T.C.
PAMUKKALE UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ANTRENMAN VE HAREKET ANA_BiLiM DALI
YUKSEK LISANS TEZi

FARKLI KLASMANDAKI FUTBOL HAKEMLERININ
HIDRASYON BILGI DUZEYi ILE TUTUM VE
DAVRANISLARININ BELIRLENMESI

Elif KARSLI

Temmu z 2(_)22
DENIZLI



T.C.

PAMUKKALE UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

~ FARKLI KLASMANDAKI FUTBOL HAKEMLERININ
HIDRASYON BILGI DUZEYi ILE TUTUM VE DAVRANISLARININ
BELIRLENMESI

ANTRENMAN VE HAREKET ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

Elif KARSLI

Tez Danigsmani: Dr. Ogr. Uyesi Berna RAMANLI

Denizli, 2022



YUKSEK LISANS TEZi ONAY FORMU



Bu tezin tasarimi, hazirlanmasi, yuratulmesi, arastiriimalarinin yapilmasi ve
bulgularinin analizlerinde bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini;
bu ¢alismanin dogrudan birincil Grind olmayan bulgularin, verilerin ve materyallerin
bilimsel etige uygun olarak kaynak gO0sterildigini ve alinti yapilan caligmalara

atfedildigini beyan ederim.

Ogrenci Adi Soyadi: Elif KARSLI



OZET

_ FARKLI KLASMANDAKI FUTBOL HAKEMLERININ _
HIDRASYON BILGi DUZEYi ILE TUTUM VE DAVRANISLARININ BELIRLENMESI

Elif KARSLI
Yuksek Lisans Tezi.,_ Antrenman ve Hareket AD
Tez Yoneticisi: Dr. Ogr. Uyesi Berna RAMANLI

Temmuz 2022, 52 Sayfa

Futbol hakemliginin fiziksel ve bilissel gereklilikleri ve asiri sicakliklarin
hakemlerin kararlarini nasil etkileyebileceg@ine iligkin literatir gozden gegcirilmigtir.
Arastirmalar hem sicak hem de soduk ortamlarin karar verme Uzerinde olumsuz bir
etkiye sahip oldugunu ancak karar vermeye 6zgu verilerin hala eksik oldugunu
go6stermektedir. Futbol hakemligi gibi yetenek ve karar vermenin bir oldugu durumlarda,
mag¢ sirasinda yasanacak olan dehidrasyon mental fonksiyonu bozarak basariyi
olumsuz yonde etkileyebilir. Yapilan c¢alismalarda, vicut sivilarinin %2'sinden
fazlasinin kaybi (isi, fiziksel efor veya sivi tiketmeme) biligsel, gorsel, psiko-motor ve
fiziksel performansi disirdugl icin sicak ortamlarda hakemlerin hatalarini ve yanhs
hikimleri azaltmak igin hidrasyon durumlari dikkate alinmalidir. Arastirmaya, Turkiye
Futbol Federasyonu (TFF) ve Merkez Hakem Kurulu’nda (MHK) aktif olarak hakemlik
yapanlar (n=113) katilmistir. Arastirma kapsaminda gerekli verilerin toplanmasinda
anket yontemi kullaniimis ve internet araciligiyla katilimcilarin erisimine sunulmustur.
Analiz Sonuglarina gére, Hakemlerin Klasman turleri ile kategorik degiskenlerin iligkisini
inceledigimizde, cinsiyet ve egitim durumu degiskenleri arasinda iliski bulunmamigtir.
Uyguladigimiz 6lcek ile Hakem Klasman tirleri arasindaki farki inceledigimizde, Bilgi
dizeyi puani, tutum dizeyi puani, davranig dizeyi puani ve genel o6lgcek toplam
puanlari arasinda Hakem klasman turleri agisindan fark bulunmamigtir.

Sonuglar, katihmcilarin  %99,11’inin  (n=112) dehidrasyonun performansi
dugUrecegini bildigini, ancak %96,46’sinin (n=109) hatali olarak susuzlugun en iyi
gostergesi olduguna inandigini gbsterdi. Bu ¢alismaya gore, hakemlerin hidrasyon ile
ilgili bilgi, tutum ve davraniglarini gelistirmeleri icin yeni 6grenme stratejilerine olan
intiyac duyulmakta ve hidrasyon uygulamasinin antrenman ve mag sirasinda tam
olarak gozlemlenmesini ve surdurulmesini saglamak icin hidrasyonla ilgili bilgi ve
davraniglarin paralel olmasi gerektigini Snermektedir.

Anahtar Kelimeler: futbol hakemi, hidrasyon, bilgi, tutum, davranis
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INVESTIGATION OF HYDRATION KNOWLEDGE, ATTITUDE, BEHAVIORS OF
FOOTBALL REFEREES IN DIFFERENT CLASSES
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M.Sc Thesis in Training and Movement
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Berna RAMANLI

July 2022, 52 Pages

When the literature on the physical and cognitive requirements of football
refereeing and the effects of extreme temperatures on referee decisions is reviewed, it
is seen that both hot and cold environments have a negative effect on decision making,
but decision-specific data are still insufficient. In situations where skill and decision
making are one, such as football refereeing, dehydration during the match may impair
mental function and negatively affect success. Studies have shown that the loss of more
than 2% of body fluids (heat, physical exertion or not consuming fluids) reduces
cognitive, visual, psycho-motor and physical performance. For this reason, the
hydration status of the referees should be taken into account in order to reduce referee
errors and misjudgments in hot environments. Referees (n=113) actively working in the
Turkish Football Federation (TFF) and the Central Referee Board (MHK) participated in
the research. The survey method was used to collect the necessary data within the
scope of the research and was made available to the participants via the internet.
According to the results of the analysis, when the relationship between the
Classification types of the Referees and the categorical variables was examined, no
relationship was found between the variables of gender and educational status. When
we examined the difference between the scale we applied and the Referee
Classification types, no difference was found between the Knowledge level score,
Attitude level score, behavior level score and overall scale total scores in terms of
Referee classification types.

The results showed that 99.11% (n=112) of the participants knew that
dehydration would reduce performance, but 96.46% (n=109) erroneously believed that
thirst was the best sign of dehydration. As a result of our study, it has been determined
that there is a need for new learning strategies for the referees to improve their
knowledge, attitudes and behaviors about hydration, and it has been determined that
knowledge and behaviors related to hydration should be parallel to ensure that
hydration practice is observed and maintained fully during training and match.

Keywords: football referee, hydration, knowledge, attitude, behavior
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1. GIRIS VE AMAG

Futbol hakemleri; futbol musabakalarinin gergeklesmesinde dnemli bir konuma
sahiptir. Hakemler misabaka esnasinda ylksek diizeyde fiziksel ve mental yike maruz
kalmaktadirlar. Futbol hakemleri performanslarini en iyi dizeyde sergilemek icin fiziksel
ve mental olarak hazir olmak, egzersiz ve ma¢ sirasinda kendilerini rahat hissetmek,
ma¢ da devre arasinda toparlanmayl saglamak, sakatlik riskini minimum dlzeye
indirmek ya da sakatligl 6nlemek igcin mag 6ncesi, sirasi ve sonrasinda da uygun besin

alimi ve gerekli sivi takviyesi yapilmalidir (Helsen 2015).

Vicut sivisi, hiicre ici ve hicre disi olarak 2 ana bélmeden olusur (Grandjean ve
Campbell 2004). Toplam viicut suyu ortalama olarak %60 hicre i¢i ve %40 hicre disidir
(Von Duvillard vd 2004). Kan plazmasi, lenf, tikuruk, gézlerdeki sivi, salgi bezleri ve
sindirim sistemi tarafindan salgilanan sivilar, omuriligi cevreleyen sivi, deri ve bdbrekler
tarafindan atilan sivilarin timu hicre disi olarak kabul edilir (Grandjean ve Campbell
2004). Bu hicre disi sivinin %20’si veya yaklasik 3-4 litresi kan plazmasidir. Terle
kaybedilen sivi ¢gogunlukla hiicre disi sividir ve agirlikh olarak kan plazmasindan gelir
(McCardle vd 1996). Kaybedilen ter ile birlikte vicuttan; klor, sodyum, potasyum,
magnezyum ve kalsiyum gibi elektrolitlerin de atimi gergeklesmektedir. Bu elektrolitlerin
vicutta yeterli dizeyde bulunmamasi durumunda, kas kramplari, halsizlik ve apati

(duygu eksikligi) semptomlari gérulebilir (Gil-Antunano vd 2009).

Vicut icerisinde bulunan su, metabolik aktivitelerin yogun oldugu dokularda daha
fazla kullaniimaktadir. Kas hiicrelerinde bulunan elektrik stimilasyonu, sivilardaki eriyik
halde bulunan elektrolitlerin (sodyum, klor, potasyum, kalsiyum ve magnezyum) kas ve
sinir hdcre geperlerinden gegip, yer dedistirmesiyle gergeklesir (Casa vd 2000).

Dayanikhiik ve uzun sireli antrenmanlarda, hava kosullarinin sicak ve nemli
oldugu iklimlerde mineral kayiplari daha fazla goriilmektedir. Ornegin; 90 dakikalik bir
futbol misabakasi esnasinda terleme ile yaklasik 1 ile 4 litre arasi sivinin viicuttan atilimi
gerceklesip, atilan her bir litre ter icin, 1.5 gram sodyumla beraberinde potasyum ve
magnezyum kaybi gerceklesmektedir (Guyton ve Hall 2000). Uzun sureli antremanlarda
yasanan ter kayiplarina bagh olarak, sodyum (Na+) yogunlugu da yukselir (Bergeron
2008). Egzersizin slresi ve yogunlugu arttikga sivi, elektrolit kayiplari da artar (Rehrer

2001). Vicut suyunun ylzde birinin bile kaybi, belirlenmis bir gorevi yerine getirme



yeteneginin azalmasina neden olabilir (Von Duvillard vd 2004). Antrenman ya da
misabaka suresince hidrasyonun saglanmasi performansin optimal seviyede olmasina,
termal stresin azaltilmasina, yorgunlugun gecikmesine, plazma volimunin stabil

dluzeyde seyrine, dehidrasyonun dnlenmesine yardimci olmaktadir (Evans vd 2017).

Futbol hakemligi gibi yetenek ve karar vermenin dnemli oldugu durumlarda,
minimal bir dehidrasyon bile mental fonksiyonu bozarak basariyi olumsuz ydnde
etkilemektedir (Da Silva vd 2011, Houssein vd 2016). Yapilan calismalarda, vicut
sivilarinin %2'sinden fazlasinin kaybi (isi, fiziksel efor veya sivi tiketmeme) bilissel,
gorsel, psiko-motor ve fiziksel performansi azalttigi goériimustir. Cian ve arkadaslari
(2000), egzersiz ve isidan kaynaklanan dehidrasyonun hafiza Uzerindeki etkisini
arastirmis ve gorsel-motor aktiviteler dehidrasyonun her iki nedeninin de hafiza ve algi

Uzerinde olumsuz etki gosterdigini bildirmislerdir.

LiteratUre bakildiginda futbol hakemleriyle ilgili yapilan ¢galismalarin cogunlugunu
hakemlerin fizyolojik performanslarina yoénelik c¢alismalar oldugu goérilmektedir.
Calismamizin amaci farkh klasmanlarda gorev yapan futbol hakemlerinin, hidrasyon bilgi

dizeyi ile tutum ve davraniglarinin incelenmesidir.

1.1.  Amag

Bu g¢alisma; farkli klasmandaki futbol hakemlerinin hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum
ve davraniglarinin belirlenmesine yonelik mevcut durumu tespit etmeyi hedeflemek

amaciyla planlanmigtir



2. KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Futbol Oyun Yapisi ve Fizyolojisi
2.1.1. Futbol

Futbol; 11 kisilik 2 takimin birbirlerine karsi Ustinlik saglamak amacli belirli alan
ve belli kurallar cercevesinde miicadele ettigi (inal 2004), sporcularin teknik, taktik ve
fiziksel yeteneklerini gelistirmeye ihtiya¢ duydugu (Helgerud vd 2001), mag¢ boyunca
disuk ve yuksek siddetli egzersiz yodunluklu dalgalanmalarin yasandigi ve sonucunda
kazananin golle belirlendigi (Lees ve Nolan 1998) bir takim sporudur (Drust vd 2007).
Pekcok insanin ilgi odagi olan futbolun, belirli kurallar gercevesinde ydnetiimesini
saglamak, bu konuda egitim almis ve yetkilendirilmis kigiler olan futbol hakemlerinin
gorevidir (Sunay 1992). Uluslararasi Futbol Federasyonlari Birligi (FIFA), kayitlarina
gore, futbol ortalama 265 milyon (Dunya nifusunun %4’U) insanin oynadigi, hakemlerin
de icinde bulundugu yaklasik 5 milyon insanin gorevlendirilip denetlendigi ve en fazla

seyircinin bulundugu bir oyundur (Haugen ve Seiler 2015).

2.1.2. Futbol hakemi ve hakem klasmanlari

Biri kaleci olmak Uzere, 11 oyuncudan olusan 2 takim arasinda ortalama 7000
metrekarelik bir alanda oynanan futbol macini ydneten, macin stiresini tutan ve énceden
belirlenmis olan oyun kurallari icerisinde fair-play (adil oyun) ilkeleriyle oynanmasi ve
sonuclandirmasi (Cengiz ve Pulur 2004), icin tam olarak yetkilendirilmis kisiye futbol
hakemi denilmektedir. Saha iginde sporcularla birlikte micadele veren ve magin
sonuclandiriimasindan direkt etkili olan hakemlerin verdigi kararlar nihaidir. Hakemlerin
gorev ve yetkileri yalnizca misaba suresince olmayip, mag¢ saatinden 2 saat 6éncesi ve

magc bitiminden bir middet sonrasina kadar uzanir (FIFA 1996).

Hakemlik; fiziksel uygunluk, zindelik, yliksek kondisyon, oyun ve kural bilgisi,
oyunu yorumlama, etkin ve dogru karar verme, iletisim kurma ve degerlendirme, algisal
ve bilissel yetenekler, imaj yonetimi gibi cok yoénli 6zellikleri kapsamaktadir (Satman
2014, Ekmekgi 2016). Eissmann (1994) tarafindan yapilan arastirmada, futbol

hakemlerinin hem aerobik hem de anaerobik enerji metabolizmalari agisindan yeterli



fiziksel kapasiteye sahip olmalari icin fizyolojik isteklerinin de 1980 ve sonrasinda 6nemli

Olgude arttigi bildirilmistir.

Gunimuz futbolunda mag esnasinda bir futbol hakemi ortalama 9 ile 13 km
arasinda kosmakta ve %85 ile %90 kalp atim hizi ve maksimal oksijen tiketiminin %70-
80’inde magi tamamlamaktadir. Bu nedenle futbol hakemlerinin mag¢ esnasinda ylksek
siddette efor sarfederken, verdikleri kararlar Uzerinde fiziksel olarak yeterlilikleri gok
onemlidir (Castagna vd 2006).

Tarkiye Futbol Federasyonu (TFF) ve Merkez Hakem Kurulu Talimati (2020)'na

gbre gorev alan hakem kadrolari ve kisaltmalari Tablo 2.1.2’de verilmistir.

Tablo 2.1.2: Futbol Hakem Klasman Kategorileri

Hakem Kadro Adi Kisaltma
1. Aday Hakem AH
2. il Hakemligi iH
3. Bolgesel Yardimci Hakem BYH
4. Bolgesel Hakem BH
5. Kadin Bolgesel Yardimci Hakem KBYH
6. Kadin Boélgesel Hakem KBH
7. Klasman Yardimci Hakem KYH
8. Klasman Hakem KH
9. Ust Klasman Yardimci Hakem UKYH
10. Ust Klasman Hakem UKH
11. FIFA Unvanh Yardimci Hakem FIFA YH
12. FIFA Unvanh Hakem FIFAH
13. FIFA Kadin Yardimci Hakem FIFA KYH
14. FIFA Kadin Hakem FIFA KH
15. Yardimci Video Yardimci Hakem AVAR
16. Yardimci Video Hakem VAR

2.1.2.1. Futbol hakemlerinin performans testleri ve antrenman teknikleri

Turkiye’'de futbol hakemleri antrenmanlarini, Avrupa Futbol Federasyonlari Birligi
(UEFA) Hakem Komitesi’'nin belirledigi kurallar gergcevesinde, sorumlu uzmanlar
tarafindan tek merkezden yaptirilip, her ilde bulunan il Hakem Kurulu’nca (IHK) takip
edilmekte, ayni gun icinde Bdlgesel Hakem Kurulu (BHK) ve Merkez Hakem Kurulu’na
(MHK) ve hakemlere ait kalp atim hizi verileride sorumlu uzmanlara raporlanmaktadir.
(Kizilet 2009, Helsen 2015).



Futbol hakemlerinin antrenman ¢izelgeleri olusturulurken, temel antrenmanla
birlikte, hakemlerin maclarda ulastiklari nabiz seviyelerinin de bilinmesi gerekir (Kizilet
2014, Helsen 2015).

Hakemler haftalik olarak maglarinin olup olmamasi ve goérevlendirildikleri mag
glnlne go6re, haftada minimum 4 glin antrenman yapmaktadir. Yilik antrenman
gizelgeleri mag programlarina goére, hazirlik, mag¢ ve gegis donemi olarak 3 bolimden
olusur (Kizilet 2014). Futbol hakemlerinin antrenman igerikleri, aerobik ve anaerobik

kapasitelerinin gelistiriimesine ydnelik olusturulmustur (Kizilet 2009, Helsen 2015).

Tablo 2.1.2.1: Hakem Antrenmanin Kategorileri

Toparlanma antrenman

Diigiik siddet

{12 km/saat veya 60-75 % HR max)
Chrta siddet

Aerobik Antrenman (15 km/saat veya 76-85 % HR max)
Yiksek siddet

(15 km/saat veya 56-95 % HR max)
Maksimal siddet

(=18 km/saat veya (> 95 % HR max)

Anaerobik Antrenman Hiz antrenmanlan {A-Lactic)

Silrat antrenmanlan

Aerobik/Anaerobik Antrenman Bilegimi Siratte devamlihk
(A-Cyclic, Lactic) (95-100 % HR max)

Sakatlanmalan énleyici egzersizler

Kuvvet Antrenmanlan
Merkez kas gruplan antrenmanlan

Koordinasyon Antrenmani

(Ceviklik Antrenmam

Toparlanma Antrenmam

Futbol hakemlerinin FIFA atletik testleri iki, yardimci hakemlerin atletik testleri ise
U¢ boélimden olugsmaktadir (FIFA 2016). FIFA, hakem ve yardimci hakemlere, bu testleri
zorunlu olarak uygulamaktadir (FIFA 2016). Dider klasmandaki hakem ve yardimci
hakemler, Merkez Hakem Kurulu'nun belirledigi talimatlara goére testler uygulanmaktadir
(FIFA 2016, UEFA 2016).

FIFA ve UEFA hakemlere uyguladiklari fiziksel uygunluk testlerinde zaman iginde

cesitli degisiklikler yapti. Testleri dusuk kalp atim hiziyla tamamlamis hakemler



musabaka sirasinda fiziksel performanslarinin, testi daha ylksek kalp atim seviyelerinde
tamamlamis hakemlere gére daha iyi performans sergiledikleri géralmustur (Weston vd
2009). Buna bagh olarak, futbol hakemleri i¢in yapilan mag¢ analizleri, hakemlerin
futbolcularla kiyaslanmasindan elde edilen veriler, FIFA ve UEFA’nin hakemlerin fiziksel
uygunluklarini degerlendirdikleri performans testlerine gore futbol hakemlerinin belirtilen
fiziksel gereklilikleri icin sahip olmak zorunda olduklari temel unsurlar (aerobik ve
anaerobik dayaniklilik, kuvvet, surat, c¢eviklilik, sdratte devamllik, esneklik,
koordinasyon, fiziksel zindelik ve uygun beden kompozisyonu) bulunmaktadir (Kizilet vd
2017).

2.1.2.2. Futbol hakemlerinin mag¢ performansi

Yapilan galigmalarda bir futbol hakeminin mag sirasinda yaklagik olarak 11.4
km’lik (9 ile 13 km arasinda) mesafe katettigini belirtirken (D'Ottavio ve Castagna 2002),
baska bir arastirmaya gére futbol hakemlerinin miisabaka boyunca yaklasik olarak 2163
m yurime, 4444 m yavas kosu, 1109 m hizli kosu ve 1722 m geriye kosu yapildigi
saptanmistir (D'Ottavio ve Castagna 2002). Hakemlerin misabaka esnasinda kat
ettikleri mesafenin %10 ila %12’ sini strat kosusu olarak yaptiklari (Cattrall vd 1993), bu
surat kosusunuda yaklasik 8,60 m/s hiz ile kostuklar belirlenmigtir (Weston vd 2011).

ingiltere’de futbolcular ile futbol hakemlerinin mag¢ esnasindaki egzersiz
yogunluklari arasindaki fark incelendiginde, mag¢ boyunca futbolcularin 10794 m,
hakemlerinse 11280 m mesafe kat ettikleri ve buna bagh olarak hakemlerin

futbolculardan daha fazla mesafe kat ettikleri saptanmistir (Weston vd 2011).

Hakemlerin antrenman ve beslenme programlarinin olusturulabilmesi igin
fizyolojik gereksinimlerini tespit etmek amaciyla, mag analizleri kullaniimaktadir (Kizilet
vd 2017, Maughan 2007). Yapilan mac¢ analizlerine goére, bir futbol hakeminin mag
esnasinda (yaklasik 11 ile 13 km arasinda mesafe kat ettigi) orta saha oyunculariyla
benzer mesafe katettigi gérulmastir. Yardimci hakemlerse mag sirasinda yaklasik
olarak 6 ile 8 km arasinda mesafe kat etmektedir. Futbol hakemleri mag sirasinda 1,6
km yuksek, 2,6 km orta ve 4,2 km distk siddette kosarken, 608 m sprint ve 1,3 km geri
kosu yaparlar. Futbol hakemlerinin mag¢ esnasinda maksimal kalp atim hizi %85’ e
ulastigi ve yaklasik olarak saatte 24 km ile 28 km hizla ylksek siddette kostuklari
saptanmistir (Helsen ve Bultynck 2004). Ma¢ sirasinda hakemler farkli mesafelerde,
ortalama olarak 45 kere ylksek kosu, 107 orta kosu, 200 dusuk siddetli kosu, 72 geri
kosu ve 15 kere sprint yaptiklar bildirilmistir (Kizilet vd 2017). Yardimci hakemlerin ise

mag sirasinda yaklasik olarak 1,1 ile 1,4 km arasi yuksek, 2,9 km orta ve dusulk siddette,



2,5 km geri ve yan kosu ile 300 m sprint yaptiklari gorulip, mag sirasinda maksimal kalp
atim hizinin %77’ e ulastigi ve yaklasik olarak saatte 21 ile 24 km hizla ylksek siddette
kosu yaptiklari belirlenmigtir. Futbol hakemlerinin  ve yardimci hakemlerin
performanslarinin; egitim dizeyi ve antrenman siddetine bagli olarak birbirlerinden
farkhhk gosterdigi bildirilmistir (Krustrup vd 2009).

Gunumuz futbolunda Ust dizey bir futbol hakemi mac¢ sirasinda 1265 adet,
futbolcu ise 1100 adet degdisen aktivite yapmaktadirlar. Ma¢ esnasinda hakemler
yaklasik 100 ile 140 karar verip, her 4 saniyede bir, yon ve hiz degistirmektedirler (Kizilet
vd 2007). Literatire bakildiginda, daha ylksek yag oranina ve beden kiitle indeksine
(BKI) sahip futbol hakemlerinin kosu performanslari olumsuz ydénde etkilendigi

gOrulmustir (Bozdogan vd 2017).

2.1.2.3. Futbol hakemlerininin karar vermelerini etkileyen faktorler

Futbol hakeminin verdigi kararlar mag sonucunu dogrudan etkilemektedir (Harley
vd 1999). Hakemler mag esnasinda verecekleri kararlari mumkun oldugunca en kisa
surede ve en hizli sekilde verip, hakliy1 haksizi saniyeler igerisinde ayiran, bu kisa zaman
diliminde goérduklerini yorumlayip kurallar gergevesinde neticelendirmeleri gerekmektedir
(Durna 1997). Futbol hakemlerinin fiziksel performanslari, dogru karar verme
yetenekleriyle ayrilmaz bir sekilde baglantihdir (Weston 2015). Willis ve Campbell

(1992)’e gore, karar verme sureci 6nemli ve bilissel bir strectir.

Futbol yapi olarak incelendiginde, teknik ve motivasyon dizeyinin hizla degistigi,
surat, dayaniklilhk, koordinasyon, beceri, kuvvet ve c¢abukluk gibi mekanik &zellikleri
barindiran bir spor bransidir. Buna bagl olarak futbol hakemlerininde mag¢ esnasindaki
pozisyonlari yakindan takip edip, oyuna hakim olabilecek (Zorba vd 2000), sonuca dogru
ulasmaya calisabilecek motorik ve antropometrik yapiya sahip olmasi gerekmektedir.
Literaturdeki ilgili calismalara bakildiginda, dogru karar vermenin, hakemlerin iyi bir
fiziksel kapasiteye ve fiziksel uygunluga sahip olmasiyla dogrudan ilgilidir (Riiser vd
2017). Konuyla ilgili yapilan bir calismada, futbol hakemlerinin magtaki pozisyonlari 11
m ile 15 m mesafeden takip ettiklerinde yanlis karar verme olasiliklarinin azaldigi
belirtilmistir (Mallo vd 2012).

» Sicaklik etkisi

Bir musabaka sirasinda, sicakliga maruz kalma hem fizyolojik hem de bilissel
performansi olumsuz etkilemektedir (Racinais vd 2008). Pasif hipertermi sirasinda, i¢

sicakliktaki artis ile hafizada dususler ve surekli dikkat gézlenmis ve viucut sicakhgindaki



degisiklik, karmasik bilissel gérevlerde de disuslere neden olmustur (Gaoua vd 2011).
Karar verme, sicak bir ortamda egzersiz sirasinda da olumsuz etkilenebilmektedir.
Egzersiz yoluyla i¢ sicaklik 38,5 °C'ye yukseldiginde hem calisma belledi kapasitesinde
hem de gorsel bilgileri analiz etmede ve saklama becerisinde azalma gdzlemlenmistir
(Hocking vd 2001). Asirt soguk ortam sicakliklari da biligsel performansi ve Ozellikle
konsantrasyon, dikkat, hafiza ve akil yuritmeyi 6nemli dlcide etkileyebilmektedir.
Spesifik olarak, orta derecede soguma basit bilissel gérevlerde azalmaya neden olurken
(Palinkas 2001), daha siddetli soguga maruz kalma (-20 -10°C) hafiza performansini
(Patil vd 1995), ihtiyatligi (Flouris vd 2007) ve karar vermeyi azaltmaktadir (Watkins vd
2014). Soduk, muhtemelen karar verme performansini riske atan algisal tepkilerin
yogunlugunu da azaltmaktadir (Acevedo ve Ekkekakis 2001). Arastirmacilar, 22.5°C'ye
kiyasla 5°C'lik ortam sicakliklarinda hata sayisinin énemli dlgtide arttigini géstermistir
(Pilcher vd 2002).

2.1.3. Futbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Adenozin _ Trifosfat (ATP): insan metabolizmasinda yasamsal fonksiyonlarin

surdurilebilmesi enerji olusumuyla gerceklesir. Bu enerjinin olusumuysa ATP ile
saglanir. ATP hcre igcinde sinirli miktarda (4-6 mM/g) depo halinde bulunup, profesyonel
sporcularda dahi maksimal kas giclnl yalnizca bir iki saniye surdlrebilecek
seviyededir. Sporcularin antrenman veya mag sirasinda aktivitelerinin devamliligi igin
ATP’nin devaml olarak resentezi aerobik ve anaerobik metabolizmalarin sonucunda
elde edilir (Ergen 2015).

Aerobik Metabolizma: Hugcre icinde gerekli olan enerjinin oksijenli ortamda cesgitli

tepkimeler sonucu elde edilmesiyle olusur. Ozellikle, disik siddetli uzun slren
aktivitelerde temel enerji kaynagi olarak kullaniimaktadir. Aerobik metabolizmada
Uretilen glikoz, anaerobiktaki glikozdan 18 kat daha fazla ATP Uretmekte ve her bir
glikoza karsilik 38 ATP sentezlenmektedir (Ergen 2015).

Anaerobik Metabolizma: Hugre iginde gerekli olan enerjinin oksijenli ortamda cesitli

tepkimeler sonucu elde edilmesiyle olusur. Anaerobik metabolizma iki sistemden
(fosfojen (ATP-CP) ve laktik asit sistemi) olusmaktadir (Ergen 2015).

Fosfojen Sistemi (ATP-CP): Kaslar i¢in en hizli ATP’nin sentezlendidi ve ylksek siddette

kisa sureli egzersizler sirasinda devreye giren, kisa zamanda ¢ok ylksek enerjinin aciga
ciktigi enerji sistemidir. ATP’den elde edilen enerji en fazla 1 ile 2 sn, kreatin fosfattan
elde edilen enerjiyse 8-10 sn’lik eforlari karsilar. Tam sirath etkinliklerde veya ¢ok kisa

sureli siddetli ve tekrar eden egzersizler sirasinda, kas i¢i CP (fosfojen) depolari ¢ok



daha hizli tiketilir. Buna bagli olarak 10 ile 30 sn iginde yorgunluk olusur (Sénmez 2002).
Ayni zamanda fosfojen sisteminde laktik asit agida ¢ikmadigindan dolayi, alaktik

anaerobik sistem olarak da adlandiriimaktadir (Ergen 2015).

Laktik Asit (Anaerobik Glikoliz) Sistemi: Glikoz oksijenin yoklugunda pargalanarak pirtivik

asite donlsurken bu reaksiyonlarin sonucunda ATP Uretilir. Bu sirada kaslarda yeterli
oksijen bulunmazsa olusan pirtvik asit, laktik aside donusur. Boylelikle kaslar laktik asit
depolamaya baslar (S6nmez 2002). 8 ile 10 sn’lik yogun egzersizlerin devaminda yluksek
enerjili fosfatin (ATP) resentezi igin laktik asit sistemi devreye girer. Yapilan egzersizlerin
(uzun mesafeli kosularda son bélimler, 200-400-800 m hizli kosu ve 200 ile 400 m’lik
yizme gibi) siresi ortalama 2,5-3 dk ise enerj sistemi olarak laktik asit sistemi
kullanilmaktadir (Ergen 2015).

Futbolda harcanan enerjinin yaklasik olarak %90'nin aerobik yollarla saglandigi
belirlenmigtir (Kokld 2011). 2004 yilinda yapilan bir arastirmada, futbolda ener;ji
ihtiyacinin ortalama %87,9’'unun aerobik sistem, %12,1'ininse anaerobik sistemden
enerjiyi elde ettigi bildirilmistir (Cicek vd 2004).

Fiziksel aktivitenin turine bagl olarak kullanilan enerji sistemleri Tablo 2.1.3'de

verilmigtir (Gunes 2016).

Tablo 2.1.3: Fiziksel Aktivitenin Turlne Goére Enerji Sistemleri

Enerji Sistemleri KuEIIna:rleian Aktivite Tura Sire
Yodun egzersiz
ATP ATP (Halter, yuksek atlama, 1-2 sn
Servis)
Anaerobik - .
. Kreatinin 50-100 m kosu, sprint,
Metapohzma Fosfat Sistemi ATP futbol 10 sn altinda
(Oksijensiz)
. : Yogun ve dusuk siddette
éisktte":n'ia\s't Karbonhidrat | egzersizin son safhasi, 10 sn-2 dk
200-400 m kosu
Yogun egzersizin ilk
Karbonhidrat | bélimu, 800 m ve sti 2-10 dk
kosu, VO2 max>%65
Aerobik Metabolizma - Orta ve Ustli siddette
(Oksijenli) Esr\?;)gl:lrdrat egzersiz VO2 max %60- 10 dk-1 saat
65’i
Duslk siddette egzersiz
Yaglar VO2 max %50'sinin 1 saatin Gzeri
altinda




10

2.2. Vucut Kompozisyonunda Sivi ve Elektrolitlerin Yeri ve Onemi

Sporcular igin sivi tiketimi, performanslarini birincil dereceden etkileyen en
Onemli faktordur (Gunes 2016). Vicuttaki kaslarin miktarina bagl olaraktan, vicut sivisi
agirhgin yaklasik olarak %55-70’ini olusturur (Ersoy ve Hasbay 2008, Mahan vd 2012).
Bu yuzdelik dilim belirli faktérlere bagl olarak degisim gdéstermektedir (cinsiyet, yas,
vicut yag kutlesi, fiziksel uygunluk dizeyi) (Sakar 2010, Baysal 2014). Su, besinlerin
sindirim, emilim, hlicre igine tasinmasi, vicut isisinin stabilizasyonu, kemik ve eklemlerin
kayganhdi, hicre igi elektrolitlerin tasinmasi ve metabolizma iginde birgok énemli gérevi
bulunur (Baysal 2014). Ayrica yeterli su alimi bébrek taslarina, prostat ve meme

kanserine karsi da koruma saglayabilir (Whitney ve Rolfes 2005).

Sporcularda sivi ve elektrolit dengesindeki degisimler nedeniyle; dehidrasyon,
hipohidrasyon, hiponatremi, hiperhidrasyon gorilebilmektedir (Sawka vd 2007).
Dehidrasyon; vucut igine su aliminin, vicuttan su atimindan daha az seviyede olmasi
halinde, vicut su miktarinin azalmasiyla vicut ici sivi ve elektrolitlerin fazla miktarda
kaybiyla olusur (Sawka vd 2007, Asfuroglu 2013). Hipohidrasyon; egzersiz 6ncesinde
yetersiz miktarda sivi tuketimi, didretik kullanimi, kusma veya sauna gibi vicut
agirhgindaki ani duslgler sonucuyla vicut sivisinin azalmasidir (Armstrong vd 2007).
Hiperhidrasyonsa, fazla miktarda sivi tiketilmesiyle olusur. Vicut agiriginda yasanan
%2 ve Uzeri sivi kayiplari genel olarak sporcularda sik gérilmekte olup, hiperhidrasyona
bagll olarak gelisen hiponatremi daha az gorilip, tehlikeli sonuglara neden
olabilmektedir (Armstrong vd 2007, Sawka vd 2007).

Elektrolitler olmadan c¢ok fazla su tiketilmeside hiponatremiye yol acabilir.
Sodyum, hiicre disi sividaki en 6nemli iyondur. Bu nedenle sodyum, ter ile en fazla kaybi
yasanan elektrolitlerin basinda gelir (Shirreffs vd 2004). Sodyum i¢in gunlik tiketim
miktari 1,5 — 2,3 g olarak belirlenmistir (Institute of Medicine 2004). Ancak, fiziksel olarak
aktif olan ve ter yoluyla ¢ok fazla sivi kaybi yasayan bireylerde bu miktarlarin yeterli
olamayabilecegini bildirmiglerdir. Hicre ici sividaki en dnemli iyon ise potasyumdur.
Ancak potasyumun hicre ici sivida su tutmadaki rolt, sodyumun hticre disi sividaki suyu
tutmadaki rolt kadar énemli degildir (Shirreffs vd 2004). Ter yoluyla 6nemli bir potasyum
kaybi olmaz; terdeki potasyum konsantrasyonu nadiren litre basina 10 mmol'u asabilir.
Bununla birlikte, fiziksel olarak aktif olan ve ter yoluyla ¢cok miktarda sivi kaybedenlerin
bu asiri kaybi hesaba katmak icin potasyum alimini artirmalari gerekebilir (Kenney
2004). Ter yoluyla kaybedilen bir diger elektrolit ise magnezyumdur. Sodyum veya

potasyum kadar 6nemli olmasada plazma magnezyum konsantrasyonlarinda disius kas
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kramplarina neden olabilir (Shirreffs vd 2004). Elektrolit takviyesi i¢in en iyi strateji
dengeli bir diyet ile birlikte kaybedilen sivinin takibini yapip, ek olarak elektrolitlerle sivi

alimi saglamak seklinde dusunulebilir.

Antrenman ve misabaka sirasinda metabolik, kardiyovaskiler ve sinir sisteminde
vlcuttaki elektrolit ve sivi dizeyinin dengede olmasi 6énemli bir unsundur (Beals ve
Mitchell 2015). Dehidrasyon; vicuttaki 1s1 dengesini olumsuz sekilde etkileyip, nabzi
artinp daha fazla efor harcanmasina neden olup, kardiyovaskuler fonksiyonlarin
bozulmasiyla kaslara taginan oksijen ve besin égelerinin iletiimesini zorlastirir (Beals ve
Mitchell 2015, Eskici 2015). Ayni zamanda vucutta olusan sivi kaybiyla birlikte
organizmadaki toplam plazma hacminde dusus, kalp atim hizi ve vicut i¢ sicakliginda
artisa ve mineral kayiplarina sebep olmaktadir (Demirkan vd 2010). Sivi kaybi nedeniyle
kas dokuya giden kan akiminda azalmalar, besinlerin emilimini ve metabolik atiklarin
vucuttan atiimini daha da yavaslatmakta ve hiicre i¢i metabolizmayi degistirmektedir
(Demirkan vd 2010, Dorfman 2011). Antrenman ve mag¢ ddnemlerinde futbolcularin
terleme sonucu vicut agirhgindaki %2-3’lik azalma, performanslarini olumsuz yénde
etkilemekte, aerobik kapasitede yaklasik olarak %10-20 oraninda bir dususe neden
olmaktadir (Buylkkaragdz 2015, Thomas vd 2016). Devaminda ileri seviyedeki sivi
kayiplari (%4 ile %5 ve Uzeri) biligsel algi ve sinir sistemi bozuklukluklariyla birlikte kas
kramplarinin yasanma sikligi artmakta, yorgunluk, performans kaybi, tikenmiglik ve

0lume kadar kadar varabilen sonuglar goérilebilmektedir (Kreider vd 2010).

Antrenman ve mag¢ esnasinda olusan sivi kaybinin en az dizeyde olmasi igin
antrenman ya da mac¢ oncesinde ve sonrasinda sivi tlketiminin iyi programlanmasi
gerekmektedir. Buradaki amag, sporcunun egzersiz veya maca hazir baslamasini
saglamak, antrenman veya mag¢ sirasinda meydana gelebilecek dehidrasyonu minimal
duzeyde tutmak veya engellemek ve bir sonraki mac¢ veya antrenman Oncesi

rehidrasyonu saglamaktir (Maughan vd 2005, Demirkan vd 2010).

Antrenman veya mag¢ éncesi sivi tiketiminin amaci, hidrasyon dizeyini optimal
seviyede tutmak, sivi emilimini saglamak ve vicuttaki fazla sivinin idrar olarak atilimiigin
yeterli zaman dilimini saglamaktir (Sawka vd 2007). Antrenman veya mag¢ esnasinda sivi
allminin  amaci, aktivite esnasinda dehidrasyonu o6nlemek, hidrasyonu ve
termoregulasyonu saglayip, devamhhgi saglamaktir (Hillman vd 2013). Antrenman veya
mag¢ sonrasinda sivi tuketiminin amaciysa, vlcuttan atilan/kaybedilen sivi ve

elektrolitlerin yerine konmasini saglamaktir (Sawka vd 2007).

Antrenman ve mag¢ esnasinda sporcularin hidrasyon seviyesinin izlenimi

performansin maksimum seviyeye ulasmasinda énem tasir. Tlrkiye Beslenme Rehberi
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(TUBER) 2015'te sporcularin sivi gereksinimlerinin hesaplanabilmesi igin (aktivite 6ncesi
vucut agirligi — aktivite sonrasi viicut agirligi) + aktivite zamani x 60 formuluyle verilmigtir.
Bu formille vicut agirhgi 70 kg olan bir sporcunun antrenman sirasinda vicut
agirhgindaki 2 kg’'lik bir azalma, 90 dakikalik egzersiz igin tiketilecek sivi saatte 1,3 litre
olacaktir (TUBER 2015).

Dehidrasyonun mag¢ veya antrenman sirasinda giderilmesi performansi ve
egzersiz kapasitesinin arttirimasinda en etkili yol olup, sporcular mag¢ veya antrenman
sirasinda uygun miktar ve uygun igerikteki sivilarin tlketiimesi yoninde egitiimelidir
(Kreider vd 2010).

2.3. Antrenman/Mag Sirasinda Viicuttaki Sivi-Elektrolit Diizeyindeki Degisimler

Antrenman ya da mag¢ esnasinda yapilan aktivitenin siresi ve siddetine bagh
olarak harcanan enerji ve kaybedilen sivi diizeyi degismektedir. Antrenman sirasinda
sivl alimindaki amag¢ dehidrasyonu Onleyip, performansin optimal seviyede olabilmesi
icin kayiplara bagh olan elektrolit dengesindeki ani degisimlerin dnine geg¢mektir.
Takviye edilecek sivinin orani ve miktari sporcunun terleme oranina, antrenmanin siresi
ve siviyl tliketebilmek igin uygun kosullara baglidir. Sporcularin yiksek seviyede
dehidrate olma ihtimalleri varsa, sporcular antrenman esnasinda periyodik olarak sivi
tuketimi yapmalidirlar (Montain vd 2006). Yetiskin sporcular antrenman sirasinda her 15
dk da bir 200 ml, gocuklarsa 100 ml su tiketmesi gerekmektedir (Yildiz ve Arzuman
2007).

Antrenman sirasinda hem plazma hem de eritrosit hacminde artis olur
(Convertino 1991). Egzersiz sirasinda vaskuler hacimden kaybedilen sivi sonucunda
vaskuller hacimdeki bu azalma, sivi ve elektrolit dengesi ile dogrudan ilgili olan bazi
hormonlarin plazma konsantrasyonunda bir artisa neden olur. Bu hormonlar, aldosteron,
anti-ditiretik hormon ve atriyal natritiretik peptidi icerir (Rocker vd 1989). Aldosteron ve
anti-ditiretik hormonlarindaki bu artig, vicudun fiziksel aktiviteden sonra plazma
hacmindeki ilk artigstan sorumlu olan sodyum ve suyu tutmasina yardimci olur. Egzersiz
sirasinda plazma hacmindeki azalmaya katkida bulunan bir diger faktor, kas kasiimalari
tarafindan dretilen ve suyun damar hacminden digsari ¢ikmasina neden olan ozmotik

olarak aktif iyonlardir (Senay 1998).

Antrenman sirasinda kaybedilen sivinin yerine konulmasindaki amag, oral yolla
alinan sivinin hizlica dolagsima katiimasini saglayip, ter kayiplarini tolere etmektir

(Reimers ve Ruud 2000). Sporcularin kendi isteklerine bagli olarak tikettikleri sivilara ait
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yapilan c¢alismalar incelendiginde sporcularin antrenman sirasinda yasadiklari ter
kayiplarinin yalnizca %30 ile %70’ini yerine koyabildiklerini bildirilmistir (Noakes vd 1988,
Broad vd 1996, Burke 2001). Avusturya Spor Enstitisi’nde yapilan arastirmalarda,
sporcularin yaklasik olarak 500 ml ile 700 ml arasi sivi tuketmeleriyle, kaybedilen terin
%70 ile %75'inin yerine kondugu gorulmustur. Dayaniklilik sporcularinda sivi dengesiyle
ilgili yapilan galismalara gore, sporcularin saatte 300-600 ml sivi tuketmeleriyle,

kaybedilen terin yalnizca %50’lik kisminin yerine kondugu gdsterilmistir (Burke vd 1998).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), mide bosalmasinin saglanmasi i¢in mide
icindeki sivi hacminin yaklasik olarak 400-600 ml seviyesinde dengede tutulmasini
onermektedir (Casa 1999). Vicuda igine alinan sivinin igerigindeki glikoz yogunlugu
%8den daha ylksek miktarda olmasi halinde mide iginden sivinin bosalma hizida
yavaslamaktadir (Casa 1999, Convertino vd 1996). Buna bagli olarak mide bosalmasini
hizlandirmak igin alinacak olan sivinin igeriginde %4 ile %8 oraninda karbonhidratin
bulunmasi, mide icinde daha yuksek seviyede sivinin tolere edilmesini saglamaktadir
(Casa 1999, Convertino vd 1996). Yapilan calismalar, uzun slreli antrenmanlarda
periyodik olarak 15-20 dk aralar ile 150 ml sivi alimi, daha yuksek miktarda (350 ml) sivi

aliminin mdmkudn oldug@u bildirilmistir (Convertino vd 1996).

Antrenman veya misabakalar igin gerekli olan enerjinin %75'i 1si olarak agiga
cikarken, %25'i mekanik is igin kullaniimaktadir. Vicut sicakhginin 37-38 °C’ de sabit
tutulabilmesi amaciyla vicutta terleme gergeklesir. Dlzenli antrenman yapan sporcular,
dayanikliigi daha az olan sporculara gore daha fazla miktarda ve daha hizl terleyip,
terde olusan elektrolit yogunluklarlysa daha az miktarda bulunur. Antrenmanin
devamhhiginin saglanabilmesi icin vicut 1sisinin dusudrilmesi gerekmektedir. Aksi
durumda, sicakliga bagl olarak bitkinlik ve sicak garpmasi gercgeklesir, buna bagli
Olimlerle karsilasilabilinir. Sporcular sicak hava kosullarinda yapilan antrenmanlar
esnasinda sivi alim miktarlarini artirmalarina ragmen daha disik hava sicakliginda
yapilan antrenmanlarla karsilastirildiginda sivi agiginin yiikselmesi olagandir. Ornek
olarak, 10°C hava sicakhiginda saatte 580 ml sivi tlketimi yapan erkek kiirekgilerin
kaybettikleri ter miktari 1165 ml, 32°C hava kosullarinda ayni antrenman yiki olan
sporcularin 1 saatte kaybettikleri ter miktarinin yaklasik olarak 1980 ml, sivi tiiketimi de

980 ml'ye kadar artis gbstermistir (Burke 2001).

Ozgiinen ve arkadaslarinin (2010) yapti§i caligmaya gore, 36 °C sicaklikta %61
nem oranina sahip hava kosullarinda yapilan futbol maginda, elit futbolcularin vicut
sicakliklarinin yaklasik olarak 39,5°C’ye yikseldigi, kalp atim hizininsa dakikada 180

atima ulastigi ve mag¢ boyunca yaklasik olarak saatte iki litreye yakin seviyelerde ter
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kayiplarinin oldugu bildirilmigtir. Genellikle sicak hava sartlarinda yapilan antrenmanlar
sirasinda meydana gelen sivi kayiplari vicut agirhginin %1,7’siyken, daha dusuk hava

sicakliklarinda bu oranin yaklasik olarak %0,6 oldugu bildirilmistir (Burke 2001).

2.4 Dehidrasyonun Performans Uzerine Etkileri ve Sivi Takviyesi

Sporcular da misabaka dénemlerinde optimal performans ve toparlanmayi
saglamak i¢in uygun besin tiketimi ve sivi alimi énem tasimaktadir (Blylkkaragéz
2017). Futbol hakemleri performanslarini en iyi dizeyde sergilemek icin fiziksel ve
mental olarak hazir olmak, egzersiz ve mag sirasinda kendilerini rahat hissetmek, mag
da devre arasinda toparlanmayi saglamak, sakatlik riskini minimum duzeye indirmek ya
da sakathdr 6nlemek icin ma¢ 6ncesi, sirasi ve sonrasinda da uygun besin alimi ve

gerekli sivi takviyesi yapiimalidir (Helsen 2015).

Antrenman veya mag¢ esnasinda olusan sivi kayiplari, uygun sekilde yerine
konmazsa bir sonraki antrenmanda zorlanmasi veya maca devamhliinda performans
kayblr yasamasi kacinilmazdir. Egzersiz oncesinde hafif derecede dehidrasyonun
olasiliginda, uygun prosedirle sivi takviyesi yapilmasi vicuttaki sivi dengesinin
saglanmasinda etkilidir (Shirreffs 2003). Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM),
antrenmandan iki saat 6ncesinde minimum 500 ml sivi alimi hidrasyonu optimal dlizeyde
tutmak ve idrar yolu ile vicuttaki fazla sivinin atihmina neden oldugunu rapor etmistir
(Casa 1999, Latzka ve Montain 1999, Reimers ve Ruud 2000, Shirreffs vd 2004).

Antrenman ve macg suresince dehidrasyonun yasanmamasi veya dehidrasyon
sonucu yasanabilecek sorunlari minimum duzeyde olmasi igin sporcular antrenman veya
mac¢ ©6ncesi uygun siviyl yeterli miktarda tiketmeleri gerekmektedir. Ornegin,
antrenmandan 60 dk Oncesi yeterli miktarda sivi tlketimi, antrenman boyunca
termoregulasyonu artirip, kalp atim hizini disirmektedir. Béylece idrar hacmi antrenman
Oncesinde sivi almayanlara kargi dort kata kadar artis gdsterebilir. Antrenmanlarda 2
saat 6ncesi 400-600 mL sivinin tiketimi, bdbrek mekanizmasinin toplam sivi miktarini
ayarlanarak antrenman ©ncesi osmolitenin optimal seviyeye ulasmasini saglar.
Antrenmandan 10-15 dk dncesi 200-450 ml su tuketiminin gerektigi bildirilmigtir (Ersoy
2004, Armstrong 2005, Yildiz ve Arzuman 2007).

Antrenman veya mag sirasinda yasanan ter kayiplari, egzersizin tird ve siddeti,
sporcunun fiziksel uygunlugu, hava ve iklim kosullarina uyum, sporcunun giydigi kiyafetin
de 6nem tasidigi birgcok faktdr tarafindan etkilenmektedir (Ozglnen vd 2010).

Sporcularin bireysel olarak ter oranlari arasindaki farkliliklar, sporun cesidine 6zgu
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farkhliklar ve sezonun iklimsel hava kosullarina bagh olarak tum herkese uygun diye
genelleyerek, tek bir sivi ¢cesidi ve miktar 6nerisinin zor oldugu gdstermektedir (Burke
2001).

Ozellikle sicak hava kosullarinda yapilan aerobik egzersizler, duisiik dehidrasyon
seviyelerinden etkilenirken, kuvvet ve glc¢ gerektiren performanslar ayni seviyede
yasanan sivi kayiplarindan etkilenmemektedir. Ayni zamanda futbol hakemleri gibi
yetenek ve karar vermenin bir arada oldugu performanslar sirasinda, minimum diizeyde
yasanan sivi kayiplari bile mental fonksiyonlari etkileyerek basariyl olumsuz
etkilemektedir. Dehidrasyonun &nlenmesi igin, sivi tiketimi gerekir fakat susuzluk
hissinin ge¢ algllanmasindan kaynakli bu durum zorlagir. CUnku; bir bireyin vicut
kitlesinde %2'ye kadar kayip yasayana dek sivi tiketme ihtiyaci hissetmemektedir
(Sawka ve Coyle 1999). Dehidrasyon seviyeleri ve performans arasindaki iligkiye
bakildiginda, bireyin vicut agirhginin %2'si kadar sivi kaybi termoreguilator (isi
dizenleyici) yetenek kaybina, vicut agirliginin %3'G kadar sivi kaybi kas dayaniklilik
suresilerinde azalmaya, vucut agirhginin %6'si1 kadar sivi kaybindaysa ciddi dizeyde

saglik sorunlarinin ortaya ¢gikmasina neden olmaktadir (Naghii 2000).

ileri derecede su kayiplarinda kan hacmi azalir, kalp atim hizi artar, deriye kan
akimi azaldigindan terleme azalir ve durur, vucut ici sicaklik yukselir, nefes almada
zorluk yasanir ve buna bagh ¢abuk yorulma goruldr. Tim spor dallari sivi kayiplariyla
neticelenecegi icin kaybedilen sivinin takviyesi ya da yerine konmasi tim performanslar

acisindan oldukga 6nem tasimaktadir (Rock 1991, Ersoy 2014).

Vicutta meydana gelen dehidrasyonla birlikte elektrolit kayiplari da goralur.
Vicuttan atilan su ve sodyum miktarlar esitse bu izotonik dehidrasyon olarak adlandirlir
(Ersoy 2014). Belirtileriyse; susuzluk hissi, gézlerde ¢cokme ve adizda kuruluk olarak
g6rilir (Gunes 2009, Pehlivan 2017). Eger vicuttaki sodyum seviyesi, su seviyesinden
daha fazla dusus gosterirse bu, hipotonik dehidrasyon olarak adlandirilir (Ersoy 2014).
Belirtileriyse; kaslarda kramp, cilt kurulugu, dikkat daginikligi ve beraberinde uyku hali
gorulmektedir (Gunes 2009, Pehlivan 2017). Kaybedilen su miktari, sodyum kaybindan
daha fazlaysa bunada; hipertonik dehidrasyon denmektedir (Cheuvront vd 2006, Ersoy
2014). Kayiplar hicre ici sivilardan olusur, total viicut suyu azalir ve susuzluk gérultr
(Gunes 2009, Pehlivan 2017).

Dehidrasyonun durumunun ve performans Uzerindeki olumsuz etkisinin farkinda
olmasina ragmen, sporcular genellikle uygun hidrasyon stratejilerini uygulamada

basarisiz olurlar. Onceki arastirmalar, sporcularin genellikle kendi kendini diizenleyen
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yeterli hidrasyon seviyeleri igin uygun belirtecler hakkinda bilgi sahibi olmadigini
gOstermistir (Yeargin vd 2010, O'Neal vd 2011).

2.4.1 Kaybedilen sivinin yerine konmasi

Antrenman ve mag sonrasinda sivi tiketiimesindeki amag, bir sonraki antrenman
veya mag icin vicuttaki sivi dizeyini optimal seviyeye tasimaktir (Reimers ve Ruud
2000). Antrenmandan sonra rehidrasyonu (sivi alimini) etkileyen faktorler alinan sivinin
icerigi ve miktaridir. Sivi kayiplarini minimum seviyede tutabilmek ve bosalan glikojen
depolarinin yenilenmesi vicut islevlerinin devamlilidi igcin énemlidir. Yalnizca saf suyun
tuketimi osmolalitiyi digurup, sivi aliminin sinirlhl miktarda alinmasina neden olup, idrar

cikisini yukseltir (Casa 1999).

Sivi  tiketimiyle ilgili yapilan bazi c¢alismalarda, vicuttaki elektrolitlerin
rejenerasyonunun (bilhassa sodyumun), vicutta sivi tutulumu ve buna bagl olarak sivi
dizeyinin optimal seviyede olmasinda en etkili ydntem oldugu bildiriimistir (Burke 2001,
Maughan vd 1996, Shirreffs vd 1996). Bu sebeple, antrenmandan sonra toparlanmayi
saglayacak sivinin igerigi sodyum takviyesiyle yaklasik olarak 50 mmol/L olmasi,
vucuttaki sivinin maksimum seviyede tutulumunda etkili oldugu gértulmustur (Casa 1999,
Shirreffs vd 1996). Antrenman ve mag¢ sonrasi kaybedilen sivinin yerine konulmasi,
toparlanma boyunca 6zellikle idrar kayiplarinin yasanmasindan dolayi, sivi kayiplarinin
devamlihgina dikkat edilmelidir. Antrenman sonrasinda kaybedilen sivinin takviyesi, sivi

aliminin ve idrar kayiplarinin arasinda dengenin saglanmasiyla olur (Burke 2001).

Hidrasyonun dikkate alinmasi gereken baska bir yonl daha vardir ve bu da
rehidrasyondur. Bazi durumlarda kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine konmasi icin ek
sivi alimina ihtiya¢g duyulur. Sadece tiketilen su elektrolitleri, 6zellikle de ter yoluyla
kaybedilen sodyumun eksikligini gidermez (Maughan 1996). Sporcu igeceklerindeki
sodyum ve glikoz, kas glikojenini yenilemenin yani sira plazma hacmini artirmaya ve

suyu tutmaya yardimci olur (Puhl 1998).

Antrenmandan sonrasi amag, yasanan sivi ve elektrolit kayiplarinin telafi
edilmesidir. Bu protokol rehidrasyonun tamamlanma hizi ve sivi-elektrolit kaybinin
miktarlarina baghdir. Eger toparlanma slresi ve ortam kosullari uygunsa, ihtiyag
dogrultusunda hazirlanan bir 6gunle beraberinde yeterli suyun tuketilmesiyle hidrasyon
dengesi saglanir ve ter kayiplarindan meydana gelen sodyum eksikliklerinin yerine

konmasinda besinlerin igerikleri onemlidir (Hamilton vd 1991).
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Antrenman ve mag sonrasi kaybedilen sivinin yerine konmasi, yeterli miktarda
sivi alimini saglamak igin sporcunun vucut agirhgindaki her yarim kilogramlik kayip igin
750 ml (1,5 kati), yani antrenman/mag 6ncesi ve sonrasindaki vicut agirhginin farkinin
yaklagik olarak 1,5 kati kadar sivinin tuketiimesi 6nerilmektedir (Blyukkaragtz 2017).
Ayni zamanda antrenman/mag¢ sonrasi yaklasik olarak 500 ml -1 It'lik su veya sporcu
icecedinin zaman kaybedilmeden tiketilmesi, idrar renginin agik sariya déntuinceye kadar

sivi tuketmeyi stirdirmesi 6nemle vurgulanmaktadir (Ersoy 2012, Ersoy vd 2016).

Hem mag 6ncesi hem de mag sonrasinda heyecan, diyare gibi sivi kayiplarina
yol acan durumlarda sporcularin sivi olan besinleri daha iyi tolere ettikleri géraimustar.
Bu durumlarin yasanmasi halinde sporculara kati besinler yerine uygun igerikli sivi
besinler ve igeceklerin veriimesi daha yararli olabilir (Buytkkaragéz 2017). Sporcularin

aktivite dncesinde sivilara kolay erisimlerinin olmasi da énemlidir (Casa vd 2000).

2.5. Hidrasyon Diizeyinin Degerlendirilmesi

Vucuttaki hidrasyon dizeyini belirlemek amaciyla laboratuar ve saha
yontemlerinden olusan farkli bircok teknik gelistirilmistir (Kavouras 2002). Vicut
katlesindeki degisimler, idrar ve kan parametrelerinin birlikte izlenimi (Armstrong vd
1998, Kavouras 2002), beraberinde tukdrik osmolalitesinin élgimi (Walsh vd 2004,
Armstrong 2007), tercihen en fazla kullanilan yéntemler arasinda yer alir (Kavouras
2002).

Hidrasyon seviyesinin dlgimuinde standart tek bir ydontem olmamasina ragmen,
vicut kitlesindeki varyasyonlar, idrar parametreleri (idrar yogunlugu, 6zgul agirligi
(USG), iletkenligi ve idrar rengi) en sik tercih edilen tekniklerdir. Ayni zamanda, tercih
edilecek olgum tekniginin maliyet, zaman ve teknik anlamda da uygulanabilir olmasi
gerekir. Vicuttaki hidrasyon seviyesini tespit edebilmek igin gerceklestirilen idrar
tahlilinde sabah alinan ilk idrar bulgusu kullanilir (Kavouras 2002). Toplam vicut suyu
dizeyindeki %3’luk sivi hacim degdisimlerini gdzlemlemek icin (yani; yaklagik olarak bir
bireyin vicut agirhgindaki %2’lik degisimi belirlemek i¢in) dlcimun gercekgi ve hassas
olmasi gerekmektedir (Sawka vd 2007).

Calismamizda vicuttaki dehidrasyon seviyesinin degerlendirilebilmesi igin
yasanan pandemi surecinden dolayi tercih edilecek yontem; basit, hizli, dogru, givenilir
ve maliyetsiz olmali. Uzman tekniker ya da laboratuvar élgiimleri gerektirmemeli, Saglik

Bakanligi ve TFF'nin belirledigi COVID-19 pandemisi sirecinde alinan 6nlem ve
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talimatlara uygun olmalidir. Bu baglamda, online olarak yapilacak olan anket ¢caligmalari

en guvenilir ydntem olacaktir.

2.5.1. Viicut agirhgi degisimleri

Vucut agirhginda meydana gelen ani degisimler hidrasyon seviyesinin
belirlenmesinde tercih edilen en kolay yontemdir (Kavouras 2002, Shirreffs 2003, Sawka
vd 2007). Bu teknigin dezavantaji 6lcim sonucunun, bazi degiskenlere bagli olarak
(besin ve sivi tiketimi vb) farkliliklar géstermesidir (Kavouras 2002). Fakat, antrenman
esnasinda tuketilen besin ve sivi miktari hesaba katilmasi halinde dogru sonuca
ulagilabilir (Demirkan vd 2009). Yogun antrenman donemlerinde de agirlik degisimini
izlemek, sporcularin hidrasyon durumlarini izlemesi i¢in kolay bir yoldur (Oppliger ve
Bartok 2002). Vicut hidrasyon seviyesini belirlemek igin dehidrasyon oncesi viicut

agirhginin dlctimesi gerekmektedir (Kavouras 2002).

Kisiyi rehidrate kabul edebilmek icin, sabahlari giplak sekilde yapilan vicut
agirhgi 6lcim degerinin, bir 6nceki glne ait olan dlgim sonucundan <%7’lik dizeyde
sapma yapmasi beklenmektedir. Bu teknik, minimum G¢ gin sure ile sabahlarn vicut
agirhgr 6lgimi ve rastgele miktarda besin ve sivi tuketimde bulunan aktif erkek
bireylerde hidrasyon dlzeyinin birincil gostergesi olabilir. Kadinlardaysa, menstriel
donglnin vicut sivi seviyesini etkilemesinden dolayi, vicut agirhgi élgiimlerinin daha

sik araliklarla gergeklestiriimesi gerekir (Grandjean vd 2003).

Saglikli ve dengeli bir diyet planina uyan kisilerde toplam viicut suyuna bagli
olusan vicut agirhgindaki degisim, 72 saat icinde normal diizeye gelmektedir (Popowski
vd 2001). Shirreffs (2000) tarafindan yapilan calismaya gore; egzersiz esnasindaki vucut
agirhginda ani degisimler ter ile kaybedilmis vicut sivisinin géstergesi olup, bu kisa
sureg¢ icinde vicudun baska higbir bileseninin bu kadar ylksek dizeyde kutle kaybinin
yasanamayacagini belirtmistir. Antrenman esnasinda, vilcut agirigindaki ani
farkliliklarin belirlenmesi, terleme seviyelerinin hesaplanmasin da kullanilabilmektedir
(Sawka vd 2007). Azalan vicut agirligi, sivi kaybini, artan viicut agirligiysa vicuttaki su
tutulumuna isaret etmektedir (Demirkan vd 2009). Buna bagl olarak her 1 ml ter kaybi
veya artisi vicut agirhginda 1 gramhk degisime sebep olmakta, ayni zamanda bu
yontemle toplam vicut sivisindaki (TVS) ani degisimler Uzerine tahminler
yapilabilmektedir (Sawka vd 2007).
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2.5.2. idrar parametreleri

idrar yodunlugu ve idrar renk izlem yéntemi viicut hidrasyon diizeyinin
belirlenmesinde en sik tercih edilen 6lgim teknikleri arasindadir (Kavouras 2002). Bu
Olcim teknikleri vicut sivi dizeyindeki degisimlerin belilenmesinde en gecerli ve en

guvenilir ydntemlerin baginda geldidi bilinmektedir (Armstrong vd 1998).

idrar, su ve bazi maddelerin kargimi ile olusan bir ¢dzelti olup, icerigindeki diger
maddelerin yodunlugu idrar hacminin dismesiyle birlikte yulkselise gecer, buda
dehidrasyonun gostergesidir. DUslk idrar seviyesi, yuksek idrar 6zgul agirligi, yuksek
idrar yogunlugu ve idrar renginin koyulugu dehidrasyonun bulgularindandir (Shirreffs
2003).

Gil-Antunano ve arkadaslari (2009) tarafindan yapilan c¢alismada, vicut
agirhginin %3 ile %5 ni kaybetmis sporcularda antrenman sonrasinda fazla sivi alimi
idrar yogunlugunu, rengini ve iletkenligini degistigi bildirilmigtir. Bu vicut sivisinin élgutu
olarak degil, tuketilen sivi miktarinin bir 6lcutl olarak degerlendirildigi dusunulmektedir.
Bu calisma, kisa zaman diliminde fazla sivi tiketen kisilerin, bébreklerde asiri sivi
yuklenmesine bagli olarak fazla dizeyde idrarin Uretiimesiyle sonuglandigini
gostermektedir. Buna bagli olarak vicut hicre i¢ ve dis sivi bolmelerini stabil seviyede
tutabilmek icin gerekli zaman dilimi mevcut olmamasindan dolayi, hidrasyon diizeyinin
belirlenebilmesi adina idrar parametrelerinin kullanimina sinirlandirma getirmektedir
(Gil-Antunano vd 2009). Bir gecelik achgi takiben (00.00 itibariyla besin ve sivi
tlketiminin sonlandiriimasi) sabah uyandiktan sonra alinan ilk idrar 6rnegi, yapilan
Olcimin guavenirliligini arttirmaktadir. Bu sebeple, idrar osmolalitesi ve idrarin renk
analizleri sabah ilk alinan idrar bulgusuyla gerceklestiriien oOlcimde dehidrasyon
dizeyinden rehidrasyon dizeyini ayirt etmede ve analizin de daha net bulgular elde
edildigi dusunulmektedir (Armstrong vd 1998, Shirreffs 2003).

Armstrong ve arkadaslari (1998), vicut dehidrasyon dizeyiyle bazi idrar
parametreleri arasinda ylksek korelasyon oldugunu ve idrar rengi, idrar 6zgul agirhgi
(USG) ve osmolaliteyle hidrasyon dizeyi arasinda énemli baglantinin oldugunu ve bu
metodlarin antrenman kosullarinda ve saha calismalarinda uygulanabilir oldugunu
bildirmiglerdir. ilaveten, hidrasyon seviyesinin belirlenmesinde idrarin osmolalitesi ve
idrar 6zgul agirhg1 (USG) miktarlarinin birbirlerinin yerine gecerek kullanilabilecegine dair

veriler elde etmislerdir (Armstrong vd 1998).
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Tablo 2.5.2: Hidrasyon Diizeyinin idrar Renk izleme Yéntemiyle Takibi

1
2 Hedeflenen
3
4
Sivi Kaybi
5 !
s Ciddi Siv
Kayb
3 Yy

Hidrasyon diizeyinin takibi icin idrar rengi izlem yontemininde idrar renginin Tablo
2.2.2'de 1,2 ve 3 numaradaki renklerde olmasi hedeflenir. 4 ile 5 susuzlugu gésterirken,
6,7 ve 8'deki idrar renkleri susuzlugun yogun oldugu anlamina gelir (Helsen 2015). Cesitli
vitamin takviyelerinin kullaniimasi idrar renginin koyu olmasina neden olacagindan

idrarin rengi yerine miktarina dikkat edilmelidir (Ersoy 2012).

Yaygin olarak kabul edilen ve pratik bir alti noktali Likert renk skalasi, hidrasyon
durumunun takibini bireyin kendisi idrar rengine bakarak yapabilmesi i¢in gelistiriimigtir
(Oppliger ve Bartok 2002). Buyuk miktarda sivi alimi, idrar renk yéntemini kullanirken
hidrasyon durumunu maskeleyebilsede, sporcularin kendi hidrasyon durumlarini

izlemeleri icin hala uygun maliyetli ve dogru bir yoldur (Oppliger ve Bartok 2002).

2.5.3. Kan parametreleri

Kan hemoglobin seviyelerindeki degisimler, vucuttaki hidrasyon duizeyinin
arastirlmasinda kullanilabilmektedir. Bu parametreler toplam vicut sivisindaki
degisimleri degil, plazma degisimini ortaya c¢ikarir. Plazma osmolalitesi ve sodyum
duzeyindeki farkhliklar hidrasyon seviyesinin belilenmesinde kullaniimaktadir. Dehidrate
olan sporcularda plazma sodyum diizeyi ve plazma osmolalitesinde anlamli artig gorular
(Evans vd 2017). Dehidrate olan sporcunun plazma osmolalite diizeyi yaklasik 280 ile
290 mOsm/kg arasinda degiskenlik gdsterir (Casa 1999).

Hidrasyon dluzeyinin kan parametreleri dizeyleriyle belirlenmesi ile ilgili yapilan
c¢alismalar, bu yontemin tercih edilmesine bagli olarak beraberinde bazi sorunlarinda
olabilecegi varsayillmistir. Sonugta, belirli bir dizeyde vicuttan sivi kaybi yasanana
kadar (%3 ve Uzeri) plazma duzeyindeki degisimlerin, hipohidrasyondan etkilenmedigi

sonucuna varilmistir (Shirreffs 2000).

Ayrica, dehidrasyon duzeyinin belirlenmesi igin kan 6rnegi alimi1 esnasinda kisinin

kaygilanmasi, pratik olmayisi, slrecin uzamasiyla yasanan zaman kaybi, uzman bir
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saglik galisani zorunlulugu, vicutta yasanabilecek hasarlara bagh enfeksiyon riski vb
komplikasyonlarin  yasanabilmesi sebebiyle yaygin olarak tercih edilmedigi
gorilmektedir (Gil-Antunano vd 2009).

2.5.4. Tikiirlik salgisi

Dehidrasyon sonucunda olugan su kaybiyla tukuruk salgisinda da bir azalma
goralir. Takardgun %97 ile %99,5'i sudan olusmaktadir. Tukurik salgisinin ani
dehidrasyon sureglerinde; akis hizi, osmolalitesi ve toplam protein yogdunlugu degisir.
Ozellikle, dehidrasyon esnasinda tikiriik osmolalitesi ve toplam protein yogunlugundaki
degisimlerin yaklasik %2,1’lik vicut agirhdi kaybiyla birlikte seyreden hipertonik-
hipovolemi esnasindaki ani hidrasyon degisimlerinin takibi idrar osmolalitesi kadar
hassas oldugu bildirilmistir (Ship ve Fischer 1999). Bu sonuglar uzun sureli yapilan
antrenman sureglerinde olusan dehidrasyonun, tikiridk akis hizini disirici etkisinin,
néroendokrin  regllasyonun  goOsterecegi etkiden daha belirgin  oldugunu
dusundurmektedir (Walsh vd 2004).
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Deney Protokoli

Bu c¢alismanin arastirma grubunu; Tlrkiye Futbol Federasyonu (TFF) ve Merkez
Hakem Kurulu'nda (MHK) aktif olarak hakemlik yapan toplam 113 futbol hakemi
olusturmaktadir. Caligmanin yapilabilmesi igin Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesi
“Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan etik kurul onayi ahinmistir (EK
4).

Calismamizda anket ve 6lgek uygulama yéntemi ile 6z bildirime dayali olarak tim
veriler Google Form aracilhigiyla olusturulup, 2020-2021 futbol sezonunda Tirkiye
Profesyonel Futbol Ligleri'nde goérev alan futbol hakemlerine, anket formuna ait link
internet aracilidi ile erisimlerine sunulmustur. Katilimcilara ¢alisma ile ilgili bilgi verilip ve
onamlari alinmigtir. Onamlari alinan ve arastirmaya katilmayi goéndlli kabul eden
hakemlerin doldurdugu anket ve O&lgek sorularini eksiksiz doldurulan hakemler

degerlendirmeye alinmistir.

Bu calismada, arastirmaci tarafindan gelistirilen katihmcilarin spor ve hakemlik
6zgecmislerini belirmeye yonelik 9 maddeden olusan demografik bilgilere iliskin “Kisisel
Bilgi Formu” (EK 2) ve Nichols ve arkadaslari (2005) tarafindan gelistirilen, Trammel
(2007) tarafindan revize edilen hakemlerin hidrasyon bilgi diizeyi, tutum ve davranislarini
belirmeye yonelik 58 maddeden (Bilgi bélimia 20, Tutum boélimi 20, Davranis bélima

18) olusan “Hidrasyon Bilgi Duzeyi, Tutum ve Davranig” anketi kullaniimistir (EK 3).

3.2. Arastirma Grubu

Bu calisma; magclarin oynandigi 2020-2021 futbol sezonunda, Turkiye Profesyonel
Futbol Liglerinde goérev alan farkli klasmandaki futbol hakemlerinden Ust Klasman
Hakem (FIFA Hakemi dahil n=6) n=15, Ust Klasman Yardimci Hakem (FIFA Yardimci
Hakemi dahil n=7) n=20, Klasman Hakem n=54, Bdlgesel Hakem n=18 ve Kadin
Bdlgesel Hakemden (FIFA Kadin Hakemi dahil n=4) n=6, olusan toplamda 113 gonalli

futbol hakemi ile yaruttilmustar.
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En son asamada hakemler tarafindan doldurulan anketler, teker teker gbdzden
gegirilip eksik, hatali ve gelisigiizel doldurulan anketler degerlendirmeye alinmayip,

analizlere dahil edilmemistir.

3.3. Veri Toplama Araglari ve Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Kigisel bilgi formu

Futbol hakemlerinin demografik bilgileri ile spor ve hakemlik 6zgec¢miglerini

belirmeye yonelik “Kisisel Bilgi Formu” uygulanmistir (EK 2).

3.3.2. Hidrasyon bilgi duizeyi, tutum ve davranig anketi

Hidrasyon bilgi dizeyi, tutum ve davranislari belirlemeye yonelik Nichols ve
arkadaslari (2005) tarafindan gelistirilen, Trammel (2007) tarafindan revize edilen anket
ve Olcek formlari igin gerekli izinler alinmistir (EK 1). Anket Bilgi, Tutum ve Davranigi Ug
bdélimden olusmaktadir (EK 3). Anket bir futbol hakeminin hidrasyon konusundaki
bilgisini, tutumunu ve davranigini degerlendirir. Anketin tG¢ bélimunde ayni sorular farkli
ifadelerle sorulmustur. Bilgi bélimundeki sorular dogru/yanhg, tutum boélimundeki
sorular besli likert dlgcedi (kesinlikle katilyorum/kesinlikle katilmiyorum) ile, davranig
bolimindeki sorular ise evet/hayir seklinde yanitlanmigtir. Bilgi boliminde 20, tutum

bolimuinde 20 ve davranis béliminde 18 soru bulunmaktadir.

Baykara (2018), tarafindan gecerlilik ve guvenirlik calismasi yapiimis olup,
bolimlerin glvenirlik degerleri sirasiyla bilgi boluma igin; 62, tutum bolumu igin; 76,
davranis bolimi icin ise 60 olarak bulunmustur. Alfa katsayisi 40’ dan kiigik ise 6lgme
araci guvenilir degil, 40-59 arasi dusuk guvenirlikte, 60-79 arasi oldukg¢a guvenilir, 80-
100 aras! ise yiiksek derecede giivenilir olarak degerlendirilir (Ozdamar 1997). Bu
sonuca gore calismanin alfa degerlerine bakildiginda oldukga guvenilir oldugu

stylenebilir.

3.3.2.1. Bilgi bolumii

Bilgi bolimu, futbol hakemlerinin hidrasyon bilgi diizeyini belirlemek amaciyla 20
sorudan olusup, sorulara verilecek cevaplar dogru ve yanlis seklindedir. Bilgi bliminde
her bir dogru cevabin karsiligi 1 puan, her bir yanlis cevabin karsiligiysa 0 puan olarak

verilmistir. Bu sebeple bilgi boliminden maksimum alinacak puan 20, minimum alinacak
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puan O olmaktadir. Bu bolimde alinan puan yukseldikge kisinin hidrasyon bilgisinin

yukseldigi anlagiimaktadir.

3.3.2.2. Tutum bolimi

Tutum bélimu, futbol hakemlerinin hidrasyon tutumunu 6lgen 20 sorudan olugan,
besli likert tipi seklindedir. Anket seceneklerinde “kesinlikle katiliyorum” (5 puan),
“katiliyorum” (4 puan), “kararsizim” (3 puan), “katiimiyorum” (2 puan), “kesinlikle
katilmiyorum” (1 puan) seklinde puanlanmaktadir. Bu bélimde alinan puan yukseldikge

kisinin hidrasyon tutumunun da yukseldigi anlagiimaktadir.

3.3.2.3. Davranisg boéliimii

Davranis bolim, futbol hakemlerinin hidrasyon davranisini élgen 18 sorudan
olusup, cevaplari evet veya hayir olarak verilir. Davranig bdlimunde her bir dogru
cevaba 1 puan, her bir yanlis cevaba ise 0 puan verilmistir. Bu sebeple davranis
béliminden maksimum 18 puan, minimum ise 0 puan alinmaktadir. Bu bolimde alinan

puan yukseldikge kisinin hidrasyon davranisinin yikseldigi anlasiimaktadir.

3.4. Istatistiksel Analiz

Calismadaki verilerin dagihmi ShapiroWilk’s test istatistigi, histogram, g-q grafigi
ile degerlendirilmistir. Gruplar arasi karsilastirmalar nicel degiskenler tek yénlG varyans
analizi kullaniimistir. Varyans homojenligi Levene testi ile degerlendirilmigtir. Kategorik
degiskenler arasindaki iligkilerin degerlendiriimesinde ki-kare analizleri kullaniimistir.
Nicel degiskenlerin arasindaki iligkilerin degerlendiriimesinde Pearson korelasyon analizi
kullanimistir. istatistiksel anlamlilik diizeyi p <0.05 olarak degerlendirmistir. Verilerin
analiziyse IBM SPSS Statistics for Windows, version 24.0 (IBM Corp., Armonk, N.Y.,

USA) istatistik yaziliminda analiz edilmistir.
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Katilimcilara iligkin tanimlayici istatistikler Tablo 4.1’de verilmigtir. Arastirmadaci
katilimcilarin cinsiyet dagilimi olarak 6’s1 (%5,31) kadin iken, 107’si (%94,69) erkek

olarak toplamda 113 gonulli katihmer ile tamamlanmistir. Erkek katilimcilarin, kadin

katihmcilara oranla daha ¢ok olmasinin nedeni, genel olarak futbol hakem toplulugunun

icinde kadin hakemlerin sayisinin daha az olmasidir.

Calismaya katilan hakemlerin %4,42’si (n=5) lise, %12.39’u (n=14) On lisans,

%78’i (n=78) lisans, %14.16’s1 (n=16) lisans Ustl/ylksek lisans egitimi mezunudur.

Bununla birlikte katilimer hakemlerin %13,27’si (n=15) Ust Klasman Hakemi
(UKH), %17,70'i (n=20) Ust Klasman Yardimci Hakemi (UKYH), %47,79'u (n=54)
Klasman Hakemi (KH), %5,31’0 (n=6) Kadin Bdlgesel Hakemi (KBH) ve %15,93'l (n=18)
Bdlgesel Hakemi (BH)' dir.

Tablo 4.1 Katihmcilarin tanimlayici istatistik degerleri

Nitel Degiskenler

%

Kadin 6 5.31
Cinsiyet
Erkek 107 94.69
Lise 5 4.42
On lisans 14 12.39
Egitim Diizeyi
Lisans 78 69.03
Lisans Usti 16 14.16
Ust Klasman Hakem (UKH) 15 13.27
Ust Klasman Yardimci Hakem (UKYH) 20 17.70
Klasman Turi Klasman Hakem (KH) 54 47.79
Kadin Bélgesel Hakem (KBH) 6 5.31
Bolgesel Hakem (BH) 18 15.93
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Katihmcilarin yaglarina iligkin tanimlayici degerler Tablo 4.2 verilmigtir.
Calismaya katilan 113 futbol hakeminin yas ortalamalari 31.03+7.44 yil (min 18.0, max
56.0 yil) olarak saptanmistir. Agirlik ortalamalari 69.74+10.02 kg, (min 47.0, max 90.0
kg), boy ortalamalari ise 176.49+7.31 cm, (min 160.0, max 190.0 cm) olarak

belirlenmigtir.

Tablo 4.2. Hakemlerin yas, kilo ve boy deg@erlerine iliskin tanimlayici istatistik degerleri

Nicel Degiskenler X £SS Medyan (min-max)
Yas (yil) 31.03+7.44 30.0 (18.0-56.0)
Agirhik (kg) 69.74+10.02 72.0 (47.0-90.0)
Boy (cm) 176.49+7.31 178.0 (160.0-190.0)

X : Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Max: Maksimum

Calismaya katilan hakemlerin futbol hakemligi yasamina iliskin bulgular Tablo 4.3
verilmigtir. Katilimcilarin, hakemlik gérev suresi ortalamalari 11.22+7.22 yil, (min 1.0,
32.0) olup, su an faal olarak bulunduklari klasmanlardaki goérev suresi ortalamalari ise

6.07+5.36 yil, (min 0.0, max 22.0 yil) olarak saptanmigtir.

Tablo 4.3. Hakemlerin hakemlik yagsamina iligkin nicel bulgular

Nicel Degigkenler X £SS Medyan (min-max)
Hakemlik gorev siiresi (yil) 11.2247.22 10.0 (1.0-32.0)
Son klasmandaki siire (yl) 6.07+5.36 4.0 (0.0-22.0)

X : Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Max: Maksimum

Anket ve dlgege iliskin tanimlayici istatistik degerleri Tablo 4.4 ‘dedir. Bilgi toplam
ortalamalari 12.9312.43 puan (min 6.0, max 20.0 puan), Tutum toplam ortalamalari
72.78+£12.25 puan (min 31.0, max 100.0 puan), Davranis o6lgek toplami ise 9.54+3.39

puan (min 4.0, max 18.0 puan) olarak saptanmistir.
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Tablo 4.4. Anket ve Olgege iliskin tanimlayici istatistik degerleri

Nicel Degigkenler X +SS Medyan (min-max)
Bilgi Toplam 12,93+2,43 13.0(6.0-20.0)
Tutum Toplam 72,78+12,25 72.0(31.0-100.0)
Davranis Olgek Toplam 9.54+3.39 9.0(4.0-18.0)

X : Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Max: Maksimum

Calismamizda degerlendirdigimiz degiskenlerin  klasman tira ile iligkisi
incelenmis olup, Tablo 4.5 verilmistir. Klasman hakem, Ust klasman hakem, Ust
klasman yardimci hakem, Bolgesel hakem, Kadin bolgesel hakem grubundaki
katiimcilarin egitim durumu (p=0.403) ve cinsiyet (p=0.282) degiskenleriyle klasman

turleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamistir.

Tablo 4.5. Hakemlerin klasman turlerine gore cinsiyet ve egitim duzeylerine iliskin Ki-
kare analiz sonuglari

Klasman Tiri

Ust

Ust Klasman Klasman Bdélgesel Kadin
Degiskenler Klasman g Bolgesel
Yardimci Hakem Hakem
Hakem Hakem n (%) n (%) Hakem p
n (%) n (%) n (%)
Kadin 0 (0.0) 0(0.0) 0(0.0) 0(0.0) 6 (100.0)
Cinsiyet 0.282
Erkek 54 (100.0) | 15 (100.0) | 20 (100.0) | 18 (100.0) 0 (0.0)
Lise 0 (0.0) 0 (0.0) 4 (7.41) 0 (0.0) 1(16.67)
L.On 1 (6.67) 3(15.0) 6 (11.11) 4 (22.22) 0 (0.0)
o isans
Egitim
Durumu Lisans 11 (73.33) | 12(60.0) | 37 (68.52) | 13(72.22) | 5(83.33) | 0.403
L;JSS"’;[‘]S 3(200) | 5(25.0) | 7(12.96) | 1(556) | 0(0.0)

p<0.05

Bilgi Olgiimi, bu bélimde alinan puanin yiiksekligiyle kisinin hidrasyon bilgisi
dogru orantihdir. Tablo 4.6’ da calismaya alinan 113 hakemin bilgi 6lgciimU sorularina
verdikleri yanitlar n(%) olarak ifade edilmistir. Bilgi toplam ortalamalari 12.93+2.43 puan
(min 6.0, max 20.0 puan) olarak saptanmistir. 113 hakemden 112'si 4. 8. ve 9. sorulara
dogru cevabi vermislerdir. Bu sorular, dehidrasyonun performans Uzerinde etkisi ve
bireyin antrenman/musabaka sirasinda sivi i¢ip icmedigi ile ilgilidir (Ek 3). Katilimcilarin

%96,46’s1 (n=109), 3. soruya “Susuzluk hissetme, dehidrasyonun (sivi kaybinin) en iyi



gOstergesidir” yanitlariyla; susuzlugun dehidrasyonun en iyi gostergesi oldugunu ifade

etmiglerdir. Bu baglamda, bu yaniti veren katilimcilarin %96,46’sinin  (n=109),

dehidrasyon gdstergesi hakkinda bilgi sahibi olmadiklari anlagiimaktadir.

Tablo 4.6. Arastirmaya katilan hakemlerin ankete ait bilgi verileri

Degiskenler Yanhs n (%) Dogru n (%)
S1 65 (57.52) 48 (42.48)
S2 7 (6.19) 106 (93.81)
S3 4 (3.54) 109 (96.46)
S4 1(0.89) 112 (99.11)
S5 105 (92.92) 8 (7.08)
S6 108 (95.58) 5(4.42)
S7 110 (91.35) 3(2.65)
S8 1(0.89) 112 (99.11)
S9 1(0.89) 112 (99.11)
S10 74 (65.49) 39 (34.51)
Si11 67 (59.29) 46 (40.71)
S12 33 (29.20) 80 (70.80)
S13 31 (27.43) 82 (72.57)
S14 19 (16.81) 94 (83.19)
S15 61 (53.98) 52 (46.02)

S16 7 (6.19) 106 (93.81)
S17 41 (36.28) 72 (63.72)
S18 7 (6.19) 106 (93.81)
S19 27 (23.89) 86 (76.11)
S20 30 (26.55) 83 (73.45)

Tutum Olgiimii, bu bélimde alinan puanin yiiksekligiyle kisinin hidrasyon tutumu
dogru orantilidir. Tablo 4.7°’de ¢alismaya alinan 113 hakemin tutum &lgimui sorularina
verdikleri yanitlar n(%) olarak ifade edilmistir. Tutum toplam ortalamalari 72.78+£12.25
puan (min 31.0, max 100.0 puan) olarak saptanmistir. Tutum bolumu likert tipi bir lcekte
puanlandidi icin tam puan alinamamasi normal kabul edilmigtir. Ctinkd, katiliyorum veya
katiimiyorum teknik agidan soruya baglh olarak dodru bir cevap olsada, kesinlikle
katihyorum veya kesinlikle katilmiyorum cevabi daha uygun cevap olabilir. 22. soruya
(“Bulanti, bas agrisi, kusma veya kas kramplari yasarsam, susuz kalacagima
inaniyorum”) katilimcilarin %87,62’si (n=99), “katiliyorum” veya “kesinlikle katiliyorum”
cevabini, 24. soruya da (“Dehidrasyonun (sivi kaybinin) spor performansimi
disurdugine inaniyorum”) katilimcilarin  %92,92’sinin  (n=105) “katiliyorum” veya

“kesinlikle katiliyorum” cevaplariyla, bu iki soruya dogru cevaplar vermiglerdir.
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Tablo 4.7. Arastirmaya katilan hakemlerin ankete ait tutum verileri

. Kesinlikle Katilmiyorum Kararsizim Kesinlikle Katiliyorum
Degiskenler /Katilmiyorum n (%) /Katiliyorum
n (%) n (%)
S21 25 (22.12) 39 (34.51) 49 (43.36)
S22 7 (6.19) 7 (6.19) 99 (87.62)
S23 15 (13.27) 14 (12.39) 84 (74.34)
S24 4 (3.54) 4 (3.54) 105 (92.92)
S25 66 (58.41) 13 (11.50) 34 (30.09)
S26 72 (63.72) 10 (8.85) 31 (27.43)
S27 72 (63.72) 10 (8.85) 31 (27.43)
S28 5 (4.42) 5 (4.42) 103 (91.16)
S29 1(0.89) 7 (6.19) 105 (92.92)
S30 25 (22.12) 38 (33.63) 50 (44.25)
S31 36 (31.86) 25 (22.12) 52 (46.02)
S32 15 (13.27) 19 (16.81) 79 (69.92)
S33 19 (16.81) 22 (19.47) 72 (63.72)
S34 12 (10.62) 14 (12.39) 87 (76.99)
S35 28 (24.78) 32 (28.32) 53 (46.90)
S36 3 (2.65) 9 (7.97) 101 (89.38)
S37 26 (23.01) 26 (23.01) 61 (53.98)
S38 6 (5.31) 6 (5.31) 101 (89.38)
S39 15 (13.27) 27 (23.89) 71 (62.83)
S40 22 (19.47) 21 (18.58) 70 (61.95)

Davranig Olgiimi, bu béliimde alinan puanin yiiksekligiyle kisinin hidrasyon
davranigini dogru orantihdir. Tablo 4.8'de calismaya alinan 113 hakemin davranis
Olcumu sorularina verdikleri yanitlar n(%) olarak ifade edilmistir. Davranis dlgek toplami
9.54£3.39 puan (min 4.0, max 18.0 puan) olarak saptanmistir. Katilimcilar 46. soru
(%85.84, n=97) ve 47. soruya (%81.42, n=92) dogru yanitlar vermiglerdir. Bu sorular,
antrenman ve muisabaka sirasinda sivilarin hazir bulunup bulunmadigini ifade
etmektedir. 55. soruya (Terleme sebebiyle ne kadar kilo kaybettiimi anlamak igin
antrenman dncesi ve sonrasi tartiliyorum ve bdylece ne kadar sporcu icecegi tiketmem
gerektigini belirliyorum) katilimcilarin  %67,26’s1 (n=76) tarafindan “Hayir” yaniti
verilmigtir. Katihmcilarin sadece %32,74’0 (n=37), egzersiz dncesi seviyeleri eski haline
getirmek icin gerekli olan sivi hacmini ve ter kaybini belirlemek icin uygulamadan 6nce
ve sonra kendilerini tarttiklarini ifade etmiglerdir. Katilimcilarin %33,63'U0 (n=38) bir
saatten uzun siren musabakalarda sudan ziyade sporcu igecegini tukettikleri ve
%29,20'sinin de (n=33) kas glikojenini yenilemek icin sporcu igecegdi tukettikleri
saptanmistir. Ayrica, yalnizca %33,63'Unun (n=38) egzersizden sonraki iki saat icinde

sporcu igecegi tukettikleri saptanmistir.
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Tablo 4.8: Arastirmaya katilan hakemlerin ankete ait davranis verileri

Degiskenler Hayir n (%) Evet n (%)
S41 98 (86.73) 15 (13.27)
S42 45 (39.82) 68 (60.18)
S43 32 (28.32) 81 (71.68)
S44 18 (15.93) 95 (84.07)
S45 87 (76.99) 26 (23.01)
S46 16 (14.16) 97 (85.84)
S47 21 (18.58) 92 (81.42)
S48 75 (66.37) 38 (33.63)
S49 80 (70.80) 33(29.20)
S50 33 (29.20) 80 (70.80)
S51 40 (35.40) 73 (64.60)
S52 27 (23.89) 86 (76.10)
S53 75 (66.37) 38 (33.63)
S54 14 (12.39) 99 (87.61)
S55 76 (67.26) 37 (32.74)
S56 44 (38.94) 69 (61.06)
S57 88 (77.88) 25 (22.12)
S58 87 (76.99) 26 (23.01)

Tek yonlU varyans analizi sonucuna goére (Tablo 4.9), ¢calisamaya alinan 113
futbol hakeminin klasman ttrleriyle (Klasman Hakem, Ust Klasman Hakem, Ust Klasman
Yardimci Hakem, Bolgesel Hakem ve Kadin Bdlgesel Hakem) yas (p<0.001), agirlik
(p<0.001), boy (p=0.006), hakemlik suresi (p<0.001) ve klasmandaki hakemlik siresi
(p<0.001) degiskenlerinin arasinda, ortalama farklari istatistiksel olarak anlamh
bulunmustur. Bilgi dizeyi toplam (p=0.461), tutum toplam (p=0.164), davranis toplam
(p=0.208) ve genel toplam (p=0.135) degiskenlerinin klasman turleriyle arasindaki

ortalama farklari istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Tukey testi coklu karsilastirma testine gére, Ust Klasman Hakem (UKH) ve Ust
Klasman Yardimci Hakem (UKYH) klasmanindaki hakemlerin yas ortalamalari diger
hakem klasmanlarina gore istatistiksel olarak anlamli derecede yuksek bulunmustur
(p<0.05). Klasman Hakem (KH) ve Ust Klasman Hakem (UKH) statiisiinde yer alan
hakemlerin agirlik ortalamalari, Bolgesel Hakem (BH) ve Kadin Bolgesel Hakemlerine
(KBH) gore istatistiksel olarak anlamli derecede yuksek bulunmustur (p<0.05). Kadin
Bdlgesel Hakem (KBH) klasmanindaki hakemlerin boy ortalamalari Klasman Hakem
(KH) ve Ust Klasman Hakem (UKH) klasmanindaki hakemlere gére istatistiksel olarak
anlamli derecede diisiik bulunmustur (p<0.05). Ust Klasman Hakem (UKH) ve Ust

Klasman Yardimci Hakem (UKYH) klasmanindaki hakemlerin, gérev aldiklari klasmanda
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hakemlik suresi ortalamalari Klasman Hakem (KH), Bolgesel Hakem (BH) ve Kadin

Bolgesel Hakem (KBH) klasmanindaki hakemlere gore, istatistiksel olarak anlamli

derecede yuksek bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.9: Nicel degiskenlere iligkin tek yonll varyans analizi sonuglari

Klasman Tiri

5 p
9

S Klasman Ust Ust Klasman | Bolgesel Kadin

_fl_‘» Hakem Klasman Yardimci Hakem Bolgesel

'S (n=54) Hakem Hakem (n=18) Hakem

a X+SS (n=15) (n=20) X+SS (n=6)

X+SS X+SS X+SS

Yas(yil) 28.72+6.922 | 37.53+8.12° | 36.80+5.12° 27.22+44.028 | 27.67+3.01% | <0.001
'(‘I‘(g')’"k 71.7240.29° | 74.87¢8.63% | 68.85:9.12% | 65.06:9.59" | 56.17+8.35" | <0.001
g
Boy 177.72+6.90% | 179.00+7.10% | 175.90+5.522° | 174.33+8.072b | 167.50+7.94° | 0.006
Hakemlik | g 8846312 | 17.80+7.19° | 17.60:5.28 6.80+355% | 7.17+3542 | <0.001
suresi
Klasmand
aki 5.00+4.37° | 9.60+5.792 9.30+7.162 3.67+2.79° 3.17+0.75° | <0.001
Hakemlik
suresi (yil)
Bilgi
‘?_'queky' 13.13+2.78 | 12.40%2.20 12.45+2.04 13.5621.95 12.17+1.83 | 0.461
Olce
toplam
Tutum
slcek 71.61+12.77 | 68.53+7.58 | 74.85+15.15 | 78.17+10.47 | 70.83x5.78 | 0.164
toplam
Davranis
slcek 9.37+3.33 8.47+1.85 9.75+4.38 11.06+3.24 8.50+2.74 | 0.208
toplam
fenle' 94.11+16.60 | 89.40+10.12 | 97.05+18.49 | 102.78+14.20 | 91.50+8.50 | 0.135
oplam

Tabloda degiskenler ortalama + Standart Sapma (X + SS) olarak ifade edilmistir. Klasman tiirleri

arasindaki istatistiksel farklilik iis simgeler(®?) ile ifade edilmistir. Ayni harfi alan klasmanlar arasi fark

bulunmazken, farkl harf alan klasman tiirleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmusgtur.

Tablo 4.9.1’ de ki Korelasyon analizine gore, Bilgi dl¢cek puani ve Tutum olcek
puani degiskenleri arasinda pozitif yonll, orta dereceli ve istatistiksel olarak anlamli bir
korelasyon vardir (r=0.4891, p<0.001).

Bilgi 6lcek toplam ve Davranis dlgek toplam degiskenleri arasinda pozitif yonla,

orta dereceli ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon vardir (r=0.4937, p<0.001).

Pearson: Bilgi toplam ve Genel toplam degiskenleri arasinda pozitif yonld, gugli ve

istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon vardir (r=0.6372, p<0.001).
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Pearson: Tutum 06lgcek toplam ve Davranis Olgek toplam degiskenleri arasinda pozitif
yonlu, orta dereceli ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon vardir (r=0.5559,
p<0.001).

Pearson: Tutum toplam ve Genel toplam degdiskenleri arasinda ¢ok pozitif yonld, ¢ok

gucli ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon vardir (r=0.9675, p<0.001).

Pearson: Davranis 6lgek toplam ve Genel toplam degiskenleri arasinda pozitif yonlu,

guclu ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon vardir (r=0.7196, p<0.001).

Tablo 4.9.1: Anket ve Olcege iligkin korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler Bilgi toplam | Tutum toplam Davranig toplam | Genel toplam
Bilgi toplam 1 r=0.4891 r=0.4937 r=0.6372
Tutum toplam p<0.001 1 r=0.5559 r=0.9675
Davranig olgek toplam p<0.001 p<0.001 1 r=0.7196
Genel toplam p<0.001 p<0.001 p<0.001 1
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5. TARTISMA

Futbolun giin gectikce hizlandidi ve gelistigi ortamda, futbolun en 6nemli
unsurlarindan biri olan futbol hakemliginin gelismesi ve bilimsel verilere katkida
bulunmasini amagladigimiz bu galismada; Turkiye Futbol Federasyonu (TFF) ve Merkez
Hakem Kurulu’nda (MHK) faal olarak gérev yapan farkli klasmandaki futbol hakemlerinin
hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum ve davranislarinin belirlenmesine yénelik mevcut durum
tespit edilmis ve elde edilen bulgular literatirde bulunan benzer ¢aligmalar ile birlikte

incelenerek tartisiimistir.

Beslenme, saghgi gelistirmede kilit bir faktér ve spor performansi igin ¢ok dnemli
bir parametredir. Bu nedenle, giinimizde beslenme stratejileri, sporcularda fiziksel
dayaniklilk ve antrenmanin bir pargasidir. Dengeli bir diyet sirdirmek, ozellikle
sporcularda vicudun etkinligini en Ust dizeye cikarmada temel bir rol oynayabilir
(Caccialanza vd 2007). Bu sebeple, sporcularin beslenme aliskanliklarini iyilestirmenin
yani sira antrenman performanslarini optimize etmeye yardimci olacak spor beslenme

danismanhgi ve / veya egitimine ihtiyag vardir.

Yapilan ¢alismalarda, sivi kaybinin yaklasik olarak %3-4’lik kaybi hem aerobik
performansin hem de anaerobik performansin etkilendigi fakat anaerobik performansin
bu dehidrasyon oranindan aerobik performansa gore daha ¢ok etkilendigi bildirilmistir
(Webster vd 1990, Rankin vd 1996, Oopik vd 2002, Umeda vd 2004). Calismamiz da
katilimcilarin  %22,12'si (n=25) ciddi dehidrasyona (su kaybi) maruz kalmalari

sonucunda intraven6z (damardan) sivi alimi uyguladiklarini ifade etmiglerdir.

Ersoy (2004) yiksek yodunluklu antrenmanlar sirasinda susama hissi, ihtiyac
duyulan sivi seviyesinden daha dusiik seviyede kaldigi bildirmistir. Bu ylzden sporcu
susuzluk hissiyati yasamadan 6nce su tiketmeye baslamalidir. Sporcular maglarin veya

antrenmanlarin her asamasinda sivi tiketimine 6zen gostermelidir (Ersoy 2004).

Rodriguez ve arkadaslari (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sporcularin
antrenman oncesi, sirasi ve sonrasinda kaybettikleri siviyr yerine koymalari i¢in yeterli
miktarda sivi tiketmeleri gerektigi ayni zamanda elektrolit ve karbonhidrat iceren sporcu
iceceklerinin kan sekeri yogunlugunu dengede tuttugu, kaslara yakit saglamaya,

dehidrasyon ve hiponatremi riskini de minimum seviyede tutmaya yardimci oldugu igin
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antrenman oOncesi, esnasi ve sonrasinda da tuketiimesi gerektigini Dbildirilmigtir
(Rodriguez vd 2009). Ek olarak, arastirmalar musluk ve sise sularinin mineral igeriginin
bdlgeye goére degistigini gostermistir (Azoulay vd 2001), bu nedenle antrendrlerin ve
sporcularin yerel olarak mevcut su kaynaklarinin kalitesi ve bilesiminin farkinda olmalari

onemli olabilir.

Sporcularin  egzersiz  slUresince  performanslarini  optimal  dlizeyde
sergileyebilmeleri igin vicut sivi dengesinin korunmasi énem tagimaktadir (Potgieter
2013). Futbolcularla yapilan bir arastirmada, futbolcularin %10,0’1 mactan 6énce 500
ml'den az sivi tiketirken, %72,2’si 1000-2000 ml sivi, %15,6’st 2000 ml ile 4000 ml
arasinda sivi ve %2,2’'siyse 5000 ml Uzeri siviyi tiketmekte, mag sonrasiysa %5,6’s1 500
ml'den az siviyi, %50,0’si 1000 ml ile 2000 ml arasinda, %42,2’si 2000 ml ile 4000 ml
arasinda ve %2,2'siyse 5000 ml Uzeri siviyi tuketikleri rapor edilmistir (Yuksek 2013).
Benzer bir baska galismadaysa, futbolcularin antrenman veya mag 6ncesinde daha fazla
500 ml'den az (%51,7) ve 500-1000 ml arasinda (%43,4) siviyi tiketikleri, egzersiz veya
mag sonrasindaysa %55,2’sinin 500 ml ile 1000 ml arasinda siviyi, %38,1'inin ise 500
ml'den daha az siviyi tikettikleri saptanmistir (Goktas 2010). Yapilan baska bir
calismaya gore, antrenman ve mag oncesi futbolcularin %31,7’sinin 500 mI'den daha az
siviyl, %36,1’isinin 500-1000 ml arasinda siviyi, %32,2’siyse 1000 ml Ustlinde siviyi
tikettiklerini ifade etmiglerdir (Saygin vd 2009). 2014 yilinda Portekiz’de bulunan 23
futbol hakeminin dahil edildigi bir ¢calismada, futbol hakemlerinin antrenman ve mag
oncesinde 510+401 ml su, antrenman ve mag sirasinda 438+250 ml su, antrenman ve
mac sonrasindaysa 966451 ml su tikettikleri saptanmistir (Teixeira vd 2014).
Calismamizda, hakemlerin antrenman veya mag¢ oOncesinde sivi tuketimi konusuna
gereken dnemi verdikleri fakat egzersiz veya mag esnasinda, hakemlerin sivi tiketimine
dikkat etmedikleri anlasilmistir. Literatirde futbol hakemleriyle ilgili yapilan benzer
calismalar incelendiginde, antrenman veya mac¢ ©ncesi, sirasl, sonrasinda sivi

tuketimleriyle ilgili benzer sonuclarla karsilagsiimaktadir (Da Silva vd 2011).

Sporcularin tikettikleri sivilarin tarleri incelendiginde; futbolcularla yapilan bir
calismada, mac 6ncesinde futbolcularin %77,5'i su, %15,0'1 meyve suyu, %5,0’ cay ve
%2,5'i soda, mac esnasinda ve devre arasindaysa %70,0'i su, %15,0'1 maden suyu,
%7,5’i sporcu icecedi, %5,0'1 meyve suyu tukettikleri, %2,5’ininse hicbir icecek
tiketmedigi bildirilmistir (Oztiirk 2006). Baska bir galismadaysa antrenman esnasinda
futbolcularin %77,5’inin su, %9,9'unun sporcu igecegi, %6,6’'sinin da meyve suyu
tukettigi saptanmistir (Yarar vd 2011). 10 elit futbol hakeminin ¢ resmi magcta tikettikleri
sivi tarlerinin, performanslarina etkilerinin incelendigi ¢alismada, hakemlerden birinci

maglarinda maden suyu tuketmeleri, ikinci macta baslangictaki vicut agirliklarinin
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%2’ine karsilik gelen ve arastirmacilar tarafindan 6ncesinden belirtiimis miktarda maden
suyunu (yarisini ma¢ 6ncesinde, yarisini macta devre arasinda) tuketmelerini, G¢lncu
magtaysa yine bagslangictaki vicut agirliklarinin %71’ine karsilik gelen ve arastirmacilar
tarafindan 6ncesinden belirtiimis miktardaki sporcu igecegini (%6,4 karbonhidrat ve 22
mM sodyum) (yarisini ma¢ oncesi, yarisini magta devre arasinda) tuketmeleri
istenilmigtir. Belirtilen miktarlarda maden suyunu tiketen futbol hakemleri, ilk magin
sonunda %2,0+0,2’'lik sivi kaybi (dehidrasyon), belirtilen miktarlarda maden suyu
tuketikleri ikinci macin sonunda %21,3£0,2’lik sivi kaybi (dehidrasyon), belirtilen
miktarlarda sporcu icecegini tukettikleri Gclncii magin sonundaysa %21,0£0,2’lik sivi
kaybi (dehidrasyon) yasadiklari goériimustir. Hakemlerin Uglncld mactaki terleme
hizlarinin diger maclara oranla daha disik oranda gergeklestigi gérilmuastir (Da Silva
vd 2011). Antrenman ve mag¢ sirasinda 1 saatten fazla sireli, nemli ve sicak hava
kosullarinda yapilan antrenmanlarda dehidrasyonu (sivi kaybini) dnlemek ve kan glukoz
dizeyini dengede tutmak icin saatte 30 g ile 60 g arasi karbonhidrat icerikli sporcu
iceceklerinin tiketiimelmesi 6nerilmektedir (Rodriguez vd 2009).

Bir futbol muisabakasi sirasinda hakemler tarafindan gercgeklestirilen fiziksel
aktiviteler, 1.60 £ 0.13 L'lik (%2, hafif dehidrasyon) vicut suyu kaybina neden oldugu
tespit edilmistir (Da Silva ve Fernandez 2003). Su kaybi, 1si veya sarf edilen fiziksel
eforun (veya bunlarin bir kombinasyonunun) fiziksel, gorsel-motor, psiko-motor ve
bilissel performans Gzerindeki etkilerini arastiran ¢alismalarda, %Z2’lik dehidrasyonun
fiziksel, psikomotor ve biligsel performansta disise neden oldugunu gdstermistir
(Epstein vd 1980, Krustrup vd 2009).

Nielsen ve arkadaslarinin (1993, 1997) yaptigi calismalara gore, nemli veya kuru
sicaklikta egzersiz yapmanin, vicut sicaklikhginda 39.7°C = 0.15°C'ye kadar bir artisa
neden oldugunu ve bunun egzersiz performansini sinirladigini, buna bagl olarak da
hakemin dogru yerde olmamasi durumunda karar verirken hata payini artiracagi
bildiriimistir. Edwards ve arkadaslari (2007) yaptiklari bir calismada; antrenmanda sivi

alimini reddeden futbolcularin performanslarinda disis goézlemlediler.

Sicakta egzersize bagl hafif dehidrasyonla birlikte hipertermi, fiziksel ve biligsel
performansi ve dolayisiyla hakemlerin karar verme mekanizmasinin bozabildigi ve sicak
kogullarin neden oldugu termal zorlanmanin, dehidrasyon O©nlendiginde biligsel
fonksiyonlar Uzerinde minimum bir etkiye sahip oldugu ortaya c¢ikmistir (Houssein vd
2016). Bu nedenle rehidrasyon, sicakta yapilan egzersizin neden oldugu olumsuz etkileri

kismen tersine gevirebilmektedir.
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Yapilan bir c¢alismada, katilimcilarin bir misabaka esnasinda bir icecek
ictiklerinde daha az kafa karigikhgi yasadiklari belirlenmis ve katilimcilar susamigsa
"yorgunluk" ve "gergin" olma puanlarinin daha az susayanlara kiyasla daha ylksek
oldugu tespit edilmistir (Edmonds vd 2013). Bu nedenle, dehidrasyonun bilissel
fonksiyonu bozma potansiyeli kii¢clik gérinmektedir ve 6ncelikle dikkat daginikhigi veya
rahatsizlik ile iligkili bulunmustur (Cheuvront ve Kenefick 2014). Isinin i¢ sicaklik ve
dehidrasyon Uzerindeki etkileri ile futbolcularin sicakta artan kosu hizi, hakemlerin

gorevlerini daha zor hale getirmektedir (Mohr vd 2012).

Calismalar, dehidrasyona tepkinin, kisa streli bellek veya goérsel-motor
yetenekleri iceren gesitli temel bilissel yetenekler igin performans seviyelerinde bir disus
oldugunu goéstermistir (Sharma vd 1986, Gopinathan vd 1988; Cian vd 2000).
Performanstaki dusus, dehidrasyon derecesi ile orantili olup (Gopinathan vd 1988) ve
vucut agirhgindaki %2’lik sivi kaybiyla daha énemli hale gelmektedir (Sharma ve vd
1986, Gopinathan vd 1988).

Dehidrasyonun biligssel igslev (zerine etkileriyle ilgili yapilan benzer
arastirmalarda, kadinlarda bilissel performanstaki dislstn erkeklerden daha az oldugu
fakat kadinlarda goérilen semptomlarin (ruh hali degisimleri, yorgunluk, bas agrisi,
konsantrasyon gucligu gibi) erkeklere gore daha fazla olduklari rapor edilmistir. Baska
bir deyisle, hafif dehidrasyon durumunda kadinlarin, erkeklere gére daha fazla duygusal
hassasiyet gosterdikleri bildiriimistir (Armstrong vd 2012, Ganio vd 2011).

Da Silva ve arkadaslarinin (2011) yaptig1 calismada, maglar sirasinda 6zel bir
sivi degistirme protokolliniin benimsenmesi, futbol hakemlerinin toplam vicut su kaybini
onemli Olgclde azaltabildigi ve karbonhidrat, elektrolit solisyonu ile elde edilen
iyilestirilmis hidrasyon durumu, distik hizli (yirime ve hafif kosu) aktivitelerde harcanan
sureyi kisaltti ve yiksek enerji harcamasi gereken aktivitelerde (geriye dogru kosu ve
depar) harcanan zamani arttirdiy1 gézlemlenmistir. Bu sonug¢, maclar sirasinda futbol
hakemleri tarafindan rehidre edici sivilarin kullaniminin sistematik olmasi gerektigini
dusundurmektedir. Calismamiza katilan hakemlerin %99,11'i (n=112) mag¢ sirasinda
iceceklerin sporcular i¢in hazir olmasinin dénemli oldugunu dogrularken, sadece
%33,63'U (n=38) bir saatten uzun suren musabakalarda bu igcecekleri tikettiklerini ifade

etmislerdir.

Zirdum ve arkadaslari (2009) tarafindan yapilan bir calismada, vicuttaki
hidrasyon dizeyinin optimal seviyede tutulmasi gereken sporlarda bile antrenorler
antrenman veya muisabaka sirasinda dehidrasyonun ne kadar hasara yol acabilecegini

bilmediklerini ve hidrasyon konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklarini bildirmiglerdir.
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Calismamizda, katilimcilarin %96,46 (n=109)’ u, susuzlugun dehidrasyonun en
iyi gostergesi oldugunu ifade etmiglerdir (Tablo 4.6). Fakat, sporcunun susamis
hissediyor olmasi viicut sivisinda ciddi oranda kaybin yasandigi ve performansi disirme
potansiyeli oldugu anlamina gelir (Adams vd 2018). Periyodik sekilde takviye edilen su
veya sporcu icecekleriyle, vicut sivisi susamay! beklemeden yerine getirildiginde
dehidrasyonu onleyebilir. Arnaoutis ve arkadaslari (2013); antrenman sirasinda
sporcunun istedigi an, sivi tiketmesinin hidrasyonu saglamak icin yeterli olmadigini ve
hala ciddi dehidrasyona neden oldugunu bildirmislerdir. Ayni zamanda, sicak ve nemli
bir ortamda uzun sureli egzersiz yaparken, susuzlukla yonlendirilen hidrasyonun
(susamislik hissi sonrasi sivi tuketimi), dehidrasyona yol acgtigini géstermistir (Wilk ve
Bar-Or 1996). Bu baglamda, bu yaniti veren katilimcilarin %96,46’s1 (n=109),

dehidrasyon gdstergesi hakkinda bilgi sahibi olmadiklari anlagiimaktadir.

Katilimcilarin geneli (%69.92, n=79) magctan birkag¢ saat ncesinde 500 ml ile 600
ml arasi su ya da sporcu igecegi tiketmenin énemli olduguna inandiklari (Tablo 4.7),
%70,80'i (n=80) ve bu miktari gergekten tikettikleri belirlenmigtir (Tablo 4.8). Ote
yandan, katilimcilarin %63,72’si (n=72) 10 ila 20 dakika 6ncesinde 200 ml ile 300 ml
arasi su ya da sporcu igecegi tiketmenin 6nemli olduguna inanirken, %64,60’inin (n=73)
bu miktari gercekten tukettikleri saptanmistir. Hakemlere 6zel beslenme rehberi gibi
spesifik bir kilavuz olmadigi icin, (Reilly and Gregson, 2006) egzersiz sirasinda
hidrasyonu saglamak, kas glikojen depolarini korumak ve geri yuklenmesini optimize
etmek icin futbolcular i¢in belirlenen dnerilere (Burke vd 2006) uymalari dnerilmektedir.
Ancak beslenme ve sivi takviye stratejileri, hakemin belirli fiziksel taleplerine gore

uyarlanmalidir.

Arastirmalar, sporcularin rehidrasyonun ©6nemini anlamalarina ragmen,
hidrasyonu surdirmek icin gereken bilgiden yoksun olduklarini ortaya koymustur (Casa
vd 2000, Jonnalagadda vd 2001, Carvalho vd 2011). Calismaya katilan hakemlerin
%73,45'i (n=83) antrenman ve muisabaka sirasinda kafeinli icecekler tiketmenin
dehidrasyona (sivi kaybina) neden olabilecedi segcenegini dogrulurken, %23,01'i (n=26)
antrenman ve misabaka aralarinda kafeinli icecekler tikettiklerini ifade etmislerdir.
Gelistirilmis bilginin, tutum ve davranislari iyilestirebildigi (Nichols vd 2005), fakat bilginin
tek basina yeterli olmadigi gibi bu tur bilgilerin uygulanmasina iligkin yaptirimlarin da

onemli oldugu bilinmektedir.

Bu galismaya katilan hakemlerin %65,49'u (n=74), antrenmandan 2 saat sonra
sporcu icece@i tuketmenin yanhs oldugunu ifade etmigler, fakat %33,63'U (n=38)

antrenmandan sonraki iki saat icinde bir sporcu igecegdini tikettigini bildirmislerdir. Buna
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karsin yapilan arastirmalar, egzersiz sonrasi yeniden sivi alma ve yakit ikmalinin iki saat
icinde gerceklesmesi gerektigini ve susuzlugu uyaracak, sivilarin tutulmasina yardimci
olacak sodyum iceren yiyecek ve iceceklerden olusmasi gerektigini gdstermektedir
(Casa vd 2000, Sawka vd 2007). Amerikan Spor Hekimleri Birligi, Uluslararasi Spor
Beslenme Dernegi ve Uluslararasi Olimpiyat Komitesi’'nin rehberine gére, 1 saatten fazla
sureli egzersizlerde kas glikojen depolarinin tamamlanabilmesi icin %6 ila %8'lik
karbonhidrat iceren (glikoz-fruktoz) sporcu iceceklerinin tiketiimesi 6nerilmistir
(Potgieter 2013). Katilimcilarin %59,29'u (n=67), “Sporcu icecekleri sudan daha iyidir
cunku kaslarda glikojen (seker) depolar” bilgisinin yanhs oldugunu ifade etmisler ve
%70,80'inin de (n=80) “Kaslarda glikojen (seker) depolamalari i¢in sudan ziyade sporcu
icecegi tuketiyorum”a “Hayir” yanitini vererek yanhs davranig sergiledikleri saptanmigtir.
Bu secenekte hakemlerin bilgi ve davraniglari birbirleriyle dogru orantili olsada,
katihmcilarin bu segenekteki bilgi eksikligi, davraniga yanlis yansimasindan kaynakh
performanslarinin da olumsuz ydnde etkilenebilecedi dugunulmektedir. Bulgularimiz,
sporcu iceceklerinin en uygun kullanimi konusunda kafa karigikliginin oldugunu ve bu

nedenle hakemlerimizin bu konuda bir egitime ihtiyaglari olduklarini gostermektedir.
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6. SONUCLAR

Literatirde, futbolcularin performanslarini arttirmak igin hazirlanmis dogru
beslenme stratejileriyle ilgili bilgileri igceren kilavuz bulunmaktadir. Ancak ginimuizde
futbol hakemleri igin hazirlanmis bdyle bir kilavuz bulunmamakta ve hakemler
futbolculara 6zgu hazirlanmis kilavuzlari takip etmektedirler. Yeterli uygulama, spor
beslenmesinde genel bir egitim ve bireysel ozelliklere ve 6zel ihtiyaglara uyum
konusunda profesyonel rehberlik gerektirir. Grubun spesifik 6zelliklerine goére temel

beslenme ve su tiketimiyle ilgili kilavuzlari ve dnerileri tanimlanabilir.

Cesitli kitasal spor etkinlikleri, takim sporlarinin hakemlerini farkli ¢evresel
kosullara maruz birakmistir. Birkag galisma 1si veya sicaklik (veya her ikisi) kosullarindan
kaynaklanan atletik performansin bozulmasini 6nleme stratejilerine odaklanmistir ancak
¢ok az yazar sicakligin hakemlerin performansi Uzerindeki etkisini arastirmistir.
Hakemlerin fiziksel aktiviteleri hava sicakliginin etkilemedigi bir ortamda yasanan %2’lik
bir dehdirasyon sonucu fiziksel, psikomotor ve bilissel performanslardaki azalmaya
neden olabilecegi, bu nedenle sicak ortamlarda hakemlerin hatalarini ve yanls
hikimleri azaltmak icin hidrasyon durumlarini daha fazla dikkate almalari
onerilmektedir. Beraberinde hakemlerin ma¢ boyunca uyasanacak sivi kaybinin
onlenmesi ve optimal sivi dengesinin saglanmasi icin hakemlerin vicut agirliklarinin
%1'ine karsilik gelen oranda sporcu iceceginin (karbonhidrat-elektrolit sollisyonu)
yarisini mag¢ oncesinde, diger yarisinida mag sirasinda (devre arasinda) tiketmelerinin
uygun olabilecedi distunilmektedir. Ayrica hakemlerin antrenman ve mag¢ esnasinda
performanslarini Ust duzeyde sergileyebilmeleri igin karbonhidrat igerikli sporcu

iceceklerini tiketmelerinin dnemli oldugu belirtiimektedir.

Bir futbol hakeminin daha iyi bir performans ortaya koyabilmesi icin viicudundaki
tim sistemlerinin gelismis olmasi gerekmektedir. Bunu gergeklestirebilmek icin yasa,
cinsiyete ve ¢evre kosullarina gore etkili ve dogru beslenmeyi saglamak, dogru bir sivi
tiketim plani olusturabilmenin bireysel performanslar acgisinda fark yaratabilecegi
dusundlmektedir. Yine antrenman ve musabaka sirasinda dehidrasyonu dnlemek igin
hidrasyon ile ilgili bilgi ve davraniglarin gelistirimesi gerekmektedir. Bu ¢alisma

hakemlerin hidrasyon konusundaki bilgilerinin, antrenman ve mag¢ sirasinda tutum ve
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davraniglarina yansimasi ve tam olarak gozlemlenmesini ve surdurilmesini saglamak

icin hidrasyonla ilgili bilgi ve davraniglarin paralel olmasi gerektigini Snermektedir.

Katilimcilarin demografik ézelliklerini, bilgilerini, tutumlarini ve hidrasyonla ilgili
davraniglarini belirlemek icin cevapladiklari anket ile beraberinde hidrasyon durumu
takibinin, antrenman/mag éncesi ve sonrasi tartilarak viicut agirhgindaki degisim yuzdesi
hesaplanip dederlendirilirse artan/azalan vicut agirigindaki degisiminin davranisa
yansiyan bilgilerle paralellik gdsterbilecedi icin daha guvenilir sonuglar verebilecegini
disundurmustar. Clnkd; hakemlerin hidrasyonla ilgili tutumlari ne kadar ytksek olursa,
vucut agirhgi o kadar fazla degisecek ve minimum seviyede yasanan vucut agirhgi kaybi

hakemlerin hidrasyon ile ilgili daha fazla bilgi sahibi oldugu anlamina gelecektir.

Futbol maglari sirasindaki yorgunlugu ve cevresel stresin etkisini aragtiran
calismalarin sonuglari, futbol hakemlerinin karar verme becerisinin ylksek sicakliktaki
ortamlarda riske atilacagini géstermektedir. Bununla birlikte, karar verme kapsaminda
farkh ug¢ sicakliklarda hareket modelleri ve zaman arasindaki etkilesimi dikkate almak da
onem tagsimaktadir. Buna bagli olarak net oneriler ortaya koyabilmek icin daha fazla
arastirma yapilmasi gerekmektedir. Yiksek vicut i¢ sicakligini ve yuksek dehidrasyon
dizeylerini 6nlemek igin hakemlerin hidrasyon durumunun dikkate alinmasi
onerilmektedir. Hakemler, antrenman ve mac¢ 6ncesinde, sirasi ve sonrasinda viicut
hidrasyonunun saglanmasi i¢in tuketilecek olan sivinin zamanlamasi, tiketim suresi ve
icerigi konusunda hakemler bilgilendirilip, sivi tuketim aliskanhdi kazandiriimalidir.
Beraberinde hakemler antrenman ve mag¢ donemlerinde bireysel olarak sivi kayiplarini
belirleme yontemleri konularinda bilgilendiriimelidirler. Bu &neriler, farkh alanlarin
kapsaminda ve gereksinimlerinde kolayca kullanilabilecek stratejilere odaklanmali ve
asiri sicakliklarda yogun egzersizle iliskili psikolojik ve / veya fizyolojik yuki azaltmayi
amagclamalidir. Bu modeli dogrulamak ve hafifletici stratejiler gelistirebilmek ve net

Oneriler saglanmasi igin gelecekteki natiiralist calismalara ihtiyag duyulmaktadir.

Farkh klasmandaki futbol hakemlerinin, hidrasyon bilgi duzeyi ile tutum ve
davraniglarinin belirlenmesine yonelik mevcut durumu belirlemeyi amaglayan sistematik
arastirma programlarinin bir pargasi olarak, viicut hidrasyon seviyesinin belirlenmesinde

kullanilan laboratuar ve alan temelli yaklagimlarin bir kombinasyonunu éneriyoruz.
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7. SINIRLILIKLAR

Pandemi sartlari nedeniyle ¢calismaya tim hakemlerin dahil edilememesi, anketin
yuz yuze yapillamamasi ve vicut hidrasyon seviyesinin belirlenmesinde kullanilan

laboratuar 6l¢ctimlerinin yapilamamasi bu galismanin sinirliliklarini olugturmaktadir.



42

8. KAYNAKLAR

Acevedo EO and Ekkekakis P. The transactional psychobiological nature of cognitive
appraisal during exercise in environmentally stressful conditions, Psychol Sport Exerc,
2001; 1, s.47-67.

Adams JD, Sekiguchi Y, Suh HG, Seal AD, Sprong CA, Kirkland TW, Kavouras SA.
Dehydration impairs cycling performance independently of thirst: a blinded study, Med
& Sci Sport Exerc, 2018; 50(8): s.1697-1703.

Armstrong LE. Hydration assessment techniques, Nutr Rev, 2005; 63(6 Pt 2): s.40-54.

Armstrong LE. Assessing hydration status: the elusive gold standard, J Am Coll Nutr,
2007; 26(5): s.575S-584S.

Armstrong L, Casa DJ, Maresh CM, Ganio MS. Caffeine fluidelectrolyte balance
temperature regulation and exercise-heat tolerance, Exerc Sport Sci Rev, 2007; (35):
s.135-140.

Armstrong LE, Soto JA, Hacker FT Jr, Casa DJ, Kavouras SA, Maresh CM. Urinary
indices during dehydration exercise and rehydration, Int J Sport Nutr, 1998; 8(4): s.345—
355.

Armstrong T, Olatunji BO. Eye tracking of attention in the affective disorders: a meta-
analytic review and synthesis, Clin Psychol Rev, 2012; 32(8): s.704-23.

Arnaoutis G, Kavouras SA, Kotsis YP, Tsekouras YE, Makrillos M, Bardis CN. Ad libitum
fluid intake does not prevent dehydration in sub-optimally hydrated young soccer players
during a training session of a summer camp, Int J Sport Nutr Exerc Metab, 2013; 23(3):
S.245-251.

Asfuroglu Y. Sporcularda sivi tiiketimi viicut bilesimi ve beslenme durumu arasindaki
iliskinin degerlendirilmesi. Yiksek lisans Tezi, Bilim Universitesi Saglk Bilimleri
Enstitlsu, Istanbul, 2013.

Azoulay A, Garzon P, Eisenberg MJ. Comparison of the mineral content of tap water and
bottled waters. J Gen Intern Med, 2001; 16(3): s.168-175.

Baykara C. Farkli branglardaki sporcularin hidrasyon bilgi dizeyi ile tutum ve
davranislarinin belirlenmesi, Yuksek lisans tezi, Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitlist, Sakarya, 2018; s.102.

Baysal A. Beslenme, 15. Baski, Hatipoglu Yayinlari, Ankara, 2014.

Beals KA and Mitchell A. Recent recommendations and current controversies in sport
nutrition, Am J Lifestyle Medicine, 2015; 9, s.288-297.



43

Bergeron MF. Muscle cramps during exercise-is it fatigue or electrolyte deficit? Curr
SportS Med Rep, 2008; 7(4): s.50-55.

Bozdogan KT, Kizilet A, Biger A. The effect of morphological characteristics on the
physical and physiological performance of Turkish soccer referees and assistant
referees. SHS Web of Conferences 37, 2017.

Burke ML. Nutritional needs for exercise in the heat, Comp Biochem Physiol Part A
Mol Integr Physiol, 2001; 128(4): s.735-748.

Burke LM, Claassen A, Hawley JA, Noakes TD. Carbohydrate intake during prolonged
cycling minimizes effect of glycemic index of preexercise meal, J Appl Physiol, 1998;
85(6): s.2220-2226.

Burke LM, Loucks AB, Broad N. Energy and carbohydrate for training and recovery, J
Sports Sci, 2006; 24(7): s.675-85.

Buyukkaragoz AH. Futbol ve Beslenme Ders Notlari, Acitbadem Universitesi Sporcu
Beslenmesi Sempozyumu, Istanbul, 2015.

Buylkkaragdz AH. Musabaka Oncesi sirasi ve sonrasi beslenme, 6. Ulusal Saglikl
Yasam Sempozyumu ve 1.Yasam Igin Beslenme ve Spor Kongresi, Istanbul, 2017,
s.15-17.

Caccialanza R, Cameletti B, Cavallaro G. Nutritional intake of young Italian high-level
soccer players: under-reporting is the essential outcome, J Sports Sci Med, 2007; 6(4):
s.538-542.

Carvalho P, Oliveira B, Barros R, Padrdao P, Moreira P, Teixeira VH. Impact of fluid
restriction and ad libitum water intake or an 8% carbohydrate-electrolyte beverage on
skill performance of elite adolescent basketball players, Int J Sport Nutr Exerc Metab,
2011; 21, s.214-221.

Casa DJ. Exercise in the heat Il. critical concepts in rehydration exertional heat illnesses
and maximizing athletic performance, J Athl Train, 1999; 34(3): s.253-262.

Casa DJ, Armstrong LE, Hillman SK, Montain SJ, Reiff RV, Rich BSE, Roberts WO,
Stone JA. National athletic trainers association position statement: fluid replacement for
athletes, J Athl Train, 2000; 35(2): s.212-224.

Castagna C, Impellizzeri FM, Chamari K, Carlomagno D, Rampinini E. Aerobic fitness
and yo-yo continuous and intermittent tests performances in soccer players: a correlation
study, J Strength Cond Res, 2006; 20(2), s.320-325.

Cengiz R and Pulur A. Hakemlerin fair play olaylarina bakis acilari, Celal Bayar
Universitesi Spor Felsefesi ve Sosyal Bilimleri Sempozyumu, Manisa, 2004.

Cheuvront SN, Carter R, Haymes EM, Sawka MN. No effect of moderate hypohydration
or hyperthermia on anaerobic exercise performance, Med Sci Sport Exerc, 2006; 38,
s.1093-1097.

Cheuvront SN, Kenefick RW. Dehydration: physiology, assessment and performance
effects, Compr Physiol, 2014; 4, s.257-285.



44

Cian C, Koulmann N, Barraud PA, Raphel C, Jimenez C, Melin B. Influence of variation
in body hydration on cognitive function: effect of hyperhydration, heat stress and
exercise-induced dehydration, J Psychophysiol, 2000; 14, s.29-36.

Convertino VA. Blood volume its adaptation to endurance training, Med Sci Sports
Exerc, 1991, 23, s.1338.

Convertino VA, Armstrong LE, Coyle EF, Mack GW, Sawka MN, Senay LC, Sherman
WM. American college of sports medicine position stand, exercise and fluid replacement,
Med Sci Sports Exerc, 1996; 28, s.1-11.

Cigek S, Batchev V, Bizati O. Profesyonel futbolcularin mag esnasinda kalp atim hizi
degisikliklerinin degerlendiriimesi. Gazi Beden Eritimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2004;
(3): s.59-66.

Da Silva Al, Fernandez R. Dehydration of football referees during a match, Braz J
Sports Med, 2003; 37(6): s.502-506.

Da Silva Al, Fernandes LC, Fernandez R. Time motion analysis of football (soccer)
referees during official matches in relation to the type of fluid consumed, Braz J Med
Biol Res, 2011; 44(8): s.801-809.

Demirkan E, Koz M, Arslan C, Ers6z G. Determination of body composition and hydration
status in cadet super leage wrestlers, European Sports Medicine Congress, Antalya,
2009; s.105.

Demirkan E, Koz M, Kutlu M. Sporcularda dehidrasyonun performans tzerine etkileri ve
vicut hidrasyon dizeyinin izlenmesi, SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2010; 8(3): s.81-92.

Dorfman L. “Nutrition for Exercise and Sports Performance”, Krause's Food & The
Nutrition Care Process, 13th Ed, Mahan LK, Escott-Stump S, Raymond JL, Printed in
the United States of America, 2011; s.518.

Drust B, Atkinson G, Reilly T. Future perspectives in the evaluation of the physilogical of
soccer, Sports Med, 2007; 37(9): s.793-805.

Durna E. Tiirkiye de futbol ve hakem, Yildizlar Matbaacilik, istanbul, 1997.

D'Ottavio S and Castagna C. Physiological aspects of soccer refereeing, Spinks W,
Reilly T, Murphy A (Eds), Science and Football IV, London, 2002; s.144-150.

Edmonds CJ, Crombie R, Gardner MR. Subjective thirst moderates changes in speed of
responding associated with water consumption, Front Hum Neurosci, 2013; 7: s.363.

Edwards AM, Mann ME, Marfell-Jones MJ, Rankin DM, Noakes TD, Shillington
DP. Influence of moderate dehydration on soccer performance: physiological responses
to 45min of outdoor match-play and the immediate subsequent performance of sport-
specific and mental concentration tests, Br J Sports Med, 2007; 41(6): s.385-391.

Eissmann HJ. The Referee, Ekblom B. (Ed), Football (Soccer), Oxford: Blackwell
Scientific,1994; s.100-101.

Ekmekci R. Hakemlikte Zihinsel Hazirlik (Psikolojik Performans), 1.Cilt, Detay
Yayincilik, Ankara, 2016.



45

Epstein Y, Keren G, Moisseiev J, Gasko O, Yachin S. Psychomotor deterioration during
exposure to heat, Aviat Space Environ Med, 1980; 51(6): 607—-610.

Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar icin Beslenme, 3.Baski, Nobel Yayinevi, Ankara,
2004; s.118-212.

Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar igin Beslenme, 5.Baski, Nobel Akademik
Yayincilik, Ankara, 2012.

Ersoy G. Aktif Kisiler ve Sporcular igin Sivi Desteginin Hidrasyonun Onemi, 1.Baski,
Herkes icin Spor Federasyonu, 7Punto Tasarim Matbaacilik, Ankara, 2014; s.117.

Ersoy G, Hasbay A. Sporcu Beslenmesi, 1.Baski, T.C. Saghk Bakanligi Temel Saglik
Hizmetleri Genel Miidiirliigii Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagskanlgi,
Klasmat matbaacilik, Ankara, 2008.

Ersoy N, Ersoy G, Kutlu M. Assessment of hydration status of elite young male soccer
players with different methods and new approach method of substitute urine strip, J Int
Soc Sports Nutr, 2016.

Eskici G. Takim sporlarinda beslenme, In J Hum Sci, 2015; 12(2): s.244-265.

Evans GH, James LJ, Shirreffs SM, Maughan RJ. Optimizing the restoration and
maintenance of fluid balance after exercise-induced dehydration, J Appl Physiol, 2017,
122(4): s.945-951.

FIFA. The referee is a part of the game. Fifa Magazine, 1996.

FIFA. To the members of FIFA, Circular No, 1551, Fitness test for referees (Men &
Women), Zurich, 8 August, 2016.

Flouris AD, Westwood DA, Cheung SS. Thermal balance effects on vigilance during 2-
hour exposures to -20 degrees C. Aviat, Space Environ Med, 2007; 78, s.673—-679.

Ganio MS, Armstrong LE, Casa DJ, McDermott BP, Lee EC, Yamamoto LM, Marzano
S, Lopez RM, Jimenez L, Le Bellego L, Chevillotte E, Lieberman HR. Mild dehydration
impairs cognitive perfomance and mood of men, Br J Nutr, 2011; 106(10): s.1535-1543.

Gaoua N, Grantham J, Girard O, El Massioui F, Racinais S. Cognitive decrements do
not follow neuromuscular alterations during passive heat exposure, Int J Hyperthermia,
2011; 27(1), s.10-109.

Gil-Antunano NP, Zenarruzabeitia ZM, Comacho AMR. Food nutrition and hydration in
sports, 1st ed, Madrid: Consejo Superior de Deportes, 2009; s.4-26.

Gopinathan PM, G Pichan, MA Sharma. Role of dehydration in heat stress-induced
variations in mental performance, Arch Environ Health, 1988; s.15-17.

Goktas Z. Aktif milli sporcularin beslenme aliskanliklari ve siklikla kullandiklari beslenme
destek Urtinlerinde kontaminasyon ve pozitif doping risk degerlendirilmesi. Yuksek lisans
Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2010.

Grandjean AC, Reimers KJ, Buycks ME. Hydration: issues for the 21st century, Nutr
Rev, 2003; 61(8): s.261-271.



46

Grandjean AC, Campbell SM. Hydration: fluids for life, A monograph by the North
American Branch of the, In Life Sci Inst, Washington, 2004.

Guyton AC, Hall JE. Texbook of Medical Physiology, 1.Baski, Cev.Hayrunnisa
Cavusoglu, Nobel Yayinevi, Ankara, 2000.

Glnes Z. Spor ve Beslenme. 5.Baski, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2009.

Glines Z. Spor ve Beslenme Antrendr ve Sporcu El Kitabi, 8.Baski, Nobel Akademik
Yayincilik, Ankara, 2016.

Harley RA, Tozer K, Doust J. An analysisof movement patterns and physiological strain
in relation to optimal positioning of association football referees, J Sport Sci, 1999;
17(10), s.813.

Haugen T, Seiler S. Physical and physiological testing of soccer players why, what and
how should we measure?, Sports Sci, 2015; 19, s.10-26.

Helgerud J, Engen CL, Wisloff U, Hoff J. Aerobik endurance training improves soccer
performance, Med Sci Sports Exerc, 2001; 33(11): s.1925-1931.

Helsen W, Bultynck JB. Physical and perceptual-cognitive demands of top-class
refereeing in association football, J Sports Sci, 2004; 22(2), s.179-189.

Helsen W. Performance Training in Football Refereeing/General Advice, UEFA
Referees Committee, 2015.

Hillman AR, Turner MC, Peart DJ, Bray JW, Taylor L, McNaughton LR, Siegler JC. A
comparison of hyperhydration versus ad libitum fluid intake strategies on measures of
oxidative stress, thermoregulation, and performance, Res Sports Med, 2013; 21(4):
s.305-317.

Hocking C, Silberstein RB, Lau WM, Stough C, Roberts W. Evaluation of cognitive
performance in the heat by functional brain imaging and psychometric testing., Comp
Biochem Physiol A Mol Integr Physiol, 2001; 128, s.719-734.

Houssein M, Lopes P, F.Bruno F, Ahmaidi S,Yonis SM, Leprétre PM. Hydration: the new
FIFA World Cup’s challenge for referee decision making?, J Athl Train, 2016; 51(3):
S.264-266.

inal NA. Futbol'da Egitim Ogretim, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2004, s.15.
Jonnalagadda SS, Rosenbloom CA, Skinner R. Dietary practices, attitudes and
physiological status of collegiate freshman football players, J Strength Cond Res, 2001,
15: s.507-513.

Kavouras SA. Assessing hydration status, Curr Opin Clin Nutr Metab Care, 2002; 5(5):
s.519-524.

Kenney WL. Dietary water and sodium requirements for active adults, Sports Sci
Exchange, 2004; 17(1): s.1-8.

Kizilet A. Hakem Antrenmani, Tiirkiye Futbol Federasyonu Yayini, istanbul, 2009.



47

Kizilet A. “Hakemlikte Performans ve is Birligi”, Ozel Antrenman Bilgisi, 2.Baski, Argan
M, Sarvan O (Eds.), Anadolu Universitesi Yayinlari, Eskisehir, 2014; s.36- 71.

Kizilet, TB, Kizilet A, Biger B. The Effect of morphological characteristics on the physical
and physiological performance of Turkish soccer referees and assistant referees, SHS
Web of Conferences 37, 01032, ERPA 2017, 2017.

KOklu Y. Geng Futbolcularda Farkli Gruplama Yontemlerinin 4x4 Kigik Alan Oyunu
Performansi Uzerine Etkisi, Doktora Tezi, Ankara Universitesi Saghk Bilimleri
Universitesi, Ankara, 2011.

Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M, Earnest
CP, Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Kleiner SM, Leutholtz B, Lopez H, Lowery
LM, Mendel R, Smith A, Spano M, Wildman R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio
J. ISSN exercise & sport nutrition review: Research & recommendations, J Int Soc
Sports Nutr, 2010; 7(7): s.1-43.

Krustrup P, Helsen W, Randers M, Christensen J, MacDonald C, Rebelo A, Bangsho J.
Activity profile and physical demands of football referees and assistant referees in
international games, J Sports Sci, 2009; 27(11): s.1167-1176.

Latzka WA, Montain SJ. Water and electrolyte requirements for exercise, Clin Sports
Med, 1999; 18, s.513-524.

Lees A, Nolan L. Biomechanics of soccer: a review, J Sports Sci, 1998; 16, s.211-234.

Mahan LK, Stump SE, Raymond J. Krause’'s Food and The Nutrition Care Process,
Riverport Lane, ABD, 2012.

Mallo J, Frutos PG, Juarez D, Navarro E. Effect of positioning on the accuracy of decision
making of association football top-class referees and assistant referees during
competitive matches, J Sports Sci, 2012; 30(13): s.1437-1445.

Maughan RJ, Leiper JB, Shirreffs SM. Restoration of fluid balance after exercise-induced
dehydration: effects of food and fluid intake, Eur J Appl Physiol Occup Physiol, 1996;
73(3-4): s.317-25.

Maughan RJ, Shirreffs SM, Merson SJ, Horswill CA. Fluid and electrolyte balance in elite
male football (soccer) players training in a cool environment, J Sports Sci, 2005; 23(1):
s.73-79.

Maughan RJ (Ed). “Special populations: The referee and assistant referee”, Nutrition and
Football, 1st edt, The FIFA/FMARC Consensus on Sports Nutrition, London and New
York, Routledge, Taylor & Francis Publication, 2007; s.207-217.

McCardle WD, Katch FI, Katch VL. Exercise Physiology: Energy Nutrition and Human
Performance, Baltimore, MD: Williams and Wilkins, ABD, 1996, s.850.

Merkez Hakem Kurulu Talimat, Tiirkiye Futbol Federasyonu Yayini, istanbul, 2020.

Mohr M, Nybo L, Grantham J, Racinais S. Physiological responses and physical
performance during football in the heat, PLoS One, 2012; 7(6): s.39202.

Naghii MR. The significance of water in sport and weight control, Nutr and Health, 2000;
14, 5.127-132.



48

Nielsen B, Hales JR, Strange S, Christensen NJ, Warberg J, Saltin B. Human circulatory
and thermoregulatory adaptations with heat acclimation and exercise in a hot, dry
environment, J Physiol, 1993; 460: s.467-485.

Nielsen B, Strange S, Christensen NJ, Warberg J, Saltin B. Acute and adaptive
responses in humans to exercise in a warm, humid environment, Pfliigers Arch,
1997; 434(1): s.49-56.

Nichols PE, Jonnalagadda SS, Rosenbloom CA, Trinkaus M. Knowledge attitudes and
behaviors regarding hydration and fluid replacement of collegiate athletes, Int JI Sport
Nutr Exerc Metab, 2005; 15(5): s.515-527

Oopik V, Paasuke M, Timpmann S, Medijainen L, Ereline J, Gapejeva J. Effects of
creatine supplementation during recovery from rapid body mass reduction on
metabolism and muscle performance capacity in well-trained wrestlers, J Sports Med
Physical Fitness, 2002; 42, s.330-339.

Oppliger RA, Bartok C. Hydration testing of athletes, Sports Med, 2002; 32(15), s. 959-
971.

Ozglnen KT, Kurdak SS, Maughan RJ, Zeren C, Korkmaz S, Yazici Z, Ers6z G, Shirreffs
SM, Binnet MS, Dvorak J. Effect of hot environmental conditions on physical activity
patterns and temperature response of football players, Scand J Med Sci Sports, 2010;
3, 5.140-147.

O’Neal EK, Wingo JE, Richardson MT, Leeper JD, Neggers YH, Bishop PA. Half-
marathon and fullmarathon runners’ hydration practices and perceptions, J Athl Train,
2011; 46, s.581-591.

Ozdamar K. Paket Programlar ile istatistiksel Veri Analizi, Anadolu Universitesi Yayinlari,
Eskisehir, 1997.

Oztirk A. Profesyonel ve amator futbolcularin  beslenme aliskanliklari ve vucut
bilesimleri, YUksek lisans Tezi, Cumhuriyet Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Sivas, 2006.

Palinkas LA. Mental and cognitive performance in the cold, Int. J. Circumpolar Health,
2001; 60, s.430-439.

Patil PG, Apfelbaum JL, Zacny JP. Effects of a cold-water stressor on psychomotor and
cognitive functioning in humans, Physiol. Behav, 1995; 58, s.1281-1286.

Pehlivan A, Sporda Beslenme. 4. Baski, Ergiin Yayincilik, izmir, 2017; s.162-163.

Pilcher JJ, Nadler E, Busch C. Effects of hot and cold temperature exposure on
performance: a meta-analytic review, Ergonomics, 2002; 45, s.682—698.

Popowski LA, Oppliger RA, Patrick Lambert G, Johnson RF, Kim Johnson A, Gisolf CV.
Blood and urinary measures of hydration status during progressive acute dehydration,
Med Sci Sports Exerc, 2001; 33(5): s.747-753.

Potgieter S. Sport nutrition: a review of the latest guidelines for exercise and sport
nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International Olympic
Committee and the International Society for sports nutrition, S Afr J Clin Nutr. 2013; 1,
S.6-16.



49

Puhl SM. Nutrition and performance in hot, cold, and high altitude environments, In I.
Wolinsky (Ed), Nutr Exerc Sport, Boston, MA: CRC Press LLC, 1998; s.277-314.

Racinais S, Gaoua N, Grantham J. Hyperthermia impairs short-term memory and
peripheral motor drive transmission, J Physiol, 2008; 586, s.4751-4762.

Rankin JW, Ocel JV, Craft LL. Effect of weight loss and refeeding diet composition on
anaerobic performance in wrestlers, Med Sci Sports Exerc J, 1996; 28, s.1292-1299.

Rehrer NJ. Fluid and electrolyte balance in ultra-endurance sport, Sports Med, 2001,
31(10): s.701-715.

Reimers K, Ruud J. Essentials of strength training and conditioning, 2rd, Creighton
University, Omaha, Nebraska, 2000; 12, s.246-249.

Reilly T & Gregson W. Special populations: the referee and assistant referee, J Sports
Sci, 2006; 24(7): s.795-801.

Riiser A, Pettersen SA, Andersen V, Saeterbakken AH, Froyd C, Ylviséker E, Moe VF.
Accelerations and high intensity running in field and assistant football referees during
match play, Sci Med Football, 2017; 1(3), s.280-287.

Rock CL. Nutrition of the athlete, Clin Sports Med, 1991; 10, s.445-457.

Rocker L, Kirsch KA, Heyduck B, Altenkirch HU. Influence of prolonged physical exercise
on plasma volume, plasma proteins electrolytes and fluid-regulating horomones, Int J
Sports Med, 1989; 10, s.270.

Rodriguez NR, Di Marco NM, Langley S. Nutrition and Exercise, Sci Sports Exerc,
2009; 41(3): s.709-731.

Satman C. Futbol maglarindaki seyirci topluluklarinin sesinin hakemlerin kararlar
Uzerine etkisi, Spormetre, 2014; 12(2): s.147-154.

Saygin O, Goral K, Gelen E. Amator ve profesyonel futbolcularin  beslenme
aliskanliklarinin incelenmesi, Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi, 2009; 6(2): s.178-
196.

Sawka MN, Coyle EF. Influence of body water and blood volume on thermoregulation
and exercise performance in the heat, Exerc Sport Sci, 1999; 27, s.167-217.

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS. Exercise
and fluid replacement American College of Sports Medicine, Med Sci Sports Exerc,
2007; 39(2): s.377-390.

VM Sharma, K Sridharan, G Pichan, MR Panwar. Influence of heat stress-induced
dehydration on mental functions, Ergonomics, 1986; 29, s.791-799.

Ship JA, Fischer DJ. Metabolic indicators of hydration status in the prediction of parotid
salivary gland function, Arch Oral Biol, 1999; 44, s.343-350

Shirreffs SM, Taylor AJ, Leiper JB, Maughan RJ. Post-exercise rehydration in man:
effects of volume consumed and drink sodium content, Med Sci Sports Exerc, 1996;
28(10): 5.1260-71.



50

Shirreffs SM, Markers of hydration status, J Sports Med Phys Fitness, 2000; 40(1):
s.80-84.

Shirreffs SM, Markers of hydration status, Eu J Clin Nutr, 2003; 57(2): s.6—-S9.

Shirreffs SM, Armstrong LE, Cheuvront SN. Fluid and electrolyte needs for preparation
and recovery from training and competition, J Sports Sci, 2004; 22, s.57—-63.

Sénmez G. Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, istanbul: Birlik Matbaacilik, 2002.

Sunay H. Ankara bolgesi futbol hakemlerinin hakemlie yonelmelerine etki eden
motivasyonel etkenler Uzerine bir arastirma, Hacettepe Universitesi, Futbol Bilim ve
Teknoloji Dergisi, 1992; 2, s.18-23.

Sakar $. Sporcularda saglikli beslenme, Tirkiye Klinikleri J Cardiol-Special Topics,
2010; 3(2): s.42-52.

Teixeira VH, Goncalves L, Meneses T, Moreira P. Nutritional intake of elite football
referees, J Sports Sci, 2014; 32(13): s.1279-1285.

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the academy of nutrition an, Dietetics,
Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: nutrition and athletic
performance, Position Paper, J Acad Nutr Diet, 2016; 116(3): s.501-528.

TUBER -TC. Saglik Bakanhgi Tirkiye Beslenme Rehberi, Yayin No:1031, Ankara,
Alban Tanitim Ltd.Sti, 2015.

UEFA Referees Committee. Fitness test for referees, UEFA, Nyon, Switzerland, 2016.

Umeda T, Nakaji S, Shimoyama T, Yamamoto Y, Totsuka M, Sugawara K. Adverse
effects of energy restriction on myogenic enzymes in judoists, J Sports Sci, 2004; 22,
$.329-338.

Von Duvillard SP, Braun WA, Markofski M, Beneke R, Leithauser R. Fluids and hydration
in prolonged endurance performance, J Nutr, 2004; 20(7/8), s.651-656.

Yarar H, Gokdemir K, Eroglu H. Ozdemir G. Elit seviyedeki sporcularin beslenme bilgi
ve aliskanliklarinin degerlendiriimesi, Selg¢uk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilim Dergisi, 2011; 13(3): s.368-371.

Yeargin SW, Casa DJ, Judelson DA, McDermott BP, Ganio MS, Lee EC, Lopez RM,
Stearns RL, Anderson JM, Armstrong LE, Kraemer WJ, Maresh CM. Thermoregulatory
responses and hydration practices in heat-acclimatized adolescents during preseason
high school football, J Athl Train, 2010; 45, s.136-146.

Yildiz SA, Arzuman P. “Sicak ortamda egzersiz”, Egzersiz Fizyolojisi Sempozyumu Ozet
Kitabi, Genel Tip Dergisi, 2007; s.10-15.

Ylksek M. Amator ve profesyonel milli takim futbolcularinda beslenme aliskanliklari ve
bilgi dizeylerinin incelenmesi, Ylksek lisans Tezi, Hali¢ Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitusu, Istanbul, 2013.

Walsh NP, Laing SJ, Oliver SJ, Montague JC, Walters R, Bilzon JL. Saliva parameters
as potential indices of hydration status during acute dehydration, Med Sci Sports Exerc,
2004; 36(9): s.1535-1542.



51

Watkins SL, Castle P, Mauger AR, Sculthorpe N, Fitch N, Aldous J, Brewer J, Midgley
AW, Taylor L. The effect of different environmental conditions on the decisionmaking
performance of soccer goal line officials, Res Sports Med, 2014; 22(4): s.425-437.

Webster S, Rutt R, Weltman A. Physiological effects of a weight loss regimen practiced
by college wrestlers, Med Sci Sports Exerc J, 1990; 22, s.229-234.

Weston M, Castagna C, Helsen W, Impellizzeri FM. Relationship among field test
measures and physical match performance in elite-standard soccer referees, J Sports
Sci, 2009; 27(11): s.1177-1184.

Weston M. Match performances of soccer referees the role of sports, Mov Sport Sci
Med, 2015; 87, s.113-117.

Weston M, Drust B, Gregson W. Intensities of exercise during match-play in FA
Premier League referees and players, J Sports Sci, 2011; 29(5): s.527-532.

Whitney E. and Rolfes SR. Understanding Nutrition, Belmont, Wadsworth Publishing,
2005.

Willis 3D, Campbell LF. Exercise Psychology, Human Kinetics Publishers, 1992.

Wilk B, Bar-Or O. Effect of drink flavor and NaCL on voluntary drinking and hydration in
boys exercising in the heat, J Appl Physiol, 1996; 80, s.1112-1117.

Zirdum M, Matkovic RB, Rupcic T. Znanje trenera o hidraciji, Hrvatski Sports Med
Vjesnik, 2009; 24, s.20-25.

Zorba E, Dogu G, Ziyagil MA. Uluslararasi ve klasman Turk futbolunda orta ve yan
hakemlerin fiziksel uygunluk ve antropometrik 6zelliklerinin belirlenmesi, Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2000; 1, s.3-12.



52

OZGECMIS

16 Ocak 1992’te izmirde dogdu. ilk, orta ve lise egitimini izmirde tamamladi.
2011 yihinda Lefke Avrupa Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimini kazanarak
lisans egditimine bagladi. 2011-2012 egitim ve 6gretim yilinda ayni Universitenin Hazirlik
Okulu kapsaminda ingilizce dil sinifini basariyla gecip, 2016 yilinda lisans egitimini
tamamladi. 2019 yilinda Pamukkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenman ve
Hareket Anabilim Dalinda yuksek lisans egitimine bagladi. Mezun oldugu tarihten

itibaren 6zel kliniginde ve futbol kulllerinde danismanlik hizmeti vermektedir.



EKLER



Ek-1. Anket izin Yazisi

ben 23 Adu
lr h LLL
J ahicr; Jetfie trammell -

I'm doing a master's degree from Pamukkale University
Faculty of Sports Sciences, Denizli, Turkey. Alse,
depending on the Turkey Football Federation, | am
working as a Sports Nutrition Specialist. | want to practice
a study on attitude, behavior and knowledge towards
dehyration, hydration concepts and effects on their
performance of Turkish Football referees . | would like to
ask your appoval to use your "Fluid and Hyration Survey"
for my research.

| am looking forward to hear from you.

Best wishes,

Sports nutritionist
Dietician Elif KARSLI
Denizli, Turkey

Jeffie Trammell 24 Afu “ sen
ﬁ alic: ben

Elif,

Feel free to use the survey, you have my permission. Best
of luck.

Jeffie Trammell M.S., ATC

Clinical Sales Specialist, Key Accounts
Lightforce Therapy Laser
(M)706-344-2376
jeffie.trammell@lightforcemedical.com
jeffie.trammell@gmail.com

On Aug 23, 2020, at 4:59 PM, Elif Karsl
<dytelifkarsli@gmail.com> wrote:



Christine Rosenbloom 24 Aju (__' vee
ahen: ben «

Helle

You can use the survey and I've attached the original survey and the
article. Please be aware that this survey (200%) is quite old and
might be dated so your advisors may wish for you to update it. All
the best.

On Sun, Aug 23, 2020 at 4:52 PM Elif Karsh
<dytelifkarsli@gmail.com> wrote:
I'm doing a master's degree from Pamukkale University
Faculty of Sports Sciences, Denizli, Turkey. Also,
depending on the Turkey Football Federation, | am
working as a Sports Nutrition Specialist. | want to
practice a study on attitude, behavior and knowledge
towards dehyration, hydration concepts and effects on
their performance of Turkish Football referees . | would
like to ask your appoval to use your "Fluid and
Hyration Survey" for my research.
| am looking forward to hear from you.

Best wishes,

Sports nutritionist
Dietician Elif KARSLI
Denizli, Turkey

Chris Rosenbloom, PhD, RDM, FARD

Professor Emerita, Georgia State University

MNutrition Consultant, Chris Rosenbloom Food & Nutrition
Services, LLC

Fhone: 404 358-4889

Email: chrisrosenbloom@amail.com

Website: chrisrosenbloom.com

Twitter: @chrisrosenbloom




Ek-2. Kisisel Bilgi Formu

Degeri Futhol Hakemleri;

Bu arastirma, “Farkh klasm andaki futhol hake mlerinin hidrasyon bilgi dizeyiile tutum wve
davramzlannin belirlenmesing yinelik mevout durumu tespit etmeyi hedeflemek amaciyla

hazirlanmistir. Sorulara vereceginiz icte nlikle yamtlar arastirmamizin saghkh ve bilimse

sonuclar ortaya koyabilmesi apsindan son derece anemlidir. Wereceginiz vanitlar valmizca bu
arastirma kapsamindave bilimssl amaclariz kullamlacak olup kesinlikle Gcinch sahuslara

paylasiimayacaktir.

Degerdi katlimlanniz icin tesekklr ederiz.

1. Cinsivetiniz: Erkelk( ) Kadin( )

2. Yasumz. .. ............................(gg/aasil)
3, Viiemt Aguwhg ... kD)
4. Boy..............................(cm)

5. E gidm durumunuz:
Lizs ]
Onlizans ()
Lizans (7
Lizansds0i( )

Dwoktora ()

Diyetisyen Elif KARSLI

6. Futbol hakemligi dismdald mesleginiz ._........_....... ..

7. Kac yildu hakemlik yapiyorsunuz?: ...
8. Klasmanmiz .....................

9, Klasmandakivilonz .....................

ceeeeeeen. [Adav Halkeemlik Dahil)



Ek-3. Hidrasyon Bilgi, Tutum ve Davranis Anketi

Litfen agagidaki sorulara “Dogru” ya da “Yanhsg” diye cevap veriniz

Tuz tabletleri kullanmak, sporcularin antrenmanlarda ve

1 musabakalarda dehidre (sivi kaybini) kalmasini engeller. D
> Bulanti, bas agrisi, kusma ve kas kramplari dehidrasyon (sivi
A D
kaybi) belirtileridir.
3 Susuzluk hissetme, dehidrasyonun (sivi kaybinin) en iyi D
gOstergesidir.
4 Dehidrasyon (su kaybi) sporcu performansini dusurar. D
5 Sporcular, antrenman sirasinda su veya herhangi bir sivi
5 idi D
tuketmemelidir.
6 Antrendrler, antrenman sirasinda sporcularin sivi tiketmesine D
izin vermemelidir.
7 Antrendrler, miisabaka sirasinda sporcularin sivi tiketmesine izin D
vermemelidir.
8 Antrenman sirasinda igeceklerin sporcular i¢in hazir olmasi D
onemlidir.
9 Misabaka sirasinda igeceklerin sporcular igin hazir olmasi D
Onemlidir.
Sporcular, antrenmandan 2 saat sonra sporcu icecegi
10 ’ . D
tuketmelidir.
Sporcu igecekleri sudan daha iyidir ¢ctiinkl kaslarda glikojen
11 D
(seker) depolar.
12 Musabakadan birka¢ saat dnce sporcular 500-600 ml. su veya D
sporcu igecegdi tuketmelidir.
13 Sporcular miisabakadan 10-20 dakika 6nce 200-300 ml. sivi
( idi D
tuketmelidir.
Yeterli su alimi erkekler ve kadinlar i¢in sirasiyla 3,7 litre ve 2,7
14 . : . D
litre olarak belirlenmistir.
15 Bir saatten fazla bir stire antrenman yapildiginda sudan ziyade D
sporcu igecedi igilmelidir.
16 Bir sporcu, idrarinin rengine bakarak dehidrasyon (sivi kaybi) D
yasaylp yasamadigini anlayabilir.
Antrenman sonrasi ne kadar su veya sporcu icecegi tiketilecegini
17 . C - . D
belirlemenin bir yolu da antrenman dncesi ve sonrasi tartiimaktir.
18 Asiri terleme dehidrasyona (sivi kaybina) yol agabilir. D
intraven6z (damardan) sivi alimi da ciddi dehidrasyon (sivi kaybi)
19 durumlarinda sivi replasmani (sivi miktarini geri kazanmak) igin D
etkili bir yéntemdir.
20 Antrenman ve musabaka aralarinda kafeinli icecekler tiiketmek D

dehidrasyona (sivi kaybina) yol agabilir.




Liutfen asagida verilen ifadelere katilim
derecenize en uygun gelen yere (X)
isaretini koyarak belirtiniz.

Kesinlikle

Katiliyorum

Katiliyorum

Kararsizim

Katilmiyorum

Kesinlikle

Katilmiyorum

21

Tuz tabletlerinin antrenman ve misabaka
sirasinda dehidre olmami (susuz kalmami)
engelleyecegine inaniyorum.

22

Bulanti, bas agrisi, kusma veya kas kramplari
yasadigimda dehidrasyon (sivi kaybi)
yasadigimi distnirim.

23

Sadece susuzluk hissetmenin yeterli bir
dehidrasyon (sivi kaybi) belirtisi oldugunu
dusundyorum.

24

Dehidrasyonun (sivi kaybinin) spor
performansimi disurdigine inaniyorum.

25

Antrenman boyunca su veya sivi
tiketilmemesi gerektigini dusunuyorum.

26

Antrendrimun, antrenman sirasinda
sporcularin sivi tiketimine izin vermemesi
gerektigine inaniyorum.

27

Antrendrimin, misabaka sirasinda
sporcularin sivi tiketimine izin vermemesi
gerektigine inaniyorum.

28

Antrenman esnasinda tiketilecek sivilarin
hazirda olmasi gerektigini distintyorum.

29

Musabaka esnasinda tiketilecek sivilarin
hazirda olmasi gerektigini distintyorum.

30

Antrenmandan sonraki 2 saat icerisinde
sporcu icecedi icmem gerektigini
distnlyorum.

31

Kaslarda glikojen (seker) depoladiklari igin
sporcu igeceklerinin sudan daha iyi oldugunu
dusundyorum.

32

Misabakadan birka¢ saat dnce 500-600 ml.
su veya sporcu icecegdi tuketmem gerektigini
dUsdndyorum.

33

Musabakadan 10-20 dakika 6nce 200-300 ml.

SIvl veya sporcu igecegi tiketmem gerektigini
dusundyorum.

34

Yeterli su alimini gergeklestirmek amaciyla
gunlik su tiketiminin erkekler ve kadinlar igin
sirasiyla 3,7 litre ve 2,7 litre oldugunu
distniyorum.

35

Bir saatten fazla bir stire antrenman
yaptigimda sudan ziyade sporcu igecegi
icmem gerektigine inaniyorum.




36

idrarimin rengine bakarak dehidrasyon (sivi
kaybli) yasayip yasamadigimi anlayacagimi
distniyorum.

37

Ne kadar su kaybettigimi belirlemek icin
antrenman oncesi ve sonrasi tartilmanin iyi bir
yontem oldugunu diastniyorum.

38

Asiri terlemenin dehidrasyona (sivi kaybina)
yol acabilecegini distiniyorum.

39

intravenéz (damardan) sivi aliminin da ciddi
dehidrasyon (sivi kaybi) durumlarinda sivi
replasmani (sivi miktarini geri kazanmak) igin
etkili bir ydontem oldugunu didstntyorum.

40

Antrenman ve misabaka aralarinda kafeinli
icecekler tiiketmenin dehidrasyona (sivi kaybi)
yol agabilecegine inaniyorum.

Lutfen agagidaki sorulara’ Evet’ ya da 'Hayir’ olarak cevaplayiniz.

Antrenman ve musabaka sirasinda dehidrasyonu (su kaybini)

41 engellemek i¢in tuz tabletleri kullanirim. E H

42 Dehidrasyon (su kaybi) sonucu bulanti, bas agrisi, kusma veya kas E H
kramplari yasadim.
Sadece susuzluk hissetmenin yeterli bir dehidrasyon (su kaybi)

43 e - - E H
belirtisi oldugunu distntyorum.
Dehidrasyon (su kaybi) sebebiyle spor performansimin digmemesi

44 | " o E | H
icin ¢cok fazla sivi tiketiyorum.

45 | Antrenman boyunca su veya sivi tiiketmiyorum. E H

46 | Antrenman sirasinda igecekler hazirdadir. E H

47 | Mlsabaka sirasinda igecekler hazirdadir. E H

48 | Antrenmandan sonraki 2 saat iginde sporcu igecegi tuketirim. E H

49 Kaslarda glikojen (seker) depolamalari i¢in sudan ziyade sporcu E H
icecegi tuketiyorum.

50 Misabakadan birka¢ saat 6nce 500-600 ml. su veya sporcu icecegi E H
tuketiyorum.

51 Musabakadan 10-20 dakika 6énce 200-300 ml. su veya sporcu E H
icecegi tuketiyorum.

52 | Gunluk (erkekler igin 3,7 litre, kadinlar icin 2,7 litre) su igiyorum. E H
Bir saatten uzun siren misabakalarda sudan ziyade sporcu i¢cecegi

53| . . E H
tuketiyorum.
Dehidre (susuz) olup olmadigimi belirlemek igin idrarimin rengini

54 : E H
kontrol ediyorum.
Terleme sebebiyle ne kadar kilo kaybettigimi anlamak igin
antrenman oncesi ve sonrasi tartiliyorum ve bdylece ne kadar

55 : o o A E H
sporcu igecegi tuketmem gerektigini belirliyorum.

56 Asiri terlemeyi dehidre (susuz) olmanin bir belirtisi olarak E H
goruyorum.

57 Ciddi dehidrasyon (su kaybi) sonucu intravendz (damardan) sivi E H
alimi uyguladim.

58 | Antrenman ve misabaka aralarinda kafeinli icecekler tiketirim. E H
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