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Makale Ge¢misi: Arastirma, futbol hakemlerinin kuvvet antrenmanlari sonucunda fiziksel, motorik ve fizyolojik
Bagvuru tarihi: ozelliklerindeki degisimleri tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya Canakkale’de
24 Nisan 2020 .. . . .

Diizeltme tarihi: gérev yapan faal 34 futbol hakemi katildi. Futbol hakemleri randomize olarak 2 gruba
10 Mayis 2020 (kontrol grubu-KG: yas 22,18+2,60, boy 174,70+7,08, viicut agirligi 67,00+8,52, BKI
21201\1/’1”1 fa;ig-'o 21,62+1,97, Kuvvet Antrenman Grubu-KAG: yas 22,41+3,18, boy 174,05+5,57, viicut agirligi

ayis

Anahtar Kelimeler:

67,29+7,06 BKI 21,90+1,80) ayrildi. Futbol hakemlerinin sekiz haftalik antrenman éncesi-
sonrasi ve KG ile KAG arasindaki fiziksel, fizyolojik ve motorik ozeller test edildi. Arastirma
verileri igin SPSS paket programi kullanildi. Arastirmada kuvvet antrenmanlari oncesinde her
iki grup arasinda fark olup olmadigi Mann Whitney U Testi ile karsilastirildi. Sekiz haftalik

Futbol hakemi kuvvet antrenmanlart sonucunda her iki grupta én-son test arasinda fark olup olmadigi
(abukluk Wilcoxon Isaretli Testi ile karsilastirildi. KG ve KAG son test sonuglari ise Mann Whitney U Testi
Cg;'r]g;k ile karsilastirildl. Sonug olarak, 8 haftalik kuvvet antrenmanlarini takiben futbol hakemlerinin
Dayaniklilik dinlenik nabiz, toplam viicut yag yiizdesi, dikey sicrama mesafesi, esneklik, aerobik
dayaniklilik, stirat ve c¢eviklik performanslarinda olumlu ydnde gelisim oldugu
gbzlemlenmistir. Bu dogrultuda, hakem antrenmanlarina kuvvet ¢alismalarinin dahil
edilmesinin futbol hakemlerindeki fiziksel ve fizyolojik gelisimin daha faydali olacagi
diistintilmektedir.
Abstract
Article history: The research was carried out to detect changes in physical, motoric and physiological
Received: characteristics of football referees as a result of strength training. 34 active football referees
24 April 2020 .. e . .
Adjustment: working in Canakkale participated in the research. Football referees were randomly assigned
10 May 2020 to 2 groups (control group-KG: age 22.18 + 2.60, height 174.70 * 7.08, body weight 67.00 +
Accepted: 8.52, BKI 21.62 + 1.97, Strength Training Group-CAG: age 22.41 + 3.18, height 174.05 + 5.57,
25 May 2020 body weight 67.29 + 7.06 BMI 21.90 # 1.80). The physical, physiological and motoric features
of the football referees before and after eight weeks of training and between KG and KAG were
tested. SPSS package program was used for research data. In the study, whether there was any
Keywords: difference between the two groups before strength training was compared with Mann Whitney
Football referee U Test. As a result of the eight-week strength training, whether there is a difference between
Quickness . , ,
Agility the pre-posttest in both groups was compared with Wilcoxon Marked Test. The control and
Speed strength training group posttest results were compared with the Mann Whitney U Test. As a
Endurance

result, following the 8-week strength training, it was observed that football referees had a
positive improvement in their resting heart rate, total body fat percentage, vertical jump
distance, flexibility, aerobic endurance, speed and agility performances.

Accordingly, it is thought that the inclusion of force exercises in referee training will be more
beneficial for the physical and physiological development of football referees.
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GIRIS

Giiniimiizde spor denilince akla ilk gelen spor bransi futboldur. Futbolun oynanmasinin
kolay olmasi, oyun kurallarinin kafa karistirici olmamasi, sinirli imkanlarla dahi her zaman
ulagilabilir olmasi nedeniyle diger spor branslarindan daha gézde hale gelmistir. izleyici

sayisinin yiiksek olmasindan dolay: futbolu yoneten hakemlerin maglarda ¢aldiklari her
diidiik sorgulanir hale gelmistir.

Hakemler futbol oyununun temel unsurlarindan biridir ve oyun kurallarini uygulamada
o6nemli bir sorumluluga sahiptir (Gaoua vd., 2017). Hakem ve yardimci hakemler ihlalleri
gozlemlemek icin miimkiin olan en iyi pozisyonda miisabakay: izlemelidir. Bu nedenle
futbol hakemlerinden iyi bir fiziksel performansa sahip olmasi beklenmektedir (Reilly ve
Gregson, 2006). Ayn1 zamanda futbol hakemlerinin fiziksel performanslarinin en az
futbolcular kadar iyi olmasi1 gerekmektedir (Weston vd., 2011). Fiziksel performansi iyi
olan futbol hakemlerinin dogru yer alma, pozisyona yakin olma gibi avantajlarinin oldugu
bilinmektedir. Asil 6nemli olan durum ise iyi bir fiziksel performansin fizyolojik ¢iktilar
arasinda istirahat ya da mag sirasindaki kalp atim sayisinin diger bir adiyla nabzin diisiik
olmasidir.

Miisabakada oksijen borg¢lanmasinin olmamasi nedeniyle diisiinme ve karar verme
yetilerinin saglikli ¢alismas1 ve dogru karar verme performanslar1 ters orantilidir.
Miisabaka icinde mag1 yoneten hakemlerin nabiz sayisi istenilen diizeyde oldugu siirece
dogru karar verme yiizdesi de artacaktir. Bu diisiinceyi dogrulayan Weston 2015’de
yapmis oldugu arastirmada, hakemlerde performans ve dogru karar verme arasinda bir
baglanti oldugunu, karar vermede dogrulugun hakemlikte énemli bir durum oldugunu
vurgulamistir.

Hakemlerle ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda hakemlerin fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri ele alindig1 ¢calismalara rastlamak miimkiindir. Bu ¢alisma, futbol hakemlerine
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin sonuglarini tespit edebilme acisindan 6nem arz
etmektedir. Bu nedenle arastirma, futbol hakemlerine uygulanan kuvvet antrenmanlari
sonucunda futbol hakemlerinin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinde meydana gelen
degisimleri tespit etmek amaciyla yapilmistir.

YONTEM
Calisma Grubu

Bu calisma Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagh Canakkale ilinde lisanli olarak gérev yapan
34 futbol hakeminin gonilli katihmi ile gercgeklestirildi. Calismaya katilan 34 futbol
hakemi randomize olarak kontrol grubu-KG (17) ve kuvvet antrenman grubu-KAG (n=17)
grubu olarak 2 gruba ayrildi. KG ve KAG sali-persembe hakem antrenmanlarina katilirken,
(kuvvet antrenmanlar1 hari¢) KAG grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin (¢arsamba-
cuma) kuvvet antrenmani uygulandi. Sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarina baslamadan
once c¢alismaya katilan tiim hakemlere (boy, viicut agirligi, BKI, dinlenik nabiz, ortalama
nabiz, 30 metre siirat, dikey sicrama, durarak uzun atlama, Yo-yo Intermittent Recovery 2,
esneklik ve illinois) testi uygulandi. 8 haftalik kuvvet antrenmanlar: (haftada 2 giin ve
giinde 30+10 dakika) sonrasinda ayni dl¢timler alind1.

Kuvvet Antrenmanlarinin Dizayni

KAG'a kuvvet antrenmanlari oncesi 1sinma icin 15 dakika siire verildi. Kuvvet
antrenmanlari i¢in A (8 hakem) ve B (9 hakem) olmak iizere 2 grup olusturuldu. KAG A ve
B grubunda 10’ar farkh hareket belirlendi. Her istasyondaki hareket siireleri 20 saniye
uygulama 40 saniye dinlenme (1:2) olarak dizayn edildi. istasyon hareketleri bittikten
sonra 3 dakika dinlenme siiresinden sonra gruplarin yer degistirilmesi istendi. A Grubu
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Hareketler: Burpe, stance, mekik, lunge, bilekten sigrama, jumping lunge, plank, crunches,
makas. B Grubu Hareketler: Yana hamle, sinav, ters mekik, cift ayak kalcaya ¢ekme, eller
boyunda diz iistii pozisyondan kalkma, squat, twist, mountain climbers, squat ziplama, ip
atlama.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araci olarak hakemlerin bazi motorik, fizyolojik ve
antropometrik 6zellikleri; boy, viicut agirhigi, BKI, dinlenik nabiz, ortalama nabiz, 30 metre
slirat testi, esneklik testi, dikey sicrama testi, durarak uzun atlama, Yo-yo Intermittent
Recovery 2 testi ve illinois testleri ile belirlendi.

Boy, Viicut Agirligh Olciimii ve BKI Hesaplanmasi

Boy 6l¢iimii, ¢iplak ayak anatomik durus pozisyonuyla ayaklar bitisik bir sekilde bas dik
pozisyonda, ayak topuklar1 duvara sifir olacak sekilde yerlestirildikten sonra yapildi ve cm
cinsinden kaydedildi. Viicut agirlign 6l¢iimiinden 6nce katiimcilara agirlik yapabilecek
kiyafetler konusunda uyar1 yapildi ve 6l¢iime c¢iplak ayakla girmeleri saglandi. Viicut
agirligi 6lglimi Tanita body composition analyzer model TBF-300 cihazi ile alindi ve kg
cinsinden kaydedildi. Katihmcilarin Beden Kiitle indeksi boy ve viicut agirlig1 dikkate
alinarak hesaplandi (Baydemir vd., 2018).

Viicut Yag Orami Olgiimii

Katilimcilarin viicut yag oranlari Tanita Body Composition Analyzer Model TBF-300 analiz
aleti ile yapildi.

Dinlenik Nabiz Tespiti

Katilimcilarin dinlenik nabizlar1 sabah uyandiklarinda istirahat halinde yatakta oturma
pozisyonunda 15 saniye nabiz sayimi x 4= 60 saniye seklinde 0lctilerek 3 giin art arda
kaydedildi ve ortalamasi alinarak hesaplandi.

Esneklik Testi

Katilimcilarin esneklik dl¢timleri i¢in otur-uzan (sit-reach) sehpasi kullanildi ve iki deneme
yapmalari istendi. En iyi dereceleri cm cinsinden kaydedildi (Mackenzie, 2005).

Dikey Sigcrama Testi ve Dikey Anaerobik Giictin Hesaplanmasi

Katilimcilardan, ayakkabisiz bir sekilde duvara cm cinsinden asilmis metrenin 6niinde
durmalar1 ve topuklarim1 yerden kaldirmadan kullandiklar: elleri ile en uzak noktaya
erismeleri istendi ve isaretlendi. Ardindan daha 6nce boyanmis parmaklari ile sigradiklar
en u¢ noktaya dokunmalari istendi ve aradaki fark cm cinsinden kaydedildi (Sargent,
1921). Katilmcilarin anaerobik gii¢ degerleri; dikey sigrama ve viicut agirhigi
degerlerinden yararlanilarak Lewis formiilii ile belirlendi.

Lewis Formiilii P = V4,9 (Agirlik) v Dn
P: Giig, Dn: Metre cinsinden dikey sicrama mesafesi, v4,9: Sabit say1
Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimcilardan test i¢cin kaygan olmayan bir zemin iizerinde ayaklar omuz genisliginde
acik olarak pozisyon almasi saglandi. Kendisini hazir hissettiginde bacaklarinin yere
uygulayacagi giic ve kollarinin geriden ileriye dogru yapacagi hareket ile ivmelenerek
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miimkiin oldugunca ileriye sigramasi istendi. Topuklarinin zemin ile temas ettigi yer ile
baslangig ¢izgisi arasindaki mesafe dlciilerek cm cinsinden kaydedildi.

30 Metre Stirat Testi

Katilimcilarin stirat performanslarini belirlemek i¢in spor salonunda iki kapili fotosel
kullanildi. Fotosel aras1 30 metre mesafe olacak sekilde parkur hazirlanarak dereceleri
dlciildii. Iki denemeden en diisiik deger kaydedildi.

[llinois Testi

Katilimcinin ¢eviklik performansini belirlemek i¢in eni 5 metre, boyu 10 metreden olusan
ve orta bolimiinde 3.3 metre mesafe ile diiz bir hat ¢ekilmis olan 3 adet huni ile
olusturulmus 10 metre mesafede bir 180 derecelik doniisler barindiran bir parkur
hazirlandi. Testin baslangi¢ ve bitis noktalarina 2 farkl fotosel yerlestirildi. Test 6ncesinde
katilimcilara parkur tanitildi ve parkuru yavas tempoda 2 kez denemelerine izin verildi.
Parkur, tam dinlenme ile 2 kez tekrar edildi. En diisiik deger kaydedildi (Getchell, 1979).

Yo-yo Intermittent Recovery 2 Testi ve MaxV0Z2 Hesaplanmasi

Katihmcilarin aerobik dayanikliigini belirlemek icin Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi spor salonunda 20 metre uzunlugunda 2 huni arasinda baslangi¢
noktasinin gerisinde 5 metre uzunlugunda dinlenme alani olarak 1 huni konulmus olan
parkur hazirlandi. Katilimcilar, CD ¢alardan gelen sesle beraber teste basladi. Katilimci bip
sesinden sonra hunilerin arasina girdiginde ihtar, ikinci defa yaptiginda ihrag edildi ve o
katilimci igin test sonlandirildi. Kostuklari tekrarlar mesafeye ¢evrilerek metre cinsinden
kayit edildi (Herndndez vd., 2018). Katihimcilarin Yo-yo Intermittent Recovery 2 Testi
sonucunda elde edilen degerler Bangsbo ve arkadaslari tarafindan gelistirilen formiile gére
hesaplandi (Bangsbo vd., 2008).

MaxVO2 (ml/kg/dk) = IR2 distance (m) x 0.0136 + 45.3
Verilerin Analizi

Verilerin analizi istatistik programi kullanilarak hesaplandi. Arastirmada kuvvet
antrenmanlar1 6ncesinde her iki grup arasinda fark olup olmadigi Nonparametrik
testlerden Mann Whitney U Testi ile karsilastirildi. Futbol hakemlerine uygulanan 8
haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonucunda her iki grupta 6n-son test arasinda fark olup
olmadig1 nonparametrik testlerden Wilcoxon Isaretli Testi ile karsilastirildi. Arastirma
sonucunda kontrol ve kuvvet antrenmani grubu son test sonuclari1 Nonparametrik
testlerden Mann Whitney U Testi ile karsilastirildi.

BULGULAR

Arastirmada kuvvet antrenmanlari dncesinde her iki grup arasinda fark olup olmadig:
Nonparametrik testlerden Mann Whitney U Testi ile karsilastirilmistir. Futbol hakemlerine
uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonucunda ise her iki grupta 6n-son test
arasinda fark olup olmadifi nonparametrik testlerden Wilcoxon Isaretli Testi ile
karsilastirilmistir. Arastirma sonucunda kontrol ve kuvvet antrenmani grubu son test
sonuglari Nonparametrik testlerden Mann Whitney U Testi ile karsilastirilmistir.
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Tablo 1. Futbol Hakemlerinin Demografik Ozellikleri.

Gruplar Degiskenler Min. Maks. X Ss
Dinlenik Nabiz (atim/dk) 54,00 90,00 76,11 8,87
Boy (cm) 159,00 186,00 174,70 7,08
Viicut Agirligr (kg) 51,00 82,00 67,00 8,52
BKI (%) 18,30 26,30 21,62 1,97
Yas (y1l) 19 29 22,18 2,60
Toplam Viicut Yag (%) 4,00 24,40 9,77 5,45
Toplam Viicut Yag (kg) 2,20 13,60 6,41 3,30
Toplam Yagsiz Viicut Agirhigi (kg) 42,00 71,71 59,78 8,88

KG Durarak Uzun Atlama (cm) 138,00 230,00 193,29 26,04
Dikey Sicrama (cm) 18,00 59,00 40,11 10,19
Anaerobik Gli¢ (kgm/sn) 47.89 140.48 93.8 5.96
Esneklik (cm) -10,00 25,00 8,47 8,83
Sz(?r-gl)o Intermittent Recovery testi 160,00 114000 541,17 293,80
MaxVO2 (ml/kg/dk) 47,474 60,804 52,65 49,29
30 Metre Siirat Testi (m) 4,16 5,65 4,57 0,41
illinois Testi (sn) 13,26 17,46 14,69 1,08
Dinlenik Nabiz (atim/dk) 57,00 90,00 71,47 9,55
Boy (cm) 162,00 181,00 174,05 5,57
Viicut Agirhigr (kg) 57,00 80,00 67,29 7,06
BKI (%) 19,30 25,80 21,90 1,80
Yas 19 33 22,41 3,18
Toplam Viicut Yag (%) 3,60 20,70 8,11 5,09
Toplam Viicut Yag (kg) 2,20 11,90 5,30 2,95

KAG Toplam Yagsiz Viicut Agirhigi (kg) 44,70 71,90 61,12 7,82
Durarak Uzun Atlama (cm) 160,00 247,00 198,35 25,04
Dikey Sicrama (cm) 25,00 56,00 41,76 9,85
Anaerobik Gli¢ (kgm/sn) 63.08 132.52 94.96 14.7
Esneklik (cm) -8,00 20,00 6,35 7,47
E(r(r)l-)yo Intermittent Recovery testi 2 160,00 920,00 560,00 22113
MaxVO02 (ml/kg/dk) 47,474 57,812 52,91 48,30
30 metre Strat Testi (m) 4,09 5,38 4,52 0,35
Mlinois Testi (sn) 12,21 17,55 14,65 1,28

(KG)= Kontrol Grubu (KAG)=Kuvvet Antrenmani Grubu

19



Baydemir, B., Cirasun, V. and Yurdakul, H. 0., International Journal of Mountaineering and Climbing,
2020, 3(1), 15-26

Tablo 2. Futbol Hakemlerinin KG ve KAG On Test Degerlerinin Karsilastirilmasi.

Gruplar Degiskenler N (S)l:: il;':. U P

EﬁG Dinlenik Nabiz (atim/dk) 17 ig:gé gig:gg 96,500 0,097
EﬁG Boy (cm) 17 1;% ggggg 139,00 0,849
EﬁG Viicut Agirhig: (kg) 17 1;22 ggg(?o 142,000 0,931
;‘_}\G Yas (yil) 17 1;‘5% égg:gg 143,000 0,958
I&G BKI (%) 17 12:;2 gfg:gg 132,000 0,667
EﬁG Toplam Viicut Yag(%) 17 12:32 222:88 103,000 0,153
Ilég,G Toplam Viicut Yag(kg) 17 12:?; 2;;:88 105,000 0,173
Eg(; '(I‘liglam Yagsiz viicut agirligi 17 1222 é?é:gg 129,000 0,593
EgiG Durarak Uzun Atlama (cm) 17 12:;2 ggg:gg 132,500 0,679
EﬁG Dikey Sicrama (cm) 17 12;2? g?;:gg 130,000 0,617
EﬁG Dikey Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) 17 1;2;2 gzézgg 152,000 0,712
EﬁG Esneklik (cm) 17 12;32 22%28 109,500 0,227
Eg(; S((r(r)l-)yo Intermittent Recovery 2 17 1;;3 gg}}:gg 138,000 0,822
EﬁG MaxVO02 (ml/kg/dk) 17 122; g?igg 135,000 0,912
EﬁG 30 Metre Siirat Testi (sn) 17 1;2;2 ;8;:28 140,500 0,890
EﬁG illinois Testi (sn) 17 12;82 ;;é:gg 120,000 0,399

(KG)= Kontrol Grubu (KAG)=Kuvvet Antrenmani Grubu

Arastirmada, KG ve KAG'da 0n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini
incelemek amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi'nin sonucuna gore KG ve KAG'da
dinlenik nabiz, boy, viicut agirligi, BKI, toplam yag yiizdesi, toplam yag kg, toplam yagsiz
kg, durarak uzun atlama, dikey sigrama, dikey anaerobik gii¢, esneklik, Yo-yo Intermittent
Revovery 2, MaxV02, 30 metre siirat, illinois degerleri 6n test puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark gézlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 3. Futbol Hakemlerinin incelenen Degiskenler Acisindan KG On-Son Test
Degerlerinin Karsilastirilmasi.

. s Sira Sira
Degiskenler Son-On test N ort. Top. Z P
Negatif Siralar 0 000 000
Dinlenik Nabiz (atim/dk) Pozitif Siralar 0 ’ ’ 0,00 1,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 17
Negatif Siralar 0
Boy (cm) Pozitif Siralar 0 8'38 8'88 0,000 1,00
Fark Olmayan 17 ’ i
Negatif Siralar 0
Kilo (kg) Pozitif Siralar 0 g’gg 8'88 0,000 1,000
Fark Olmayan 17 ’ ’
Negatif Siralar 7
BKI (%) Pozitif Siralar 8 9,14 64,00 -0,227 0,820
7,00 56,00
Fark Olmayan 2
Negatif Siralar 9
Toplam Viicut Yag (%) Pozitif Siralar 8 7,22 65,00 -0,544 0,586
11,00 88,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 8
Toplam Viicut Yag (kg) Pozitif Siralar 9 8,50 68,00 -0,402 0,687
9,44 85,00
Fark Olmayan 0
. Negatif Siralar 10
\T;?ilcjllir/r;ylérlﬁ?lz(k ) Pozitif Siralar 7 g’gg 23'?8 -0,332 0,740
SIS LG Fark Olmayan 0 ’ i
Negatif Siralar 0 0.00 000
Durarak Uzun Atlama (cm) Pozitif Siralar 0 ! ’ 0,000 1,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 17
' Neg'aFlf Siralar 0 0,00 0,00
Dikey Sigrama (cm) Pozitif Siralar 0 0,000 1,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 17
. s Negatif Siralar 0
?ﬁkﬁf’/‘::)aemb‘k Gl Pozitif Siralar 0 8':2%; g'gé 0,000 0,890
& Fark Olmayan 17 ’ i
Negatif Siralar 0
Esneklik (cm) Pozitif Siralar 0 8’38 3'88 0,000 1,000
Fark Olmayan 17 ’ i
Neg.aFlf Siralar 0 0,00 0,00
Yo-Yo Recovery 2 (m) Pozitif Siralar 0 0,000 1,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 17
Negatif Siralar 0 034 037
MaxV02 (ml/kg/dk) Pozitif Siralar 0 ’ ’ 0,002 0,834
0,55 0,84
Fark Olmayan 17
Negatif Siralar 0 000 000
30 Metre Siirat Testi (sn) Pozitif Siralar 0 ! ! 0,000 1,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 17
Negatif Siralar 0
{llinois Testi (sn) Pozitif Siralar 0 8’88 8'88 0,000 1,000
Fark Olmayan 17 ’ ’

Arastirmada KG'de o6n-son test arasinda tim degiskenlerde anlamli bir fark olup
olmadigin incelemek icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’nin sonucuna gére KG
futbol hakemlerinin 6n-son test degerleri arasinda dinlenik nabiz, boy, viicut agirligi, BKI,
toplam yag yiizdesi, toplam yag kg, toplam yagsiz kg, durarak uzun atlama, dikey sicrama,
dikey anaerobik gii¢, esneklik, Yo-yo Intermittent Recovery 2, MaxV02, 30 metre siirat,
illinois degerleri istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 4. Futbol Hakemlerinin Incelenen Degiskenler Acisindan KAG Grubu On-Son Test

Degerlerinin Karsilastirilmasi.

. o Sira Sira
Degiskenler Son-On test N Ort. Top. Z P
Negatif Siralar 14
Dinlenik Nabiz (atim/dk) Pozitif Siralar 1 8,43 118,00 -3,312 0,001
2,00 2,00
Fark Olmayan 2
Negatif Siralar 0
Boy (cm) Pozitif Siralar 0 8'88 8’88 0,000 1,000
Fark Olmayan 17 ’
Negatif Siralar 16
Kilo (kg) Pozitif Siralar 0 8,50 136,00 -3,660 0,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 17
BKI (%) Pozitif Siralar 0 9,00 153,00 -3,625 0,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 17
Toplam Viicut Yag (%) Pozitif Siralar 0 9,00 153,00 -3,630 0,000
0,00 0,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 15
Toplam Viicut Yag (kg) Pozitif Siralar 0 8,00 120,00 -3,419 0,001
0,00 0,00
Fark Olmayan 2
Negatif Siralar 10 860 8600
Toplam Yagsiz Viicut Agirhig (kg) Pozitif Siralar 5 ’ ’ -1,4778 0,140
6,80 34,00
Fark Olmayan 2
Negatif Siralar 0 000  0.00
Durarak Uzun Atlama (cm) Pozitif Siralar 17 ’ g -3,625 0,000
9,00 153,00
Fark Olmayan 0
' Neg'aFlf Siralar 0 0,00 0,00
Dikey Sigrama (cm) Pozitif Siralar 17 -3,632 0,000
9,00 153,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 0 000  0.00
Dikey Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) Pozitif Siralar 17 7 ’ -2,515 0,000
11,00 164,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 1
Esneklik (cm) Pozitif Siralar 15 2,50 2,50 -3,393 0,001
890 133,50
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 0 000  0.00
Yo-Yo Recovery 2 (m) Pozitif Siralar 17 7 f -3,622 0,000
9,00 153,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 0 000 000
MaxV02 (ml/kg/dk) Pozitif Siralar 17 10,00 145,00 -2,733 0,000
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 15
30 Metre Stirat Testi (sn) Pozitif Siralar 2 973 146,00 -3,292 0,001
3,50 7,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 16
illinois Testi (sn) Pozitif Siralar 1 9,38 150,00 -3,480 0,001
3,00 3,00
Fark Olmayan 0

Arastirmada KAG’da 6n- son test arasinda tiim degiskenlerde anlaml bir fark olup
olmadigini incelemek icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’nin sonucuna gére futbol
hakemlerinin 6n-son test degerleri boy, yagsiz viicut agirlig1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmemisken dinlenik nabiz, boy, viicut agirhigi, BKI, toplam yag
ylzdesi, toplam yag kg, toplam yagsiz kg, durarak uzun atlama, dikey sigrama, dikey
anaerobik giig, esneklik, Yo-yo Intermittent Recovery 2, MaxV02, 30 metre siirat, illinois
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degerleri arasinda anlamh bir fark gézlemlenmistir (p<0.05). Fark puanlarinin negatif
siralar 6n test lehine olmas1 antrenman programinin dinlenik nabiz, viicut agirligi, BKI,
toplam yag ytzdesi, toplam yag kg, durarak uzun atlama, dikey si¢crama, dikey anaerobik
gli¢, esneklik, Yo-yo Intermittent Recovery 2, maxV02, 30 metre siirat, illinois degerleri
iizerine anlamli etkisinin oldugunu géstermektedir.

Tablo 5. Futbol Hakemlerinin Incelenen Degiskenler Acisindan KG ve KAG Son Test Degerlerinin
Karsilastirilmasi.

Gruplar Degiskenler N ?;:::1 'f‘:::. U P

EI(iG Dinlenik Nabiz (atim/dk) 1; ﬁ:i? ggg:gg 75,000 0,016
G omen DR e ome
e Kilo (kg) v 12:5‘6‘ géggg 132,000 0,667
e Yas (yil) " 1;‘;}) 229969'?0000 143,000 0,958
EgG BKI (%) 1; 12:;? 3;2:28 122,500 0,448
EiG Toplam Viicut Yag (%) 1; ié:zé ggé:gg 79,500 0,025
EiG Toplam Viicut Yag (kg) 1; ﬂ:éé 3;2;88 83,000 0,034
EﬁG Toplam Yagsiz Viicut Agirligi (kg) 1; 12:?; ;gg:gg 133,000 0,692

KG 17 14,44 245,50

Durarak Uzun Atlama (cm) 92,500 0,073

KAG 17 20,56 349,50

EﬁG Dikey Sigrama (cm) 1; g:;é ;23:83 80,000 0,026
EﬁG Anaerobik Gli¢ (kgm/sn) 1; %é:gi ;;g:gg 73,000 0,022
EﬁG Esneklik (cm) 1; g:g; géz:gg 76,000 0,018
EﬁG Yo-Yo Recovery 2 (m) 1; g:gé ;;g:gg 71,500 0,012
e Maxv02 (ml/kg/dk) " ;Zig géigg g3000 0016
EgG 30 Metre Siirat Testi (sn) 1; 12:;; 32(5):88 107,000 0,196
EgG fllinois Testi (sn) 1; ig:gg 3?8:88 57,000 0,003

(KG)= Kontrol Grubu (KAG)=Kuvvet Antrenmani Grubu

Arastirmada KG ve KAG son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini
incelemek amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi'nin sonucuna gore KG ve KAG'1n
incelenen degiskenler agisindan son test degerleri boy, viicut agirligi, yas, BKI, toplam
yagsiz viicut agirhigl, durarak uzun atlama degerlerinde fark tespit edilmemisken, dinlenik
nabiz, toplam yag yiizdesi, toplam yag kg, dikey sigrama, anaerobik gii¢, esneklik, Yo-yo
Intermittent Recovery 2, MaxV02, 30 metre siirat testi, illinois testi degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark gézlenmistir (p<0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, futbol hakemlerine uygulanan kuvvet antrenmanlari sonucunda futbol
hakemlerinin fiziksel motorik ve fizyolojik 6zelliklerinde meydana gelen degisimleri tespit
etmek amaciyla yapilmistir.

Arastirma sonucunda, KG; dinlenik nabiz (76,11+8,27) atim/dk, boy (174,70+7,08) cm,
viicut agirhigr (67,0048,52) kg, BKI (21,62+1,67), yas 22,18+2,60 y1l, toplam yag yiizdesi
(9,77+5,45 %), toplam viicut yagi (6,41+3,30 kg), toplam yagsiz viicut agirhiklar
(59,7848,88) kg, durarak uzun atlama (93,29+26,04) cm, dikey sicrama (40,11+10,19) cm,
esneklik (8,47+8,83) cm, Yo-yo Intermittent recovery 2 test (541,17+293,80) m, MaxV02
(52,65%49,29) (ml/kg/dk) 30 metre siirat test (4,57+0,41) sn, illinois test (14,69+1,08) sn
olarak tespit edilmistir.

KAG'da ise; dinlenik nabiz (71,47+9,55) atim/dk, boy (174,05£5,57) cm, viicut agirlig
(67,29+7,06) kg, BKI (21,90£1,80) %, yas (22,41+3,18) y1l, toplam yag yiizdesi (8,11+5,09
%), toplam viicut yag1 (5,30+2,95) kg, toplam yagsiz viicut agirliklan (61,12+7,82) kg,
durarak uzun atlama ortalamalar1 (198,35+25,04) cm, dikey sigrama (41,76+9,85) cm,
esneklik (6,35+7,47) cm, Yo-yo Intermittent recovery 2 test (560,00 +221,13) m, MaxV02
(52,91448,30) (ml/kg/dk) 30 metre siirat test (4,52+0,35) sn, illinois test (14,65+1,28) sn
oldugu tespit edilmistir.

KG ve KAG’de son test degerleri arasindaki farklar incelendiginde ise; boy, viicut agirligi,
yas, BKI, toplam yagsiz viicut agirhgi, durarak uzun atlama degerlerinde fark tespit
edilmemisken, dinlenik nabiz, toplam yag yiizdesi, toplam yag kg, dikey sigrama, anaerobik
giic, esneklik, Yo-yo Intermittent Recovery 2, MaxV02, 30 metre siirat testi, illinois testi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmistir (p<0.05).

Literatiir incelendiginde, calisma sonucunda ortiisen ¢alismalar yer almaktadir. Wong ve
arkadaslar1 (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada 8 haftalik kassal kuvvet ve yiliksek
yogunluktaki interval antrenmanlar1 sonucunda sporcularin Yo-yo Intermittent recovery
testi kosu mesafesinde dnemli bir artis tespit etmislerdir. Nathana ve arkadaslar1 (2014)
Malezya’da futbol hakemlerine uygulanan 10 haftalik spesifik antrenmanlar sonucunda
hakemlerin tekrarli sprint performanslarinda olumlu bir gelisim saglandig belirtilmistir.

Yine baska bir calismada futbol hakemlerine yapilan 16 aylik yiiksek yogunluklu kuvvet
antrenmani adli bir ¢alismada haftada 2 kez yapilan ytliksek yogunluklu antrenmanlarin
yapilan Yo-yo aralikli toparlanma testi ile hakemlerin performansini %46,5 oraninda
arttirdigl tespit edilmistir (Weston vd., 2004). Calismamizda elde ettigimiz veriler
dogrultusunda yapilan kuvvet antrenmanlarinin Yo-yo Recovery 2 testindeki kosu
mesafelerinde tespit ettigimiz artis ile paralellik gostermektedir.

Mallo ve arkadaslar1 (2007) yapmis olduklari ¢calismada, futbol hakemlerinin bir miisabaka
sirasinda yorgunluk yasayabilecegi, aralikli egzersizlerle aerobik giicli pekistirmek i¢in
spesifik antrenmanlarin dizayn edilmesini, elit hakemlerin degerlendirmesinde FIFA'nin
saha testlerinin bu amaci yerine getirmediginden bu testlerin daha spesifik ve maga uygun
bir test protokolii olarak degistirilmesi gerektigini vurgulamislaridir. Castagna ve
arkadaslar1 (2002) yapmis oldugu ¢alismada, oksidatif metabolizmanin katkisi nedeniyle
iyi gelismis bir MaxV02’in hakemlerin mag¢ performansina olumlu yonde katki sagladigini
tespit etmislerdir.

Krustrup ve Bangsbo (2001) futbol hakemlerinin haftada iki ila ii¢ kez yapilan spesifik
yliksek yogunluklu aerobik antrenmanlarin, kondisyon seviyelerini 6nemli o0l¢lide
arttirdigini vurgulamaktadir. 12 haftalik antrenman periyotlarinda haftada 3 giin yapilan
yogun ve aralikli antrenmanlarin hakemlerin fiziksel performansina yapilan Yo-yo aralikh
toparlanma testi ile %31 oraninda arttig1 vurgulanmistir.
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D'Ottavio ve Castagna (2001), futbol hakemlerinin sprint, yon degistirme kabiliyeti ve
dayaniklilik kapasitesi arasindaki iligkiyi analiz etmislerdir. Bunun sonucunda Yo-yo Testi
kat edilen mesafede ve oksijen tiiketiminde belirgin bir fark oldugu, solunum orani
haricinde belirgin bir fark olmadig, ¢eviklik ve siirat testlerinin birbiriyle yiiksek 6l¢iide
baglantili oldugu, Yo-yo testi ve T-Testi arasinda anlamli bir iliski olmadigini tespit
etmislerdir.

Futbol hakemlerinin kosu mesafelerine yonelik literatiir incelendiginde; tist liglerde gorev
yapan hakemlerin bir mag igerisinde ortalama 9-13 km mesafe kostuklari, bu kosularin
yaklasik %4 ile %18’inin yliksek siddette oldugu gortlmiistiir (Castagna vd., 2007). Castillo
ve arkadaslar1 (2015) yapmis olduklar1 ¢alismada ise, hakemlerin mag stiresi boyunca
ylksek yogunlukta kosmadiklarini bunun yani sira, futbol hakemlerinin maglar sirasinda
4 saniyeden daha uzun sprintler atmadiklarini tespit etmislerdir. Krustrup ve arkadaslari
(2009) ise yapmis ¢alismada, hakemin mag siiresi boyunca (10,27+0,90) km kostuklar1 ve
bu kosularin (1,92+0,58) km’sinin yiiksek yogunlukta, (0,22+0,13) km’sinin de sprint
oldugunu tespit etmislerdir. Yine baska bir ¢alismada, Mallo ve arkadaslar1 (2009),
hakemlerin mag icerisinde kosmus olduklar: ytiksek hizda kosularin magin ilk yarisinda
(932£174) metre, macin ikinci yarisinda (989+238) ve toplam (1920+399) metre
kostuklarini tespit etmislerdir. Weston ve arkadaslar1 (2009), elit diizeydeki futbol
hakemlerin fiziksel ma¢ performanslari ile alan testleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Arastirma sonucunda 40 m sprint performansinin futbol hakemleri i¢in 6nemli bir nokta
oldugunu vurgulamigslardir.

Sonug olarak, 8 haftalik kuvvet antrenmanlarin takiben futbol hakemlerinin dinlenik
nabiz, toplam viicut yag ylizdesi, dikey sicrama mesafesi, esneklik, aerobik dayaniklilik,
slirat ve geviklik performanslarinda olumlu yénde gelisim oldugu gézlemlenmistir. Bu
dogrultuda, hakem antrenmanlarina kuvvet ¢alismalarinin dahil edilmesinin futbol
hakemlerindeki fiziksel ve fizyolojik gelisimin daha faydal olacag: diisliniilmektedir.
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