


MODERN ANTRENÖRÜN ELEŞTİREL DÜŞÜNCE YAKLAŞIMI: 5N1K 
YAKLAŞIMI
'Bilimsel çalışmalar gösteriyor ki APD amacıyla kullanılan 'X' dönemleme yaklaşımı Voleybol'da sürati çok
yüksek düzeyde geliştiriyor' gibi bir iddiayı değerlendirirken şu soruları sormak esastır:



• Antrenman bilimcilere göre; İnsanın fizyolojik, 

psikolojik, zihinsel, teknik, taktik,motorsal performans

yeteneğini yükselten planlı, programlı, organize bir

faaliyettir, hazırlıktır.

• Antrenman Periyodlaması yada Dönemlemesi “Antrenman çıktılarını önceden 

belirlenen zamanlarda en verimli hâle getirmek için antrenman planlaması 

değişkenlerinde yapılan mantıksal, bütünsel ve art arda gelen düzenlemelerdir”

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., 

Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.



'Fiziksel Hazırlık olmaksızın Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin Voleyboldaki başarıya olan 
etkisinden konuşmak bilimselliğin dışına çıkmaktır.



'Antrenman planlaması' ve 'antrenman periyodlaması' birbiri ile bağlantılıdır ancak
farklı içeriklere sahiptir. Biri stratejik vizyon, diğeri ise bu vizyonu hayata geçiren

eylemlerdir.

ANTRENMAN PERİYODLAMASI
(Antrenörlük Vizyonu)

Antrenman sürecinin amaca yönelik 
olarak
çok daha uzun zaman dilimlerinde
yönetilmesidir.

ANTRENMAN PLANLAMASI
(Antrenörün Çalışma Planı)

Temel antrenman 
değişkenlerinin
nispeten daha kısa zaman
dilimleri içinde yönetilmesini
tanımlar.



Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve 

Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.



Issurin ve Yessis (2008a) ile V. B. Issurin (2010) kaynaklarından uyarlanarak aktarılmıştır. Antrenman oturumu, bazı kaynaklarda

"antrenman seansı" veya "antrenman birimi" terimleriyle de ifade edilmektedir.







Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



V. Issurin ve Yessis (2008a)’ten uyarlanarak 

aktarılmıştır



Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)





* Açıkada, C. Antrenman Bilimi, 2018











Issurin, V., & Yessis, M. (2008). Principles and basics of advanced athletic training. Ultimate Athlete Concept



1.set ve 2. sette 
aynı 

itiş kuvveti 

Kaynak: Bompa, 1999’dan uyarlanmıştır. 
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Peki, bu kısa ve patlayıcı eforlarda hangi enerji sistemleri aktive olmakta ve
30 saniyelik dinlenmeyle bu sistemler nasıl etkilenmekte?

Enerji Sistemleri











Bell GJ, Syrotuik DG. Physiology and Biochemistry of Strength Generation and Factors Limiting Strength Development in Skeletal

Muscle. In: Kumar S, editor. Muscle Strength. Boca Raton: CRC Press; 2004. p. 13-32.

Voleybolun Enerji Sistemlerini Kullanma 
Düzeyi:



Bell GJ, Syrotuik DG. Physiology and Biochemistry of Strength Generation and Factors Limiting Strength Development in Skeletal Muscle. In: Kumar S, editor. 
Muscle Strength. Boca 32 Raton: CRC Press; 2004. p. 13-32.



Kaynak: Zagelein, 2013’ten uyarlanmıştır









Aynı 
Antrenman
Uyumunu

Sağlar mı??



CEVAP: KESİNLİKLE HAYIR. TEK BİR DEĞİŞKEN HER 

ŞEYİ DEĞİŞTİREBİLİR.

Programlar arasındaki tek fark olan 'dinlenme süresi', vücudun strese vereceği fizyolojik

tepkinin yönünü tamamen değiştirir ve iki farklı adaptasyon sonucunu yaratır.



Program A: 30 SANİYE DİNLENME → 

HİPERTROFİ



Program B:2-3 DAKİKA DİNLENME → PATLAYICI 
KUVVET



*Fox, Bower, Foss, Beden Eğitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri, 2012



Laktik Asit

düzeylerinde düşüş

~%95'i 1-1.5 saat









Vladimir Issurin (2008). Block Periodization: Breakthrough in sport training. Michigan, Ultimate Athlete Concepts, p. 25

Not: Geliştirilebilirlik düzeyi yüksek olan yetiler daha uzun süreler korunur.

Kazanımların Rezidüel Etkisi: Hangi Yetenek Ne Kadar Süre 
Korunur?













Temel İlke 4: Performansı Kademeli Yüklenme ile İnşa Etmek

Sporcunun verimindeki artış, antrenmanda uygulanan çalışmanın niceliği ve niteliğinin planlı 
ve kademeli olarak artırılmasının doğrudan bir sonucudur.

Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktarılmıştır.





Temel İlke 5: Monotonluktan Çeşitlilik ile kaçınmak

Sürekli aynı antrenman uyaranı, zamanla performans kazancının azalmasına ve plato etkisine yol 

açar. Antrenörün yaratıcılığı, gelişimin devamlılığı için kritik öneme sahiptir.

Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktarılmıştır.



BÖLÜM 3.

3. Antrenmanda süreçlerinde iç ve dış yük kavramları

Antrenman planının temel yapı taşı 'yüktür'. Yükü doğru anlamak ve yönetmek, planın başarısı için 

hayati önem taşır. Antrenman yüklemesinin iki boyutu vardır:

DIŞ YÜK (External Load)

Belirli bir şiddet, sıklık ve hacimde uygulanan,

ölçülebilir fiziksel iş. Antrenörün sporcuya yönelik

'yazdığı' programlardır.



Açıkada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman İlkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayınevi Kitabevi.





BÖLÜM 

3.



3. Antrenmanın iç ve dış yük kavramları 

3.1. Antrenmanın şiddeti ve hacmi (Voleybola özgü kavramlar) 

HACİM (Volume)

Antrenmanın içindeki bütün sayısal

verilerle ilişkilidir. Antrenmanın "ne

kadar yapıldığıdır.

• Antrenmanın veya maçın süresi

• Set sayısı / Tekrar sayısı

ŞİDDET (Intensity)

Birim zaman içerisinde yapılan iş ya

da enerji çıktısıdır. Antrenmanın "ne

kadar zor" olduğu ile ilişkilidir.

• Maksimal kalp atım hızının yüzdesi

• Kaldırılan ağırlığın 1RM'e oranı (%)

• Sürat (m/s)

• Algılanan Zorluk Derecesi (AZD-RPE)

• Takım sporlarında “tempo”

• Ralli sayısı

• Sıçrama sayısı

• Kat edilen mesafe

• Egzersiz sayısı



3.1. Durum Analizi



3.1. Durum Analizi

Beceri ve Atletik Performans Dengesi
Takım sporlarındaki periyotlamalar, kondisyon ve beceri antrenmanlarının hacim ve şiddet yönünden dengelenmesi dalgalı bir 

periyotlama görüntüsü oluşturacaktır. Burada amaç, fiziksel adaptasyonu sağlarken teknik ve taktik becerileri de en üst düzeyde 

tutmak olacaktır.

İki Mezosikluslu Örnek Model

Mezosiklus 1 (Atletik Performans Vurgusu) Mezosiklus 2 (Beceri 

Vurgusu)



Voleybolda çabukluk

antrenmanının hacmi

% kaçtır?













Verilerin Sonucu: Her Pozisyonun Talebi Farklıdır
Kanat Oyuncuları, Stoperlere Göre %77 Daha Fazla
Yüksek Şiddetli Koşu Yapar.





Müsabaka Görünümü:

Sıçramalarla Hacmi Ölçmek

Voleybol için, bir maçta yapılan sıçrama 

adedinin 'X' katının bir haftaya dağıtılması 

bir hacim ölçütü olabilir.

Örnek: Pasör Çaprazı için antrenman yönelik 

şiddetli sıçramalar



















3. Antrenman iç ve dış yük kavramları

3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim



Joyce, D., & Lewindon, D. (Eds.). (2014). High-performance training for sports. Human Kinetics.





3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

3.3. Antrenman içi sıklık







3.5. Antrenman Kapsamı



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.



Antrenman Süresi: 120 dakika

Sporcunun Bildirdiği AZD (1-10 skalası): 7 (Zorlu aktivite)

Hesaplama: 7 (AZD) x 120 (dk) = 840 AU (Göreceli Birim)





















Baechle, T. R., & Earle, R. W. (Eds.). (2008). Essentials of strength training and conditioning. Human kinetics.



Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., 

Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.



4. AP için kullanılan zaman dilimleri

4.1. Makrosiklus Yapılanması 



4.1. Makrosiklus Yapılanması 



4. AP için kullanılan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapılanması



4.2. Mezosiklus Yapılanması



4. AP için kullanılan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapılanması

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.





4.3. Mikrosiklus Yapılanması



4. AP için kullanılan zaman dilimleri

4.4. Birim Antrenman Yapılanması



4.4. Birim Antrenman Yapılanması





4.4. Birim Antrenman Yapılanması

Bir Voleybol Antrenmanının Bileşenleri
Tek bir voleybol antrenman seansının ideal yapısı ve bi leşenleri.  Her bölümün bir amacı
vardır ve bir sonraki bölüme adaptasyonu ve geçişi sağlar.






