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OZET
BADMINTONCULARIN 6 HAFTALIK ANTRENMAN YUK PROFILLERININ
BELIRLENMESI

Emre ARSLAN

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali

Eskisehir Teknik Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Agustos 2023
Danisman: Dog. Dr. Baris GUROL

Calismamizda badminton sporcularmnin 6 haftalik antrenman yiik profillerinin
objektif ve subjektif yontemlerle belirlenmesi amacglanmaktadir. Calismaya Eskisehir
Genglik Spor Kuliibii sporcusu 7 erkek sporcu dahil edilmistir (yas:14,5+1,27). Sporcular
6 hafta boyunca, haftanin 5 giinii antrenmanlara dahil edilmistir (30 seans). Calismamizda
akut-kronik is yiikii (AKIYO), zindelik durumu, néromiiskiiler yorgunluk ve kalp atim
hiz1 (KAH) degiskenleri arasindaki iligki arastirilmistir. Veri toplama araglari olarak boy
uzunlugu ol¢iimii, viicut agirligt 6l¢timii, KAH 6l¢iimii, dikey si¢grama 6l¢iimi, zindelik
anketi, algilanan zorluk derecesi (AZD) 6l¢iimleri yapilmistir. Verilerin istatistiksel
analizi i¢in SPSS 23 (IBM SPSS Statistics 21, IBM Corp., USA) programi kullanilmistir.
Badmintoncularin tiim verilerinin ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Test
sonuglariin anlamlilik diizeyi p<0.05, ileri derece anlamlilik diizeyi ise p<0,01 olarak
kabul edilmistir. Testler arasindaki iliski Spearman Korelasyon Testi ile belirlenmistir. 6
haftalik stirecte yapilan 6lgiimlerde 3.haftada antrenman yiikiiniin bir 6nceki haftaya gore
%13,48’1ik artig gosterdigi goriilmiistiir. 4.ve 5.haftalarda antrenman yiikiinde %10,87’lik
diisiis goriilmiistiir. Sporcularin 4.haftada zindelik (%10,54) ve dikey sigrama (%3,79)
verilerinde bir 6nceki haftaya gore diisiis goriilmistiir. Sporcularin 4. ve 5. haftalarda
zindelik (%35,7) verilerinde artis goriilmiistiir. 6 haftalik KAH 6l¢timlerinde genel takim
ortalamas1 Kahort 137 atim/dk (£3.71), KAHmaks genel ortalamasi 189 atim/dk (£2,21)
olarak olgtilmistiir. Verilerin analizinde badmintoncularin dikey sigrama ile AAZD
degerleri arasinda (r=0.841%*, p=0.036), dikey sicrama ile KAHort degerleri arasinda
(r=0.829%*, p=0.042), dikey si¢crama ile KAHmaks degerleri arasinda (r=0.943**, p=0.005)
olmak tizere istatistiksel olarak pozitif yonlii iliski vardir. Sonug¢ olarak baktigimizda
badmintonda antrenman yiik takibinin yapilmast sporcularin zindelik ve yorgunluk
durumlarinin belirlenmesi, optimum performans durumun olusmasi ve sakatliklarin
Oniine geg¢ilmesi agisindan 6nemlidir.

Anahtar Sézciikler: Badminton 1, Antrenman Yiikii 2, Akut-Kronik Is Yiikii 3, Zindelik
Durumu 4, Kalp Atim Hiz1 5.



ABSTRACT

THE 6-WEEK TRAINING LOAD PROFILES OF BADMINTON PLAYERS
DETERMINING

Emre ARSLAN

Department of Movement and Training Sciences
Eskisehir Technical University, Institute of Graduate Programs, August 2023
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Baris GUROL

In our study, it is aimed to determine the 6-week training load profiles of badminton
athletes by objective and subjective methods. 7 male athletes from Eskisehir Youth Sports
Club were included in the study (age: 14.5+1.27). Athletes were included in the training
for 6 weeks, 5 days a week (30 sessions). In our study, the relationship between acute-
chronic workload, vitality status, neuromuscular fatigue and heart rate variables was
investigated. As data collection tools, height measurement, body weight measurement,
heart rate measurement, vertical jump measurement, vitality questionnaire, perceived
difficulty level measurements were made. For statistical analysis of the data, SPSS 23
(IBM SPSS Statistics 21, IBM Corp., USA) program was used. The mean and standard
deviations of all data of badminton players were calculated. The significance level of the
test results was accepted as p<0.05 and the level of high significance was accepted as
p<0.01. The relationship between the tests was determined using the Spearman
Correlation Test. In the measurements made during the 6-week period, it was seen that
the training load increased by 13.48% in the 3rd week compared to the previous week. In
the 4th and 5th weeks, a 10.87% decrease was observed in the training load. In the 4th
week, the fitness (10.54%) and vertical jump (3.79%) data of the athletes decreased
compared to the previous week. There was an increase in the fitness (5.7%) data of the
athletes in the 4th and 5th weeks. In the 6-week HR measurements, the overall team mean
HRaverage Was 137 hr/min (£3.71), and the overall mean HRmax was 189 hr/min (£2.21).
In the analysis of the data, there are statistically positive correlations between the vertical
jump and the perceived difficulty of the training (r=0.841*, p=0.036), between the vertical
jump and the HRaverage Values (r=0.829*, p=0.042), and between the vertical jump and the
HRmax values (r=0.943**, p=0.005). As a result, it is important to follow the training load
in badminton in terms of determining the fitness and fatigue status of the athletes, creating
an optimum performance situation and preventing injuries.

Keywords: Badminton 1, Training Load 2, ACWR 3, Fitness Status 4, Perceived
Exertion 5
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1. GIRIS

Badminton, bir raketle badminton topuna vurarak, vurulan topun filenin tizerinden
gegirtilerek oynanan bir raket sporudur (Phomsoupha ve Laffaye, 2015, s. 584-590).
Karsilikl1 bir sekilde oynanan badminton, kaz tiiylinden yapilma bir top ve raketle topun
kars1 alana diisiiriilmesi amaclanan bir spor dalidir (Tiirkiye Badminton Federasyonu,
2023). Oyuncularin kendi yar1 alanlarinda miicadele ettikleri badmintonda, ayak
hareketleri ve raket ile yapilan teknik vuruslar 6n plana ¢ikmaktadir. Badminton sporu
rakibe herhangi bir fiziksel temasin olmadigi, tek basina ya da esli olarak oynanan spor
turtdir (Kafkas, 2008). Sahin’e (1999) gore badminton, sporcunun devamli aktif oldugu,
hareket ¢abukluguna, anlik reaksiyon hizina ihtiya¢ duyulan ve dogru estetik bir teknik
yapilan olimpik bir spordur. Her yastan insanin bos zamaninda yapabilecegi bir spor olan
badminton riizgarin olmadigi ortamda kolay bir sekilde insanlarin oynayabilecegi bir spor
dalidir (Demirci, 2007). Diinya tarihgesine baktigimizda raketli sporlar arasinda en eski
gecmise sahip oldugu goriilmiistiir. Badminton sporunun yapilmaya baslandigi ilk
zamanlarda kiraz veya vigne c¢ekirdegi kullanilarak, bu cekirdege kaz tiiyii yapistirilip
giineste kurutulur ve bu top ile badminton oynanirdi. Cok eski zamanlarda Hindistan’da
ortaya ¢ikan badminton Avrupa kitasina taginmasi ile bilinirligi artmis ve daha genis
kitleler tarafindan oynanmaya baslamistir (Kale, 2011). Badmintonu inceledigimizde
miisabakalar sirasinda rakipten {istiin oldugunu sahada gosterebilmek igin
antrenmanlarda dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik, gii¢, koordinasyon, kuvvet gibi fiziksel
ozelliklerin antre edilmesi gerekmektedir (Omosegaard ve Tindholdt, 1996). Badminton,
en hizli oynanan raket sporu oldugu bilinmekle beraber maclar sirasinda yiiksek tempo,
dinamik ve enerjik rallileri ile izleyenlerin dikkatini gekmektedir (Butterworth, Turner ve
Johnstone, 2012, s. 452-467). Badminton yiiksek yogunlagsma gerektiren 6zelligi ile de
bir performans sporu olarak giderek toplumlarin ilgi odagi haline gelmistir (Yorulmazlar,
2005). Elit seviyede badminton oynamak igin yliksek seviye beceri gerekir, ancak basarili
bir oyuncu olmak i¢in iyi reflekslere ve sahada hizli ve ¢evik olmalarina da ihtiyaglar
vardir (Dr. Sighamoney, Kad ve Yeole, 2018, s. 86-98). Bundan dolay1 antrenmanlarda
uygulanan yiiklenmelerde sporcularin dogru performans gelisimleri i¢in optimum
yuklenmeler ile antrenmanlar gergeklestirilmelidir. Bunu saglayabilmek icin de

antrenmanlarda uygulanan yliklenmelerin takibini dogru yapmak gerekmektedir.



Spor bilimcileri ilerleyen teknoloji ile beraber antrenman yiik takibinin antrenman
planlanmasinda ve spor yaralanmalarinin azaltilmasindaki 6nemine deginmek i¢in bir¢ok
calisma yaparak antrenman yiik takip yontemlerinin gecerliliklerini ispatlamiglardir.
Burada antrenman planlanmasi ve sakatliklarinin oniine ge¢mek ic¢in yapilan tiim
Ol¢iimlerden elde edilen veriler monitérizasyon kavraminin temelini olusturmaktadir
(Ates, 2021). Antrenman yiikii takibi sporculardan maksimum performans almak ve daha
uzun siire faydalanabilmek adina, sporcular iizerinde antrenman ve miisabaka sikliginin
olusturdugu yorgunluk, yorgunlugun sonrasinda toparlanmanin istenilen seviyede olup
olmadiginin etkili bir sekilde degerlendirilebilmesi, buna uygun bir sekilde antrenman
planlamasinin yapilmasi, sporcu sagliginin korunmasi ve olast sakatlik riskini de
azaltabilecek Onlemlerin alinabilmesi noktasinda bu kavramimin ortaya ¢iktigi
goriilmektedir (Akyildiz, 2019, s. 152-175). Antrenman yiik takibi, digsal yiik ve igsel
yiik takibi olarak ikiye ayrilmaktadir (Akubat vd., 2018). Dis yiik, antrenman ya da
misabaka sirasinda gergeklesen sporcunun kat ettigi mesafe, yaptigi sprint adeti,
kaldirdig1 agirlik gibi belirli birimlerle ifade edilen parametrelerdir. i¢ yiik ise sporcuya
antrenman ve miisabaka boyunca verilen dig yiike, sporcunun fizyolojik ve psikolojik
olarak verdigi yanitlar biitiinii olarak ifade edilmektedir (Akubat vd., 2018; Schwellnus
vd., 2016, s. 1043-1052). Kalp atim hiz1 olgtimleri, algilanan zorluk derecesi ve
uygulanan psikolojik anketler gibi Ol¢limler, i¢ yiikii belirlemenin en yaygin
yontemleridir (Foster vd., 2017). Gegerli bir antrenman yiik takibi i¢in dissal ve i¢sel yiik
takibi birlikte degerlendirilmelidir (Sparks, Coetzee ve Gabbett, 2017, s. 1072-1077).

Bu tarz literatiir ¢aligmalarina baktigimizda Foster (1998) tarafindan yapilan bir
calismada sporcularin maruz kaldigi antrenman yiikii, antrenman monotonlugu, asirt
antrenman sendromu ve hastalanma olasiliklar1 arasindaki iligki incelenmistir.
Calismanin sonucunda antrenman yiikiindeki ani ¢ikislarin sporcularin hastalanma
olasiligini %84 oraninda artirdigini belirtmistir.

Giines (2019) basketbolcular lizerine yaptig1 ¢alismasinda ise akut ve kronik is yiikii
oraninin 1 birim artmasi ile toplam zindelik durumu degerinde 0,05 birimlik anlaml1 bir
artis oldugunu bulmustur. Bu sonuglardan hareketle sezon boyunca sporcularin
antrenman yliklerinin, zindelik durumlari iizerine olan etkisinin takip edilmesi ve kontrol
altinda tutulmasi sporcularin sagliginin korunmasi i¢in 6nemli oldugu sdylenebilir.

Antrenman yiik takibi hesaplamalarinda haftalik yiik degisiminin %5 den fazla

olmamasi, Onceki haftaya gore maksimum %10’a kadar bir degisimin yapilmasi



gerektigi; %15°lik yiik degisimlerinin ise yaralanma riskini %21 den %49’a ¢ikardigi
belirtilmistir. Arastirmacilar sonug olarak sporcularin antrenman yiikleri ile yaralanmalar
arasinda anlamli iliski oldugunu belirtmislerdir. (Gabbett, 2016, s. 273-280).

Daha once yapilan bu ¢alismalar 15181nda yapmak istedigimiz ¢alismanin amaci
badminton sporcularinin yiiklenme ve yorgunluklarinin objektif ve siibjektif yontemlerle
belirlenmesi ve takip edilmesidir. Bu arastirma ile elde edecegimiz verilerle literatiirde
badminton sporunun gelisimi i¢in antrendrlerin antrenman planlamalar1 yaparken
antrenman yiikii takibinin 6neminin farkina varmalar1 agisindan 6nemli bir kaynak
olacag: diisliniilmektedir. Antrenman takibi ¢aligmalari, bireysel branslara oranla takim
sporlarinda daha ¢ok kullanilmaktadir. Bununla beraber bu konu {izerine yapilan
arastirmalarda daha ¢ok takim sporlar lizerine yogunlagsmaktadir. Dolayisiyla bireysel
bransta takip yapilmasi bu ¢alisma i¢in 6nem arz etmektedir. Ayrica badminton bransina
ait antrenman ve miisabaka takip calismalarinin olduk¢a az oldugu ve badminton
branginda ¢alisma gergeklestiren antrendrlerin antrenman yiik takip i¢in kullanabilecegi
yontemleri belirleme de sikint1 yasadigi goriilmektedir. Bu yaptigimiz ¢alisma ile beraber
kullandigimiz antrenman ylik takibi yontemlerinin de antrendrlere bu konuda 1s1k
tutacagini diistiniilmektedir. Yaptigimiz aragtirma ile degindigimiz konu daha once
izerine pek ¢alisilmayan ve literatiirde pek 6rnegine rastlamadigimiz bir konu oldugu i¢in

sonuclarinin Tiirk badmintonuna katki saglayacagi soylenebilir.



2. LITERATUR
2.1. Badminton

Badminton; karsilikl birer kisi veya ikiser kisiden meydana gelen birbirlerine rakip
gruplar tarafindan raket yardimiyla mantardan yapilma tliyli bir top ile 155 cm
yiiksekliginde olan filenin tam ortadan ikiye boldiigii 6,10 m genislige ve 13.40 m
uzunluga sahip dikdortgen bir alanda oynanan bir spordur (Tiirkiye Badminton
Federasyonu, http2). Yediden yetmise her yastan insanin biraz pratik ile zevkle
oynayabilecegi ve karsilikli temasin olmadig1 bos zaman aktivitesi olarak yapilabilen,
siddet 6geleri tasimayan tily topun dengesini bozacak riizgarin olmadigi her alanda
oynanabilen rekreasyon ve fitness amagli yapilan bir spordur (Demirci, 2007). Badminton
icerisinde bir¢ok beceri barindiran tiim yas gruplarina oynamaya imkan taniyan, ¢esitli
vurus teknikleri ile raket yardimiyla tily topa vurularak, tliiy topun karsi sahaya
diistiriilmesi amacin1 giiden ve bu sekilde say1 kazanilarak oynanan olimpik bir spor
dalidir (Loi and Kassim, 2014, s.33- 42; Badminton World Federation, 2011). Bireysel
bir spor olan badminton sporunda c¢ogunluk olarak sigcrama hareketlerine, ¢abuk
hamlelere, hizli yon degistirici viicut hareketlerine ve hizli kol ¢ekis ve kol savurmalara
ihtiya¢ duyulmaktadir (Hoy, 1994, s. 276-279). Badmintonu, diger raketli sporlarda da
goriilen, kisa zamanli maksimal veya submaksimal ytliklenmeleri ile ralliler arasinda kisa
zamanli dinlenme araliklar1 bulunan bir spor olarak gormekteyiz (Baron, 1992, s. 501-
505; Omosegaard, 1996). Elit seviye sporcular1 inceledigimizde gerekli performans
ozellikleri bakimindan her spor branst 6nemli farkliliklar gostermektedir (Daniels, 1974,
S. 342-348; Campos vd., 2009, s. 146-151). Badmintonda ise sporcularin yiiksek
tempolarda yeterli performans sergileyebilmeleri i¢in gelismis raket teknikleri ile birlikte
koordinasyon, dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik, hiz, kuvvet, gii¢, kararlilik, reaksiyon
zamanlamasi, taktik planlama, genis saha goriisii ve psikolojik faktorleri gibi 6zelliklerin
basarilt bir sporcuda iist seviyede olmasi gerekmektedir (Gao, 2007). Saha igerisinde
bulunan bir sporcunun yiiksek aerobik kapasiteye de ihtiyaci vardir (Faude vd., 2007, s.
479-485). Bu sebeple, badminton sporculari i¢in en uygun antrenman metotlarini
gelistirmek amaciyla spor dalina 6zgii performans 6zelliklerini incelemek ve testler
yapmak gereklidir (Ellenbecker, 1991, s. 9-21). Tarihi ¢ok eski yillara dayanan
badminton sporunun son 20 yil igerisinde lilkemizde artan sporcu sayisi, sporcularin

katildig1 uluslararas1 miisabakalardan alinan basarilar ile artan bir popiilerlige sahip



oldugu goriilmektedir. Ayn1 zamanda artan bilimsel ¢aligmalarla da badmintona 1s1k
tutulmaktadir (Yasar, 2020, s. 9).
2.1.1. Badminton sahasi ve kullanilan ekipmanlar

Badminton Gorsel 2.1°de gordiigiimiiz 13,40 m uzunlugunda, 6,70 m genisliginde
dikdortgen bir sahada oynanmaktadir. Badminton sahasini tam ortadan yerden 1,55 m

yiiksekligi bulunan bir file bolmektedir (Tiirkiye Badminton Federasyonu, 1999).

N

“\\

Gorsel 2.1. Badminton Sahasi (httpl)

Badminton raketi sap, govde ve bas olmak iizere ii¢ kisimdan olusmaktadir. Sap

kism1 sporcunun raketi kavradigi kisimdir. Gévde kismi sap ile bag kismini birbirine



baglayan kisimdir. Bas kismi ise sporcunun badminton topuna vurus yaptig1 kisimdir

(Tiirkiye Badminton Federasyonu, 1999).

Gorsel 2.2. Badminton Raketi (http-3)
Badminton topu plastik ve dogal malzemeler kullanilarak tretilmektedir. Resmi
olarak maglarda kullanilan tiiy top bir mantar {izerine esit araliklarla 16 adet tiiyiin

dizilmesiyle olusturulmaktadir (Tiirkiye Badminton Federasyonu, 1999).

Gorsel 2.3. Badminton Topu (Tiiy top)(http-3)



2.2. Antrenman Yiik Ol¢iim Yontemleri

Antrendrler ve sporcularin amaci antrenmanlar ile performans artigini
gerceklestirmek ve sakatliklarin Oniline gececek dogru antrenmanlar1 yapmaktir. Bu
dogrultuda sporcularin uzun siire performanslarinda yararlanip, performanslarindan
maksimum verim almak, antrenman adaptasyonunu belirlemek, performans sonrasi
olusan yorgunlugun seviyesi, verilecek toparlanma siiresinin belirlenmesi, toparlanmanin
hangi seviyede oldugu, antrenman planlanmasinin bu dogrultuda yapilmasi ve sporcuyu
olabildigince sakatliklardan uzak antrenman ve miisabaka dénemi gecirme noktasinda
antrenman yiikii takibi (monitoring training load) kavrami ortaya ¢ikmistir (Bartlett vd.,
2017, s. 230-234). Antrenman yiiklerinin monitdrizasyonu sporcularin antrenman ve mag
programlarina verilen yanitlari anlamak ve sonrasinda yorgunlugu belirleyip toparlanma
stireleri i¢in gerekli planlamay1 yapmak i¢in gereklidir (Bourdon vd., 2017, s. 161-170).
Antrenman ve yarigma yiikii ile dinlenme arasinda yeterli denge kurulmasi, stirekli iist
diizey performans i¢in sporcular i¢in 6nem arz etmektedir (Kellmann vd., 2018, s. 240-
245). Antrenman yiikiiniin takibi, takim igi bireysel performanslar1 artirmak, yeterli ve
yetersiz yiiklenmeden kaynaklanan yaralanmalarin Oniine ge¢mek icin kanita dayali
yiiklenme planlar1 yapmaya olanak tanimaktadir (Gabbett, 2016, s. 273-280). Antrenérler
icin antrenman yonetiminin ilk adimi antrenman programlarini tasarlamak gibi
goriiniirken, antrenman siirecinde basarili olmanin ikinci 6nemli adimi ise antrenmanlarin
oyuncular lizerindeki etkisinin izlenmesi olarak karsimiza ¢gikmaktadir (Djaoui vd., 2017,
S. 86-94). Yapilan ¢aligmanin ne kadar oldugu antrenman yiikiiniin hesaplanmasi ile
ortaya ¢ikmaktadir (Y. Verkhoshansky, N. Verkhoshansky, 2011, s. 274).

Antrenman yiikiiniin daha net bir sekilde takibinin yapilabilmesi i¢in i¢ yik ve dig
yiik kavramlari ortaya ¢ikmaktadir (Bourdon vd., 2017, s. 161-170; Gabbett, 2016, s. 273-
280). Digsal antrenman yiikii, sporcunun kat ettigi mesafe, yapilan sprint sayisi, kaldirilan
agirlik sayisi, yapilan vurus sayilar ve sigramalari ifade ederken, i¢sel antrenman yikii
ise maruz kalinan digsal yiike, sporcunun verdigi fizyolojik, biyolojik ve psikolojik
yanitlardir. (Akyildiz ve Akargesme, 2020, s. 481-493; Sparks, Coetzee ve Gabbett, 2017.
s. 1072-1077). Yapilan arastirmalar incelendiginde antrenman yiikiiniin yogunlugunu
acgiklayan i¢ yiik ve dis yiikiin birlikte ele alinmas gerekmektedir. I¢ yiik ve dis yiik takip
yontemlerin birlikte kullanilmasi, antrenman yiik takibinin sakatliklar1 6nlemeye yonelik
aliacak tedbirler i¢in 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Hulin vd., 2016, s. 231-236;
Colby wvd., 2014, s. 2244-2252). Antrenmanlar sirasinda asir1 yiikklenme



gerceklestirilebilir fakat planlanma yapilirken yetersiz toparlanma olmasi durumundan
asir1 antrenman sendromu gergeklesebilmektedir (Meeusen vd., 2006, s.1-14).
Antrenman ve misabakada fazla yilik altinda kalan sporcularda sakatlanma riski artigi
goriiliirken, ayn1 zamanda yetersiz yliklenme altinda kalan sporcunun sakatlanma riski de
artmaktadir. Dengeli bir sekilde yapilan yiliklenmenin sakatlik risklerini minimuma
indirdigi ve sporcunun gosterdigi performansta da olumlu yonde degisimler oldugu
goriilmektedir (Hulin vd., 2016; Colby vd., 2014; Gabbett vd., 2014). Antrenman
yiikiindeki ani degisimlerin kas ve tendon sakatliklarina neden olabilmektedir (Hasgelik
vd.,, 1993, s. 10-13). Antrenman yiikiiniin belirlenmesi ile toparlanmanin
gerceklestirilmesi sakatliklarin Ontine gegmek, yiiklenme ve toparlanma arasindaki
dengenin saglanmasi optimum performans i¢in énemli oldugu goriilmektedir. Antrenman
yiik takibinin bir diger olumlu katkis1 da belirlenen antrenman yiikii dogrultusunda uygun
antrenman planlanmasi ile sporcu performanslarini pozitif yonde degisim gostermesine
katk1 sagladig ¢calismalarla ortaya konmustur (Gabbett vd., 2014, s. 989-1003).

Antrenman yiik takibinde i¢ ylik ve dis yiikiin belirlenmesi i¢in bir¢cok ydntem
vardir. Bu yontemlerin biri tek basina bir anlam ifade etmemektedir. Cesitli 6l¢iim
yontemlerinin eszamanli  degerlendirmeleri, arastirmacilarin  ve uygulayicilarin
stres/toparlanma dengesini degerlendirmesine, bireysel antrenman programlarini
ayarlamasima, i¢ yik, dis ylik ve sporcularin performansi arasindaki iligkileri
belirlemesine olanak tanimaktadir (Mujika, 2017, s. 9). Antrenman yiik takibinde birgok
yontem ortaya konmus olsa da uygulayicilarin i¢inde bulundugu spor bransinin
ozelliklerini ve sporcuyu 6n planda tutarak antrenman yiik takibi siirecini planlamalidir.
Bu sekilde yapilan antrenman yiik takibi sporcunun sakatlik risklerini azaltirken,
sporcunun performansina olumlu etkileri bulunmaktadir. Ayni1 zamanda secilen
antrenman yiik takibi 6l¢lim yonteminin sahada pratik bir sekilde uygulanabilir olmas1 da
onem arz etmektedir (Akyildiz, 2019, s. 152-175).

Gilinlimiizde gelisen teknoloji ile giyilebilir 6l¢iim ekipmanlart sporcularin sakatlik
risklerini belirlemek i¢in genis c¢apta kullanilmaya baslanmistir. Giyilebilir 6l¢iim
ekipmanlarinin kullanilmasi1 anlik takip yapilmasi ile sporcunun fazla yiik altinda kaldig:
belirlenip duruma goére onlemler alinabilmektedir (Sahin, 2021, s. 40-45). Sporcularin
ayn1 antrenman yiikiine verdigi cevaplarin farklilik gosterebileceginden dolay1 antrenman
yiik takibinin degerlendirilmesinde bireysel farkliliklar da g6z 6niinde bulundurulmalidir

(Collette vd., 2018). Antrenman yiikiine maruz kalan sporcularda goriilebilecek sakatlik,



hastalik, stres ve asir1 ylik gibi sporcu performansini asagi ¢ekecek olumsuzluklarin
antrenman ytik takibi ile 6nceden belirlenmesi, bu olumsuzluklar i¢in gerekli 6nlemler
alinarak sporcularin antrenman ve magta optimum performans sergilemeleri
saglanmaktadir.
2.3. I¢sel Yiik

I¢sel yiik, antrenman ve miisabaka sirasinda sporcunun altinda kaldig1 yiike verdigi
fizyolojik ve psikolojik tepkilerin biitiinii olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akubat vd.,
2018, s. 44). Sporcunun antrenman ve miisabaka sirasinda maruz kaldigi fizyolojik stresi
i¢sel yiik ile belirlenmektedir. Bu durum biiyiik oranda antrenman adaptasyonunu ortaya
cikarmaktadir (Akyildiz, 2019, s. 152-175). Sporcunun antrenman ve miisabaka sirasinda
hissettigi fizyolojik ve psikolojik stresin sonucu olarak tanimlanan igsel yiik, soz konusu
metabolizmaya, dolasim ve sinir sistemlerin adaptasyonuna yon vermektedir (Paulson
vd., 2015, s. 388). Sporcularin aym dis yiike farkli igsel tepkiler verebilecegi
aragtirmalarla ortaya konmustur. Icsel yiik takibi yapilirken bireyselliginde 6n plana
alinmasi gerekmektedir (Sparks, Coetzee ve Gabbett, 2017, s. 1072-1077). Kalp atim hizi,
algilanan zorluk derecesi (AZD) ve zindelik anketleri i¢ yiikleri belirlemede siklikla
kullanilan 6l¢iim yontemleridir. (Foster, Rodriguez ve De Koning, 2017, s. 2-8). Laktat
Olctimleri, Vo2 6lclimleri, kan testleri ve 6znel saglik degerlendirmeleri de arastirmacilar
ve uygulayicilar tarafindan igsel yiikii belirlemek i¢in kullanilan baska yontemlerdir
(Cardinale ve Varley, 2017, s. 55). igsel yiiklerin belirlenmesinde farkli ydntemlerin
oldugu ve arastirmacilarin ¢alismalarda birgok igsel yiik yontemlerine bagvurduklari
goriilmektedir. I¢sel yiik takip ydntemi belirlenirken spor bransmin ve uygulanan
antrenmanin 6zelliklerine uygun secilmesi takibin etkili ve pratik yapilmasi agisindan
onem arz etmektedir (Dirik ve Giirol, 2021, s. 1-16).
2.3.1. Subjektif i¢sel yiik yontemleri
2.3.1.1. Algilanan zorluk derecesi

Subjektif 6l¢iim yontemlerinden olan algilanan zorluk derecesi (AZD) sporcunun
antrenman veya miisabaka sirasinda maruz kaldig1 psikofizyolojik etkilerin belirlenmesi
icin arastirmacilar ve antrendrler tarafindan yaygin bir sekilde kullanilan bir yontemdir
(Pind ve Maiestu, 2017, s. 7-18). AZD arastirmact ve antrendrlere subjektif bilgi
saglamaktadir. Yapilan arastirmalara baktigimizda AZD’nin objektif fizyolojik
Olgtimlerle tutarhilik gosterdigi gorilmektedir (Noble ve Robertson, 1996). AZD

uygulanabilirligi basit, sahada kullanigli ve ayn1 zamanda ucuz bir igsel takip yontemi
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olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla beraber kalp atimi, kan laktat konsantrasyonu ve
oksijen tiiketimi ile yiiksek bir korelasyona sahip oldugu arastirmalarda ortaya konmustur
(Rebelo vd., 2012, s. 297-304). AZD gegerliligi kanitlanmis bir igsel yiikk olglim
yontemidir (Foster, 1998, s. 1164-1168; Foster vd., 2001, s. 109-115). AZD belirlenirken
genellikle, 6-20 Borg skalas1 veya Borg CR-10 skalalar1 kullanilmaktadir (Borg, 1982).
Sporcu tarafindan antrenman ve miisabaka yogunlugu belirlenmesi i¢in antrenmandan 30
dakika sonra “Antrenman nasildi1?” sorusu sporcuya yoneltilir ve sporcudan Borg CR-10
skalas1 iizerinden o giink{i antrenman yogunlugu belirten 0 ila 10 arasinda bir deger
vermesi istenir. Sporcunun verdigi puan o gilinkii antrenman siiresi carpilarak
antrenmanin algilanan zorluk derecesi (AAZD) ortaya ¢ikar ve antrenman yiikii belirlenir.
AZD yontemi kullanilirken uygulayicilarin ¢ok dikkatli olmasi gerekmektedir. Bu
yontem tamamiyla hissedilen zorluk derecesine bagli oldugundan dolay1r cevaplar
tamamen subjektif cevaplardir. Bu yontemin dogru sonuglar verebilmesi i¢in sporculara
Olcek ¢ok net anlatilmali kafada soru isareti kalmamalidir. Bu sekilde dogru yogunluk

belirlenip antrenman yiikii hesaplanmalidir (Aktiire, Y1lmaz ve Iskipci, 2021).

2.3.1.2. Antrenmanin algilanan zorluk derecesi

Antrenmanin yogunlugunun ve antrenman siiresinin carpimi bizlere o gilinkii
antrenmanin algilanan zorluk derecesini (AAZD) vermektedir. AAZD yontemi,
antrenman yiikiinii belirlemek i¢in antrenman yogunlugunu ve antrenman siiresini dikkate
almaktadir (Impellizzeri vd., 2004, s. 1042-1047). Direng¢ antrenmanlar igin gelistirilen
AAZD yontemi yapilan caligsmalar ile gecerliligi ortaya konmus ve egzersizler icinde
kullanilmaya baslanmistir. Antrenmandan 30 dakika sonra yapilan anket ile antrenmanin
akut etkilerinin verilen cevabi etkilemesinin Oniine gecilmesi amaglanmistir. 2012
yilindan Lockie ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada takim sporlarinda AAZD
yonteminin yaygin olarak kullanildigi belirtmislerdir. Yaptiklar1 arastirmada ise kosu
antrenmanlarinda kullanilan AAZD y6nteminin antrenman ylkiinlin belirlenmesi icin
kullanilabilecek bir yontem oldugunu gostermislerdir. Sporcu tarafindan CR-10 Borg
skalasina verilen cevabin antrenman siiresi ile ¢arpimi o glinkli antrenman yiikiinii
belirlemek icin kullanilmaktadir. AAZD’nin antrenman yikiiniin belirlenmesinde
kullanilan birgok yontemle yiiksek derecede korelasyona sahip oldugu goriilmektedir
(Alexiou ve Coultts, 2008, s.320-330; Foster vd., 2001, s. 109-115).

Bu caligmada AZD’den uyarlanmig AAZD skalasini kullanarak antrenman i¢ ytikii

bulunmustur.
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Borg skalast

Gunner Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilen ilk olarak aerobik egzersizleri
takip etmek icin kullanilan skala 6-20 degerleri arasindaydi. Yapilan aragtirmalarda Borg
skalasi ile kalp atim hiz1 6l¢limleri arasinda korelasyon bulunmustur (Borg, 1982). Bu
skala daha sonralar1 gelistirilerek Borg CR-10 seklinde kullanilmaya baslanmistir. Bu
skala antrenman takibi ve toparlanma siiresi i¢in standart bir yontem olarak kullanilmig

ve objektif degerler ile dogrulanmistir (Noble vd., 1983, s. 523-528).
2.3.1.3. Zindelik

Zindelik (Wellness) anketleri sporcunun antrenman dncesi durumunun ne oldugunu
belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Zindelik anketleri icsel takip yontemleri arasinda olan
sporcunun fizyolojik ve psikolojik degisimlerini takip etmek amaciyla gelistirilmistir.
Zindelik anketleri ile antrenmanin sporcu iizerinde yarattigi etkileri belirleyerek,
yaralanmalarin ve asirt antrenman sendromunun Oniine ge¢cmek amaclanmaktadir
(Meeusen vd., 2013, s. 1-24). Zindelik testleri ile sporcunun antrenman Oncesi ve
yarigsmalar sirasinda fizyolojik ve psikolojik olarak nasil hissettigini, fizik kondisyon
olarak ne seviyede oldugunu belirlemek icin yapilan subjektif 6l¢iim yontemlerinden
biridir (Mann vd., 2016, s. 20-25; McGuigan, 2017). Sporcularin psikolojik ve fizyolojik
durumlarini belirlemek igin belirli alt bagliklardan olusan bu anketlerde her bir baslik igin
1 ila 5 puan arasinda bir se¢im yapmasi beklenmektedir. Alt basliklar olarak sporcunun
yorgunluk, genel kassal agri, uyku kalitesi, stres ve mod durumlart hakkinda anket ile
antrendrlere durum takibi yapilmasi olanagi sunmaktadir (Gastin, Meyer ve Robinson,
2013, s. 2518-2526). Sporculardan her haftanin ilk ve son antrenmanin baginda yapilan
ankette her alt bashik altinda isaretlenen puan toplanarak o haftanin zindelik durumu
belirlenmektedir (Conte vd., 2018, s. 1067-1074). Giinliikk ve haftalik olarak zindelik
takibinin yapilmast ve diger antrenman yiik takip yoOntemleri ile beraber
degerlendirilmesi, antrendrlerin antrenman planlanmasinda yol gosterici olacagi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda bireysel olarak her sporcunun zindelik durumlarinin
bilinmesi olas1 yaralanmalarinda 6niine gegilmesine olanak saglayacaktir (Govus vd.,
2018, s. 95-101; Sawczuk vd., 2018, s. 2431-2437).

Yorgunluk

Bir sporcunun yorgunlugunu bilimsel olarak agiklamak gerekirse fiziksel ve bilissel
fonksiyonlarmin azalmasina neden olan kassal performansin diigmesi ve ayni zamanda

algisal olarak hissedilen tiikenme halidir. Daha basit bir ifade ile yorgunluk kavrami
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antrenman veya miisabaka aninda ve sonrasinda tiikenmis hissetmek, antrenman ve
miisabakaya devam edemeyecek seviyeye gelme durumudur (Bozdogan, tarihsiz, s. 1-5).
Yorgunluk her zaman karsimiza ¢ikabilir ve enerji yoklugunun hissedilmesi olarak
tamimlanabilir (Loblay vd., 2002, s. 23-56). Edward (1983) tarafindan yapilan
tanimlamada yorgunluk “Istenen veya beklenen kuvveti siirdiirmedeki basarisizlik”
olarak tanimlanmistir. Yorgunluk her antrenman ve mag sonrasi olusabilecek beklenen
normal bir durumdur. Sporcularda yiiklenme donemlerinde yorgunluktan kaynaklanan
asir1 antrenman sendromu goriilme riski artabilir. Ozellikle bu donem yorgunluk takibi
yapilmasi onem arz etmektedir (Halson, 2014, s. 139-47; Gastin, Meyer ve Robinson,
2013, s. 2518-2526).

Uyku

Uyku; gerekli toparlanmanin gergeklesmesi i¢in olmazsa olmazidir. Gerekli
toparlanmanin saglanmasi, asir1 antrenman sendromunun engellenmesi i¢in uyku takibi
¢ok onemlidir (Milewski vd., 2014, s. 129-133). Sedanter bireyler i¢in 7-8 saat uyku
yeterli iken bu siire sporcularda 9-10 saat olmasi1 yoniinde tavsiye edilmektedir. Yapilan
son arastirmalara bakilirsa sporcularin bu silireden daha az uyuduklari ortaya konmustur
(Fullagar vd., 2015, s. 161-186). Juliff, Halson ve Peiffer (2015, s. 13-18) yaptiklari
caligmada 283 elit sporcunun %64’iinliin 6nemli bir miisabaka 6ncesi yeterli uyku
uyumadiklar1 ortaya konmustur. Ayn1 zamanda artan antrenman yiikii de uyku kalitesi ve
durumuna olumsuz etkileri bulunmaktadir. Killer vd., (2015, s. 1402-1410) antrenmanli
bisikletgiler lizerinde yaptiklar1 calismada dokuz giin boyunca bisikletciler artan
antrenman ylkiine maruz birakilmiglardir. Bu yiiklenme sonucunda uyku kalitesi ve mod
durumunda distisler goriilmistiir. Kaliteli bir uyku sayesinde sporcunun antrenman
sonrasi toparlanmasi, yaralanma riskinin en aza indirgenmesi saglanmaktadir (Helvaci ve
Ayhan, 2019, s. 188-198). Uyku siiresi ve kalitesi sporcunun performansi tizerine direk
etkisi bulunmaktadir. Bu etki sayesinde istenilen performans sahaya yansitilabilir
(Watson, 2017, s. 413-418). Bazi ¢alismalarda tam ve yeterli uykunun sporcularin motor
becerilerinde gelisme gosterdigini ortaya koymustur (Stickgold, 2005, s. 1272-1278).

Genel kas agrisi

Kas agris1 sporcularda antrenman sonrasi ortaya ¢ikan, akut ve gecikmis kas agrisi
seklinde ikiye ayrilmaktadir. Akut kas agrisi yorgunlugun son sathasinda ortaya ¢ikan
metabolik atiklarin birikmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu agri1 kisa siirmekte ve aktivite

son buldugunda kaybolmaktadir. Gecikmis kas agris1 (GKA) antrenman sonrasi ortaya
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¢ikmaktadir (Gulick ve Kimura, 1996, s234-243; Cleak ve Eston, 1992, s. 325-341;
Lewis, Ruby ve Bush-Joseph, 2012, s. 255-262). GKA antrenman sonrasi 24 saat sonra
ortaya ¢ikan etkisi 72 saatten sonra azalmaya baslayan agr tiiridir (Hulin vd., 2014, s.
708-712). GKA’l1 bir sporcu normal antrenman planina uyamayabilir. Kaslarda asiri
hassaslagsma meydana gelebilmektedir. Sporcunun antrenman performansi ve antrenman
kalitesinde diisiikliikler meydana gelmektedir (Dokumaci ve Atabek, 2016, s. 22-34;
Yoon, Lee ve Kim, 2020, s. 39-43). GKA yasayan sporcularin asir1 antrenman yiikiine
maruz kalmalari asir1 antrenman sendromuna yakalanma riskini artirmaktadir (Meeusen
vd., 2013, 1-24).

Stres

Yasam igerisinde var olan fizyolojik ve psikolojik durumlarin neden oldugu stres;
bireyin ruhsal ve bedensel zorluklar karsisinda verdigi tepkilerin biitiinii olarak ele
alinmaktadir (Balcioglu ve Savrun, 2001, s. 43-50). Ciiceloglu’nun (1994) yaptigi tanima
gore stres “bireyin fizik ve sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin Stesinde harcadigi gayrettir. Stres bireylerin davraniglar tizerinde
etki yapan, diger kisiler ile iletisim kurmada sorun ¢ikaran bir kavramdir (Giiglii, 2001, s.
91-109). Stres organizmada dengesizlik, sinir sisteminde bozukluk ve ruhsal gerilime
sebep olmaktadir (Kocatiirk, 1994). Son zamanlarda spor bilimleri ile ugrasan
arastirmacilarin fazlasiyla iizerinde durdugu bir konu olan stres sonucunda viicudun
verdigi adaptasyonu belirleme ve degerlendirme ¢alismalari yapilmaktadir (Guyton ve
Hall, 2001; Plowman ve Smith, 2013). Stres takibi yapilmasi son derece onemlidir.
Yapilan arastirmalarda stresin saglik degerleriyle iligkili ortaya konmus ve yliksek
yaralanma riski olusturdugundan dolayi takibi yapilmasi gerekmektedir (Halson, 2014, s.
139-147; Mann vd., 2016, 20-25). Egzersiz, organizmada metabolik, hormonal,
kardiyovaskiiler ve immiinolojik degisikliklere yol agan fiziksel bir stresordiir. Egzersizin
yararli etkileri olmasina ragmen, egzersiz dozunun ayarlanmamasi organizmada fazla
hasara sebep olacaktir ve toparlanmanin gerceklesmesi gecikeceginden dolay1 sporcu
kendine bir stres kaynagi yaratacaktir. Bu sebeple stresin takibi performans alma ve
yaralanma riskini diisiirmede son derece 6nemlidir (Petersen ve Pedersen, 2005, s. 1154-
1162).

Mod

Mod subjektif dlglimlerle belirlenen asirt antrenman sendromunun belirtisi olarak

karsimiza ¢ikmaktadir. Halson vd., (2003, s. 854-861) elit bisikletgiler ile yaptigi bir
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aragtirmada, bisikletciler ile 2 haftalik siddeti yliksek antrenman yapilmistir. Bu
calismalardan sonra sporcularin mod bozukluklarinda baslangica gore %28’lik bir artig
gozlemlenmistir. Mod takibinin yapilmasi sporcularin antrenman ve miisabaka dncesi ruh
halleri ile ilgili antrenorlere ipuglar1 vermektedir. Kadin yiiziictiler ile Morgan vd., (1988)
yaptiklart bir ¢alismada yiiziiciler 4 haftalik yogun antrenman programi sonunda
sinirlenme ve depresyon gibi mod bozukluklar1 yasadiklart gézlemlenmistir. Asiri
antrenman sendromunun oOnlenmesinde mod takibi yapilmasi hem uygulanabilirlik

acisindan basit hem de maliyetsiz bir takip yontemidir (McGuigan, 2017, 5.53-63).
2.3.2. Objektif igsel yiik 6l¢iim yontemleri
2.3.2.1. Kalp atim hizt

Gelisen, ilerleyen teknoloji ile beraber giivenli sonuglar alinmasi yoniinden kalp
atim hiz1 (KAH) takip yontemleri antrenman yiikiinii belirlemek amaciyla spor bilimciler
ve antrenodrler tarafindan yogun bir sekilde kullanilmaya baslanmistir (Nardelli vd., 2020,
S. 1-14). Avrupa’da Akenhead ve Nassis (2016, s. 587-593) tarafindan yapilan bir
arastirmada farkli liglerde yer alan 41 takimin, 40 tanesinin kalp atim hiz1 6lgiimlerini her
antrenmanda yaptiklarim1 ortaya koymuslardir. KAH takibi antrenman siddeti
belirlenmesi i¢in sik¢a kullanilan yontemlerden biridir (Arts ve Kuipers, 1994, s. 228-
231). KAH 6l¢iimii organizmanin egzersiz sirasinda olusan strese kars verdigi fizyolojik
tepkinin Ol¢iilmesidir. Antrenman sirasindaki yiliklenmeler KAH takibi yapilarak
diizenlenebilir (Rubal ve Moddy, 1991, s. 257-264). KAH 6l¢timleri sirasinda sporcunun
iki kalp atimi1 arasindaki siiresinin azlig1 toparlanamama durumunu bizlere
gostermektedir (Plews vd., 2014, s. 783-790). Bu sekilde gergeklesen toparlanamama
durumunu goérmek antrenman programiin yeniden dizayni i¢in performans
antrendrlerinin yeniden plan yapmalarini saglayacaktir. Bu sekilde yapilan diizenleme de
sporcunun sakatlik riskini diisiirecektir.

Gilinlimiiz teknolojisinde antrenman sirasinda sporcunun gerekli egzersiz siddetine
uyup uymadiginmi anlik takip etmeyi saglayan cihazlar ve uygulamalar sayesinde KAH
Ol¢timii yapilmasi kolay hale gelmistir (Laukkanen ve Virtanen, 1998, s. 3-7). KAH
6l¢iimii i¢in gogiis bantlar1 antrenman sirasinda kullanim kolayligi ve maddi olarak daha
uygun olmasi sebebiyle ¢okga tercih edilmektedir (McGuigan, 2017, s. 113-116).

Arastirmamizda da KAH 6lglimii igin polar saat ve gégiis bantlarindan yararlanilmustir.
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2.4. Digsal Yiik

Antrenman ve miisabaka esnasinda sporcu tarafindan gergeklestirilen fiziksel
performansin objektif yontemler kullanilarak ol¢iilmesidir (McLaren vd., 2018, s. 641-
658). Kaldirilan agirligin tekrar sayisi, kat edilen kosu mesafesi, kosu hizi, antrenman ve
miisabakada gergeklestirilen sprint sayisi, sprint hizi, hizlanma ve yavaslama, sicrama
tekrarlart gibi sporcunun karsilastig1 yiikler dissal yiik olarak ifade edilmektedir. Bu
bilgiler uygulayici i¢in antrenman planlanmasinda olmazsa olmaz parametrelerdir
(Sparks, Coetzee ve Gabbett, 2017, s. 1072-1077; Barnes vd., 2014, s. 1095-1100;
Castillo vd., 2019, s. 194-205). Giiniimiiz teknolojisinde giyilebilir teknolojilerin
gelismesi ile sahada rahat ve uygulanabilir 6lgiimler ile detayli dissal yiik takibi yapilmasi
gerceklesmistir (Mooney vd., 2015). Dissal yiik ile dogru veriler elde edilmesi antrenman
yiik takibi acisinda Onem arz etmektedir. Bunun i¢in kullanilan Ol¢limler ve
uygulamalarin gegerliligi ve glivenirliligi kanitlanmis olmasi fayda saglayacaktir (Yash
vd., 2020). Nitekim dissal yiikii belirlemek igin arastirmamizda kullandigimiz dikey
sigrama Olc¢limleri igin gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmig mobil cihazlara kurulan

“My Jump 2” uygulamasi kullanilarak 6l¢timler gergeklestirilmistir.
2.4.1. Objektif dissal yiik dl¢iim yontemleri

2.4.1.1. Noromiiskiiler yorgunluk

Sinir kas iletisimindeki yavaslama ndromiiskiiler yorgunluk olarak ifade
edilmektedir. Gii¢ ¢ikisinda sporcuda diisiis ortaya ¢ikmaktadir (Cormack vd., 2013, s.
373-378). Noromiiskiiler yorgunluk, sporcunun iyi performans gostermesine engel
olmaktadir. Yaralanmalarin oniline ge¢mek icinde antrendrlerin ndromiiskiiler takip
yontemlerini planlari igerisinde kullanmalidir (Taylor vd., 2012, s. 12-23). Noromiiskiiler
takibi yapmak i¢in kisa siireli sigrama, siirat ve yon degistirme gibi maksimal performans
testleri kullanilabilir (Gathercole vd., 2015, s. 2522-2531). Kas ve bag yaralanmalarinin
Oniline gegebilmek i¢in ndromiiskiiler yorgunlugu belirleme de saha ve salon ortaminda
kolayca uygulanabilecek si¢crama testleri kullanilmaktadir. Bu Olgiimler i¢in si¢grama
matlari, ivme Olgerler ve akilli telefon uygulamalari kullanilabilmektedir. Sicrama
testlerine baktigimizda dikey sigrama, squat sigrama ve dinamik sigrama gibi testleri
gormekteyiz. Bu testler sayesinde veriler kolayca elde edilerek antrendrler tarafindan
antrenman yik takibinde kullanilmaktadir (Gathercole vd., 2015, s. 84-92).

Dikey sigcrama
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Sporcularda noromiiskiiler performansin belirlenmesi i¢in dikey sigrama testleri
sik¢a tercih edilmektedir. Kas kuvveti ve kas giiciiniin belirlenmesinde kullanilan dikey
sigrama igerisinde fiziksel bir¢ok beceriyi barindirdigi i¢in ¢ogu spor bransi i¢in énemli
bir fiziksel beceridir (Cruvinel-Cabral vd., 2018). Antrenérlerin ve spor bilimcilerinin
sikca basvurdugu dikey sigrama alt ekstremite patlayiciligini belirlemede kullanilan
onemli bir testtir (Rodacki vd., 2002, s. 105-116). Sigrama becerisi bir sporcuda, dnemli
bir fiziksel beceridir. Dikey sigrama antrenérlere ve arastirmacilara sporcu segiminde,
fiziksel durumun belirlenmesinde, antrenman programlarinin planlanmasi ve takibinde
onemli veriler saglamaktadir (de Villarreal vd., 2011, s. 3274-3281; Taipale vd., 2013, s.
325-335). Antrenman yiik takibinde noromiiskiiler yorgunluk ve dikey sigrama
performansi arasinda baglanti oldugu ve asir1 antrenman yliikiiniin takibinde siklikla
kullanildig1 gériilmistiir (Gathercole vd., 2015, s. 84-92). Rugby sporcular ile yapilan
bir aragtirmada yogun antrenmanlarla gecen hazirlik donemi sonrasinda, sporcularin
sigrama performanslarinda diisiik yasandigi ortaya konmustur (Coutts vd., 2007, s. 116-
124). Profesyonel basketbolcular ile yapilan bir baska aragtirmada, basketbolcularin
haftalik antrenman programinda 3.giinden sonra yapilan sicrama olgiimlerinde diisiis
yasadiklar1 gozlemlenmistir (Delextrat, Trochym ve Calleja-Gonzalez, 2012, s. 128-
136).

2.5. Akut/Kronik Is Yiikii Oram

Akut kronik is yiikii oran1 (AKIYO) son zamanlarda antrenman yiikii ve yaralanma
arasindaki iliskinin tespiti i¢in uluslararasi spor camiasinda sik¢a kullanilmaya
baslanmustir (Blanch, Gabbett, 2016, s. 471-475). Banister vd., (1975, s. 57-61) tarafindan
gelistirilen AKIYO kronik antrenman yiiklerini karsilastirmak amaciyla bir yorgunluk
bilesenin, fitness bilesenine boliinmesi ile elde edilir. Akut antrenman tekrarlanmaya
devam ettik¢e antrenman adaptasyonu gercekleserek kronik adaptasyonlari olusturacaktir
(Coyle, 2000, s. 512-520). Akut antrenman yiikii son hafta igerisinde yapilan tim
antrenman yiiklerinin toplami olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Nobari, 2020, s. 113-117).
Kronik antrenman yiikii ise son haftadan 6nceki ii¢ haftanin antrenman yiiklerinin
ortalamasini ifade etmektedir (Hulin vd., 2016, s. 231-236). Akut antrenman yiikiiniin
kronik antrenman yiike boliinmesi ile de AKIYO hesaplanmaktadir (Nobari, 2020, s. 113-
117). Bu sekilde yapilan hesaplama ile akut antrenman yiikiiniin, kronik antrenman
yiikiine oran1 0.8ile 1.3 degerleri arasinda oldugunda sporcu i¢in sakatlik riskinin en aza

indirgendigi goriilmektedir (Hulin vd., 2014, s. 708-712). Belirlenen AKiYO’nun Gérsel
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2.4°teki giivenli bolgenin disina ¢ikmasi sakatlik riskini dnemli dl¢lide artirmaktadir

(Blanch, Gabbett, 2016, s. 471-475).

1.3 esik
Figures 0813k
Artigi
‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone'
| injury risk [ injury risk 1.5 yiik artigi ve Gsti

Likelihood of subsequent injury (%)
z 3 - ¥

Acute:Chronic Workload Ratie

Gorsel 2.4. Akut-kronik Iy Yiikii Oram

Gorsel 2.4°{i inceledigimizde AKIY degerleri yapilan galismalara gére bu sekilde
siniflandirilmagtir.

e <0.80 (Yetersiz antrenman ve yiiksek yaralanma riski)
e 0.80-1.35 (Optimal is yiikii ve diisiik yaralanma riski)
e 1.35-1.50 (Fazla antrenman ve artan yaralanma riski)
e 1.50 (Tehlikeli alan ve en yiiksek yaralanma riski)

Son zamanlarda bir¢ok spor dalinda kullanilmaya baslanan bu yaklasimin sakatlik
riskleri belirlemede 6nemli hale geldigi goriilmektedir (Murray vd., 2017, s. 749-754).
Sporcular i¢in uygun olmayan egitim programlarinin temassiz yaralanmalara yol
acilabilecegi diisiiniildiigiinde antrenman yiik takibinin yapilmasi ve AKIYO ile
antrenman yliklerindeki ani artiglarin 6niine gecilmesi temassiz yumusak doku sakatlik
riskini de diisiirecegi diisiiniilmektedir. Bu sekilde sporcu yaralanmadan kaynakli zaman

kayb1 da yasamamus olacaktir (Gabbett, 2016, s. 273- 280).
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2.5.1. Akut yiik

Yorgunluk durumunu temsil eden akut yiik sporcunun hafta boyunca yaptigi
antrenman ve mag yukiinii belirtmektedir. CR-10 Borg skalasi ile her antrenman ve mag
sonrasi elde edilen deger, o giiniin antrenman siiresi ile ¢arpilir ve o giinlin antrenman
yiikii ortaya ¢ikmaktadir. Bu sekilde tiim hafta boyunca yapilan antrenman ve maglardan
sonra belirlenen antrenman yiikii toplanip akut yiik belirlenmektedir. Bu sekilde yapilan
akut yiik takibi her sporcu i¢in ayr1 ayr1 yapilmalidir. Ayn1 zamanda sporcu o giin iki
antrenman yaptiysa bu iki antrenmanda toplanarak o giiniin akut yiikii ortaya ¢ikmaktadir.
Akut yiik takibinin yapilmasi antrenman ytiikiindeki ani inis ¢ikiglarin belirlenmesi igin
onem arz etmektedir. Antrenman yiikiindeki ani artislarin sporcularin sakatlik risklerini

artirdigi ortaya konulmustur. Antrenman yiikiindeki artislarin kademeli olarak

gerceklestirilmesi gerekmektedir. (Soligard vd., 2016, s. 1030-1041; White, 2019).
2.5.2. Kronik yiik

Sporcularin son {i¢ haftadaki akut ytiklerinin ortalamalar1 sporcunun kronik ytikiinii
belirlemektedir (Carey vd., 2017, s. 1215-1220). Bazi ¢alismalarda dort veya alti hafta
olarak da ele alinmistir. Kronik yiik ayn1 zamanda sporcunun fiziksel uygunlugunu da
bizlere gostermektedir. Kronik yiikiin bilinmesi antrendrler ve uzmanlar i¢in son derece
onemlidir. Takibi yapilan sporcunun kronik yiikii ne kadar yiiksekse yapilacak olan
antrenman yikiine toleranst1 o kadar fazla olmaktadir. Kronik yiikii yiiksek olan
sporcularin, diisiik kronik yiike sahip sporculara gore sakatlanma risklerinin daha diisiik
oldugu caligmalar ile ortaya konmustur. Kronik yiik hesaplanmasi asagidaki 6rnekte
verilmistir (Hulin vd., 2016, s. 231-236).

Ornek: 1.Hafta: 2000 Birim
2.Hafta: 2200 Birim
3.Hafta: 1800 Birim

Kronik Yiik=2000+2200+1800

Kronik Yiik=6000/3

Kronik Y1ik=2000 Birim

2.6. Akut/Kronik Is Yiikii Oram Ile Yaralanma iliskisi
AKIYO ile yapilan antrenman takibinde giivenli bolge olarak diisiiniilen 0.8-1.3

deger araliginda olan antrenman yiikii ile sakatlik riskinin en aza indirildigi

18



goriilmektedir (Hulin vd., 2014, s. 708-712). Bu degerler temassiz gergeklesen
yaralanmalar1 6nlemede ve performansin artirilmasinda 6nemli degerler olmuslardir
(Windt ve Gabbett, 2018, s. 988-990). Yiiksek kronik yiike sahip antrenman programlari
yapilan arastirmalar ile temassiz yaralanma risklerini diisiirdiigii goriilmektedir. AKIYO
degerlerini 0.80’den diisiik olmasi iist seviye performans gosterilmek istendigi zaman
yaralanmalara sebep oldugu, bu degerin 1.50’den yiiksek olmasi da asir1 yiiklenmeden
kaynakli yaralanmalara sebep olacaktir. AKIY takibi yapilarak sporcunun ge¢misi
antrenOr tarafindan bilindigi takdirde dogru antrenman planlamasi yapilmasi, sporcuyu
yaralanmalardan korunmasi agisindan dogru bir planlama yapilmasima olanak
saglamaktadir. Bu sekilde yapilan antrenman planlamasi sporcunun her antrenmanda
performansinin {istiine koyarak performans gelisimine katki saglamaktadir. Yapilan
caligmalardaki sonuglara gore yiiksek kronik yiike adapte olan sporcularin yiiksek akut
yiike daha kolay adaptasyon sagladiklari ortaya konmustur (Gabbett, 2016, s. 273-280;
Blanch ve Gabbett, 2016, s. 471-475).

2.7. Bireysel Takibin Onemi

Antrenman yiikii takibi sporcularin performans gelisimi i¢in son derece dnemli bir
konu oldugu calismalar ile ortaya konmustur. Antrenman yiikii takibi bir¢gok konuda
fayda saglamakla beraber, uygun antrenman yiik takip Olglimlerinin belirlenmesi de
uzmanlik ve deneyim isteyen bir konudur. Bu siire¢ dinamik olmakla beraber son derece
zorlu bir siiregtir. Antrenman yiikii 6l¢iim yontemleri ile yapilan antrenmanin sporcular
tizerindeki etkileri belirlenip takip edilmesi gerekmektedir. Antrenman yiik takibi i¢sel ve
digsal yiik takibi olarak ele alinmaktadir. Antrenman yiik takibi yapilirken bu sekilde iki
yontemde ele alinarak yapilmalidir. Ornegin yapilan antrenmanlarda ayn1 dis yiike maruz
kalan sporcularin farkli i¢sel tepkiler verdigi calismalar ile ortaya konmustur. Antrenman
yuk takibi yapilirken yapilacak degerlendirmenin bireysel farkliliklar gz Oniinde
bulundurularak yapilmasi gerekmektedir (Bourdon vd., 2017, s. 161-170). Yapilacak
antrenman yiikii takibinde belirlenen yiikleri bireysellestirilmis sekilde ele almak
sporcularin kuvvetli ve zayif yonlerinin belirlenmesi ve buna gore ¢alismalar yapilmasina
olanak saglamaktadir. Takim i¢erisinde yapilan antrenmanlarda sporcularin farkli fiziksel
uygunluk durumlar1 g6z 6niine alinmalidir. Sporcunun bireysel zayifliklari belirlenip, ona
uygun c¢alismalarin planlanmasi yapilmalidir. Takip yapilirken secilecek oOl¢iim
yontemleri de takibin bireysellestirilmesine olanak saglamaktadir. Bu Ol¢iim

yontemlerine ornek olarak KAH o6l¢iimii, AZD, anketler gibi 6lii yontemleri 6rnek
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gosterilebilmektedir. Uzmanlar tarafindan sporcularda meydana gelen i¢ ve dig yiik
farkliliklarin dikkatle ele alinmasi ve buna uygun dinlenme siirelerinin ayarlanmasi da

bireysel takibinin énemli oldugunu gostermektedir (Aktiire, iskipci ve Yilmaz, 2021).
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3. YONTEM VE GEREC

3.1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmamizin amaci badminton sporcularmin yiiklenme ve yorgunluklarinin
objektif ve slibjektif yontemlerle belirlenmesi ve takip edilmesidir.
3.2. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma ile elde edecegimiz verilerle literatiirde badminton sporunun gelisimi
i¢cin antrendrlerin antrenman planlamalar1 yaparken antrenman yiikii takibinin 6neminin
farkina varmalar1 acgisindan 6nemli bir kaynak olacagi diisiiniilmektedir. Antrenman
takibi ¢aligmalari, bireysel branglara oranla takim sporlarinda daha ¢ok kullanilmaktadir.
Bununla beraber bu konu {izerine yapilan aragtirmalarda daha ¢ok takim sporlari iizerine
yogunlasmaktadir. Dolayisiyla bireysel bransta takip yapilmasi bu ¢aligma i¢in 6nem arz
etmektedir. Ayrica badminton bransina ait antrenman ve miisabaka takip ¢alismalarinin
olduk¢a az oldugu ve badminton bransinda ¢alisma gergeklestiren antrenorlerin
antrenman yiik takip i¢in kullanabilecegi yontemleri belirleme de sikint1 yasadigi
goriilmektedir. Bu yaptigimiz calisma ile beraber kullandigimiz antrenman yiik takibi
yontemlerinin de antrendrlere bu konuda 151k tutacaginmi diistiniilmektedir. Yaptigimiz
arastirma ile degindigimiz konu daha Once tizerine pek calisilmayan ve literatlirde pek
ornegine rastlamadigimiz bir konu oldugu i¢in sonuglarinin Tiirk badmintonuna katki
saglayacagi sdylenebilir.
3.3. Arastirma Grubu

Aragtirmaya Eskisehir Genglik ve Spor Kuliibii'ne bagli, antrenmanlarin1 Kemal

Unakitan Kapali Spor Salonu’nda gergeklestiren 7 erkek badmintoncu katilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin ozellikleri

Degiskenler Minimum deger Maksimum deger Ortalama/Standart
sapma
Boy(cm) 161 180 169,2+7,01
Kilo(kg) 51,5 76,5 57,72+5,15
Yas 13 16 14,57+1,27
Antrenman yili 5 6 5,57+0,53
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3.4. Arastirma Siireci

Arastirmamiz Eskisehir ilinde bulunan Kemal Unakitan Kapali Spor Salonu’nda
haftanin bes giinii badminton antrenmanlarini devam ettiren 7 erkek badmintoncu ile 6
hafta boyunca siirdiiriilmiistiir. Arastirma 6ncesi katilimcilarin 18 yasinin altinda oldugu
icin velilerinden gerekli izinler alinmistir. Katilimeilara katilacaklart 6l¢timlerle ilgili
detayl1 bir bilgilendirme yapilmistir. Veri toplama giinleri plani sporculara verilmistir.

Antrenman plan1 asagidaki Tablo 3.2’deki gosterilmistir

Tablo 3.2. Haftalik antrenman plan

Giin Antrenman Plam Siire

Pazartesi Isinma/Teknik/Taktik/Soguma 120dk
Carsamba Istnma/Ayak Calismalari/Teknik/Soguma 120dk
Cuma Isinma/Koordinasyon/Dayaniklilik/Soguma 120dk
Cumartesi Isinma/Teknik/Taktik/Soguma 120dk
Pazar Isinma/Mag/Soguma 120dk

3.5. Arastirma Problemi
Akut ve kronik is yiikii oram1 (AKIYO), kalp atim hizi, néromiiskiiler yorgunluk ve

zindelik durumu arasinda bir iliski var midir?

3.5.1. Alt problemler
1. AKIYO ve kalp atim hizinin zindelik iizerine anlaml etkisi var midir?
2. AKIYO ve kalp atim hiz1 degerlerinin néromiiskiiler yorgunluk iizerine anlamli
etkisi var midir?
3.6. Veri Toplama Araclan
3.6.1. Boy uzunlugu él¢iimleri
Katilimcilarin boy uzunluk 6l¢timleri hassaslik derecesi +1 mm olan duvara monte

edilmis otomatik mezura ile 6lgiilmiistiir.

3.6.2. Viicut agirhg él¢iimleri
Katilimeilarin viicut agirligl, hassaslik derecesi +100 gr. olan elektronik baskiil

kullanilarak ol¢tilmiistiir.
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3.6.3. Zindelik durum anketi

Zindelik anketleri sporcularin fiziksel ve psikolojik durumunu belirlemek ve asir1
antrenman sendromunun oniine gegmek i¢in kullanilan subjektif 6l¢iim yontemidir. Asiri-
antrenman sendromu yasayan sporcularin mod bozukluklar1 yasadiklar1 bilinmektedir, bu
yiizden zindelik durum &lgekleri sporcularin stres seviyelerini ve yaralanma, hastalanma
risklerini tespit etmede yararli araglardir. Arastirmamizda Tablo 3.1°de verdigimiz bes
basliktan (yorgunluk, genel kassal agri, uyku kalitesi, stres ve mod durumlari) olusan, her
baslik altinda lila 5 puan arasinda degerlendirme yapilan likert tipi anket kullanilmistir
(Gastin, Meyer, ve Robinson, 2013, s. 2518-2526). Zindelik anketi i¢in Google Form
uygulamasindan yardim alinmistir. Bu uygulama {izerinden olusturulan anket sporculara
her haftanin ilk ve son antrenmanindan 6nce génderilmis, yanitlarin buraya isaretlenmesi

istenmistir.

Tablo 3.3. Zindelik Anketi

1 2 3 4 5
Yorgunluk Her zaman Normalden Normal Taze Cok Taze
yorgun daha yorgun
Uyku Kalitesi Sifir uyku Huzursuz uyku Uyumakta Tyi Cok
zorlanma Dinlenik
Genel Kas Cok agri Agri ve Normal Iyi hissediyorum  Miikemmel
Agrisi sertlesmede hissediyoum
artig
Stres Diizeyi Yiiksek stresli Stresli Normal Rahatim Cok rahatim
Mod Tiksinmis Sinirliyim Tlgisizim Iyi Cok pozitif
hissediyorum mod

3.6.4. Dikey sicrama

Katilimcilarin néromiiskiiler yorgunluklarinin saptanmasi icin eller belde dikey
sigrama testi kullanilacaktir. Dikey si¢rama testinin Ol¢iimleri Carlos Balsolobre
tarafindan iretilen “My Jump2” uygulamasi ile akilli telefon ile yapilmistir (“My Jump
2” Carlos Balsolobre, IOS App). My Jump 2 uygulamas akilli telefonlarinin kamerast ile
entegre calisan kullanimi basit diisiik maliyetli bir uygulamadir. Yapilan aragtirmalarda
My Jump 2 uygulamasi farkli gruplar {izerinde si¢rama testleri yapilarak gecerliligi ve

giivenirligi veriler iizerinden incelenmis ve gecerliligi ve giivenirliligi onaylanmistir
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(Cruvinel-Cabral vd., 2018; Gallardo-Fuentes vd., 2016, s. 2049-2056; Haynes vd., 2019,
s. 253- 258).

Take-off Landing

Gorsel 3.1. My Jump 2 Uygulama Ekrani (Carlos Balsolobre, IOS App)

3.6.5. Algilanan zorluk derecesi

Sporcularin haftanin her antrenmani sonunda igsel yiiklerinin belirlenmesi igin
AZD yontemi kullanilmistir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde AZD yontemi igsel yiikii
belirlemede kullanilan diger objektif i¢sel yilik belirleme yontemleri ile tutarligi olan
gegerli ve giivenilir bir yontem oldugu ortaya konmustur (Noble, Robertson, 1996).
Foster vd., (2001) yaptig1 bir ¢alismada AZD tekniginin antrenmanlarin fizyolojik
degerleri ile tutarli oldugunu gostermistir. Dolayisiyla bu skala ile kalp atimi ve kan
laktat1 gibi antrenmaninin objektif degerleri arasinda anlamli diizeyde korelasyon oldugu
bildirilmektedir. Sporcularin AZD o6l¢iimleri Google Form yardimiyla Borg’un CR-10
Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi ile belirlenmistir. Skalada degerlendirme 1 en diisiik

zorluk degerini, 10 ise en yiiksek zorluk derecesini gostermektedir (Gorsel 3.1).
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o Rest

1 Really easy
= Easy
5 Hard

[+3

7 Really hard

8

Gorsel 3.2. Borg CR-10 Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi (Borg 1998)
3.6.6. Antrenman yiikii ve degiskenlerin hesaplanmasi

3.6.6.1. Antrenman yiikiiniin hesaplanmasi

Antrenman ylikiiniin hesaplanmasi algilanan zorluk derecesi degerinin antrenman
siiresi (dk) ile carpilarak belirlenmistir. Bu islem her sporcu igin ayr1 ayri
gerceklestirilmistir. Biitlin hafta boyunca yapilan antrenmanlarin AAZD degerleri
toplanip o haftanin antrenman yiikii belirlenmistir. AZD ydntemi ile belirlenen AAZD
degeri uzmanlar ve antrendrler i¢in kullanimi pratik ve basit olmakla beraber gecerliligi
ve giivenirliligi kanitlanmis bir yontemdir (Impellizzeri vd., 2004, s. 1042—1047; Coultts,
Wallace ve Slatery, 2004, s. 12-14). AAZD’nin formiilii asagida verilmistir.

AAZD= AZDxAntrenman Siiresi (dk)

3.6.6.2. Akut-kronik is yiikiiniin hesaplanmast

Akut kronik is yiikiinlin hesaplanmasinda hareketli ortalama hesaplama yontemi
kullanilmistir. Iginde bulunulan hafta géz 6niine alinmadan dnceki ii¢ haftanin antrenman
yiikii kronik yiik olarak ele alinmustir. Iginde bulunulan haftanm yiikii akut yiik olarak
belirlenmistir. Belirlenen akut yiikiin kronik yiike boliimii akut kronik ig yiikii oraninin
belirlenmesini saglamistir (McGuigan, 2017). Akut kronik is yiikii oran1 hesaplamasi

asagidaki 6rnekte verilmistir.
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Ornek:

Kronik Yiik Akut yiik
1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4 Hafta
1100 1400 1800 1600
1600 =11

1200+1400+1800/3
3.6.7. Kalp atim hiz1 6l¢iimii

Katilimcilara kalp atim hiz1 6l¢iimlerinin nasil yapilacagi anlatilmistir. Kalp atim
hizi Olglimleri polar saatler ve gogiis bantlari ile kaydedilmistir (Polar RS800,
Finlandiya). Little ve Williams (2006, s. 316-319) futbolda 28 profesyonel futbolcunun
yer aldig: farklt oyuncu sayilarindan olusan dar alan oyunlar siiresince kalp atiminin
egzersiz siddetinin ve i¢sel antrenman yiikiinlin 6l¢iilmesinde pratik ve etkili oldugunu
gostermistir.
3.7. Verilerin Toplanmasi

Tiim katilimcilara uygulanacak takip yontemleri ile aktif sicrama testi hakkinda
bilgilendirme ve alistirma c¢alismalar1 yapilmistir. Bu aragtirmada katilimcilarin boy
uzunlugu, vicut agirligr Slgiimleri yapilmis ve kisisel bilgi formu doldurulmustur.
Sporcularin test ve anketlere zamaninda ve sorunsuz katilabilmeleri i¢in haftalik plan

onceden kendilerine bildirilmistir (Tablo 3.4).

Tablo 3.4. Veri toplama giinleri

Giinler Kalp atim hiz1 Borg CR-10 Zindelik anketi Dikey sigrama
skalas1
Pazartesi x X X x
Carsamba X x
Cuma X x
Cumartesi X X
Pazar X X X X

Katilimcilar, her haftanin ilk (haftalik plandaki ilk antrenman) ve son

antrenmaninin baginda, haftada 2 kez zindelik anketlerini Google Formlar araciligiyla
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doldurmustur. Anketin iginde yer alan 5 alt parametre ve puanlama sistemi hakkinda
sporculara gerekli bilgilendirme aragtirma Oncesi yapilmistir. Zindelik anketleri,
badmintoncular tarafindan antrenmana en az 30 dk kala tek basina doldurulmustur. Bes
basliktan olusan ankette her baglik 1 ila 5 puan arasinda deger igermektedir. Bes baslik
icin verilen cevaplarin puanlar1 toplanarak o giinlin zindelik degerini gostermektedir.
Haftada iki kez yapilan zindelik Ol¢iimiinde ¢ikan degerlerin ortalamasi alinarak o
haftanin zindelik degeri hesaplanmistir.

Her haftanin ilk ve son antrenmaninin basinda, haftada iki kez, noromiiskiiler
yorgunlugunun belirlenmesi i¢in dikey sigrama testi yapilmistir. Dikey sigrama ol¢timleri
icin “My Jump 2” mobil uygulamasi kullanilmistir. Katilimcilarin sigrama testine
hazirlanmalar1 i¢in sporculara 10 dk’lik 1sinma (hafif tempo jog ve dinamik 1sinma
hareketleri) siiresi verilmistir. Katilimcilarin 1sinmalar1 bittikten sonra, 3 tekrarli dikey
sigrama testi uygulanmis, denemeler arasinda 1 ile 2 dk aras1 dinlenme siiresi verilmistir.
Katilimeilarin yaptiklart 3 adet dikey sigramanin ortalamasi alinarak o giiniin dikey
sigrama verisi elde edilmistir. Haftada iki kez yapilan dikey sigrama oOlgiimlerinin
ortalamalar1 hesaplanarak o haftanin néromiiskiiler yorgunluk degeri elde edilmistir.

AZD verileri katilimcilardan 6 hafta boyunca her antrenmandan 30 dk sonra
toplanmigtir. Katilimeilarin skalayr puanlamasi i¢in Google Formlar iizerinden form
olusturulmus ve her antrenman sonunda katilimecilar ile paylagilmistir. Katilimeilarin
skalay1 puanlarken, yalmiz cevaplamalarma dikkat edilmistir. Skala katilimcilara
gosterilip antrenmanin zorlugu hakkinda “sence bu antrenman nasildi?” diye sorulmus ve
verilen cevap o antrenmanin AZD degeri olarak kaydedilmistir. Elde edilen AZD verileri
o gliniin antrenman siiresi ile ¢arpilarak o giiniin AAZD verisi olarak kaydedilmistir.

Kalp atim hiz1 6lgiimleri gogiis bantlar1 ve polar saatler yardimiyla her antrenman
stiresince devaml dl¢iilmiistiir. Veriler her antrenman sonrasi Polar Team Pro programi
tizerinden bilgisayara aktarilmistir.

3.8. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi icin SPSS 23 (IBM SPSS Statistics 21, IBM Corp.,
USA) programi kullanilmigtir. Badmintoncularin tim verilerinin ortalama ve standart
sapmalari hesaplanmistir. Test sonuglarinin anlamlilik diizeyi p<0.05, ileri derece
anlamlilik diizeyi ise p<0.01 olarak kabul edilmistir. Testler arasindaki iliski Spearman

Korelasyon Testi ile belirlenmistir (Alpar, 2012).
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4. BULGULAR

Bu calismada badmintoncularin 6 hafta boyunca AZD, dikey si¢rama, kalp atim
hizi, zindelik durumlar1 takip edilmis ve bu Slgiimler ile ilgili tanimlayici ve istatistiksel
veriler bu boliimde tablolar ve grafiklerle verilmistir.
4.1. Katihmcilarin Objektif ve Subjektif Antrenman Yiikii Verileri

Asagida Tablo 4.1’de 6 hafta boyunca yapilan zindelik anketinin minimum

degerleri, maksimum degerleri, ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur.

Tablo 4.1. Zindelik

Minimum Deger Maksimum Deger Ortalama/Standart Sapma
1.Hafta 3.1 3,8 3,35+0,22
2.Hafta 3 3,9 3,42+0,29
3.Hafta 3,2 3,8 3,51+0,24
4 Hafta 2,2 3,5 3,14+0,44
5.Hafta 2,2 4 3,24+0,53
6.Hafta 2,5 4 3,32+£0,47

Tablo 4.1°de verilen zindelik verilerini inceledigimizde en diisiik deger 2,2 birim
olarak 4. ve 5. Hafta olarak goriilmektedir. En yiiksek deger 4 birim olarak 5. ve 6.
Haftada karsimiza ¢ikmaktadir. Zindelik dlglimlerinin 6 haftalik takim ortalamalarina
baktigimizda en diisiik deger 3,14 birim ile 4.hafta goriiliirken, en ytliksek deger 3,51 birim
ile 3.haftada gortilmiistiir.

Sekil 4.1°te haftalik zindelik degerlerinin inis ve ¢ikislar1 grafik ile gdsterilmistir.
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Haftalik Zindelik Degerleri

3,4
3,3
3,2
M Zindelik
3l I
2,9
1 2 3 4 5

Haftalar

Zindelik (birim)

JEEN

w

Sekil 4.1. Haftalik zindelik degerleri

Tablo 4.2°de 6 hafta boyunca Borg Cr-10 anketi ile takibi yapilan AAZD antrenman
yiikiiniin minimum degerleri, maksimum degerleri, ortalama ve standart sapma degerleri

verilmigtir.

Tablo 4.2. Antrenmanin Algilanan Zorluk Derecesi (AAZD)

Minimum Deger Maksimum Deger Ortalama/Standart
Sapma

1.Hafta 2520 3640 2937,14+483,79
2.Hafta 1920 3240 2571,42+517,79
3.Hafta 2520 3480 2760+346,41

4 Hafta 2160 3120 2537,14+328,11
5.Hafta 1800 2640 2228,57+345,41
6.Hafta 2280 3000 2571,42+284,45

Tablo 4.2°de AAZD verilerinde en diigiik deger 1800 birim olarak 5. Haftada
goriilmustiir. En yiiksek deger 3640 birim olarak 1. Haftada goriilmektedir. Hesaplanan
AAZD verilerinin 6 haftalik genel takim ortalamalarina baktigimizda da en diisiik
antrenman yiikii 2228,57 birim ile 5.haftada goriiliirken, en yiiksek antrenman yuki
2937,14 birim ile 1.haftada goriilmiistiir.
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Sekil 4.2°de AAZD yontemi ile elde edilen antrenman yiikiiniin haftalik inis ve
cikiglart grafik olarak gosterilmistir.

Haftalik Antrenman Yuku
3500

3000

2500
2000
B Antrenman yiku
1500
1000
500
0
1 2 3 4 5

Haftalar

Antrenman Yuku(birim)

Sekil 4.2. Haftalik antrenman yiikii (AAZD)

Tablo 4.3’te 6 hafta boyunca yapilan dikey sigrama Ol¢iimlerinin minimum

degerleri, maksimum degerleri, ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 4.3. Dikey Sigrama

Minimum Maksimum Ortalama/

Deger(cm) Deger(cm) Standart Sapma(cm)
1.Hafta 22,28 52,5 37,54+10,27
2.Hafta 21,29 53,48 36,86+10,22
3.Hafta 20,99 51,1 36,66+9,47
4 Hafta 22,24 47,32 35,27+7,87
5.Hafta 21,3 50,65 35,42+8,92
6.Hafta 22,98 50,03 36,16+8,81

Cm:Santimetre
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Tablo 4.3’e baktigimizda dikey sigrama verilerinde en diisiik deger 20,99 cm ile
3.haftada goriiliirken en yliksek deger 53,48 cm ile 2.haftada goriilmiistiir. 6 haftalik dikey
sigrama genel takim ortalamalarina baktigimizda en diisiik ortalama 35,27 cm ile
4 haftada gortliirken, en yiiksek ortalama 37,54 ile 1.haftada goriilmistiir.

Sekil 4.3’te ol¢iilen dikey sicrama degerlerinin haftalik inis ve ¢ikislart grafik

halinde gdsterilmistir.

Haftalik Dikey Sicrama Degerleri
38
37,5
37

36,5
36
35,5 M Dikey sigrama
3
34,5
34
1 2 3 4 5 6

Haftalar

Dikey sigrama(cm)

]

Sekil 4.3. Dikey sigcrama(cm)

Tablo 4.4’te 6 haftalik Akut-kronik is yiikii oranmmin minimum degerleri,

maksimum degerleri, ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 4.4. AKIYO

Minimum Deger Maksimum Deger Ortalama/Standart
Sapma

1.Hafta 1 1 1

2.Hafta 0,55 1,19 0,89+0,22
3.Hafta 0,73 1,48 1,01+0,22
4.Hafta 0,68 1,14 0,92+0,15
5.Hafta 0,73 1 0,82+0,09
6.Hafta 0,90 1,31 1,02+0,14
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Tablo 4.4’1 inceledigimizde 6 haftalik akut-kronik is yiikii oraninda en diisiik deger
0,55 birim ile 2.haftada goriiliirken, en yiiksek deger olarak 1,48 birim ile 3.haftada
goriilmiistiir. 6 haftalik takim ortalamasi incelendiginde en diisiik ortalama 0,82 birim ile
5.haftada goriiliirken, en yiiksek ortalama 1,02 birim ile 6.haftada goriilmiistir.

Sekil 4.4’te AKIYO haftalik birimlerinin inis ve ¢ikislar1 grafikle gosterilmistir.

AKIYO
1,2
1
E 0,8
S o6
o
= .
é 0,4 H AKIYO
0,2
0
1 2 3 4 5 6
Haftalar

Sekil 4.4. Akiyo

Tablo 4.5’te sporcularin 6 haftalik KAHort minimum degerleri, maksimum degerleri

ve ortalama/standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 4.5. KAHon

Minimum Deger Maksimum Deger Ortalama/Standart
Sapma
1.Hafta 1414 145,4 142,82+1,42
2.Hafta 120,4 150,6 141,14+9,83
3.Hafta 120,6 1438 136,42+7,79
4.Hafta 118,6 142,8 132,57+7,50
5.Hafta 128 150 138+8,14
6.Hafta 125,6 145,4 136+6,17
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Tablo 4.5’1 inceledigimizde en diisiik deger 118,6 atim/dk ile 4. Haftada goriiliirken

en yiksek deger 150 atim/dk ile 5. Haftada goriilmiistiir.6 haftalik genel ortalamaya

baktigimizda en diisiik ortalama 132,57 atim/dk ile 4.haftada goriiliirken, en yiiksek

ortalamal42,82 atim/dk ile 1. Haftada goriilmiistiir.

Sekil 4.5’te KAHort 6 haftalik ortalamalarinin inis ¢ikis grafigi verilmistir.
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Sekil 4.5. KAHor

Sekil 4.6’ya baktigimizda katilimcilarin 6 haftalik bireysel ortalamalarinin ¢izgi

grafigi verilmistir.
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Sekil 4.6. Katilimcilarin 6 haftalik KAHor
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Tablo 4.6’da  KAHmas minimum degerleri, maksimum degerleri ve

ortalama/standart sapma degerleri verilmistir.

Tab|0 46 KAHmaks

Minimum Deger Maksimum Deger Ortalama/Standart
Sapma
1.Hafta 184,2 199,8 193,08+4,95
2.Hafta 179,8 197,4 191,05+5,72
3.Hafta 181,2 202,6 189,28+7,36
4 Hafta 182,8 190 186,57+3,31
5.Hafta 179,7 203,7 188,53+7,85
6.Hafta 182,6 203,6 189,82+6,52

Tablo 4.6’y1 inceledigimizde en diisiik KAHmaks degeri 179,7 atim/dk ile 5.haftada
goriiliirken, en yiiksek KAHmaks degeri 203,6 atim/dK ile 5.haftada gérilmiistiir. KAHmaks
6 haftalik genel ortalamaya baktigimizda en diisiik ortalama 186,5 atim/dk ile 4.haftada
goriiliirken, en yliksek ortalama 193,08 atim/dk ile 1.haftada goriilmiistiir.

Sekil 4.7°de KAHmaks 6 haftalik genel ortalamalarinin inis ¢ikis grafigi verilmistir.
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Sekil 4.8.’de baktigimizda katilimcilarin 6 haftalik bireysel ortalamalarinin ¢izgi

grafigi verilmistir.

KAH maks
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1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta
=@==n] ==@==n2 n3 N4 e=@==n5 e=@==n6 e=@==n7
Sekil 4.8. Katilimcilarin 6 hafialik KAHmaks
4.2. Antrenman Yiikii Degiskenlerinin iliski Analizi
Tablo 4.7. Badmintoncularin antrenman yiikii degiskenlerinin iliski tablosu
Degiskenler R p
Dikey Sigrama AAZD .841* .036
Dikey Sigrama KAHort .829* .042
Dikey Sigrama KAHmaks .943** .005

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.7 incelendiginde, badmintoncularin dikey sicrama ile AAZD degerleri
arasinda (r=0.841%*, p=0.036), dikey sicrama ile KAHort degerleri arasinda (r=0.829%*,
p=0.042), dikey sicrama ile KAHmaks degerleri arasinda (r=0.943**, p=0.005) olmak
tizere istatistiksel olarak pozitif yonlii iligski vardir. Arastirmamiz sonucunda antrenman

yiikii degerleri ile zindelik degerleri arasinda iligki bulunamamastir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci Eskisehir Genglik ve Spor Kuliibiine bagli 7 erkek
sporcunun sezon igerisinde yiiklenme ve yorgunluklarinin objektif ve subjektif
yontemlerle belirlenmesi ve takip edilmesidir. Sporcular 6 hafta (30 seans) boyunca takip
edilmis ve antrenman yiikleri belirlenmistir. Bulgular tablo ve grafikler ile verilerek,
aciklamalar yapilmistir.

Bu boliimde antrenman yiik takibi ile elde edilen bulgular tartisilmistir.

5.1. Antrenman Yiikii Degerlerinin Haftahk incelenmesi

Antrenman yiikii degerlerinin hesaplamasinda AAZD ydntemi kullanilmigtir. Tablo
4.2°de hesaplanan AAZD verilerinin 6 haftalik genel takim ortalamalarina baktigimizda
da en diisiik antrenman yilikii 2228,57 birim ile 5.haftada goriiliirken, en yiiksek
antrenman yiikii 2937,14 birim ile 1.haftada goriilmiistiir. Haftalar arasinda antrenman
yiikiinde 2.ve 3.hafta arasinda %7,35’lik bir artis goriilmiistiir. 3., 4. ve 5. haftalar arasinda
kademeli olarak %19,3’liik bir diisiis goriiliirken, 5. ve 6 hafta antrenman yiikii degerleri
arasinda %15,4’lik bir artis goriilmektedir. Hulin vd., (2014) yaptig1 bir ¢aligmada
haftalik olarak antrenman ytik takibi ¢alismalart yapilmistir. Yapilan ¢alismada haftalar
arasindaki yiik degisiminin bir Onceki haftaya gore en fazla %10’luk bir artisla
gerceklesmesi gerektigini savunmuslardir. Haftalik antrenman yiikii degisiminin %15’in
tizerinde gerceklesmesi durumunda, %21°lik yaralanma riskinin %49’a ytikseldigini
belirtmislerdir. Yildirnm’in 2020 yilinda elit erkek eskrimciler ile yaptigi caligmada
sporcularin antrenman yiikleri 18 hafta boyunca takip edilmistir ve antrenman yiikiiniin
yan1 sira sporcularin yasadiklar1 yaralanmalarda not edilmistir. Arastirmada yasanilan
yaralanmalarin haftalar aras1 yiik degisiminin %15°den fazla oldugu haftalarda
gerceklestigi belirtilmistir. Yapilan bir bagka calismada antrenman yiikiindeki dengesiz
ve ani artiglarin sporcular tizerinde fazla bir yiik olusturacag: ve bu yiikiin sporcularin
yaralanma riskini arttirdigi ortaya konmustur (Bompa ve Haff, 2009). Antrenman
yiikiindeki ani artiglarin yani sira antrenman yiikiiniin sporcunun seviyesinin altinda
kalmasi da istenilen verimin alinmasina engel olmaktadir. Bu yiizden antrenman yiik
takibi yapilarak uygun antrenman planlamas1 yapilmasi gerekmektedir. Yapilan bir baska
calismada Malone vd., (2018) sporcularin fiziksel uygunluklarindaki gelisimin farkl
diizeyde olabilecegi ortaya konmus ve antrenman yiikiine verilecek cevaplarinda

farklilagacag belirtilmistir.
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Yaptigimiz ¢alismada badmintoncularin dikey sigrama ile AAZD degerleri arasinda
(r=0.841%*, p=0.036) istatistiksel pozitif yonlii bir iligki bulunmustur. Bizim ¢alismamizin
aksine Akyildiz’in (2021) elit giiresgiler ile yaptig1 c¢alismada antrenman yiikii ve
noromiiskiiler yorgunluk iliskisi incelenmistir. Bu arastirmada néromiiskiiler yorgunlugu
belirlemek icin bizim calismamizdan farkli olarak aktif dikey sigrama Ol¢limii
kullanilmistir. Cikan sonuglara goére antrenman yiikii ve noéromiiskiiler yorgunluk
arasinda anlamli bir iligki bulunamamastir.

Bu ¢alisma literatiirii inceledigimizde, badminton bransi agisindan antrenman yiik
takibinin yapildigi, antrenman yiikiiniin yorumlanmasina olanak saglayan ve sporcunun
optimum performansa ulasabilmesi agisindan antrendrler ve spor uzmanlarina yol

gosterici olmasi adina 6nemli bir caligsma olarak literatiirde yer alacaktir.

5.2. AKIYO Degerlerinin Haftahik Incelenmesi

Bu arastirmada AKIYO’nun hesaplanmasinda hareketli ortalama kullanilmustir.
Tablo 4.4’1 inceledigimizde 6 haftalik akut-kronik is yiikii oraninda en diistik deger 0,55
birim ile 2.haftada goriiliirken, en yiiksek deger olarak 1,48 birim ile 3.haftada
goriilmiistiir.6 haftalik takim ortalamasi incelendiginde en diisiik ortalama 0,82 birim ile
5.haftada goriiliirken, en yliksek ortalama 1,02 birim ile 6.haftada goriilmiistiir. 6 haftalik
stirecte yapilan Ol¢limlerde 3.haftada antrenman yiikiiniin bir onceki haftaya gore
%13,48’lik artig gosterdigi goriilmiistiir. 3. ve 5. haftalar arasinda antrenman yiikiinde
%10,87’lik diisiis goriilmiistiir. Arastirmada ortaya cikan haftalik AKIYO degerlerini
inceledigimizde ortaya ¢ikan degerler optimal is yiikiiniin ve diisiik yaralanma riskinin
oldugu 0.80-1.35 birimleri arasinda oldugu goriilmektedir. Bu da bizlere temassiz
yaralanmalarin en az indirildigini antrenman yikiinii takip sonucunda bizlere
gostermektedir. Baska bir aragtirmada bizim ¢alismamiza benzer sonuglar White (2019)
tarafindan ortaya konmustur. Profesyonel futbolcular ile yaptigi calismada AAZD
yontemi kullanilarak AKIYO degerleri belirlenmistir. AKIYO degerleri ile yaralanma
iliskisi arastirilmis ve istenilen seviyenin altinda veya asir1 AKIY oranlarmin sakatlanma
riskini fazlalastirdigin1 ortaya konmustur. En diisiik yaralanma riskinin oldugu oran
olarak 1,02-1,14 olarak belirtmistir. Geng ritmik jimnastik¢iler ile yapilan bir arastirmada
sporcularin optimum AKIY oranlarmm 1,2 ve 1,4 birimleri arasinda oldugunu
belirtmislerdir (Antualpa, Aoki ve Moreira, 2018, s. 189-197). Malone vd. (2017)
yaptiklar arastirmada futbolcularin asir1 akut yiike sahip olanlarinin, diisiik antrenman

yiikiine maruz kalanlara gore daha yiiksek sakatlanma riskine girdikleri ortaya

37



konmustur. Asir1 akut yiikiin artisinda fazla kronik yiik degerlerine maruz kalan
sporcularin, yeterli olmayan kronik yilike sahip sporculara gore sakatlanma riski de
azalmaktadir (Malone vd., 2017, s. 561-565).

Bu ¢alismada literatiir incelediginde badminton i¢in AKIYO takibinin yapildig
onemli bir calisma olarak literatiire 151k tutacaktir. Cikan AKIYO degerleri ile optimum
antrenman yukiinii belirlemek ve sakatliklar riskleri acisindan ¢aligmaya katilan

sporcularin 6 haftalik 6lgiimlerinde giivenli bolgede oldugu goriilmiistiir.

5.3. Zindelik Degerlerinin Haftahk Incelenmesi

Tablo 4.1°de wverilen zindelik verilerini inceledigimizde 6 haftalik takim
ortalamalarina baktigimizda en diisiik deger 3,14 birim ile 4.hafta goriiliirken, en yiiksek
deger 3,51 birim ile 3.haftada goriilmiistiir. Sporcularin 4.haftada zindelik verilerinde bir
onceki haftaya gore %10,54 diislis goriilmiistiir. Sporcularin 5. ve 6. haftalarda zindelik
(%5,7) verilerinde, 4.haftaya gore artis goriilmiistiir. Yaptigimiz arastirmada zindelik
degerleri ile antrenman yiikii ve néromiiskiiler yorgunluk degerleri arasinda anlamli bir
ilisgki bulunamamistir. Akyildiz ve Yildiz’in (2021) yaptiklari calismada da bizim
calismamiza benzer bulgular bulunmustur. Zindelik ile antrenman yiikii ve ndromiiskiiler
yorgunluk degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir. Bir bagka ¢alismada 2018
yilinda geng sporcular {izerine yapilmis ve zindelik, antrenman yiikli, néromiiskiiler
yorgunluk arasinda anlaml bir iligki tespit edilememistir (Sawczuk vd., 2018, s. 2431-
2437). Bulgularimizi destekler nitelikte baska bir calismada Hartwig vd. (2019), zindelik
degerleri ve antrenman ytik degerleri arasinda bir iliski olmadigini ortaya koymuslardir.

Yapilan bazi ¢aligmalarda antrenman yiikii ile zindelik degerleri arasinda anlamli
bir iliski oldugu ortaya konmustur. Bu c¢alismalardan biri, Clemente vd. (2019),
profesyonel voleybol sporculari ile yaptig1 calismada AKIYO ve zindelik degerlerinin
iliskileri incelenmistir. Zindelik degerleri ve akut yiik, kronik yiik ve AKIYO arasinda
iliski oldugu ortaya konmustur. Bir baska ¢alisma da ise Giines (2019) basketbolcularin
antrenman yiik profillerini belirlemek igin yaptig1 calismada AKIYO ve zindelik degerleri
arasinda iliski oldugunu belirtmistir.

Bu calisma ve literatiirii inceledigimizde sporcularin antrenman yiik profilleri
belirlenirken antrenman yiik takibinin yaninda, sporcularin zindelik durum degerlerinin
de antrenmanlardan once belirlenmesi yaralanmalarin 6niine gecilmesi agisindan 6nem

teskil etmektedir. Zindelik durum anketinde bulunan alt parametrelerinde tek tek
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incelenmesi sporcunun i¢inde bulundugu durumu da net bir sekilde gostermesi agisindan

da 6nemli oldugu sdylenebilir.

5.4. Noromiiskiiler Yorgunluk Degerlerinin Haftalik Incelenmesi

Tablo 4.3’e baktigimizda dikey sigrama verilerinde 6 haftalik dikey sigrama genel
takim ortalamalarina baktigimizda en diisiik ortalama 35,27 cm ile 4.haftada goriiliirken,
en yiiksek ortalama 37,54 ile 1.haftada gorilmustir. Tablo 4.7 incelendiginde,
arastirmamizda badmintoncularin dikey sicrama ile AAZD degerleri arasinda (r=0.841%*,
p=0.036) olmak iizere istatistiksel pozitif yonli bir iliski bulunmustur. Ayni zamanda
arastirmamizda dikey sigrama ile KAHort degerleri arasinda (r=0.829%*, p=0.042), dikey
sigrama ile KAHmaks degerleri arasinda (r=0.943**, p=0.005) olmak {iizere istatistiksel
olarak pozitif yonlii iligki vardir. Yaptigimiz ¢aligmada antrenman yiikii verileri ile dikey
sigcrama verileri arasinda bulunan bu pozitif yonlii iliski bulunmustur. Giines’in (2019)
profesyonel basketbolcular ile yaptig1 ¢alismada bizim ¢alismamizin aksine antrenman
yiikii ve noéromiiskiiler yorgunluk degerleri ile anlamli bir iligski bulunamamustir.

Bulgular1 inceledigimizde haftalar arasinda sporcularin dikey sigrama
performanslarinda belirgin bir degisim olmamuistir. Dikey sigcrama degerleri ile zindelik
durumu degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Bizim ¢aligmamiza benzer
bulgulara sahip Akyildiz ve Yildiz’in yaptig1 arastirma giires¢ilerin ndromiiskiiler
yorgunluk degerleri ile zindelik durumlar1 arasindaki iligki arastirilmis ve anlamli bir
iliski bulunamamastir.

Badminton yapist geregi alt ekstremitenin fazla kullanildig1 antrenmanlar sonrasi
kas yorgunlugunun gerceklestigi ve yeterli toparlanma planinin yapilmadig: takdirde
yaralanma risklerini artiracagi ortadadir. Antrenman yiikii takip c¢aligmasi yapilirken
noromiiskiiler yorgunlugunun takibi yapilarak sporcunun kas yorgunlugu belirlenip ona

uygun antrenman planlamasinin yapilmasi saglanabilir

5.5. KAH Degerlerinin Haftalik incelenmesi

Tablo 4.5’1 inceledigimizde KAHort degerlerinde 6 haftalik genel ortalamasinda en
diisiik ortalama 132,57 atim/dk ile 4.haftada goriiliirken, en yiiksek ortalamal42,82
atim/dk ile 1. Haftada goriilmistiir. 6 haftalik takim ortalamasi da 137 atim/dk olarak
ortaya ¢ikmistir. Yaptigimiz aragtirmada KAHort degerleri genel olarak diger ¢aligmalarda
cikan ortalamalara gore diisiik kalmistir. Cetin’in (2018) gencg futbolcular ile yaptigi
maglardaki KAH 6lgiimiinde KAHort degerleri 169 atim/dk olarak bulunmustur. Cetin’e

benzer olarak Mortimer vd. (2006), maglar sirasindaki 6l¢iimlerde 168 atim/dk ortalama
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ciktigint belirtmislerdir. Bizim c¢aligmamiz ile arasindaki farkin antrenman ve mag
sirasinda performans farkliligi olabilmektedir. Antrenman sirasinda 6lgiillen KAHmaks
degerlerini inceledigimizde 6 haftalik genel ortalamada en diisiik ortalama 186,5 kah/dk
ile 4.haftada goriiliirken, en yiiksek ortalama 193,08 atim/dk ile 1.haftada goriilmiistiir.
Antrenman sirasinda KAHmaks istenilen degerler elde edilse de 120 dakikalik antrenman
seansinda bunun devamliligini saglamakta eksik kalinmis bu da performans gelisimi i¢in
yeterli gelmemektedir. Badminton maglar1 sirasinda kalp atim hizi dlglimlerini igeren
caligmalara baktigimizda da ayni degerler goriilmektedir. Hazir’in (2002), yaptigi
calismada badmintoncularin mag sirasinda kalp atim hizlar1 6l¢iilmiis ve kadinlar KAHort
165 atim/dk, erkeklerde KAHort 171 atim/dk olarak Ol¢iilmiistiir. Buradan yola ¢ikarak
antrenmanlardan optimum performans elde edebilmek i¢in mag sirasinda maruz kalinan
yiiklere yakin yiiklerin sporculara maruz birakilmasi gerekmektedir.

Kalp atim hiz1 6l¢iimleri antrenman yiikii belirlemede farkli sonuglar verdigi igin
konu her zaman tartisilmaya ve arastirilmaya acgiktir. Yapilan ¢alismalarda antrenman
yiikiinii belirlemede 6nemli bir ara¢ oldugunu savunanlarin yaninda tek basina kalp atim
hizinin antrenman yiikiinii belirlemede yeterli olmadigini da savunanlar vardir (Burr vd.,
2012, s. 1777-1785; Sperlich vd., 2012, s. 47-52).

Calismamizda haftalar aras1 dengeli bir KAHort V& KAHmaks degerleri goriilmiistiir.
Bu da aragtirmay1 yaptigimiz donemin sezon i¢i olmasindan kaynakli akut yiikte ani
artiglarin yapilmak istenmemesi ve olasi sakatlik risklerinin diisiik seviyede kalmasinin
istenmesinden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

Yaptigimiz analizlerde dikey sicrama ile KAHort degerleri arasinda (r=0.829%*,
p=0.042), dikey sicrama ile KAHmaks degerleri arasinda (r=0.943**, p=0.005) olmak
lizere istatistiksel olarak pozitif yonlii iliski vardir. Benzer ve farkli calismalari
degerlendirmek i¢in literatiirii inceledigimizde néromiiskiiler yorgunlugu belirlemek i¢in
kullanilan dikey sigrama ile kalp atim hizi 6l¢iimleri arasindaki iliskinin incelendigi
caligmalara pek rastlanmamistir. Bu durumda tartisma yapilmasini sinirlandirmistir.

Kalp atim hiz1 6l¢iimleri antrenman yiik takibi yapilirken kullanilmasi pratik
oldugundan dolay1 antrendrlerin tercih edebilecegi bir yontem olarak karsimiza
cikmaktadir. Kalp attim hiz1 6l¢iimii yapilarak antrenman yiik takibi yapilarak objektif
degerler elde edilebilmektedir. Bu degerlerinde uzmanlar tarafindan yorumlanip
antrenman planlamalarinin gerceklestirilmesi yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan énem

teskil etmektedir.
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Sonu¢ olarak badmintonda yaptigimiz antrenman yiik takibi c¢aligmamizda
antrenman yikleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonli bir iliski bulunmustur.
Literatiirli inceledigimizde badmintonda antrenman yiik takibi yapilan arastirma olarak
literatiirde yerini alacaktir. Antrenman yiik takibi aragtirmalarinin genellikle takim
sporlart i¢in {izerine yapildigin1 gérmekteyiz. Bu a¢idan da arastirmamiz bireysel sporlar
icinde yol gosterici olacaktir. Objektif ve subjektif yontemlerle sporcularin yiiklenme ve
yorgunluklarinin takibini yaptigimiz bu ¢alisma ile badmintonda antrenman yiik takibi
yapmanin pratik ve uygulanabilir yollarinin antrendrlere yol gosterici olmasi adina da
onemli bir ¢aligma olmustur. Antrenman yiik takibinin yapilmasi, antrenman planlanmasi

ve sakatliklar1 6nlenmesi acisindan 6nemli oldugunu bizlere gdstermektedir.

5.6. Simirhhiklar
Bu ¢alisma Eskisehir Genglik ve Spor Kuliibli adina yarisan 7 erkek sporcu ile
siirhdir. Arastirmamizin katilimeilarinin yaglart 13-16 yas ile sinirlidir. Aragtirmanin

antrenman yiikii takip siiresi 6 hafta (30 seans) ile sinirlidir.

5.7. Oneriler

Arastirmamizda 6 hafta boyunca badminton sporcularinin sezon igi antrenman
doneminde gergeklestirdigi (30 seans) antrenmanlarda maruz aldigir yiiklenme ve
yorgunluk parametrelerinin objektif ve subjektif antrenman yiikii Olctimleri ile
belirlenmis ve takibi yapilmistir. Arastirmanin siirliliklar diisiiniilerek ileride yapilacak
caligmalar i¢in asagidaki oneriler sunulmustur.

1. Caligmalara 7 erkek sporcu katilmstir. ileride yapilacak arastirmalara daha
fazla sporcu ile yapilabilir.

2. Arastirmamiz sadece erkek sporcular ile yapilmistir. lerideki ¢alismalara
kadin sporcularda dahil edilebilir.

3. Aragtirma takibinde sporcular 6 hafta boyunca takip altinda tutulmustur.
Gelecek aragtirmalarin takip stiresi uzatilip sporcular daha uzun siire takip
edilip antrenman profilleri belirlenebilir.

4. Arastirmamizda noromiiskiiler yorgunlugun tespiti i¢in dikey sicrama testi
yapilmustir. Dikey sigrama testi yerine sporcu daha fazla ilgi duyabilecegi
badmintona 6zgii bir calisma gelistirip, uygulanabilir.

5. Arastirmada kullanilan antrenman yiikii takip yontemleri yerine farklh

yontemler kullanilabilir.
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EKLER

Saym Veli;
Cocugunuzun Kkatilacagi bu calisma, “BADMINTONCULARIN 6 HAFTALIK ANTRENMAN YUK PROFILLERININ

BELIRLENMESI” adiyla, 31Ekim 2022/ 16 Aralik 2022 tarihleri arasinda yapilacak bir aragtirma uygulamasidir.
Calismanin amaci; Bu ¢alismanin amact badminton sporcularinin yiiklenme ve yorgunluklarinin objektif ve siibjektif
yontemlerle belirlenmesi ve takip edilmesidir. Bu degerlendirme asamasinda sporculardan toplanacak veriler agagida

tabloda yazili olan cihazlar ile sosyal mesafe ve hijyen kurallarina uygun olarak spor bilimleri uzmanlari tarafindan

toplanacaktir.
OLCUM o (")'LC('IMI"JN ALINACAGI
SIRALAMASI ALINACAK OLCUM CIHAZLAR
1 Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi Olgiimii Elektronik Baskil-Mezura
2 Anket Zindelik Anketi- Borg Skalasi
3 Dikey Sigrama My Jump 2 Uygulumasi
4 Kalp Atim Hiz1 Polar Saat

Arastirma Uygulamasi: cihaz 6l¢lim / uygulama seklindedir.

Aragtirma genglik hizmetleri ve spor il midirliigii bilgisi ve izni ile gerceklesmektedir. Arastirma
uygulamasina katilim tamamiyla goéniilliiliikk esasina dayali olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta
Ozgiirdiir. Aragtirma ¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi
tamamen sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz. Aragtirmaya
katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda 6grencilerin akademik basarilari, okul ve dgretmenleriyle olan
iligkileri etkilemeyecektir. Calismada Ogrencilerden kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece aragtirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Uygulamalar, genel olarak kisisel
rahatsizlik verecek sorular ve durumlar icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi bagka bir
nedenden c¢ocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama/uygulamaya katilma isini yarida birakip ¢ikmakta
Ozgiirdiir. Bu durumda rahatsizligin giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz c¢alismaya katildiktan
sonra istedigi an vazgegebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini uygulayan kisiye, ¢calismay1 tamamlamayacagini
sOylemesi yeterli olacaktir. Anket ve 6l¢iim ¢alismasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazgegmek ¢ocugunuza
higbir sorumluluk getirmeyecektir. Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
¢ekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi
isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmaci: Dog. Dr. Baris GUROL
iletisim bilgileri :

Velisi bulundugum ........c.cceevvvveierennnnn. isimli sporcunun BADMINTONCULARIN 6 HAFTALIK ANTRENMAN
YUK PROFILLERININ BELIRLENMESI isimli yukarida agiklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorum. (Liitfen
formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla geri gonderiniz*).

coid e
Isim-Soyisim Imza:
Veli Adi-Soyadi

Telefon Numaras :



OZGECMIS

ORCID NO: 0009-0002-2114-9798
Ad Soyad : Emre ARSLAN

Yabanci Dil: Ingilizce

Egitim ve Mesleki Gecmis

e Yiiksek Lisans: Eskisehir Teknik Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal1 Tezli Yiiksek Lisans (2020-
Halen 6grenci)

e 2009-2013 Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi

e 2013-.... Milli Egitim Bakanlig1 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

e 2018-2019 Boziiyiik Belediyesi Badminton Antrenorliigii

e 2019-.... Tiirkiye Badminton Federasyonu Bilecik Badminton Il Temsilciligi

Yayinlar1 ve/veva Bilimsel/Sanatsal Faalivetleri:

e 2023 15.Ulusal Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi Sézel Bildiri Sunumu
Ankara



