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Oz: Amag: Futbol hakeminin fiziksel hali miisabaka boyunca kat ettigi yiiksek hizda yaptig1 mesafe-
leri etkilemektedir. Farkli klasmanda goérev yapan hakemlerin kuvvet ve kondisyonlarinin farkliligini
etkileyen en 6nemli etkenlerden biri beslenmedir. Bu ¢alismada amag, farkli diizeydeki futbol hakem-
lerinin beslenme aliskanliklarini sorgulamak ve antropometrik dlgiimlerini degerlendirmektir. Y ontem:
Calisma Tekirdag ilinde bulunan Tekirdag il Hakem Kuruluna kayith olan 35 erkek ve 12 kadin toplam
47 futbol hakemi {lizerinde yapilmistir. Bireylere 3 boliimden olusan soru kagidi aragtirmaci tarafindan
ylizyiize goriisme teknigi ile uygulanmistir. Ik béliimde demografik ézellikler, ikinci boliimde antro-
pometrik dl¢iimler, son boliimde ise beslenme aligkanliklar1 sorgulanmistir. Bulgular: Bireylerin %751
erkek, %25°1 kadindir. Ortalama yas 22,145,19 yildir. Bireylerin ortalama viicut agirligi 69,26+10,14
kg iken, beden kiitle indeksleri 22,17 + 2,53kg/m2’dir. Bireylerin %77 sinin beslenme egitimi almadig1
ancak yine %77 hakemin klasmanlar1 farketmeksizin antrenman/miisabaka performansi ile beslenmenin
iligkili oldugunu diistindiigii tespit edilmistir. Klasmanlarina gére hakemler benzer sekilde yeterli ve
dengeli beslendiklerini beyan etmislerdir. Hakemlerin klasman diizeyine gore viicut agirligi, boy uzun-
lugu, beden kiitle indeksinde anlamli bir farklilik goriilmezken, bel ¢evresi 6l¢iimleri anlamli olarak
farkli bulunmustur (p<0,05). Sonug: Hakemlerin iist diizey performans sergilemeleri, saglikli olmalari,
dogru ve etkili beslenmeleri i¢in 6&lin atlamamalar gerektigi konusunda egitilmeli, bu konuda dogru
beslenme aligkanligi kazandirilmalidir. Hakemlerin antrenman ve miisabaka donemlerinde ideal antro-
pometrik dlgiimler ile optimal performans i¢in makro ve mikro besin 6geleri ihtiyaglari karsilanmalidir.
Futbol takimlarinda bulundurulmasi zorunlu beslenme uzmani uygulamasinin hakemlik yapilan kurum-
larda da yayginlastirilmasinin uygun olacag diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hakemlik, Beslenme Aliskanliklari, Antropometrik Olgiimler
GiRiS ve KURAMSAL CERCEVE

Spor; ilgilenen bireylerin fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal agidan gelismelerini saglar. Bireye bilgi
ve beceri kazandirirken ayni zamanda keyif veren saglikli bir aktivitedir. Spor, insanin disiplin algisinin
gelismesine ve karsilastig1 problemlere pratik ¢oziimler liretmesine katki saglar. Sporun iilkeler arasin-
daki dostlugu gelistirmesine ve iilkeler ekonomisine de katkilar1 oldukca goktur. Ayrica insanlar spor
yaparak stres yonetimlerini gelistirerek psikolojik olarak rahatlar ve viicutlarin1 formda tutarak fiziksel
acidan iyi duruma gelirler (Sunay & Seda Saracaloglu, 2003).

Futbol diinyadaki en popiiler spor dalidir, dolayisiyla artik iilke ekonomilerine katki saglayan bir sektor
halini almustir (Ontiirk, Karacabey, & Ozbar, 2019). Durum boyle olunca futbolun i¢indeki en 6nemli
faktorden birisi olan hakemler tizerinde de g¢aligmalar artmistir (Kizilet, Kizilet, Erdemir, & Acet)

Mag gorevlileri, miisabaka seviyesinden veya yas siniflarindan bagimsiz olarak futbolun vazgegilmez
ve ayrilmaz bir pargasidir. Hakem belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde rakip takimlarin birbirleriyle uyum
icerisinde oyunu siirdlirmesi ve seyirci ile futbolcu arasindaki bagi kurmada gorev alir (Orta, 2002).
Futbol hakemleri mag¢in zevkli ve ¢ekismeli gegmesinde ayn1 zamanda haksiz rekabeti engellemek ve
adaleti saglamak adina belirlenen kurallar ¢er¢evesinde oyunun siirmesinde katki saglar (Orta, 2002).
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Oyun kurallaria gore, resmi maglari kontrol etmek i¢in bir saha hakemi (FR), iki yardimci hakem (AR)
ve bir dordiincii hakem zorunludur (Muscella et al., 2022).

Saha 6l¢iilerinin 90-110 metre arasinda olmasi ve oyunun ¢ok ¢abuk yon degistirmesi nedeniyle hakem-
lerin pozisyonlar1 takip edebilmesi ¢ok dnemlidir. Bu yilizden Futbol Federasyonu Merkez Hakem Ko-
mitesi maglara hakem gorevlendirirken bireylerin fizik durumlarini ve kondisyonlarini da goz oniinde
bulundurmaktadir (Zorba, Gazanfer, & Ziyagil, 2000). Sporcularda oldugu gibi hakemlerde de beslen-
me aliskanliklar1 performanslarin1 dogrudan etkilemektedir. Yapilan calismalarda, sporcu performansi-
nin artmasinda beslenmenin rolii ve 6nemi {izerinde durulmustur. Beslenme planinda besin gruplarimin
ve enerji gereksiniminin dengede tutulmasi gerekir (Ozdemir, 2010). Hakemin oyun éncesinde bir pro-
fesyonel futbolcu gibi beslenerek hazirlanilmasi gerektiginin altini ¢izilmistir (Eissmann, 1994).

Malatya ve Diyarbakir illerindeki klasman hakemlerinin sahip oldugu fiziksel ve fizyololojik 6zellikler
arasindaki farki arastiran bir ¢calismada, il hakemlerinin agirlik ve boy ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Pulur & Yamaner, 2015). Krustup ve Bangsbo’nun yap-
t1g1 ¢aligmada, hakemin fiziksel halinin miisabaka boyunca yiiksek hizda yaptigi mesafeleri etkiledigi
bulunmustur. Hakemin fiziksel hali ne kadar iyi ise oyun sirasindaki performansi ve kosular1 da dogru
orantili olarak artmaktadir (Krustrup & Bangsbo, 2001). Ziyagil ve arkadaglart hakem ve yan hakemle-
rin fiziksel durumlarini ve antropometrik ol¢iimlerini inceleyerek arasindaki iligkileri arastirmiglardir.
Bu c¢aligmada, orta ve yan hakemlerin birbiriyle karsilagtirildiginda fiziksel uygunluk degerlerinden
yas, viicut agirhigi, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti parametrelerinde
anlamli farklar bulunmustur (Zorba et al., 2000). Farkli klasmanda goérev yapan hakemlerin kuvvet ve
kondisyonlari farkli olabilmektedir. Bu durumun belirleyicileri arasinda hakemlerin beslenme aligkan-
liklar1 ve antropometrik dl¢timleri yer almaktadir.

Son yillarda futbol hakemligi iizerine fizyolojik olarak ¢alismalar yogunlasmis olup, antropometrik 61-
climleriyle ilgili ¢alismalarin sayis1 da artmistir fakat hakemlerin beslenme aligkanliklari ile antropo-
metrik dl¢limlerinin bir arada degerlendirildigi ¢alisma sayis1 azdir. Beslenme yonleriyle ilgili olarak,
futbol hakemlerinin 6zelliklerine ve performansina dayali beslenme hususlarini ilk sunan ¢alismalardaki
beslenme Onerileri; cinsiyet, yas, antropometri, antrenman aligkanliklar1 ve hakemlerin egzersiz kapa-
sitesi ile ilgili farkliliklar ve 6zellikler dikkate alinmadan agirlikli olarak profesyonel futboldan uyar-
lanmistir (Martinez Refion & Collado, 2015; Reilly & Gregson, 2006; Teixeira, Gongalves, Meneses, &
Moreira, 2014).

AMAC

Bu ¢alismada amag, farkli klasman diizeyindeki futbol hakemlerinin beslenme aligkanliklarini sorgula-
mak ve antropometrik l¢timlerini degerlendirmektir.

YONTEM

Calisma Tekirdag ilinde bulunan Tekirdag il Hakem Kuruluna kayitl olan 35 erkek ve 12 kadin toplam
47 futbol hakemi tizerinde yapilmistir. Bireylere 3 boliimden olusan soru kagidi arastirmact tarafindan
yiizyiize goriisme teknigi ile uygulanmistir. Ik boliimde demografik dzellikler (yas, cinsiyet, medeni
durum, egitim durumu ve klasman diizeyi) sorgulanmis ve kaydedilmistir. ikinci boliimde antropomet-
rik dlgtimlerden viicut agirligi, boy uzunlugu, bel gevresi, kalca ¢evresi, goglis ¢evresi, tistortakol ¢ev-
resi aragtirmaci tarafindan teknigine uygun olarak dl¢iilmiis ve kaydedilmistir. Beden kiitle indeksi, boy
uzunlugu ve viicut agirligi kullanilarak hesaplanmistir. Son boliimde ise beslenme aligkanliklar: (6giin
sayis1, 6glin atlama durumu, su tiikketimi, beslenme egitimi alma durumu vb) sorgulanmis ve kaydedil-
mistir.
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Arastirma verilerinin analizleri SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilarak gerceklestirilmistir.
Arastirma kapsaminda, katilimcilarin demografik 6zelliklerine gére dagilimi ve anket sorularina verdik-
leri cevaplar say1 ylizde degerleri ile belirlenmistir. Katilimcilarin yaglarii ve antropometrik 6lgtimleri-
ni degerlendirmek i¢in ise ortalama, standart sapma degerleri, maksimum ve minimum degerler hesap-
lanmistir. Nicel verilerin Kolmogorov-Smirnov testi ile normal dagilima uygunlugu degerlendirilmistir.
Antropometrik 6l¢iimleri klasman diizeyi degiskenine gore karsilastirmak i¢cin bagimsiz 6rneklem t testi
kullanilmistir. Beslenme aligkanlig1 sorular ile klasman diizeyi arasindaki iliskileri incelemek igin ise
ki-kare analizi uygulanmistir. Tiim analizler i¢in gliven aralig1 %95 olarak belirlenmis ve p<0,05 degeri
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1°de sunulmustur. Buna gore katilimeilarin %25,5’inin ka-
din, %74,5’inin erkek oldugu, %89,3’iiniin bekar, %63,9 unun iiniversite mezunu oldugu tespit edilmis-
tir. Klasman diizeylerine gore dagilima bakildiginda %40,4’tiniin aday, %59,6’sinin il hakemi oldugu
goriilmektedir.

Tablo 1. Katihmeilarin demografik 6zelliklerine gore dagilim

Say1 (n) Yiizde (%)
Cinsiyet Kadmn 12 25,5
Erkek 35 74,5
Medeni durum Bekar 42 89,3
Evli 5 10,7
Egitim durumu Ortaokul 1 2,1
Lise 16 34,0
Universite 30 63,9
Klasman diizeyi il 28 59,6
Aday 19 40,4

Katilimcilarin yaglarinin 17 ile 40 arasinda degistigi gdzlenmistir. Yas ortalamasi 22,11 + 5,19 yil olarak
hesaplanmigtir. Katilimeilarin viicut agirliklarinin 50 ile 88 kg arasinda degismektedir ve ortalama 69,26
+ 10,14 kg olarak saptanmistir. Katilimcilarin boy uzunluklariin 162 ile 188 ¢cm arasinda degismektedir
ve ortalamal76,49 + 6,89 cm olciilmiistiir. Katilimcilarin BKI degerleri 17,50 ile 26,80 arasinda degis-
mektedir ve ortalama 22,17 £ 2,53 olarak hesaplanmigtir. Katilimcilarin bel ¢evresi uzunluklariin 60 ile
95 cm arasinda degismektedir ve bel ¢evresi uzunluk ortalamalart 78,19 + 8,34 cm olarak dl¢lilmiistiir.

Tablo 2. Katihmecilarin yas ve antropometrik olciimleri

Degisken Min. Maks. Ortalama SS
Yas (y1l) 17,00 40,00 22,11 5,19
Viicut agirhign (kg) 50,00 88,00 69,26 10,14
Boy uzunlugu (cm) 162,00 188,00 176,49 6,89
BKI (kg/m?) 17,50 26,80 22,17 2,53
Bel ¢evresi (cm) 60,00 95,00 78,19 8,34
Ust orta kol cevresi (cm) 24,00 35,00 29,40 3,11
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Gogiis gevresi (cm) 79,00 104,00 91,85 5,69
Kalga gevresi (cm) 88,00 114,00 99,81 6,39

Katilimcilarin beslenme tutum ve davranislarina bakildiginda %76,6’simin beslenme egitimi almadigi
ve %44,6’smin yeterli ve dengeli beslendigini diislindiigli tespit edilmistir. Katilimcilarin %78,7’sinin
6glin atladigi, 6glin atlama nedeni olarak ise en ¢ok “canim istemiyor” ve “aligkin degilim” beyanlarinda
bulunmuslardir (sirasiyla %51,4 ve %27,0). Katilimcilarin %59,6’simin giinliik 1-2 litre kadar su igtigi
ancak %17’sinin antrenman/miisabaka esnasinda su igmedigi tespit edilmistir. Katilimcilar %76,6 oran-
la beslenmenin antrenman/miisabaka performansina etkisi oldugunu diistinmektedir.

Tablo 3. Katihmcilarin beslenme tutum ve davranislari

Say1 (n) | Yizde (%)

Evet 11 234
Beslenme egitimi aldiniz mi?

Hayir 36 76,6

Evet 21 44,6
Yeterli VE; dengeli beslendiginizi diisiiniiyor Ty 13 277
musunuz?

Kararsizim 13 27,7

2-3 6giin 35 74,5
Giinde kag 6giin besleniyorsunuz?

>4 6giin 12 25,5

Evet 26 55,4
Ara 6giin yaptyor musunuz? Hay1r 12 25,5

Bazen 9 19,1
. Evet /Bazen 37 78,7
Ogiin atlar misiniz?

Hayir 10 21,3

Canim istemiyor 19 51,4

Aligkin degilim 10 27,0
Eger 6giin atliyorsaniz sebepleri neler?

Zamanim yok 7 18,9

Antrenman saatlerime uymuyor 1 2,7

1 litreden az 3 6,4
Giinliik kag litre su igersiniz? 1-2 litre 28 59,6

2 litreden fazla 16 34,0
Antrenman/miisabaka esnasinda su igiyor Evet 39 83,0
musunuz? Hayir 3 17,0

Hergiin 2 43

Haftada 3-5 kez 3 6,4
Fast food (aygkustu/hazu yemek) tiiketim Haftada 1-2 kez 17 3622
sikliginiz nedir?

Ayda 1-2 kez 18 38,2

Hig 7 14,9
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Hig 9 19,1
Giinde kag porsiyon taze sebze ve meyve .
tiiketirsiniz? 1-3 porsiyon 35 74,5
3 porsiyondan fazla 3 6,4
Antrenman/miisabaka performansimin Evet 36 76,6
beslenmeyle ilgili oldugunu diistiniiyor
musunuz? Hayir 11 234
>3 saat Once 29 61,7
{‘Xntrenm'an/lunusa}baka baslamadan kag saat 1-2 saat Snce 12 25.5
once besin tiiketiyorsunuz?
30 dk. 6nce 6 12,8

Tablo 4 incelendiginde; viicut agirhigi, boy uzunlugu, BKi ortalamalarinin klasman diizeyine gore an-
laml1 bir farklilik gostermedigi anlagilmaktadir (p>0,05). Diger yandan, bel ¢evresi dl¢iim ortalamasi
klasman diizeyine gore anlamli bir farklilik gdstermistir (p<0,05). Il hakemlerinin bel cevresi ortalama-
s1, aday hakemlere gore istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksektir.

Tablo 4. Katihmcilarin klasman diizeylerine gore antropometrik ol¢iimleri

Degisken Iﬂgzg;ain Ortalama SS t p*

il 71,12 9,82

Viicut agirhigt (kg) 1,56 0,13
Aday 66,51 10,23
il 177,36 7,10

Boy uzunlugu (cm) 1,05 0,30
Aday 175,21 6,55
. il 22,50 2,41

BKI (kg/m?) 1,10 0,28
Aday 21,68 2,68
il 80,39 7,29

Bel ¢evresi (cm) 2,30 0,03
Aday 74,95 8,91

*Bagimsiz 6rneklem t testi

Tablo 5 incelendiginde, il hakemlerinin %42,9°u, aday hakemlerin ise %47,4’1i yeterli beslendigini dii-
siinmektedir. Klasman diizeyi ile yeterli beslenme durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmamaktadir (X2=0,93; p>0,05). Il hakemlerinin %82,1’i, aday hakemlerin ise %63,2’si giinde 2-3
Ogiin titkettigini belirtmistir. Klasman diizeyi ile giinliik 6&lin sayis1 arasinda istatistiksel olarak anlaml1
bir iliski bulunmamaktadir (X>=2,15; p>0,05). Il hakemlerinin %82,1°i, aday hakemlerin ise %68,4’ii
antrenman/miisabaka performansinin beslenmeyle ilgili oldugunu diisiinmektedir. Klasman diizeyi ile
antrenman/miisabaka performansinin beslenmeyle ilgili oldugunu diisiinme durumu arasinda istatistik-
sel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (X>=1,19; p>0,05).
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Tablo 5. Katihmcilarin klasman diizeylerine gore beslenme tutumlar: arasindaki iliskinin ince-

lenmesi
Klasman diizeyi
(Yiizde-%)
il Aday P*

Evet 42,8 474
Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisliniiyor musunuz? Hayir 28,6 26,3 0,95

Kararsizim 28,6 26,3

2-3 6giin 82,1 63,2
Giinde kag 6giin tiiketiyorsunuz? 0,14

>4 $giin 17,9 36,8
Antrenman/miisabaka performansinin beslenmeyle ilgili Evet 82,1 68,4 0.28
oldugunu diisiiniiyor musunuz? Hayir 17,9 31,6 ’

*Ki-kare testi
SONUC

Caligmamizda hakemlerin ortalama ideal antropometrik 6l¢iimlere sahip oldugu goriilmiistiir. Klasman
diizeyine gore sadece bel ¢cevresi dlglimlerinde anlamli farklilik vardir ve il diizeyi hakemlerin bel ¢evre-
si Olctimleri daha fazladir. Buna ek olarak her dort hakemden ti¢iiniin beslenme egitimi almadigini ancak
beslenenin antrenman ve miisabaka performansini dogrudan etkiledigini (klasman diizeyi farketmeksi-
zin) diislindiiglinii beyan ettigi goriilmektedir. Ayrica hakemlerin nerdeyse yarisi saglikli ve dengeli bes-
lendigini diistinmektedir ve ¢ogunlugun 6giin atladig1 tespit edilmistir. Genel olarak giinliik su tiikketim
miktarlar1 1-2 litre veya fazlasidir ve antrenman/miisabaka esnasinda su igtiklerini bildirmislerdir.

Sonug olarak; hakemlerin tist diizey performans sergilemeleri, saglikli olmalari, dogru ve etkili beslen-
meleri i¢in 0gilin atlamamalar gerektigi konusunda egitilmeli, bu konuda dogru beslenme aligkanlig
kazandirilmalidir. Hakemlerin antrenman ve miisabaka donemlerinde viicut agirliklarinin ve viicut kom-
pozisyonlarmin uygun olmasi ve korunmasi ile optimal performans i¢in enerji ve makro besin dgeleri
ihtiyaclar1 karsilanmalidir. Futbol takimlarinda bulundurulmasi zorunlu beslenme uzmani uygulamasi-
nin hakemlik yapilan kurumlarda da yayginlastiriimasinin uygun olacag: diistiniilmektedir. Bu calisma
Tekirdag ilindeki futbol hakemlerinin antropometrik 6l¢iimlerini degerlendirip beslenme aliskanliklarini
saptayarak, hakemlerin fiziksel durumlarini ve beslenme bilgi diizeylerini 6lgmemize katki saglamigtir.
Futbol hakemlerinin beslenme durumlari ile ilgili gerek ulusal gerekse uluslararasi daha fazla calisma
yapilmas1 gerekmektedir.
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