinda mesin maddesinden yapilmis kiiresel bir sekli olan 410-450 gr olan bir top ile
oynanan ama oynanirken el ve kollar1 kullanmadan rakip kale direkleri arasindan
gecirmeyi hedefleyen bununla birlikte bir hakem (orta), iki yardimci hakem ve bir de
dordiincii hakemin gorev aldig1 yani toplamda 4 hakem tarafindan yonetilen bir spor

dalidir (Miiniroglu, 2006).

2.2.Futbol Hakemligi ve Tarihcesi

Takim kaptanlarinin hakemlik yapmaya basladigi 1819 yilindan daha once
futbol maglar1 hakemsiz oynanirken daha sonralar1 bu tarz yonetim ve idarenin zararlari
tespit edilip gorildigii igin futbol sahasina girmeden sahanin hemen disindan hakemleri

tayin edip maglarin idaresi saglanmistir (Radnedge, 1994).



Futbolun kurallar1 ilk kez 1860 ta belirlenmis oyun kurallarina baglanilip
kuralsiz oynatma donemi sona erdirilmistir. Bu baglamda futbol oyununda
“Cheltenham” hakemin ilk kez konusuldugu ve bahsedildigi yer olmustur. Kuralli
oyunun baslarinda futbol hakemlerinden biri bir yar1 sahanin digeri ise diger yari
sahanin kontroliinli saglarken bu hakemlerin uyumsuzluklarinda ¢ikacak bir durumda
ise sahanin hemen diginda bulunan bir masa hakemi karari veriyordu. Bu hakeme
zamani Ol¢en “‘umpire’” denilirdi (Durna, 1997).

Hakem kelimesinin Ingilizcede ki karsiigi ‘‘referee’’dir. Bu kelimenin
Ingilizce de karsihig ‘basvurmaktan’ dogar. Bakildiginda aslinda hakem herhangi bir
tereddiit durumunda kalindig1 zaman basvurulacak kisi olarak kabul gorilir. Baslangig
zamanlarinda bu kisi aslinda mag1 oynayacak takimlarin kaptanlarinin ortak karari ile
belirlenirdi (Durna, 1997).

Gegmisten bugiine kadar yapilan kural degisiklikleri sonucu, 1905 yilinda
futbol hakemlerinin futbol sahasinda ki durduklari konumlart suan ki ile benzer bir
gorintlye sahiptir. Her iki yar1 sahada bulunan hakemler ¢izgiye tag¢ ¢izgisi hizasina
gecmis disarida, masa basinda bulunan hakem ise igeriye girmistir. Simdi uygulanan
sistemin tersine hakemler tag c¢izgileri boyunca iki korner direginin arasinda gorev
yapmuglardir. Sir Stanley Rous’un 1930’da doniistlrdigi “diyagonal” sistemden
oldukga farkl bir anlays ile o siralar gorev yapmaktaydilar (Orta, 2000).

Futbol sahasinin ¢izgi ve Olculeri 1900°li yillarin baglarinda simdilerde
kullanilan saha cizgilerine benzerlik gostermeye basladi. Suanda kullanilan gol ve
penalt1 alanlar1 1902°de de gunlimuzdeki gibi belirlendi. Sahanin orta ¢izgisi hakemin
“‘off-side’’1 belirlemesi igin ¢izilmistir. Diyagonel sistem 1905 yilinda uygulanmaya
konuldu ve sonrasinda da Sir Stanley tarafindan gelistirilip, dizenlenip glinimize kadar
uzandi (Durna, 1997).

1890 yilinda futbolun yayginlagsmaya baslamasiyla birlikte tilkemizde hakemlik
bir slire¢ izlemistir. Yurdumuzda futbol hakemliginin baslangici hakkindaki bilgiler ve
kaynaklar yetersiz oldugu gibi ¢okga da dlzensiz haldedir. Daha sonralari futbol
hakemlik yurdumuzda ancak 1900 yilindan sonra gelisme saglamasinin gostergesi ise
futbolu birakan futbolcularin hakem olmasiyla saglanmistir. Kaynaklara baktigimizda
dunyada ilk hakemlerin futbolun 6nde gelen ulkelerinden oldugu herkes tarafindan
bilinmektedir (Karadayi ve ark., 1976).

Ulkemizde en baslarda eli semsiyeli hakemler miisabakalarda gorev yaparken,

1932 yilinda il hakem kursunun Istanbul da agilmasiyla birlikte bu durum farklilast1 ve



tilkemiz futbolunda ilk diploma sahibi hakemler gérev almay1 beklediler. Ulkemizde ilk
Turk futbol hakemi olan kisi, Fuat Hiisnii Kayacan’dir (Durna, 1997).

Ulkemizde hakemlik adma bir devrim olarak hakemlerimiz 1940 yilinda
lisansa baglanmistir. Bundan sonraki stirecte yurdumuzda hakemlik kurumu hali hazirda
olan futbolumuzun hizli gelisimine en uygun sekilde ilerlemis ve giinimiizdeki ¢agdas

yapisina ulagsmis oldu (Durna, 1997).

2.3.Futbolda Hakemlerinde Temel Motorik Ozellikler

Futbolcularin 90 dakika siirekli hareketli olmasiyla oyunun temposu yiiksek
siddette olur bu da oyunun temposunun futbolcular tarafindan belirlendiginin bir
kanitidir. Siirekli hareketlilik uzun siireli diisiik siddette kosular, kisa mesafe sprintler,
yurime ve yiiksek siddetli kosulardir. Bu durumlar hem futbolcu hem hakem i¢in mag
boyunca olusmasi miimkiindiir. Futbolcu ve hakemlerin anaerobik ve aerobik eforlari
stirekli macta kullanirlar. Surat, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge, koordinasyon vs. gibi
faktorler mag performansina etki ettigi asirt derecede kadrine olan bir spordur (Akgun,
1989).

Oniimiizdeki yillarda futbolun daha belirgin, isabetli, dogru hareket eden Ust

seviyede hem giiclii hem fiziksel 6zellikleri olan futbolcularin oynamasini zorunlu

kilacaktir (Konter, 1997).

2.3.1.Ceviklik

Futbol oyunu suirat, c¢eviklik gibi 6zelliklerin olmasi gereken bir oyundur.
Bundan dolay:1 futbol sadece siirate degil bunun yam sira iyi bir ¢eviklik 6zelligine
gereksinim duyar. Bu o6zelligin hem futbolcu hem hakemde olmasi gerekmektedir
(Reilly ve ark., 2003).

Cok hizl bir sekilde yon degistirme esnasinda eklemlerin ve viicudun uzayda
dogru sekilde olmasini saglayan koordinasyon ve kontrol becerisidir ¢eviklik (Shephard
ve ark., 2006; Young ve ark., 2006).

Performans sporlarinda ¢abuk, hizli yon degistirme becerisine geviklik denir,
kisaca tiim viicudun ¢abuk bir sekilde uyarict unsura tepki olarak hareket etmesi, yer
degistirmesi olayidir (Shephard ve ark., 2006).

Bir hakemin veya bir futbolcunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin

durma, aniden hizlanma vb. hareketlerin en esas performans bilesenidir ceviklik.



Futbolcularda bu durum elit sporcunun esneklik, gii¢ ve kuvvet gibi diger saha testlerine
bakarak daha iyi fark eden 6zellik olmustur geviklik (Reilly ve ark., 2000).

Olusumuna bakildiginda ¢eviklik yon degistirme hizi, karar verme
mekanizmalar1 ve fiziksel bilesenden olusmaktadir. Yon degistirme kalitesini saptayan
cokea farkli faktor ancak fiziksel parametrelere bakildigi zaman bulundugu saptanmistir
(Shephard ve ark., 2006).

Duz sprint, reaktif (elastik), teknik, konsentrik kas giicl, kuvvet ve kuvveti ile
sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini saptayan

durumlar yon degistirme hizini etkileyen faktorlerdir (Young ve ark., 2006)

2.3.2.Anaerobik Gug

Kisa siiren yiiksek diizey kas aktivitelerinde kisinin fosfojen tiiketim yetenegi
olarak taninir anaerobik giic (Rogers, 1990). Kisa siireli yiiksek diizeyde yapilan
yiikklenmelerde ATP’ nin yenilenme siirecine iligskin, anaerobik gi¢ alaktasit enerji
sisteminin (ATP-PCr sistem), anaerobik kapasitede; baskin sekilde laktasit enerji
sisteminin (anaerobik glikoz) kullanimina dayanmaktadir (Bencke ve ark., 2002).
Cocuklarin yetigkin bireylere oranla diisiik anaerobik performans seviyesine sahip
olduklar1 ayrica biiylime ve gelisime bagli olarak anaerobik performansin yiikseldigi,
cocuklarda anaerobik 15 performans gelisimini degerlendiren ¢alismalarda farkl
yontemlerle sergilenerek aragtirmacilar tarafindan bu durum saptanmistir (Armstrong ve
ark., 2001; Bale ve ark., 1992).

Anaerobik performansin yaglilik oraninin negatif ancak viicut agirliginin
pozitif bir durum oldugu fakat yas faktoriiniin anaerobik performans gelisimini pozitif
etki oldugu saptanmaktadir (Armstrong ve ark., 2001). Her turli sporda anaerobik
performans gereken durumlar olur fakat futbol, basketbol gibi spor dallarinda anaerobik
performans daha da dnemlidir. Futbolcunun anaerobik performansin yiiksek diizeyde
sergiledigi gibi futbol hakeminin de bu performansi yiiksek diizeyde gostermesi beklenir
ve bu da anaerobik giicin 6nemini daha da artrmaktadir (Ozkan ve ark., 2010).
Anaerobik giicii etkileyen kisisel etmenler vardir. Bunlar yapilan ¢aligmalarda yas,
cinsiyet, kas tipi, kas kiitlesi, kalitim gibi. Ayrica antrenman ve viicut kompozisyonu da
anaerobik giicli etkiledigi ifade edilmektedir. Ayni zamanda bacak hacmi, fibril
uzunlugu, kas kiitlesi vb. durumlar anaerobik igeren spor branglarinda kasi iireten gii¢

iizerinde biiyiik rol almis bir 6zellik olarak saptanmstir (Ozkan ve ark., 2010).



2.3.3.Aerobik Gug

Vicudun oksijen tasima yetenegi ile smirlanan aerobik gii¢, maksimum
antrenmanin bir dakikada tiiketilen oksijen miktar1 (MaxVO2) olarak tanimi
yapilmaktadir (Kalyon, 1995). Kardiovaskiler sistem kapasitesinin énemli bir indeksi
olan aerobik gii¢ ayn1 zamanda birim zamanindaki degerini de gdstermektedir (Yildiz,
2012). Bir sporcunun veya futbol hakeminin vicut agirliginin bir kilogrami dakikada
tilketebildigi oksijen miktar1 maksimal aerobik giicii gosterir ve hakemin MaxVO2° si
ne kadar yiiksek ¢ikarsa o kadar uzun siireli futbol hakem antrenmani yapmasini saglar
(Bucher, 1983; Karakas, 1991).

Erkek ve kadin aerobik kapasite farki MaxVO2 yagsiz viicut kitlesi basina
hesaplandiginda kiigiik oldugu saptanmistir ve bu fark kadinlarda hemoglobin
miktarinin daha az olusundan kaynaklandigi saptanmistir (Sahin, 2008). Yeterli siddet
ve sirede ki futbol hakem antrenmanlarinin MaxVO2’yi biiyiik oranda yiikselttigi
bilinmektedir (Tirkmen ve ark., 1995). O haftanin antrenman miktar1 ve niteligine bagl
olarak MaxV02’de ki gelisim %S5 ile %30 araliginda ¢ikabilir (Hickson ve ark., 1981;
Gaesser ve ark., 1984).

Elit duzeydeki bir erkek hakem, 90 dakika boyunca ortalama 11 km
kosmaktadir. Kosunun yaklasik % 75-80°lik kismini1 diisiik seviyede yapilan aerobik
caba olusturur. Hakemlerin ve sporcularin bu aktiviteyi iist seviyede yapabilmeleri igin
kondisyon diizeylerinin iyi olmas1 gereklidir. Ust diizeyde tutmakla mumkuindir. Erkek
yada kadin cinsiyet farki olmadan, kisinin kondisyon seviyesini gosteren en iyi kriter
MaxVO2 oldugu kabul gériir (Unal ve ark., 2001).

Aerobik gii¢ olusumuna etki eden faktorler sunlardir;
o Genetik
e Kondisyon duzeyi
e Cinsiyet
e Yas
e Antrenman tipi

e Viicut kompozisyonu (Bucher, 1983; Yildiz, 2012).

2.3.4.Cabukluk
Fiziksel bir deger olan c¢abukluk dis direnglere karsi bir uyaranla baslayan,
belirlenmis hareketin bitirilmesi ve belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gegen zaman

sliresinin azlig1 ile olusan durumdur (Dundar, 2007). Cabukluk veya siirat bir yerden bir



yere futbol hakeminin ya da sporcunun kendini en yiiksek hizda getirebilme yetenegidir
(Sevim, 2002).

Fiziksel agidan cabukluk=Yol/Zaman formiilii ile hesaplanir (Sevim, 2002).
Aym zamanda (Giinay ve ark., 1996) motorik parametrelerden biriside cabukluk yani
stirat, futbol da performansa etki eden ¢ok dnemlilik arz eden bir 6zelliktir.

Kuvvetli ve ark. (1998)’ e gore, Cabukluk st seviyede futbol oynayan
takimlara ¢abuklugu, esnekligi, srati ve fiziksel yap1 olarak gelismislik durumu cok
olan futbolcular ile karsi konulabilmektedir. Bu baglamda futbol hakemlerinin de bu
cabukluga ulasmis olmalar1 gerekir. Reilly (1986)’ye gore, futbolcularin siiratli olmasi
topa daha cok sahip olmada, rakibi durdurmada, topu korumada ve gole gitme de
kendisi ve takimlari i¢in bir avantaj yaratir. Bu baglamda futbol hakemlerinin de ne
kadar ¢abuk veya siiratli olmas1 hizli gelisen futbol oyununda bir avantaja doniisir.

Futbol oyununda c¢abukluk yani sirat kendi igerisinde futbolcular ve hakem
icin sahadaki konumlaria gore farklilik gosterebilmektedir. Futbolcu ve hakemlerin 90
dakika boyunca 5 ile 40 metre araliginda yaklasik olarak 60-70 kez sprint attiklari
gortnen bir durumdur. Ortalama olarak tek seferde kat edilen sprint mesafesi 10-15
metredir ve saniye olarak 2 saniye civarinda goriilmektedir. Futbolcularin mag iginde
ani kosular1 (sprint) toplamda 0.3 km kadar oldugu saptanmistir. Bu durum futbol
hakemlerinde futbolculara gore farklilik gosterebilecegi asikardir (Reilly, 1986). Futbol
mag1 boyunca maksimum ani kosu mesafeleri 20 -30 metre aralifinda degisiklik
gostermektedir. Hakem ve futbolcularin mag geneli yiizlerce kez ani kosu (sprint) attig
saptanmistir (Whithers ve ark., 1977).

Mayhew ve ark., (1989)’ ye gore, Futbol magi siras1 boyunca bir hakemin veya
futbolcunun ani siratleri, yon degistirmeleri ve kosulari, ¢abukluk ve kuvvet
oOzelliklerinin her ikisinin de gelismislik seviyesine baglidir. Diz ve bacak kuvvetini
gelistirici antrenmanlar ve antrenman programlari ¢abuk hareketlenmek hatta
suratlenmek adina yapilacak futbol igerisinde ihtiya¢ duyulmus oldugu saptanmistir
(Yalginer, 1993; Balsom, 1983; Konter, 1997).

2.4.Futbol Hakemlerinde Performans Gereksinimleri

Futbol hakemligi ve futbol gesitli sekillerde tanimi yapilmistir. Yapilan bu
tanimlarda futbol hakemligi, aerobik ve anaerobik eforlarin Ust Uste kullanildigi
cabukluk, kuvvet, ceviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardio-respiratuvar

dayaniklilik, koordinasyon vb. gibi faktorlerin hakemlik performansina olumlu katki



sagladigr maksimum seviyede koordine bir meslek haline gelmistir (Akgiin, 1994). Elit
duzeydeki oyuncular ve profesyonel liglerde ki futbol hakemleri futbol maginda, %80—
90 maksimal kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 10 km
civarinda kosu yapmis oluyorlar. Futbolun dayaniklilik yapisinda sigrama, sprint gibi
patlayici kuvvet unsurlar1 da futbol hakemligi icerisinde siklikla yer almakla birlikte
futbolcular ayrica sigrama ve sprintten farkla topa vurma da yer almaktadir. Bu
nedenlerden dolay:1 futbolcular ve hakemler bir tek alanda Ust dizey seviyeye sahip
olmak vyerine tum alanlarda yeterli bir antrenman kapasitesine sahip olmalar
gerekmektedir. Futbol oyunun suresinden 6tard, futbol genel anlamda aerobik
metabolizmaya bagli bir spordur. Bununla birlikte, 90 dakikalik bir oyunda, futbolcu
anaerobik esik (liretilen ve uzaklastirilan laktat miktarinin dengede oldugu siirece %80—
90 maksimum kalp atim hizi) seviyesi civarinda bir is yiikii altindadir. Cok miktarda
kan laktatinin birikmesinden Otiirii bu yiiksek yogunluktaki is yiikiinii uzun bir siire
devam ettirebilmek fizyolojik olarak imkansiz ve zordur. Bundan dolay1 oyuncular ve
futbol hakemleri, oyun i¢inde calisan kaslardan laktatin uzaklasabilmesi icin diisiik
yogunlukta gegen siirelere ihtiya¢ duymaktadirlar (Stolen, 2005). Yapilmis ¢aligmalarda
kalp atim hiz1 ile VO, arasinda c¢ikan iliskiden dolayi, oyun i¢indeki Vo, miktarinin

endirekt olarak hesaplanmasi yapilabilmektedir. Magta ortalama %85 maksimal kalp

atim hiz1 ile gergeklestirilen eforlarda %75 maksimal Vo, miktarinda bir tiiketimin

oldugu diistiniilmektedir (Astrand, 2003). Futbol oyunun biiyiik bir kisminda aerobik
metabolizma 6n plandadir. Anaerobik metabolizma ayrica sonuca etki eden bdtin
hareketleri de kapsamaktadir. Futbolcular icin baska deyisle, sut, sprint, sigrama ya da
ikili mucadeleler gibi oyunun sonucuna etki eden tiim hareketler anaerobik streclerden
olusmaktadir. Ortalama bir mag igindeki anaerobik esik dizeyinin maksimal kalp atim
hizinin %76,6 ile %90,3 araliginda oldugu saptanmistir (Stolen, 2005). Futbol
hakemlerinin ve futbol oyuncularmin fizyolojik gereksinimlerinin bilinmesi; enerji
ihtiyaglarin1 saptama, antrenman programlarini  hazirlama vs. gibi konularda

antrendrlere ve hakem koglaria yardimci olmaktadir (O’Donoghue, 2001).

2.5.Core Kavram

Ingilizce kokenli bir kelime olan core, merkez, orta kisim, cekirdek anlamina
gelmektedir. Core kelimesi spor bilimlerinde ki yeri insan vicudunun merkezi
anlamida kullanilmaktadir, yani viicudun orta kismidir (Mc Gill, 2010). Baska bir

ifadeyle core bacaklarla kollar aras1 veya govde arasinda baglantiy1 saglayan yer diye

10



adlandirilir (Kibler ve ark., 2006). Brunardt ve ark., (2006)’ a gore baska bir tanimla
lumbopelvik-hip kompleksi core diye de ifade edilmistir.

Core antrenman Ozellikle futbol hakemlerinin sik¢ca yaptigi bir antrenman
cesididir. Hakemlerin kendi viicut agirhigiyla yapmis oldugu ve omurgayr stabilize
etmeden sorumlu derin kaslarin ayni zamanda lumbopelvik bolge kas gruplarinin
giiclendirilmesi amaglanmis bir egzersizdir. Core egzersiz viicudun govde kaslarina
dinamik hareketler esnasinda omurganin kontrolii etmesi 6gretilmis olur (Takanati,
2012).

Core antrenman sekli agirlik antrenmanindan ¢esitlilik gosterir. Genel anlamda
core antrenman viicut kuvvetinin artirilmasina doniik yapilan bir egzersizdir. Bu
egzersiz sayesinde vicut denge ve kontrolii gelisir. Viicutta ki biiyiik ve kiigiik kas
kuvvetini artirip sakatlik riskinin minimuma disiiriip, denge kabiliyetini artirir. Bu
baglamda hareketler arasi veya hareketlerdeki gegislerde verimlilik yiikselir (Thomas ve
ark., 2009).

2.6.Core Bolgesi Kaslar1

Vicudumuzda ki sorumlu kas gruplart bel ve sirt kaslaridir. Bu kaslar
hareketler sirasinda omurgamizin ekstansiyon ve fleksiyonundan ayrica gdévdenin
rotasyonunda sorumludur. Bel agrilarinin olugmasina gévde kaslarinin yeterli kuvvette
olmamasindan olugur. Omurgadaki baskinin az olmasi i¢in kas gruplarinin kuvvetli ve
dengeli olmalidir. Tiim bunlar dikkatine alindiginda izometrik veya izotonik kasilan bu
kas gruplan farkli egzersizlerle kuvvetlendirmek miimkiin oldugu saptanmistir (Jull ve
ark., 2000).

Hakemlerin antrenmanlarda uyguladigi bu core egzersizler multifidus,
transversus abdominus, internaloblik, paraspinal kaslari ve pelvik taban kas gruplarini
kuvvetlendirir. Multifidus ve transversus abdominisleri bélgenin ¢okca éneme sahip kas
gruplaridir.  Lumbopelvik bdlgenin stabilizasyonunu saglamaya doniik yapilan
calismalarda multifidus kas grubuna 0©zel Onem vermek gerektigi saptanmistir.
Multifidus hakemlerin de guglendirmesinde ¢cok 6nem arz eden bir stabilizator ve
lomber ekstansor kas dokusu oldugu bilinmektedir (Kibler ve ark., 2006). Multifidus
kasinin ¢ok derin ve yiizeysel lifleri ayrica segmental innervasyonu bulunur. Yizeysel
lifler omurganin hareketleri sirasinda lomberlordozun korunmasinda rol alirken derin
lifler ise lumber stabilizasyonda rol almistir. Omurganin stabilizasyonunu, transversus

abdominus, torakolomberfasia aracilig1 ile eksternaloblik kas ve internaloblik kaslarla
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birlikte hareket ederek gergeklestirir. Vicudumuzun Kkilit niteligindeki kaslarimi
kuvvetlendirmek ve lumbopelvik bolgede kas korsesi olusturarak vicudun (st
boliimiinden alt bdliimiine agirlik transferinin saglanmasi core antrenmanin bir
amacidir. Bunun nedeni govde kaslarinin kuvvetlendirilmesi sirasinda saglanan agirlik
transferi, oturma, ylrime ayakta durma, govde hareketleri ve agirlik tasima gibi
hareketler sirasinda da devam etmektedir (Brungart ve ark., 2006).

Bolge kaslar1 hareket sirasinda viicudun sabit ve dengede durmasi icin birlikte
hareket etmektedir. Giiciin bacaktan govdeye veya goévdeden bacaga faydali sekilde
gonderilmesi ve birlikte uyumlu calisan bu kaslarin kuvvetlerinin gelistirilmesi bu

sayede mimkindur (Hessari ve ark., 2011).

2.6.1.Multifidus Kaslari

U¢ eklem segmentine yayillmakta ve eklemleri her segment seviyesinde
engebesiz hale getirmek igin doniis, stabilizasyon ve spinal ekstansiyondan sorumlu
derin kas gruplar1 ¢alismaktadirlar. Biitiin omurlarin daha iyi ve verimli caligmasini
saglamakla beraber eklem yapilarmin gerilemesini azaltilmasini da stabilizasyon ve
katilik saglar (Drake ve ark., 2011).

2.6.2.Transversus Abdominus

Karnin en derindeki kas tabakasidir. Omurgay1 duz, engebesiz yaparken i¢
organlar1 da korumaktadir. Futbol hakemlerinde de bulunan transversus abdominus kasi
derin erector spinae kaslariyla ayn1 zamanda i¢ oblik kaslar ile birlikte uyum iginde
hareket eder. Intra-abdominal basincin arttirilmasi bu kasin temel fonksiyonudur. Belin

sekillenmesine diger kaslarla birlikte katki saglar (Drake ve ark., 2011).

2.6.3.Karm Béliimii Kaslar:

e Karin 6n duvarinda yer alan kaslar;

Musculus rectus abdominis

Musculus pyramidalis (Drake ve ark., 2011).

¢ Karin yan duvarinda yer alan kaslar;

Musculus obliguus externus abdominis

Musculus obliguus internus abdominis

Musculus transversus abdominis (Drake ve ark., 2011).

e Karin arka tarafinda yer alan kaslar;
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Musculus quadratus lumborum bélgenin en 6nemli kasidir. Yasst ve genis dOrt
kosesi olan bir kas olup, pelvis iist kenari ile kaburgalar arasinda olusan boslukta yer
alir. Baz1 bolgeler, lumbal vertebralarin ¢ikintilarina kadar dayanmaktadir (Drake ve
ark., 2011).

e Karin yan duvarinda yer alan kaslar;

Musculus obliguus externus abdominis

Musculus obliquus internus abdominis

Musculus transversus abdominis (Brungart ve ark., 2006).

2.6.4. Paraspinal Kaslar

Omurgay1 dikey konumda oldugunda destekleyen, her iki yaninda
derinlemesine yer alan, arkaya one ve saga sola dondiiren kas grubudur. Paraspinal
kaslar zayiflarsa cesitli hastaliklar meydana gelebilmektedir. Bu kaslarin zayiflamasi

hastalig1 daha da tetikler (Brungart ve ark., 2006).

2.6.5.Pelvik Taban

Pelvik tabani, koksiks (kuyruk sokumu kemigi), pubik kemik ve iskiyum
(oturak kemigi) arasindaki bir kas tabakasi saglamiglardir. Pelvik taban kaslari yavasca
kasilmakta ve harekete basladiklar1 an yukselmektedirler. En ¢ok %25 oraninda etkili

olmusturlar (Drake ve ark., 2011).

2.6.6.Kalc¢a Kaslari

eDinamik olan biitiin hareketlerde rol almaktadirlar.

eAyakta durmamizi saglarlar.

eYetersiz kuvvete sahip olduklar1 zaman bel agrisina neden olabilirler.

eBelin yaralanma ve sakatlik riski ancak core antrenmani ile kalga abduktor
kaslarinda kuvvet artis1 saglanmasi halinde azalmaktadir.

eKalca ekstensor ve rotatoru kasi olan gluteus maximus, bacaklar ile iist gévde
arasinda kuvvetin faydali bir sekilde iletmesinde onemli bir rol Ustlenmektedir. Psoas,
pectineus, sartorius, gracilis gibi kalganin fleksor kaslari, hakemlerin ve sporcularin
sprint sirasinda bacagm hizli, verimli hareket etmesinde 6nemli goérevler stlenmesini
saglamaktadir (Kibler ve ark., 2006).
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2.7. Core Egzersizi

Core stabilizasyonu ve kuvvetinin son yillarda sohreti spor saglik alaninin
disina ¢ikarak 6énemli bir fitnes trendi halini gelmistir. Baz1 popiiler fitnes programlari;
pilates, yoga, tai chi gibi agirlikli olarak core, yani kuvvet prensiplerine bagli olarak
ilerlemistir (Akuthota ve ark., 2008). Core kuvveti bazi arastirilmis c¢aligmalarda,
atletik performansa, sakatlik Onlemeye, alt sirt agrilarinin tedavisine yonelik gibi
amaclarda etkisini ortaya koymaktalar (Akuthota ve ark., 2008). Bazi antrenérler core
egzersizleri atletik branglarda antrenman programlarinin i¢ine koymuslardir. Viicudun
merkez core bdlgesinin kuvvet ve stabilizasyon iiretiminin islevsel dnemi gokga spor
bransinda giderek belirgin bir hale biiriiniiyor. Atletizmde firlatmadan tutup kosmaya
kadar; govde stabilizasyonu etkili bir biyomekaniksel fonksiyonda gug Gretimi ve
eklemlere diisen yiikii biraz olsun indirmek igin ¢okca dnemli bir rolu Gstlenmektedir
(Kibler ve ark., 2006). Lakin core bolgesinin halen su tarz sorulara net cevap
verememektedir. Anatomik ve fizyolojik olarak neyi kapsadigi, core fonksiyonun
fiziksel 6lcim, core egzersizlerin atletik etkisi gibi (Kibler ve ark., 2006).

Viicudun core bdlgesinin fiziksel uygunlugu icin ABD*de son yillarda sektorel
fitnes alaninda ve atletik antrenman programlarinda bir norm olarak kabul gérmesine
ayni zamanda core antrenmani i¢in bir¢ok liriinlin piyasaya siiriilmesine (terapi toplari,
bosu toplari, rollerlar, lastik bantlar gibi) ragmen, bilimsel literatiir tarafindan bu
medyatik karsilanan algi tam olarak desteklemektedir denilmemektedir (Sharrock ve
ark., 2011). Lakin sporun, oyun igerisindeki pozisyonun, fonksiyonel hareketin, sporcu
tecriibesinin, yasinin, Ol¢clim tekniginin, antrenman seklinin birbirinden farklilik
gosterdigi bilimsel caligmalardaki tutarsiz bulunan bulgular core egzersizin tamamen

g0z ard1 edilebilir olacaginin da kanitini ortaya koymamaktadir.

2.8.Core Egzersiz Cesitleri

Cok cesitli tiirlerde yapilmakta olan core egzersiz hareketleri bulunmaktadir.
Buradaki kisimda literatiirden derlenerek toplanan baslica core antrenman
hareketlerinden bahsedilecektir (Kibler ve ark., 2006).
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2.8.1.Mekik Egzersizi (Sit-up exercise)
eKarin kaslarint kuvvetlendiren ve forma sokmaya yardimci olan bir egzersiz olarak
bilinmektedir.
e Sert ve diizglin bir zeminde dizler biikiilii ve ayaklar diiz ve sabit sekilde sirtiistii
yatilir.
eEller kafay1 destekleyecek sekilde yerlestirilir.
oKiirek kemikleri yerden kalkacak sekilde sirt kaldirilir ve karin sikistirilir.
eSakince yere yatilir ve hareket tekrarlanir (Sadeghi, ve ark., 2013).

Resim 2. Mekik hareket pozisyon devami

2.8.2.Ters Mekik Egzersizi (Feet hard assisted superman exercise)
eKollar ve bacaklar yerden yukarida olacak sekilde yiiz {istii yatilir.
eKollar ve bacaklar biikiilmeden miimkiin oldugu kadar kaldirilir ve baslangi¢ noktasina
donaldr.
eKollar ve ayaklar yere degmeden tekrarlanarak yapilir.

eKollarin ve bacaklarin yavasga kaldirtlip ve indirilmesi onemlidir (Kibler ve ark.,

2006).
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Resim 4. Ters mekik hareket pozisyon devami

2.8.3.Bisiklet Karin Sikistirma Egzersizi (Bicycle crunches pausers)

Bu egzersiz ¢esidi karnin en sorunlu bolgelerinden olan yan boliimleri amagclar.
Hareket sirasinda yapilan bel kemigindeki egilim ve rotasyondan dolayr Ozellikle yan
karin ve st karin ¢ok etkili ve faydali bir harekete doniisiir (Kibler ve ark., 2006).
eYere uzanilir ve bir bacak digerinin lizerine konulur.
eUstte olan bacagin ¢aprazindaki el basin arkasina yerlestirilir.
eBel yere bastirilarak, kiirek kemikleri yerden kaldirilir ve {ist viicutla ¢apraz olarak
tistteki bacaga dogru uzanilir.
eYukari1 dogru uzanirken karnin 6zellikle yan boliimleri sikistirilmalidir.

eYavasca yere uzanilir, hareket tekrarlanir (Kibler ve ark., 2006).
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Resim 5. Bisiklet karin sikigtirma egzersizi

2.8.4.Kobra Egzersizi (Cobra exercise)
Durusumuzu kuvvetlendiren kobra hareketi, core bolgesindeki kaslarimi
gelistiren ve ayni1 anda kalgayi sekillendirip forma sokan bir egzersiz modelidir.
eYiizilkoyun pozisyonda yere yatilarak kollar kalganin yanina getirilir.
eKarin ice ¢ekilip kalca sikilarak karin kaslari aktif hale getirilir.
eKarm ve kalca kaslar aktifken gégiis zeminden kaldirilir.
e Kollar kalgaya dogru yaklastirilarak yiikseltilir.
eHareketi yaparken ¢ene gogse dogru egilmis durumda durmalidir.
¢(Gogsii zeminden kaldirmak i¢in sirta agir1 yiiklenilmemelidir.
eGogiis yalnizea sirtin rahat oldugu son noktaya kadar kaldirilmali.

eHareketi yaparken bele yiklenilmemelidir (Kibler ve ark., 2006).

%\)\I i

Resim 6. Kobra hareket pozisyonu

17



Resim 7. Kobra hareket pozisyon devami

2.8.5.Plank Egzersizi (Elbow plank)
Eski ve temel core egzersizlerinden biridir. Dengeyi ve core bdlgesini
kuvvetlendirmeyi arttirmayi amaglar (Kibler ve ark., 2006).

¢ Bu egzersizi dogru yapmak i¢in plank pozisyonunda dirsek ve ayak parmaklarini yere

koyarak baglanmalidir.
¢Govde miimkiin oldugunca dik ve sabit tutulmalidir.
eViicut kulaklardan ayak parmaklarina kadar diimdiiz bir ¢izgi halinde olmalidir.

eKafa serbest birakilmali ve yere bakar pozisyonda durulmalidir (Kibler ve ark., 2006).

| VA

Resim 8. Plank hareket pozisyonu

18



2.8.6.Ters Plank Egzersizi (Reverse elbow plank)
oS1rt istii yatar vaziyette kalga yukar1 kaldirilir.
oEl dirsek bolgesi yerde olacak sekilde ve ayaklar yere dokunmaktadir.
eKalca kaslar gelisimine yogunlasmistir.

eKuvvetli bir pelvis kontroltind strdirmede 6nemlidir (Kibler ve ark., 2006).

Resim 9. Ters plank hareket pozisyonu

2.8.7.Yan Plank Egzersizi (Side plank, triangle crunches)
eYan yatar vaziyette sag kolunuz iizerinde pozisyon alinir.
eSag kolun iistiinde durusa baslanir ve daha sonra sol kola gegilir.
eKollardan ayaklara bir koprii gibi durusunuzu siirdiirtin.
eDirsekleri sirastyla dinlendirin.

eBu egzersiz abdominal obligler ve transversus abdominus {izerinde yogunlasacaktir

(Kibler ve ark., 2006).

Resim 10. Yan plank hareket pozisyonu - sag
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Resim 11. Yan plank hareket pozisyonu — sol

2.8.8.Hamstring Egzersizi (Push-ups, jump-inside the lines)
eDenck diziistii oturarak 90°’lik bir agida bekler.
oEsi ayak bileklerinden tutar.
eDenek viicudunu dizlere kadar diiz tutar, yaklasik olarak 45°’1ik bir agida yavasca one

ve yere dogru egilir ve tekrar yukari dogru dogrulur.

Resim 12. Hamstring hareket pozisyonu

2.8.9.K0pru Egzersizi (Backbends exercise)

Koprii, bel kemigi ve kalcayr destekleyen kaslari kuvvetlendiren ve forma
sokan bir harekettir. Dizleri biikiilii, ayaklar diiz, ileri bakar sekilde ve kollar iki yanda,
sirtiistii yatarak baglanir. Karin ice ¢ekilir ve kalga sikilir. Kalga zeminden kaldirilarak
dizler ve omuzlar arasinda diiz bir ¢izgi olusturulur. Biraz beklenir ve daha sonra
yavasga tekrar zemine dogru yatilir, zemine dokunduktan sonra hareket tekrarlanir.
Uyluklarin arka kisminda kasilma hissedilirse, kalganin diizgiin sekilde durup durmadig:
kontrol edilir. Sadece viicut agirligi ya da ayaklarin altina fitnes topu yerlestirilerek de
yapilabilir (Grissafi, 2007).

20



Resim 14. Kopri hareket pozisyon devami

2.8.10.Kelebek Egzersiz (One arm/leg plank balance)
Denek sinav pozisyonunda iken bir kolunu 6ne dogru uzatir, ayni anda ters
taraftaki bacagin1 da gergin bir sekilde yukar1 kaldirir. Ayn1 hareketi diger kol ve bacak

icin tekrarlar.

Resim 16. Kelebek hareket pozisyonu - sag
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Resim 15. Kelebek hareket pozisyonu - sol

2.9.Core Antrenman Uygulama Onerileri
Karm kast ayni kol kas1 gibi asir1 tekrarlar sonrasinda yorulabilen bir kas olarak
bilinir. Bu ylzden de asir1 tekrarlardan sakinmak gerekir. 2 gunde 1 olarak 2-4 setten
olusan 10 ila 30 tekrar arasinda farkli karm ve bel bolgelerinin ¢aligmasini saglayan
temel ve alternatif core hareketlerinin diizenli ve uygun uygulanmasi ¢ok fazla faydal
olur (Grissafi, 2007). Karin ve bel civarindaki fazlaliklardan kurtulabilmek igin core
calismasinin yapilmasi gerekir ama temelde dogruda olsa sadece bu tiir ¢alismalarla tim
karin kaslarinin ortaya ¢ikarilmasi pek miimkiin gérilmemektedir. Karm kaslart %10 un
altina indiginde viicutta goriiniir hale gelir. %10 u yakalamak iginde aerobik sporlarla
beraber diyet programi uygulamak zorunlu hale gelmektedir (Sadeghi ve ark., 2013).
Kol ve karin kaslart birbirleriyle benzerlik durumundadirlar. Yapilan fazla tekrarlar ile
erken yorulan kas gruplar1 olmalarinin yan1 sira bu kas gruplarina uygulanan az tekrarl
yuksek siddetli agirlik uygulamalari ise kasin hipertrofiye ugramasini ve giiglenip
kuvvetlenmesini  saglamaktadir. Sporcular veya hakemler profesyonel vicut
gelistiricilerinki gibi siskin mide kaslarinin olmasi istemiyorsa ekstra agirlik
kullanilmamalidir (Thomas ve ark., 2009).
Son yillarda mekik hareketi Yatip-kalkmak omurilige yiik bindirmesinden
dolay1 ¢ok tavsiye edilmemektedir. Yerine yarim mekik hareketi olan “Crunch” diye de
adlandirilan tavsiye edilmektedir. Dar bir ac1 ile yapilan mekigin bu seklinde karin

kaslarinin gayet iyi sikistirdig1 saptanmstir (Sadeghi ve ark., 2013).

2.10.Core Antrenmanin Faydalari

Core egzersiz hareketlerinin faydali su sekilde olusmaktadir. Kiginin hem ideal
kiloya ulagilmasina hem de ideal kilonun korunmasma biiyiik 6lgiide kolaylik saglar.
Viicudun gii¢ ve direncini artirir. Yaralanma risklerini minimuma indirir. Gun iginde

sevilen aktivitelere daha kolay, kuvvetli ve gucll bir sekilde katilim saglamaya katkisi
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olur. Kisinin viicut goriintiisune estetik ve atletik bir kas goriintiisii saglar. Farkli enerji
seviyelerinde kardiyovaskiiler sistemin yeterliligini ve kalbi guclendirmesinin gelisimini
saglar. Core egzersiz ayrica kas tonunu, kas guiclinii ve kas esnekligini yiksek seviyede
tutar. Ayn1 zamanda viicutta yipranmaya neden olan zayifliklarin diizeltilmesine yiksek
seviyede yardim eder. Uyku Kalitesinin ve dlzenine yardim saglar. Cinsel yasami
gelistirir ve guclendirir. Enerji seviyesini oldugundan daha yiiksege artirir. Core
egzersiz ileriki yaslarda faydalarimi tim viicutta gosterir ve fonksiyonunu yiksek

seviyede tutarak yaslanmanin etkilerini azaltir (Brungardt ve ark., 2006).
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3.MATERYAL VE METOT

Bu boliimde, arastirmada elde edilen verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi

asamalarinda uygulanan yontemlerle ilgili bilgi ve agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirma Grubu

Calismamizda; denekler Tirkiye Futbol Federasyonu’na bagli 18-38 yaslar
arasinda, faal olarak futbol hakemligi yapan 49 erkek saglikli futbol hakemi arasindan
secildi. Gruplarda alinacak optimal denek sayisini belirlemek i¢in power analizi yapildi.
Bireylerin se¢iminde yas, boy, viicut agirligi, agisindan birbirlerine yakin olmalari
dikkat edildi. Toplam 49 futbol hakemi ile ¢alisildi, bunlardan 2 grup klasmana gore
tespit edilip ayrildi. Gruplardan birincisi (n=24 kisi) Deney Grubu (DG), ikincisi (n=25
kisi) Kontrol Grubu (KG) olacak sekilde belirlendi. Her grup i¢in 22 kisi ile ¢calismanin
tamamlanabilecegi varsayildi. Deney grubuna 8 hafta siire ile kendileri i¢in hazirlanan
haftada 2 giinliik core antrenman programi uygulandi.

Hakemlerin demografik bilgileri boy, yas, viicut agirligi, viicut kitle indeksleri
(VKI) ve hakemlik siiresi olarak belirlendi. Performans parametreleri olarak ise ceviklik
(pro-agility), dikey sigrama, uzun atlama, 10 m. surat ve 20 m. sirat testleri olarak
belirlendi.

Biitiin denekler, calisma plan1 ve amaci hakkinda bilgilendirildi ve deneklerden
caligmaya goniillii olarak katildiklarini gosteren yazili goniillii onay belgesi alindi.
Yapilacak 6l¢iimlerden bir hafta 6nce testlerin daha verimli ve olumlu gegmesi i¢in pilot
Olctimler yapildi. Her iki grubunda 6lgiimleri ¢alismadan 6nce ve sonra olmak tizere iki
defa yapildi. Dikey sigrama, uzun atlama ve geviklik testi (pro-agility) ayni giin
icerisinde, 10 m. sirat ve 20 surat testleri 1 tam gln dinlenme verildikten sonra her iki
gruba da saat 14:00-16:00 araliklarinda yaptirilmistir. Deneklere ayrica bir diyet
program uygulanmadi. Testlere katilmadan once yorgunluk olmamasi adina 24 saat
oncesinden itibaren herhangi bir yogun fiziksel aktiviteye katilmamalar1 hakkinda
uyarilarda bulunuldu. Bu ¢alisma i¢in, Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu B.30.2.0DM.0.20.08/1454-1504-1583 (Ek-1) ve Samsun il Hakem
Kurulu’ndan da gerekli izinler alinmigtir 2018/15 (Ek-2).

3.2. Core Antrenman Protokol
Deney grubuna haftanin 2 giinii (Sali-Persembe) saat 18:30-20:00 araliginda 8

hafta boyunca duzenli olarak TFF (Tirkiye Futbol Federasyonu)’nin antrenman
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programi uygulanip, bu antrenmana ek olarak her antrenman sonrasi ekstra belirlenmis
ve asagida belirtilen core antrenmani uygulandi.

Deney grubuna uygulanan core egzersiz programi asagida belirtildigi gibidir;

eMekik 20 tekrar
eTers mekik 15 tekrar
eBisiklet Karin Sikistirma Egzersizi 35 saniye
eKobra 30 saniye
ePlank (ytzikoyun) 30 saniye
eTers plank 30 saniye
eYan plank /bacak kaldirma 30 saniye
eHamstring egzersiz 6 tekrar
oKopriu 30 saniye
eKelebek (10 sag - 10 sol) tekrar, boyunca yapilmustir.
Hareketlerin tumu toplamda 2 set, dinlenmeler hareketler aras1 15 saniye ve
setler arasi1 ise 60 saniye olarak belirlendi.
KG’de yer alan deneklere sali ve persembe giinlerinde saat 18:30-20:00
arasinda olan futbol hakem antrenmani disinda herhangi bir ekstra antrenman programi

uygulanmadi.
3.3. Performans Testleri

3.3.1. Surat Testleri

Calismada Olciilen siirat testleri 10 ve 20 metre olarak belirlendi. Olgiimler
deneklerin diizenli olarak antrenman yaptiklar: tartan zemin pistte yapildi.

Kosu baslangic ve bitis noktalarinda fotosel kullanilmistir. Katilimcilarin
kosuya baslamadan once fotoselin 0,5 metre gerisinden ¢ikmalar1 saglanarak, olasi
erken baslamasinin 6niine gegilmistir. Olglimler sirasiyla 10 m. ve 20 m. olarak
belirlenmis her iki kosu arasinda sporcularin tam dinlenme saglayabilmeleri adina 5
dakika aktif ve 10 dakika pasif olmak (izere toplamda 15 dakika dinlenme verilmistir.
10 metre daha sonra 20 metre 2 ser defa denetilmis ve siire olarak diisiik olan derecelere

kayitlara gegirilmistir. Stireler fotosel yardimiyla saniye cinsinden kaydedilmistir.
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3.3.2. Pro Agility Cabukluk Testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alani, baslangi¢
cizgisinin 5 yard (4,57 m.) soluna ve sagina isaret¢ilerin yerlestirilmesi seklinde
belirlenir. Baslangi¢ ¢izgisine fotosel kapisi yerlestirilir. Tekrarli gegis zamanlar1 bu
sayede aliabilir. Uygulama baslamadan katilimc1 baslangi¢ ¢izgisinde yerini alir. Hazir
oldugunda once sagdaki isaretciye, sonra da soldaki isaret¢iye dokunarak baslangic

cizgisinden gecerek testi sonlandirir (Bayraktar, 2013).

PRO AGILITY
A 5 YARDS A 5 YARDS A
- START
FINISH

Sekil 1. Pro-agility test alan1

3.3.3. Dikey Sigcrama

Katilimeilarin anaerobik giigleri dikey sigrama testi ile 6lgtilmistir. Deneklerin
dikey sigrama Ol¢tiimleri TKK 5406 Jumpmetre marka sigrama olgiim aleti kullanilarak
yapilmistir. Denekler jumpmetrenin yuvarlak sekilde belirlenen tabanina viicutlar1 tam
dik sekilde yerlestirilmis ve jumpmetre kalibre edilerek sifirlanmistir, daha sonra
deneklerin eller serbest pozisyonda dizlerini 90 derece agiyla biikerek dikey sekilde tam
sigrama yapmasi saglanmistir. Tiim deneklerden 1 dakika ara ile dikey sigrama
Olgtimleri alinmis ve en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedilmistir. Deneklerin anaerobik
kuvvetlerini belirlemek icin Lewis formiilii (Anaerobik Gii¢ (Watt)= V4.9 x Viicut
Agirhigr (kg) x Vdikey sigrama(m)x9.81) kullanilarak hesaplama yapilmistir (Fox ve
ark., 1988).

Sekil 2. Dikey Sigrama 6l¢iim aleti
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3.3.4.Uzun Atlama

Arastirmaya katilan hakemlerin uzun atlama o6l¢limleri, ayakta hiz almadan
durus pozisyonundan ¢ift bacak birbiri ile baglantili gsekilde ileriye atlayis
gerceklestirilerek yaptirilmistir. Baslangic noktasi ile bitis noktas1 arasindaki mesafede

katilimciin topuk noktasi ile cm cinsinden Ol¢lilmiis ve uzun atlama verisi olarak

kaydedilmistir (Reiman ve ark., 2009).

Sekil 3: Uzun atlama (Hay, 1978).

3.4. istatistiksel Analiz

Caligmanin istatistiksel analizleri IBM SPSS 21,0 istatistik programi (SPSS
Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilimi
Shapiro-Wilk testi ile kontrol edilmistir. Gruplar arasi on-son testlerindeki degisimi
analiz etmek i¢in Paired Sample T Testi (bagimli T testi), gruplar arasinda 6n-son test
arasindaki ortalama farkin karsilastirilmasi i¢in Independent Sample T Testi (bagimsiz
T testi) kullanilmis ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Veriler ortalama

ve standart sapma olarak sunulmustur.
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4. BULGULAR

Bu boélimde aragtirmaya katilan futbol hakemlerinden elde edilen verilerin

tanimlayici bilgileri istatistiksel sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 1. Deney ve Kontrol gruplarinin tamimlayici istatistiklerinin kargilagtiriimasi

Grup n Oort. S.S t p
Deney 24 30,85 4,60
Yas (yil) 6,509 <0,001
Kontrol 25 23,80 2,73
Deney 24 1,79 ,067
Boy (m) -,308 0,759
Kontrol 25 1,79 ,071
. Deney 24 71,38 7,22
Kilo (kg) ,332 0,67
Kontrol 25 76,00 9,81
Hakemlik Deney 24 9,00 4,56
. ,136 <0,001
Siresi (yil) Kontrol 25 4,04 3,83
VKi Deney 24 22,27 1,12
,115 0,08
(kg/m?) Kontrol 25 23,53 1,94

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test sonuglart istatistiksel a¢idan incelendiginde
boy, kilo ve VKI tanimlayici verilerinde her iki grup arasinda herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmadi (p>0,05), ancak hakemlik siiresinde deney grubu lehine istatistik
acidan anlamlilik tespit edildi (p<0,01). Ortaya ¢ikan bu sonuclar deney ve kontrol
gruplarmin boy, kilo ve VKI verilerinde homojenlik gosterdigini fakat hakemlik siiresi

bakimindan gruplarin homojen olmadigini ortaya ¢ikardi (Tablo 1).

Tablo 2. Deney ve Kontrol gruplarinin 6n-test verilerinin karsilagtirilmasi

n Ort. S.S t p
Deney 24 1,79 ,10
10 m. (sn) 1,177 0,245
Kontrol 25 1,75 ,15
. Deney 24 3,23 22
20m. surat (sn) 479 0,634
Kontrol 25 3,20 24
. Deney 24 5,27 24
Pro-Agility (sn) -5,35 <0,001
Kontrol 25 5,86 49
Dikey Sigrama Deney 24 105,47 13,06
-1,616 0,113
(kgm/sn) Kontrol 25 113,23 19,73
Deney 24 1,98 12
Uzun Atlama (m) 2,404 0,020
Kontrol 25 1,88 A7

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test verileri istatistiksel agidan incelendiginde

10m, 20m ve anaerobik gii¢ testlerinde her iki grup arasinda herhangi bir anlamli
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farkliliga rastlanmadi (p>0,05), ancak pro-agility (p<0,01) ve uzun atlama (p=0,020)
testlerinde deney grubu lehine istatistik agidan anlamlilik tespit edildi. Ortaya ¢ikan bu
sonuclar deney ve Kkontrol gruplarmin 10m, 20m ve anaerobik gic testlerinde
homojenlik gosterdigini, fakat pro-agility ve uzun atlama testlerinde gruplarin homojen

olmadigin1 ortaya ¢ikardi (Tablo 2).

Tablo 3. Deney ve Kontrol gruplarinin son-test verilerinin karsilastirilmasi

n Ort. SS t p
. Deney 24 1,77 ,10
10m. Surat(sn) ,844 0,403
Kontrol 25 1,74 ,15
. Deney 24 3,20 21
20m. Sirat (sn) 418 0,581
Kontrol 25 3,16 ,22
. Deney 24 5,23 ,20
Pro-Agility (sn) -5,499 <0,001
Kontrol 25 6,02 ,68
Dikey Sigrama Deney 24 107,20 13,71
-1,114 0,271
(kgm/sn) Kontrol 25 112,48 18,95
Uzun Atlama Deney 24 2,01 14
3,479 <0,001
(m) Kontrol 25 1,87 14

Deney ve kontrol gruplarinin son test verileri istatistiksel agidan incelendiginde
10m, 20m ve anaerobik gii¢ testlerinde her iki grup arasinda herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmadi (p>0,05), ancak pro-agility (p<0,01) ve uzun atlama (p<0,01)
testlerinde deney grubu lehine istatistik agidan anlamlilik tespit edildi. Ortaya ¢ikan bu
sonuglar deney ve kontrol gruplarinin 10m, 20m ve anaerobik guc testlerinde
homojenlik gosterdigini, fakat pro-agility ve uzun atlama testlerinde gruplarin homojen

olmadigini ortaya ¢ikardi (Tablo 3).

Tablo 4. Deney grubunun én-test ve son-test sonuglarinin karsilagtirilmasi

n Ort. S.S t p

On-Test 24 1,79 ,10297

10m. (sn) 2,31 0,030
Son-Test 24 1,77 ,09874
On-Test 24 3,23 ,21623

20m. (sn) 2,47 0,021
Son-Test 24 3,20 ,20575
. On-Test 24 5,27 ,23773

Pro- Agility (sn) 1,76 0,092
Son-Test 24 5,23 ,20062
Dikey Sicrama On-Test 24 105,47 13,06

-2,89 0,008
(kgm/sn) Son-Test 24 107,20 13,71
On-Test 24 1,98 ,12399

Uzun Atlama (m) -1,97 0,061
Son-Test 24 2,01 ,14045
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Deney grubunun 0n ve son test sonuglari istatistiksel agidan incelendiginde pro-
agility ve uzun atlama faktorleri temel alindiginda ilgili testler arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanmadi (p>0,05), ancak 10m, 20m ve anaerobik gli¢ testlerinde deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi (p<0,05). Ortaya ¢ikan bu
sonuclar deney grubuna uygulanan 8 haftalik core egzersizin 10 m. ve 20 m. siirat ayrica

anaerobik gii¢leri tizerine olumlu etkileri oldugunu gosterdi (Tablo 4).

Tablo 5. Kontrol grubunun én-test ve son-test sonuglarinin karsilagtirilmasi

n Ort. S.S t p
On-Test 25 1,75 ,15
10 m. (sn) ,40 0,069
Son-Test 25 1,74 ,15
On-Test 25 3,20 24
20m. (sn) 1,40 0,017
Son-Test 25 3,16 22
. On-Test 25 5,86 49
Pro- Agility (sn) -1,61 0,012
Son-Test 25 6,02 ,68
Dikey Sicrama On-Test 25 113,22 19,73
,790 0,437
(kgm/sn) Son-Test 25 112,48 18,95
On-Test 25 1,88 17
Uzun Atlama (m) 1,17 0,025
Son-Test 25 1,87 14

Kontrol grubunun 6n ve son test sonuglar1 istatistiksel agidan incelendiginde 10
m. ve anaerobik gug testlerinde 6n ve son testler arasinda herhangi bir anlamli farkliliga
rastlanmadi (p>0,05). 20m, pro-agility testlerinde deneklerin siirelerini azalttigi, ancak
uzun atlamada ise atlama mesafenin azalma gosterdigi tespit edildi, bu sonuglar
istatistiksel olarak da anlamli idi (p<0,05). Ortaya ¢ikan sonuglar kontrol grubunun 8
haftalik siire igerisinde 20 m. ve pro-agility testlerinde olumlu ydnde gelisim

gosterdigini ancak uzun atlama bakimindan atlama mesafelerinin azaldigini gostermistir

(Tablo 5).
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Tablo 6. Deney ve Kontrol gruplarinin 6n test-son-test ortalama farklarinin karsilagtiriimasi

n Ort. SS t p
Deney 24 -,02 ,03
10 m. (sn) -,817 0,418
Kontrol 25 -,00 ,06
Deney 24 -,03 ,06
20m. (sn) 111 0,912
Kontrol 25 -,03 11
Pro-Agility Deney 24 -,04 12
-1,949 0,057
(sn) Kontrol 25 ,03 ,50
Dikey Sigrama Deney 24 1,73 2,95
2,196 0,033
(kgm/sn) Kontrol 25 -, 74 4,71
Uzun Atlama Deney 24 ,02 ,06
2,151 0,037
(m) Kontrol 25 -,02 ,07

Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test ortalama farkliliklar: istatistiksel
acidan incelendiginde 10 m siirat, 20 m siirat, pro-agility testlerinde her iki grup
arasinda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmadi (p>0,05). Ancak anaerobik gug¢ ve

uzun atlama testlerinde deney grubu lehine istatistiksel agidan anlamlilik tespit edildi
(p<0,05) (Tablo 6).
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5. TARTISMA

Yapilan calisma ile futbol hakemlerine uygulanan sekiz haftalik core
egzersizinin klasman futbol hakemlerinde ceviklik, aerobik glc, anaerobik guc ve
cabukluk gibi bazi performans parametrelerine etkisi incelenmistir. Aragtirmaya B ligi,
C ligi ve bolgesel amatdr liglerde hakemlik ve yardimcr hakemlik yapan 24 klasman
futbol hakemi ile Samsun ilinde amator olarak il hakemligi yapan 25 futbol hakemi
katilmis olup toplamda 49 hakemden olusmustur. Hakemlerin ¢eviklik, aerobik giig,
anaerobik giic ve c¢abukluk performanslari on test ve son test sonucglarina gore
degerlendirilmistir.

5.1. Tammmlayic1 Veriler

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki antropometrik degerler ve degiskenler
fiziksel uygunluga ve basar iizerine dolayli veya dogrudan etki ettigi net bir sekilde
gostermistir. Branglara uygun yeteneklerin yaptiklar1 spor da kullanilan malzeme ve
rakiplere, saha kosullar1 ile uyum icinde beraber hareket edinilmesine imkan sunan
fiziksel 6zelliklerin arzu edilen seviyelerde olmasi gerekmektedir. Boy uzunlugu, viicut
agirlig1 ve viicut yag yiizdesi gibi parametreler fiziksel uygunlugun esas gostergelerinin
basinda gelir (Kabaday1, 2005; Bostanci, 2009).

5.1.1.Yas

Aragtirmaya katilan denek gruplarinin yas ortalamalar1 DG igin 30,85+4,60 yil,
KG igin ise ortalama 23,80£2,73 yil oldugu tespit edildi.

Ulusal ve uluslararast literatiire bakildigi zaman futbolcular ve hakemlerle ilgili
cok sayida arastirmanm yapildig1 goriilmektedir. Ozkan ve ark. (2010), 26 futbolcu
tizerinde yaptiklari ¢aligmada yas ortalamasini 21,00+1,69 yil, Cometti ve ark. (2001),
34 futbolcuyla yaptiklari ¢aligmada yas ortalamasini 23,20+£5,6 yil, Askling ve ark.
(2002), 30 futbolcunun yas ortalamasimi 24,16+2,6 yil, Magalhaes ve ark. (2004), 46
futbolcu {izerinde yaptigi c¢alismada yas ortalamasini 25,2+3,5 yil, Masuda ve ark.
(2003), 14 futbolcunun yas ortalamasini 20,6+1,0 y1l, Can ve ark. (2016), 36 futbol aday
hakemin katildig1 calismada yas ortalamasini 23,2 + 3,4 yil, Ozday1 ve ark. (2015), 408
futbol hakeminin katildig1 diger bir caligmada yas gruplarini 18-23, 24-29- 30-35 ve 36
ve Uzeri olarak aymrmustir, Oztirk (2018), 72 goniillii futbol hakemine y&nelik yapmis
oldugu ¢alismasinda yas ortalamasini 32,3+4,84 olarak belirtmislerdir.
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Literatiire gbére mevcut arastirmanin yas ortalamalar ile diger calismalarin
ortalamalar1 karsilastirildiginda arastirmamizin  o6zellikle DG’ de yiiksek yas
ortalamalarina sahip oldugu saptandi. Bu farkliligin arastirmamizdaki DG’ nin B ve C
statiisiindeki klasman hakemler oldugundan kaynakli oldugu diisliniilmektedir, ¢linkii
hakemlerin B ve C klasmana yukselmeleri belirli performans parametrelerinde 6n plana
¢ikmalarina ve yonettikleri maglardan aldiklar1 ortalama puanlara gore belirlenmektedir.
Bu siire¢ bazen hakemlerde uzun yillar siirebilmektedir. KG’ de ise yas ortalamalari
diger yapilan arastirmalarla uyum gostermektedir.

5.1.2.Boy Uzunlugu

Calismamiza katilan denek gruplarinin boy uzunluklar1 en diigsiik 170 cm, en
fazla 189 cm uzunlugundadir. DG’ nin boy uzunlugu ortalamasi 179,00+0,67 cm, KG
ortalamasi ise 179,00+0,71 cm oldugu tespit edilmistir.

Yapilan literatlr ¢calismasinda, Croisier ve ark. (2002), 26 futbolcu iizerinde
yaptiklar1 calismada boy ortalamasimi 180+7,2 cm, Ozkan ve ark. (2010), yaptiklari
calismada tiniversite takimindan 11 erkek 179.1 + 9,3 cm boy ve 9 bayan 171.8 £ 10 cm
boy, Lehance ve ark. (2009), 19 profesyonel futbolcu ile yaptigi ¢alismada 178,4+6,1
cm, Rahmana ve ark. (2005), 41 futbolcu lizerinde yapilan galismada 181+6,1 cm,
Kiglik (2011), 60 futbolcunun boy ortalamasini 177,63+6,21 cm, olarak tespit
etmislerdir. Bunlarla beraber Cobanoglu (2018), 82 futbol hakeminin katilmis oldugu
calismasinda deney gruplarindan biri 180,04+6,46 cm, digeri 179,95+4.99 cm,
Cindemir (2016), 40 futbol hakemine yonelik yapmis oldugu caligmasinda deney
gruplarindan birinin ortalamas1 178+0,05 cm, diger grubun ortalamasini 174+0,041 cm,
Birinci ve ark. (2014), klasman futbol hakemlerine yonelik yapmis olduklari ¢aligmada
180,36+5,68 cm olarak belirtmislerdir.

Yapilan calismalara bakildigi zaman calismamizin boy uzunlugu agisindan
grubumuzun uluslararasi alanda normal degerlere sahip oldugu goriilmiistiir.

5.1.3. Viicut Agirhg

Calismamizda denek gruplarmin en az 52 kg, en fazla 83 kg olduklar tespit
edilmistir. DG’ nin viicut agirligi ortalamast 71,3847,22 kg, KG’ nin viicut agirlig
ortalamasi ise 76,00+£9,81 kg olduklar1 belirlenmistir.

Denek grubumuzu olusturan hakemler ile literatiirii karsilastirdigimizda,
Cindemir (2016), 40 futbol hakemine yonelik yapmis oldugu c¢alismasinda denek
gruplarindan birinin ortalamas1 75,65+7,57 kg, digerinin ortalamasini 73,62+8,60 kg,
Birinci ve ark. (2014), 28 klasman futbol hakemine yoOnelik yapmis oldugu
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calismalarinda 74,50+8,66 kg, Can ve ark. (2016), 36 futbol hakemine yo6nelik
calismasinda 68.4+8.3 kg, Bingiil (2016), 60 futbol hakemine yapmis oldugu
calismasinda ii¢ deney grubunun ortalamalarimi 76.85+.09 kg, 75.99+12.51 kg ve 71.51
+5.95 kg olarak belirtmistir.

Denek gruplarimizi olusturan futbol hakemlerinin viicut agirliklart literatiirde
yer alan uluslararast 6rneklerinin viicut agirliklarinin ortalamalarina gore ortalama bir
degerde oldugu goriilmektedir. Bu agidan deneklerimizin uluslararasi norma uygun
olduklar1 sonucuna varilmistir.

5.1.4. Viicut Kitle Indeksi

Performansta antropometrik faktorler olduk¢a 6nemli bir yere sahip oldugu
bilinmektedir (Malina ve ark., 1991). Bu faktorlerden biri olan vicut kitle indeksi
(VKI), boy uzunlugu ve viicut agirhgindan belirlenir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
kabul edilen, ekonomik, cinsiyet ayrimi yapilmadan tiim bireylere uygulanabilen,
kullanigh, gegerli ve en yaygin boy-agirlik indeksidir (Booth ve ark., 2000).

Denek gruplarimiz incelendiginde DG’ nin VKI ortalamas1 22,27+1,12 kg/m2,
KG’ nin VKI ortalamasi ise 23,53+1,94 kg/m2 olarak belirlenmistir. Literatiir
incelendigi zaman diger calismalarin VKI ortalamalarinin da ¢alismamiza yakin
degerler ortaya c¢ikardigi gézlenmistir (Birinci ve ark., 2014; Bingul, 2016; Cindemir,
2016; Cobanoglu, 2018; Can ve ark., 2016; Oztiirk, 2018; Ozday1 ve ark., 2015).

Mevcut aragtirmamizda da hakemlerden elde ettigimiz VKI degerlerimiz
literatiirde yer alan arastirmalar ile paralellik gostermektedir.

5.2. Cabukluk

Futbol oyunculariin ve hakemlerinin kondisyonel 6zellikleri agisindan, sprint
kabiliyeti oldukca yiiksek olanlarin futbol magi igerisinde 6nemli ve etkili role sahip
oldugu soylenebilir (Balsom, 1983). Calismada denek gruplarimizin 10 m. ¢abukluk
testi degerlerine bakildiginda DG’ nin 6n test ¢abukluk degerleri 1,79+0,10 sn, son test
cabukluk degerleri 1,77+£0,09 sn, KG’ nin 6n test ¢abukluk degerleri 1,75%0,15 sn, son
test cabukluk degerleri 1,74+0,15 sn olarak bulunmustur. 20m cabukluk test degerlerine
bakildiginda ise DG’ nin 6n test ¢abukluk degerleri 3,23+0,21 sn, son test ¢abukluk
degerleri 3,20+0,20 sn, KG’ nin 20m 6n test ¢abukluk degerleri 3,20+0,24 sn, son test
cabukluk degerleri 3,16 £0,22 sn olarak bulunmustur. Calismanin 10m ve 20m ¢abukluk
degerleri incelendiginde 6n test ve son test degerleri arasinda DG’ de olumlu yonde
istatistiksel anlamlilik tespit edilirken (p<0,05) (Tablo 4), KG’ de sadece 20m. sprint
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stirelerinde gelisim gozlenmistir (p<0,05). KG’nin 10m sprint sirelerinde ise istatistiki
anlamlilik bulunmamuistir (p>0,05) (Tablo 5).

D’ottavio ve ark. (2001) futbol hakemlerinin mac icersinde kat ettikleri
mesafeleri 4 es zamana bolerek incelemis, miisabakanin 2. yarisindan itibaren ¢abukluk
degerlerinde azalma oldugunu belirtmistir. Hakemler igin Onemli bir 6zellik olan
cabukluktaki azalma hakemlerin pozisyonlara yakin kalmasini olumsuz etkileyebilir. Bu
sebeple hakemlerde cabuklugun gelisimi 6nemlidir. Calismada elde ettigimiz sonuglar
hakemlerin pozisyona yetisme siirelerini de olumlu etkileyebilecektir. Sharrock ve ark.
(2011), core kuvveti ile atletik performans arasinda pozitif bir iliski oldugunu
belirtmistir. Nesser ve ark. (2008), da benzer sekilde core stabilitesi ile ¢abukluk
arasinda iliski oldugunu belirtmislerdir.

Cabukluk gelisimi sadece futbol veya hakemler igin degil diger branslar igin de
onemli bir performans kriteridir. Bashir ve ark. (2018), yaptiklar1 ¢alismada 30 tenis
oyuncusuna uygulanan core antrenmanin ¢abukluga etki ettigini ifade etmistir. Ozcan
(2018), 20 m. surat testi On-son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik olmadigini tespit etmis olup kontrol grubunun siirat disindaki diger
verilerindeki artigin, basketbol oyununun dogasi geregi uygulanan diriller ve miisabaka
esnasinda sergilenen performansin bir sonucu olabilecegini ifade etmistir. Kim (2010),
kadin golf sporcular1 {izerinde yaptig1 ¢alismada, 12 haftalik core kuvvet antrenman
programinin sporcularda bacak ve sirt kuvvetinde onemli artiglar olusturdugu ifade
edilmistir. Literatiirde de bacak ve core bolgesinde ki gelisimin dolayli olarak sprint
stirelerine olumlu etki ettigi diisiiniilmektedir (Reed ve ark., 2012).

Cabukluk ve suratin gelistirilmesi ve belirlenmesi sportif performansin
gostergesi olarak onemlidir. Elde ettigimiz geligsim bu agidan degerlidir. Ancak literatlr
degerlendirildiginde core bolgesi antrenmanlarinin atletik performansa dolayisiyla da
sprint siirelerine direkt olarak degil indirekt olarak etki ettigi de bilinen bir gergektir
(Prieske ve ark., 2016)

5.3. Ceviklik

Ceviklik bir noktadan bagka bir noktaya dogru hareket durumundayken viicudun
yoniinii miimkiin oldugu kadar c¢abuk, hizli, akici, basit hatta kontrollii bir sekilde
degistirebilme kabiliyetidir (Ozkan ve ark, 2009). Baska bir ifadeyle ceviklik, biitiin
motor davranislarda koordinatif ve kondisyonel kalitesini ifade eder. Net bir ifade ile
kisinin pozisyon durumunu degistirme hiz1 ile baglantilidir. Ozellikle futbol oyunu

igerisinde futbol sahasiin biiyiik bir alana sahip olmasi durumuna ragmen 22 oyuncu ve
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saha icerisinde gorevli hakemlerin bu oyunun i¢inde yer aldig1 géz oniinde tutulursa ve
futbol oyununun g¢ok hizli oynanmasi sonucunda ¢eviklik ve yon degistirme futbol
oyununun esas becerilerinden sayilabilir (Weston ve ark., 2004). Calismada spor bilimi
icerisinde ceviklik degerlendirmeleri agisindan oldukcga test vardir ama bu calismada
hakemler icin pro-agility ¢eviklik testinden yararlanilmustir.

Calismamizda bulunan denek gruplarimizin ¢eviklik 6n test ve son test degerleri
incelendiginde; DG ¢eviklik 0n test sireleri 5,27+0,23 sn, son test 5,23+0,20 sn, KG 6n
test siireleri ise 5,86+0,49 sn, son test 6,02+0,68 sn olarak hesaplandi. DG’ de Ki
ceviklik siirelerindeki gelisim istatistiksel olarak anlamli degildi (p>0,05) (Tablo 4).
KG’ de ortaya ¢ikan istatistiksel anlamlilik ise negatif yonluydu (p<0,05) (Tablo 5).
Karsilikli gruplar kiyaslandiginda ise DG’ nin ¢eviklik siireleri ile KG’ nin streleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

DG ve KG’ nin 6n ve son test ortalama farkliliklar1 istatistiksel agidan
incelendiginde ise pro-agility testlerinde her iki grup arasinda herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmamistir (p>0,05) (Tablo 6).

Axel (2013), calismasinda 15 yas ortalamasina sahip 19 sorfciiye 8 haftalik core
antrenman programi uygulamis, ¢eviklik degerlerinin gelistigini tespit etmistir. Bu
gelisimin olugmasinda core bolge kaslarinda meydana gelen kuvvet artiginin etkisi
oldugunu ifade etmistir. Mero ve ark. (1992), ¢alismalarinda sabit hizda surat kosusu
sirasinda, artan kosu hizina bagh olarak yatay ve dikey kuvvetinde artacagini ifade
etmistir. Yavas kosu temposunda veya kosu hizinin artisinda kigik degisikliklerin
oldugu kosularda, i¢-dis (mediolateral) kuvvetlerin viicut agirliginin 1/3’den daha az
oldugu bildirilmistir. Yapilan ¢aligma ile elde ettigimiz geviklik degerlerinde meydana
gelen degisimin core antrenmanina bagli oldugu ifade edilebilir. Core bdlgesinin
kuvvetlenmesi ile birlikte ¢eviklik performansina etki eden kaslarin gelisimi bu sonucu
meydana getirmis olabilir. Alptekin (2007), yerden cikis evresinde global ve lokal
eksen sistemlerine gore ayak bilegi, diz ve kalca eklem kuvvetlerindeki degisimlerin
yerden ¢ikista alt bacak ve Ust bacagin agisal ivmelenmesi ile dogrudan iliskili oldugu
ifade etmektedir. Makhlouf ve ark. (2018), 10-12 yas grubundaki erkek futbolculara
plyometric antrenman ve ¢eviklik gelisimine yonelik antrenman uygulamislar ve 8 hafta
sonunda ¢eviklik degerlerinde her iki antrenman grubunda gelisme oldugunu ifade
etmiglerdir. Tagkin ve ark. (2016), yapmis olduklari ¢caligmada bayan futbolcularda core
antrenmanin fonksiyonel performans tizerinde etkisini incelemis gabukluk, ceviklik,

dikey sigrama ve uzun atlama 6l¢limlerini iceren bir test prosediirii uygulanmistir. Core
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antrenman yapan grubun (sirasiyla) %3.4, %5.9, %13.3, cabukluk, g¢eviklik, dikey
sicrama ve uzun atlamada degerlerinde % 4.2 iyilesme gosterdigini belirtmistir.
Calismada elde ettigimiz ceviklik degerlerindeki gelisimin literatiir ¢alismalar ile
benzerlik gosterdigi ifade edilebilir. Bu gelisim core kaslarinin gelisimiyle iliskili
olabilecegi gibi antrenmanda uygulanan diger egzersizlerin de etkisiyle olabilir.

5.4.Anaerobik Glg

Anaerobik kapasite maksimal ve supramaksimal fiziksel egzersiz sirasinda
iskelet kaslarinin anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak ortaya c¢ikardigi is
kapasitesi seklinde tanimlanmistir (Jonathan ve Ark., 1997). Baska bir ifadeyle agirlik
kaldirma, durarak dikey sigrama, uzun atlama, yuksek atlama, gulle atma, cirit atma,
stirat ¢ikiglart (futbolda), gibi kisa siireli yogun egzersiz veya sportif aktivitelerde,
performansi artirmak maksadi ile anaerobik gii¢ degerlendirmesi yapmak oldukga 6nem
arz etmektedir (McArdle ve ark., 2000 ; Foss ve ark., 1998; Astrand ve ark., 1986).

Calismamizda bulunan denek gruplarimizin anaerobik kapasiteleri 6n test ve son
test degerleri incelendiginde; DG’ nin DS 6n test mesafeleri 105,47+13,06 kgm/sn, son
test 107,20£13,71 kgm/sn, ortaya ¢ikan bu sonuclar istatistiksel olarak anlamli idi
(p<0,05) (Tablo 4). KG 0n test mesafeleri ise 113,22+£19,73 kgm/sn, son test
112,48+18,95 kgm/sn olarak hesaplanmistir. KG’ de ki bu degisim negatif yonli
olmakla beraber istatistiksel olarak anlamli degildi (p>0,05) (Tablo 5). Gruplarin 6n test
ve son test ortalama farklar1 kiyaslandiginda ise DG’ nin DS ile KG’ nin DS farklar
arasinda DG lehine istatistiksel ag¢idan anlamli bir farkliik oldugu tespit
edildi(p<0,05)(Tablo 6).

DG uzun atlama (UA) 6n test mesafeleri 1,98+0,13 m, son test 2,01+0,14 m, KG
On test mesafeleri 1,88+0,17 m, son test 1,87+0,14 m olarak hesaplandi. Gruplar 6n test
ve son test ortalama farklari kiyaslandiginda DG’ nin UA ile KG’ nin UA mesafeleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05) (Tablo 6).

Calismada deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test ortalama farkliliklar:
istatistiksel acidan incelendiginde dikey sigrama ve uzun atlama testlerinde deney grubu
lehine istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (Tablo 6). Bu farkliligin
olusmasinda deney grubunun yapmis oldugu core egzersizin etkisi oldugu sodylenebilir.
Stanton (2004)’ e gore sportif performans: artirmak ig¢in uygulanan antrenman
programlarinin igerisinde core kuvvetinin gelistirilmesi, arastirmacilar tarafindan
izerinde tartisilan ve incelemeler yapilan bir konudur. Core bolgesi; 6nde karin kaslari,

arkada sirt kaslari, iistte diyafram, altta pelvik taban kaslarindan olusmaktadir. Bu
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nedenle core kuvveti omurgayr koruyarak pelvik notr pozisyonunun siirdiiriilmesini
saglamakta olup buda yapilan sporda performansi artirabilir ifadesini kullanmistir.
McGill (2010), ¢alismasinda iyi antrene edilmis olan core bolgesi, en tist diizeyde
performansin sergilenmesinde ve yaralanmalarin 6nlenmesinde oldukca 6nemlidir.
Glinlimiizde birgok spor dalinda, fiziksel anlamda, sporcularin maksimum kondisyona
sahip olmalar1 gerektirmektedir ifadesini kullanmistir. Dendas (2010), yapmis oldugu
21 ikinci lig Amerikan futbolcusuna uygulanan c¢alismada sporcularin core gii¢ (saglik
topu yerden mekik ile firlatma ve 60-30 sn maksimum mekik) core dayaniklilik (McGill
protokolu) testleriyle dikey sigramanin iligkisi arastirilmistir. 60 ve 30 saniye
maksimum mekik testleri ve dikey sigrama testleri arasinda yiiksek korelasyon ortaya
koyulmustur. Calismaya gore atletik performans core gili¢ ve dayaniklilik becerisinden
yuksek diizeyde etkilenmektedir.

Aslan (2014), yaptig1 ¢alismada geng futbolculara 8 haftalik core antrenman
programi uygulamis, ¢aligma sonucunda nondominant bacak durarak uzun atlama
performansinda artis oldugunu, dominant bacak i¢in ise bir degisim olmadigini ifade
etmistir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda core egzersizlerinin non-dominant bacagi
kuvvetlendirdigi, dominant olan bacagin kuvvetinde ise bir degisime etki etmedigi
sOylenebilir. Moresi ve ark. (2011), durarak uzun atlama testini ¢oklu eklem katilimin
gerektiren ve bacak kaslarinin patlayic1 giiclinii degerlendirmede yaygin olarak
kullanilan bir test olarak belirtmistir. Calismada uygulanan core egzersizlerinin DG’ de
eklem ve kas gelisimine etki ettigi, bu etkinin de istatistiki olmamakla beraber rakamsal
bir artig1 gosterdigi ifade edilebilir.

Bompa (2003), uzun atlama hareketini dontsumstz, birlesik becerili bir hareket
olarak ifade etmektedir. Yani doniisiimli bir hareketten sonra donlisimsuz bir hareketin
yapilmasinin sonucunda ortaya ¢ikar demistir. Dyson (1964), ise uzun atlayicinin
yerden ¢ikis hareketinde, kosucunun gekme bacaginin uyguladigi kuvvete gosterilen
tepkide oldugu gibi, Kitle Merkezi (KM) ne dis merkezli olarak (¢ ana dizlemde
(sagital, frontal ve horizontal) tepki yoneltilir. Kosuda denge igin, kosucunun KM
etrafinda, saat yoniinde ve saat yonunun tersindeki troklarin her 3 diizlemde de esit
olmasi1 gerekir diye ifade eder. Polat ve ark. (2009), yaptiklar1 ¢alismada dizenli
hareket egitimi alan ve almayan genclerin fiziksel uygunluk diizeylerinin
arastirilmasinin yapildig: bir baska ¢alismada dikey si¢crama, anaerobik giic ve VO2max

anlaml farklilik saptamiglardir.
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Krustrup ve ark. (2002), futbol hakemlerinin mag siiresince karsilastiklar
fizyolojik gereksinimleri degerlendirmis, mac¢in ilk yarisinda yiiksek aerobik ve
anaerobik bilesenlerin etkili oldugunu ifade etmislerdir. Calismada elde ettigimiz
anaerobik giicteki gelisimin magin ilk yarisinda harcanan enerji gereksinimlerine

olumlu etki edecegi diisliniilebilir. Bu agidan anaerobik giiclin gelistirilmesi énemlidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuglar

Futbol hakemlerinin spesifik antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8 haftalik
Core Kuvvet Antrenmani’nin performans parametrelerinden 10m. ve 20m.
cabukluk siirelerine olumlu yonde etki ettigi,

Futbol hakemlerinin spesifik antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8 haftalik
Core Kuvvet Antrenmani’nin Dikey sigcrama ve dolayisiyla anaerobik giice
olumlu yonde etki ettigi,

Ayrica futbol hakemlerine uygulanan Core Kuvvet Antrenmani’nin uzun atlama
ve ceviklik parametrelerini de gelistirdigi ancak bu gelisimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig: tespit edildi.

Oneriler

Futbol hakemlerinin normal antrenmanlarina ek olarak uygulanacak olan Core
Kuvvet Antrenmani’nin hakemlerin atletik performansini artiracagi, bu yiizden
normal antrenmanlarin igerigine Core Kuvvet Antrenmani’nin eklenmesi
gerektigi,

Sadece atletik performans degil spesifik olarak yapilacak olan Core Kuvvet
Antrenmant’nin core bolgesi kaslarim1 da gelistirece8i ve core stabilizasyonuna
olumlu yonde etki edecegi,

fleriki arastirmalarda futbol hakemlerinde Core Kuvvet Antrenmani
uygulanmadan Once ve sonra yapilacak olan core stabilizasyon testlerinin
calismanin sonuglarmin giivenirliligini artirmak adina olumlu sonuglar ortaya
¢ikaracagy,

Core Kuvvet Antrenmani’nin toparlanmaya olan etkisinin hakemler (zerinde
arastirilmasi literatiire katki saglayacagi,

Ayrica mevcut arastirma sonuglarindan yola c¢ikarak Core Kuvvet
Antrenmant’nin atletik performansin yani sira hakemlerin diger fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine de etkisinin incelenmesinin literatiire katk1

saglayacag diisiiniilmektedir.
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ARASTIRMANIN ADI ( CALISMANIN ACIK ADI ): : “Futbol Hakemlerinde 8
Haftalik Core egzersizin Bazi Performans Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi’’
Goniilliiniin Bas Harfleri <<  >>

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize
karar vermeden Once arastirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacaginin
calismanin neleri igerdigini ve olast yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulart
anlamaniz 6nemlidir Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak ic¢in zaman ayiriniz ve eger
istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger bir baska calismada da
yer aliyorsaniz bu ¢alismada yer alamazsiniz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDAMIYIM?

Calismaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Eger calismaya katilmaya
karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir.
Katilmaya karar verirseniz, ¢alismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgiirsiiniiz. Bu durum
sizin aldigmiz tedavinin standardini etkilemeyecektir. Eger isterseniz, bu klinik ¢aligmaya
katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDIR?

“Futbol Hakemlerinde 8 Haftalik Core egzersizin Bazi Performans Parametrelerine
Etkisinin Incelenmesi’’

CALISMA iSLEMLERI:

Calisma gruplarina, kullanilacak testler hakkinda bilgi verilecek ve deneme Olglimleri
yapilacaktir. Boylece deneklerin gercek olgiimler sirasinda karsilasabilecegi sorunlar ortadan
kaldirilmis ve daha gercek sonuglar elde edilmesi saglanmis olacaktir. Her iki gruba 8 hafta ara
ile 1sinma protokoliiniin ardindan aragtirmamizda ki testler uygulanacaktir. 8 haftalik aralikta
Futbol hakemlerine core egzersiz programindaki hareketler belirtildigi ilizere uygulatilacak
goriildiigli diizende yapilacaktir.

BENIM NE YAPMAM GEREKiYOR?

Caligma doktorunuzun talimatlarma uymaya, test protokollerine katilmaya istekli
olmalisiniz.

Test protokolleri uygulanirken tam performans ortaya koymalisiniz. Calisma
doktorunuzun belirttigi tarih ve saatlerde uygun kiyafetlerle testlere hazir olarak gelmelisiniz ve
bir sonraki test giin ve saatini doktorunuzdan 6grenmelisiniz. Yine calismadan Once veya
caligma sirasinda aldiginiz bagka herhangi bir tibbi tedaviyi de ¢alisma doktoruna sdylemeniz
onemlidir.

CALISMAYA KATILMAMIN NE GIiBi OLASI YAN ETKILERI, RISKLERI
VE RAHATSIZLIKLARI VARDIR?

Uygulama esnasinda karsilagacaginiz bir yan etki bulunmamaktadir.

CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR? (Varsa
aciklayiniz)

GONULLU KATILIM

Bu arastirmaya katilma kararimi tamamen goniillii olarak veriyorum. Bu calismaya
katilmay1 reddedebilecegimin veya katildiktan sonra istedigim zaman, bu tedavi kurumunda
gorecegim bakim ve tedaviler etkilenmeksizin ve hi¢bir sorumluluk almadan ayrilabilecegimin
bilincindeyim. Calismadan her hangi bir zamanda ayrilirsam, ayrilma nedenlerimi, ayrilisimin
sonuglarini ve izleyen donemde alacagim tedavileri doktorumla tartisacagim.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETi NEDiR?

Caligmayla ilgili olan tiim testlere ait cihazlar Yasar dogu spor bilimleri fakiiltesi
performans laboratuvarlarindan temin edilecegi i¢in herhangi bir maliyet olugturmamaktadir.
Size veya bagli bulundugunuz 6zel sigorta veya resmi sosyal giivenlik kurumuna herhangi bir
ucret odetilmeyecektir. Herhangi bir yan etki veya fiziksel zarar gelisirse hemen calisma
doktorunuzu gereken tibbi tedavinin uygulanabilmesi i¢in bilgilendiriniz.

KISISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak doktorunuzun ve onun kadrosunun g¢aligma i¢in sizin kisisel
bilgilerinizi ( “Calisma Verileri”) toplamalarina ve kullanmalarina onay vermis olacaksiniz. Bu
durum dogum tarihiniz, cinsiyetiniz, etnik kdkeniniz ayrica Calisma verilerinizin kullanimu ile
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ilgili verdiginiz onayin herhangi bir belirlenmis birim tarihi yoktur, ancak doktorunuzu haberdar
ederek bu onayinizdan herhangi bir zamanda vazgecebilirsiniz.

Doktorunuz g¢aligma verilerinizi ¢alisma icin kullanacaktir. Doktorunuzun calistigi
kurum yiiriirliikte olan veri koruma kanunlari ile uyumlu olarak caligma verilerinizin
y6netiminden sorumludurlar.

Calismanin sonuglar1 tibbi yayinlarda yayinlanabilir, ancak sizin kimlik bilgileriniz bu
yayinlarda agiklanmayacaktir.

Doktorunuz, toplanan ¢aligma verileriniz hakkinda bilgi isteme hakkinda sahipsiniz.
Ayn1 zamanda bu verilerdeki herhangi bir hatanin diizeltilmesini isteme hakkinda da sahipsiniz.
Eger bu konuda bir isteginiz olursa liitfen gerekirse doktorunuzla goriistiniiz.

Eger onaymizda vazgecerseniz, doktorunuz ¢aligma verilerinizi artik kullanamayacak
ya da diger kisilerle paylasamayacaktir.

Bu formu imzalayarak, c¢alisma verilerinizin bu formda tanimlandig1 sekilde
kullanimina onay vermekteyim.

ARASTIRMA SURESINCE 24 SAAT ULASILABILECEK KIiSILER:

Ad, soyad ve telefon numaralari

Dog. Dr. Menderes KABADAY | 0505 605 55 06

Sezgin SAHBAZ 0541 683 97 44

CALISMADAN AYRILMAMI GEREKTIRECEK DURUMLAR:

Varsa acgiklayiniz

YENI BILGILER CALISMADAKI ROLUMU NASIL ETKILEYEBILIR

Caligma stirerken ortaya ¢ikmis olan biitiin yeni bilgiler bana derhal iletilecektir.

Calismaya Katilma Onay1

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozli aciklama asagida adi belirtilen
hekim tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli
veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin
aragtirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu aragtirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1
kabul ediyorum. Doktorum saklamam icin bu belgenin bir kopyasini c¢alisma sirasinda dikkat
edecegim noktalar1 da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniilliiniin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih
Aciklamalar1 Yapan Kisinin Adi1/ Soyadi / Imzas1 / Tarih
Gerekiyorsa Olur islemine Tamk Olan Kisinin Ad1 / Soyad1 / imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Adi1/ Soyadi / Imzasi / Tarih

53



OZGECMIS

Ad: SEZGIN

Soyad: SAHBAZ

Dogum Yeri: ANKARA

Dogum Tarihi: 27.07.1990

Yabanci Dil: Ingilizce

Mail: ssezginsahbaz@gmail.com

Akademik Egitim

*Ondokuz May1s Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi, Lisans
*Ordu Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi, Pedagojik Formasyon

*Ondokuz May1s Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek Lisans
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