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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, elit kadin voleybolcularin antrenmanlarda igsel yiik Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)
degerleri ve zindelik durumu degerlerinin aylik olarak takip edilmesidir. Calismaya Vestel Veniis Sultanlar
Lig’inde oynayan 15 kadin (yas=26.4 + 3.43) voleybolcu goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilarin zindelik
durumlari; zindelik durum anketi, antrenman igsel yiikleri; AZD anketi ile 16 hafta boyunca kaydedilmistir.
Caligmadaki verilerin analizinde, tekrarli 6lgtimler arasindaki farkliliklar1 belirlemede, nonparametrik testlerden
Friedman testi kullanilmus, 6l¢iimler arasindaki fark ise Wilcoxon testi ile belirlenmistir. Yapilan istatistiksel
analiz sonuglarina gore voleybolcularin aylik zindelik durumlarinin tekrarlanan Sl¢limleri arasinda 1. ay ile 2.
ay arasinda 2. ay lehine; 1. ay ile 4. ay arasinda 4. ay lehine; anlamli bir fark tespit edilmistir. Buna kargin
antrenman igsel yiik, AZD’nin tekrarlanan 6l¢iimlerinde aylar arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir. Elit
bir voleybol takiminin sezon boyunca yogun antrenman ve mag takvimleri géz oniinde bulunduruldugunda
sporcularin antrenman yiiklerinin kolay bir sekilde uygulanan ve hizli sonug veren zindelik durum ve AZD
anketleri ile takip edilmesi antrenman periyotlamasina yon veren dnemli bir parametre olabilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, antrenman i¢sel yik, zindelik durumu

MONITORING OF TRAINING INTERNAL LOAD PERCEIVED DIFFICULTY
AND FITNESS STATUS OF ELITE VOLLEYBALL PLAYERS

Abstract

The aim of this study was to monitor the internal load perceived difficulty values (AZD) and fitness status
values of elite female volleyball players in training on a monthly basis. 15 athletes (age=26.4 £ 3.43) from a
womens volleyball team competing in the Vestel Venus Sultans League in the 2018-2019 season participated
in the study voluntarily. The fitness status of the participants; fitness status scale, training internal loads; It was
recorded with the RPE scale for 16 weeks. In the analysis of the data in the study, the Friedman test, which is
one of the nonparametric tests, was used to determine the differences between repeated measurements, and the
difference between the measurements was determined by the Wilcoxon test. According to the statistical analysis
results, among the repeated measurements of the monthly fitness of volleyball players between the 1st month
and the 2nd month in favor of the 2nd month; between the 1st month and the 4th month in favor of the 4th
month; a significant difference was detected. On the other hand, it was determined that there was no significant
difference between the months in the repeated measurements of training internal load RPE. Considering the
intense training and match schedules of an elite volleyball team throughout the season, monitoring the training
loads of the athletes with fitness status and RPE surveys that are applied easily and give fast results can be an
important parameter that guides the training period.
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GIRIS

Voleybol siiratli kosu, ani durus, hizli yon degistirme, hizlanma ve sigrama gibi birbirini tekrar
eden, yiiksek siddette uygulanan hareketler ile yiirime, durma ve toparlanma gibi diisiik
siddette uygulanan hareketlerin birlesmesiyle karakterize bir takim sporudur. Voleybolda temel
fiziksel Ozellikler ve becerilerin uygulanmasinda alt ekstremitenin patlayici giicl; yer
degistirmelerde ise alt ekstremitenin ¢evikligi dnemlidir (Sheppard ve ark. 2009; Sheppard ve
Newton, 2012). Bu nedenle sporcularin voleybola 06zgii becerilerde yiiksek performans
sergilemelerini saglamak i¢in iyi bir antrenman periyodizasyonuna gereksinim duyulmaktadir
(Freitas ve ark. 2015; Aoki ve ark. 2017). Voleybolda antrenman periyotlamasinda, sporcularin
aylarca siiren mag takviminde yliksek performans seviyesini koruma ihtiyaci; antrenmanlari
planlama ve organize etme siirecini karmasik hale getirir (Schwellnus ve ark. 2016).
Antrenmanin basarisi, antrenman yiikiinlin biiyiikliigli ve dagilimi ile ma¢ sezonu boyunca
uygulanan toparlanma arasindaki dengeye baghdir (Kellmann, 2010). Antrenmana olumsuz
adaptasyonlardan kaginmak i¢in bu degiskenlerin tiim sezon boyunca tam olarak izlenmesi ve
sporcularin performans seviyelerinin degerlendirilmesi gerekmektedir (Bourdon ve ark. 2017;
Halson, 2014; Foster ve ark. 2001).

Antrenmanlarin izlenmesi ve degerlendirilmesi sporcularin performanslarinin takibi agisindan
olduk¢a Onemlidir. Son yillarda voleybol ile birlikte diger takim sporlarinda antrenman
yuklerinin takip edilmesinde kullanilmaya baslayan; algilanan zorluk derecesi (AZD) ve igsel
antrenman yukd yontemlerinin, antrenmanlarin nicellestirilmesinde ve izlenmesinde
kullanilabilecek gegerli, basit ve ucuz araclar oldugu tespit edilmistir (Aoki ve ark. 2017; Foster
ve ark. 2001; Timoteo ve ark. 2017; Impellizzeri ve ark. 2004; Jeong ve ark. 2011). Bircok spor
dalinda AZD tiim sezon boyunca kullanilirken voleybolcularda bu konuda yapilan ¢alisma
sayist azdir. Elit voleybolcularin igsel antrenman yiiklerinin sezon i¢inde dagilimlarinin analiz
edilmesi, antrenman siirecinin 6zelliklerinin daha iyi anlasilmasinda etkili olabilir (Sheppard
ve ark. 2012; Aoki ve ark. 2017; Debien ve ark. 2018). Voleybolda uygulanan antrenmana
(dissal yiik), sporcular tarafindan verilen cevap (i¢sel ylik) farklilasmaktadir (Andrade ve ark.
2018). Bu nedenle az veya asir1 digsal yiikler sonucu antrenmana verilen aykiri cevaplarin
uzmanlar tarafindan takibi; adaptasyon sorunlarinin olusmasini engellemek i¢in 6nemli bir
faktordiir. Voleybol gibi takim sporlarinda sezon boyunca igsel yikiin takip edilmesi,
antrenman ylklerinin sporculara gore ayarlanmasinda kritik bir yere sahiptir. Sporcunun bir
takim subjektif zindelik testleri ile takibi; antrenmana verilen akut ve kronik is yiikii
cevaplarinin yani sira, antrenman disinda ve yarismalar sirasinda fizyolojik ve psikolojik

olarak, sporcunun kendini nasil hissettiginin ve kondisyonel olarak ne durumda oldugunun
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(beslenme, hidrasyon, uyku, stres, zindelik durumu vb.) belirlenmesini saglar (Mann ve ark.
2016; McGuigan, 2017).

Elit voleybolcularda sporcularin i¢sel antrenman yiikiiniin, zindelik ve performanslarinin sezon
boyunca izlenmesi, antrenman planlanmasi ve organizasyonu hakkinda temel bilgiler
saglayabilir. Bu bilgiler antrendrlerin, fizyologlarin, fizyoterapistlerin ve arastirmacilarin
calismalarina dogrudan katkida bulunabilir. Bu baglamda, ¢alismamiz elit diizeyde bir voleybol
takimmin 16 haftalik antrenman doneminde; sporcularin karsi karsiya kaldigi antrenman ig
yukunun belirlenmesi ve bu yiike verilen igsel cevaplarin ve zindelik durumlarinin aylik olarak

analiz edilmesi amaci ile tasarlanmistir.

YONTEM

Calismaya Tiirkiye Vestel Veniis Sultanlar Lig’indeki bir takimda oynayan 15 kadin voleybolcu
goniilli olarak katilmistir. Caligma dncesinde sporculara arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda
bilgi verilmistir. Caligmaya; bilinen herhangi bir nérolojik, romatolojik ve kas iskelet sistemi
problemi bulunmayan, en az 3 yil lisansli spor gecmisine sahip olan, iist diizey kadin voleybol
oyunculari dahil edilmistir. Caligmanin yapilabilmesi i¢in Ankara Y1ldirim Beyazit Universitesi
Etik Komisyon’undan izin alinmistir.

Veri Toplama Araclan

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD): Sporcularin i¢sel antrenman ytiklerinin hesaplanmasi i¢in
Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) yontemi kullanilmistir. Sporcularin AZD degerleri Borg’un,
(1982) CR-10 Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi ile belirlenmistir. Bu skalanin puanlamasi; 1
ile 10 arasinda deger almakta, 1 puan en diisiik zorluk derecesini, 10 puan ise en yiiksek zorluk
derecesini temsil etmektedir (Foster ve ark. 2001). Katilimcilar antrenmanlardan 30 dakika
sonra ‘“‘egzersiz nasildi?” sorusuna antrenmanin genelini degerlendirerek skalaya gore puan
vermeleri istenmistir. Sporcularin igsel yilk AZD degerleri 16 hafta boyunca aylik ortalama
degerleri alinarak kaydedilmistir.

Zindelik Durum Anketi: Sporcularin zindelik durumlarmi takip etmek igin psikolojik ve
fizyolojik alt kategorilerden olusan (yorgunluk, uyku kalitesi, genel kas agrilari, stres) subjektif
zindelik durum anketi kullanilmistir. Ankette her kategori i¢in puanlama; 1 (en diisiik puan) ile
5 (en yuksek puan) puan arasinda hesaplanmistir (Gastin ve ark. 2013). Sporcularin
doldurduklar1 zindelik durum anketinde, 4 alt parametrenin puan ortalamasi o giiniin zindelik

durum puani olarak 16 hafta boyunca aylik ortalama degerleri alinarak kaydedilmistir.
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Verilerin Analizi
Verilerin analizi SPSS 24 programinda yapilmistir. Tekrarli 6l¢iimler arasindaki farkliliklar:
belirlemede nonparametrik testlerden Friedman testi kullanilmis, 6l¢iimler arasindaki fark

Wilcoxon testi ile belirlenmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin demografik dzellikleri

N X*Ss
Yas (y1) 15 26,4+3,43
Boy (cm) 15 181,3+6,18
Spor yasi (yil) 15 15,0+5,80
Viicut agirhg (kg) 15 71,3£10,7

Tablo 2. Antrenman igsel yiilk AZD degerlerinin tekrarli l¢imler arasindaki fark tablosu

Degisken (N=15) X+Ss Median X2 p
AZD L ay 4,87+,61 5 (4,25-5)

AZD 2. ay 5,12+,71 5 (5-6) 3,911 271
AZD 3. ay 4,81+,40 5 (55)

AZD 4. ay 4,81+,65 5 (5-5)

p<0,05 AZD: Algilanan Zorluk Derecesi

Tablo 1 incelendiginde tekrarlanan Olcimler arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin zindelik durumlarimin tekrarli 6l¢iimler arasindaki fark tablosu

Degisken (N=15) £+Ss Median X2 p
Zindelik Durumu 1.ay  3,75%0,77% 4 (3-4)
Zindelik Durumu 2. ay 4,56+,62° 5 (4-5) 11,640 ,00
Zindelik Durumu 3. ay 4,18+,54 4 (4-4,75)
Zindelik Durumu 4. ay 4,37+,50° 4 (4-5)
p<0,05

Tablo 2 incelendiginde tekrarlanan 6l¢timler arasinda zindelik durumu 1. ay ile zindelik durumu
2. ay arasinda zindelik durumu 2. ay lehine, zindelik durumu 1. ay ile zindelik durumu 4. ay

arasinda zindelik durumu 4. ay lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Sporculara uygulanan antrenmanlarin temel hedefi, organizmanin fizyolojik adaptasyonundan
faydalanarak bir sonraki hedef performansa ulasilmasidir (Gabbett, 2016; Foster, 1998).
Sporcularin hedef performansa ulagabilmeleri i¢in antrenmanlarin siddeti, siiresi ve siklig1 gibi
degiskenler goz oniinde bulundurularak anatomik uyumun saglanmasi gerekmektedir (Gabbett,

2016; Cardinale ve Varley 2017; Hulin ve ark. 2018). Sporcularin antrenmanlarda ayni dis is
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yiikiine farkli igsel tepkiler verebilecekleri bilinmektedir (Sparks ve ark. 2017). Bu nedenle
ozellikle takim sporlarinda, sporcularin antrenman yiiklerinin bireysel olarak takip edilmesinin,
performans verimliliginde 6nemli bir belirte¢ olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda
calismamizin amaci, elit kadin voleybolcularin zindelik durumlari ve antrenman igsel yiik, AZD
degerlerinin aylik olarak takip edilmesidir.

Calisgmamizda elit kadin voleybolcularin zindelik durumlarimin aylik degerlendirme
sonuglaria gore 1. ay ile 2. ay arasinda 2. ay lehine; 1. ay ile 4. ay arasinda 4. ay lehine anlamli
fark; 1. ay ile 3. ay arasinda anlamli fark olmamasina ragmen 3. ayda artis oldugu tespit
edilmistir. Farkli bir ifade ile sporcularin yapilan antrenmanlardan sonra uyku diizeni,
yorgunluk diizeyi, kas agrisi1 ve stres diizeylerinin 1. ay yiiksek diizeylerde oldugu, 2. ve 4.
aylarda ise anlamli olarak azalma oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin 1. ayda zindelik durum
degerlerinin diisiik ¢ikmasi, sporcularin bu ayda gecis doneminden ¢ikip, yogun bir sezon
oncesi hazirhik doneminde bulunmasi ile agiklanabilir. Ozellikle takim sporlarinda sezon dncesi
hazirlik doneminde; yarisma sezonu hedeflenerek, fiziksel performansin optimize edilmesi
bunun i¢in de yliksek yogunluklu antrenmanlar yaptirildigi belirtilmektedir (Jeong ve ark. 2011;
Coutts ve ark. 2007; Buchheit ve ark. 2013). Dolayisiyla sporcularin zindelik durumlarinin ilk
ay diistik diizeyde olmasi ilerleyen aylarda ise kademeli olarak artis1 sporcularin anatomik
uyumlarinin artmasinin bir sonucu oldugu diistiniilmektedir. Foster (1998) tarafindan yapilan
bir caligmada sporcularin maruz kaldig1r antrenman yiikii, antrenman monotonlugu, asiri
antrenman sendromu ve hastalanma olasiliklar1 arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin
sonucunda antrenman yiikiindeki ani ¢ikislarin sporcularin hastalanma olasiligini %84;
antrenman monotonlugundaki ani ¢ikiglarin hastalanma olasiligint %77 oraninda artirdigini
belirtmigtir. Thornton ve ark. (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada 29 hafta boyunca
sporcularmm  zindelik  durumlari, antrenman monotonlugu ve antrenman  yiki
degerlendirilmistir. Caligmanin sonuglarina gore, sporcularin haftalik antrenman monotonluk
degeri, 0,78 birimden yiiksek oldugunda hastalanma risklerinin artti§1 bulunmustur. Aym
calismada farkli bir zindelik durum anketi degerinin ise 7,25 birimin altina diistiiglinde yine
sporcularin hastalanma risklerinin arttig1 tespit edilmistir (Thornton ve ark. 2016). Glines
(2019) basketbolcular lizerine yaptig1 ¢calismasinda ise akut ve kronik is yiikii oranmnin 1 birim
artmasi ile toplam zindelik durumu degerinde 0,05 birimlik anlamli bir artis oldugunu
bulmustur. Bu sonuglardan hareketle sezon boyunca sporcularin antrenman ytiklerinin, zindelik
durumlar tizerine olan etkisinin takip edilmesi ve kontrol altinda tutulmasi sporcularin

sagliginin korunmast i¢in énemli oldugu sdylenebilir.
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Bu caligmadaki diger bir degisken, antrenman igsel yiik AZD degerlerinin yapilan istatistiksel
analiz sonuglarina gore aylar arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir. Sporcularin igsel
antrenman yiikkii AZD degerlerinin aylar arasinda birbirine yakin degerlerde oldugu
gorlilmektedir. Bu durum antrenman dis yiikiinde her ay kademeli olarak bir artis oldugu, bu
artisin sporcularda performans verimliligini artirmasindan kaynaklandigi diisiintilmektedir.
Ayrica katilimcilarin elit sporcu olmasmin bir geregi olarak giinliik yasantilarinin diizenli
olmasi ve antrenman periyotlamasinda kademeli bir yiik artig planlamas1 yapilmis olmasimin da
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim antrenman programlar1 bireylerin yapisal uyumlarina
dayandig1 ve asamali olarak artan yiik prensibine gore diizenlenmesi gerektigi belirtilmektedir
(Bourdon ve ark. 2017). Yapilan bir ¢alismada iyi tasarlamig bir antrenman surecinin
performansta iyilesmelere yol acan fizyolojik sistemlerin yapisinda ve islevinde gelisme
oldugu, buna karsin yetersiz bir antrenman tasariminin ise saglik ve adaptasyonda bozulmalara,
hormonal profilin degismesine ve diisiik performansa neden oldugu belirtilmektedir (Cardinale
ve Varley, 2017). Aoki ve ark. (2017) tarafindan geng¢ voleybolcular {izerine yapilan bir
calismada, sezon oncesi hazirlik doneminde AZD degerlerinin yliksek oldugu tespit edilmistir.
Arastirmacilar bu sonucun sezon oOncesi antrenmanlarin yogunlugunun yiiksek olmasindan
kaynaklandigini belirtmislerdir. Bizim ¢alismamizda da sezon dncesi doneme denk gelen ilk
aylarda anlamli fark olmamasina ragmen Aoki ve ark. (2017) yaptig1 calismadaki sonucu
destekler nitelikte yiiksek deger tespit edilmistir.

Sporcularin antrenman yiiklerini arastiran ¢alismalar incelendiginde genellikle antrenman ytiikii
ile yaralanma ve fiziksel performans takibine yonelik oldugu goriilmektedir. Yapilan bir
calismada sporcularin antrenman yiikleri ile yaralanmalar1 ve fiziksel performanslari arasinda
pozitif yonde iligki tespit edilmistir (Gabbett, 2016). Ayn1 ¢aligmada antrenman yiik takibi
hesaplamalarinda haftalik yiik degisiminin %35 den fazla olmamasi, onceki haftaya gore
maksimum %10’a kadar bir degisimin yapilmasi gerektigi; %15°1lik yiik degisimlerinin ise
yaralanma riskini %21 den %49’a ¢ikardig1 belirtilmistir (Gabbett, 2016). Arastirmacilar sonug
olarak sporcularin antrenman yiikleri ile yaralanmalar arasinda anlamli iliski oldugunu;
antrenman yiiklinlinlin yani sira sporculara uygun olmayan ve dogru planlanmamis
antrenmanlarin da yaralanmalara neden oldugunu belirtmislerdir (Gabbett, 2016). Baska bir
calismada sporcularda antrenman yiikiiniin hem fazla hem de az olmasinin yaralanmalarda
etkili oldugu bulunmustur (Hulin ve ark. 2014). Malone ve ark. (2018) benzer bir ¢alismada
sporcularin aerobik ve anaerobik performanslarindaki degisikliklerin de antrenman yiiki
toleransinda farklilasmaya neden oldugunu bildirilmistir (Malone ve ark. 2018). Oyuncularin

fiziksel performanslarmin artmasiyla kat ettikleri mesafeler; anacrobik kapasitelerinin
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artmasiyla da sprint mesafelerinin arttig1 yapilan ¢aligmalarda tespit edilmistir (Mohr ve ark.
2003; Aquino ve ark. 2018). Sporcularin alt ekstremite kuvveti ile yiik toleranslarini
karsilastiran bir ¢aligmada ise alt ekstremite kuvveti yliksek olan sporcularin antrenman yiik
toleranslarimin daha fazla oldugu bildirilmistir (Malone ve ark. 2018).

Yukarida belirtilen calismalarda antrenman yiikiiniin takip edilmesinde daha cok dis yliklere
odaklanildig1 ¢calismamizda ise i¢ yiikiin degerlendirilmesi en temel farkliliklaridir. Ancak bu
calismalarda antrenman yiikiiniin dis takibi ile yaralanma ve performansin degerlendirilmesi
ayni zamanda igsel yiik ve zindelik durumlarin1 da etkileyebilecegi diisiinlilmektedir. Bu
nedenle sporcularin fiziksel performanslarindaki gelismelerin, zindelik durumlarmna ve
antrenmanlardaki ic¢sel yiikk AZD degerlerine de olumlu katkilar1 olabilecegi sdylenebilir.
Literatiirde elit sporcularin antrenman yiiklerine ait verilerin toplanmasi ve degerlendirilmesine
yonelik calismalarin uzun bir siire Once baslandigi goriilmektedir (Foster, 1998). Bu
calismalarda bransa 0zgii olarak gelistirilen farkli yontemlerle sporcularin antrenman
yiiklerinin takip edildigi, her yontemin giiclii ve kisith taraflarinin oldugu goriilmektedir.
Sporcularin antrenman yiik takibinin uzun siiredir yapilmasina ragmen antrenman ve fitness
performansindaki yorgunluk diizeylerini dogru bir sekilde tespit edebilecek standart bir 6l¢iim
bulunmamaktadir (Mujika, 2017). Ancak antrenman yiik takibinde kullanilan yontemlerden
olan fizyolojik ve kan parametreleri ile yik takibi yéntemlerine gére daha kolay uygulanabilen
ve hizli sonuglar veren psikolojik Olglimlerin de hassas ve tutarli sonuglar verdigi
belirtilmektedir (Foster, 1998; Bourden ve ark. 2017). Buradan hareketle voleybol gibi takim
sporlarinda pahali ekipmanlara gereksinim olmadan kolay uygulanan ve hizli bir sekilde
sonuclarin degerlendirilmesine olanak veren AZD ve zindelik durum 6l¢eklerinin kullanilmasi
sporcularin yiik takibinde giivenilir sonuglar verecegi diisiiniilmektir.

Sonug olarak iist diizey kadin voleybolcularin antrenman ig¢sel yliik AZD degerlerinin aylik
olarak degerlendirilmesi sonucunda aylar arasinda anlamli fark olmadig: belirlenmistir. Buna
karsin katilimcilarin zindelik durumlarinin aylara gére degerlendirilmesine gore 1. ay ile 2. ay
arasinda ve 1. ay ile 4. ay arasinda (2. ve 4. aylar lehine) anlamli fark belirlenmistir. Elit bir
voleybol takimmin sezon boyunca yogun antrenman ve mag¢ takvimleri goz Oniinde
bulunduruldugunda sporcularin antrenman yiiklerinin kolay bir sekilde uygulanan zindelik
durum anketi ve AZD 0lgegi ile takip edilmesi antrenman periyotlamasina yon veren énemli
bir Olgme aract olabilir. Ayrica antrenman yiiklerinin takip edilmesi sporcularin
yaralanmalarinin ve slirantrenman siirecinin énlenmesine katki saglayarak performans artigina

olumlu yansimasi olacagi sOylenebilir.
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Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atigsmasi olmadigini

beyan ederiz.
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