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OZETLER
Ozet

Yegin F. Ust klasman hakem ve yardimc1 hakemlerin sezon dncesi yapilan antropometrik ve
performans test degerlendirmelerinin retrospektif karsilastirilmasi, Istanbul Universitesi,

Istanbul T1p Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dal1. Uzmanlik Tezi. Istanbul, 2023.

Giris: Futbol, diinya genelinde popiiler ve sevilen bir spor dalidir. Bu sporun en {ist
liginde miisabakalarin dogru bir sekilde yonetilmesi ve adil bir rekabet ortaminin olusturulmasi,
iist klasman hakemler (UKH) ve iist klasman yardime1 hakemler (UKYH) tarafindan saglanur.
Ust klasman hakemler, futbol maglarinin basarili bir sekilde yiiriitiilmesinde kilit bir rol oynar
ve performanslarini siirdiirebilmek i¢in diizenli olarak hakemlerin hiz, kas kuvveti ve aerobik

dayaniklilik gibi kritik alanlardaki becerilerini degerlendiren performans testlerine tabi tutulur.

Yontem: Bu calisma, iist klasman hakemler ve yardimci hakemlerin performansini
degerlendirmek amaciyla bir dizi performans test verisi lizerinde retrospektif bir analiz
gergeklestirmistir. Calismanin birincil odak noktasi, hakemlerin performans test sonuglar
arasinda fark olup olmadigmin incelenmesidir. Ikincil odak noktas1 bu performans testlerinin

yasla birlikte nasil etkilendiginin ortaya konulmasidir.

Bulgular: UKH grubunun boy ortalamast UKYH grubuna gére daha fazlaydi (UKH:
181,08 = 4,07 cm; UKH: 177,7 + 4,62) ve alt ekstremite kuvvet testlerinden biri olan durarak
uzun atlama testinde UKH grubu UKYH grubundan daha iyi performans gosterirken, tekrarli
sprint testlerinde UKYH grubu daha iyi performans gosterdi. (UKH durarak uzun atlama:
2,3£0,16 m; UKYH RSA ortalama siire: 6,92 = 0,38 s) 35 yas ve altindaki hakemler lineer
sprint testlerinde 35 yas iistii hakemlere gore daha iyi sonuglar gosterdi. (35 yas ve altindaki
hakemler i¢in sirasiyla 20 ve 30 metre sprint siireleri: 3,2 + 0,13; 4,48 £ 0,18)

Sonu¢: UKH grubunun durarak uzun atlama test sonuglari daha iyidir. UKYH grubunun
ise tekrarli sprint testinde daha hizli oldugu bulunmustur. Yas ile performans testleri arasindaki
iligki incelendiginde 35 yas ve altindaki hakemlerin tekrarli sprint performansinda daha iyi
oldugu, 35 yas tstii hakemlerin tekrarli sprint testindeki yorgunluk indeksinin daha yiiksek

oldugu goriildii.



Abstract
Yegin F. A retrospective comparison of pre-season anthropometric and performance test
evaluations of elite-level referees and assistant referees, Istanbul University, Istanbul Faculty

of Medicine, Department of Sports Medicine. Thesis. Istanbul, 2023.

Introduction: Football is a popular and beloved sport globally. Maintaining a correct and
fair competitive environment at the top leagues relies on elite-level referees (UKH) and elite-
level assistant referees (UKYH). In order to maintain their performance, which is critical for
successful officiation of football matches, these referees undergo regular performance tests

evaluating critical areas such as speed, muscle strength, and aerobic capacity.

Method: This study conducts a retrospective analysis on a series of performance test data
to evaluate the performance of elite-level referees and assistant referees.. The primary focus is
to examine potential differences in performance test results between the UKH and UKYH

groups. The secondary focus is to reveal how these performance tests are affected by age.

Results: The UKH group was taller than the UKYH group. (UKH: 181,08 + 4,07 cm;
UKH: 177,7 + 4,62) While the UKH group showed better performance than the UKYH group
in the standing long jump test, one of the lower extremity strength tests, the UKYH group
showed better performance in the repeated sprint tests. (UKH standing long jump(m): 2,3+0,16;
UKYH RSA mean time:6,92 + 0,38) Referees aged 35 and under showed better results in linear
sprint tests than referees aged 36 and over. (20 and 30 meter sprint times, respectively, for
referees aged 35 and under: 3.2+ 0.13; 4.48 = (.18)

Conclusion: The standing long jump test results of the UKH group are better. It was
found that the UKYH group was faster in the repeated sprint test. When the relationship
between age and performance tests was examined, it was seen that referees aged 35 and under
were better in repeated sprint performance, and referees over 35 years of age had a higher

fatigue index in the repeated sprint test.



1. GIRIS VE AMAC
Futbol diinya capinda sevilen ve popiilaritesi giderek artan bir spordur. Futbol
miisabakalarinda gorev alan profesyonel ekiplerin bir pargasi olan hakemler macin adil bir
sekilde oynanmas: igin kritik bir role sahiptir. Futbola katilimin ve talebin artmasiyla beraber

futbolda gorev yapan hakemlerin sayis1 da artis gostermektedir.

Bir futbol hakeminin adil oyun diizenine katk1 saglamasi i¢in oyuna ayak uydurmasi ve
en az futbolcular kadar kosu ve sprint yapmasi beklenmektedir. Hakemlerin beklenen fiziksel
performanslar1 gosterebilmesi i¢in performansin gesitli alanlarinda belirli yeterliliklere sahip
olmalar1 gerekir. Bu yeterliliklerin test edilmesi i¢in hakemlere her sezon Oncesi gesitli saha
testlerini iceren performans testleri yapilmaktadir. Performans testleri ile pahali ekipmanlara
gerek olmadan hakemlerin ivmelenme, yon degistirme yetenegi, alt ekstremite patlayici giicii
ve kardiyovaskiiler dayaniklilik kapasiteleri hakkinda veri toplanabilmektedir. Bu toplanan
verilerle hakemlerin fiziksel performansi futbol mag¢ sezonu baslamadan 6nce ortaya konmakta
ve gorev aldiklar1 klasmandaki miisabakalarin temposuna fiziksel olarak hazir olup olmadiklari

belirlenmektedir.

Ust klasman hakem ve iist klasman yardimc1 hakemler en iist diizeyde futbol oynanan
miisabakalarda gorev alan hakemlerdir. Bu hakemlerin performans degerlerini 6lgmek,
hakemlerin mag¢ tempolarint ortaya koymak ve yonettikleri maglarin tempolarina uyum
saglamalarini temin edecek antrenman programlarini diizenlemek literatiirde ilgi toplayan bir
konudur. Bu iki hakem grubu arasindaki mag yiikiinii ve hakemlerin performans durumlarini
aragtiran bir¢cok yayin vardir. Fakat bu iki grup arasindaki performans farkini arastiran
caligmalar birbiriyle uyumlu olmayan sonuglar vermektedir (1). Calismamizin birinci hedefi st
klasman futbol hakemleri ile Gist klasman yardimci hakemlerin antropometrik ve performans
test parametrelerini karsilastirmak ve iilkemizdeki durumu ortaya koymaktir. Caligmanin
sonucunda bekledigimiz ¢ikt1 iist klasman futbol hakemlerinde performans testlerinde daha iyi

sonuclar bulmaktir.

Ulkemizde iist klasman hakem veya iist klasman yardimci hakem olmak igin 21-45 yas
arasinda olmak gereklidir. Hakemlerin yoOnettikleri macglarda bulunan sporcular yas olarak
cogunlukla hakemlerden daha genc¢ olmakla birlikte aradaki farkin 10-15 yil olabilecegi
bilinmektedir. Yas ilerledik¢e futbolcularin kat ettikleri total mesafenin ve mag sirasindaki
sprint sayilarinin geng futbol oyuncularina gére anlamli derecede az oldugu bilinmektedir (2).

Futbolcularla benzer bir mag temposuna sahip hakemlerin performanslarinda yasin nasil bir



degisiklik yarattig1, yas ilerledikge hakemlerin fiziksel performansindaki diisiisiin ne kadar
oldugu ve bunun mag¢ ydnetme performanslarini nasil etkiledigi tam bilinmemektedir. Bu
nedenle ¢alismamizin ikinci hedefi ise iist klasman hakemlerin ve iist klasman yardimci
hakemlerin performans test sonuglari arasinda yasa gore fark olup olmadigina bakmaktir.
Bunun i¢in 35 yas degeri cut-off deger olarak alinacak, hakemler 35 yas alt1 ve 35 yas {istli
olarak iki gruba ayrilip performans testleri degerlendirilecektir. Futbolcularla uyumlu olarak
hakemlerin de 35 yas tizerinde performans testlerinde 35 yas alti geng hakemlere gore daha

diisiik olmasini beklemekteyiz.

Hakemlerin performans testlerinin FIFA tarafindan en az yilda bir kez yapilmasi
onerilmektedir. Farkli iilkelerde de farkli futbol birliklerinin bu testler i¢in farkli protokoller
izledigi bilinmektedir. Bu testler iilkemizde Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan
yapilmaktadir. Bu performans testlerinin ve antropometrik verilerin iilkemizdeki iist klasman
hakemler ve iist klasman yardimci hakemlerle ilgili literatiir bilgisi siirhidir. Normatif
degerlerin saglanmasi ve hakem gruplari igerisindeki farkliliklarin ortaya koyulmasinin ileride
hakemlerle ilgili kararlarin alinmasi hususunda yardimci olacagina inaniyoruz. Hakemlerin
antrenman programlanmastyla ilgili ihtiyaca cevap vermesi ve performans degerlerine gore
antrenman planlanmasi konusunda gerekli yonlendirmelerin yapilabilmesi icin de faydali
olacagim1 ongodrmekteyiz. Literatiir bilgisindeki bu sinirliligin giderilmesine katki saglamak
adina calismamizda retrospektif olarak iist klasman hakem ve iist klasman yardimc1 hakemlerin

sezon Oncesi performans verilerini incelemeyi hedefledik.



2. GENEL BILGILER
2. 1. Futbol

“Futbol” kelimesi Tiirkgeye “football” kelimesinden gegmistir ve ayak topu demektir.
Gegmisi milattan 6nce 2500’lere kadar giden bir oyundur. Eski medeniyetlerden Siimerler,
Cinliler, Romalilar ve Misirlilarin da iginde bulundugu bir¢ok topluluktaki tarihi kalintilarda
ayak topu oynandigina dair bilgilere rastlanmistir. Orta Asya’da ise “tepiik” adinda bir oyun

oynadiklari ve bunun giiniimiiz futboluna benzedigi bilinmektedir (3).

Futbolun en ¢ok ilgi gordiigii iilkelerden biri olan Ingiltere’de 1848’de “Cambridge
Kurallar1” olarak bilinen futbolla ilgili ilk kurallar olusturulmaya baslanmis ve 1857 yilinda
diinyanin ilk futbol kuliibii olan Sheffield FC kurulmustur. 1890 yilinda maglarda hakemlere
tam yetki verilmesi ve 1899 yilinda da miisabaka siirelerinin 90 dakika olmasi kurallari
kullanilmaya baslanmustir. Futbol hizla Avrupa ve diinyaya yayilip bir oyundan fazlasi haline

gelmeye baslamis, yayildigi donemin ve toplumun 6zelliklerini gostermeye baglamistir.

1904 yilinda Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) kurulmus, Avrupa Futbol
Birligi (UEFA)’nin kurulmasi ise 1954°ii bulmustur. {1k diinya kupas1 1930°da yapilmistir.
Bunu takiben her kitada Ulusal Sampiyonalar baglamisg, bugiin Sampiyonlar Ligi olarak bilinen
lig 1960°’larda Avrupa Sampiyon Kuliipler kupasi olarak ortaya ¢ikmistir (3). Tirkiye Futbol
Federasyonu ise 1923 yilinda kurulmustur ve yine bu tarihte FIFA’ya katilmistir. UEFA’ya
katilmasi ise 1955 yilindadir.

FIFA'nin resmi "Biiylik Sayim 2006" arastirmasi, diinya genelinde futbolla ilgilenenlerin
ve bu sporda aktif olarak yer alanlarin sayisini belgelemistir. 207 liye federasyon ve 265 milyon
kisinin futbol ile mesgul oldugu bu arastirma, 2000 ile 2006 yillar1 arasinda kayith erkek ve
kadin oyuncularda %21°lik ve %54'liik bir artisin yasandigin1 géstermektedir. Bu istatistikler,
futbolun ulusal ve uluslararas: arenalarda giderek artan popiilerligini ve ekonomik dnemini

vurgulamaktadir (4).

Covid-19 salgini, spor etkinliklerini etkileyen kiiresel bir krize neden oldu. Ancak futbol,
bu zorlu dénemde dayanikliligin1 korudu. Bos tribiinler 6niinde oynanan maglar, sosyal mesafe
onlemleri ve siki saglik protokollerine ragmen, futbol diinyasi yeniden sekillenmeye calisti. Bu
sekillenmeden futbol hakemleri de etkilendi. Ornegin salgindan sonra futbol maglarmin
tekrardan oynanmaya basladigi donemlerde hakemler Covid-19 bulasim1 6nlemek amactyla
cesitli Onlemler almak zorunda kalmigslardir. Bu Onlemler arasinda rutin PCR testlerinden

baslayip sosyal mesafeyi korumak ve seyircisiz oynanan maglar sayilabilir (5).



2023'te futbol, diinya genelinde milyonlarca kisi tarafindan tutkuyla oynanan ve izlenen
bir spor olmaya devam ediyor. Futbol sahalarinda, amatér mahalli liglerinden profesyonel
kuliip maglarina kadar genis bir yelpazede etkinlikler diizenleniyor. Bu oyun, insanlar arasinda
birlestirici bir giic olarak kalmaya devam ediyor; farkli kiiltiirlerden, iilkelerden ve yas

gruplarindan insanlar1 bir araya getiriyor.

Futbol, insanlarin duygularini, stratejilerini ve fiziksel yeteneklerini bir araya getiren,
rekabet¢i bir takim sporudur. Bu spor, oyuncularin koordinasyonunu, dayanikliligini ve hizini
test ederken ayn1 zamanda takim calismasini ve liderligi 6n plana ¢ikarir. Oyunun taktiksel
yonii, oyuncularin pozisyon almasi, stratejik paslar, hiicum ve savunma dengesi gibi unsurlari
igerir. Bir mag¢ boyunca oyuncular siirekli olarak kosar, hizli hareket eder, topu kontrol etmek
icin c¢esitli viicut hareketleri yaparlar. Diizenli futbol oynamak, kardiyovaskiiler sagligi

destekler, dayaniklilig1 artirir ve genel olarak fiziksel formu gelistirir.

2. 2. Futbol Hakemleri
Bir Tiirk hakemin ilk kez bir milli magta gorev yaptig1 tarih 1924°tiir. FIFA'nin istegiyle
Hamdi Emin Cap’in yonettigi bu mag Sovyetler Birligi-Tiirkiye magidir (6).

Hakemler futbol sporunun énemli bir parcasidir. Hem adil oyunun saglanmasi hem de
oyunun biitlinliigiiniin devami i¢in 6nemli rolleri vardir. Bu 6nemli rollerine ragmen literatiirde
siirli yer almaktadirlar. Hakemler tizerindeki fiziksel yiiklerinin arastirilmas: hem antrenman
programlarinin optimize edilmesi hem de mag¢ ydnetme becerilerinin gelistirilmesi i¢in

gereklidir.

Hakemlerin yeterli performans sergileyebilmesi futbol macinin olagan sekilde
isleyebilmesi igin elzemdir (7). Yeterli performans i¢in hem hakemlerin beslenmesinin yeterli
olmas1 hem de fiziksel yeteneklerinin magin gereksinimlerini saglayabilecek diizeyde olmasi
gereklidir. Her yarigma diizeyi i¢in veya her yas grubu i¢in hakemlerin yeterli performans
sergileyebilmesi dnemli olsa da iist diizey maglarda bu durum daha da 6nemli hale gelmektedir.

(4, 8) Hakemlerin futbol maglar1 sirasinda 9 ila 13 km mesafe kat ettikleri hesaplanmustir (9).

2.2.1. Ust Klasman Hakemler (UKH)

Futbolda her mag bir hakem (field referee) tarafindan kontrol edilir ve bu hakemin magla
ilgili olarak oyunun kurallarini1 gézetme yetkisi vardir. Bu durum FIFA nin yayinladig1 oyunun
kurallarinda 5. kuralla belirtilmistir (10). Oyunun kurallarin1 saglamak hakemin gorevidir. TFF

hangi klasmanda gorev aldiklarina gore hakemleri siniflamigtir. Bu siniflamaya gore il



hakemleri, bolge hakemleri, A, B, C Klasman hakemleri ile Siiperlig ve FIFA hakemleri vardir.
Ust klasman hakem dedigimizde Siiperlig ve FIFA hakemlerinden bahsedilmektedir (11).

Oyunun kurallarint kontrol etmek ve dogru kararlar alabilmek i¢in oyunun hizina gore
hakemlerin de dogru zamanda dogru yerde olmalar1 gerekir. Bu nedenle de bazen oyuncularla
beraber bazen de topla beraber hareket etmeleri gerekir. Bu hareketler hakemlerin aralikli
olarak yiiksek hizli sprintler atmasini ¢ogu zamanda da hafif tempoda yiiriiylis veya kosu

yapmalarini gerektirmektedir.

2.2.2. Ust Klasman Yardime1 Hakemler (UKYH)
Ust klasman yardimci hakemler de iist klasman hakemlerle benzer sekilde

siniflanmaktadir. Ust klasman yardimei hakem dendiginde Siiperlig ve FIFA yardimci

hakemleri kastedilmektedir (11).

Ust klasman yardimci hakemler mag sirasinda iist klasman hakeme magi ydnetme
konusunda yardim ederler. Yardimci hakemlerin mag¢ sirasindaki gorevleri iist klasman
hakemlere gore fiziksel olarak daha az yorucu goziikmektedir. Yardimci hakemlerin mag
sirasinda 6-7 km mesafe kat ettigi ve bu mesafelerin de %16-20’sinin yiiksek yogunluklu

aktivitelerle gegtigi bulunmustur (12). Bu mesafe iist klasman hakemlere kiyasla belirgin azdir.

Yardimc1 hakemler (Assistant Referee) tarafindan sergilenmesi gereken fiziksel yiik
miisabakanin seviyesine baglidir ve topun oyun sirasinda kat ettigi mesafeden etkilenebilir.
Topun oyun sirasinda kat ettigi mesafe ise takimlarm oyun stiline gore degiskenlik gosterir. Ust
standart yiiksek rekabetli futbol maglarinda yardimci hakemlerin 17 yas alti st seviye

miisabakalara gore daha ¢ok yiiksek hizli sprint yapmalar1 gerektigi bulunmustur (12).

FIFA tarafindan yayimlanan oyunun kurallarma goére 6. kuralda yardimci hakemlerin
gorevleri belirtilmistir. Burada esas karar alic1 list klasman hakem olmakla beraber yardimci

hakemler arada kalinan durumlarda yardimci olurlar (13).

2.2.3. Tiirkiye’de Futbol Hakemligi

Tiirkiye’de futbolla ilgili en iist kurulus olan Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) 23 Nisan
1923’te kurulmustur. TFF nin biinyesinde hakemlik, gozlemcilik, mentorliik, egitimcilik ve
hakem izleme gorevleri ile ilgili diizenlemeleri yapma yetkisi olan Merkez Hakem Kurulu
(MHK) bulunmaktadir. Hakem atamalarint TFF diizenlemektedir. Agustos 2023’ten beri

hakem atamalar1 dijital atama ile yapilmaktadir (14).



2.3. Futbol Hakemliginin Fiziksel Gereklilikleri

Profesyonel bir futbol hakemi olmak icin belirli fiziksel ve psikolojik gereklilikler vardir.
Mag sirasinda hakemlerin iizerindeki fiziksel yikiin orta saha oyunculari kadar oldugu
bulunmustur. Daha yiiksek hizli maglarda bu fiziksel yiikiin artabilecegi de belirtilmistir. Buna
ek olarak hakemlerden karar vermeleri beklenmektedir. Bir ma¢ boyunca elit bir tist klasman
futbol hakeminin goriilebilir 137, goriillemeyen 200 karar verdigi tahmin edilmektedir (15).
Karar verme siirecinde basarili olabilmek i¢in hakemlerin dogru yerde dogru zamanda
bulunmalar1 ve stres altinda karar verebilmeleri gerekmektedir (16). Bu gereklilikleri karsilayan

hakemler maclan etkili bir sekilde yonetebilir ve oyunun hizina ayak uydurabilir.
Hem fiziksel hem mental yorgunluk hakemlerin karar verme becerilerini etkileyecektir.

2.4. Antropometrik Ozellikler ve Viicut Kompozisyonu

Profesyonel futbol hakemleri genellikle futbol oyuncularindan ortalama 10-15 yil daha
yashidir (17, 18). Hakem olabilmek i¢in belli bir deneyim gerekmesi ile beraber iilkemizde
hakemlik i¢in bir yas smir1 vardir. Il hakemi olmak i¢in 18-45 yas, bolgesel hakem ve bélgesel
yardimc1 hakem olmak i¢in 19-36 yas arasinda olmak gerekiyorken iist klasman hakem veya

iist klasman yardimci hakem olmak i¢in 21-45 yas arasinda olmak gereklidir.

Yas, boy, kilo ve viicut kompozisyonunun hiz ve ¢eviklik parametrelerini etkiledigi
bilinmektedir (19). Yas ilerledik¢e fiziksel zindelikte azalma oldugu bilinmektedir. Yas
ilerledikce hakemlerin fiziksel zindeliginde diisiisiin ne kadar oldugu ve bunun mag¢ yonetme

performanslarini nasil etkiledigi tam bilinmemektedir.

FIFA ise hakemlerde onceden 45 yas olan yas siirin1 kaldirmistir. Vaka bazli ve gerekli

ek testlerin yapilmasi kaydiyla 45 yas tizeri kisiler de hakemlik yapabilirler (20).

Boy uzunlugunun hakemlerin karar verme davranisi ve miisabaka sirasindaki otoritesini
etkiledigini gosteren ¢aligmalar vardir. Daha uzun boylu olmanin futbol hakemlerinde otoriteyi
arttirdig1 ve daha kisa boylu olmanin daha ¢ok kirmizi kart gésterme davranisi ile iliskili oldugu

gosterilmistir (21, 22).

2.5. Performans Testleri

2.5.1. Performans Testlerinin Onemi

Futbol hakemleri i¢in futbol ma¢i hem fiziksel kapasite hem de dogru karar verme
becerisi gerektirir. Bu beceri i¢in de dogru yerde dogru zamanda bulunmasi gereklidir. Dogru

yerde ve dogru zamanda bulunmak hem takimin oyun stilini 6nceden kestirmek hem de futbol



oyuncularmin sprint hizina ayak uydurabilmeyi gerektirir. Ma¢ temposuna ayak uydurabilmek
icin hakemlerin sahip olmasi gereken iyi bir fiziksel kapasitedir. lyi bir fiziksel kapasiteyi

olusturan farkli etmenler vardir ve bu etmenler farkli performans testleriyle degerlendirilir.

Performans testlerinin diger bir 6zelligi de ¢ok fazla ekipman gerektirmeden pratik bir
sekilde uygulanabilme 6zelligidir. Bu sayede 6zel ekipman gerektiren testlere veya laboratuvar

gerektiren testlere kiyasla ¢ok sayida kisiye ulasabilme imkan1 yaratmaktadir.

2.5.2. Performans Testlerine Genel Bakis

Kardiyorespiratuar fitness, aerobik fitness olarak da bilinir. Bu yetenek test edilirken
giderek artan yiikler kullanilarak veya kullanilmadan maksimal tiikenene kadar) veya
submaksimal (belirli bir noktaya kadar) zellikte gesitli testler kullanilabilinir. Ornegin klinikte
en sik kullanilan Bruce protokolii giderek artan yiikler kullanilarak yapilan bir
kardiyorespiratuar testtir. Uygulayan kisiye ve uygulanan kisiye gore submaksimal veya

maksimal olabilmektedir.

Siirat (hiz), belli bir stirede kat edilen mesafedir. Siirat kazanma becerisi ivmelenme
(akselerasyon) olarak adlandirilmaktadir. Siirat 6l¢timlerinde ekipmana olan ihtiyaci azaltmak
icin genellikle 6nceden belirlenmis bir mesafenin ne kadar siirede kat edildigi olgtliir. Belli bir

slirat seviyesini siirdiirebilme becerisi ise siiratte devamlilik olarak adlandirilmaktadir.
Ceviklik, siirat, denge ve koordinasyon ile birlikte yon degistirebilme becerisidir. (23)

Testler Oncesinde yaralanmalari azaltmak i¢in hakemler FIFA 114+ programinda

belirtildigi sekilde 1sinma yapmisglardir (24).

2.5.3. FIFA Performans Testleri

FIFA’nin orta hakemler (field referee) ve yardimci hakemler (assistant referee) igin
acikladiklar1 performans testleri bulunmaktadir. FIFA en son bu diizenlemeleri 2020 yilinda
yaymladigi belge ile diizenlemistir (25). Bu belgenin icerisinde orta hakemler, yardimci
hakemler, futsal hakemleri ve plaj futbolu hakemleri i¢in rutin yapilmasi gereken testlere
yonelik diizenlemeler ve bilgiler bulunmaktadir. Buna gore futbol hakemlerinin her y1l en az

bir kere belli performans testlerinden gegmeleri gerekmektedir.

Orta hakemleri igin 2 test tanimlanmistir (26). Birinci test tekrarli sprint kabiliyetini 6l¢en
RSA (Repeated Sprint Ability) testidir. Bu testte orta hakemlerin 6 kez 40 metre sprint atmalari

gerekmektedir. 1 kez sprinti tamamlayamayan hakemlere 6 testin arkasina 1 test daha
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tamamlamasi i¢in sprint hakki verilir (Sekil 1). Her sprint arasindaki toparlanma siiresinin 60

saniyeden uzun olmamasi gerekmektedir.

k 15M 40M SPRINT

BASLANGIC OLCOM OLCUM
GizGisi BASLANGIC BITS

Sekil 1. Hakemler icin Tekrarli Sprint Testi Diizenegi

Ikinci test ise Interval testidir. Bu testte hakemlerden 75 metre boyunca bir seri yiiksek
hiz kosusu yapip arkasina 25 metre yiiriime intervalleri yapmalar1 istenmektedir. FIFA bu iki
test arasinda en fazla 6-8 dk siire birakilmasini belirtmektedir. Bu iki teste ek olarak opsiyonel
yapilabilecek 2 test daha belirtilmistir. Bunlar “Dinamik Yo-yo testi” ve “Yo0-yo aralikli
toparlanma testi 1” dir (Yo-yo Intermittent Recovery Test Level 1). Yo-yo IR 1 test diizenegi

Sekil 3’te verilmistir.

Yardimci hakemler icin ise FIFA 3 test yapilmasii istemektedir. Birinci test, CODA
(Change of Direction Ability) denilen ve yon degistirme kabiliyetini dlgen testtir. Ikincisi orta
hakemleri gibi tekrarli sprint kabiliyetini 6lgen RSA (Repeated Sprint Ability) testidir. FIFA
bu testi 2017°de yaptiklar1 diizenleme ile testlerine eklemistir (27). Orta hakemlerinden farkli
olarak bu testte FIFA yardimci hakemlerden 5 kez 30 metre sprint atmalarini istemektedir.

Ucgiincii test de orta hakemlerinde oldugu sekliyle Interval testidir.
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% A o 30M SPRINT
I I

BASLANGIC OLCOM OLCOM
clzeisi BASLANGIC BITIS

Sekil 2. Yardumcr Hakemler icin Onerilen Tekrarli Sprint Testi

Birinci ve ikinci test arasinda maksimum 2-4 dakika, ikinci ve tigiincii test arasinda 6-8

dakika dinlenme siiresi birakilmasi gerekmektedir.

Yardimc1 hakemlerin yapmasit gerek 3 teste ek olarak opsiyonel bir test daha
bulunmaktadir (26). Yardimci hakemler aralikli endurans testi veya ARIET(Asistant Referee
Intermittent Endurance Test) diye kisaltilan bu test yardimci hakemlerin aerobik fitness

diizeylerinin 6l¢giilmesine yoneliktir (25).

2.5.4. Kardiyovaskiiler Dayaniklilik testleri

2.5.4.1. Aerobik ve Anaerobik Kapasite- Kardiyorespiratuar fitness

Aerobik ve anaerobik kapasite, futbol hakemleri i¢in kritik bir performans 6lgiitiidiir.
Maglar genellikle yiiksek tempolu ve aralikli aktiviteler igerir, bu da hakemlerin siirekli
olarak diisiik yogunluklu aerobik aktivite seviyelerinde calismalarini ve aniden yiiksek
yogunluklu anaerobik sprintler yapmalarin1 gerektirir (9). Aerobik ve anerobik kapasite
testleri, hakemlerin uzun siireli fiziksel dayanikliliklarin1 degerlendirir. Yiiksek aerobik ve
anerobik kapasiteye sahip hakemler, ma¢ boyunca kritik bolgelere hizla ulasabilir ve daha
1yi kararlar verebilir. Bu testler ayn1 zamanda sakatlanma riskini azaltmaya yonelik egitim

programlarinin olusturulmasinda da énemli bir rol oynar.

2.5.4.1.1. Y0-Yo Aralikh Toparlanma Testi 1 (Yoyo Intermittent Recovery test 1)
Aerobik dayaniklilik testidir. Aralikli olarak yogun egzersiz yapabilme kapasitesini
gosterir. YO-Yo 1 ve 2 testlerinden olusur. Testler, Leger’in ¢ok asamali kosu testinden yola

cikarak diizenlenmistir. Katilimcilar 20 metrelik belirlenmis mesafede mekik seklinde gidip
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gelerek kosarlar (28). Katilimcilarin her 40 metre kosudan sonra 10 sn periyotlarla aktif
dinlenme yapmalar1 saglanir. Her bir turda kosu hizlarinin artmasi gerekmektedir. Hiz artis1 ses
kaydindan gelen uyari sesiyle saglanmaktadir. Ses c¢aldiginda belirlenen noktada olmayi iki

kere basaramayan katilimcilar i¢in test sonlandirilir.

Yoyo testinin gegerlilik ve giivenilirligi oldukga iyi bulunmustur (29).

Kisilerin VO2max degerleri aerobik kapasitelerinin dnemli bir gostergesidir. VO2max
(ml/kg/dk) birim kilogram basina 1 dakikada maksimum tiiketilebilecek oksijen miktarinin

mililitre cinsinden ifadesidir. Yo-Yo testinden tahmini VOzmax degerleri hesaplanabilir. Bu

hesaplama i¢in agagidaki formiil kullanilmaktadir (28):
VO,maxE (mL-dk—1-kg—1) = YYIR1 mesafe(m) x 0.0084 + 36.4

(VO2maxE: Tahmini (estimated) VO2max)

A- A

YUROYUS KOSU T

SES UYARISI SES UYARISI
(BASLANGIC)

Sekil 3. YO-Yo IR 1 Testi

Katilimcilar B noktasindan ses uyarisi ile kosarak baslarlar, ses uyarisi ile C noktasindan
kosarak geri donerler ve tekrar ses ile birlikte B noktasina kosarak gelirler. B’den A’ya ve geri
A’dan B noktasina yiiriiyerek donerler ve bu arada toparlanirlar. Bu dongiiyii ses uyarisi ile

beraber yakalamaya calisirlar. Ses uyarisinin aralar1 giderek kisalir (Sekil 3).
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2.5.4.1.2. Tekrarh sprint testi
Tekrarli sprint testi hem aerobik dayaniklilik hem de g¢eviklikle ilgili bilgi veren bir

performans testi oldugu icin her iki baglikta da yer almaktadir.

Tekrarli sprint testi (RSA: Repeated Sprint Ability test) futbol oyuncular i¢in magtaki
performansi gosteren onemli bir testtir. Futbol oyunculari kadar kosan futbol hakemleri i¢in de

bu test onemlidir (30). Futbol hakemlerinde bu testin gegerlilik ve giivenirligi belirtilmistir (27).

Ilk iki koni arasinda 5 metre, ikinci ve iigiincii koni arasinda 20 metre olacak sekilde test
yapilacak alan diizenlenir. Kisiler teste 1sindiktan sonra 2. Koniden baslarlar. Ikinci koniden
iiclinciliye ve sonra geri tekrar ikinci koniye toplamda 40 metre sprint attiktan sonra birinci
koniye dogru yliriirler. 10 saniye ara verdikten sonra ikinci koniden yeniden sprint atmak i¢in
hazirlanirlar. Bu sirada ne kadar hizli kogmalarin1 gerektigini belirlemek i¢in disaridan belli
araliklarla “bip” sesi ile uyar1 verecek bir ses diizenegi kullanilir. Bu diizende her sprint sonrasi
10 saniyelik aralar verilir ve sprintlerin hizinin giderek artmasi ses ile ikaz edilerek saglanir.
Ses caldiktan sonra olmasi gereken koniye gelemeyen kisi bir kez uyarilir, eger ikinci kere de
beklenilen hiza yetisemeyen kisinin testi sonlandirilir. Bu sprintler en az 6 kez tekrarlanir. Eger

test edilen kisi diiser veya takilirsa 1 tur daha yapmasina izin verilir (23, 25).

LY S —— - { F{:

BASLANGIC OLCOM OLGOM
Cizeisi BASLANGIC BITIS

Sekil 4. Tekrarh sprint testi en az 6 kez tekrarlanir.

Her bir sprintin siiresi, en 1y1 sprint siiresi, ortalama sprint siiresi kaydedilir. Yorgunluk
indeksi ise en yavas sprint siiresi ile en hizli sprint siiresi arasindaki fark hesaplanarak bulunur.
(31)

2.5.5. Siirat, Siiratta Devamhilik ve Ceviklik testleri

2.5.5.1. T-testi

T-testi ceviklik degerlendirmek icin kullanilan testlerden bir tanesidir. Cok yonlii hiz ve
planli yon degistirme becerisini test eder (23). Ayn1 dogru iizerine 5 metre arayla yerlestirilen

3 koni ve 2. koniye dik ve 10 metre uzaga yerlestirilen “T” seklinde bir parkur olusturulur. Kisi
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once diiz bir sprint attiktan sonra yon degistirip yandaki konilere dokunur ve sonra geri

baslangi¢ noktasina geri doner. Test {i¢ kere tekrarlanir ve en iyi siire alinir.

5M 5M
»

<

A—4
A

10M

BASLANGIG/BITiS
3
Sekil 5. T-testi
Test modifikasyonu olarak renkli isaretler ile test edilen kisinin Once hangi tarafa

gidecegine karar vermesi saglanabilir, boylece plansiz bir hareket eklenip test biraz daha

zorlastirilmis olunur.

2.5.5.2. Tekrarh sprint testi
Yukaridaki boliimde anlatildig i¢in burada tekrarlanmayacaktir. Her bir sprintin daha

kisa siirelerde alinmasi hiza dair bir performans gostergesidir.

2.5.5.3. 20-30 metre lineer sprint testleri

Diiz ¢izgide sprint testleri 7 dk jogging ve sprint sonrasi da pasif esnetme hareketlerinden
olusur. Kisiler dl¢lim noktasinin baslangicindan 0,5 metre geride baslarlar. Hizlanip 6l¢iim
noktasma geldiklerinde siire baslatilir. Onceden 20 metre ve 30 metre noktalar1 belirlenir.
Kisilerin hem 20 metre hem de devaminda 30 metre sprint atmalar1 i¢in gecen siire bir

kronometre yardimiyla hesaplanir. Gegen siire kaydedilir (23).
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Sekil 6. Lineer Sprint Testleri (20 metre ve 30 metre)

Test yapilacak kisiler A noktasindan baslarlar, B noktasindan gegerken kronometre
baglatilir. C noktasina gelene kadar gecen siire 20 metre sprint siiresini verirken D noktasinda

olgiilen siire 30 metre sprint siiresini verir (Sekil 6).

2.5.6.Alt ekstremite kuvvet ve patlayicilik testleri

Alt ekstremitenin kosarken ve yiiksek hizli sprint atarken yeterli kuvvete ve patlayiciliga
sahip olmas1 gerekir. Kuvvetli alt ekstremiteye sahip olmak hem diger performans testlerini
olumlu etkileyecektir hem de uzun vadede yaralanmalarin 6nlenmesinde 6nemli bir yere

sahiptir (30). Testlere baglamadan 6nce standart bir 1sinma programi uygulanmalidir (23).

2.5.6.1. Counter movement jump
Counter movement jump veya vertikal jump (dikey sigrama) olarak bilinen bu test iyi
bilinen ve sik uygulanan performans testlerinden bir tanesidir. Alt viicudun yukar1 yonde

patlayiciligini veya giiciinii 6lger (23).

Kisi eller belde ve dizler ekstansiyon pozisyonunda teste baslar. Hizlica g¢okerek
tekrardan yukari1 sigrayabildigi kadar yiiksege sigrar. Test birka¢ kez tekrarlanir ve en iyi

sigrama mesafesi kaydedilir.

2.5.6.2. Squat jump
Dizler biikiilii konumdan (squat pozisyonundan) sigramaya baslanir. Sigrama birkag kez

tekrarlanir. Yerden maksimum yiikseklik 6l¢iiliir, en iyi deger kaydedilir (23) (Sekil 7 (24)).
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Sekil 7. Squat jump testi

2.5.6.3. Durarak uzun atlama (standing long jump)
Kisi durdugu yerden ileri dogru kollarin1 da kullanarak sicrar ve diismeden her iki ayagi

tizerine iner. Yatay eksende aldigi mesafe kaydedilir (23).

Test modifiye edilmek istenirse test yapilan kisiden elleri belinde sigramas istenebilir.
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3. HASTALAR VE YONTEMLER
3.1. Hakemlerin Verileri
Calisma retrospektif bir sekilde yapilmistir. 2009-2010 donemi sezon dncesi performans
testleri i¢in tarafimiza bagvurmus st klasman ve {ist klasman yardimci hakemlerin verileri

retrospektif olarak degerlendirilmistir.
Dahil edilme kriterleri

e 2009-2010 doneminde iist klasmanda hakemlik veya yardimc1 hakemlik yapmak

e Tarafimizca yapilan performans testine girmis olmak
Diglanma kriterleri

e Bilgilerin eksik olmasi veya bilgilere ulagilamamasi
¢ Bilinen kronik hastaliginin olmasi

e Test sonuglarimi etkileyecek aktif kas iskelet sistemi yaralanmasina sahip olmak

3.2. Retrospektif Veriler

Ust klasman ve iist klasman yardimc1 hakemlere ait;

e Antropometrik veriler ve viicut kompozisyonu
o Yas, boy, kilo ve VKI
o Biyoimpedans verileri
* BMR, % FAT, FFM, TBW
e Saha test verileri (ivmelenme, yon degistirme yetenegi, dayaniklilik kapasitesi ile
sirastyla iligkili 20 ve 30 metre lineer sprint testleri, T-testi ve Yo-Yo aralikli
toparlanma testi)
e Bunlara ek olarak alt ekstremite kuvvet ve gii¢ degerleri ile iligkili durarak uzun
atlama (standing long jJump), counter movement jump ve squat jump test sonuglari

analiz edildi.

Hakemlerin yasa gore performans degerlerini analiz etmek ve 35 yas “cut-off” degeri
alinarak 35 yas ve altindaki hakemler ile 35 yay iistii hakemler olarak iki gruba ayrildi. Bu iki

grubun performans test verileri karsilastirild.

3.3. Istatistiksel Analiz
Veriler ayrintili excel tablolari ile derlendi. Istatistiksel analizde IBM SPSS Statistics 27

programindan faydalanildi. Kategorik dl¢limler say1 ve yiizde olarak, siirekli dl¢timler ise
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ortalama ve standart sapma seklinde bildirildi. Kategorik Ol¢limlerin Ornekler arasinda
karsilastirilmasinda Ki-Kare testi ve gereken durumlarda Fisher’s exact testi kullanildi.
Gruplarin normal dagilimmin smanmasinda Shapiro-Wilk testinden yararlanildi. iki grup
sayisal deger karsilastirmalarinda normal dagilim gostermeyen orneklerde Mann Whitney U
testi, normal dagilim gosteren 6rneklerde bagimsiz 6rneklemler t-testi uygulandi. Tiim testlerde

istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alind.
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4. BULGULAR
4.1. Tammmlayie Istatistikler
Veriler degerlendirildiginde tist klasman hakem grubundan 26 kisi ve yardimci hakem

grubundan 69 kisinin performans verilerine ulagildi.

4.1.1. Demografik Bilgiler
Toplamda 95 kisilik hakem grubunun yas ortalamasi 35,7 idi.

UKH grubunun yas ortalamast UKYH grubuna gore biraz daha yiiksek bulundu.
(Sirastyla 33,96 + 3,88 ve 31,8 + 3,47) UKH grubunda en geng hakem 28 yasinda iken en yash
hakem 42 yasindaydi. UKYH grubunda ise en geng ve en yasli hakemler sirastyla 26 ve 42
yasindaydi.

Boy ortalamas1 UKH i¢in 181,08 + 4,07 iken yardimc1 hakemlerde 177,7 + 4,62 bulundu.
Kilo ortalamalar1 ise sirasiyla 81,42 + 6,44 ve 75,74 + 6,9 6l¢iildii. Viicut kitle indeksleri ise
UKH igin 24,43 = 2.11 ve UKYH icin ise 23,97 + 1,71hesaplandi. Tablo 1’de demografik

bilgiler 6zetlenmistir.

Tablo 1. Demografik bilgiler

Degiskenler UKH (N:26) UKYH (N:69) p degeri
Ortalama | Standart Sapma | Ortalama | Standart Sapma

Yas (yil) 33,96 3,88 31,8 3,47 0,01

Boy (cm) 181,08 4,07 177,7 4,62 0,001

Kilo (kg) 81,42 6,44 75,74 6,9 0,0004

VKI (k/m?) 24,43 2,11 23,97 1,71 0,277

Viicut kompozisyon analizi sonuglari: UKYH grubundan 1 kisinin viicut kompozisyon
verisi eksikti. Bu nedenle 68 kisinin viicut kompozisyon verisi incelendi. Sonuclar UKH ve
UKYH icin tablo 2°de 6zetlenmistir.



Tablo 2. Viicut kompozisyon verileri
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Viicut kompozisyon UKH (N:26) UKYH (N:68) p degeri
verileri (Ortalama + SS) (Ortala + SS)
BMR 1862,65 + 105,49 1764,6 + 192,03 0,016
%FAT 12,34 +£2,35 12,52 +£3,12 0,791
FFM 71,32 +5,28 66,21 +£5,28 0,00006
TBW 52,21 £ 3,87 48,47 + 3,88 0,00006

4.1.2. Performans Test Sonuclari

4.1.2.1. Aerobik Kapasite Testleri

Aerobik kapasite sonuc¢larindan Yo-Yo IR 1 test sonuglar1 ve tekrarli sprint sonuglar1 bu

baslik altinda verilmistir.

4.1.2.1.1. Yo-Yo IR 1 Testi

Mesafe ve tahmini VO2max sonuglar1 Tablo 3’te karsilastirilmistir.

Tablo 3. Yo-Yo IR 1 verileri

Yo-Yo IR 1 UKH UKYH p degeri
Mesafe 1420,91 + 255,79 1336,83 + 260,28 0,134
Tahmini VO2max 48,34 £2,15 47,63 +2,19 0,134

4.1.2.1.2. Tekrarh Sprint Testi

Tekrarli Sprint testi (RSA, Repeated Sprint Ability) hem aerobik dayaniklilik hem de
ceviklik konusunda sonug¢ vermektedir. Tekrarli sprint siireleri, ortalama siire, en iyi siire ve

yorgunluk indeksi verileri Tablo 4’te verilmistir.

Yorgunluk indeksi [(maksimum sprint siiresi) — (minimum sprint siiresi)] olarak

hesaplandi.




Tablo 4. Tekrarly Sprint Testi Stireleri

21

RSA UKH UKYH p degeri

1. sprint siire 6,98 + 0,49 6,88 £0,43 0,331
2. sprint siire 7,06 +0,44 6,87 + 0,41 0,061
3. sprint siire 7,09 +0,50 6,91 +0,51 0,140
4. sprint siire 7,19+0,47 6,90 £ 0,42 0,004
5. sprint siire 7,14 £ 0,53 6,91 +0,42 0,036
6. sprint siire 7,16 £ 0,59 7,01+0,39 0,176
7. sprint siire 7,12 +£0,54 6,97 £ 0,44 0,162
Ortalama siire 7,11 +0,45 6,92 £ 0,38 0,042
En iyi siire 6,81 + 0,43 6,67 £ 0,44 0,153
Yorgunluk Indeksi | 0,63 = 0,33 0,53+ 0,33 0,208

4.1.2.2. Siirat, Siiratta Devamhilik ve Ceviklik testleri

Lineer 20 ve 30 metre sprint siireleri ve T-testi siiresi verileri Tablo 5°te verilmistir.

Tablo 5. Lineer Sprint (20 ve 30 metre) ve T-testi stiresi

Testler UKH UKYH p degeri
20 m sprint siiresi 3,22+0,14 3,23+0,12 0,495
30 m sprint siiresi 448 +£0,22 4,52 +0,17 0,249
T-testi siiresi 10,67 + 0,69 10,85 £ 0,58 0,202

4.1.2.3. Alt Ekstremite Kuvvet ve Patlayicilik Testi

Counter movement jump, squat jump ve durarak uzun atlama (standing long jump)

testlerine ait veriler Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Countermovement jump, Squat jump ve Durarak uzun atlama verileri

Alt ekstremite kuvvet UKH UKYH p degeri
testleri
Counter movement 28,67 £4,91 28,16 £5,38 0,663
jump (cm)
Squat jump (cm) 27,93 £4,50 27,69 £5,22 0,823
Durarak uzun atlama 2,30 +£0,16 2,22+0,16 0,037
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4.2. Yas Grubuna gore Analiz Sonuclar:
Hakemler 35 yas degeri kirilma noktas1 alinarak iki gruba ayrildi. 35 yas ve altindaki

hakemlerle 36 yas ve {istii hakemlerin performans testlerine bakildi.

En genci 26 yasinda olan 76 hakemin yas ortalamalar1 30,96 + 2,4 idi. Yas ortalamasi
38,11 + 2,05 olan 36 yas ve listli 19 hakem vardi ve en yaslis1 42 yasindaydi.

Iki yas grubu arasinda boy ve kilo olarak anlamli fark yoktu. Gen¢ hakemlerin boy
ortalamasi 178,72 + 4,85 iken 36 yas ve iistii hakemlerin boy ortalamas1 178,21 + 4,14 idi. Kilo
degerleri de sirasiyla 76,81 & 7,45 ve 79,23 + 5,94 idi ve istatiksel olarak anlaml1 bir fark yoktu.

VKI degerleri genglerde anlamli olarak daha diisiiktii (35 yas altinda 23,89 + 1,87 iken
36 yas ve listiinde 24,92 +£1,42).

Tablo 7. Yasa gore antropometrik verilerin dagilimi

Antropometrik 35 yas ve alti hakemler 35 yas lstii hakemler p degeri
veriler (N:76) (N:19)
Ortalama | Standart Sapma | Ortalama | Standart Sapma
Boy (cm) 17872 | 4,85 17821 | 4,14 0,673
Kilo (kg) 76,81 7,45 79,23 5,94 0,194
VKI (k/m?) 23,89 1,87 24,92 1,42 0,027

35 yasa gore iki gruba ayrildiginda; geng ve yasl hakemler arasinda viicut kompozisyon

verileri arasinda anlamli fark yoktu. (Tablo 8)

Tablo 8. Yasa gore viicut kompozisyon verilerinin dagilimi

Viicut kompozisyon | 35 yas alti hakemler | 35 yas iistii hakemler p degeri
verileri (N:76) (N:19)

BMR 1790,16 + 192,09 1798,33 + 97,43 0,862

%FAT 12,41 +2.88 12,74 £ 3,15 0,669

FFM 67,2+5,9 69,41 + 4,69 0,142

TBW 49,19 + 4,33 50,82 + 3,45 0,142

35 yas alt1 ve 35 yas iistii hakemlerin Yo-Yo test mesafeleri ve tahmini VO2max degerleri

acisindan anlamli farklilik yoktu. (Tablo 9)




Tablo 9. Yasa gére Yo-Yo IR 1 test verileri
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Yo-Yo IR 1 35 yas alt1 35 yas listi p degeri
Mesafe 1378,57 +£257,62 1295,79 £ 194,2 0,223
Tahmini VO2max 47,98 £2,32 4728 +£1,63 0,223

Tekrarl sprint testinde hesaplanan Yorgunluk Indeksi degerlerinde 35 yas ve iizeri (0,71
+ 0,38) hakemlerde gen¢ hakemlere (0,52 + 0,31) kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir

yiikseklik bulundu (p= 0,030) (Tablo 10).

Tablo 10. Yasa gore Tekrarli Sprint testi (RSA) verileri

RSA 35 yas alt1 35 yas istii p degeri
Ortalama siire 6,95 + 0,39 7,01+0,4 0,546
En iyi siire 6,7 +0,43 6,68 + 0,39 0,84
Yorgunluk Indeksi | 0,52 +0,31 0,71 +0,38 0,03

35 yas alt1 hakemlerin 20 metre, 30 metre sprint siireleri 36 yas ve iistii hakemlere gore

anlamli 6l¢tide kisaydi. (Bakiniz Tablo 11)

Tablo 11. Yasa gore siirat ve ¢eviklik testleri sonuglar

Testler 35 yas ve alt1 (N:71) | 35 yas tstii (N:18) p degeri
20 m sprint siiresi 3,2+ 0,13 3,32+0,11 0,0003
30 m sprint siiresi 4,48 +£0,18 465+0,17 0,0002
T-testi siiresi 10,74 £ 0,54 11,01+ 0,82 0,08
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5. TARTISMA
Futbol diinya capinda sevilen ve popiiler bir oyundur. Bu sporun énemli bir pargast hig¢
kusku yok ki marka degeri ve adaletli yarigsma ortaminin saglanmasi agisindan futbol
hakemleridir. Futbol hakemleri futbol maglarinin sorunsuz yiiriitiilmesi ve oyunun kurallarinin

bagimsiz bir sekilde uygulanmasi konusunda en 6nemli figiirdiir.

Futbol karsilasmalarinda sadece futbol hakemleri futbolcularla beraber pozisyonun i¢inde
olan ve oyunun hizina ayak uyduran sahanin igindeki tek kurumsal yapidir. Oyunun hizina
yetisebilen hakemler dogru karar verebilecekleri dogru pozisyonlarda oyunu
gozlemleyebileceklerdir. Bu hareket gerekliligi ile beraber hakemlerin mental olarak
konsantrasyonlarini koruyabilmeleri ve dogru karar verebilmeleri beklenmektedir. Yardimci
hakemlerin de yine kenar ¢izgisi lizerinde mac¢in hizina uygun olarak hareket etmesi

gerekmektedir. Gorevleri, yetki alanlari i¢indeki hususlarda karar vermede hakeme yardimci

olmaktir (9, 10).

Sahada oynayan futbolcular ortalama olarak futbol hakemlerinden 10-15 yil daha gengtir.
Bu da futbol hakemlerinin geng¢ sporcularin oyun hizina yetisebilecek kadar kendi fiziksel
performanslarina dikkat etmeleri gerektiginin bir gostergesidir. Bu nedenle futbol hakemlerinin
performanslar1 ulusal ve uluslararasi futbolun resmi kurumlar1 ve hakem birlikleri tarafindan

rutin olarak degerlendirilmektedir.

Yas, kardiyorespiratuar zindeligin Onemli bir belirleyicisidir. Kardiyorespiratuar
zindeligin 6nemli gostergelerinden biri VO2max’tir ve bu deger yasla birlikte diismektedir.
VO2max kisinin kilogram basma 1 dakikada tiiketebilecegi maksimum oksijen miktarinin
mililitre cinsinden ifadesidir (32). VO2.max degerinin yasa birlikte diisme hizinin st diizey
sporcularda sedanter kontrollere gore daha yavas oldugu gosterilmistir (33). Calismamizda
hakemlere ait verileri 35 yasina gore ikiye boldiigiimiizde, Yo-Yo mesafelerinde ve tahmini
VVO2max hesaplarinda anlamli bir farklilik yoktu (p = 0,223). 35 yas alt1 (ortalama 30,96 yas)
ve 35 yas Ustii (ortalama 38,11 yas) hakem grubunun yas ortalamalar1 arasinda 10 yila yakin
fark olmasina ragmen tahmin edilen maksimum oksijen tiiketim degerlerinin farkli olmamasi
hakemlerin yogun bir antrenman ve mag¢ programina sahip olmalarinin bir sonucu olarak
degerlendirilebilir. Futbol hakeminin sahip oldugu fiziksel performansi koruma gerekliliginin
ist diizey sporculara benzer diizeyde antrenman yapmalarina ve dolayisiyla VOa2max

degerlerinin de {ist diizey sporculara benzer sekilde azaldigina isaret ediyor olabilir.
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Weston ve arkadaslarinin yaptiklar1 bir calismada Ingiliz Premier Ligdeki hakemlerin
performans testleri dahil edilmis ve sonuglart degerlendirilmistir (34). Hakemlere 2007/2008
sezonunun baglamasindan 1 hafta 6nce tekrarli sprint testi (6 x 40 metre) ve interval kosu testi
yapilmistir. Bu sezonun ilk 4 ayinda 17 hakemden mag sirasindaki mesafe ve hiz verileri
toplanmustir. Tekrarl sprint testinin ve 6zellikle en hizli sprint siiresinin hakemlerin fiziksel
performans degerlendirmelerinde en iyi yap1 gecerlili§ine sahip oldugunu ifade etmistir. Bu
sonu¢ muhtemelen ilgili testin mag sirasindaki tekrarlayan yiliksek hizli kosulara en g¢ok
benzeyen performans testi olmasindan dolayidir. Test i¢in ek bir ekipmana gerek duymadan
sadece kronometre ile yapilabilmesi de bu testin FIFA’nin Yo-Yo testi yerine bu testi
oncelemesinin nedenlerindendir (34). Bizim g¢alismamizdaki Yo-Yo degerleri Tablo 3’te

verilmistir.

2021°de Romano ve arkadaglarinin Italyan 1. Lig hakemlerini degerlendirdikleri bir
caligmada Yo-Yo testinde kat edilen mesafeyi 1678,62 + 292,67 metre bulmuslardir (35). Bu
degerler iist klasman hakemlere aittir ve bizdeki UKH Yo-Yo degerlerinden biraz daha fazladir
(1420,91 + 255,79). Bu durum Romano ve arkadaslarinin 2020 Eyliil ayinda yaptiklar
degerlendirme nedeniyle olabilir. Aradan gegen 10 yilda futbol oyunu hizlanmis, takimlarin
kosu mesafeleri artmis ve hakemlerin kosu performanslarinin da oyunun gerekliliklerine gore

artis gostermesi gerekliliginden kaynaklandigini diistindiirmektedir.

Castillo ve arkadaslar1 2016 yilinda yaymladiklar1 bir makalede Ispanyol 3. Lig futbol
hakemleri ve yardime1 hakemler arasindaki lineer 20 ve 30 metre sprintleri arasindaki farklari
incelemislerdir (36). Orta hakemler i¢in 20 metre sprint 3,02 + 0,14 saniye, yardimc1 hakemler
icin 3 £ 0,12 saniye ve 30 metre sprint siirelerini orta hakemler 4,48 + 0,22, yardimc1 hakemler
icin ise 4,19 + 0,3 saniye olarak bulmuslardir. Bu degerler bizdeki hakemlerin siirat test
sonuglari ile benzerdir. Sonuglar bulgular kisminda Tablo 5’te Gzetlenmistir. Castillo ve
arkadaglarinin yaptigi ¢alismanin test tarihleri farkli olmasina ragmen (2014/2015, bizim
calismamiz 2009/2010) sonuglar birbiri ile uyumludur. Bu durumun yardimci hakemlerin
pozisyon kacirmamak i¢in lineer kosu siiratine orta hakemlerden daha fazla ihtiyag

duymasindan kaynakli oldugunu diisiinmekteyiz.

Verilerimizde UKH (181,08 + 4,07) grubunda boy ortalamasmin UKYH (177,7 + 4,62)
grubuna gore daha yiiksek oldugunu bulduk. Bu bulgu literatiirdeki diger ¢aligmalarla da
uyumluydu (9, 15, 37). Boy uzunlugunun hakemlerin karar verme becerisi ilizerine etkili
olabilecek psikolojik faktorlerden biri oldugunu iddia edilmektedir (38). Boyu daha uzun olan

hakemlerin otoritesinin de daha yiiksek oldugu ve boyu daha kisa olan hakemlerin daha ¢ok
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ceza kart1 gosterdigi literatiirde gosterilmistir (21, 22). Daha ¢ok karar almasi gereken, oyunun
kurallarinin adil bir sekilde uygulanmasinda esas sorumlu olan ve daha ¢ok izleyici kitlesine
hitap eden maglar1 yoneten iist klasman hakemlerin boyunun uzun olmasinin hakemlik

kariyerleri agisindan avantajli olabilecegini diisiinmekteyiz.

Boyun uzun olmasiyla birlikte kilo da anlamli olarak UKH (81,42 + 6,44) grubunda
UKYH (75,74 £ 6,9) grubuna gore daha fazlaydi. iki hakem grubunun viicut kitle indeks
degerleri arasinda ise anlamli farklilik yoktu. Bu degerler 2023 yilinda Martinho ve

arkadaslarinin yaptig1 sistematik derleme verileriyle uyumlu bulundu (37).

Yapilan bir ¢calismada 2014 FIFA Diinya kupasina seg¢ilen mag yetkililerinin modifiye
Harris-Benedict formiiliine gore hesaplanan tahmini bazal metabolizma hizlar1 1718 £+ 129
kcal/giin bulunmustur (4). Verilerimizde UKH grubunda biyoimpedans ol¢iimleri ile
hesaplanan bazal metabolizma ortalamalar: (1862,65 + 105,49) UKYH grubuna gore (1764,6
+ 192,03) anlamli olarak daha yiiksek bulundu (p= 0,016). Ayn1 zamanda yagsiz viicut kitlesi
(FFM) ve viicuttaki toplam su agirligmim (TBW) arasinda da UKH hakemleri lehine anlamli
farklar vardi. Calismamizda UKH grubundaki hakemlerin boylar1 daha uzun ve kas Kitleleri
daha fazla bulunmustur. 2023 yilinda 1. ve 2. Lig hakemlerinin ve yardimci hakemlerin
antropometrik 6zelliklerini derleyen giincel bir makalede verilen degerlerde herhangi bir fark
bulamamistir. Diger bir ifadeyle hem 1. hem de 2. Ligde oynayan hakemler arasinda

antropometrik 6zellikler benzerdir (39).

Literatiire bakildiginda yardime1 hakemlerin orta hakemlere gore fiziksel gereklilikleri
daha farklidir. Toplamda daha az mesafe kat ederler ve daha az siklikta yiiksek yogunlukta kosu
yaparlar. Karar verme konusunda diger hakemlere goze daha az sorumluluklari vardir (10, 30).
Fakat veri setimizde tekrarli sprint testinde 4. ve 5. sprint testinin siireleri ve ortalama siire iist
klasman hakemlere gore anlamli olarak daha diisiik bulunmustur (4. ve 5. Sprint siireleri i¢in
sirastyla p=0,004 ve p= 0,036; ortalama siire p= 0,042). Tim sprintlere ait siireler bulgular
kisminda Tablo 4’de detayli olarak belirtilmistir. Bu durum yardimci hakemlerin 40 metre
sprint mesafesini daha kisa siirede tamamlayabildiklerini ve daha hizli kosabildiklerini
gostermektedir. Bu durum sprint sayis1 arttikca belirginlik kazanmistir. Bu sonug yardimet
hakemlerin gorevleri geregi lineer kosu yapmaya aligkin olmalarindan kaynaklanabilir. Hizli
karar verebilmek icin gerekli pozisyona hizli bir sekilde gelmesi gerekmektedir. Bununla
beraber lineer sprint testlerinde UKH ve UKYH grubu arasinda 20 ve 30 metre testlerinde
anlaml1 farklilik bulunmamistir. Diger bir ifade ile siirat agisindan UKH ve UKYH gruplari
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benzer fiziksel performans gosterirken (en 1iyi siire i¢in p= 0,153) siiratta devamlilik konusunda

UKYH grubu biraz daha iyi goriilmektedir (ortalama siire igin p= 0,042).

2021°de Romano ve arkadaslarmin italyan 1. Lig hakemlerini degerlendirdikleri bir
calismada 35 hakemin durarak uzun atlama (standing long jump) testindeki sonug¢larini 225 +
17 cm bulmuslardir. Calismada yardimci hakemlerin durarak uzun atlama sonuclarindan
bahsedilmemistir (35). Bizim verilerimizde de UKH grubunun sonuglar1 230 =+ 16 idi. Bu deger
Tiirk UKH grubunun durarak uzun atlama test sonuglarinin italyan 1. Lig hakemlerinin
sonuglarina yakin oldugunu gostermektedir. Buna ek olarak UKYH hakem durarak uzun atlama
sonuglar1 222 £ 16 bulunmus olup UKH grubunun sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde UKYH grubundan iyi oldugu tespit edilmistir (p= 0,037). Buradaki farkliligin UKH
grubunun boylarinin daha uzun ve Kkas kitlelerinin de daha fazla olmasindan kaynaklanmig
olabilecegini diisindiirmektedir. Antropometrik verilerle ilgili detaylar bulgular kisminda

Tablo 1 ve Tablo 2’de verilmistir.

Hakemler genellikle en 1yi hakemlik yaptigi déoneme 35 yas civarinda ulasirlar ve bu
yastan sonra da fitness seviyeleri diismeye baslar (40). Buna karsilik olarak 2002 ve 2010 aras1
bir hakemin antrenman durumunu ve performans testlerini longitudinal olarak takip eden bir
vaka kontrol calismasinda 8 yil icinde hakemin VO2max degerinde artis olmamasina ragmen
hizla ilgili performans testlerinde artislar gozlemlemislerdir. Calismamizin verilerinde 35 yas
tistiindeki hakemlerin 20 ve 30 metre sprint testinde ve tekrarli sprint testindeki yorgunluk
indeksinde anlamli fark bulundu. (20 metre siire p= 0,0003 ; 30 metre siire p= 0,0002 ;
Yorgunluk Indeksi p= 0,03) 35 yas ve altindaki hakemlere gére bu grupta 20 ve 30 metre kosu
stireleri daha uzundu ve yorgunluk indeksleri daha ytiksekti. 2019°da elit futbolcularin magtaki
performanslarini degerlendiren Rellan-Guerra ve arkadaglart 30 yasindan biiyiik profesyonel
futbol oyuncularinda mac¢ sirasinda kat ettikleri toplam mesafede ve oyun sirasinda
sergiledikleri total sprint sayisinda 30 yas alt1 profesyonel futbol oyuncularina kiyasla anlamli
azalmalar g6zlemlediler (19). Bu durum daha geng¢ kadroya veya daha fazla kosu mesafesine
sahip futbol takimlarinin maglarinda gorevlendirilecek hakemlerin segilmesinde goz Oniinde

bulundurulabilir.

Yasla birlikte siirat verilerinde azalma yaslanmakta olan bir sinir sistemine isaret ediyor
olabilir. Sinir sisteminin yaslanmasi fiziksel performansta birden fazla mekanizma araciligiyla
diisiise yol acar. Yillar icerisinde ndronal kayip ortaya ¢ikar ve noroplastisite azalir. Bu durum
reaksiyon siiresinin uzamasina, koordinasyonun azalmasina, atik bir bigimde stratejilerin

planlanabilmesinin ve yeni becerilerin edinilmesinin zorlagsmasina sebep olur. Buna paralel
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duysal girdilerde azalma da yasanir. Bu durum hem duysal girdileri saglayan organlardan, hem
de duysal girdinin santral iglenmesindeki dejenerasyondan kaynaklidir. Cevre farkindaligindan
proprisepsiyona, hareketlerin planlanmasi ve ince ayarindan dengeye kadar bircgok siire¢ duysal
girdilere derinlemesine baghdir. (41) 35 yas lstii hakemlerin verilerinin 35 yas ve altindaki

hakemlerden farkli olmasinin bu mekanizmaya bagl oldugunu diisiiniiyoruz.

Yas ilerledikce iyilesme siirecleri de yavaslar ve zorlasir. Geng yasta hizla ve tamamen
iyilesebilecek yaralanmalar, ilerleyen yaslarda daha kronik siireclere ve asir1 kullanimla ilgili
yaralanmalara ve hatta sekonder dejeneratif siireglere yol agabilir. (30) Bu durum sporcularin
antrenmanlarinin siddetini ve siirekliligini kisitlayici olabilir. Bizim verilerimizde de yas
karsilastirmasi sirasinda tekrarli sprint testinde hesaplanan Yorgunluk indeksi degerlerinde 35
yas ustii (0,71 = 0,38) hakemlerde 35 yas ve altindaki hakemlere (0,52 + 0,31) kiyasla anlaml
derecede yiiksek bulundu. Yasi biiylik olan hakemlerin bu test sonrasi daha ¢ok yorulduklar1 ve
sonrasinda da daha ¢ok toparlanmaya ihtiya¢ duyacaklarin1 sdyleyebiliriz. Miisabaka sonrasi
toparlanma ve yenilenme siirecinde bu veri gercekliginin géz Oniinde bulundurulmasinin

gerekli olabilecegini diisiliniiyoruz.

Kas innervasyonu da yasla degiskenlik arz edebilir. Kas dokusundaki primer degisiklikler
kadar, onlara veri saglayan sinir hiicrelerinin yaslanma stireci de son hedef olan aktif kontrol
ve kas giicli iizerinde negatif bir etki yaratabilir. Bizim ¢aligmamizda 35 yas ve altindaki
hakemlerle 35 yas iistiindeki hakemlerin alt ekstremite kuvvet ve patlayicilik ile ilgili test
sonuglar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamastir. Yasla birlikte kas kuvvetindeki azalmalarin
hakemlerin kariyerini nasil etkileyecegini arastiran c¢alismalarin hakemlerdeki yas simirinin

kaldirilmasindan sonra giderek artacagini tahmin etmekteyiz.

Yas ilerledikge fiziksel performansin azalmasiyla tezat olan bir durum ise 35 yasindan
sonra hakemlerin karar verme kalitelerinin artmasidir. Dolayisiyla  hakemlerin
performanslarinda yasla birlikte diisiis olsa bile bunun hakemlik performanslarina etkisinin de

diisecegini soyleyemeyiz (16).
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Sonuclar;

UKH ve UKYH gruplar karsilastirildiginda;

UKH grubunun boylar1 daha uzun, kilolar1 ve kas kitlesi UKYH grubuna gore
daha fazladir.
UKH grubunun durarak uzun atlama testinde daha basarili olduklar1 buna karsilik

UKYH grubunun ise tekrarli sprint testinde daha hizli oldugu bulunmustur.

35 yas ve altindaki hakemlerle 35 yas tistii hakemler karsilastirildiginda;

Hakemlerin futbol oyunu i¢in 6nem arz eden ¢eviklik ve siiratle ilgili performans
test sonuglar1 35 yas iistii hakemlerde daha diisiik bulunmustur.
35 yas ve lstii hakemlerde tekrarli sprint testi yorgunluk indeksi daha yiiksek

bulunmustur.

Oneriler;

UKH grubu icin antrenman planlanmasinda sprint becerileri ile ilgili
antrenmanlarin, UKYH grubunda ise alt ekstremite kuvvet ve patlayiciligina
yonelik antrenmanlarin yapilmasi veya mevcut programlarinda vurgulanmasi
onemli olabilir.

Futbol oyunu i¢in 6nem arz eden c¢eviklik ve stiratteki yasla birlikte goriilen
azalmayi telafi etmek amaciyla performansin bu 6zelliklerine yonelik calismalarin
hakemlerin antrenman programlarina eklenmesi veya Oncelenmesi faydali
olabilir.

Hakemlerin spora katilim muayenelerinde hakemlerden miisabaka sirasinda en az
futbolcular kadar fiziksel efor sergilemelerinin beklendigi unutulmamalidir.
Spora katilim muayenelerinde yaslariyla uyumlu kardiyovaskiiler risk faktorleri

hakem grubunu degerlendirirken akilda tutulmalidir.
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