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Profesyonel Futbolcularin Antrenman igsel Yiik Algilanan Zorluk
Derecesi ve Zindelik Durumlarinin Takibi

oz

Bu calismanin amaci, profesyonel futbolcularin antrenman igsel ylik Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) ve zindelik durumlarinin
aylik ortalama degerlerinin analiz edilmesidir. Calismaya Turkiye Super Lig’de yer alan bir takimdan 27 profesyonel erkek sporcu
(yas=26,80 * 4,75) goniilli olarak katilmistir. Caligmada katilimcilarin antrenman i¢sel yikleri Borg’'un CR-10 AZD 6lgegi; zindelik
durumlari ise subjektif zindelik durum 6lgegi ile 16 hafta boyunca aylik ortalama deger olarak kaydedilmistir. Calismada elde edilen
verilerin analizinde tekrarli 6lgimler arasindaki farkliliklari belilemede nonparametrik testlerden Friedman testi kullaniimis;
Olgimler arasindaki fark ise Wilcoxon testi ile belirlenmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gére profesyonel futbolcularin
antrenman ig¢sel yik AZD ve zindelik durumlarinin aylik degerleri arasinda anlamh fark olmadigi belirlenmistir. Sonug olarak
profesyonel futbolcularin 16 hafta boyunca zindelik durumlar ve antrenman i¢sel yik AZD degerlerinin aylik degerlendirmesine
gobre aylar arasinda anlamli fark olmadigi tespit edilmistir. Bu durumun profesyonel bir brans olan futbolda, sporculara uygulanan
antrenman programlarinda kademeli olarak artan yiiklerden, yiklenme ve dinlenmeler arasindaki iliskinin dengeli olmasindan ve
sporcularin 6zel hayatlarinin diizenli olmasindan kaynaklandigi diisunilmektedir. Futbol gibi takim sporlarinda antrenman igsel
yuklerinin AZD ve zindelik durum anketi gibi kolay uygulanan yéntemlerle takip edilmesi, performans degerlendirmelerinde ve
antrenman verimliliginde hayati 5neme sahip olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Antrenman yuk takibi, Zindelik durumu, Algilanan Zorluk derecesi

Following Professional Football Players' Training Internal Load
Rating of Perceived Exertion and Fitness Status

ABSTRACT

The aim of this study is to analyze the monthly average values of the training internal load rating of perceived exertion (RPE) and
fitness status of professional football players.27 professional male athletes (age=26.80 + 4.75) from a team in the Turkish Super
League voluntarily participated in the study. In the study, the training interval loads of the participants were Borg's CR-10 scale of
RPE; The fitness status was recorded as the monthly average value for 16 weeks with the subjective fitness status scale. In the
analysis of the data obtained in the study, the Friedman test, one of the nonparametric tests, was used to determine the differences
between repeated measurements; The difference between the measurements was determined by the Wilcoxon test. According
to the results of the statistical analysis, it was determined that there was no significant difference between the monthly values of
professional football players' training internal load, RPE and fitness status. As a result, it was determined that there was no
significant difference between the months according to the monthly evaluation of the fitness status and training internal load RPE
of professional football players during 16 weeks. It is thought that this situation is caused by the gradually increasing loads in the
training programs applied to the athletes in football, which is a professional branch, the balance between loading and resting, and
the regularity of the private lives of the athletes. It can be said that monitoring the training internal loads in team sports such as
football with easy-to-apply methods such as RPE and fithess status questionnaire may be of vital importance in performance
evaluations and training efficiency.

Key Words: Football, Training load tracking, Fitness status, Rating of perceived exertion
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GiRiS

Futbol, farkli zaman periyotlarinda dusik ve ylksek siddetli aktiviteleri iceren
intermittent tabanh bir spor bransidirt. Futbolda antrenérler, antrenman programlarini
hem sezon Oncesi hazirlik doneminde hem de musabaka doneminde sporcularin
sezon boyunca yuksek seviyede performans gosterebilecekleri sekilde dizayn
etmektedirler?. Performans dismesine sebep olacak durumlardan kaginmak igin
futbolun gelisen dogasina bagli olarak antrenman programlarinin planlanmasinda ve
takip edilmesinde bilimsel bir arka plana gereksinim duyuldugu goériiimektedirs. Bu
amagla antrenman surecinin bilimsel olarak kontrol edilmesi i¢in antrenman
programlarinin uygulanmasi ve takip edilmesinde antrenman yuklerinin belirlenmesine
gereksinim duyulmaktadir?.

Antrenman yukunun temel belirleyicileri, antrenmanlarin suresi ve yogunlugudur.
Bireysel farkliliklar nedeniyle, optimal antrenman yukianun sporcular arasinda degistigi
bilinmektedirt. Futbol gibi top ile oynanan takim sporlarinda, antrenér tarafindan
belirlenen antrenman yukine genellikle digsal yuk denir ve dakika olarak ifade edilir.
icsel antrenman yiikii ise sporcuya uygulanan gercgek fizyolojik strestir 6. i¢sel yiik,
baslangigtaki zindelik diizeyi ve psikososyal boyutlar gibi bireysel farkliliklari agiklar.®".
Genel olarak antrenman yikidnidn performansi artirmak igin yeterli toparlanma ile
birlegtirilmesi gerektigi varsaylimaktadir. Bu ayni zamanda super telafi etkisi olarak da
bilinir. Bu nedenle, bir programda sadece antrenman yukune degil ayni zamanda genel
zindelik ve toparlanma lzerine de odaklaniimalidir®2,

Futbolda antrenman yukunu izlemek icin, algilanan zorluk derecesi (AZD) yontemi
bircok calismada kullaniimistir’:219. AZD basit, kullanish ve ucuz bir metot olmasinin
yaninda kalp atimi, kan laktat konsantrasyonu ve oksijen tuketimi ile yuksek bir
korelasyona sahiptir®. Ayrica kalp atim temelli metotlarla karsilastirildiginda AZD hem
fizyolojik hem de psikolojik stresi gosterdiginden daha kapsayici bir i¢sel antrenman
yUki belirtecidiré.

Sporcularin zindelik durumunun izlenmesi, futbol gibi yuksek performansli spor
dallarinda yaygin bir uygulamadir!. Tipik olarak, zindelik anketleri oyuncunun hazir
olup olmadigini belirlemek ig¢in kullanilir. Bu anketlerde oyuncularin ruh hali, stres
seviyesi ve uyku kalitesi gibi gesitli parametreleri 5-10 puanlik likert tip dlgeklerde rapor
edilir ve sorulardaki puanlarin toplami iyi olma durumunu gosterir''12, Bu yaklasim,
oyuncularin belirli bir is yukune fiziksel ve duygusal tepkilerini izlemek igin yararh bir
yontem sunar?3'4, Futbolcularda antrenman yiki profilinin belirlenmesi ile ilgili
calismalar olmasina ragmen’#6912.15 fytbolcularin sezon ici genel zindelik halinin
izlenmesine yonelik bir calisma bulunmamaktadir. Futbolda antrenman yuku ve
zindelik durumu 6lgumlerinin yapilmasi, futbol antrendrlerine oyuncu sagligi hakkinda
daha net bir bilgi saglarken, yaralanma riski daha fazla olan oyunculara zamaninda
midahale edilmesine olanak saglayabilir'. Yapilan literatlir taramasina gore farkli
branslardan sporcularin fiziksel uygunluk parametrelerini, fonksiyonel hareket
kaliplarini  hatta farkh musabaka analiz yontemleri ile performanslarinin
degerlendirildigi c¢alismalar bulunmasina ragmen'617.1819 profesyonel futbolcularin
mulsabaka doénemindeki antrenman yuki ve zindelik durumunun es zamanli olarak
izlenmesine yonelik bir galisma bulunmamaktadir. Bu baglamda galismanin amaci
profesyonel futbolcularin 16 haftalik misabaka déneminde, antrenman igsel yik AZD
degerleri ve zindelik durumlarinin aylik ortalama degerlerinin analiz edilmesidir.
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calismaya Turkiye Futbol SUper Lig’'inde mucadele eden bir profesyonel erkek futbol
takimindaki 27 sporcu goénudlli olarak katilmistir. Calisma déncesinde sporculara
calismanin amaci ve igerigi anlatilmigtir. Calismaya bilinen herhangi bir norolojik,
romatolojik ve kas iskelet sistemi problemi bulunmayan; c¢alismada uygulanacak
parametrelere koopere olabilecek, uygulanacak testleri yapabilecek, en az 3 yil lisansli
spor gegmisine sahip olan, profesyonel erkek futbolcular dahil edilmistir. Sporcularin
zindelik durumlari; Zindelik Durum Anketi, igsel antrenman yukleri; Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD) yontemi ile 16 hafta boyunca aylik ortalama dederleri alinarak
kaydedilmistir.

Veri Toplama Araglari

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Calismada katilimcilarin igsel antrenman yuklerinin hesaplanmasi igin Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD) yontemi kullaniimistir. Sporcularin AZD degerleri Borg’'un (1982) CR-
10 Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi ile belirlenmigtir. Bu skalanin puanlamasi; 1 ile
10 arasinda deger almakta, 1 puan en dusuk zorluk derecesini, 10 puan ise en yuksek
zorluk derecesini ifade etmektedir?®. Katilimcilar antrenmanlardan 30 dakika sonra
“egzersizin nasildi?” sorusuna antrenmanin genelini degerlendirerek puan vermeleri
istenmistir. Sporcularin igsel yuk AZD degerleri 16 hafta boyunca aylik ortalama
degerleri alinarak kaydedilmistir.

Zindelik Durum Anketi

Calismada, katilimcilarin zindelik durumlarini takip etmek igin psikolojik ve fizyolojik alt
kategorilerden olugsan (yorgunluk, uyku kalitesi, genel kas agrilari, stres) subjektif
zindelik durum anketi kullaniimistir. Ankette her kategori icin puanlama; 1 (en disuk
puan) ile 5 (en ylksek puan) puan arasinda hesaplanmistir'?. Sporcular tarafindan
doldurulan zindelik durum anketinde, 4 alt parametrenin puan ortalamasi o gundn
zindelik durum puani olarak 16 hafta boyunca aylik ortalama degerleri alinarak
kaydedilmistir.

istatiksel Analiz
Verilerin analizi SPSS 24 programinda yapilmistir. Tekrarli odlgimler arasindaki
farkliliklari belirlemede nonparametrik testlerden Friedman testi kullaniimig, dlgimler
arasindaki fark Wilcoxon testi ile belirlenmigtir. Calismada anlamhlik duzeyi p<0,05
olarak alinmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri
n X+ Ss
Yas (yil) 27 26,80 + 4,75
Boy (cm) 27 180,10 + 8,14
Vicut Agirhdr (kg) 27 78,20 + 8,14
VYY (%) 27 8,35+ 1,77
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Tablo 2. Antrenman Igsel Yiik AZD Degerlerinin Tekrarli Olgiimler Arasindaki Fark

Tablosu
Degigken (N=27) X+ Ss Median x? p
AZD 1. ay 3,48 +,80 4 (3-4)
AZD 2. ay 2,96 +,85 3(3-4) 4,56 ,20
AZD 3. ay 3,14 + 94 3(3-4)
AZD 4. ay 3,07 + 1,26 3(3-4)

p<0,05

Tablo 2 incelendiginde sporcularin aylik antrenman igsel yuk AZD degerlerinin
tekrarlanan 6l¢gimleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin Zindelik Durumlarinin Tekrarli Olglimler Arasindaki Fark

Tablosu
Degisken (N=27) X * Ss Median X2 p
Zindelik durumu 1.ay 3,40 + ,63 3 (3-4)
Zindelik durumu 2.ay 3,14 + .66 3 (3-4) 3,61 ,30
Zindelik durumu 3.ay 3,25 +,71 3 (3-4)
Zindelik durumu 4.ay 3,29 + ,66 3 (3-4)

p<0,05

Tablo 3 incelendiginde sporcularin zindelik durumlarinin aylik tekrarlanan olgimler
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir (p<0,05).

TARTISMA

Sporcular Gzerine yapilan galismalarda uygun seviyelerde yuklenmelerin performansi
artirici oldugu belirtiimektedir. Djaoui ve ark. (2017)%! tarafindan yapilan bir calismada
futbolcularin  uygun bir duzeyde zorlandiklari antrenman surecinde aerobik,
kardiyovaskiler ve kas sistemlerinin fizyolojik adaptasyonlarinin saglanabilecegi
sOylenmigtir. Ayrica ¢calismada antrenmanlar ile olusturulan uyarimlar sayesinde; artan
dayaniklihk, hiz, kuvvet veya gug¢ ile sportif performansa katki saglanabilecegi
belirtiimistir?. Bununla birlikte, asiri miktarda yiiklere yol agan antrenmanlar,
yaralanma ve hastalik riskinin artmasina neden olabilir?t??2. Antrenmanlarda asiri
miktardaki yukler kadar sporcunun kapasitesinin altinda olusturulan antrenman yukleri
de sporcularda performans kayiplarina yol acarak, negatif sonuglar dogurabilmektedir.
Sporcular Uzerinde olusturulan yukler kontrol altinda tutulamadiginda ise biyolojik
olarak adaptasyon problemleri ortaya cikabilmektedir. Bu nedenle genel olarak,
oyuncularin aktivitelerinin uygun periyodizasyonu ile antrenmanlarin yol actigi
yorgunlukla yeterince miicadele edilmesi gerekmektedir. istenilen fizyolojik ve
kinematik adaptasyonlari elde etmek ig¢in antrenmanlar arasinda optimum
toparlanmaya izin verilmesi gerektigi kabul edilmektedir??23. Son yillarda galistiricilarin
ust dizey performansa ulagsmak igin gerekli optimum antrenman miktarini belirlemede
antrenman y(k{ takibi oldukga kullanigh bir yontem haline gelmistir?4. Bu galisma,
profesyonel futbolcularin antrenman i¢sel yukleri, AZD ve zindelik durum dizeylerinin
aylk olarak analiz edilmesi igin tasarlanmigtir.

Calismada profesyonel futbolcularin antrenman ig¢sel yiuk, AZD degerlerinin aylik
olarak degerlendirme sonuclarina goére aylar arasinda anlamh fark olmadigi
belirlenmistir. Farkh bir ifade ile sporculara 4 ay boyunca uygulanan antrenman dig
yukleri esnasinda, sporcularin hissettigi icsel yuk AZD degerlerinin aylar arasinda
benzer oldugu belirlenmistir. igsel yik AZD degerlerinde anlamli fark olmamasina
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ragmen hissedilen en agir yukin 1. ay ortalamalarinda oldugu goruimektedir. Bu
durum sezon basi hazirlik doneminin yogun ve genis kapsamli antrenmanlarindan
kaynaklanmig olabilir. Profesyonel futbolcularin AZD aylik ortalama degerlerinin genel
olarak birbirine yakin oldugu bunun ise bireysel farklliklara dikkat edilerek hazirlanmig
antrenman programindan kaynaklandigi digunulmektedir. Katilimcilarin antrenmanda
ve antrenmalar arasinda yuklenme-dinlenme prensibine uygun antrenmanlar yapmis
olmalari da bdyle bir sonucun nedeni olabilir. Aka ve ark. (2020)2° tarafindan elit kadin
voleybolcularin antrenman i¢gsel yuk, AZD degerlerinin aylik degerlendirme sonuglarina
gore sonuglarimizi  destekler nitelikte anlamli fark olmadigi belirlenmistir.
Arasgtirmacilar bu sonucun antrenman vyuklerinin kademeli olarak artiriimasindan
kaynaklandigini belirtmiglerdir.

Calismanin bir diger degiskeni futbolcularin zindelik durumlarinin aylk olarak
degerlendiriime sonuglarina gore aylar arasinda anlamli fark olmadigi tespit edilmistir.
Futbolcularin zindelik durumlarinin gdstergesi olan yorgunluk, uyku kalitesi, stres ve
genel kas agrisi degerlerinin aylar arasinda olduk¢a yakin degerlerde oldugu
gorulmektedir. Bu durumun futbolcularin profesyonel olmasinin bir geredi olarak
duzenli uyku, yeteri kadar dinlenme ve stresten uzak bir gunlik yasam tarzi
benimsemis olmalarindan kaynaklandigi disinllmektedir. Aka ve ark. (2020)2° elit
kadin voleybolcular Uzerine yaptigi ¢calismada sporcularin zindelik durumlarinda 1. ay
ile 2. ay arasinda 2. ay lehine; 1. ay ile 4. ay arasinda 4. ay lehine anlamli fark tespit
etmiglerdir. Arastirmacilar sporcularin zindelik durumlarinin 1. ayda dusuk ¢ikmasini,
hazirlik doneminde uygulanan antrenmanlarin yogunluguna, 2 ve 4. aylarda ylksek
cilkmasini ise sporcularin anatomik uyumlarinin artmasindan kaynaklanabilecegini
belirtmislerdir?®> Calisma sonucunda sporcularin kadin olmasi ve voleybol bransindan
olmasi calismamizla en temel farkliliklarindandir. Dolayisiyla sonuclarimizdaki
farklihlgin nedeni katihmcilarin cinsiyet ve branslarinin farklihgindan kaynaklandigi
dusunulmektedir.

Literatirde futbolcularin misabaka déneminde zindelik durumlari ile i¢sel yuk AZD
degerlerini arastiran bir c¢alisma bulunmamasi bu g¢alismanin tartismasini
sinirlandirmigtir.  Antrenman yuk takibini arastiran c¢alismalarda ise genellikle
sporcularin antrenman yuklerinin takibinde atletik performansa ve yaralanmalara
etkisine yonelik oldugu gorulmektedir. Bu dogrultuda yapilan bir calismada, sporcularin
antrenman yuku ile yaralanma ve fiziksel performanslari arasinda pozitif yonde iligki
oldugu bulunmustur®. Ayni calismada daha agir antrenman yiklerinde calisan
sporcularin daha fazla vyaralandiklari gozlenmistir'3. Antrenman yik takibi
hesaplamalarinda haftalik yik degisiminin énceki haftaya gore en ¢ok %10’a kadar bir
degisimin yapilmasi gerektigi; %15’lik yuk degisimlerinin ise yaralanma riskini %21 den
%49'a ¢ikardigi belirtilmistir'3. Hulin ve ark. (2014)%° tarafindan yapilan benzer bir
¢alismada sporcularin antrenman yudklerinin asirt olmasi kadar az olmasinin da
yaralanmalara neden oldugu bulunmustur. Malone ve ark. (2018)% yaptigi bir
calismada, sporcularin aerobik ve anaerobik performanslarindaki degisikliklerin,
sporcularda antrenman yuku toleransinda farklilagsmaya neden oldugunu bildirmistir.

Yukarida belirtilen ¢calismalarda sporcularda antrenman yuklerinin takibinde genellikle
dis antrenman yukine odaklanildigi goérilmektedir. Bu ¢alismalarda dig antrenman
yuklerinin takibinin; fiziksel performansin artmasinda ve yaralanmalarin 6nlenmesinde
onemli oldugu belirtiimektedir. Bu sonuglarin ayni zamanda sporcularin antrenman
icsel yuk AZD ile zindelik durumlarini da olumlu yonde etkileyecegi dusunulmektedir.
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Takim sporlarinda antrenman yuklerinin takip edilmesinde dis yuklerle birlikte i¢sel
yuklerin de takip edilmesi, sporcularin bireysel degerlendiriimelerine olanak
saglayacagi soylenebilir.

Sonu¢ olarak profesyonel futbolcularin 16 hafta boyunca yaptigi antrenmanlarda
sporcularin zindelik durumlari ve antrenman igsel yuk AZD degerlerinin aylk
degerlendirmesine goére aylar arasinda anlamli fark olmadigi tespit edilmistir.
Sporculara uygulanan antrenman dis yuklerinin sporcularda hissedilen i¢gsel yik AZD
ve zindelik durum degerlerinde birbirine benzer etkiye sahip oldugu bulunmustur. Bu
durumun profesyonel sporculara uygulanan antrenman programlarinda kademeli
olarak artan yuklerden, yuklenme ve dinlenmeler arasindaki iligkinin dengeli
olmasindan ve sporcularin 6zel hayatlarinin duzenli olmasindan kaynaklandigi
dusunulmektedir. Futbol gibi takim sporlarinda antrenman igsel yiklerinin AZD ve
zindelik durum anketi gibi kolay uygulanan yontemlerle takip edilmesi, performans
degerlendirmelerinde ve antrenman verimliliinde hayati 6neme sahip olabilecegi
soylenebilir.
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