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SEMİNERİN HEDEFLERİ

Ölçemediğiniz hiçbir şeyi kontrol edemez, kontrol edemediğiniz hiçbir şeyi 
yönetemezsiniz.” 
       Peter Drucker 



Ölçme-Değerlendirme ve Monitorizasyon

* Birtakım testler ve bilimsel yöntemler kullanılarak, kantitatif (nicel) veri toplanma işlemine 
ölçme, elde edilen rakamsal verilerin yorumlanması ve yargılanması ile kullanılabilir sonuçlar 
çıkartılmasına değerlendirme denir.

* Monitorizasyon ise sporcunun her gün kontrol edilmesi anlamına gelir.



Ölçme-Değerlendirme ve Monitorizasyon

* Monitorizasyon sayesinde antrenörler sporcularının % 5 -10 performans dalgalanma eşiği içerisinde 
kaldıklarından emin olarak pozitif veya negatif bir adaptasyon fazında olduklarını anlama şansları 
vardır.

* Fiziksel Hazır Bulunuşluk, sporcunun antrenman gününde yapılacak olan antrenmanları kaldırıp 
kaldıramayacağını tanımlar. Antrenmanın sporcu tarafından ne şekilde tolere edilebileceği hem 
antrenman yüküne hem de sporcunun hazır bulunuşluğuna bağlıdır ve buna algısal zindelik denir.



* Ölçümler sporcu profilinin belirlenmesi için kullanılır.

* Monitorizasyon ise sporcunun antrenmana hazır bulunuşluk seviyesini ölçmek için kullanılmaktadır. 

Ölçme-Değerlendirme ve Monitorizasyon
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Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi
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Sakatlık Risk Profili
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Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

Joyce,D.,Lewingdon,D.; High Performance Training for Sports. Human Kinetics,2014.Page 7
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Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi
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Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi



İhtiyaç Duyulan Dayanıklılık

1) Aerobik Dayanıklılık

2) Anaerobik Dayanıklılık

3) Güçte devamlılık «Kassal Dayanıklılık»

Yoğun turnuva ve antrenman programını kotarmak için 

Aktif periyot sırasında enerji verimliliğinin sağlanması

Ralli içi ve ardışık rallilerde tekrar eden patlayıcı hareketlerde 
ZİRVE GÜÇ ÇIKTISI’nın korunması
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İhtiyaç Duyulan Dayanıklılık

èVoleybol Teknik Becerileri çok tekrar ile kazanılan ve yine çok tekrar ile korunan becerilerdir (MELEKE).

èTeknik becerilerde mükemmelliğin kazanılması ve korunması için düzenli ve sık antrenman yapmak gerekli 

èDüzenli ve sık antrenman yapabilmek için VOLEYBOLCULARIN hızlı toparlanması gerekli 

èHIZLI TOPARLANABİLMEK İÇİN AEROBİK DAYANIKLILIK SEVİYESİNİN YÜKSEK OLMASI GEREKLİDİR.ç

Aerobik Dayanıklılık
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Kassal Dayanıklılık «GÜÇTE ÜRETİMİNDE 
DEVAMLILIK» Ölçümü

• Protokol Önerisi

- 10s %50 Vücut Ağırlığı Skuat 
- 20s %25 Vücut Ağırlığı Skuat 

* Yorgunluk oluştuğunda, hız azalır

* 30% Skuat ve 35% Bench press kaldırış hızında 
yavaşlama metabolik yorgunluk belirtisi.

SPORCU

Date 

2020-01-17/14:41
Set Weight(kg) MVP(m/s) VMAX(m/s) ROM(cm) POWER(W)

1 35 KG

1.2 1.82 67.29 235.44

1.04 1.76 67.83 204.05

1.05 1.76 60.69 206.01

1.17 1.81 65.07 229.55

1.08 1.73 67.08 211.9

2 35 KG

0.92 1.80 60.0 180.5

0.93 1.71 60.81 182.47

0.98 1.58 60.7 192.28

0.91 1.51 61.08 178.54

0.91 1.48 63.36 178.54

Kombinasyon 1

1-5 sn Yüklenme è 15-20 sn Dinlenme 

Kombinasyon 6

20 sn üzeri Yüklenme è 20-30 sn Dinlenme 

Arasındaki Fark ???
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Voleybol sporcusu yüksek güç üretme kapasitesine sahip olmalıdır.



İhtiyaç Duyulan Kuvvet Bileşkesi



G Ü Ç  Ç I K T I S I N I N  O P T İ M İ Z E  E D İ L M E S İ  İ Ç İ N  K A R M A  YÖ N T E M  



G Ü Ç  Ç I K T I S I N I N  O P T İ M İ Z E  E D İ L M E S İ  İ Ç İ N  K A R M A  YÖ N T E M  
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TEKNİK ANALİZ VİDEO DEĞERLENDİRME

• Ağır Çekim 
• Farklı açılardan bakış 
• Gelişim farkını gözleyebilme
• Video üzerine ses ve şekil ekleme
• Hızlı paylaşım
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TEKNİK ANALİZ 3D HAREKET ANALİZ SİSTEMİ

• Her biri çok hassas akselerometre, jiroskop ve manometre ile donatılmış internal sensörlerden oluşan 
tamamen kablosuz hareket sistemidir. 

• Vücudun belli eklemlerine yerleştirilen bu hassas sensörler gerçek zamanlı olarak her çeşit açısal değişimleri 
algılayarak grafiksel ve biyomekanik bir animasyon yaratır.

• Kinematik ve kinetik datalar oluşturur.
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TEKNİK ANALİZ 3D HAREKET ANALİZ SİSTEMİ

Çapraz Adım Blok Sırasında İzlenen yol



Monitorizasyon Yol Haritası



• NEDEN Antrenman yükü takibine ihtiyaç duyuyoruz ?

• Antrenman ve Maç yükü hesaplamasında NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?

• Antrenman ve Maç yükü hesaplaması NASIL yapılır ?

• Antrenman Yükü Grafikleri NASIL Yorumlanır ?



• NEDEN Yük Hesabı Yapmalıyız ?

* Spor yaralanmalarını öncelemek için;

* Çok fazla katılımcı, takım ve 
uzun vadeli toplanan verilere 
dayanarak düşük antrenman 
yükü de aşırı antrenman yükü 
gibi  yaralanmalara yol açmış.



• NEDEN Yük Hesabı Yapmalıyız ?

* Sporcuların performans verimi artırmak;



• NEDEN Yük Hesabı Yapmalıyız ?

* Bireysel farkların ortaya çıkarılması için;



• NEDEN Yük Hesabı Yapmalıyız ?

* Antrenmana adaptasyonun belirlenmesi için;

Uzun süre sabit tutulan antrenman yükü 
performansın düşmesine neden olur. 



• NEDEN Yük Hesabı Yapmalıyız ?

* Antrenman Planlaması ve Periyodizasyonu yapabilmek için;



Antrenman Dosajı 
(Dış yük)

Antrenmana Cevap 
(İç yük)

Kümülatif Etkiler
Orta Vadeli Etkiler
Kısa Vadeli Etkiler 

• Hacim
• Şiddet
• Sıklık
• Kapsam 

• KAH
• Kalp atım hızı 
• Enzim Aktivitesi
• Isı artışı
• Protein Sentezi
• AZD
• vd…

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

Antrenmanda görülen iç yük=> Orta oyuncunun blok 
reaksiyonunda gecikme, pasör çaprazının 20’li 
sayılardan sonra bloksuz topu dışarı vurması 

• Antrenman ve Maç yükü hesaplamasında NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?

Antrenman Değişkenleri



• Antrenman ve Maç yükü hesaplamasında NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?

İÇ YÜK

DIŞ YÜK

* ZİNDELİK ANKETLERİ

* ALGILANAN ZORLUK DERECESİ

* ANTRENÖR DEĞERLENDİRMESİ

* KALP ATIM HIZI

* KALP ATIM HIZI DEĞİŞKENLİĞİ

* DİNLENİK NABIZ

* KAN DEĞERLERİ

* GPS – LPS DEĞERLERİ

* IMU VERİLERİ

* ANTRENMAN SÜRESİ

ÖZNELNESNEL

* RADAR



• Antrenman ve Maç yükü hesaplamasında NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?

* ALGILANAN ZORLUK DERECESİ

* SIÇRAMA SAYISI

* ACC-DEC

* YÜKSEK ŞİDDETLİ AKTİVİTE SAYISI

* Sıçrama testleri

* LPT Power-Force vs…

* Iso Kuvvet Testleri

* Vücut Kompozisyonu

* Zindelik Anketleri

-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) -  KESİKLİ -  (Etki kontrolü için)

* ANTRENMANIN SÜRESİ

*TRIMP (Kalp Atım Hızı)

* HIZ

* MESAFE



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

Antrenman Yükü = Antrenman Süresi x AZD

ALGILANAN ZORLUK DERECESİ

-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) 



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

ALGILANAN ZORLUK DERECESİ

* Avantajları
 - Yaygın bir kullanıma sahip
 - Oldukça pratik 
 - Pek çok fizyolojik parametre ile yüksek ilişkiye sahip

• Dezavantajları (İyi kontrol edilmezse)
 - İyi kontrol edilmezse antrenmanda son yapılan egzersiz ya da alıştırmaya puan veriliyor
 - Antrenmanın süresi uzunsa yüksek puan verilme eğilimi var 

-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) 



Zone 5 = %90-100 Maks Kalp Atım Hızı
Zone 4 = %80-90 Maks Kalp Atım Hızı
Zone 3 = %70-80 Maks Kalp Atım Hızı
Zone 2 = %60-70 Maks Kalp Atım Hızı
Zone 1 = %50-60 Maks Kalp Atım Hızı

Trimp = (Zone 1 geçirilen süre x 1) + (Zone 2 geçirilen süre x 2) + (Zone 3 geçirilen süre x 3) + (Zone 4 geçirilen süre x 4) 
+ (Zone 5 geçirilen süre x 5) 

TRIMP
Kalp Atım Hızı Verisi 

-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) 



TRİMP

-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) 



-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) 



-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) 



-  SÜREKLİ – (Yükü Belirlemek için) 

Kinexon IMU - LPS



• Antrenman ve Maç yükü hesaplamasında NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?





Skuat Sıçrama Aktif Sıçrama 

- KESİKLİ -



Drop Sıçrama

1.Yöntem: Sıçrama Yüksekliği / Yer Temas Süresi
2.Yöntem: Havada Kalış Süresi / Yer Temas Süresi
3.Yöntem: Sıçrama Yüksekliği / Havada Kalış Süresi

Reaktif Kuvvet İndeksi

- KESİKLİ -



Reaktif Kuvvet İndeksi

- KESİKLİ -

YATAY KUVVET ÜRETİMİ İLE İLİŞKİLİ



Reaktif Kuvvet İndeksi

TRAP BAR DEADLIFT (DİZ DOMİNANT)

- KESİKLİ -

DİKEY 



Mid-thing pull

- KESİKLİ -



- KESİKLİ -



Sporcuların Takip Edilmesi



Sporcuların Takip Edilmesi

TOPLANACAK ÇOK FAZLA VERİ ANCAK BİZİM VERİLER ARASINDA KAYBOLMADAN 
ANTRENMAN ve MAÇ YÖNETİMİ İÇİN BELİRLİ SAYIDA VERİYİ BİLGİYE ÇEVİRMEMİZ 

GEREKLİ.



Sporcuların Takip Edilmesi

REFERANS DEĞER SORUNU

Antrenman Süresi * Algılanan zorluk derecesi = 10000

     TRIMP = 2400

    SIÇRAMA  = 850

Haftalık Akut Yük

BU DEĞERLER EN FAZLA ÖZEL HAZIRLIK 
DÖNEMİNDE KARŞIMIZA ÇIKIYOR 

Örnek: Bir sporcunun haftalık akut yükü 5000 ise 5000/10000*100 =%50

Örnek: Bir sporcunun haftalık sıçrama toplamı 650 ise 650/850*100=%76,5



=6500/10000*100

Antrenmanların Süresi * Algılanan Zorluk Derecesi

Ortalama (5.+4.+3.+2.Haftanın Akut yükü)

5.Hafta Akut Yükü

5.Haftanın Kronik Yükü

AKUT / KRONİK YÜK

Antrenman ve Maç yükü hesaplaması NASIL yapılır ?

HAREKETLİ ORTALAMA  7/28



• Antrenman ve Maç yükü hesaplaması NASIL yapılır ?



Monotony – Strain AZD verisi üzerinden

Monotony = Günlük Ortalama / Standart Sapma Strain = Monotony x Haftalık Toplam

• Antrenman ve Maç yükü hesaplaması NASIL yapılır ?

Monotony 1-1,5 arası olması öneriliyor.



Monotony – Strain AZD verisi üzerinden



Monotony – Strain SIÇRAMA verisi üzerinden

Monotony = Günlük Ortalama / Standart Sapma Strain = Monotony x Haftalık Toplam

Monotony 1-1,5 arası olması öneriliyor.



Monotony – Strain SIÇRAMA verisi üzerinden





AZD üzerinde ACWR-TSB



AZD üzerinde ACWR-TSB-TRIMP



Diğer Ölçümler ile TSB karşılaştırılması 



TEŞEKKÜRLER


