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ON SOz

Hayatimizin neredeyse her alaninda stresin varligindan bahsedebiliriz. Futbol hakemlerinde
de bu durum olduk¢a 6nem arz etmektedir. Ayrica futbolda zihinsel siireclerin yani sira fiziksel
durumlarin da son derece aktif rol oynadigini biliyoruz. Bu aragtirma bana hakemlerin fiziksel ve
zihinsel durumlarinin birbirine ne gibi etkisi oldugunu merakla inceleme firsat1 vermistir.

Yiiksek lisans siirecimde beni destekleyen, farkli bakis agilari kazandiran ve tezin biitiin
siireclerinde beni destekleyen degerli tez danigmanim Prof. Dr. Vedat AYAN hocama ve bana
duygusal destek vererek oOzgiivenimi tekrar kazanmami saglayan smif arkadagim Rumeysa
PEKSEN’e tesekkiir ederim. Arastirma verilerini topladigim futbol hakemlerine ve gerekli izinleri
veren Trabzon I1 Hakem Kurulu’'na ilgi ve alakalar igin tesekkiir ediyorum. Ayrica calisma

stirecimde sabir ve hosgoriileri i¢cin canim aileme tesekkiirii borg bilirim.

Agustos, 2023
Onur AKCAY
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OZET

Futbol Hakemlerinin Stresle Basa Cikma Diizeylerinin ve Aerobik Dayamikhihklarmnin
Incelenmesi

Bu calismada futbol hakemlerinin stresle basa c¢ikma diizeylerinin ve aerobik
dayanikliliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada, nicel arastirma yaklasimlarindan
betimsel model kullanilmigtir. Arastirmanin evrenini; Tirkiye’de gorev yapan futbol hakemleri,
orneklemini; Trabzon ilinde gérev yapan; 6 aday, 33 il, 5 bolgesel, 6 C klasman, 2 B klasman, 4 A
klasman ve 2 siiper lig hakemlerinden 51°i erkek 7’si kadin toplam 58 hakem olusturmaktadir.
Orneklem grubu 28’i 18-24 yas, 12’si 25-29 yas, 6’s1 30-34 yas ve 12’si de 35 yas ve iizeri
hakemlerden olusmaktadir. Hakemler ¢alismamiza goniilli olarak katilmistir. Arastirmada veri
toplamak i¢in Cakmak (2011) tarafindan hazirlanan “futbol hakemlerinin bireysel, ¢evresel ve
oOrgiitsel stres kaynaklar1” 6lgegi kullanilmis ve aerobik dayaniklilik verileri ise TFF’nin her sezon
oncesi hakemlere uyguladigi Cooper testi sonuglar1 Trabzon 11 Hakem Kurulu’ndan elde edilmistir.
[statistiksel analiz ve hesaplamalar icin Ms-Excel 2010 ve IBM SPSS Statistics 22.0 (IBM Corp.
Released 2013. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk, NY, IBM Corp.)
kullanilmustir.

Yapilan ¢alismanin bulgularina gore, stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan bireysel, ¢evresel
ve Orgiitsel faktorlerin yas, cinsiyet, medeni durum, klasman gruplari, hakemlik siiresi, hakemlik
disindaki meslek ve aerobik dayanikliliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel faktorler dagilimlarinin egitim
diizeyi gruplari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Hakemlerin
stresle basa ¢ikma diizeyleri ve aerobik dayanikliliklar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik bulunamamustir (p>0,05). Stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan bireysel, ¢evresel ve
orgiitsel faktorler arasinda pozitif, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit
edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak farkli yas, cinsiyet, medeni durum, klasman gruplari, hakemlik siiresi, hakemlik
disindaki meslek ve aerobik dayanikliliga sahip futbol hakemlerinin stresle basa ¢ikma diizeylerinin
benzer seviyede oldugu; bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel faktorler arasinda bir etkilesim oldugunu ve
bu faktorlerin birlikte degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte lisans mezunu
hakemlerin stresle basa ¢ikma diizeyi alt boyutlarindan bireysel faktorler verilerine gore lise ve 6n

lisans mezunlarindan daha yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir. Ayrica aerobik dayanikliligin

Vil



diisiik ya da yiiksek olmasinin hakemlerde stres faktorlerine karst herhangi bir etkisinin olmadigi

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol Hakemi, Stres, Aerobik Dayaniklilik
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ABSTRACT

Investigation of the Levels of the Football Referees’ Coping with Stress and Aerobic
Toughness

The aim of this study was to investigate the stress coping levels and aerobic toughness of
soccer referees. In the study, descriptive model from quantitative research approaches was used. The
population of the study consisted of football referees working in Turkey and the sample consisted of
58 referees working in Trabzon province; 6 candidate, 33 provincial, 5 regional, 6 C classification,
2 B classification, 4 A classification and 2 super league referees, 51 of whom were male and 7 of
whom were female. The referees participated in our study voluntarily. In the study, the scale of
"individual, environmental and organizational stress sources of football referees” prepared by
Cakmak (2011) was used to collect data and aerobic toughness data were obtained from Trabzon
Provincial Referee Board as a result of the Cooper test administered by TFF to referees before each
season. Ms-Excel 2010 and IBM SPSS Statistics 22.0 (IBM Corp. Released 2013. IBM SPSS
Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk, NY, IBM Corp.) was used for statistical analysis and
calculations.

According to the findings of the study, there was no statistically significant difference between
the individual, environmental and organizational factors in terms of coping with stress in terms of
age, gender, marital status, classification groups, refereeing period, profession other than refereeing
and aerobic toughness (p>0.05). The difference between the educational level groups in the
distribution of individual factors among the levels of coping with stress was found statistically
significant (p<0.05). There was no statistically significant difference between the referees' stress
coping levels and aerobic toughness (p>0.05). A positive, moderate and statistically significant
relationship was found between individual, environmental and organizational factors in terms of
coping with stress levels (p<0.05).

As a result, it is thought that football referees with different age, gender, marital status,
classification groups, refereeing time, occupation other than refereeing and aerobic toughness have
similar levels of coping with stress; there is an interaction between individual, environmental and
organizational factors and these factors should be evaluated together. In addition, it was determined
that referees with bachelor's degree had a higher level of coping with stress than high school and

associate degree graduates according to the individual factors data from the sub-dimensions. In



addition, it is thought that low or high aerobic toughness does not have any effect against stress

factors in referees.

Keywords: Football Referee, Stress, Aerobic Toughness
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1. GIRIS

Giliniimiizde futbol, kiiresel 6lgekte kabul gren, biiylik bir popiilerlige sahip olan ve insanlarin
yasam tarzinin bir par¢asi haline gelen bir spor dalidir. Bu durum, bilimin, teknolojinin, iletigimin ve
ekonominin gelismesiyle birlikte gerceklesmistir. Futbol, bir¢ok kurum ve sirket i¢in pazarlama ve
reklam alanlar1 olusturarak ticari getiriler saglamaktadir. Futbolun sadece bir eglence oyunu
olmaktan ¢ikarak bir endiistri haline gelmesi, cesitli faktorlerin etkilesimiyle gerceklesmistir.
Kiiresellesme ve iletisim teknolojilerindeki gelismeler, futbolun diinya capinda takip edilmesini
kolaylastirmis ve erisilebilirligini artirmistir. Futbol magclarinin televizyonlarda yayinlanmasi ve
yayin haklari, biiylik bir gelir kaynagi haline gelmistir. Sponsorluk anlagsmalari, reklam gelirleri ve
taraftar kiiltiirli de futbolun ticari boyutunu gii¢lendirmistir. Futbol, ekonomik agidan da biiyiik bir
potansiyele sahiptir. Transfer piyasasi, futbolcularin yiiksek bedellerle transfer edilmesi ve yiiksek
maagslar almasiyla biiyiik bir ekonomik etkinlik haline gelmistir. Ayrica, taraftarlarin forma satin
alma, bilet alim1 ve diger takim {irlinlerine olan ilgisi, kuliiplerin ticari gelirlerini artirmaktadir. Bu
gelismeler, futbolun artik sadece bir spor dali olmadigmi gostermektedir. Futbol, Kkitlelerin
beklentilerinin arttig1 ve bir endiistri haline geldigi bir alandir. Bu durum, akademik bir perspektifle
degerlendirildiginde, futbolun ekonomi, pazarlama, iletisim ve sosyal etkilesim gibi alanlarda
arastirma ve analiz gerektiren bir konu oldugunu gosterir.

Futbol, gelencksel bir oyun olmaktan g¢ikarak ulusal ve uluslararasi rekabetin yasandigi,
sponsor ve spor piyasalarinin etkin oldugu ticari bir faaliyete donligsmiistiir. Bu degisim, futbolun
biiyiik bir kitle tarafindan ilgi gérmesi ve tutkulu bir taraftar kitlesi olugmasiyla baglantilidir. Bu
siirecte fanatizm olgusu ortaya ¢ikmistir ve bazi durumlarda insanlar kazanma hirs1 nedeniyle fair
play anlayisin1 goz ardi edebilir ve otoriteye saygi gostermeyebilirler. Fanatizm, futbola olan yogun
ilgi ve baglilik sonucu ortaya ¢ikan agir1 tutku ve baglilik durumudur. Futbol takimlarina olan sevgi
ve baglilik, taraftarlar1 adeta takimlariin bir pargasi gibi hissettirebilir ve onlar1 duygusal olarak
etkileyebilir. Bu duygusal etkilesim, bazen fanatik davraniglara ve diisiince sekillerine yol agabilir.
Futbolun ticari boyutunun giiclenmesiyle birlikte, kuliipler ve organizasyonlar daha fazla gelir elde
etmek icin reklam, sponsorluk ve ticari anlagsmalar yaparlar. Bu durum, futbolun daha biiylik bir
pazarlama araci haline gelmesine katkida bulunmustur. Ancak, bu ticari etkinlikler baz taraftarlarin
takimlarin1 savunma ve destekleme konusunda asir1 duygusal tepkiler vermesine neden olabilir.
Kazanma hirsi, futbolun rekabetgi dogasi geregi normal bir durumdur. Ancak, bazi durumlarda bu
hirs, centilmenlik anlayisi goz ardi ederek ve kurallan ¢igneyerek ortaya g¢ikabilir. Taraftarlar,
takimlarinin kazanmasi igin ellerinden geleni yapma istegi nedeniyle otoriteye saygi gostermeyi
unutabilirler. Maglarda hakem kararlarina veya rakip takimin oyuncularina yonelik saldirganliklar

ve olumsuz davranislar, bu tiir fanatizmin sonucu olabilir.



Futbol hakemlerinin yasadig stres ve baskilar, futbolun hizli gelisimi ve degisimiyle birlikte
ortaya cikan zorluklar arasinda yer almaktadir. Hakemler, miisabaka icinde oyun kurallarin
uygulayan ve kararlar veren kisiler olarak, verdikleri kararlarla tiim kitlelerin beklentilerini
etkilemektedir. Bu sorumluluklar iistlenen hakemler, dogru kararlar verseler dahi her zaman
memnun olmayan bir tarafi bulunmaktadir. Futbol oyununda hatalarin var olabilecegi gercegi goz
ardi edilerek hakemlerin de insan oldugu unutulmaktadir. Miisabaka sirasinda hakem kararlar1 zaman
zaman macin Oniine gegebilir ve tartigmalara neden olabilir. Hakemler, miisabaka Oncesinde,
esnasinda ve sonrasinda tiim kitleler tarafindan tartisilip acimasizca elestirilebilir. Bu durum,
hakemler iizerindeki baskiy1 artirmakta ve stres olusturmaktadir. Tiim bu beklentiler, hakemlerin
iizerinde zaten var olan stres faktorlerini daha da artirirken, bireysel, ¢evresel ve Orgiitsel stres
faktorleri de dikkate alindiginda hakemlerin biiyiik bir stres altinda galigabilecegi kaginilmazdir.

Futbol hakemlerinin stres kaynaklarmin tespit edilmesi ve uygun kosullarin saglanmasi,
hakemlerin performansini en iist diizeye ¢ikarmak agisindan dnemlidir. Bu baglamda, stresin ve
kayginin azaltilmas1 yoniinde adimlar atmak temel bir 6neme sahiptir. Bu alanda yapilan
arastirmalar, hakemlerin stresle basa ¢ikma diizeylerini ve aerobik dayanikliliklarini incelemek,
hakemlerin saglikli bir ¢alisma ortaminda gorev yapmalarim desteklemek ve performanslarim
artirmak i¢in temel bilgiler sunabilir.

Literatiire bakildiginda futbol hakemleriyle ilgili yapilan c¢alismalarin ¢ogunlugunu
hakemlerin fizyolojik performanslarina yonelik calismalar oldugu goriilmektedir. Calismamizin
amaci1 farkl klasmanlarda gorev yapan futbol hakemlerinin, stresle basa ¢ikma diizeyleriyle aerobik

dayanikliliklar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir.

1. 1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismada futbol hakemlerinin stresle basa ¢ikma diizeylerinin ve aerobik
dayanikliliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Bu nedenle asagidaki sorularin cevabi aranmustir.

1. Futbol hakemlerinde stresle basa ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda yas faktorii
agisindan anlamli fark var midir?

2. Futbol hakemlerinde stresle basa ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda cinsiyet
faktori agisindan anlamli fark var midir?

3. Futbol hakemlerinde stresle basa ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda medeni
durum faktorii a¢isindan anlamli fark var midir?

4. Futbol hakemlerinde stresle basa ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda egitim
diizeyi faktorii agisindan anlamli fark var midir?

5. Futbol hakemlerinde stresle basa ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda klasman

faktori agisindan anlamli fark var midir?



6. Futbol hakemlerinde stresle basa ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda hakemlik
siiresi faktorii acisindan anlamli fark var midir?

7. Futbol hakemlerinde stresle basa ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda hakemlik
disinda meslek faktorii acisindan anlamli fark var midir?

8. Futbol hakemlerinde stresle baga ¢ikma diizeyi ve aerobik dayanikliliklarinda Cooper testi

faktori agisindan anlamli fark var midir?

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Hakemlerin stres diizeylerinin ve aerobik dayanikliliklarinin incelendigi bu c¢alisma,
hakemlerin ihtiyaglarini anlamak, stres kaynaklarin1 belirlemek ve uygun destek mekanizmalarini
gelistirmek i¢in Onemli bir adim olacaktir. Bu arastirma, hakemlerin performansini etkileyen
faktorleri degerlendirmesi ve egitim programlari, psikolojik destek veya stres yonetimi teknikleri

gibi dnlemlerin gelistirilmesine katki bulunmasi agisindan 6nemlidir.

1. 3. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu ¢alisma;
e Arastirmada kullanilan kaynaklarla,
e Arastirmada kullanilan 6l¢cek sorulartyla,

e Arastirma katilimcilariyla sinirlandirilmistir.

1. 4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada kullanilan 6lgegin konuya uygun oldugu, hakemlerin 6lgek sorularina igtenlikle
cevap verdigi ve Tirkiye Futbol Federasyonu’nun uyguladigi aerobik dayamiklilik testinde tam

performans gosterdikleri varsayilmustir.

1. 5. Tanimlar

Futbol: Takim halinde oynanan bir spor dalidir (Erdogan & Yesildal, 2023).

Hakem: Spor miisabakalarinda kurallar1 uygulayan ve oyunun diizenini saglayan kisidir
(Diilger, 2023).

Futbol Hakemligi: Futbol miisabakalarinda kurallar1 uygulayan ve magin diizenini saglayan
hakemlerin faaliyetlerini kapsayan bir kavramdir (Kése, Otuzbiroglu & Isler, 2023).

Dayaniklilik: Fiziksel veya zihinsel agidan uzun siireli bir aktivite veya zorluga kars1 direng
gosterme yetenegidir (Koklii, Ozkan, & Ersoz, 2009).

Stres: Viicudun bir tehlikeye veya zorluga karst verdigi fiziksel ve zihinsel tepkidir (Stone,
2023).



2. LITERATUR TARAMASI
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2. 1. 1. Futbol Hakkinda Genel Bilgi

Futbol, genellikle 22 oyuncu arasinda, 90 dakikalik bir magta oynanan, topu rakip takimin
kalesine atmak amaciyla oynanan bir takim sporudur. Oyun, genellikle futbol sahasi adi verilen
rektangular bir sahada oynanir ve her takimin 11 oyuncusu vardir. Takimlarin amaci, topu karsi
takimin kalesine atmaktir (Bing6l & Hocaoglu, 2023) Atilan her gol, takima puan kazandirir. Oyun
kurallari, Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) tarafindan belirlenir ve magin hakemi
tarafindan uygulanir. Futbol, diinya capinda ¢ok popiiler bir spor olarak kabul edilir ve milyarlarca
insan tarafindan takip edilir ve oynanir (Erdogan & Yesildal, 2023).

Futbolu insan yasaminin kiigiik bir modeli olarak degerlendirmek miimkiindiir. Gerilimin
yiiksek oldugu bir futbol maginda neredeyse bir omiir yetecek kadar ders alinir. Ancak bu dersleri
hayata gecirmek icin sahada takima duygusal olarak baglanmamak ve rekabet yerine ¢evreye bakmak
gerekiyor. Ciinkii mag izlerken kurtaranlar, arkadaslarinin emegine ortak olanlar, rakibinin mesai
arkadaslarinin emegini ¢alanlar, hakemi kandiranlar gibi bir¢ok futbol detayini géz ardi ediyorsunuz.
Bu agidan bakildiginda gegmise bakmadan hayati sadece sonuglara gore yargilamak insanlarin
hayatlarinda siirekli hata yapmalarina neden olur. Bir insanin hayatta karsilastig1 her sonug, gegmiste
yaptiklarimin ya da yapmadiklarmin iyi ya da kotii bir sonucudur. insan hayatinda oldugu gibi
futbolda da amaglara tek basina ulasmak miimkiin degildir. Mag1 izleyen bir taraftar, kale oniinde
her iki takimin oyuncularmin dogru ve yanlis yaptiklarini gézlemler. Bir futbol maginin sonunda
performansi degerlendirmenin yani sira, islerin farkl sekilde yapilabilecegi yollar1 da gosterir. Ancak
Tiirkiye'nin olumsuz sonuglarindan futbol federasyonunu, medyay1 ve 6zellikle hakemleri sorumlu
tutmak istiyorlar. Bu nedenle, basarisizlik durumunda sorumlular, adaptasyon yoluyla sorunlari

¢ozmek i¢in farkli yontemler diisiinme ve deneme ihtiyact hissetmezler (Dad1, 2021).

2. 1. 2. Hakem Kavram ve Kapsam

Hakem, iki veya daha fazla taraf arasinda meydana gelen bir anlasmazlikta, anlasmazlig1
¢Ozmek ic¢in gorevlendirilmis bagimsiz bir {iglincii kisidir. Taraflar, anlasmazliklarini ¢6zmek igin
hakeme bagvururlar ve hakem, taraflarin anlagmazligini adil bir sekilde ¢6zmek i¢in yetkilendirilir.
Hakemler, taraflarin anlagmazliklarii ¢ézmek i¢in hukuki veya ticari uzmanliga sahip kisiler
arasindan secilir. Hakemler, taraflarin anlasmazIlig1 hakkinda karar verirken, sozlesmeler, kanunlar

veya uygun hukuki standartlar gibi belirli kriterlere dayanarak karar verirler (Diilger, 2023).



Hakemler, bir¢ok alanda kullanilabilir. Omegin, 1§, ticaret, insaat, sigorta, spor ve hukuk gibi
alanlarda hakemler kullanilir. Hakemler, mahkemelerden farkli olarak, taraflarin anlasmazliklarin
daha hizli, daha az maliyetli ve daha 6zel bir sekilde ¢6zmeye yardimer olabilirler. Hakemlerin
kapsami, taraflarin anlagsmazliklarint ¢6zmek icin belirli bir sdozlesme veya anlagma kapsaminda
gorevlendirilmelerine dayanir (Akdageik, 2023). Taraflar, bir hakem sozlesmesi yaparak,
anlagsmazlik durumunda hakeme bagvuracaklarin1 ve hakemin verecegi kararin baglayici olacagini
kabul ederler. Bu sozlesme, taraflarin anlagsmazliklarin1 ¢ozmek i¢in hakemligi kullanabilecekleri

kapsami belirler (Kose vd., 2023).

2.1.2. 1. Hakemlik Kavram

Hakem, tarafsiz iki kisi veya toplum arasindaki uyusmazliklari ¢6zme yetkisine sahip olan
kisidir. Yetkili makamlar veya ondan talep eden taraflar, taraflar arasindaki uyusmazliklarin ¢oziimii
icin bir hakeme yetki verir. Bu yetkili kisiler, taraflari 6nceden kendilerine iletilen kurallar
uygulamaya zorlamakla yiikiimliidiir (Cengiz & Pulur, 2004). Hakemler ayrica kurallar1 ¢igneyen ve
bu kurallara belirlenmis kurallar dahilinde uymayi1 reddeden kisileri cezalandirma yetkisi
bulunmaktadir. Kisacas1 hakem, platformdan bagimsiz olarak taraflar1 anlagmazliklar1 ¢c6zmek ve
diizen i¢in mevcut kurallari uygulamaya zorlamaktan sorumlu kisidir (Boliikbasi, 2022).

Hakemlik, iki veya daha fazla taraf arasindaki anlagsmazliklar1 ¢6zmek i¢in tiglincii bir tarafa
basvurulmasidir. Bu {iglincii taraf, taraflarin anlagsmazliklarini ¢6zmelerine yardimci olmak ve adil
bir ¢6ziim bulmak i¢in gorevlendirilir. Hakemlik, genellikle mahkemelerde goriilen davalardan
farklidir. Mahkemelerde, bir hakim anlagmazlig1 ¢6zmek icin karar verirken, hakemlikte, taraflarin
sectigi hakem, anlagmazlig1 ¢c6zmek icin karar verir. Hakemlik, birgok farkli alanda kullanilabilir,
Ornegin is, ticaret, spor, hukuk gibi. Hakemlik genellikle daha hizli ve daha az maliyetli bir ¢éziim
saglar ve ayni zamanda taraflarin uzlagsma saglamasi icin bir firsat sunar. Ancak, hakemlerin kararlar
baglayicidir ve itiraz edilemez (Bekir, 2023).

Sahada oyunculara beraber hareket eden ve maglarimin sonucunu dogrudan etkileyen
hakemler; oyunlarin oyunun kurallar1 i¢inde adil bir sekilde oynanmasini ve tamamlanmasini ve
kurallara uyulmasini saglayan, maglarda kazanilan sayilarin sayilmasindan ve kurallar ¢igneyenlerin
cezalandirilmasindan sorumludurlar (Cengiz vd., 2004). Karsilastiracak olursak spor hakemleri karar
verme siirecini en hizli ve en kisa siirede yapar, dogruyu yanlis1 saniyeler i¢inde ayirir, gordiiklerini
kisa siirede degerlendirip ona gore karar verir. Kurallar ve geri doniilmez kararlar verir. Bir yargici
hakemden ayiran en 6nemli sey, zamanin kullanimi, degerlendirme ve diisiinme siireleridir (Durna,
1997).

Hakemlik; kisilik, bilgi, deneyim, uzmanlik, egitim, kondisyon, odaklanma, giiven ve disiplin
gerektiren bir meslek olarak ifade edilir. Hakemler, sosyal bilimleri ve insan psikolojisini bilen,

insanlarin toplum ve bireysel igindeki hareketlerini anlayip degerlendirebilen, gerek saha iginde



gerekse saha disinda dogru kisilikleri ve eylemleriyle siradan yasamlarinda insanliga Ornek
davranislar sergileyebilen kisilerdir. Hakem, bir¢ok insanin arasindan secilen bir topluluk haline gelir
(Orta, 2002). Hakemlik meslegi; okuma, oyun deneyimi, iletisim, hizli karar verme ve yorumlama
becerisi gibi pek ¢cok 6zelligi biinyesinde barindirir. Bu nedenle hakemler; yarismalarin belirleyici
ve Onemli unsurlarindan biri, oyun kurallarimin bir sembolii, davranislarinin ve alinan kararlarin

diiriistliigiiniin bir 6lgiisii olarak kabul edilirler (Unsal, 2005).

2. 1. 2. 2. Futbol Hakemligi ve Ozellikleri

Futbol hakemligi, futbol maglarinda oyun kurallarina uygunlugu denetleyen, magin giivenli,
adil ve diizenli bir sekilde ilerlemesini saglamak i¢in gérevlendirilmis bagimsiz bir hakem tarafindan
yiiriitiilen bir siirectir. Futbol maglari, iki takim arasinda oynanir ve her takim 11 oyuncudan olusur.
Magin amaci, topu rakip takimin kalesine atmak ve miimkiin oldugunca ¢ok sayida gol atmaktir
(Kdése vd., 2023). Futbol hakemi, saha igindeki oyuncularin faullerini, ofsayt durumlarini, topun
sahada kalip kalmadigim ve diger kurallara uygunluk durumlarimi denetler. Ayrica, hakem, kart
cezalar1 verir ve magin siiresini belirler (Ekizoglu, 2023).

Futbol hakemligi, uluslararas1 kuruluslar tarafindan belirlenen standart kurallara uygun olarak
yiiriitiiliir. Bu kurallar, her seviyedeki futbol maglarinda uygulanir. Futbol hakemligi, ayn1 zamanda
hakemlerin egitimi, sertifikasyonu ve degerlendirilmesi gibi farkli yonleri de igerir (Giirkan, 2023).
Futbol hakemligi, sporun giivenli, adil ve diizenli bir sekilde oynanmasini saglamak i¢in 6nemlidir.
Hakemler, oyuncularin disiplinli ve saygili davranmalarini saglar ve mag¢in sonucunu belirleyen
kararlari alirlar. Bu nedenle, futbol hakemligi, futbolun sadece bir spordan daha fazlasi oldugunu ve
etik kurallarinin da 6nemli bir parcasi oldugunu gosterir (Ceylan vd., 2020).

Bir hakemin sahip olmas1 gereken 6zellikler asagida siralanmaktadir (Collina, 2004):

e Oyunun kurallarimi bilmeli, uygulamali ve agiklamalidir.

e (ok iyi fiziksel efor ve fiziksel becerilere sahip olmalidir.

e Oyunun ve oyuncularin hizinin arttig1 bugiin hakemin bir an bile kaybetmemek, iyi bir
pozisyonda olmak, hazir olmak, dogru karar almak ve en yiiksek avantaji elde etmek igin
bir sporcu gibi kogmasi gerekir.

e Sahada iyi bir kisilik olugturmalidir.

e Kararli, cesur ve adil olmalidir.

e Dikkatli 0ngorii, dogru degerlendirme ve hizli kararlarin siirekli farkindaligi
amaclanmalidir.

e Her mag1 esit derecede ciddiye almali, sporculara ve yoneticilere karsi centilmen tavir

sergileyen bir iligkimiz olmalidir.



Futbol hakemligi, sporun dogasindan kaynaklanan ozellikleri nedeniyle belirli 6zellikler
gosterir. Bunlar sunlardir (Akargesme, 2004; Ekmekgi, 2017; Giimiis, 2002; Weinberg & Richardson
2008):

e Bagimsizlik: Futbol hakemleri, magtaki tiim taraflardan bagimsizdir. Taraflarin kimseye

taviz vermeden adil bir sekilde mag1 yonetmesini saglarlar.

e Yetkinlik: Futbol hakemleri, oyun kurallarini tam olarak bilmeli ve uygulamalidir. Ayrica,
fiziksel olarak formda ve zihinsel olarak odaklanmis olmalidirlar.

e Kararlilik: Futbol hakemleri, kararlarimi tutarli bir sekilde vermelidir. Bu, herhangi bir
magcta benzer durumlarda ayni kararlarin verilecegi anlamina gelir.

e Objektiflik: Futbol hakemleri, kisisel goriislerinden veya dis etkenlerden etkilenmeden
objektif bir gekilde karar vermelidirler.

o fletisim becerisi: Futbol hakemleri, magtaki diger taraflarla iyi bir iletisim
kurabilmelidirler. Bu, oyunculara kurallarin nasil uygulanacagi hakkinda agik ve net
talimatlar vermek, takimlar arasindaki gerginlikleri yatistirmak ve seyircilerle uygun bir
sekilde etkilesim kurmak anlamina gelir.

e Cesaret: Futbol hakemleri, dogru kararlar1 vermek i¢in cesaretli olmalidir. Bazi kararlar,
takim taraftarlarinin tepkilerine neden olabilir ve hakemler bu tepkilere kars1 koymalidirlar.

e Tarafsizlik: Futbol hakemleri, her iki takima da esit davranmak i¢in tarafsiz olmalidir.
Higbir takima veya oyuncuya onyargili davranmamalidirlar.

Futbol hakemligi, sporun dogasi geregi zorlu bir gorevdir. Ancak, iyi bir hakemin sahip olmasi

gereken bu 6zellikler, maglarin giivenli, adil ve diizenli bir sekilde yonetilmesine yardimeci olur.

2. 1. 2. 3. Tiirkiye’de Futbol Hakemligi Tarihcesi

Diinyada futbola karsi ilginin artmasi ve hizla yayilmasi, futbol miisabakalarinin daha organize
ve planl olarak yiiriitiilmesini zorunlu kilmaktadir. Ilk kez hakemsiz oynanan magclarda ¢ikan
cekismeler, miisabakanin adil olarak devami ve sonuglandirilmasi igin saha kurallarinin uygulanmasi
i¢cin gerekli yetkileri ortaya ¢ikardi. Sonug olarak sahaya g¢ikan iki takimin kaptanlari, takimlarinin
galibiyeti i¢in miicadele eden hakem olarak gorevlendirildi. Mevcut sistemle istenilen verim
almamadig i¢in takimlara bakilmaksizin miisabakalara hakem atamasi yapilmistir (Orta, 2002).

1890'larda kurumsallasmaya baslayan hakemlik, ilk olarak Ingiltere'de uygulamaya
koyulmustur. Giinlimiiz kosullarindan oldukc¢a farkli olan hakem uygulamasinda, sahanin her iki
yaninda ikiser hakem vardi ve bu hakemlerin arasinda anlagsmazlik ¢ikmasi durumunda oyun
masasinin hakemi miidahale etmektedir. Miisabakalarin sonucu ve zamanini 6lgmek de miisabaka
masasinda hakemin gorevleri arasindadir. Futbolun kademeli olarak gelismesi ve kurallarin devaml

giincellenmesi, sonug olarak oyunu kontrol eden hakemleri de etkiledi. 1905'te yapilan degisiklikle



1905'ten once sahada gorevli hakemler tac cizgilerinde saha kenarlarini cizdiler. Mahkemenin
kenarindaki yedek yargi¢, mahkemeye atanarak tek yetkili haline geldi. Modern futbolda hakemlerin
sahadaki pozisyonlarinin temelini bu sistem olusturmaktadir (B6liikbasi, 2022).

Tiirkiye'de futbol hakemligi tarihi oldukca eski bir gegmise sahiptir. Ik futbol maglari,
Osmanl1 imparatorlugu déneminde Istanbul'da oynanmistir. ilk hakemler ise bu maglari yoneten
oyunculardan secilirdi. Ancak modern hakemlik sistemi, Tiirkiye'de 1924 yilinda kurulan Tiirkiye
Futbol Federasyonu (TFF) ile birlikte basladi. ilk hakem kurulu, TFF'nin kurulmasindan kisa bir siire
sonra olusturuldu. Bu déonemde hakemler, maglarda oynayan oyunculardan se¢ilirdi (Durna, 1997).

1947'de ise hakemlik egitimi basladi ve TFF, hakemlerin egitimini diizenlemeye basladi. Bu
donemde hakemler, maglarin Oncesinde, sinavlardan gecerek lisans aliyorlardi. 05 Ocak 1965
Tiirkiye Futbol Hakemleri ve Gozlemcileri Dernegi (TUFAD) kurulusunu tamamlad: ve bu dernek,
Tiirk futbol hakemliginin gelismesine katkida bulundu. TUFAD, hakemlerin egitimini diizenlemek
ve onlar teknik ve fiziksel olarak gelistirmek i¢in ¢alistr. 1980'lerde, hakemlikte profesyonellesme
stireci bagladi ve hakemlerin mag basina aldiklar1 ticretler artmaya basladi. Ayrica, bu dénemde video
yardimct hakemlik sistemleri de kullanilmaya baslandi (Orta, 2002).

Giliniimiizde, Tiirkiye'de futbol hakemligi énemli bir spesiyalizasyon dali olarak kabul edilir
ve TFF, hakemlerin egitimini ve gelisimini diizenlemek i¢in ¢esitli programlar sunmaktadir. Ayrica,
Tiirkiye Futbol Hakemleri ve Gozlemcileri Dernegi, hakemlerin ¢aligma kosullarin1 ve haklarim

korumak i¢in faaliyet gostermektedir.

2. 1. 2. 4. Miisabaka icinde Hakemi Etkileyen Faktorler

Bir futbol miisabakasinda hakemi etkileyebilecek birgok faktdr vardir. Bu faktorler, magin
atmosferini, oyuncularin tutumunu ve magin 6nemine bagl olarak degisebilir. Bazi miisabaka i¢inde
hakemi etkileyen faktorler sunlardir:

e Oyuncu Tutumu: Oyuncularin mag i¢indeki tutumu hakemi etkileyebilir. Ozellikle agresif,

itirazc1 veya kural ihlallerine sik¢a bagvuran oyuncular, hakemin kararlarini etkileyebilir.

e Seyirci: Seyircilerin hakemi baski altina alma potansiyeli vardir. Ozellikle ev sahibi
takimin taraftarlari, hakemi aleyhlerine ¢evirmek i¢in yogun bir sekilde baski yapabilirler.

e Teknik Ekip: Teknik ekip tiyeleri, 6zellikle de takim antrenorleri, hakem {izerinde baski
olusturabilir ve kararlarini etkileyebilir.

e Magcin Onemi: Ozellikle sonuglar1 ¢ok &nemli olan maglar, hakemlerin iizerinde baski
olusturabilir. Ornegin, sampiyonluk maglar1 veya ligde kalma miicadelesi veren takimlarm
maglar gibi.

e Hava Kosullari: Hava kosullar1 da hakemi etkileyebilir. Ozellikle yogun yagis veya agiri

sicaklik, hakemlerin kararlarini etkileyebilir.



e Olaylar: Mag icinde meydana gelen olaylar da hakemi etkileyebilir. Ornegin, sakatlanan

bir oyuncu veya tartismaya neden olan bir pozisyon gibi.

Hakemler, miisabakalarda tiim bu faktorleri géz oniinde bulundurarak kararlarini vermek
zorundadirlar. Kararlarina etki eden faktorlerin farkinda olmak ve bagimsiz kararlar vermeye
calismak 6nemlidir.

Bu siniflandirmanin yanin Miisabaka Icinde hakemi etkileyen faktdrlerin sosyolojik ve

psikolojik etkiler olarak iki temel grupta degerlendirildigi goriilmektedir (Bakintas, 2008).

2. 1. 2. 4. 1. Sosyolojik Faktorler

Toplumsal biitiinliik i¢inde yasayan ve bu durumu hem etkileyen hem de etkilenen bir insan,
salt biyolojik bir birim olarak degerlendirilemez. Insanin yasadig1 her ortamda ve ¢evrede toplumsal
birlikteligin izleri goriilmektedir. Spor, iletisimi saglayan sosyal bir kurumdur.

Seyirci Faktorii: Sporcular kadar gevresel etkiler de hakemleri dogrudan etkiliyor. Bu etkileri
sosyolojik ve psikolojik etkiler olarak iki ana grupta toplayabiliriz. Seyirci faktorii, futbol maglarinda
hakemleri etkileyebilecek Onemli bir faktordiir. Seyircilerin magta tutumu, oyuncularin ve
hakemlerin {izerinde ciddi bir etkiye sahip olabilir. Seyirciler, ma¢i izlerken tutumlarmi agikca
gostererek, takimlarina ve hakemlere baski yapabilirler. Bu baski, hakemlerin kararlarin
etkileyebilir ve hatta bazen hatali kararlar vermelerine neden olabilir. Ozellikle ev sahibi takimin
taraftarlari, hakem ftizerinde biiyikk bir baski olusturabilir. Taraftarlar, kendi takimlarina destek
vermek i¢in hakemleri elestirerek, itiraz ederek veya hakaretlerde bulunarak, hakemleri magin iginde
zor durumda birakabilirler. Bu durumda, hakemlerin objektif kararlar vermeleri zorlasabilir ve bazen
hatali kararlar verebilirler. Bununla birlikte, profesyonel hakemlerin bu durumlarin farkinda
olduklar1 ve mag sirasinda tarafsiz ve objektif kararlar vermeye ¢alistiklart unutulmamalidir. Futbol
kurallarini uygulama konusunda egitimli olan hakemler, magin her iki takimina da esit davranmak
icin ellerinden geleni yaparlar. Ayrica, futbol kurallarini bilmeyen veya kurallara uymayan
taraftarlar, hakemleri yanlis kararlar vermeye zorlamak yerine, takimlarina destek vermek i¢in daha
yapici bir tutum sergilemelidirler (Bakintas, 2008).

Medya Faktorii: Medya faktori, futbol maglarinda hakemleri etkileyen diger bir faktordiir.
Ozellikle giiniimiizde medyanin etkisiyle, futbol maglar1 daha da biiyiik bir izleyici kitlesine
ulagmaktadir. Medya, futbol maglarindaki hakem kararlarini inceleyerek, tartisarak ve yorumlayarak,
halkin genis kesimlerine ulastirabilir. Bu da, hakemlerin kararlari hakkinda kamuoyu baskisi
olusturabilir. Medyanin bu sekilde futbol maclarina miidahalesi, hakemlerin objektif ve tarafsiz
kararlar vermesini zorlagtirabilir. Medyanin hakemleri elestirmesi veya hatali kararlar verdigi
iddialarini ortaya atmasi, hakemlerin daha dikkatli olmalarini gerektirebilir. Bu nedenle, hakemler,
magcta verdikleri kararlarin dogru oldugundan emin olmak icin daha fazla ¢aba gdstermek zorunda

kalabilirler. Diger yandan, medya, futbol maglarindaki hakem kararlarmin adil bir sekilde
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ylritildiiglinii gostermek icin de 6nemli bir role sahiptir. Medya, hakemlerin objektifligini ve
tarafsizligin1 koruyarak, hatali kararlarin yapilmamasini saglayabilir. Bu nedenle, medyanin futbol
magclarina miidahalesi, hakemlerin adil ve tarafsiz kararlar vermelerini saglamak i¢in dengeli bir
sekilde yonetilmelidir (Epak, 2006).

Statii Kaybt ve Yiikselme Cabasi: Futbol maglarinda hakemlerin statii kayb1 ve yiikselme
cabasi, hakemlerin maglarda verdigi kararlari etkileyebilir. Hakemler, magta dogru kararlar vermeye
caligsalar da, bazen yaptiklar1 hatali kararlar nedeniyle statii kaybina ugrayabilirler. Bu durumda,
hakemlerin kendilerine olan giiveni azalabilir ve sonraki maglarda daha az cesur kararlar vermeye
baslayabilirler. Bununla birlikte, hakemlerin yiikselme ¢abasi da onlarin kararlarim etkileyebilir.
Hakemler, daha yiiksek seviyelere ¢ikabilmek igin dogru ve adil kararlar vermek zorundadirlar.
Ancak, bazen hakemler, yiiksek seviyelere ¢ikmak icin daha cesur kararlar vermeyi segebilirler. Bu
durumda, hakemlerin dogru kararlar verme konusundaki objektifligi ve tarafsizligi azalabilir.
Hakemlerin statii kayb1 ve yiikselme ¢abasi, maglarda verdikleri kararlar1 etkileyebilir. Ancak,
profesyonel hakemler, her magta dogru ve adil kararlar vermeye calisarak, kendilerine olan
giivenlerini ve sayginliklarini korumaya c¢alisirlar. Ayrica, hakemlerin egitimi ve siirekli olarak
denetlenmeleri, hatali kararlarin azaltilmasina yardimci olur ve hakemlerin statii kaybina ugramasini

engeller (Bakintag, 2008).

2. 1. 2. 4. 2. Psikolojik Faktorler

Hakemler, sporcularin zorluklarindan daha fazlasiyla karsi karsiyadir. Dolayisiyla, hakemlerin
eylemlerinin bir sekilde olumsuz kosullarin diizeyi ile ilgili oldugu sdylenebilir. Psikolojik kosullar
buna uygun hale getiren ¢aba ve uygulamalar spor olgusunun gelismesi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu
ortamin olusturulmasi birgok kisi ve kurumun isbirligi, isbirligi ve bu birlikteligin saglanmasiyla
miimkiin olmaktadir (Konter, 2006). Bu grup, bireyin iginde yasadigi sosyal ve biyolojik ¢evreye
uyum saglamasi ve bu uyum igerisinde kisisel becerilerini gelistirmesi, ayrica toplumda yiikselip
prestij kazanmasi i¢in gereken bilgileri saglayan psikolojik islevleri igerir (Tagmektepligil, Aydin,
Agaoglu, & Ogreten, 2004). Bu calismada hakemleri etkileyen kaygi ve stres ele alinmustir:

Kaygi, kaginma davranigi yaratir. Kaginma davranigi, magin tarafinda hata yapan hakemler
cezalandirilmazsa olusur. Hata olasiligini artirir; ¢iinkii duygular kararlari etkiler. Olumsuz duygular
beynin karar verme alanlarin1 daha ¢ok etkiler. Riskler ve kayiplarla kars1 karsiya kalan riskten
kaginan karar vericiler, daha fazla kayiptan kaginmak i¢in kararlar alirlar. Bu nedenle hakemler
kaginma davranisi ile degil, yonlendirme davranisi ile basarili olurlar. Kaygiy1 yonetmek, bir yargicin
en dnemli gorevlerinden biridir. Ornegin; voleybolda oyuncularla ve seyircilerle kurulan kisisel
baglar, "kaygi yonetimini" ele alinmasi gereken onemli konu haline getirir. Duygusal seviyenizi
kontrol etmek ¢ok dnemlidir. Yiiksek diizeyde kaygi hem sinirliligi hem de yanlis kararlar artirir.

Endiseli bir hakem, giivensizliklerini oyunculara yansitir, kizgin bir atmosfer yaratir ve takima veya
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sporcuya daha fazla faul yapmaya baslar (Ozer, 2006). Bu sekilde davranan bir hakem, oyuncuya,
seyirciye ve teknik direktore haksizlik yapildigini diislindiiriir. Bu c¢ok tehlikeli bir ortam ¢iinkii
yalnizca hakemin gorevden alinmasina degil sporda siddete de yol aciyor. Kabul edilemez hakemlik
kararlarinin taraftar siddetiyle baglantili oldugunu iddia etti. Olay1 yasayan kisilere ek olarak,
hakemin kararinin dogru olmasi gerekir. Bu baglamda hakem duygularini kontrol etmeli, kurallar
uygulayarak uymali, gergin ve dolayisiyla tehlikeli ortam yaratmamalidir (Sunay, 1992).

Stres, futbol hakemlerini etkileyen faktorlerden biridir. Ayrica is doyumu ve is performansi
dogrudan futbol hakemini, dolayli olarak futbol ortamin1 (futbolcular, taraftarlar vb.)
etkileyebilmektedir. Stres kavrami sanayilesmis her toplumda insanlarin 6grendigi ve kullandig
psikolojik kavramlardan biridir. Bir¢ok psikososyal faktor caligma hayatinda strese neden olur. Bu
psikososyal faktorler, orgiitiin yapisi, igin yapisi ve igerigi ve orgiit icindeki kisilerarasi iligkilerle
yakindan iligkilidir. Stresorler, insanlarin birbirleriyle etkilesime girdiklerinde zihinsel ve fiziksel
yapilarim etkiler. Bu etki, kisilerarasi iligkileri olumsuz yonde etkileyebilir ve insanlarin yiiksek
diizeyde motive olmasina neden olabilmektedir. Bireyin psikolojik varligini, 6zgiivenini ve kendine
olan giivenini zorlayan tiim faktorler stres yaratir. Diger bir deyisle stres, kiginin dengesini
bozabilecek tiim unsurlari i¢inde barindiran bir 6zellige sahiptir (Giiney, 2012).

Stres, organizmanin kendisini zor veya tehdit eden bir durumda buldugunda, durumlarla
miicadele ederek i¢ dengesini korumaya caligsmasidir. Asirt stres, caliganlar igin psikolojik,
davranissal ve fizyolojik olarak bazi olumsuz durumlara sebep olur (Tiryaki, 2000). Fizyolojik
uykusuzluk, istah, bas agrisi; dikkat daginikligi, psikolojik depresyon ve bitkinlik; duyarsizlagsma,
aragtirma hatalaridir. Is yasam stresi de orgiit {izerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Stresin bir
kurulus {izerindeki etkilerinden bazilari, diisiik performans ve iiretkenligi, azalan bagliligi, artan ig

hatalarim ve artan ayrilma niyetini igerir (Giimiistekin & Oztemiz, 2005).

2.1.2. 4. 3. Fiziksel Faktorler

Bir miisabakada hakemi etkileyebilecek bazi fiziksel faktdrlerin oldugu goriilmektedir. Bu
faktorler asagida 6zetlenmistir (Erdogan, Zekioglu, & Dorak, 2014):

Hava kosullari: Miisabakanin oynandigi ortamda hava kosullari hakemin kararlarini
etkileyebilir. Ornegin, yogun yagmur veya riizgar, oyuncularin dengesini ve hizini etkileyebilir ve
hakemin pozisyon almasimi zorlastirabilir (Beyaztas, 2019). Hava kosullarinin hakem {iizerinde
potansiyel etkilerinden bazilar1 (Kadioglu & Acar, 2015):

e (Goriis: Yogun yagmur, sis, kar veya siddetli gilines 15181 gibi hava kosullari, hakemin
goriisiinii etkileyebilir. Bu durumda, hakem oyundaki Onemli olaylar1 ve oyuncu
hareketlerini dogru bir sekilde gormekte zorlanabilir, bu da kararlarini etkileyebilir.

e Hava sartlarinin etkisi: Riizgar veya siddetli hava kosullari, topun ugusunu veya

oyuncularm hareketlerini etkileyebilir. Bu, hakemin topun ¢izgiyi ge¢ip gegmedigini veya
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ofsayt durumunu dogru bir sekilde degerlendirmesini zorlastirabilir. Ayni zamanda
rliizgarin topun yoOniinii degistirmesi, oyuncular arasindaki temasin dogru bir sekilde
degerlendirilmesini zorlastirabilir.

e Oyuncularin performansi: Hava kosullari, oyuncularin performansini da etkiler. Ornegin,
yogun sicaklik veya nem, oyuncularin dayanikliligini ve enerji seviyelerini azaltabilir. Bu
da hakemin oyuncularin hareketlerini ve performansini dogru bir sekilde degerlendirmesini
zorlagtirabilir,

e Oyun hizi: Hava kosullari, oyunun hizini da etkileyebilir. Ornegin, siddetli riizgarlar veya
yagmur, topun hizin1 yavaslatabilir veya hizlandirabilir. Bu da hakemin oyundaki tempo
ve hiz degisikliklerini takip etmesini zorlastirabilir.

Hakemler, hava kosullarim1 goézlemlemeli ve bu kosullarin oyun {izerindeki etkilerini
degerlendirmelidir. Buna gore, hakemler kararlarin1 verirken hava kosullarin1 dikkate almali ve
miimkiin oldugunca adil ve tarafsiz olmaya ¢aligmalidir.

Zemin kosullari: Oyunun oynandigi zemin, hakemin kararlarmi etkileyebilir. Kaygan bir
zemin veya kotli durumda olan bir saha, oyuncularin hareketlerini ve kontroliinii etkileyebilir,
dolayisiyla hakem kararlarin1 da etkileyebilir (Kara, 2016).Oyunun oynandigi zeminin durumu,
hakemin kararlarim etkileyebilir ¢iinkii zeminin 6zellikleri oyuncularin hareketlerini ve kontroliinii
etkileyebilir. Iste zemin kosullarinin hakem {izerindeki potansiyel etkilerinden bazilar1 (Baspinar,
Ocak, Yildiz, & Ersan, 2016):

e Kayganlik: Zeminin kaygan olmasi, oyuncularin kayarak diisme veya kayma riskini artirir.

Bu durumda hakem, bir oyuncunun diigmesinin nedenini veya rakipler arasindaki temasin
kazara m1 yoksa kasitli mi oldugunu dogru bir sekilde degerlendirmek zorunda kalabilir.

o Eisitsizlikler: Zemindeki ¢ukurlar, yumrular veya gesitli esitsizlikler, oyuncularin denge
sorunlar1 yasamasina neden olabilir. Bu durum, bir oyuncunun digerine miidahale etmesi
veya kazara diismesi gibi durumlarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir. Hakem, bu tiir olaylar
gbzlemlemek ve kararlarint buna gére vermek durumunda kalabilir.

e Saha durumu: Zeminin genel durumu da hakemi etkileyebilir. Ornegin, asir1 sert bir zemin,
oyuncularin temaslarinin daha ciddi sonuglara yol agabilecegi bir ortam yaratabilir. Hakem,
bu tiir sert temaslarin kural ihlali veya faul olarak degerlendirilip degerlendirilmeyecegi
konusunda dikkatli olmalidir.

Tiim bu faktorler, hakemin oyunun dogru ve adil bir sekilde yonetilmesini saglamak i¢in
dikkat etmesi gereken hususlardir. Iyi bir hakem, zemin kogullarmni degerlendirerek ve oyuncularin
zeminle ilgili zorluklarini anlayarak kararlarini objektif bir sekilde verecektir.

Triblinlerdeki atmosfer: Seyircilerin yogun oldugu bir miisabakada, tribiindeki atmosfer
hakemi etkileyebilir. Seyircilerin baskisi, hakemin psikolojisini etkileyebilir ve kararlarini

bilingaltinda yonlendirebilir. Seyircilerin davraniglari, sesleri ve baskisi, hakemin kararlarini
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etkileyebilir ve oyunun seyrini degistirebilir. Tribiinlerdeki atmosferin hakem iizerinde potansiyel

etkilerinden bazilar1 (Katirci, Caligkan, Yiicel, & Biiyiikakgiil, 2018):

Baski: Yogun ve giiriiltiilii bir seyirci kitlesi, hakemi baski altina alabilir. Seyircilerin takim
lehine veya aleyhine tezahiiratlari, hakemin kararlarin1 bilingaltinda etkileyebilir ve
kararlarinin tarafsizligin etkileyebilir.

Psikolojik etki: Seyircilerin tezahiiratlar1 ve protestolari, hakemin psikolojisini
etkileyebilir. Hakem, seyircilerin tepkisinden etkilenerek daha dikkatli veya gekingen bir
sekilde kararlar verebilir. Bu da oyunun adil yonetilip yonetilmedigini etkileyebilir.
Konsantrasyon: Giiriiltiilii bir tribiin ortami, hakemin konsantrasyonunu bozabilir. Hakem,
seyircilerin giiriiltiisii arasinda oyuncularin hareketlerini ve oyunun detaylarin1 dogru bir
sekilde takip etmekte zorlanabilir. Bu da hatali veya eksik kararlar verme olasiligim
artirabilir.

Yaniltic tezahiiratlar: Bazi durumlarda, tribiindeki seyircilerin hakemi yaniltmaya yonelik
tezahiiratlart olabilir. Bu tiir yaniltic1 tezahiiratlar, hakemin kararlarini etkileyebilir ve
hatal1 kararlar vermesine yol acabilir.

Hakaret ve saldirganlik: Seyircilerin hakeme yonelik hakaretler veya saldirgan
davranislari, hakemi etkileyebilir ve hakemin kararlarinda 6nyargili veya endiseli olmasina

neden olabilir. Bu da adil bir oyunun saglanmasini zorlastirabilir.

Hakemler, tribiindeki atmosferi yonetmek icin ¢esitli 5nlemler alabilirler. Ornegin, tribiindeki

saldirganlik veya hakarete yonelik politikalar uygulanabilir veya gerekli durumlarda giivenlik giicleri

miidahale edebilir. Hakemler ayn1 zamanda kendilerini tribiindeki etkilerden izole ederek kararlarini

objektif bir sekilde vermeye caligmalidir. Hakemlerin egitimi ve deneyimi, tribiindeki atmosferi

yonetme becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

Oyuncu hareketleri: Oyuncularin birbirleriyle olan temaslar1 veya faul yapma girisimleri,

hakemin kararlarini etkileyebilir. Oyuncularin fiziksel temaslar1 bazen hakemlerin faul veya ceza

kararlarin1 vermesini zorlastirabilir veya yamniltabilir. Oyuncu hareketlerinin hakem iizerindeki

potansiyel etkilerinden bazilari (Tagsmektepligil vd., 2004):

Fauller: Oyuncular arasindaki temaslar veya miidahaleler, hakemin faul kararlarim
etkileyebilir. Oyuncunun rakibine miidahale etmesi veya kural ihlali yapmasi durumunda
hakem faul ¢alabilir. Ancak bazen oyuncular, rakiplerini yaniltmak veya faul aldirmak igin
kasitli olarak hareketlerde bulunabilir. Bu da hakemi yaniltma ve hatali kararlar verme
riskini artirabilir.

Diriistliikk: Oyuncularin diiriistliigii veya diismanca davranislari, hakemin kararlarini
etkileyebilir. Ornegin, oyuncularin bir pozisyonda topun g¢izgiyi gecip ge¢medigi
konusunda anlagsmazlik yasamasi1 durumunda, hakem oyuncularin tutumunu dikkate alarak

kararini verebilir.
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e Tepkiler: Oyuncularin hakem kararlarina veya rakip oyuncularin hareketlerine verdikleri
tepkiler, hakemi etkileyebilir. Ornegin, oyuncunun siddetli bir sekilde tepki gdstermesi
veya tartismali bir karara itiraz etmesi, hakemin kararlarimi gézden gecirmesine veya
gelecekteki kararlarini etkilemesine neden olabilir.

e Simiilasyon veya Oyuncu Aldatma: Bazi durumlarda oyuncular, faul almak veya avantaj
elde etmek amaciyla kasith olarak diisme veya asin tepki gosterme gibi hareketlere
bagvurabilir. Bu tiir simiilasyonlar, hakemi yaniltabilir ve hatali kararlar vermesine neden
olabilir.

Hakemler, oyuncu hareketlerini dikkatle gézlemlemeli ve dogru kararlar vermek i¢in kendi
degerlendirmelerini yapmalidir. Hakemlerin kural kitabina hakim olmalar1 ve oyunun dogru bir
sekilde yonetilmesini saglamalari 6nemlidir. Ayni zamanda hakemlerin kararlarini objektif bir
sekilde vermeleri ve oyuncularin kasithh veya aldatici hareketlerine karsi dikkatli olmalar
gerekmektedir.

Oyuncu kondisyonu: Oyuncularin fiziksel kondisyonu, hakemin kararlarini etkileyebilir.
Yorgun veya hir¢in oyuncularin daha fazla hata yapma olasilig1 vardir ve bu da hakemi yaniltabilir
veya kararlarini etkileyebilir. Oyuncu kondisyonu, hakemi etkileyebilir, ancak bu etki genellikle
dolaylidir. Oyuncularin kondisyon diizeyi, oyuncularin performansini ve oyunun dinamiklerini
etkiler. Bu da hakemin kararlarini ve oyunun seyrini etkileyebilir. Oyuncu kondisyonunun hakem
tizerinde potansiyel etkilerinden bazilari (Siiliin, 2013):

e Performans: Oyuncularin kondisyon seviyesi, fiziksel yeteneklerini ve performanslarini
etkiler. Koti bir kondisyon, oyuncularin hizini, dayanikliigini ve tepki siirelerini
azaltabilir. Bu durum, hakemin oyuncularin hareketlerini ve oyunun hizini takip etmesini
zorlagtirabilir. Hakem, oyuncularin yorgunluklarindan veya kondisyon eksikliklerinden
kaynaklanan hatali veya yavas tepkileri dogru bir sekilde degerlendirmek zorunda kalabilir.

e Sakathik riski: Koti kondisyon veya yetersiz hazirlik, oyuncularmm sakatlik riskini
artirabilir. Oyuncularin sakatlanmasi durumunda oyun durabilir ve hakemin bu tiir
durumlari dogru bir sekilde degerlendirmesi ve gerekli dnlemleri almasi gerekebilir.

e Taktiksel degisiklikler: Oyuncularin kondisyon diizeyi, teknik direktérlerin oyun planinda
ve taktiklerinde degisiklik yapmalarina neden olabilir. Bu da oyunun seyrini ve
dinamiklerini etkileyebilir. Hakem, taktik degisikliklere uyum saglamak ve oyuncularin
taktiksel faaliyetlerini dogru bir sekilde degerlendirmek zorunda kalabilir.

e Oyuncu konsantrasyonu: Kotii kondisyon veya yorgunluk, oyuncularin konsantrasyonunu
ve odaklanmasimi etkileyebilir. Oyuncularin dikkatsiz veya hatali hareketleri, hakemin

kararlarini etkileyebilir ve yaniltici olabilir.
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Hakemler, oyuncularin kondisyon diizeylerini dikkatle gozlemlemeli ve oyuncularin fiziksel
performansint dogru bir sekilde degerlendirmelidir. Bununla birlikte, kondisyon eksiklikleri veya
yorgunluklar, hakemlerin kararlarini verirken dikkate alinmalidir. Hakemler, oyuncularin kondisyon
diizeylerinden kaynaklanan hatali veya yavas tepkileri anlamak ve adil bir sekilde kararlarini
vermeye c¢aligsmak durumundadir.

Oyun hizi: Oyunun hiz1 ve tempolu oynanmasi da hakemi etkileyebilir. Hizli bir oyunda
hakem, oyuncularin hizina ayak uydurmakta zorlanabilir ve bu da kararlarinin dogrulugunu
etkileyebilir. Oyun hizinin hakem iizerinde potansiyel etkilerinden bazilar (Kiirk¢ii, 2015):

e Hizli oyun: Hizli bir oyun, oyuncularin daha hizli hareket etmesini ve oyunun hizli bir
sekilde ilerlemesini saglar. Bu, hakemin de daha hizli ve kesin kararlar vermesini
gerektirebilir. Hakem, oyuncularin hizli hareketlerini takip etmek ve dogru kararlar vermek
i¢cin daha dikkatli olmalidir.

e Yavasoyun: Yavas bir oyun, oyuncularin daha yavas hareket ettigi veya oyunun daha yavas
ilerledigi durumlarda ortaya ¢ikar. Bu durumda, hakem oyunun ritmini ydnetmeli ve
oyunun akigini saglamak icin gerektiginde oyunculart uyarmali veya diizenlemeler
yapmalidir.

e Hizli hiicumlar: Hizli hiicumlar veya hizli gegisler, hakemin karar verme siirecini
hizlandirabilir. Oyuncular hizli bir sekilde ilerleyerek gol veya skor firsatlar1 yaratirsa,
hakem bu durumlari hizli bir sekilde degerlendirmeli ve kararlarin1 vermelidir.

e Yorucu maglar: Uzun siiren ve yogun tempoda gecen maglar, oyuncularin yorgunluk
seviyelerini artirabilir. Bu durumda, hakem oyuncularin kondisyonunu ve yorgunluklarini
dikkate almali ve oyunun hizini ve dinamiklerini buna gore degerlendirmelidir.

Hakemler, oyunun hizin1 dogru bir sekilde yonetmek ve oyunun adil bir sekilde ilerlemesini
saglamak i¢in yeteneklerini kullanmalidir. Oyun hizi, hakemlerin dikkatini, gézlem becerilerini ve
karar verme siireglerini etkileyebilir. Hakemler, oyunun hizina ayak uydurabilmek ve gerektiginde
oyunun kontroliinii ele alabilmek i¢in iyi bir kondisyona, hizli diisiinme yetenegine ve kararliliga
sahip olmalidir.

Bu faktorler, hakemlerin kararlarini etkileyebilir, ancak iyi bir hakem, bu faktorleri dikkate
alarak adil ve tarafsiz kararlar vermeye ¢alisacaktir. Hakemlerin egitimi, deneyimi ve yetenekleri, bu

faktorleri yonetme ve dogru kararlar verme yeteneklerini artirabilir.

2. 1. 3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, fiziksel veya zihinsel olarak uzun siireli ve yogun bir aktiviteyi siirdiirebilme

yetenegidir. Bu terim genellikle spor veya egzersiz baglaminda kullanilir, ancak genel anlamda bir
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kisinin giinliik yasam aktivitelerini, ¢calisma siireglerini veya zorlu durumlar1 basariyla siirdiirebilme

kapasitesini ifade eder (Koklii vd., 2009).

2. 1. 3. 1. Dayanmikhiligin Siniflandiriimasi

Dayaniklilik durumu alanyazinda psikolojik, zihinsel ve psikolojik dayaniklilik olarak {i¢
farkli alanda incelenmektedir.

Psikolojik dayamiklilik, zorluklar, stresli durumlar ve travmatik olaylar karsisinda ruhsal
olarak direngli olma ve basa ¢ikma yetenegini ifade eder. Bu, kisinin olumsuz durumlarla
karsilastiginda duygusal olarak sarsilmadan, zihinsel olarak saglam kalabilme ve pozitif bir bakisg
agisiyla olaylar ele alabilme kapasitesini igerir. Psikolojik dayaniklilig: etkileyen faktorler sunlardir
(Cetin & Basim, 2011; Cetin, Yeloglu, & Basim, 2015):

e Olumlu diisiinme: Olumlu diisiinme, zorluklarla karsilasildiginda pozitif bir perspektif
gelistirmeyi ifade eder. Bu, olaylara esnek bir sekilde bakabilmeyi, olumsuz diisiinceleri
yoOnetebilmeyi ve kendine giiveni artirabilmeyi igerir.

e Duygusal farkindalik: Duygusal farkindalik, duygular1 tanima, kabul etme ve ydnetme
becerisini ifade eder. Bu, zorluklarla karsilagildiginda duygusal tepkileri daha iyi anlama
ve bunlan etkili bir sekilde yonetme yetenegini igerir.

e Stres yoOnetimi: Stres yonetimi becerileri, stresli durumlarla basa ¢ikma ve rahatlama
saglama yetenegini igerir. Stresi azaltmak, gevseme tekniklerini kullanmak, saglikli bir
yasam tarzi siirdiirmek ve sosyal destek almak, psikolojik dayanikliligi artirmaya yardimci
olur.

e Problem ¢6zme becerisi: Problem ¢6zme becerisi, zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikma
ve ¢Oziim odakli yaklagma yetenegini ifade eder. Problemleri analiz etme, alternatif
cozlimler {iretme ve bunlar1 uygulama yetenegi, psikolojik dayanikliligi gii¢lendirir.

o Sosyal destek: Sosyal destek, giiclii sosyal iliskilerin varligiyla ilgilidir. Destekleyici bir
cevre, glivenli baglantilar ve yakin iliskiler, zorluklarla basa ¢ikma siirecinde psikolojik
dayaniklilig: artirir.

e Kaynaklara erisim: Kisinin kaynaklara erisimi, zorluklarla basa ¢ikmada 6nemli bir rol
oynar. Egitim, bilgi, maddi kaynaklar ve destek sistemleri gibi kaynaklara sahip olmak,
psikolojik dayaniklilig1 artirmaya yardimeci olur.

Zihinsel dayaniklilik, zorlu durumlarla basa ¢ikma, stresle miicadele etme ve motivasyonu
siirdiirme yetenegiyle ilgilidir. Zihinsel dayaniklilik, odaklanma, karar verme becerisi, hedeflere
baglilik, olumsuz diisiincelerle basa ¢ikma ve zorlu durumlarla miicadele etme becerisi gerektirir.
Zihinsel dayaniklilik, spor, is veya giinliilk yasamin herhangi bir alaninda performansi artirmak igin

onemlidir. Zihinsel dayaniklilik, zorluklarla basa ¢ikma, stresle miicadele etme ve zorlu durumlarda
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odaklanma ve motivasyonu siirdiirebilme yetenegidir. Zihinsel dayaniklilik, bir kisinin zorluklarla
karsilastiginda olumsuz diisiinceleri yonetebilmesini, konsantrasyonunu siirdiirebilmesini ve
hedeflerine odaklanabilmesini saglar. Bu, spor, is veya giinliik yasamin herhangi bir alaninda basarry1
etkileyen 6nemli bir faktordiir (Demir & Tirkeli, 2019). Zihinsel dayaniklihig etkileyen faktorler
sunlardir (Eroglu, Unveren, Ayna, & Miiftiioglu, 2020; Kalkavan, Ozdilek, & Cakir, 2020; Kayhan,
Hacicaferoglu, Aydogan, & Erdemir, 2018):

e Olumlu diigiinme: Olumlu diisiinme, zorluklarla karsilasildiginda pozitif bir bakis agisi
benimsemeyi ifade eder. Olumsuz diigiinceleri yonetmek, kendine giiveni artirmak ve
motivasyonu siirdiirmek zihinsel dayaniklilig1 giiclendirir.

e Stres yonetimi: Zihinsel dayaniklilik, stresli durumlarla basa ¢ikma becerisini igerir. Stres
yoOnetimi teknikleri, stresi azaltmak, rahatlama saglamak ve zihni sakinlestirmek icin
kullanilabilir. Bu, odaklanmay1 ve performansi artirmaya yardime1 olur.

o Hedef belirleme: Belirli ve gergekei hedefler belirlemek, zihinsel dayaniklilig: gii¢lendirir.
Hedeflere odaklanmak, motivasyonu artirir ve zorlu durumlarda basariya ulasma yolunda
ilerlemeyi saglar.

e Konsantrasyon ve odaklanma: Zihinsel dayaniklilik, dikkati siirdiirebilme ve odagini
koruyabilme yetenegini gerektirir. Zihni dagitan faktorlerle basa ¢ikma ve odaklanma
becerisi, performansi etkileyen 6nemli bir faktordiir.

e Adaptasyon ve esneklik: Zihinsel dayaniklilik, degisen kosullara hizli bir sekilde uyum
saglama ve esnek olma yetenegini igerir. Esneklik, farkli durumlarla basa ¢ikma becerisini
artirir ve olumsuzluklar karsisinda direngli olmay1 saglar.

Zihinsel dayaniklilign gelistirmek igin birka¢ strateji kullamilabilir. Bunlar arasinda
meditasyon, derin nefes alma, olumlu bir i¢ konugma gelistirme, stres yoOnetimi tekniklerini
uygulama, zorluklara kars1 ¢6ziim odakli yaklagma ve mental antrenman yer alir.

Fiziksel dayaniklilik, kaslar, kalp ve akcigerlerin etkili bir sekilde ¢aligmasiyla iliskilidir. Bu,
uzun siireli aktivitelerde enerjiyi siirdiirme, kardiyovaskiiler sistemin verimli ¢aligmasi ve kaslarin
yorgunluga dayanabilme yetenegini icerir. Fiziksel dayaniklilik, sporcularin performansini artirmak,
uzun siireli egzersizleri siirdiirmek veya zorlu kosullar altinda galigmak igin énemlidir (Erzeybek,
2004). Fiziksel dayaniklilik, viicudun uzun siireli ve yogun fiziksel aktiviteleri siirdiirebilme
kapasitesini ifade eder. Bu, kaslar, kalp, akcigerler ve enerji sistemlerinin etkili bir sekilde
calismasiyla iliskilidir. Fiziksel dayaniklilik, sporcularm performansimi artirma, dayamklilik
gerektiren sporlarda daha iyi bir performans sergileme ve giinliik yasam aktivitelerini daha verimli
bir sekilde yerine getirme yetenegini gelistirmeyi amaglar. Fiziksel dayaniklilig: etkileyen faktorler
sunlardir (Erdogan, 2020; Iri, 2000; Yilmaz, 2013):

e Kardiyovaskiiler dayaniklilik: Kalp, akcigerler ve dolasim sistemi, oksijen ve besin

maddelerini viicuda tasirken, atik maddeleri uzaklastirir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, bu
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sistemlerin etkinligini ve verimliligini artirarak uzun siireli egzersizleri stirdiirebilme
yetenegini ifade eder.

o Kas dayanikliligi: Kas dayaniklilig1, kaslarin tekrarlayan hareketleri sirasinda yorgunluga
dayanabilme yetenegini ifade eder. Kaslarin dayanikliligi, kuvvet ve direng
antrenmanlariyla gelistirilebilir.

e Enerji sistemleri: Viicut, enerjiyi liretmek i¢in farkli enerji sistemlerini kullanir. Aerobik
ve anaerobik enerji sistemleri, farkli aktivite yogunluklarinda enerji saglama kapasitesine
sahiptir. Fiziksel dayanikliligi artirmak i¢in bu enerji sistemlerinin gelistirilmesi 6nemlidir.

o Esneklik: Esneklik, kaslarin ve eklem hareketliliginin genisligi ile ilgilidir. Esneklik,
viicudun hareket agikligini artirarak sakatlanma riskini azaltir ve performansi iyilestirir.

Fiziksel dayaniklilig1 gelistirmek icin diizenli aerobik egzersizler, kuvvet antrenmanlari,

esneme ve cesitli spor aktiviteleri onerilir. Egzersiz programlari, bireyin seviyesine ve hedeflerine
uygun olarak planlanmalidir. Ayrica beslenme, uyku ve dinlenme gibi faktorlerin de fiziksel
dayaniklilig1 etkiledigi unutulmamalidir.

Dayaniklilik, kisinin fiziksel ve zihinsel sinirlarin1 zorlamak, zorlu durumlarla basa ¢ikmak ve

hedeflerine ulagsmak i¢in onemli bir faktordiir. Dayanikliligi gelistirmek igin diizenli egzersiz
yapmak, sagliklt bir yasam tarzi sirdiirmek, stres yonetimi becerilerini gelistirmek ve uygun

dinlenmeye 6zen gostermek onemlidir.

2. 1. 3. 2. Aerobik Dayaniklilik ve Aerobik Dayaniklihg: Etkileyen Faktorler

Aerobik dayaniklilik, viicudun oksijeni etkin bir sekilde kullanarak uzun siireli ve diisiik
yogunluklu aktiviteleri siirdiirebilme yetenegidir (Erzeybek, 2004). Bu tiir aktiviteler genellikle
aerobik egzersizler olarak adlandirilir ve kalp-damar sisteminin giiclendirilmesine, kardiyovaskiiler
dayanikliligin artirnlmasina ve genel saglik ve kondisyon seviyesinin iyilestirilmesine katkida
bulunur (Serin & Taskin, 2016). Aerobik egzersizler, diisiik yogunluklu ve siirekli olarak yapilan
aktiviteleri kapsar. Ornekler arasinda kosu, yiiriiyiis, bisiklete binme, yiizme, dans, koordinasyon
hareketleri gibi aktiviteler yer alir. Bu tiir egzersizler, kaslarin siirekli oksijen almasini ve enerji
iretmesini saglar (Karaday, 2023). Aerobik dayanikliligi artirmak ig¢in diizenli bir antrenman
programi uygulamak 6nemlidir (Sahin, Kahraman, Budak, & Kaplan, 2023):

Aerobik dayanikliligi etkileyen bir¢ok faktor vardir. Aerobik dayanikliligi etkileyen bazi
onemli faktorler (Alptekin-Armutlu, 2023; D'Agostino vd., 2023; Miilazimoglu, 2023; Unlii, Dogan,
& Keser, 2023):

Kalp ve akciger kapasitesi: Kalp ve akcigerlerin kapasitesi, viicuda yeterli miktarda oksijen
tasima ve atik maddeleri uzaklastirma yetenegini etkiler. Kalbinizin ne kadar verimli galistig1 ve

akcigerlerinizin ne kadar iyi oksijen aligverisi yaptig1, aerobik dayanikliliginizi biiyiik l¢tide etkiler.
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Kas dayanikliligi: Kas dayanikliligi, aerobik dayanikliligi etkileyen onemli bir faktordiir.
Kaslarmizin dayanikliligi, uzun stireli aktiviteleri siirdiirme yeteneginizi belirler. Daha giiclii ve
dayanikli kaslar, enerjiyi daha verimli kullanmaniza ve yorgunlugu geciktirmenize yardimci olur
(Giilgigek, 2023). Kas dayaniklihigini etkileyen faktdrler sunlardir (Karaman & Ozdemir, 2023): Kas
lifi tipi: Viicutta farkl kas lifi tipleri bulunur. Aerobik dayaniklilig: etkileyen kas lifi tipi, yavas kas
lifleri olarak da bilinen tip 1 liflerdir. Bu lifler, uzun siireli ve diigiik yogunluklu aktiviteler i¢in enerji
saglamada daha etkilidir. Daha yiiksek oranda tip 1 kas liflerine sahip olan bireyler, genellikle daha
iyi aerobik dayanikliliga sahip olabilir.

e Kas kuvveti: Kaslarmizin giicii, uzun siireli aktiviteleri siirdiirebilmenizde 6nemli bir rol
oynar. Giiclii kaslar, daha verimli bir sekilde enerji iiretir ve yorgunlugu geciktirir.
Dayaniklilig1 artirmak i¢in kas kuvvetinizi gelistiren egzersizler yapmak faydali olabilir.

e Antrenman programi: Kas dayanikliligimi artirmak i¢in diizenli bir antrenman programi
uygulamak 6nemlidir. Yiiksek tekrarli ve diisiik yogunluklu egzersizler, kas dayanikliligini
artirmaya yardimci olur. Agirlik kaldirma, direng bantlartyla egzersiz yapma veya viicut
agirligi kullanarak egzersiz yapma gibi yontemler kullanilabilir.

e Acrobik egzersizler: Aerobik egzersizler, kas dayanikliligini artirmada etkilidir. Uzun
stireli ve diisiik yogunluklu aerobik aktiviteler, kaslar1 dayanikli hale getirir ve enerjiyi daha
etkili bir sekilde kullanmaniza yardimet olur.

e Beslenme: Dogru beslenme, kas dayaniklihigimi etkileyen bir faktordiir. Yeterli protein
alimi, kaslarin onarimi ve biiylimesi i¢in Onemlidir. Ayrica, enerji saglayan
karbonhidratlarin ve saglikli yaglarin dengeli bir sekilde alinmasi da 6nemlidir.

Dinlenme ve iyilesme: Kas dayanikliligini artirmak icin dinlenme ve iyilesme siirecine de
onem vermek gereklidir. Yeterli uyku almak, kaslarin iyilesmesini destekler ve performansi artirir
(Baydemir & Dilican, 2023). Dinlenme ve iyilesme, aerobik dayanikliligi etkileyen Onemli
faktorlerdir. Uygun dinlenme ve iyilesme siiregleri, viicudunuzun aerobik performansini
gelistirmesine ve dayanikliligini artirmasina yardimci olur. Dinlenme ve iyilesmenin aerobik
dayaniklilig1 etkileyen bazi 6nemli yonleri (Alptekin, 2023):

e Kas onarmmi: Aerobik egzersizler, kaslarda mikro hasarlara neden olabilir. Iyilesme siireci,
kaslarin onarilmasini ve giiglenmesini saglar. Yeterli dinlenme siiresi, kaslarin tam olarak
iyilesmesine ve adapte olmasina yardimci olur. Bu, daha giicli ve dayanikli kaslar
gelistirmenizi saglar.

e Enerji yenilenmesi: Aerobik egzersizler sirasinda enerji depolari, 6zellikle kas glikojenleri,
tiikkenir. Dinlenme siirecinde, viicut bu enerji depolarin1 yeniler. Yeterli karbonhidrat ve

besin alimi, enerji depolarinin dolmasina yardimei olur. Bu da aerobik dayaniklilig artirir.
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o Kas esnekligi ve hareketlilik: Aerobik egzersizler sirasinda kaslar sikigabilir ve gerilebilir.
Dinlenme ve iyilesme siirecinde, kaslar gevser ve esnekligi artar. Bu, daha verimli bir sekilde
hareket etmenize ve aerobik aktiviteleri daha rahat yapmaniza yardimer olur.

e Mental ve psikolojik iyilesme: Aerobik egzersizlerin ardindan dinlenme ve iyilesme siireci,
mental ve psikolojik agidan da Onemlidir. Stresin azalmasi, motivasyonun yeniden
kazanilmasi ve zihinsel tazelik, aerobik dayaniklilig1 etkileyen faktorlerdir. Dinlenme siiresi,
viicut ve zihin arasindaki dengeyi saglamaya yardimci olur.

e Uyku: Yeterli uyku, aerobik dayaniklilig1 etkileyen kritik bir faktordiir. Uyku sirasinda viicut
kendini yeniler, hormonlar dengelenir ve kaslar onarilir. Yetersiz uyku, performansi ve
dayamklilig1 olumsuz etkileyebilir. Iyi bir uyku diizenine ve kaliteli uyku siiresine 6zen
gostermek onemlidir.

Dinlenme ve iyilesme siireleri, bireysel farkliliklara bagli olarak degisebilir. Her bireyin
dinlenme ihtiyaci farkli olabilir (Kurugay, 2023).

Enerji sistemleri: Aerobik egzersizler, enerjiyi acrobik metabolizma yoluyla iiretir. Aerobik
enerji sistemleri, yaglar ve karbonhidratlar oksijen esliginde yakarak enerji saglar. Bu sistemlerin
etkinligi ve verimliligi, aerobik dayanikliligi etkiler (Can & Bayrakdaroglu, 2023). Aerobik
dayaniklilig1 etkileyen 6nemli faktorlerden biri enerji sistemleridir. Aerobik egzersizler, uzun siireli
ve diisiik yogunluklu aktiviteler oldugundan enerji ihtiyacini karsilamak i¢in aerobik enerji sistemleri
devreye girer. Aerobik dayanikliligi etkileyen enerji sistemleri (Emre, 2022):

Aerobik glikoliz: Aerobik glikoliz, karbonhidratlar1 oksijen esliginde yakarak enetji iiretir. Bu
stirecte glikoz molekiilleri, oksijen varliginda piriivat molekiillerine doniisiir ve enerji aciga ¢ikar.
Aerobik glikoliz, diisiik yogunluklu ve orta yogunluklu aerobik egzersizlerde ana enerji kaynagidir.
Karbonhidrat depolar1 olan kas glikojeni ve karaciger glikojeni, aerobik glikoliz i¢in kullanilan yakit
kaynaklaridir.

e Yag metabolizmast: Uzun siireli aerobik egzersizlerde, yaglar da enerji kaynagi olarak
kullanilir. Yaglar, oksidasyon siireciyle pargalanarak enerji iiretir. Aerobik egzersizlerde
yag metabolizmasi 6nemli bir enerji kaynagidir, ¢linkii yag depolari daha fazla enerji igerir
ve viicutta daha uzun siire enerji saglar. Yag metabolizmasi, 6zellikle diisiik yogunluklu
aerobik aktivitelerde belirgin hale gelir.

e Protein metabolizmasi: Aerobik egzersizlerde proteinler enerji kaynagi olarak
kullanilmazlar, ¢iinkii proteinlerin metabolizmasi daha karmasik bir siiregtir ve genellikle
enerji saglamak i¢in son tercih edilen kaynaklardandir. Ancak uzun siireli ve asir1 egzersiz
durumunda, viicut proteinleri de enerji i¢in kullanabilir. Bu durum, kas kiitlesinde
azalmaya ve performansta diislise neden olabilir.

Aerobik enerji sistemleri, oksijen kullanarak enerji iiretimi sagladigindan uzun siireli

dayaniklilig1 destekler. Bu sistemler, acrobik egzersizlerde daha siirdiiriilebilir bir enerji saglar ve
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yorgunlugun gecikmesine yardimci olur. Enerji sistemlerinin etkinligi ve verimliligi, antrenman
diizeni, beslenme, uyku gibi faktorlerle de etkilesime girer. Diizenli aerobik egzersizlerle enerji
sistemleri daha verimli hale gelebilir ve aerobik dayaniklilik artirilabilir.

Viicut kompozisyonu: Viicuttaki yag orani, kas kiitlesi ve viicut agirlig1 aerobik dayanikliligi
etkileyen faktorlerdir. Daha diisiik yag orani ve daha yiiksek kas kiitlesi genellikle daha iyi aerobik
dayaniklilikla iliskilendirilir (Goktebe, 2022). Viicut kompozisyonu, aerobik dayaniklilig: etkileyen
onemli bir faktordiir. Viicut kompozisyonu, viicuttaki yag, kas, kemik ve diger dokularin oranini
ifade eder. Aerobik dayaniklilig1 etkileyen viicut kompozisyonu faktérleri (Altun & Iriadam, 2022):

e Yag orant: Yiiksek viicut yag orani, aerobik performansi olumsuz etkileyebilir. Viicuttaki
fazla yag, ekstra yiik olusturur ve enerjiyi verimli bir sekilde kullanmanizi zorlastirir.
Ayrica, fazla yag dokusu oksijen tagima kapasitesini azaltabilir. Diisiik viicut yag oranina
sahip olmak, aerobik dayaniklilig artirabilir.

o Kas kiitlesi: Aerobik dayanikliligi etkileyen 6nemli bir faktor kas kiitlesidir. Kaslar,
oksijeni kullanarak enerji tiretir ve uzun siireli aktivitelerde daha etkin bir sekilde calisir.
Daha fazla kas kiitlesine sahip olmak, daha yiiksek aerobik kapasiteye ve dayanikliliga
sahip olmaniza yardimei olabilir.

o Kemik yogunlugu: Kemik yogunlugu, viicut kompozisyonunun bir parcasidir ve aerobik
dayanikliligi etkileyebilir. Yiiksek kemik yogunlugu, saglam bir iskelet sistemi ve
dayaniklilik i¢in onemlidir. Diisiik kemik yogunlugu, sakatlanma riskini artirabilir ve
egzersiz performansini olumsuz etkileyebilir.

e Diger dokular: Viicut kompozisyonu, kas ve yag disinda diger dokular1 da igerir. Ornegin,
i¢ organlarm biilylklugii ve islevi, aerobik dayaniklilig: etkileyebilir. Organlarin verimli bir
sekilde caligmasi, oksijen taginmasi ve enerji liretimi i¢in dnemlidir.

Viicut kompozisyonu, genetik faktorler, yas, cinsiyet, beslenme aligkanliklar1 ve egzersiz
diizeni gibi cesitli etkenlere bagli olarak degisir. Diizenli aerobik egzersiz yapmak, viicut
kompozisyonunu olumlu yonde etkileyebilir. Yag oranini azaltabilir, kas kiitlesini artirabilir ve
kemik yogunlugunu koruyabilir. Bununla birlikte, her bireyin viicut kompozisyonu farkli
oldugundan, saglikli ve dengeli bir viicut kompozisyonu hedefi belirlemek icin bireysel
gereksinimleri ve hedefleri gz 6niinde bulundurmak énemlidir.

Genetik faktorler: Bazi kisilerin genetik olarak daha yiiksek aerobik dayanikliliga sahip olma
egilimleri vardir. Genetik yapi, kalp ve akciger kapasitesi, kas yapilar1 ve enerji sistemleri gibi
faktorleri etkileyebilir (Koku, 2015). Aerobik dayaniklilig1 etkileyen bazi genetik faktorler (Zerin,
Karakilgik, & Aygicek, 2015):

e Kas lifi tipi: Insanlarin kaslarmin biiyiik bir kismu iki ana tipe ayrilir: yavas kas lifleri (tip

I) ve hizli kas lifleri (tip II). Yavas kas lifleri, uzun siireli dayaniklilik aktiviteleri i¢in daha

uygundur, ¢linkii daha yavas kasilmalar1 ve daha fazla oksijen kullanma kapasiteleri vardir.
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Hizli kas lifleri ise daha kisa siireli, yogun ve patlayici gii¢ gerektiren aktiviteler icin daha
uygundur. Genetik faktorler, bir bireyin kas lifi tip oranimi etkileyebilir ve dolayisiyla
aerobik dayanikliligini da etkileyebilir.

e Oksijen tasima kapasitesi: Aerobik dayaniklilik, viicudun oksijeni etkili bir sekilde
tasimasini ve kullanmasimi gerektirir. Bu, akcigerlerin, kalbin ve kanin oksijen tasima
kapasitesiyle dogrudan iliskilidir. Genetik faktorler, bu organlarn yapisimt ve
fonksiyonunu etkileyebilir. Ornegin, bir bireyin akciger hacmi veya kalp pompalama
kapasitesi genetik olarak belirlenebilir. Bu faktorler aerobik dayaniklilig etkileyen 6nemli
genetik faktorlerdir.

e FEnerji metabolizmasi: Aerobik dayaniklilik, enerji metabolizmasmin etkin bir sekilde
calismasm gerektirir. Genetik faktorler, enerji metabolizmasini etkileyebilir. Ornegin,
bazal metabolizma hizi (BMR), enerji iiretimi ve kullanimi hakkinda bilgi veren bir
faktordiir. Bireyler arasinda BMR farkliliklar1 olabilir ve bu da aerobik dayaniklilig
etkileyebilir.

e Adaptasyon yetenegi: Her bireyin adaptasyon yetenegi farkli olabilir. Aerobik egzersizler,
viicudun fizyolojik olarak uyum saglamasini gerektirir. Genetik faktorler, bir bireyin
adaptasyon yetenegini etkileyebilir ve dolayisiyla aerobik dayaniklilik seviyesini
belirleyebilir.

Genetik faktorler, aerobik dayanikliligi etkilerken, cevresel faktorler ve yasam tarzi da

Onemlidir.

Antrenman diizeni ve programi: Diizenli ve uygun bir antrenman programi, aerobik
dayanikliligi gelistirmek i¢in 6nemlidir. Antrenman yogunlugu, siiresi ve sikligi, acrobik kapasiteyi
etkiler (Zerin vd., 2015). Antrenman diizeni ve programi, aerobik dayanikliligi etkileyen onemli
faktorlerden biridir. Dogru ve diizenli bir antrenman programi, aerobik kapasiteyi artirir,
dayaniklilig1 gelistirir ve performansi iyilestirir. Aerobik dayaniklilig1 etkileyen antrenman diizeni
ve programini sekillendiren bazi faktorler (Coban, 2014):

o Egzersiz tiirleri: Aerobik dayanikliligi gelistirmek icin gesitli egzersiz tiirleri tercih
edilebilir. Kosu, ylizme, bisiklet, kiirek ¢ekme gibi diisiikk yogunluklu ve uzun siireli
aktiviteler, aerobik kapasiteyi artirmada etkili olabilir. Ayrica interval antrenmanlar da
dayanikliligi artirmak i¢in kullanilabilir. Egzersiz programinizda farkli egzersizleri ve
varyasyonlar1 denemek, aerobik dayanikliligi artirmaya yardime1 olabilir.

e Yogunluk ve siire: Aerobik dayaniklilig1 artirmak icin egzersizlerin yogunlugu ve siiresi
onemlidir. Disiik yogunluklu, uzun siireli egzersizler genellikle aerobik dayaniklilig
gelistirir. Bu tiir egzersizler, kalp hizim artirir, solunum sistemini gii¢lendirir ve oksijen
tasima kapasitesini artirir. Antrenman programimizda siire ve yogunlugu kademeli olarak

artirarak, viicudunuzun adapte olmasini saglayabilirsiniz.
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e Frekans: Aerobik dayanikliligr gelistirmek icin diizenli ve siirekli antrenman yapmak
onemlidir. Haftada en az 3-5 giin aerobik egzersiz yapmak, dayanikliligi artirmaya
yardime1 olur. Antrenman programinizi diizenli bir sekilde uygulamak ve antrenmanlara
stirekli olarak katilmak, aerobik dayaniklilig1 artirmada etkilidir.

e llerleme: Aerobik dayamkliligi artirmak igin antrenman programimizda diizenli olarak
ilerleme kaydetmek 6nemlidir. Bu ilerleme, egzersiz siiresini, yogunlugunu veya frekansini
artirarak gerceklestirilebilir. Ornegin, egzersiz siiresini her hafta kademeli olarak artirarak
veya interval antrenmanlarinda hizli kosu siiresini uzatarak ilerleme saglanabilir. Ancak,
ilerlemeyi asirtya kagmadan ve viicudun dinlenme ve iyilesme siirecine de dikkat ederek
yapmak 6nemlidir.

Beslenme ve hidrasyon: Saglikli bir beslenme diizeni, viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi ve
besinleri saglar. Ayrica, yeterli su tilketimi de aerobik dayanikliligi etkiler. Viicudun iyi hidrasyon
edilmesi, performanst ve dayamikliligi artirir (Eskici, 2015). Aerobik dayanikliligi etkileyen
beslenme faktorleri (Bora, 2015):

e Enerji dengesi: Aerobik egzersiz yaparken viicut enerji harcar. Enerji alim1 ve harcamasi
arasinda dengeli bir iligki saglamak 6nemlidir. Yeterli kalori almak, enerji seviyelerini ve
performansi siirdiirmek i¢in gereklidir. Ancak, asir1 kalori alimi kilo artigina yol agabilir ve
dayanikliligi olumsuz etkileyebilir. Bireysel enerji ihtiyaglarimizi belirlemek igin bir
beslenme uzmanindan veya diyetisyenden yardim almaniz énemlidir.

e Karbonhidratlar: Aerobik egzersiz, viicut icin Onemli bir enerji kaynagi olan
karbonhidratlar1 gerektirir. Karbonhidratlar, glikojen formunda kaslarda ve karacigerde
depolanir ve uzun siireli dayaniklilik aktivitelerinde enerji saglar. Dengeli bir karbonhidrat
alimi, glikojen depolarinizi dolu tutar ve performansi destekler. Tam tahilli {iriinler,
sebzeler, meyveler ve baklagiller gibi kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.

e Proteinler: Aerobik egzersizde proteinler, kas onarimi ve yenilenmesi i¢in 6nemlidir.
Egzersiz sonrasi protein alimi, kaslarin iyilesmesine ve gelismesine yardimer olur. Iyi
kalitede protein kaynaklari, 6zellikle egzersiz sonrasinda, kas protein sentezini destekler.
Ornek olarak, tavuk, balik, yumurta, siit iriinleri ve bitkisel protein kaynaklar1 (fasulye,
mercimek, nohut vb.) tercih edilebilir.

e Yaglar: Yaglar, aerobik dayaniklilik i¢in 6nemli bir enerji kaynagidir. Uzun siireli
dayaniklilik aktivitelerinde, viicut enerji i¢in yaglar1 kullanir. Dengeli bir yag alimi, enerji
iiretimini destekler. Saglikli yaglar, avokado, zeytin yagi, findik ve tohumlar gibi
kaynaklardan elde edilebilir. Doymus yag ve trans yag tiilketimini sinirlamak ise 6nemlidir.

Aerobik dayanikliligi etkileyen hidrasyon faktorleri asagidaki gibidir:

Hidrasyon: Aerobik egzersiz sirasinda viicuttan su ve elektrolitler kaybedilir. Hidrasyon,

aerobik dayanikliligi etkileyen 6nemli bir faktordiir. Viicudun yeterli miktarda su almasi ve elektrolit



24

dengesini korumasi, enerji iiretimi, kas fonksiyonu ve genel olarak dayanikliligi1 destekler. Aerobik

dayaniklilig1 etkileyen hidrasyon faktorleri (Asfuroglu, 2013; Basoglu, 2019; Ulusoy, 2020):

Stvi alimi: Aerobik egzersiz sirasinda terleme yoluyla viicuttan su kaybedilir. Bu nedenle,
egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli miktarda sivi almak énemlidir. Egzersizden en
az 1-2 saat dnce, 500-750 ml su igmek iyi bir baglangic olabilir. Egzersiz sirasinda her 15-
20 dakikada bir 150-250 ml su igmek Onemlidir. Egzersiz sonrasinda ise terlemeyle
kaybedilen s1vi miktarini yerine koymak icin yeterli miktarda su igmek gereklidir.
Elektrolit dengesi: Terleme sirasinda viicut sadece suyu degil, ayn1 zamanda 6nemli
elektrolitleri de kaybeder. Ozellikle sodyum, potasyum, kloriir ve magnezyum gibi
elektrolitlerin dengesi, kas fonksiyonu ve hidrasyon i¢in kritiktir. Uzun siireli ve yogun
aerobik egzersizlerde, elektrolit iceren spor igecekleri veya elektrolit takviyeleri kullanmak
faydali olabilir. Bununla birlikte, normal diizeyde egzersiz yapryorsaniz, genellikle dengeli
bir beslenme planiyla elektrolit dengesini koruyabilirsiniz.

Onceden hidrasyon: Egzersiz 6ncesinde yeterli miktarda su i¢gmek, viicudu egzersize
hazirlar ve hidrasyon seviyelerini dengeler. Egzersiz oncesi 2-3 saat i¢inde 400-600 ml su
icmek iyi bir baglangig olabilir. Ancak, egzersize baslamadan hemen 6nce de bir miktar su
igmek onemlidir.

Icecek secimi: Hidrasyon icgin en iyi secenek su olmasina ragmen, uzun siireli ve yogun
aerobik egzersizlerde elektrolit igeren spor icecekleri tercih edilebilir. Spor igecekleri,
viicudun elektrolit dengesini diizenlemeye ve enerji saglamaya yardimci olur. Ayrica,
egzersiz Oncesi ve sonrasinda protein igeren igecekler de uygun bir segenek olabilir.

fgme diizeni: Stvi alimmi diizenli hale getirmek énemlidir. Sadece egzersiz sirasinda degil,

giinliik yasamda da yeterli miktarda alinmasi1 gerekir.

Yas ve cinsiyet: Yas, aerobik dayanikliligi etkileyen bir faktordiir. Genellikle geng bireyler

daha yiiksek aerobik kapasiteye sahip olma egilimindedir (Demiriz, Erdemir, & Kayhan, 2015). Yas

ilerledikge, viicutta bazi fizyolojik degisiklikler meydana gelir ve aerobik performans azalabilir.

Bununla birlikte, diizenli egzersiz yaparak yaslanma siirecinde bile aerobik dayanikliligi korumak ve

artirmak miimkiindiir (Sanlav, 2015). Cinsiyet, aerobik dayamkliligi etkileyen bir faktordiir.

Genellikle erkeklerde, kadinlara gore daha yiiksek aerobik kapasite ve performans goriiliir. Bunun

nedeni, erkeklerin daha fazla kas kiitlesine ve genellikle daha yiiksek oksijen tasima kapasitesine

sahip olmalandir (Akkus & Goktepe, 2015). Ancak, bireysel farkliliklar ve diizenli egzersizle,

kadinlar da yiiksek aerobik dayaniklilifa ulasabilirler (Yilmaz, 2015). Bu faktorlerin aerobik

dayamklilik iizerindeki etkisi bireysel farkliliklara bagh olarak degisebilir. Onemli olan, her yas ve

cinsiyetten bireyin diizenli aerobik egzersiz yaparak kendi aerobik kapasitesini gelistirebilecegi ve

dayanikliligini artirabilecegidir (Caliskan, 2013).
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2. 1. 3. 3. Futbolda Aerobik Dayamkhlik

Futbol, aerobik dayanikliligin 6nemli oldugu bir spor dalidir. Maglar genellikle 90 dakika siirer
ve oyuncular siirekli olarak kosu, siiratli hareketler ve durmaksizin oyunun iginde olurlar. Bu
nedenle, futbolcularda yiiksek aerobik dayamiklilik seviyesi gerekmektedir (Korkmaz, 2021).
Futbolda siirekli olarak kosu, sprint, hizli hareketler ve ziplamalar yapilir. Bu aktiviteler, kalp ve
akcigerlerin oksijen ve besinleri viicuda tasima kapasitesini zorlar. Yiiksek kardiyovaskiiler
dayaniklilik, viicudunuzun daha fazla oksijen ve enerji saglamasina yardimci olur. Bu nedenle,
diizenli aerobik egzersizler, kosu, interval antrenmanlart ve uzun siireli dayaniklilik ¢aligmalart
futbolcularda kardiyovaskiiler dayaniklilig artirmaya yardimer olur (Solak, 2021).

Futbolda yiiksek yogunluklu hareketlerle birlikte kaslarda laktik asit birikimi olusabilir. Laktik
asit, yorgunluk ve performans diisiikliigiine neden olabilir. Yiiksek aerobik kapasiteye sahip
futbolcularin laktik asit birikimi daha ge¢ olusur ve kaslar daha iyi ¢aligir. Interval antrenmanlari ve
yiiksek yogunluklu interval antrenmanlari, laktik asit esigini yiikseltmeye yardimci olabilir
(Akilveren, Sahan & Erman, 2021).

Laktik asit esigi, bir sporcu veya bireyin yiiksek yogunluklu egzersiz yaparken kaslarda
biriken laktik asidin belirli bir noktada birikmeye basladigi noktadir. Bu nokta genellikle yorulma ve
agr1 hissinin arttig1 noktadir. Laktik asit esigi, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin kullanimi
arasindaki gecis noktasini temsil eder (Kasap, Tutkun, & Diramali, 2022). Diisik yogunluklu
egzersizlerde, viicut oksijeni yeterli miktarda kullanarak aerobik enerji sistemini kullanir. Ancak,
yogun egzersizlerde, oksijen tilkenmeye baslar ve kaslar enerji iiretmek icin anaerobik enerji
sistemine gecer. Anaerobik enerji sistemi, hizli ve kisa siireli enerji saglar, ancak laktik asit
birikimine yol acar (Tarakci, 2022).

Laktik asit esigi, viicudun laktik asidi hizli bir sekilde temizleme yetenegiyle ilgilidir. Yiiksek
aerobik kapasiteye sahip sporcular, daha yliksek bir laktik asit esigine sahip olma egilimindedir. Bu,
kaslarda biriken laktik asidin daha ge¢ bir noktada birikmeye baslayacagi anlamina gelir, bu da
sporcularin daha uzun siire yiiksek yogunluklu egzersizler yapabilmesini saglar (Girak, 2019). Laktik
asit esigini artirmak igin, sporcular yiiksek yogunluklu interval antrenmanlari ve dayaniklilik
antrenmanlart gibi egzersizleri yapabilir. Bu tiir antrenmanlar, viicudun anaerobik enerji sistemini
daha etkin bir sekilde kullanmasini saglar ve laktik asit esigini yiikseltir. Ayrica, uygun beslenme ve
hidrasyon, uygun dinlenme ve iyilesme, fizyolojik uyum saglama siirecini destekler ve laktik asit
esigini artirabilir. Ancak, laktik asit esigi, kisiden kisiye farklilik gosterebilir ve genetik faktorler,
antrenman gegmisi ve diger faktorler etkileyebilir (Akkurt, 2020).

Futbolcularin aerobik dayanikliligini gelistirmek i¢in uzun stireli dayaniklilik antrenmanlar
yapmas1 onemlidir. Kosu, tempolu kosu, interval antrenmanlari, merdiven ¢ikma ve bisiklet gibi

aktiviteler, dayanmiklilig1 artirmak i¢in kullanilabilir. Bu tiir antrenmanlar, uzun siireli maglarda
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yiiksek enerji seviyelerini siirdiirmek igin kaslarm enerji iiretim kapasitesini artirir (Unver &
Karacabey, 2022).

Futbolda dayaniklilik antrenmanlari, oyuncularin mag siiresince yiiksek performansi
stirdiirebilmeleri i¢in aerobik kapasitelerini artirmay1 hedefler. Bu antrenmanlar, uzun siireli kosular,
interval antrenmanlar1 ve yiiksek yogunluklu calismalar gibi ¢esitli egzersizlerden olusabilir. Uzun
stireli kosular, genellikle sabit bir tempoda uzun mesafeler kosmay1 icerir. Bu antrenmanlar,
oyuncularin aerobik kapasitelerini artirarak dayanikliliklarini gelistirmeye yardimei olur. Oyuncular,
antrenmanlarda stadyum turlar atabilir, parkurlarda kosabilir veya uzun mesafeli kosu seanslar
gerceklestirebilir. Interval antrenmanlari, yiiksek yogunluklu c¢aligma siireleri ile kisa dinlenme
siirelerinin sik sik tekrarlandig egzersizlerdir. Ornegin, 1 dakika boyunca maksimum ¢aba ile kosu
yapilir ve ardindan 30 saniye kadar hafif tempoda dinlenilir. Bu tekrarlar, oyuncularin aerobik
kapasitelerini gelistirirken ayn1 zamanda yiiksek yogunluklu performanslarimi da artirir (Kogoglu,
Demirgiig, Polat, & Ergun, 2023).

Futbol maglari, siirekli olarak kosu, sprint, dur-kalk ve hizli hareketler igerir. Bu nedenle,
dayaniklilik antrenmanlari, bu gesitli hareketlere odaklanmalidir. Ornegin, oyuncularin belirlenmis
bir parkurda hizli kosu, sprint, sutlama, depar ve yanlara hareketler gibi futbol hareketlerini igeren
kombine antrenmanlar yapmalari faydali olabilir. Dayaniklilik antrenmanlari sirasinda, oyuncularin
gercek mag kosullarina benzer durumlari deneyimlemesi 6nemlidir. Bu nedenle, antrenmanlar
sirasinda oyun ici simiilasyonlar yapilabilir. Ornegin, dar alanda yapilan kiiciik saha oyunlar1 veya
tam sahada yapilan taktiksel antrenmanlar, oyuncularin dayanikliligini gelistirirken ayni zamanda
futbol becerilerini de iyilestirir. Dayaniklilik antrenmanlarinda, oyuncularin siirekli olarak
kendilerini zorlamalar ve yiiklerini artirmalar1 6nemlidir (Akbuga, Eliéz, & Bilen, 2023).

Futbolcularda aerobik dayanikliligi etkileyen bir diger onemli faktor beslenme ve
hidrasyondur. Dogru beslenme, viicudun enerji seviyelerini ve performansi siirdiirmesine yardimci
olur. Karbonhidratlar, proteinler, saglikli yaglar ve yeterli miktarda su igeren bir beslenme programi,

futbolcularda aerobik dayanikliligi artirmaya yardimci olur.

2.1. 4. Stres

Stres, viicudunuzun fiziksel veya zihinsel olarak zorlu bir duruma uyum saglama ihtiyaciyla
ortaya ¢ikan bir tepkidir (Stone, 2023). Stres, ¢evresel veya igsel faktorlerden kaynaklanabilir ve
bireyin normal denge durumunu etkileyebilir (Bai, Guo, Ye, Y. Xie, & T. Xie, 2022).

Stres, bir tehdit veya baski altinda hissettigimiz zaman ortaya g¢ikar. Bu durum, fiziksel,
duygusal veya zihinsel olarak olumsuz bir etki yaratabilir. Stresin kaynaklari arasinda yogun ¢alisma
temposu, is yerindeki baskilar, kisisel iliskilerde yasanan sorunlar, finansal zorluklar, saglik
problemleri ve beklenmedik yasam olaylar1 gibi cesitli faktorler bulunabilir (Firth, 2023). Stresin
etkileri kisiden kisiye farklilik gosterebilir ve bazi kisiler stresle daha iyi basa ¢ikabilirken digerleri
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icin daha zor olabilir. Stresin uzun siireli ve siirekli olarak devam etmesi, saglik sorunlarina ve
duygusal sikintilara yol agabilir. Kronik stres, uyku sorunlari, yorgunluk, anksiyete, depresyon,
sindirim problemleri, odaklanma gii¢liigii ve bagisiklik sistemi zay1flig1 gibi bir dizi semptoma neden
olabilir (Seleiman vd., 2022).

Stresle basa ¢ikmak i¢in bircok strateji vardir. Bunlar arasinda stres yonetimi teknikleri (derin
nefes alma, meditasyon, egzersiz), sosyal destek arayisi, zaman yonetimi, saglikli bir yasam tarzi
(diizenli uyku, dengeli beslenme, diizenli egzersiz) ve stresli durumlarla basa ¢ikmak i¢in pozitif
diisiince ve problemleri ¢o6zme becerilerini gelistirmek yer alir (Eren, 2022). Onemli olan, stresin
tamamen ortadan kaldirilmasi yerine, onu yonetmeyi 6grenmek ve stresle daha iyi basa ¢ikmak i¢in
uygun stratejiler kullanmaktir. Her bireyin stresi farkli algiladigi ve farkli stres yonetimi stratejilerine

ihtiya¢ duyabilecegi unutulmamalidir (Karafil, 2022).

2. 1. 4. 1. Stresi Etkileyen Faktorler

Stresi etkileyen faktdrler cesitli olabilir ve kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Iste stresi
etkileyebilecek bazi faktorler (Sinha & Jastreboff, 2013; Sirin H. D., Sirin E. F., & Erdogan, 2023):

Cevresel faktorler: Cevresel faktorler, bir bireyin yasadigi ortamdan kaynaklanan stresi
etkileyebilir. Stresi etkileyebilecek bazi gevresel faktorler (Akdemir, 2010; Akyurt & Ozerk, 2023;
Aydin, Ugiincii, & Tasdemir, 2011):

e s ortami: Caligma kosullar, is yiikii, zaman baskisi, takvimdeki siirekli degisiklikler,
meslektaslarla iligkiler, yonetim tarzi ve igyerindeki rekabet gibi faktorler stresi artirabilir.

e Finansal durum: Maddi sorunlar, borglar, mali belirsizlik, ge¢im sikintisi veya is kaybi gibi
finansal faktorler stres diizeyini yiikseltebilir.

e Kisisel iligkiler: Aile i¢i sorunlar, partner iliskileri, arkadas ¢evresiyle uyumsuzluk, akraba
veya komsu sorunlar1 gibi kisisel iliskilerdeki sorunlar stresi artirabilir.

e Yasam olaylari: Yasamda meydana gelen biiyiik degisiklikler veya travmatik olaylar, stresi
artirabilir. Bunlar arasinda bogsanma, evlilik, tasinma, is degisikligi, kayip veya hastalik
gibi durumlar bulunabilir.

e (evresel kosullar: Giiriiltii, kalabalik, trafik, hava kirliligi, yasanilan bolgedeki su¢ oranm
gibi cevresel kosullar stresi tetikleyebilir.

e Medya etkisi: Siirekli haber izleme veya sosyal medyadaki olumsuz igeriklere maruz
kalma, stres diizeyini artirabilir. Medyadaki siddet, felaketler veya kot haberler, stres ve
endise yaratabilir.

e s dis1 aktiviteler: Zaman yonetimi zorlugu, is disindaki aktiviteler (sosyal etkinlikler, spor,
hobiler) i¢in yetersiz zaman ayirma, dinlenme ve eglenceye yeterli zaman ayiramama stresi

artirabilir.
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Bu ¢evresel faktorlerin her biri bireyden bireye farklilik gosterebilir ve herkes tizerinde ayni
etkiyi yaratmayabilir. Onemli olan, bireysel olarak stresi etkileyen ¢evresel faktorleri belirlemek ve
bu faktorlere uygun sekilde tepki vermek ve stres yonetimi stratejileri gelistirmektir.

Kisisel faktorler: Stresi etkileyen kisisel faktorler, bireyin kisisel ozellikleri, algilar1 ve
tepkileriyle ilgilidir. Her birey farkl kisisel faktorlere sahip olabilir ve stresle basa ¢cikma sekilleri
degisebilir. Stresi etkileyebilecek bazi kisisel faktorler (Giilli & Yildiz, 2019; Sirin, 2021):

o Kisilik 6zellikleri: Bireyin kisilik yapist stres tepkilerini etkileyebilir. Bazi insanlar daha
kaygili, miikemmeliyet¢i veya sabirsiz olabilir, bu da stresi artirabilir. Diger taraftan, bazi
insanlar daha esnek, uyumlu veya rahat olabilir, bu da stresle daha iyi basa ¢ikmalarin
saglayabilir.

e Algi ve disiince tarzi: Bireyin olaylar1 nasil algiladigi ve diisiindiigi, stres tepkilerini
etkileyebilir. Olumsuz diisiince kaliplari, karamsarlik, asir1 genelleme veya olaylar
abartma gibi diislince tarzlari, stresi artirabilir. Bununla birlikte, olumlu ve esnek bir
diistince tarzi, stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmaya yardimei olabilir.

e Kisisel deneyimler: Daha 6nceki travmatik deneyimler, stres tepkilerini etkileyebilir.
Gecmigsteki  stresli  olaylar, benzer durumlarla karsilasildiginda daha fazla stres
yasanmasina neden olabilir. Ayni zamanda, ge¢misteki basarilar veya stresle basa ¢ikma
becerileri de stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirabilir.

e Saglik durumu: Fiziksel saglik sorunlari, kronik hastaliklar veya agrilar, stres diizeyini
etkileyebilir. Ayn sekilde, zihinsel saglik sorunlari, kaygi bozukluklar1 veya depresyon da
stres tepkilerini etkileyebilir.

e Yasam tarzi: Sagliksiz yasam tarzi faktorleri, stresi artirabilir. Diizensiz uyku alisgkanliklari,
diizensiz beslenme, yetersiz fiziksel aktivite veya zararl aligkanliklar (sigara igme, asir
alkol tiiketimi) stres tepkilerini etkileyebilir.

o Sosyal destek: Sosyal destek, stresle basa ¢ikma siirecinde énemli bir rol oynar. Giiglii
sosyal iligkiler, destekleyici aile veya arkadas ¢evresi, stresle miicadelede yardimci olabilir.
Bununla birlikte, sosyal izolasyon veya yetersiz sosyal destek, stresi artirabilir.

e Kendine bakim becerileri, stresle basa ¢ikmak ve stres diizeyini azaltmak i¢in bireyin
kendine yonelik uyguladigi saglikli davramislardir. Iyi bir kendine bakim rutini, stresi
azaltmaya, enerjiyi yeniden kazanmaya ve genel sagligi desteklemeye yardimci olabilir.

Fiziksel saglik durumu: Fiziksel saglik durumu, stres diizeyini etkileyen 6nemli bir faktordiir.
Iyi bir fiziksel saglik, stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirabilir ve stresi azaltabilir. Asagida, fiziksel
saglik durumunun stresi nasil etkileyebilecegine dair bazi drnekler bulunmaktadir (Colak & Erol,
2021; lyigiin vd., 2017):

e Genel saglik durumu: Kronik bir hastalifi olan veya fiziksel rahatsizliklar1 bulunan

bireylerde stres diizeyi genellikle daha yiiksek olabilir. Ayrica, yetersiz uyku, asir
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yorgunluk veya beslenme sorunlari gibi genel saglik sorunlari da stres tepkilerini
etkileyebilir.

Enerji seviyeleri: Fiziksel enerji seviyeleri, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynar.
Yetersiz enerji, stresle miicadelede zorluklara neden olabilir. Diizenli fiziksel aktivite, iyi
beslenme ve yeterli uyku gibi faktorler, enerji seviyelerini artirir ve stresi azaltir.

Agrt ve rahatsizlik: Kronik agn veya rahatsizlik, stres diizeyini artirabilir. Fiziksel
rahatsizliklar stres tepkilerini tetikleyebilir ve kisinin stresle basa ¢ikma kapasitesini
etkileyebilir. Fiziksel saglik sorunlarina yonelik uygun tedavi ve yonetim stratejileri, stresi
azaltabilir.

Bagisiklik sistemi: Fiziksel saglik, bagisiklik sisteminin giiciinii etkileyebilir. Zayif bir
bagisiklik sistemi, stresle basa ¢ikmay1 zorlastirabilir ve bireyi enfeksiyonlara veya diger
saglik sorunlarina daha savunmasiz hale getirebilir. Saglikli bir yasam tarzi slirdiirmek,
bagisiklik sistemini giiclendirebilir ve stresi azaltabilir.

Fiziksel rahatlama: Fiziksel aktivite, kas gerilimini azaltabilir ve wviicuttaki stres
hormonlarmin saliimini azaltabilir. Diizenli egzersiz yapmak, stresi azaltma ve rahatlama
saglama konusunda etkilidir. Ay sekilde, masaj, yoga veya sicak banyo gibi fiziksel

rahatlama yontemleri de stresi azaltabilir.

Duygusal durum: Duygusal durum, stres diizeyini etkileyen énemli bir faktordiir. Insanlarin

duygusal durumu, stres tepkilerini etkileyebilir ve stresle basa ¢ikma yeteneklerini belirleyebilir.

Stresi etkileyebilecek bazi duygusal durumlar (Aydin vd., 2011; Soyuk & Pehlivan, 2023):

Kaygi: Yogun kaygi, stres diizeyini artirabilir. Siirekli endise, gelecek hakkinda asir
diisiince, siirekli bir tehlike hissi, kaygi bozukluguna isaret edebilir. Kaygi, stres tepkilerini
giiclendirebilir ve stresle basa ¢ikmay1 zorlastirabilir.

Depresyon: Depresyon, genellikle diisiik enerji seviyeleri, umutsuzluk hissi, ilgi kayb1 ve
genel bir huzursuzlukla iliskilidir. Depresyon, stres diizeyini artirabilir ve kisinin stresle
basa ¢ikma kapasitesini zorlayabilir.

Ofke ve 6fke kontrolii: Yogun 6fke veya kontrol edilemeyen &fke tepkileri, stres diizeyini
artirabilir. Ofke, stresi tetikleyebilir ve stresle basa ¢cikmay1 zorlastirabilir. Ofke kontrolii
becerilerini gelistirmek, stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmayi saglayabilir.

Duygusal denge: Duygusal denge, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir faktdrdiir. Duygusal
olarak dengeli olmak, stresle daha etkili bir sekilde basa ¢cikmay1 saglar. Duygusal dengeyi
korumak i¢in duygusal destek agina sahip olmak, duygular ifade etmek, saglikli duygusal
cikislar bulmak ve duygusal ihtiyaglara dikkat etmek 6nemlidir.

Olumlu diisiince ve inanglar: Olumlu diislince kaliplari, inanglar ve igsel motivasyon,
stresle basa ¢ikmada etkilidir. Olumlu diisiince ve inanglar, kisinin stres tepkilerini

yonlendirmesine yardimci olabilir ve stresle daha iyi basa ¢ikmasini saglar.
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Duygusal destek: Sosyal destek, duygusal durumu etkileyebilir. Destekleyici ve saglikli
iliskiler, duygusal destek saglar ve stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirir. Yakin iligkiler, aile

veya arkadaslarla giiclii baglar kurmak, stresle miicadelede 6nemlidir.

Sosyal faktorler: Sosyal faktorler, bireyin ¢evresiyle olan etkilesimlerini ve sosyal iligkilerini

kapsayan bir dizi faktordiir. Bu faktorler, stres diizeyini etkileyebilir ve stresle basa ¢gikmada 6nemli

bir rol oynayabilir. Stresi etkileyebilecek bazi sosyal faktorler (Akyurt & Ozerk, 2023; Altuntas,
Seren-Intepeler, & Baykal, 2012; Battal & Seyrek, 2022):

Sosyal destek: Sosyal destek, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir faktordiir. Destekleyici aile,
arkadaslar veya diger sosyal iliskiler, stresi azaltmada etkili olabilir. Sosyal destek,
duygusal destek, bilgi destegi veya enstriimantal destek seklinde olabilir.

Sosyal izolasyon: Sosyal izolasyon veya yalnizlik, stres diizeyini artirabilir. Yetersiz sosyal
iligkiler veya sosyal destegin olmamasi, stresle basa ¢ikmayi zorlastirabilir. Sosyal
baglantilarin olmamasi veya sosyal etkilesimlerin smirli olmasi, stres tepkilerini
etkileyebilir.

Isyeri iligkileri: Isyerindeki sosyal faktorler, stres diizeyini etkileyebilir. Olumsuz isyeri
iligkileri, yetersiz liderlik, is arkadaglariyla uyumsuzluk veya asir1 is yiikii gibi faktorler,
stresi artirabilir. Saglikli ve destekleyici isyeri iliskileri, stresle basa ¢ikmada yardimci
olabilir.

Toplumsal baskilar: Toplumun beklentileri veya normlari, bireyin stres diizeyini
etkileyebilir. Toplumsal baskilar, sosyal statii, goriinlim, bagar1 beklentileri gibi faktorler,
stresi artirabilir. Bu beklentilere uyum saglama cabasi, stresi tetikleyebilir.

Ekonomik durum: Ekonomik zorluklar ve belirsizlikler, stres diizeyini artirabilir. Maddi
kaygilar, i kaybi, mali sikintilar veya finansal belirsizlik, stres tepkilerini etkileyebilir.
Ekonomik destek ve giivence eksikligi, stresi artirabilir.

Kiiltiirel faktorler: Kiiltiirel degerler, inanglar ve beklentiler, stres tepkilerini etkileyebilir.
Kiltiirel normlara uyum saglama cabasi veya Kkiiltiirel g¢atigmalar, stres diizeyini

etkileyebilir.

Gegmis deneyimler: Gegmis deneyimler, bireyin stres diizeyini etkileyebilir ve stresle basa

cikma yeteneklerini etkileyebilir. Stresi etkileyebilecek bazi gecmis deneyimler (Karafil, 2022;
McEwen & Gianaros, 2010):

Travmatik olaylar: Travmatik olaylar, bireyin stres diizeyini etkileyebilir. Ornegin, dogal
afetler, kazalar, siddet, kayip veya istismar gibi olaylar, stres tepkilerini gili¢lendirebilir ve
stresle basa ¢ikmay1 zorlagtirabilir.

Cocukluk travmalari: Cocukluk doneminde yasanan travmatik deneyimler, ileriki yaslarda
stres tepkilerini etkileyebilir. Ornegin, istismar, ihmal, ayrilik, aile i¢i catismalar gibi

cocukluk travmalari, stresle basa ¢ikma becerilerini olumsuz etkileyebilir.
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Onceki stresli deneyimler: Daha &nceki stresli deneyimler, bireyin gelecekteki stres
tepkilerini etkileyebilir. Ornegin, is kayb1, bosanma, hastalik gibi stresli olaylar, stresle
basa ¢ikma kapasitesini etkileyebilir.

Basa c¢ikma becerileri: Ge¢mis deneyimler, bireyin stresle basa c¢ikma becerilerini
etkileyebilir. Daha 6nceki deneyimler, olumlu veya olumsuz basa ¢ikma stratejilerini
gelistirmis olabilir. Saglikli basa ¢ikma becerileri, stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirirken,
olumsuz basa ¢ikma ydntemleri stresi artirabilir.

Ogrenilmis tepkiler: Gegmis deneyimler, bireyin stres tepkilerini etkileyebilir. Ornegin,
asir1 endige veya siirekli tetikte olma gibi 6grenilmis tepkiler, stres diizeyini artirabilir ve
stresle basa ¢ikmay1 zorlagtirabilir.

Ozgiiven ve dzsaygl: Gegmis deneyimler, bireyin dzgiivenini ve 6zsaygisini etkileyebilir.
Daha onceki basarili deneyimler, Ozgiiveni artirirken, basarisizlik veya olumsuz
deneyimler 6zgiiveni etkileyebilir. Diisiik 6zgliven, stresle basa ¢ikma kapasitesini olumsuz

yonde etkileyebilir.

Is ve kisisel hayatta denge, stres diizeyini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Is ve kisisel hayat

arasinda dengesizlik veya catigma, stresi artirabilir ve kisinin stresle basa c¢ikma kapasitesini

zorlayabilir. Is ve kisisel hayatta denge saglamanin 6nemi asagida belirtilmektedir (Demirtas, 2021;

Glinay, 2022; Kiipeli, 2022):

Zaman yonetimi: Is ve kisisel hayat arasinda denge saglamak igin etkili zaman yonetimi
onemlidir. Zamani verimli bir sekilde planlamak, dncelikleri belirlemek ve zamani is ve
kisisel faaliyetler arasinda dengeli bir sekilde dagitmak, stresi azaltmaya yardimci olabilir.
Sinirlar1 belirleme: Is ve kisisel hayat arasinda sinirlar1 belirlemek, dengeyi saglamak icin
onemlidir. Is saatleri disinda dinlenmek, aile veya kisisel zamanlara dncelik vermek, stresin
azalmasina ve denge saglanmasina yardimci olabilir.

Is yerinde destek: Is yerinde esnek calisma saatleri, uzaktan calisma secenekleri veya is ve
aile yasamim dengelemek igin diger destekler, stresi azaltmada etkili olabilir. Is yerinde
destekleyici bir ¢alisma ortamu, stresle basa ¢ikmayi kolaylastirir.

Iletisim: Is ve kisisel hayatta dengeyi saglamak icin iletisim énemlidir. Is yerindeki
yoneticiler veya ekip iiyeleriyle agik ve diiriist iletisim kurmak, ihtiyaclar1 ifade etmek ve
is yiikiinii paylasmak, stresi azaltir.

Kendine zaman ayirma: Kendine zaman ayirmak, stresle basa ¢ikmak igin dnemlidir.
Hobiler, spor, meditasyon veya dinlenme gibi kisisel ilgi alanlarina zaman ayirmak, stresi
azaltir ve denge saglar.

Destek agi: Destekleyici aile, arkadasglar veya mentorlar, is ve kigisel hayatta dengeyi
saglamada 6nemlidir. Destek agi, stresle basa ¢gikmayi1 kolaylastirir ve zorlu durumlarla bag

etmeyi destekler.



32

e Oncelikleri belirleme: Is ve kisisel hayatta 6ncelikleri belirlemek, dengeyi saglamak icin
onemlidir. Hangi gorevlerin acil oldugunu ve hangi aktivitelere zaman ayirmaniz
gerektigini belirlemek, stresi azaltir ve denge saglar.

Bu faktorlerin yani sira, her bireyin stres tepkisi farkli olabilir ve ayni faktdrler herkes tizerinde

aym etkiyi yaratmayabilir. Onemli olan, bireysel olarak stresi etkileyen faktorleri tanimak ve uygun

stres yonetimi stratejileri gelistirmektir.

2. 1. 4.2. Sporda Stres

Sporda stres, sporcularin performanslarini etkileyen bir faktordiir. Sporcularin, rekabet,
performans beklentileri, yiiksek beklentiler, zaman baskisi, sakatlik korkusu, medya baskist gibi
bircok stres kaynagiyla karsilasmasi miimkiindiir. Bu faktorler sporcularin zihinsel ve fiziksel olarak

stres yasamasina neden olabilir (Imamoglu K., Cicek, & imamoglu M., 2020).

2.1.4.2.1. Sporda Stres Tiirleri
2.1.4.2.1.1. Olumlu ve Olumsuz Stres

Olumlu Stres (Eustress): Olumlu stres, sporcularin motivasyonunu artiran, performanslarini
gelistiren ve hedeflerine odaklanmalarini saglayan bir tiir strestir. Olumlu stres, sporcularin
heyecanimi artirir, dikkat ve enerji seviyelerini yiikseltir. Yarigma oncesi heyecan, bir hedefe ulasma
istegi, miicadele ruhu gibi faktorler olumlu stresin Ornekleridir. Olumlu stres, sporcularin
performanslarmi en iist diizeye ¢ikarmalaria yardimei olabilir (Tiring & Giiloglu, 2023).

Olumlu stres, insanlarin motivasyonunu artiran, performansi gelistiren ve basariya yonelik bir
etki yaratan bir tiir strestir. Olumlu stres, kisinin heyecanini ve enerjisini artirirken, odaklanma ve
performansini siirdiirme becerisini gelistirebilir. Ayrica, zorluklarla basa ¢ikmaya ve hedeflere
ulagsmaya yonelik bir itici giic olarak islev goriir (Yigiter, 2022). Olumlu stresin bazi 6zellikleri
sunlardir (Eren, 2022):

Motivasyonu artirir: Olumlu stres, kisilerin motivasyonunu artirir ve hedeflerine ulagsma
istegini giiglendirir. Bir yarigsma oncesi heyecan, bir hedefe ulagsma istegi veya meydan okuma
duygusu gibi faktorler, olumlu stresin 6rnekleridir.

Performanst artirir: Olumlu stres, kisinin performansimi artirabilir. Stresin uygun diizeyde
oldugu durumlarda, dikkat ve enerji seviyeleri yiikselir ve kisi daha odaklanmig, hizli ve etkili bir
sekilde hareket edebilir.

Yaraticiligi tesvik eder: Olumlu stres, kisinin yaraticiligini tesvik edebilir. Zorlu bir durumla
karsilasmak veya yeni bir meydan okumayla ugragmak, kisinin farkli ¢oziimler liretmesini

saglayabilir.
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Ozgiiveni artirir: Olumlu stres, kisinin 6zgiivenini artirabilir. Zorlu bir durumu basariyla asma
veya hedeflerine ulagsma basarisi, kisinin kendine olan giivenini pekistirebilir.

Olumlu stres, sporcularin performanslarini en iist diizeye ¢ikarmada ve hedeflerine ulagsmada
onemli bir rol oynayabilir. Ancak, stresin kontrol edilemez hale gelmesi veya asir1 stres yasanmast
durumunda olumsuz etkiler ortaya cikabilir. Bu nedenle, sporcularin stres yonetimi becerilerini
gelistirmesi ve olumlu stresi saglikli bir diizeyde tutmasi1 6nemlidir.

Olumsuz Stres (Distress): Olumsuz stres, sporcularin performansini etkileyen, kaygi, endise
ve baskiya neden olan bir tiir strestir. Olumsuz stres, sporcularin performansim diisiirebilir,
odaklanmay1 bozabilir ve motivasyonu azaltabilir. Yiiksek rekabet baskisi, asir1 beklentiler, sakatlik
kaygisi, medya baskisi gibi faktorler olumsuz stresin ornekleridir. Olumsuz stres, sporcularin
psikolojik ve fiziksel saghgini etkileyebilir (Cil, ilter, & Ilhan, 2023).

Olumsuz stres, kiginin yasam kalitesini olumsuz etkileyen, zararli sonuglara yol acabilen ve
fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligini olumsuz yonde etkileyen bir tiir strestir. Olumsuz stres, kiginin
basa ¢ikma mekanizmalarim zorlar, performansini diisiirebilir ve genel yasam deneyimini olumsuz
etkileyebilir (Karafil, 2022). Olumsuz stresin baz1 6zellikleri sunlardir (Can & Bayrakdaroglu, 2023):

Kayg1 ve endise: Olumsuz stres genellikle kaygi, endise ve gerginlik ile iliskilidir. Kisi, siirekli
bir baski altinda hisseder ve gelecege yonelik belirsizliklerden dolay1 endiselenir.

Performans: diisiiriir: Asir stres altinda olan bir kisi, odaklanma ve konsantrasyon sorunlari
yasayabilir. Bu da performansin diismesine ve verimsizlik hissine yol agabilir.

Fiziksel etkiler: Olumsuz stres, viicutta gesitli fiziksel belirtilere neden olabilir. Bunlar
arasinda bag agrisi, kas gerilimi, sindirim sorunlari, uyku diizensizlikleri ve bagisiklik sisteminin
zayiflamasi yer alabilir.

Duygusal sorunlar: Olumsuz stres, kisinin duygusal durumunu olumsuz etkileyebilir.
[rritabilite, huzursuzluk, depresyon, 6fke ve duygusal dengesizlik gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Saglik sorunlari: Uzun siireli ve siirekli olarak devam eden olumsuz stres, fiziksel ve zihinsel
sagligi etkileyebilir. Kalp hastaliklari, yliksek tansiyon, depresyon, anksiyete bozukluklar gibi saglik
sorunlarina yol agabilir.

Olumsuz stres, sporda da performansi etkileyebilir ve sporcularin motivasyonunu azaltabilir.
Sporcularin stres yonetimi becerilerini gelistirmesi, stresin zararli etkilerini azaltmasi ve
performanslarmi iyilestirmesi i¢in 6nemlidir. Uygun destek, dinlenme, uyku, egzersiz, gevseme
teknikleri ve zihinsel antrenman gibi stratejiler, olumsuz stresi yonetmede yardimei olabilir.

Her iki stres tiirii de sporcularin performansini etkileyebilir. Ancak, olumlu stres, motivasyonu
artirirken, olumsuz stres performansi olumsuz etkileyebilir. Onemli olan, sporcularin olumsuz stresi
yonetebilmeleri ve olumlu stresi kullanarak performanslarini optimize etmeleridir (Oztiirk, 2023).
Sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi, uygun destek ve rehberlik almas1 bu konuda

Onemlidir.



34

2.1.4.2.1. 2. Kisa Siireli ve Uzun Siireli Stres

Kisa siireli stres, genellikle belirli bir etkinlik veya olaya bagli olarak ortaya ¢ikar ve kisa bir
siire devam eder. Ornegin, bir mag &ncesi heyecan veya zorlu bir antrenman 6ncesi yasanan gerginlik
kisa siireli stresin 6rnekleridir. Bu tiir stres genellikle anlik tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden olur.
Kisa siireli stres, performansi artirabilir ve sporcularin tepki verme kapasitesini yiikseltebilir
(Schneiderman, Ironson, & Siegel, 2005).

Kisa siireli stres, genellikle belirli bir olaya veya duruma bagli olarak ortaya ¢ikan ve kisa bir
stire devam eden stres durumudur. Bu tiir stres, anlik tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir ve
kisinin viicudunda bir dizi fizyolojik degisiklik meydana getirebilir. Kisa siireli stresin bazi 6rnekleri
sunlardir (Altunhan & Okmen, 2022):

Performans dncesi stres: Ozellikle sporcular arasinda yaygin olan bir durumdur. Bir yarisma,
mag¢ veya Onemli bir performans Oncesi yasanan heyecan ve gerginlik, kisa siireli stresin
orneklerindendir. Bu stres, kiginin odaklanmasini artirabilir ve performansini tesvik edebilir.

Acil durum stresi: Ani bir tehlike veya acil durum karsisinda ortaya ¢ikan strestir. Ornegin, bir
yangin, kaza veya ani bir saglik sorunu gibi durumlar kisa siireli stresi tetikleyebilir. Bu stres, kisinin
hizli ve etkili bir tepki vermesini saglamak amaciyla viicutta bir "savas ya da ka¢" tepkisi baglatir.

Sinav stresi: Ogrenciler arasinda yaygin olan bir durumdur. Smav 6ncesi yasanan endise, kaygi
ve stres, kisa siireli bir stres tepkisine neden olabilir. Bu stres, konsantrasyonu artirabilir veya
performans: etkileyebilir.

Kisa siireli stresin viicutta gesitli etkileri vardir. Kalp atig hiz1 ve solunum hiz artabilir, kaslar
gerilebilir, terleme artabilir ve dikkat odaklanmasi degisebilir. Bu tepkiler, viicudun tehlikeyle baga
cikmasina yardimei olabilir. Kisa siireli stres genellikle gecici bir durumdur ve kisi olayin etkisini
atlattiginda stres tepkisi de azalir. Ancak, uzun siireli ve siirekli stres durumlart olusmasi halinde
saglik sorunlarina yol agabilir. Stresin yonetimi, rahatlama teknikleri, nefes alma egzersizleri ve
stresle baga ¢ikma stratejileriyle saglanabilir (Acun, 2022).

Uzun siireli stres, bir sporcu iizerinde uzun siire devam eden ve genellikle tekrarlayan bir stres
durumudur. Uzun siireli performans beklentileri, yiiksek rekabet, asir1 antrenman, sakatlik siireci gibi
faktorler uzun siireli stresin 6rnekleridir. Kronik stres, fiziksel ve mental saglik iizerinde olumsuz
etkilere yol acabilir. Uzun siireli stresin etkileri arasinda yorgunluk, motivasyon kaybi, asiri
gerginlik, diisiik performans ve psikolojik sorunlar bulunabilir (Baltas A. & Baltas Z., 2008).

Uzun siireli stres, bir kisinin maruz kaldig1 stresin siirekli ve uzun bir siire boyunca devam
ettigi durumlarda ortaya ¢ikar. Bu tiir stres, kisinin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligin1 olumsuz
yonde etkileyebilir. Uzun siireli stresin bazi 6rnekleri sunlardir (Glimiisdag, Bastik, & Kartal, 2022):
Kronik is stresi: Yogun is ylikii, zaman baskisi, is memnuniyetsizligi ve siirekli olarak stresli caligma

ortamlarinda bulunmak, uzun siireli stresin bir nedeni olabilir.
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Iliski sorunlari: Sorunlu iliskiler, aile ¢atigmalari, bosanma veya kaybettiginiz bir iliski gibi
durumlar, uzun siireli stresi tetikleyebilir.

Finansal sorunlar: Mali sikintilar, bor¢lar, issizlik veya maddi zorluklar, uzun siireli stresin bir
kaynag: olabilir.

Saglik sorunlari: Kronik bir hastaligin tedavisi veya bakimiyla ilgilenmek, saglik sorunlariyla
miicadele etmek veya siirekli olarak saglik endiseleri yasamak uzun siireli stresi tetikleyebilir.

Travma: Travmatik bir olaya maruz kalma, fiziksel veya duygusal istismar, kazalar veya dogal
afetler gibi durumlar uzun siireli stresin nedenleri olabilir.

Uzun siireli stres, viicutta bir dizi olumsuz etkiye neden olabilir. Bunlar arasinda yorgunluk,
uyku sorunlari, diisiik enerji seviyeleri, bagisiklik sisteminin zayiflamasi, odaklanma sorunlari, kaygi
ve depresyon yer alabilir. Ayrica, uzun siireli stres kalp hastaligi, yiiksek tansiyon, sindirim sorunlart
ve diger saglik sorunlarinin riskini de artirabilir. Uzun siireli stresle basa ¢ikmak onemlidir. Stres
yonetimi stratejileri, destek alma, egzersiz yapma, diizenli uyku, saglikli beslenme, gevseme
teknikleri, sosyal destek ve zihinsel saglik teknikleri gibi yontemler, uzun siireli stresin etkilerini
azaltmada yardimci olabilir.

Her iki stres tiirli de sporcularda farkli etkilere sahiptir. Kisa siireli stres anlik tepkilerin ortaya
cikmasina yardimci olabilirken, uzun siireli stresin etkileri daha kalici1 ve derinlemesine olabilir.
Sporculardaki stresin saglikli bir seviyede tutulmasi ve uygun stres yoOnetimi stratejilerinin

uygulanmasi 6nemlidir.

2.1. 4. 2. 2. Stresin Sporcular Uzerindeki Etkileri

Stres, sporcular tizerinde cesitli etkilere sahip olabilir. Bu etkiler hem olumlu hem de olumsuz
olabilir (Karaman, 2023; Mandirali, 2019; Mumcu, 2019):

e Performans ilizerinde etki: Stres, sporcularin performansini etkileyebilir. Olumlu bir stres
seviyesi, sporcularin motivasyonunu artirabilir, dikkatlerini odaklanmis tutabilir ve
rekabetci bir avantaj saglayabilir. Ancak, asir1 veya siirekli stres, sporcularin performansini
olumsuz etkileyebilir. Stres diizeyi yiiksek oldugunda, hatalar yapma olasilig1 artabilir ve
fiziksel ve zihinsel olarak yorgun hissedebilirler.

e Zihinsel etkiler: Stres, sporcularin zihinsel sagligim etkileyebilir. Yiiksek stres seviyeleri,
kaygi, endise, O0zgliven eksikligi ve konsantrasyon sorunlar1 gibi zihinsel durumlar
tetikleyebilir. Bu da sporcularin odaklanma yetenegini azaltabilir ve performanslarim
olumsuz etkileyebilir.

o Fiziksel etkiler: Stres, sporcularin fiziksel sagligini da etkileyebilir. Yiiksek stres seviyeleri,

kas gerilmesi, kas yorgunlugu, enerji disiikliigli ve bagisiklik sisteminin zayiflamasina
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neden olabilir. Bu da sporcularin sakatlanma riskini artirabilir ve iyilesme siirecini
uzatabilir.

Motivasyon iizerinde etki: Stres, sporcularin motivasyon diizeyini etkileyebilir. Uygun
diizeyde stres, sporculart motive edebilir ve hedeflerine ulasma konusunda daha istekli
kilabilir. Ancak, asir1 stres veya siirekli stres, sporcularin motivasyonunu azaltabilir ve spor
yapmaktan zevk almayi engelleyebilir.

Takim iligkileri tizerinde etki: Stres, takim atmosferi ve iligkileri lizerinde de etkili olabilir.
Yiiksek stres seviyeleri, takim i¢inde gerilimleri artirabilir, iletisimi zorlastirabilir ve takim

ruhunu olumsuz etkileyebilir. Bu da takim performansini olumsuz etkileyebilir.

Stres yOnetimi, sporcular i¢in Onemlidir. Sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini

gelistirmeleri, stresi azaltmak ve performanslarin iyilestirmek icin dnemlidir. Stratejiler arasinda

rahatlama teknikleri, nefes alma egzersizleri, pozitif diistinme, gorsellestirme, hedef belirleme, etkili

iletisim ve destek alma yer alabilir.

2.1.4.2.3. Sporcularin Stresle Basa Cikabilmeleri i¢in Coziim Onerileri

Sporcularin stresle basa ¢ikabilmeleri igin asagidaki stratejileri kullanmalar1 6nerilir (Acar,
2019; Dereceli, 2021):

Bilingli nefes alma: Derin nefes alma ve rahatlama teknikleri, stresin etkilerini azaltmada
etkilidir. Sporcular, stresli anlarda derin nefes alarak viicutlarini rahatlatabilir ve zihinsel
odaklarimi geri kazanabilirler.

Gorsellestirme ve mental antrenman: Sporcular, stresli durumlarda kendilerini basariy1
gorsellestirerek motive edebilirler. Mental antrenman teknikleriyle, hedeflerine
odaklanabilir, olumlu diigiinceler gelistirebilir ve stresi azaltabilirler.

Hedef belirleme ve planlama: Hedefler belirlemek, sporcularin motivasyonunu artirir ve
stresle basa c¢ikmalarina yardimei olur. Ayrica, planlama yapmak ve zamani etkili
kullanmak, stresin etkisini azaltir.

Destek alma ve iletisim: Sporcular, stresle basa ¢ikmak icin ¢evrelerinden destek alabilirler.
Takim arkadaslari, antrenérler veya psikolojik danigsmanlarla iletisim kurmak, duygusal
destek saglamak ve sorunlari paylagsmak stresi hafifletebilir.

Saglikli yasam tarzi: Diizenli egzersiz yapmak, saglikli beslenmek ve yeterli uyku almak,
stresle basa ¢ikmada 6nemlidir. Bu faktorler, fiziksel ve zihinsel saglig1 destekler ve stresi
azaltir.

Olumlu diisiinme ve pozitif 6zgiiven: Olumsuz diisiinceleri fark edip pozitif diisiincelere
yonelmek, stresle basa ¢ikmada yardimci olabilir. Olumlu bir 6zgliven gelistirmek,

sporcularm stresli durumlar1 daha iyi yonetmelerini saglar.
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e Zaman yoOnetimi: Sporcularin zamanlarim etkili bir sekilde yonetmeleri, stresi azaltir.
Gorevleri ve antrenmanlart planlamak, Oncelikleri belirlemek ve zamani verimli
kullanmak, stresin etkisini azaltir.

e Kendine bakim: Sporcularin kendilerine iyi bakmalar1 énemlidir. Dinlenmek, gevseme
aktivitelerine zaman ayirmak, hobilerle ilgilenmek ve sosyal iligkileri siirdiirmek stresi
azaltir.

e Stres yonetimi egitimi: Sporculara stres yonetimi egitimi saglamak, onlarin stresle basa

cikma becerilerini gelistirmelerine yardimet olur.

2.1.4.2. 4. Futbol Hakemlerinde Stres

Futbol hakemleri, mag sirasinda ve mag dncesi/sonrasi siireglerde stres yasayabilirler. Stresin
hakemler {izerindeki etkileri sunlar olabilir (Alkhawaldeh & Madanat, 2023; Coban, 2022; Karacam,
Orhan, Ozdemir, & Sabuncu, 2022; Kiigiiky1lmaz, 2019):

Futbol hakemlerinde stresin 6nemi oldukg¢a yiiksektir. Stres, hakemlik gorevi sirasinda
karsilasilan zorluklar, baski ve beklentiler nedeniyle ortaya ¢ikan dogal bir tepkidir. Ancak, stresin
hakemler iizerinde 6nemli etkileri olabilir. Iste futbol hakemlerinde stresin &nemi:

Karar Verme Yetenegi: Futbol maclarinda hakemlerin hizli ve dogru kararlar vermesi
onemlidir. Ancak, yiiksek stres seviyeleri hakemlerin bilissel islevlerini etkileyebilir ve karar verme
yeteneklerini azaltabilir. Stres altinda karar vermek, hatali veya yanlis kararlarla sonuglanabilir.

Performans ve Konsantrasyon: Stres, hakemlerin performansini ve konsantrasyonunu
etkileyebilir. Yiiksek stres seviyeleri, hakemlerin dikkatlerini dagitabilir, odaklanmay1 zorlagtirabilir
ve fiziksel performanslarin1 olumsuz etkileyebilir. Bu durum, dogru pozisyon alma, hizli hareket
etme ve macin gerektirdigi kararlar1 verme gibi 6nemli becerileri etkileyebilir.

Psikolojik ve Fiziksel Saglik: Siirekli yiiksek stres seviyeleri, hakemlerin psikolojik ve fiziksel
sagliklarii olumsuz etkileyebilir. Stres, uyku sorunlarma, kaygiya, depresyona ve genel saglik
sorunlarina yol agabilir. Ayrica, siirekli olarak yiiksek stres altinda ¢aligmak, fiziksel olarak yorucu
olabilir ve sakatlanma riskini artirabilir.

Karar Tarafsizligi: Futbol hakemleri tarafsizlik ilkesine uymak zorundadir. Ancak, stres
altinda hakemlerin tarafsizliklar etkilenebilir. Stres, hakemlerin duygusal tepkilerini etkileyebilir ve
bilingsiz bir sekilde karar verme siirecini etkileyebilir. Bu da magin adil bir sekilde yonetilmesini
zorlagtirabilir.

Futbol hakemlerinde stresin 6nemi, dogru karar verme, performans, konsantrasyon, saglik ve
tarafsizlik gibi temel alanlarda etkiler gosterir. Bu nedenle, hakemlerin stresle basa ¢ikma becerilerini

gelistirmeleri, stresi yonetmeyi 6grenmeleri ve destekleyici bir ortamda ¢alismalart dnemlidir (Kilig,



38

2019). Stresi etkili bir sekilde yoneten hakemler, daha iyi performans gosterebilir ve maglarin adil
bir sekilde yonetilmesine katki saglayabilir (Antonie, 2023).

Hakemler i¢in stres yonetimi 6nemlidir. Stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek, stresin
olumsuz etkilerini azaltabilir ve maglar1 daha iyi yonetmelerini saglayabilir (Sirin, 2021). Hakemlere
stres yonetimi teknikleri, pozitif diisiinme, nefes alma egzersizleri ve zihinsel odaklanma gibi
stratejiler 6gretilerek destek saglanabilir (Antonie, 2023). Ayrica, hakemlerin saglikli bir yagam tarzi
stirdiirmeleri, uyku diizenlerine dikkat etmeleri ve destekleyici bir ¢evrede bulunmalar1 da stresi

azaltici etki saglayabilir (Karagam vd., 2022).

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Futbol hakemlerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri ve aerobik dayanikliliklari, genellikle
hakemlerin deneyim diizeyine, kisisel 6zelliklerine ve saglik durumlarina baglh olarak degisebilir
(Sirin, 2021). Ancak, asagida belirtilen baz1 faktorler, hakemlerin stresle basa ¢ikma diizeylerini ve
aerobik dayanikliliklarini etkileyebilir (Goriin, Ontiirk, Bingdl, & Bayrakdaroglu, 2020; Giillii &
Yildiz, 2019; Kilig, 2019):

Deneyim diizeyi: Deneyimli hakemler, stresli durumlar1 daha iyi yonetme egilimindedirler.
Iste deneyim diizeyinin hakemlerin stresle basa ¢ikmasindaki rolii (Kiiciikyilmaz, 2019; Ozcan &
Atilla, 2021):

e Tecriibe: Deneyimli hakemler, daha once bircok macta karsilastiklar1 stresli durumlarla
daha fazla tecriibeye sahiptirler. Bu tecriibeler, hakemlere daha iyi bir 6zgiiven kazandirir
ve stresli anlarda daha rahat ve kontrollii olmalarini saglar.

e Karar Verme Yetenegi: Deneyimli hakemler, daha fazla magta karar verme deneyimi
yasadiklar igin stresli anlarda daha iyi kararlar verebilme yetenegine sahiptirler. Karar
verme siirecini hizlandirma ve 6nemli detaylar gdzden kagirmama konusunda daha etkili
olabilirler.

e Olaylara Karg1 Tepkiler: Deneyimli hakemler, stresli anlarda daha iyi bir kontrol ve
sakinlik sergileyebilirler. Duygusal tepkilerini daha iyi yonetebilirler ve olaylar1 daha
objektif bir sekilde degerlendirebilirler. Bu da magin akisini daha iyi kontrol etmelerine ve
daha adil bir yonetim saglamalarina yardimci olur.

e Stres Yonetimi Becerileri: Deneyimli hakemler, stresle basa ¢ikma konusunda daha fazla
deneyim ve bilgi sahibi olurlar. Kendi stres yonetimi stratejilerini gelistirme ve uygulama
konusunda daha yeteneklidirler. Bu da stresli durumlarda daha iyi bir performans
sergilemelerine yardimce1 olabilir.

Deneyim diizeyi, hakemlerin stresle basa ¢ikma becerilerini ve performanslarini etkileyebilir

(Alkhawaldeh & Madanat, 2023). Ancak deneyimli olmak, her durumda stresi tamamen ortadan
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kaldirmaz. Yeni ve zorlu durumlarla karsilasmak veya baskin bir stres faktoriiyle karsilasmak, her
hakem icin stresli olabilir (Antonie, 2023). Bu nedenle, stres yonetimi becerilerini siirekli olarak
gelistirmek ve destekleyici bir ¢evrede bulunmak 6nemlidir (Giillii & Yildiz, 2019).

Ozgiiven: Hakemlerin zgiiven seviyeleri, stresle basa ¢ikma yeteneklerini etkileyebilir.
Kendine giivenen hakemler, stresli durumlar1 daha etkili bir sekilde yonetme egilimindedir. Futbol
hakemlerinin stresle basa ¢ikmasinda 6zgiiven onemli bir faktordiir. Iste 6zgiivenin hakemlerin
stresle basa ¢ikmasindaki rolii (Aksoy, 2019; Giillii & Yildiz, 2019):

e Kendine Giiven: Ozgiiven, hakemlerin kendi yeteneklerine ve karar verme yeteneklerine
olan inanclarini ifade eder. Ozgiiven sahibi hakemler, stresli durumlarda daha sakin ve
kararli olma egilimindedirler. Kendilerine giiven duyduklar1 i¢in daha az endise ve kaygi
yasarlar.

e Karar Verme Yetenegi: Ozgiivenli hakemler, karar verme siirecinde daha etkili olurlar.
Stresli anlarda dahi kararlarim daha dogru ve hizli bir sekilde verebilirler. Ozgiivenleri,
hakemlerin kendilerine giivenerek dogru kararlar vermelerini ve magin akisini daha iyi
kontrol etmelerini saglar.

e Baskiya Dayaniklilik: Stresli durumlar genellikle hakemler {izerinde baski yaratir.
Ozgiivenli hakemler, baskiya daha dayaniklidir ve stres altinda bile daha iyi performans
sergileyebilirler. Kendilerine olan giivenleri, hata yapma korkusunu azaltir ve daha iyi bir
mag yonetimi saglar.

e lletisim: Ozgiivenli hakemler, oyuncular ve teknik ekiplerle daha etkili iletisim kurarlar.
Kendilerine giivendikleri icin daha rahat bir sekilde talimatlar verir ve kararlarini agiklarlar.
Bu, magin diizgiin bir sekilde ilerlemesini saglar ve oyuncularin hakeme olan giivenini
artirir.

Ozgiiven, hakemlerin stresle basa ¢ikmalarinm kolaylastirir ve performanslarmi olumlu yonde
etkiler. Ozgiivenin gelistirilmesi icin hakemlerin kendilerini siirekli olarak gelistirmeleri, deneyim
kazanmalar1 ve basarili gegmis performanslarina odaklanmalari 6nemlidir. Ayrica, olumlu bir
diisiince yapisi ve pozitif 6zgiinliiklerin giiglendirilmesi de 6zgiivenin artmasina yardimci olabilir
(Kilig, 2019).

Psikolojik dayaniklilik: Psikolojik dayaniklilik, hakemlerin stresle basa ¢ikma diizeylerini
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Zorlu durumlarla karsilastiklarinda olumsuz duygusal tepkiler yerine
daha olumlu ve kontrollii bir sekilde tepki verebilme yetenegi, psikolojik dayanikliligin bir
gostergesidir (Gorczynski & Webb, 2021). Futbol hakemlerinin stresle basa ¢ikmasinda psikolojik
dayamklilik dnemli bir faktordiir. Iste psikolojik dayanikliligin hakemlerin stresle baga ¢tkmasindaki
rolii (Kilig, 2019; Sivri, Kirath, & Karaca, 2023):

e Stres Toleransi: Psikolojik dayanikliliga sahip hakemler, stresli durumlarla daha iyi basa

cikabilirler. Zorlu kararlar, oyuncularin tepkileri veya yogun baski altinda kalmak gibi
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durumlar karsisinda daha sakin ve odaklanmis olma egilimindedirler. Stresle karsilagma
durumunda bile performanslarini etkili bir sekilde siirdiirebilirler.

e Odaklanma: Psikolojik dayanikliliga sahip hakemler, dikkatlerini 6nemli detaylara
odaklama ve dikkatlerini dagitan etkenleri kontrol altinda tutma becerisine sahiptirler.
Stresli anlarda bile hedeflerine odaklanarak dogru kararlar verebilirler.

e Olumlu Diisiince ve Inanclar: Psikolojik dayaniklilik, olumlu diisiince ve inanclari
destekler. Hakemler stresle karsilastiklarinda olumsuz diislincelere kapilmak yerine, daha
olumlu bir bakis acis1 gelistirme egilimindedirler. Bu, stresin etkilerini azaltabilir ve daha
iyl performans gostermelerine yardimer olabilir.

e lyilesme ve Uyum Yetenegi: Psikolojik dayamkliliga sahip hakemler, zorlu durumlarla
karsilagtiklarinda daha hizli bir sekilde toparlanabilirler. Basarisizliklardan ders ¢ikarir,
gelisim i¢in kendilerini motive eder ve esneklik gosterirler. Bu da stresli durumlarin
etkilerini azaltir ve hizli bir sekilde uyum saglamalarini saglar.

Psikolojik dayaniklilik, hakemlerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine yardimci
olur (lzadi, Ebrahimi, & Mahmoudian, 2019). Bu beceriler, bireysel olarak gelistirilebilir ve stresle
basa ¢ikma stratejilerinin 6grenilmesiyle pekistirilebilir. Psikolojik destek ve danigmanlik almak da
hakemlerin psikolojik dayanikliliklarini artirmalarina yardime olabilir (Sucan & Demir, 2022).

Fiziksel kondisyon: Hakemlerin aerobik dayaniklilig1, sahada uzun siireli faaliyet gdstermeleri
agisindan énemlidir. Iyi bir aerobik kondisyon, hakemlerin hizli ve dogru kararlar vermelerine ve
mag boyunca enerjilerini siirdiirebilmelerine yardimci olur. Fiziksel kondisyonun hakemlerin stresle
basa ¢ikmasindaki rolii (Cetiner, 2021; Coban, 2022; Kiigiiky1lmaz, 2019):

e Dayaniklilik: Fiziksel kondisyon, hakemlerin ma¢ boyunca enerjilerini korumalarini
saglar. Uzun siiren ve tempolu bir futbol maginda hakemlerin siirekli olarak hareket halinde
olmalar1 gerekir. Iyi bir fiziksel kondisyon, hakemlerin yorgunlugu tolere etmelerini ve
magcin son anlarina kadar etkili bir sekilde kararlar vermelerini saglar.

e Hiz ve Ceviklik: Futbol maglar1 hizli ve anlik kararlar gerektirir. Hakemlerin oyuncularin
hareketlerini takip edebilmeleri, pozisyonlara hizli bir sekilde yetisebilmeleri ve kararlarini
zamaninda verebilmeleri 6nemlidir. Iyi bir fiziksel kondisyon, hakemlerin hizli ve ¢evik
bir sekilde sahada hareket etmelerine yardime1 olur.

o Dikkat ve Konsantrasyon: Fiziksel kondisyon, hakemlerin dikkat ve konsantrasyon
seviyelerini artirir. Uzun siiren bir magta bile enerjik ve taze kalmak, hakemlerin oyunu
dogru bir sekilde takip etmelerini ve kritik kararlar1 verirken odaklarimi korumalarini
saglar.

o Stresle Bas Etme: Fiziksel kondisyon, hakemlerin stresle basa ¢ikma becerilerini
giiclendirir. Diizenli egzersiz yapmak, endorfin salinimini artirir ve stresi azaltir. Fiziksel

olarak fit olmak, stresin etkilerini azaltir ve daha iyi bir zihinsel durumda olmalarini saglar.
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Fiziksel kondisyonun saglanmasi i¢in diizenli egzersiz yapmak, kondisyon antrenmanlarina
katilmak ve saglikli bir yasam tarzi stirdiirmek onemlidir. Hakemlerin fiziksel kondisyonlarina
diizenli olarak 6zen gostermeleri, stresle basa c¢ikmalarina yardimci olur ve maglarda daha iyi
performans sergilemelerini saglar (Izadi vd., 2019).

Stres yonetimi becerileri: Hakemlere stres yonetimi teknikleri ve stratejileri 6gretilmesi,
stresle basa cikma diizeylerini artirabilir. Stres yonetimi becerilerinin hakemlerin stresle basa
¢ikmasindaki rolii (Antonie, 2023; Giilli & Yildiz, 2019; Kilig, 2019):

e Farkindalik: Stres yonetimi becerilerine sahip hakemler, stresin belirtilerini taniyabilir ve
farkindalik gelistirebilir. Kendi stres diizeylerini ve tetikleyicilerini bilerek, stresli
durumlara kars1 daha iyi hazirlikh olurlar.

o Nefes ve Gevseme Teknikleri: Hakemler, stresli anlarda nefes ve gevseme tekniklerini
kullanarak rahatlama saglayabilirler. Derin nefes almak, kaslar1 gevsetmek ve sakinlestirici
teknikleri uygulamak, stresin etkilerini azaltabilir ve hakemlerin sakin ve odaklanmis
kalmasina yardimci olabilir.

e Pozitif i¢ Konusma: Stres yonetimi becerilerine sahip hakemler, olumsuz diisiinceleri
olumlu i¢ konusmalarla degistirme yetenegine sahiptir. Kendilerine giiven veren ve motive
eden olumlu ifadeler kullanarak stresi azaltabilir ve daha iyi bir zihinsel durumda
kalabilirler.

e Zaman Yonetimi: Hakemlerin zaman yonetimi becerileri, stresle basa ¢ikmalarina yardimei
olur. Mag Oncesi hazirliklar, karar verme siireleri ve dinlenme zamanlarinin etkili bir
sekilde yonetilmesi, stresin azalmasina ve daha iyi bir performans gostermelerine katki
saglar.

e Destek ve Iletisim: Hakemlerin stresle basa ¢ikmasinda, destekleyici bir sosyal ¢evre ve
etkili iletisim onemlidir. Takim arkadaslari, antrendrler ve aile gibi destekleyici kisilerle
iletisim kurarak duygularim paylasabilirler. Ayrica, stresli durumlarla basa g¢ikma
stratejileri konusunda uzmanlardan destek almak da faydali olabilir.

Stres yonetimi becerileri, hakemlerin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirir (Muscella, Stefano,

& Marsigliante, 2021). Bu beceriler, diizenli olarak uygulanmali ve stresle basa ¢ikma stratejileriyle
birlikte kullanilmalidir. Hakemlerin stres yonetimi egitimi almasi ve kendilerini gelistirmeleri, daha
saglikli ve etkili bir sekilde stresle basa ¢ikmalarina yardimei olur (Sucan & Demir, 2022).

Destek sistemi: Hakemlerin bir destek sistemi olmasi, stresle basa ¢ikmada Onemlidir.
Hakemlerin birlikte calistign diger hakemler, antrenorler veya psikolojik danigsmanlar tarafindan
saglanan destek, stresle basa ¢ikmalarinmi kolaylastirabilir (Kiigiikyilmaz, 2019). Destek sisteminin
hakemlerin stresle basa ¢ikmasindaki rolii (Aksoy, 2019; Cetiner, 2021; Muscella vd., 2021):

e Takim Arkadaslari: Hakemler, ayn1 takimda yer alan diger hakemlerle iletisim halinde

olabilirler. Takim arkadaslariyla deneyimlerini paylasabilir, stresle basa ¢ikma stratejileri
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konusunda destek alabilir ve birbirlerine moral verebilirler. Bir hakemlik ekibinin bir
parcasi olmak, stresle basa ¢ikmada destekleyici bir ortam saglayabilir.

e Antrendrler ve Mentorlar: Hakemlerin stresle basa ¢ikmalarinda antrenoérler ve mentorlar
biiylik bir rol oynar. Antrendrler, hakemlere teknik becerilerin yani sira stresle basa ¢gikma
konusunda da rehberlik edebilirler. Deneyimli hakemler veya mentorlar, stresle basa ¢ikma
stratejileri konusunda tavsiyelerde bulunabilir ve hakemlere destek olabilirler.

e Aile ve Arkadaglar: Hakemlerin aileleri ve arkadaslari, stresle basa ¢itkmada dnemli bir
destek kaynagi olabilir. Aile iiyeleri ve yakin arkadaslar, hakemlerin duygusal destegini
saglayabilir, stresli durumlar hakkinda konugmalarina imkan tanir ve motivasyonlarini
yiikseltebilirler. Hakemlerin spor disinda da sosyal iliskilerini siirdiirmeleri, stresle basa
¢ikmalarini kolaylagtirabilir.

e Psikolojik Destek: Hakemlerin stresle basa c¢ikmalarinda uzman bir psikolog veya
danisman ile ¢alismak da faydali olabilir. Psikolojik destek almak, stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmek, stres kaynaklarini tanimak ve etkili stratejiler gelistirmek
konusunda yardimei olabilir. Hakemler, stresle basa c¢ikma konusunda uzman bir
profesyonelden profesyonel destek almaktan ¢ekinmemelidir.

Destek sistemi, hakemlerin stresle basa ¢gikmalarinda 6nemli bir faktordiir (Schmidt vd., 2019).
Hakemlerin destekleyici bir ortamda bulunmalari, deneyimlerini paylagsmalar1 ve gerektiginde
yardim almalari, stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirir ve daha saglikli bir sekilde hakemlik
yapmalarini saglar (Sucan & Demir, 2022).

Bu faktorler, hakemlerin stresle basa c¢ikma diizeylerini ve aerobik dayanikliliklarini

etkileyebilir.



3. YONTEM
3. 1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, futbol hakemlerinin stres kaynaklarini tespit etmeyi amaglayan bir betimsel
caligsmadir. Betimsel arastirma, olaylari, durumlari veya fenomenleri tarif etmeyi ve mevcut durumu
anlamay1 hedefler. Aragtirmada, nicel aragtirma yaklasimi kullanilmigtir. Nicel arastirma, sayisal
verilerin toplandig1 ve analiz edildigi bir yaklasimdir (Akbas & Kogar, 2020). Bu tiir bir yaklasim,

genis bir katilimci grubundan veri toplayarak istatistiksel analizler yapmay1 saglar.

3. 2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini; Tiirkiye’de gorev yapan futbol hakemleri, 6rneklemini; Trabzon ilinde
gbrev yapan; 6 aday, 33 il, 5 bolgesel, 6 C klasman, 2 B klasman, 4 A klasman ve 2 siiper lig
hakemlerden 51°i erkek 7’si kadin toplam 58 hakem olusturmaktadir. Orneklem grubu 28’i 18-24
yas, 12’si 25-29 yas, 6’s1 30-34 yas ve 12’si de 35 yas ve tizeri hakemlerden olugmaktadir. Hakemler

calismamiza goniillii olarak katilmistir.

3. 3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada veri toplamak i¢in Cakmak (2011) tarafindan hazirlanan “futbol hakemlerinin
bireysel, ¢evresel ve orgiitsel stres kaynaklari” 6lgegi kullanilmistir. Ayrica aerobik dayaniklilik
verileri ise Tirkiye Futbol Federasyonu’nun her sezon dncesi hakemlere uyguladigi Cooper testi
sonucundan elde edilmistir (Test sonuglar1 Trabzon 11 Hakem Kurulu’ndan alinmistir).

Veri toplama araci ii¢ boliimden olugsmaktadir. Birinci boliim, futbol hakemlerinin kisisel ve
mesleki bilgilerini igeren "Kimlik Bilgileri Formu"ndan olusmaktadir. fkinci béliimde ise futbol
hakemlerinin bireysel, ¢evresel ve orgiitsel stres kaynaklarini belirlemek amaciyla gelistirilen 6lgegi
icermektedir. Olcekte yer alan her maddenin cevaplar1 besli derecelendirme &lgegi kullamlarak
gosterilmistir. Secenekler ve puanlari, "Kesinlikle Katilmiyorum" (1 Puan), "Katilmiyorum" (2
Puan), "Kararsizim" (3 Puan), "Katiliyorum" (4 Puan), "Kesinlikle Katiliyorum" (5 Puan) seklinde
belirlenmistir. Besli derecelendirme olgegindeki aralik icin (5-1=4) hesaplanan aralik katsayisi
(4/5=0.80) kullanilarak segenek araliklar1 belirlenmistir: "Kesinlikle Katilmiyorum" (1.00-1.79),
"Katilmiyorum" (1.80-2.59), "Kararsizim" (2.60-3.39), "Katiliyorum" (3.40-4.19), "Kesinlikle
Katiliyorum" (4.20-5.00).

Ucgiincii boliimde aerobik dayaniklilik (Cooper) testi; 12 dakika iginde kat edilen mesafeyi
Ol¢meyi amaglar. Testin yapilacagi parkurda her 100m'yi belirleme amaciyla bir isaret yerlestirilir.

Testin sonlandig1 yere en yakin 100 metre isaretlenir ve toplam mesafe hesaplanir (Ozer, 2006).
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Tablo 1. Guvenilirlik Analizi

Cronbach's Alpha ~ Madde Sayisi

Bireysel Faktorler 0,882 18
Cevresel Faktorler 0,939 16
Orgiitsel Faktorler 0,911 16

Tablo 1’de, stresle basa ¢ikma diizeyleri 6lgegi giivenirlik diizeyini belirlemek igin yapilan
Cronbach’s Alpha testi sonuglarina gore; bireysel faktorler alt boyutu Cronbach’s Alpha katsayisi
0,882, cevresel faktorler alt boyutu Cronbach’s Alpha katsayis1 0,939 ve orgiitsel faktorler alt boyutu
Cronbach’s Alpha katsayis1 0,911 olarak “yiiksek derecede giivenilir” bulunmustur.

3. 4. Verilerin Analizi

Aragtirmaya katilan hakemlerin yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, klasman,
hakemlik stiresi, hakemlik disindaki meslek ve Cooper testi kosu sonucu degiskenlerine ait frekans
ve ylzde degerleri verilmistir.

Bireysel, ¢evresel ve orgiitsel faktor boyutlarina iligkin, ortalama ile standart sapma, medyan
ile ¢eyrekler aras1 genislik degerleri verilmistir.

Bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel faktor sorularina iliskin giivenilirlik analizi yapilmistir.

Tablo 2. Normallik Sinamast

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk

Statistic  df p Statistic df p
Bireysel Faktorler 0,081 58 0,200 0,975 58 0,276
Cevresel Faktorler 0,092 58 0,200 0,952 58 0,022
Orgiitsel Faktorler 0,063 58 0,200 0,987 58 0,780

Bireysel, cevresel ve orgiitsel faktor dagilimlarini normal dagilim gosterip gostermedigi
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmis ve bireysel, gevresel ve orgiitsel faktor
dagilimlarinin Kolmogorov-Smirnov testine gore normal dagildigi ve Shapiro-Wilk testine gore ise
bireysel ve orgiitsel faktor dagilimlarinin normal, ¢evresel faktor dagiliminin normal olmadigi
gorlilmistiir. Degiskenler normal dagilim gdstermesine ragmen demografik degiskenlerin
diizeylerindeki katilimei sayilarinin dengesiz olmasi nedeniyle non-parametrik testler kullanilmistir.

Bireysel, cevresel ve orgiitsel faktor dagilimlarmin cinsiyet ve medeni duruma gore
karsilastirllmast Mann Whitney testi ile yas, egitim diizeyi, klasman, hakemlik siiresi, hakemlik
disindaki meslek ve Cooper testi kosu sonucu degiskenlerine karsilastirilmasi Kruskall Wallis testi
ile yapilmistir. Bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel faktor arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Spearman’s

Rho katsayis1 kullanilmigtir.
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Istatistiksel analiz ve hesaplamalar i¢in Ms-Excel 2010 ve IBM SPSS Statistics 22.0 (IBM
Corp. Released 2013. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk, NY, IBM Corp.)

kullanilmstir.



4. BULGULAR

Bu arastirmaya katilanlarin demografik 6zelliklerine ait tablo asagidaki gibidir.

Tablo 3. Demografik Degiskenlere Ait Frekans ve Yiizde Degerleri

n %

18-24 yas 28 48,3

25-29 yas 12 20,7

Yas 30-34 yas 6 10,3

35yagveiizeri 12 20,7

Toplam 58 100

Erkek 51 879

Cinsiyet Kadin 7 12,1
Toplam 58 100

Evli 17 29,3

Medeni Durum Bekar 41 70,7
Toplam 58 100

Lise 24 414

On lisans 8 13,8

Egitim Diizeyi Lisans 21 36,2
Lisansisti 5 8,6

Toplam 58 100

Aday 6 10,3

il 33 56,9
Bolgesel 5 8,6

Klasman C Klasman 6 10,3
B Klasman 2 3,4
A Klasman 4 6,9
Siiper lig 2 3,4

Toplam 58 100

0-5 y1l 30 51,7

6-10 y1l 12 20,7

o 11-15 yil 9 155
Hakemlik Siiresi 1620 yil 5 8.6
20 y1il ve lizeri 2 3,4

Toplam 58 100

Egitimci 8 13,8

Memur 13 224

Ozel sektor 7 12,1
Serbest Meslek 8 13,8
Ogrenci 22 379
Toplam 58 100

Hakemlik Disindaki Meslek




Tablo 3’iin devami

n %
2400 ve alt1 5 8,6
2401-2600 8 13,8
2601-2800 18 31
Cooper Testi kosu sonucu 2801-3000 17 29,3
3001-3200 4 6,9
3201 veiizeri 6 10,3
Toplam 58 100
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Tablo 3’te aragtirmaya katilanlarin %48,3’i 18-24 yas, %87,9’u erkek, %70,7’si bekar,

%41.,4’1 lise mezunu, %56,9’unun klasmani il, %51,7’sinin hakemlik siiresi 0-5 y1l, %22,4’ii memur

ve %29,3°1 2801-3000 Cooper testi sonucuna sahip oldugunu belirtmistir.

Tablo 4. Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam ve Alt Boyutlarina Ait Tanimlayici Istatistikler

N X Ss Min. Max.
Toplam Stresle Basa Cikma 58 8,8048 2,06458 4,72 14,78
Bireysel Faktorler 58 3,4320 ,69021 1,78 4,78
Cevresel Faktorler 58 2,3330 ,92550 1,00 5,00
Orgiitsel Faktorler 58 3,0399 87787 1,19 5,00

Tablo 4’te Stresle Basa Cikma puanlarinin toplam ve alt boyutlarinda aldiklar puanlar

gosterilmistir. Bu inceleme sonucunda arastirma kapsamina alinan katilimcilarin stresle baga

cikma Slgegi toplam puan ortalamalar1 Ort.=8,80 ile orta diizeyin altinda, stresle basa ¢ikma

6l¢egi alt boyutlarindan bireysel faktorler alt boyutunda Ort.=3,43 ile orta diizeyin lizerinde,

cevresel faktorler alt boyutunda Ort.=2,33 ile orta diizeyin altinda ve orgiitsel faktorler alt

boyutunda Ort.= 3,04 ile orta diizeyde oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 5. Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Yasa Gore Karsilagtirilmasi

Olgek Boyutlar Yas N  Medyan (IQR) Grup Karsilagtirmasi
18-24 yas 28 3,25(0,86)
) . 25-29 yas 12 3,22 (1,04) ” o
Bireysel Faktorler 30-34 yas 6 369 (1,08) ¢-=5,301; p=0,151
35yagvetizeri 12 3,83 (1,03)
18-24 yasg 28 2,28 (1,36)
) 25-29 yas 12 1,84 (1,19)
1 Faktorl 2=4,893; p=0,180
Gevresel Faktorler 3034 yas 6 209(152 P
35yag vetizeri 12 2,69 (1,38)
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Tablo 5’in devami

Olgek Boyutlart Yas N  Medyan (IQR) Grup Karsilastirmasi
18-24 yas 28 3,09 (1,20)

— ) 25-29 yas 12 2,75(1,03) ” L

Orgiitsel Faktorler 3034 yas 6 309 (1.25) c-=4,072; p=0,254

35yasveiizeri 12 3,66 (2,11)

Tablo 5’te bireysel, gevresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarinin yasa gore farklilik gosterip
gostermedigi Kruskall Wallis ile testi incelenmis ve test sonucunda;

Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, cevresel ve orgilitsel faktorler dagilimlarinin yas
gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. (p>0,05). Bu bulguya gore,
farkli yas gruplarindaki hakemlerin bireysel, ¢evresel ve orgiitsel faktorlerin benzer diizeyde oldugu

goriildii.

Tablo 6. Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Olgek Boyutlar Cinsiyet N  Medyan (IQR) Grup Karsilastirmasi
Erkek 51 3,39 (1,00)
Kadin 7  3,28(1,67)
Erkek 51 2,25(1,44)
Kadin 7 2,06 (1,75)
Erkek 51 3,13 (1,63)
Kadin 7 3,06 (0,50)

Bireysel Faktorler Z=0,597; p=0,559

Cevresel Faktorler Z=0,096; p=0,926

Orgiitsel Faktorler Z=0,382; p=0,709

Tablo 6°da bireysel, ¢evresel ve oOrgiitsel faktorler dagilimlarinin cinsiyete gore farklilik
gosterip gostermedigi Mann Whitney testi ile testi incelenmis ve test sonucunda;

Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, ¢evresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarinin kadin
ve erkek hakemler arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. (p>0,05). Bu
bulguya gore, kadin ve erkek hakemlerin bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel faktorlerin benzer diizeyde

oldugu goriildii.

Tablo 7. Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

.. T Test
Olgek Boyutlari Gruplar N Ort. Ss Shg T Sq P
. . Evli 17 3,6993 ,63891 ,15496
Bireysel Faktorler Bekar 41 33211 68747 10736 1,945 56 057
. Evli 17 25551 ,94809 ,22994
Cevresel Faktorler Bekar 41 22409 91179 14240 1,181 56 ,242
Orgiitsel Faktorler —Co0 17 31250 108903 25200 = \0p 55 673

Bekar 41 3,0046 ,81363 ,12707
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Tablo 7°de Orneklemi olusturan katilimcilarin stresle basa ¢ikma 6l¢egi alt boyut
puanlarinin katilimcilarin medeni durum degiskenine goére anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen bagimsiz grup t testi sonucunda,
gruplarin aritmetik ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamistir (t=1,945/1,181/,472; p<.05).

Tablo 8. Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Egitim Diizeyine Gore Kargilagtirilmasi

Olgek Boyutlart Egitim Diizeyi N Medyan (IQR) Grup Karsilagtirmasi

Lise 24 3,22 (0,93)
. . On lisans 8 292(0,72) . L
Bireysel Faktorler Lisans 21 383 (083) ¢°=12,688; p=0,005
Lisansiistii 5 3,28 (0,64)
Lise 24 2,13 (1,45)
X On lisans 8 1,94(1,11) . o
Cevresel Faktorler Lisans 21 2550 (1,34) ¢-=3,730; p=0,292
Lisansiistii 5 2,19(1,56)
Lise 24 3,09 (1,77)
—_— A On lisans 8 2,78 (0,95) - o
Orgiitsel Faktorler Lisans 21 319 (1,19) c“=2,079; p=0,556

Lisanststii 5 3,13(1,63)

Tablo 8’de bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarinin egitim diizeyine gore farklilik
gosterip gostermedigi Kruskall Wallis ile testi incelenmis ve test sonucunda;

Stresle baga ¢ikma diizeylerinden bireysel faktorler dagilimlarinin egitim diizeyi gruplan
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (¢?=12,688; p=0,005<0,05). Bu bulguya
gore, lisans mezunlarimin bireysel faktorler diizeyinin lise ve 6n lisans mezunlarindan daha yiiksek
oldugu goriildii.

Stresle basa ¢cikma diizeylerinden ¢evresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarinin egitim diizeyleri
gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. (p>0,05). Bu bulguya gore,
farkli egitim diizeyleri gruplarindaki hakemlerin ¢evresel ve orgiitsel faktorlerin benzer diizeyde

oldugu gortildii.

Tablo 9. Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Klasmana Goére Karsilastirilmasi

Olgek Boyutlart Klasman N  Medyan (IQR) Grup Karsilagtirmasi
Aday 6 3,14 (1,00)
Il 33 3,28 (1,08)

Bireysel Faktorler — Bolgesel 5 3,22(1,08) ¢2=7,890; p=0,246
CKlasman 6 3,72 (0,96)
B Klasman 2 3,78 (0,00)




Tablo 9’un devami

Olgek Boyutlart Klasman N  Medyan (IQR) Grup Karsilastirmasi
. . AKlasman 4 4,11 (1,37)
Bireysel Faktorler Siiper lig 2 4,00 (0,00)
Aday 6 2,34(1,36)
il 33 2,06 (1,50)
Bolgesel 5 1,38(1,09)
Cevresel Faktorler C Klasman 6 2,38 (1,66) ¢?=7,859; p=0,249
B Klasman 2 2,84 (0,00)
AKlasman 4 2,78 (1,89)
Stiper lig 2 2,97 (0,00)
Aday 6 2,97(1,09
il 33 3,06 (1,47)
Bolgesel 5 2,50(0,88)
Orgiitsel Faktorler C Klasman 6 3,66 (1,75) ¢?=7,602; p=0,269
B Klasman 2 3,69 (0,00)
A Klasman 4 3,59 (2,06)
Stiper lig 2 3,72 (0,00)
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Tablo 9’da bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarinin klasmana gore farklilik
gosterip gostermedigi Kruskall Wallis ile testi incelenmis ve test sonucunda;

Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, gevresel ve oOrgiitsel faktorler dagilimlarinin
klasman gruplari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir. (p>0,05). Bu bulguya
gore, farkli klasman gruplarindaki hakemlerin bireysel, ¢evresel ve orgiitsel faktdrlerin benzer

diizeyde oldugu goriildi.

Tablo 10. Stresle Baga Cikma Diizeylerinin Hakemlik Siiresine Gore Karsilagtirilmasi

Hakemlik Siiresi N Medyan (IQR)  Grup Karsilagtirmasi

0-5 y1l 30 3,22 (0,76)
6-10 y1l 12 3,50 (0,96)
Bireysel Faktorler 11-15 yil 9 383(1,17) ¢?=8,587; p=0,072
16-20 yil 5 3,94 (0,89)
20 yil ve tizeri 2 2,83(0,00)
0-5 yil 30 1,72(1,48)
6-10 y1l 12 2,50 (1,16)
Cevresel Faktorler  11-15 yil 9 2,50(1,88) ¢?=3,340; p=0,503
16-20 y1l 5 2,47 (0,00)
20 y1l ve tizeri 2 3,06 (1,25)
0-5 yil 30 3,13(1,91)
6-10 y1l 12 3,44 (1,94)
Orgiitsel Faktorler 11-15 yil 9 2,44 (0,00) ¢?=2,810; p=0,590
16-20 y1l 5 3,24(1,19)
20 yil ve iizeri 2 2,44(0,62)
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Tablo 10’da bireysel, ¢evresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarinin hakemlik siiresine gore
farklilik gosterip gostermedigi Kruskall Wallis ile testi incelenmis ve test sonucunda;

Stresle basa cikma diizeylerinden bireysel, gevresel ve Orgilitsel faktorler dagilimlarinin
hakemlik siiresine gruplari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. (p>0,05).
Bu bulguya gore, farkli hakemlik siiresi gruplarindaki hakemlerin bireysel, ¢evresel ve oOrgiitsel

faktorlerin benzer diizeyde oldugu goriildii.

Tablo 11. Stresle Baga Cikma Diizeylerinin Hakemlik Digsindaki Meslege Gore
Karsilagtirilmasi

Olgek Boyutlar1  Hakemlik Digindaki Meslek N Medyan (IQR) ~ Grup Karsilastirmasi

Egitimci 8 3,25(1,07)
Memur 13 3,56 (1,06)
Bireysel Faktorler Ozel sektor 7 3,11(1,11) ¢?=2,676; p=0,613
Serbest Meslek 8 3,14 (0,93)
Ogrenci 22 3,44 (1,25)
Egitimci 8 2,28(1,20)
Memur 13 2,00 (1,66)
Cevresel Faktorler Ozel sektor 7 2,25(0,44) ¢?=0,721; p=0,949
Serbest Meslek 8 2,53(2,39)
Ogrenci 22 2,44 (1,36)
Egitimci 8 2,88(1,08)
Memur 13 2,81 (1,94)
Orgiitsel Faktorler Ozel sektor 7 2,25(1,88) ¢>=5,076; p=0,280
Serbest Meslek 8 3,38(0,97)
Ogrenci 22 3,28 (1,16)

Tablo 11°de bireysel, ¢evresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarinin hakemlik digindaki meslege
gore farklilik gosterip gostermedigi Kruskall Wallis ile testi incelenmis ve test sonucunda;

Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, ¢evresel ve oOrgiitsel faktorler dagilimlarinin
hakemlik disindaki meslek gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
(p>0,05). Bu bulguya gore, farkli meslek gruplarindaki hakemlerin bireysel, ¢evresel ve orgiitsel

faktorlerin benzer diizeyde oldugu gorildi.

Tablo 12. Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Kosu Testi Sonucuna Gore Karsilastirilmasi

Olgek Boyutlart Cooper Testi Sonucu N Medyan (IQR)  Grup Karsilagtirmasi

2400 ve alt1 5 3,39(1,69)
2401-2600 8 3,00(0,76)
. N 2601-2800 18 3,69 (0,92) o L
Bireysel Faktorler 2801-3000 17 3.28 (0.64) €“=6,169; p=0,290
3001-3200 4 3,69 (1,58)

3201 ve lizeri 6 3,92(1,90)




Tablo 12’nin devami
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Olgek Boyutlar Cooper Testi Sonucu N Medyan (IQR)  Grup Karsilastirmasi
2400 ve alt1 5 2,69(144)
2401-2600 8 1,88(0,67)

Cevresel Faktorler ;ggi:gggg i? ;:gé 8:53 c?=4,274; p=0,511
3001-3200 4 2,97 (1,50)
3201 ve lizeri 6  2,25(1,95)
2400 ve altt 5 3,13(0,34)
2401-2600 8 2,56 (1,58)

Orgiitsel Faktorler ;ggi:gggg 13 g:gg Eé:gg; ¢?=4,079; p=0,538
3001-3200 4 3,47 (2,03)
3201 ve tizeri 6 2,78(1,84)

Tablo 12°de bireysel, gevresel ve orgiitsel faktorler dagilimlarmin Cooper testi sonuglarina

gore farklilik gosterip gostermedigi Kruskall Wallis ile testi incelenmis ve test sonucunda;

Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, g¢evresel ve oOrgiitsel faktorler dagilimlarinin

Cooper testi sonuglarina gruplari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

(p>0,05). Bu bulguya gore, farkli test sonuglarina gére hakemlerin bireysel, ¢evresel ve orgiitsel

faktorlerin benzer diizeyde oldugu gorildi.

Tablo 13. Cooper Testi ile Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyutlar1 Arasindaki iliski

Cooper Test ile Stres Basa Cikma ile Olan Iliskisi N R P

Toplam Stresle Basa Cikma 58 ,035 ,192*%*
Bireysel Faktorler 58 ,080 ,551**
Cevresel Faktorler 58 ,023 ,861**
Orgﬁtsel Faktorler 58 -,005 ,973**

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 13°te Cooper testi sonucu ile alinan puanlarin stresle basa ¢ikma toplam boyut

testi puanlar1 arasinda iliskiyi belirlemek iizere yapilan Spearman Carpim Moment

Korelasyon analizi sonucunda “ Cooper Testi Sonug¢” puanlar1 ile “Toplam Stresle Basa

Cikma’’ puanlar arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli olmayan diisiik bir iliski

oldugu gozlemlenmektedir (r=,035; p<,01).

Tablonun devaminda *“ Cooper Testi Sonu¢” puani ile “’Bireysel Faktorler’” puanlar

arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli olmayan diisiik bir iliski oldugu (r=,080;

p<01), “ Cooper Testi Sonu¢” puani ile “’Cevresel Faktorler’” puanlar1 arasinda istatistiksel

acidan pozitif yonde anlamli olmayan diistik bir iliski oldugu (r=,023; p<01) ve “ Cooper
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Testi Sonug” puam ile <’ Orgiitsel Faktorler’ puanlari arasinda istatistiksel agidan negatif

yonde anlamli olmayan diisiik bir iliski oldugu gézlemlenmektedir (r=-,005; p<01)



5. TARTISMA

Yapilan ¢aligmanin sonuglarina gore, stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan bireysel, ¢cevresel
ve Orgiitsel faktorlerin yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Ilgili literatiirler incelendiginde Erkmen ve Cetin (2008), Kara (2010) tarafindan yapilan calismaya
gore, katilimcilarin yaglar ile stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlar1 (dine sigimma, dis yardim
alma, aktif planlama, kagma duygusal eylem, kabul biligsel ve yasam tatmini) arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmadigi belirtilmektedir. Ancak Sirin (2021) hakemlerin algiladiklar
stres kaynaklar1 ve yasam doyumlarinin incelenmesi adli ¢alismasinda futbol hakemlerinin yaslari
ile digsal kaynaklar, sosyal kaynaklar ve stres kaynaklari genel algilamalar arasinda anlamli farklilik
oldugunu bulmustur ve bu sonuglara gore 16 - 21 yas araliginda olan hakemlerin algilamalarinin;
diger yas gruplarina gore daha fazla oldugunu tespit etmistir. Ayrica Diigenci (2018) calismasinda,
ka¢ma biyokimyasal alt boyutunda 18-22 yas ve 23-27 yas araligindaki katilimcilar arasinda anlaml
bir fark oldugunu tespit etmistir. Incelenen literatiir sonuclarindan Erkmen vd. ve Kara’nmin
calismalarinin bulgular1 ¢galismamizin bulgulariyla paralellik gostermekteyken Sirin ve Diigenci’nin
calismasi ¢alismamizin bulgulariyla paralellik gostermemektedir. Bu sonuglar, yasin stresle basa
cikma diizeyleri iizerindeki etkisini anlamak i¢in dnemli bir katki saglayacagini diistindiirmektedir.
Ancak daha genis 6rneklem gruplar1 ve farkli yas araliklarin1 kapsayan g¢alismalarin yapilmasi bu
iligkinin daha iyi anlasilmasina yardimei olabilir.

Yapilan ¢alismanin sonuglarina gore, stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, ¢evresel ve
orgiitsel faktorler dagilimlarinin kadin ve erkek hakemler arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir. Ilgili literatiirler incelendiginde Coban (2018) futbol hakemleri iizerindeki is
stresine yonelik caligmasinda hakemlerin is stresi puanlart grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulmamistir. Ancak Bastug, Duman, Ak¢akoyun ve Karadeniz (2016)
yaptiklar1 ¢alismada futbol hakemlerinde, cinsiyet ile stres arasinda anlamli farklilik bulmuslardir.
Bu galismanin sonucuna gore kadin hakemlerin stres diizeyi erkek hakemlerden daha yiiksek
seviyede oldugunu tespit etmislerdir. incelenen literatiir sonuclarina gdre Coban’in bulgular:
calismamizin bulgulariyla paralellik gostermekteyken Bastug ve ark. bulgulart calismamizla
paralellik gostermemektedir. Bu farkliligin sebebinin ¢aligma grubumuzda erkek hakemlerin kadin
hakemlerden sayica fazla olmasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bu konuda hakemlerin
cinsiyet degiskeni agisindan sayica birbirine yakin olmasi stresle basa ¢ikma diizeyleri konusunda
daha giivenilir sonuglar verecegi diisiincesini beraberinde getirmektedir.

Yapilan bu arastirmada stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan bireysel, ¢evresel ve orgiitsel
faktorlerin evli ve bekar hakemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

flgili literatiirler incelendiginde Cakmak (2011) tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarina gore
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istatistiksel olarak bekar hakemler ile evli hakemlerin bireysel ve ¢gevresel stres kaynaklarina iliskin
gortigleri arasinda anlamli bir fark bulunamamustir. Ancak Kilig (2019) g¢alismasinda futbol
hakemlerinin stres kaynaklarinin medeni durumlarina goére anlamli farklilik oldugu bulgusuna
ulagsmislardir. Bu bulguya gore ise bekar hakemlerin cevresel stres kaynaklari evli hakemlere gore
daha yiiksektir. Literatiir sonuglarmma gore Cakmak’in calismasindan elde ettigi bulgular
bulgularimizla benzerlik gostermekteyken Kilic’in bulgulari benzerlik gostermemektedir. Bu
bulgular, futbol hakemlerinin medeni durumlarinin stres diizeylerine etkisinin karmagik oldugunu ve
diger faktorlerin de rol oynadigini1 gostermektedir.

Yapilan ¢aligmanin sonuglarina gore stresle basa ¢ikma diizeyi alt boyutlarindan bireysel
faktorlerde egitim diizeyi gruplan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu
bulgulara gore, lisans mezunu hakemlerin bireysel faktorler diizeyinin lise ve On lisans
mezunlarindan daha yiiksek oldugu gériilmektedir. ilgili literatiirler incelendiginde Cakmak (2011)
tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarina gore 6n lisans egitim diizeyine sahip futbol hakemlerinin
bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel stres faktorlerine iligkin goriislerinin lise, lisans ve lisansiistii egitime
sahip hakemlere gore daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Baska bir ¢alismada ise 6n lisans mezunu
hakemlerin, lisans ve lise mezunu hakemlerden bireysel stres puanlarinin daha diisik oldugu;
lisansiisti mezunu hakemlerin, lise, 6n lisans ve lisans mezunu hakemlerden ¢evresel stres
puanlarinin daha yiiksek oldugu ve lise mezunu hakemlerin, lisans ve 6n lisans mezunu hakemlerden
orgiitsel stres puanlar1 agisindan daha yiiksek oldugu belirtmislerdir (Kilig, 2019). Bir diger
calismada Kiigiiky1lmaz (2019) lise, lisans, yiiksek lisans egitim durumunda olan hakem gruplarinda,
kaygi durumluk sorularinda, siirekli kaygi diizeylerinde degiskenlikler gozlemlemis, ancak bu
farkliligin istatistiki olarak bir anlam ifade etmedigi tespit etmistir. Uziim (2010) elit sporcular
iizerinde yaptig1 arastirmada orgiitsel stres diizeyleri ile egitim diizeyi arasinda anlamli bir fark
bulamamustir. Literatiir taramasi sonuglarina baktigimizda Kilig ve Cakmak’in ¢alismalart
bulgularimizla ortilisiirken Kiigiikyillmaz ve Kili¢’in bulgularnyla ortiismemektedir. Bu durumun
sebebinin hakemlere stres diizeylerini gérmek amaciyla uygulanan &lgeklerin farkliligindan
kaynaklandig diistiniilmektedir.

Calismamizda stresle basa ¢cikma diizeyleri agisindan bireysel, gevresel ve orgiitsel faktorlerde
klasman gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik bulunmamustir. Konuyla ilgili Ilgili
literatiirler incelendiginde, Kili¢ (2019) futbol hakemlerinin klasmanlari ile stres kaynaklar1 arasinda
anlamli bir farkliligin olup olmadigimi test etmek amaciyla yaptigi analiz sonuglarina gore;
hakemlerin klasman gruplar1 arasinda stres kaynaklarina gére anlamli bir farklilik olusturmadigini
tespit etmistir. Giiven (2016) hakemlerin stresle basa ¢ikma stillerinin hakem klasmanlarina gore
karsilastirildiklarinda anlamli bir fark bulamamustir. Sirin (2021) yaptigi calismanin bulgularina gore
aday hakemlerin stres kaynaklarindan etkilenme diizeyleri daha yliksek klasman grubunda bulunan

hakemlere gore yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Bunun nedeni olarak; aday hakemlerin aldiklar
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sorumlulugun farkinda olmalari, verdikleri kararlar neticesinde, ma¢ sonucuna etki edebilecekleri
diisiinceleri, onlarin stres ve kaygi diizeylerini artirdig1 sdylenebilir. incelenen literatiir calismalari
sonucunda Kilig ve Giiven’in ¢alismalart bizim c¢alismamizla paralellik gosterirken; Sirin’in
calismasi ¢alismamizla paralellik gostermemektedir. Calismamizda bu sekilde bir farkliliga
rastlanmamasinin nedeni ¢aligmaya katilan hakemlerimizin Sirin’in yaptig1 ¢calismadaki hakemlerle
aynt kariyer hedefine sahip olmamalar1 ve bu ylizden stres yapmamalarma bagli oldugu
diisiinmekteyiz.

Calismamizin bulgularina gore, Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel
faktorler dagilimlarinin hakemlik siiresi gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir. {lgili literatiirler incelendiginde Kiigiikyilmaz (2019) (1-3), (4-7), (8-11) yil ve
hakemlikteki deneyimi en lst diizeyde olan (12-15) yil gruplarin siirekli kaygi diizeylerinde
degiskenlikler gozlemlenmis; ancak bu farkliligin istatistiki olarak bir anlam ifade etmedigini tespit
etmistir. Ekmekg¢imin (2008) basketbol hakemleri iizerinde yaptig1 arastirmada hakemlik yilina gore
stres kaynaklar1 alt boyutlarinda anlamli bir fark bulamamustir. Ancak Kilig¢ (2019) futbol
hakemlerinin stres kaynaklarina yonelik bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel alt boyutlar1 hakemlik yillaria
gore anlamli bir farklilik gosterdigini tespit etmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina gore 15 yil ve tizeri
hakemlik yapan hakemlerin 1 yildan az, 1-5 yil ve 6-10 y1l araliginda hakemlik yapan hakemlerden
bireysel stres puanlarmin daha diisiikk oldugunu belirlemistir. Bu bulgular sonucunda Kiigiikyilmaz
ve Ekmekei’nin bulgular1 ¢alismamizla benzerlik gosterirken Kili¢’in ¢alismasi ¢calismamizla farkl
bulgulara ulagmistir. Bu sonuglar, hakemlik yilina baglhh olarak stres diizeylerinin
degismeyebilecegini ve diger faktorlerin (6rnegin, kisisel 6zellikler, yonetim sekli) stres algisi
iizerinde etkili olabilecegini gostermektedir. Stres yonetimi ve destek sistemlerinin bu faktdrleri
dikkate alacak sekilde gelistirilmesi, futbol hakemlerinin stresle basa ¢ikma becerilerini artirmada
etkili olabilir.

Aragtirmamizda Stresle basa ¢ikma diizeylerinden bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorler
diizeyleri hakemlik disindaki meslek gruplari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir. lgili literatiirler incelendiginde Cakmak (2011) &grenci futbol hakemlerin orgiitsel
ve ¢evresel stres kaynaklarina iligkin goriislerinin, diger farkli mesleklerdeki hakemlerin goriislerine
gore daha yiiksek oldugunu; memur olan hakemlerin ise bireysel stres kaynaklarmna iligskin
goriislerinin, diger farkli mesleklerdeki hakemlerin goriislerine gore daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Ancak istatistiksel olarak bakildiginda futbol hakemlerinin mesleklerine gore bireysel
cevresel ve orgiitsel stres kaynaklarina iliskin goriisleri arasinda anlamli bir fark bulamamuglardir.
Bu sonuglar ¢ergevesinde meslek degiskeninin futbol hakemlerinin stres diizeyleri lizerinde 6nemli
bir etken olmadigini, futbol hakemliginin maruz kaldig1 baski ve stres karsisinda hi¢bir meslek

grubunun olumlu etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
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Arastirmamizda TFF’den alinan aerobik dayaniklilik testi (Cooper testi) sonuglarina gore
hakemlerin bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorleri benzer diizeyde oldugu goriilmistiir. Buna kargin
Lipowska, Sadowska, Bauchinger ve Koteja (2019) zorlu bir durumda elde edilen performansin
sadece aerobik egzersiz kapasitesi gibi fizyolojik sinirlamalara degil, ayn1 zamanda stresle yeterli
basa ¢ikma gibi davranissal 6zelliklere de bagli oldugunu belirtmistir. Bu bulgular bize farkli aerobik
dayanikliliga sahip futbol hakemlerinin bireysel, cevresel ve orgiitsel stres faktorlerine iliskin

diizeylerinin benzer seviyede oldugunu gostermektedir.



6. SONUCLAR VE ONERILER
6. 1. Sonuclar

Yapilan ¢aligmanin sonuglarina gore, stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan bireysel, gevresel
ve Orgiitsel faktorlerin yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Bu bulgulara gore, farkli yas gruplarindaki futbol hakemlerinin bireysel, ¢evresel ve orgiitsel
faktorleri benzer diizeyde deneyimledigi goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan
bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorlerin kadin ve erkek hakemler arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmamigtir. Bu bulgulara gore, kadin ve erkek hakemlerin bireysel, ¢evresel ve
orgiitsel faktorleri benzer diizeyde deneyimledigi goriilmektedir. Benzer olarak stresle basa ¢ikma
diizeyleri agisindan bireysel, ¢evresel ve orgiitsel faktorlerin evli ve bekar hakemler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir.

Yapilan g¢aligmanin sonuclarina gore, stresle basa c¢ikma diizeyleri acisindan bireysel
faktorlerde egitim diizeyi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu
bulgulara gore, lisans mezunu hakemlerin bireysel faktorler diizeyinin lise ve On lisans
mezunlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak, stresle basa ¢ikma diizeyleri acisindan
cevresel ve oOrgiitsel faktorlerde egitim diizeyi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Bu bulgulara gore, farkli egitim diizeyi gruplarindaki hakemlerin ¢evresel
ve Orgiitsel faktorleri benzer diizeyde deneyimledigi goriilmektedir.

Stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorlerde klasman
gruplari, hakemlik siiresi ve hakemlik disindaki meslek gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamistir. Yapilan ¢alismanin sonuglarina gore, stresle basa ¢ikma diizeyleri
acisindan bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorlerde Cooper testi sonuglarina gore gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgulara gore, farkli test sonuglarina gore
hakemlerin bireysel, cevresel ve orgiitsel faktorleri benzer diizeyde deneyimledigi goriilmektedir.

Yapilan ¢alismanin sonuglarina gore, stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan bireysel faktorler
ile g¢evresel faktorler arasinda pozitif, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit
edilmistir. Bu bulgulara gore, bireysel faktorlerin artmasiyla cevresel faktorlerin de arttig
gorlilmistiir. Ayrica, bireysel faktorler ile orgiitsel faktorler arasinda da pozitif, orta diizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore, bireysel faktérlerin artmasiyla orgiitsel
faktorlerin de arttig1 goriilmektedir. Benzer sekilde, ¢evresel faktorler ile orgiitsel faktorler arasinda
da pozitif, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski gézlemlenmistir. Bu bulgulara gore,
cevresel faktorlerin artmasiyla orgiitsel faktorlerin de arttii goriilmektedir. Bu sonuclar, bireysel
faktorler, ¢evresel faktorler ve orgiitsel faktorler arasinda bir etkilesim oldugunu ve bu faktorlerin

birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.
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6. 2. Oneriler
6.2. 1. Arastirma Sonuclarina Dayah Oneriler

Aragtirma sonuglara dayanarak, stresle basa ¢ikma diizeylerinde bireysel, ¢evresel ve orgiitsel
faktorler arasinda Onemli iligkiler tespit edildi. Bu bilgilere dayanarak asagidaki Oneriler
gelistirilmistir:

e Bireysel Faktorlerin Gelistirilmesi: Bireysel faktorlerin stresle basa ¢ikma diizeyleri
iizerinde etkisi oldugu goriilmistiir. Hakemlerin bireysel yeteneklerini ve kaynaklarini
gelistirmeleri, stresle daha etkin bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir. Bireysel
yeteneklerin gelistirilmesi i¢in kisisel gelisim programlari, stres yonetimi egitimleri ve
psikolojik destek hizmetleri saglanabilir.

e Cevresel Faktorlerin Degerlendirilmesi: Cevresel faktorlerin stresle basa ¢ikma {izerinde
onemli bir rol oynadig goriilmiistiir. Hakemlerin ¢alisma ortamlari, sosyal iligkileri ve
destek aglar1 gdzden gecirilmeli ve iyilestirilmelidir. Ornegin, hakemler arasinda
destekleyici bir iletisim ag1 olusturulabilir, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirecek
egitim ve seminerler diizenlenebilir.

e Orgiitsel Destek Saglanmasi: Orgiitsel faktorlerin stresle basa ¢ikma diizeyleri {izerinde
etkisi oldugu belirlenmistir. Hakemlerin orgiitsel destek almalari ve oOrgiit igindeki
kaynaklardan yararlanmalar1 6nemlidir. Orgiitler, hakemlerin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmek i¢in destek programlari, mentorluk ve danigmanlik hizmetleri
sunabilir. Ayrica, hakemlerin ¢aligma kosullarinin iyilestirilmesi, adil degerlendirme
siiregleri ve motivasyonu artirici uygulamalar da stresle basa ¢ikmalarini destekleyebilir.

e Egitim ve Bilgilendirme: Hakemlere stresle basa c¢ikma konusunda bilgi ve beceri
saglayacak egitimler diizenlenebilir. Stres yonetimi teknikleri, zihinsel saglik ve refah
konularinda egitimler hakemlere fayda saglayabilir. Ayrica, hakemlere stresle basa ¢ikma

stratejileri hakkinda bilgilendirici materyaller sunulabilir.

6.2. 2. fleride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

Ileride yapilabilecek arastirmalara yonelik oneriler asagida verilmistir:

e Farkli Spor Branslar1 ve Hakem Gruplar1 Uzerinde Karsilastirmali Analiz: Stresle basa
¢ikma diizeylerinin farkli spor branglarindaki hakemler arasinda ve farkli hakem gruplar
(6rnegin, ulusal ve uluslararas1 diizeyde hakemler) arasinda nasil farklilik gosterdigini
incelemek ilging olabilir. Bu tiir bir kargilastirmali analiz, sporun ve hakemlik faaliyetinin
ozelliklerine bagl olarak stres faktorlerinin farklilik gosterebilecegini ortaya koyabilir.

e Destekleyici Faktorlerin incelenmesi: Stresle basa ¢ikma diizeylerini etkileyen destekleyici

faktorlerin daha ayrmtil bir sekilde incelenmesi énemlidir. Ornegin, sosyal destek, liderlik
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tarzi, egitim programlart gibi faktorlerin hakemlerin stresle basa ¢ikma becerileri
iizerindeki etkisini aragtirmak, daha kapsamli bir anlayis saglayabilir.

Uzun Siireli Takip Calismalari: Hakemlerin stresle basa ¢cikma diizeyleri iizerinde zaman
icindeki degigsimleri anlamak i¢in uzun siireli takip c¢alismalar1 yapilabilir. Bu tiir
caligmalar, stres faktorlerinin farkli donemlerde nasil degistigini, hakemlerin stresle basa
¢ikma becerilerinin nasil gelistigini ve uzun vadeli saglik ve performans sonuglariyla
iligkisini inceleyebilir.

Coklu Degisken Analizleri: Stresle basa ¢ikma diizeyleri ile diger degiskenler arasindaki
iliskileri daha derinlemesine anlamak icin ¢oklu degisken analizleri kullanilabilir. Ornegin,
bireysel faktorler, cevresel faktorler ve orgiitsel faktorler arasindaki etkilesimleri ve birlikte
etkilerini inceleyen analizler yapilabilir.

Miidahale Programlarinin Etkisi: Stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeyi hedefleyen
miidahale programlarinin etkisini degerlendiren c¢aligsmalar yiiriitiilebilir. Bu tiir
programlar, hakemlere stres yonetimi stratejilerini 6gretmek, psikolojik destek saglamak
veya kaynaklar1 artirmak gibi miidahaleleri igerebilir. Bu programlarin etkisini objektif ve

0znel sonug Ol¢iitleriyle degerlendiren galigsmalar yapilabilir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Futbol Hakemleri, bu calismanin amaci; faal futbol
hakemlerinin aerobik dayamiklhiiklan wve stresle basa c¢ikma
dizeylerini incelemektir. Bu amagls size yoneltilen sorulars en uygun
secenedi isaretlemaniz beklenmektedir. Calisma skademik bir ¢alisma
oldugundan dolay isminizi yszmaniz istenmemektedir. Bu arastirmadan
elde edilen sonuclann givenilirligi, sizlerin anketi yanitlamanizdaki
ictenliginize baglidir. Gosterecediniz ilgi ve katkiya simdiden

tesekkir ederim.

1. Yasmmz?
18-241( ) 25-291( ) 30-34( ) 35 ve Ozerni | }
2. Cinsiyetiniz?
Erkek { 3 Kadin()
3. Medeni durumunuz
Evii{ ) Bekar( )
4. En son mezun cldugunuz egitim kademesi?
Lize { 3 On Lisans{ ) Lizans { }  Lisans Ustd | )
i. Klasmammz nedir?
Agzy 1) () | Balgesel( ) C Klasman | )
B Klasman { ] A Klasman | Superlig{ )
6. Kag yildan beri hakemlik yapiyorsunuz?
0-5 () 6-101( ) 11-15( } 16-20 () 21 ve Ozeri| }
7. Futbol Hakemligi Disinda Hangi Meslekle Ugrasiyorsunuz?
Egitimci { ) Mermur { ) Ozel Sektor ()
Serbest Meskek { ) Ogrenci | )

£. En son kostugunuz Cooper Testi (2600m) kosu sonucunuz nedir?
2400 ve st ) 2401-26001( ) 2601-2800 ( )
2801-3000( ) 3001-3200 ( ) 3201 ve dzen [ }
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Asagida, hakemlerin karSilaSabilecekleri stres kaynaklarma iliSkinifadeler yer
almaktadir.

Liitfen her bir ifadeyi okuyup. bu durumun sizde ne diizeyde stresyarattigina karar
verdikten sonra ilgili secenegi iSaretleyiniz.

Ornek:

Asagida yer alan vargilar ne diizeyde stres yaratu?

A) Bireysel Faktorler

Kesinlikle Katilnnyorum

v

Katilmivorum

Kararsizim

v

Katihyorum

!

Kesinlikle Katlivorum

1- Aileve sosyal ortamda lmzursuzluk yaSanmas: streslidir.

2-  Psikolojik durumun kétii olmas: streslidir.

3-  Fiziksel durumun yetersiz olmasi streslidir.

4- Miisabakaya yeterince motive olamamak streslidir.

5- Teeriibe eksikliginin olmas streslidir.

6- Ozgiiven eksikliginin olmas: streslidir.

7- Sizden beklenen baSar ve performansm yiiksek olmasi streslidir.

8- Miisabaka &ncest performans endiSesi yaSamak streslidir.

9. Miisabakanin zorluk derecesinin yiiksek olmasi streslidir.

10- Takumlar arasinda énceki miisabakalardan dolay: sorunlar olmasistreslidir.

11- Miisabakasina ciktigimz takumla ilgili. énceki maclarda sorun
vaSamu$ olmas: streslidir.

12- Miisabakamn Sampiyonluk veya diiSme durumunu etkilemesistreslidir..

13- Miisabakanin Sehir derbisi veya Sehirler arast derbi olmasi streslidir.

14- Biiyiik takuimlar diye tabir edilen kuliiplerin miisabakalarim yénetmekstreslidir.

15- Sahada yanli$ yerde veya pozisyonda bulunulmas: streslidir.

16- Miisabaka esnasinda hata yapma korkusu yaSamak streslidir.

17- Miisabakada yanli$ karar verdigini diiSiinmek (hatali karar)streslidir.

18- Miisabakanin kontroliinii kaybetmek stredlidir.




Ek 1’in devam

75

ASagda, hakemlerin karSilaSabilecekleri stres kavnaklarna iliSkinifadeler yer
almaktadir.

Liitfen her bir ifadeyi okuyup, bu durumun sizde ne diizeyde stresyarattigina
karar verdikten sonra ilgili secensgi iSarctleyiniz.

Ornek:

Asagida yer alan vargilar ne diizeyde stres yaratu?

B) Cevresel Faktorler

Kesinlikle Katilmryorum

y

Katilmuyorum

Kararsizim

Katiliyorum

-

Kesinlikle Katibyorum

19- Miisabakada diger hakemlerle anlaSmazlik yaSanmasi streslidir.

20- Miisabakada seyirei sayisimun fazla olmas: streslidir.

21- Miisabakamn oynanacag: giin olumsuz hava Sartlarimm olmasistreslidir.

22- BaSka birinin sakatlii (Oyuncu, antrendr, partner, seyirei)
streslidir.

23- Herhangi bir oyuncunun seyircileri tahrik etmesi ve ateSlemesistreslidir.

24- Popiiler ve medyatik oyuncularin saha icerisindeki tavir vetutumlar streslidir.

25- Antrendr tarafindan sdzlii saldirt yapilmas (bagirma, kifiir, bedendili) streslidir.

26- Oyuncular tarafindan s62lii saldirt yapilmas: streslidir.

27- Seyirciler tarafindan sdz1i saldint yapilmas: streslidir.

28- Seyirciler tarafindan sahaya yabanci madde atilmas: streslidir.

29- Miisabakada baSkalar: tarafindan fiziksel saldiri tehdidi streslidir.

30- Kuliip ydneticileri tarafindan olumsuz eleStiri ve basks yapilmasistreslidir.

31- Teknik Direktor ve oyuncularin hakemler hakkinda vermiSolduklar olumsuz
beyanlar streslidir.

32- Kamuoyu veya basin-yayin organlarinin olumsuz eleStinleri vebaskis: streslidir.

33- Miisabaka dncesi ve sonrast hafta boyunca eleStirilme kaygist
yaSamak streslidir.

34- Miisabaka sonrasi arkada$S ve cevre baskisi yaSamak streslidir.
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ASagida, hakemlerin karSilaSabilecekleri stres kaynaklarma iliSkinifadeler yer
almaktadir.

Liitfen her bir ifadeyi okuyup, bu durumun sizde ne diizeyde stresyarattigina
karar verdikten sonra ilgili secenegi iSaretleyiniz.

Ornek:

Asagida yer alan yargilar ne diizeyde stres yaratir?

C) Orgiitsel Faktorler

v

Kesinlikle Katilmyorum

v

Katilmivorum

Kararsizim

y

Katilivorum

v

Kesinlikle Katihyorum

35- Stadin fiziksel durumunun yetersiz olmasi streslidir.

36- Giivenlik ve saglik dnlemlerinin yetersizligi streslidir.

37- Miisabaka sonras: giivenlik kaygist yaSamak streslidir.

38- Hakemin, yénetece§i miisabakanin gézlemeisini tanimamasi
streslidir.

39- Mhisabaka bitiminden sonra gézlemeinin verecegi rapor ve puan
streslidir.

40- Miisabakalarin oynandig haftalarda girev verilmemesi streslidir.

41- Miisabakalara gérevlendirilmeme cezasi alinmas streslidir.

42- Uzun siire miisabaka ydnetmeyip, yeniden gérev alinan ilk mac
streslidir.

43- Hakem atamalarmnin eSit yapilmamas streslidir.

44- Hakemlik kariyerinde statii kaybi kaygisi streslidir.

45- Hakemlik kariyerinde yitkselme cabas: streslidir.

46- Antrenman yapilan yerlerin fiziki koSullarnin yetersizligi streslidir.

47- Kurumun sosyal destek uygulamalarnmn yetersizligi streslidir.

48- Kurum icerisinde iletiSim yetersizligi streslidir.

49- Hakem ve Gozlemeiler Dernegi ile olan iletiSim yetersizligi
streslidir.
50- Federasyonun ve Merkez Hakem Kurulumin destegini yeterince
hissedememek streslidir.
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Ek 2. Arastirma Ol¢egi Kullamm izni
Alicr: ben v

@l:l 16:03 (3 saat dnce) ﬁ a

Futbol hakemlerinin birsysel, cevresel ve Grgltsel stres kaynaklan” adl 8leadimi, calismanizda kullanmaniza izin veriyorum.
Bagariar dilerim.

Goinderen:|
Gonderildi: 26 Nisan 2023 Carsamba 11:35
Kime:

Konu: Glgek kullanim izni

"

Merhabalar Hocam,

Ben Trabzon Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y aksekokulu yiksek lisans dgrencisi:IYUksek lisans tez konum alan "Futbel Hakemlerinin Stresle Baga Cikma Diizeylerinin ve Aerobik
Dayanikllik Incelenmes" adh calismamda hakem arkadaslanma uygulamak tzare "futhol hakemlerinin bireysel, cevresel ve argiitsel stras kaynaklan” adh dlcedinizi kulanmak icin izninize ihtiyacim var
Gerekli olan izin yazisini en kisa zamanda tarafima génderecedinizi umuyor, simdiden tesekkir ediyorum.



Ek 3. Etik Kurul Onay1

TC.
TRABZON UNIVEREITES] REKTORLUGD
Genel Sekreterlik

<

i
N

Say1  : E-81614018.000-2300031697 25.05.2023
Koni

u : Etik Kurul &lgsi:

Saym
Lisanststii Egstim Enstitissii Ogirencisi

"Futbol Hakemlermin Stresle Basa Cikma Dibzeylerinin ve Aerobik  Dayamkhibklanmn
Incelenmesi” adl yiiksck lisans tezi caligmansz icin gerckli olan Etik Kurul incelemesi Universitemiz
Sosyal ve Begen Bilimber Bilimsel Aragtirma ve Yaym Etifi Kurubu tarafindan yapinug olup, ¢alsymansza
ait onsy formu Ek'te gbadenlmigtar.

Bilgilerinize sunulur.

Rekior 2
Rektér Yardsmeisa
Ek: Etik Kurul Formu (2 Sayfa)
etaboe poeddi dlives sos s odiaesd
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9. OZ GECMIS VE IiLETIiSIM BILGILERI

*kkk *khkkhkkhkkikkhikk *hkkkhkiikkk

yilinda ilgesinde dogdu. Ilkdgretimini Tasocagi Ilkdgretim
Okulu’nda, lise egitimini Ak¢aabat Anadolu Ogretmen Lisesi’nde tamamladi. Lisans egitimine 2015
yilinda Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi programiyla basladi. 2019 yilinda bu programdan mezun olduktan sonra 2021 yilinda

Bitlis Mutki Ikizler Cumhuriyet YBO’ya Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni olarak atandh.

ILETiSiM BILGILERIi
Ad res kkhkkhkkkkhkhkAhkhkhkkkhkkikhkhkhkkhkkhkkikikkhkkhkikik

E_Posta = kkkkhkhkhkhkkhhhhkhkhkhhhkikhkkhkhiikk

Tel = khkkkhkhkikhkkkhhhhkhkhkhhhkikhkkhkhiikk
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