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Bir futbol hakeminin; miisabaka siiresince iyi bir performans sergilemesi i¢in oyunla

ilgili kendisinden beklenen fiziksel talepleri karsilamasi gerekir. Ayrica, hakemin miisabaka
esnasinda fiziksel ve psikolojik yiikiin altinda olmasina karsin, oyun siiresince her an hizlh
karar verebilmesi de onemlidir. Son yillarda futbol oyununun temposunun 6nemli oranda
artmasina bagli olarak, hakemlerden istenen fiziksel talepler 6nemli oranda artmistir. Yapilan
bilimsel arastirmalar giiniimiiziin iist diizey futbolunda aktivite profili ve psikolojik talepler
hakkinda detayli bilgiler saglamaktadir. Bu veriler 1s18inda antrenman programlari
yonlendirilmekte ve degisen ihtiyaclara gore diizenlenmektedir. Ayni sekilde hakemler ve
yardimct hakemlerin miisabaka esnasindaki hareket analizleri, bunlarin siddet degerleri ve
hangi siklikta yapildigin1 belirleyen bir¢ok arastirma sonuglar1 vardir. Buna bagh olarak ta
hakemlerin mag¢ performansi ve etkili fiziksel uygunlugunu saglamada hangi oranda 6zel
yiiksek siddetli antrenman programinin uygulanacagi belirlenmistir. Bu baglamda, hakem ve
yardimct hakemlerin {ist diizey futbol oyunu esnasinda saha igerisinde uyguladigi hareketlerin
analizi ve bunlarin gesitliliginin belirlenmesi hakemlerin fiziksel profillerini belirlemede ve
antrenman programlarinin olusumunda yol gosterici olacaktir. Yapilan ¢alismalarin sonuglar

asagida ozet olarak sunulmustur:

Ust diizey futbol oyununda:
Ust diizey bir hakemin(ortalama);
Toplam kat ettigi mesafe 11- 13 km.
Iceriginde;
e 608 m. Sprint
e 1.6 km. Yiiksek siddetli kosu
e 2.6 km. Orta siddetli kosu
e 4.2 km. Diisiik siddetli kosu
e 1.3 km. Geri geri kosu, yaptiklar1 belirlenmistir.

Yiiksek siddetli kosularin 24-28 km/s siddetinde oldugu belirlenmistir. Ayrica oyun esnasinda

maksimal kalp atim sayisinin ortalama % 85 degerlerinde oldugu ifade edilmektedir.



Oyun esnasinda yaptig1 bu kosularin igeriginde farkli mesafelerde;
15 adet sprint,
45 adet yiiksek siddetli kosu,
e 107 adet orta siddetli kosu,
e 200 adet diistik siddetli kosu,
e 72 adet geri geri kosu,
yaptig1 gozlenmistir.
Ust diizey futbol oyununda:
Ust diizey bir yardimci hakem,(ortalama);
e Toplam kat ettigi mesafe; 6 - 8 km.
Iceriginde;
e 300 m.; Sprint
e 1.1-1.4 km. ; Yiiksek siddetli kosu
e 29km. ; Orta ve diisiik siddetli kosu
e 24km.; Gerive yan kosu, yaptiklar: gézlemlenmistir..
Yiiksek siddetli kosularin 21-24 km/s siddetinde oldugu belirlenmistir. Ayrica oyun
esnasinda maksimal kalp atim sayisinin ortalama % 77 degerlerinde oldugu ifade
edilmektedir.
Ek olarak, Ust diizey bir yardimc1 hakem,(ortalama);
e sprint; ¢ogunlukla 20 m. den daha az.
o yiiksek siddetli kosu; cogunlukla 35 m. den daha az.
e 262 orta ve diisiik siddetli kosu
e geri geri ve yan yan kosu, yaptig1 gozlenmistir.
Hakem ve yadimci hakem arasindaki farkhihg aciklarsak;
Hakemden daha yiiksek siddetli kosu
e (Cogunlukla 35 m. den daha az
e 943 degisik aktivite

Her 6 saniyede degisen aktivite

Ust diizey futbol oyununda:
Ust diizey bir bayan hakem,(ortalama)
Bir oyun Esnasinda;

e Toplam katettigi mesafe 9 - 11 km.



Iceriginde;
e 900 — 1100 degisik aktivite
e Nabiz Degerleri;
1. Yar 2.Yan
163 HR/dak 165 HR/dak

e Max HR= %85 (% 74-91)
1980 yillarinin sonu- 1990 yillarinin baslarindaki degerlerle mukayese edildiginde, iist

diizey bir hakem,(ortalama);

e 3-5km. veya % 35- 45 yiiksek siddetli aktivite (18 km/s .)
Bugiin iki kat1 kadar mesafe ve daha yiiksek siddetli (24-28 km/s) aktiviteler yaptigi

bilinmektedir.

Futbolcularla karsilastirdigimiz birka¢ parametrede programin gesitliligiyle ilgili
destekleyici bilgiler sunmaktadir.
e Hakem; 1265 degisen aktivite

( Elit futbol oyuncularinda 1100)
e Her 4 saniyede degisen aktivite

( Elit futbol oyuncularinda 6 sn)

Bu veriler hakemler i¢in diizenlenecek antrenman programlarinin hangi 6zellikler
tagimasi ve icerigi hakkinda 6nemli bir kilavuz olacaktir. Bu veriler, hakemlerin asagida

belirtilen fiziksel uygunluk degerlerini tasimasini zorunlu kilmaktadir.

Fiziksel Uygunluk;
e Yiiksek Siddet
e Aecrobik Dayaniklilk
e Siiratte Devamlilk
e Sirat
e Koordinasyon
e Viicut Kompozisyonu
e Esneklik

e Kuvvet



Ust diizey futbol oyununda:
Ust diizey bir hakem ve yardime1 hakem (Bayan- Erkek);

» Pek cok farkh aktivite yapar.
» Oyun esnasinda yiiksek bir fizyolojik yiikiin altindadir.

» Siirekli olarak hiz ve yon degistirir.

SONUC OLARAK ;
» Tam bir fiziksel uygunluk, iist diizey performansin temelidir. Bunu saglamak,

ihtiyaclara uygun diizenlenmis antrenmanlarla miimkiindiir.
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