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Antrenman Plan ve Periyodlaması (APP)

• Antrenman Plan ve Periyodlaması (APP) konusunda spor bilimin 
karşılaştığı en büyük zorluk “zaman” ve “kaosu” kontrol zorluğudur. 
Uzun süreli bir süreci kontrollü deney ortamlarında inceleyebilmek, 
çok sayıda değişkenin karmaşık etkileşimini uzun süreler kontrol 
altında tutmaya gereksinim gösterir. Bu da gerçek dünya koşullarında 
üstesinden gelinmesi çok zor olan bir sorunu temsil eder. 

ZAMAN DİLİMİ SÜRESİ
UZUNLUK 

SINIFLAMASI

Çok Yıllık Spor Kariyeri Boyunca Uzun Vadeli

Olimpik 4 yıl (ardışık olimpiyatlar arası) Uzun Vadeli

Yıllık 1 yıl Uzun Vadeli

Makro 2-12 ay Uzun Vadeli

Mezo 2-6 hafta Orta Vadeli

Mikro 3-7gün Kısa Vadeli

Antrenman Günü 24 saat Kısa Vadeli

Antrenman Oturumu ≤ 3 saat (genellikle) Kısa Vadeli

Antrenman Alıştırmalar ≤ 1 saat (genellikle) Kısa Vadeli
V. Issurin ve Yessis (2008a) ve V. B. Issurin (2010)’den uyarlanarak aktarılmıştır. Antrenman oturumu bazı kaynaklarda antrenman seansı veya

antrenman birimi olarak da kullanılmaktadır.

ANTRENMAN 

PERİYODLAMASINDA 

SIKLIKLA KULLANILAN 

ZAMAN DİLİMLERİ

ANTRENMAN PERİYODLAMASINDA SIKLIKLA 

KULLANILAN ZAMAN DİLİMLERİ

TVF 1. Kademe

TVF 2. Kademe

TVF 3. Kademe

TVF 4. Kademe
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• Geleneksel (klasik) dönemleme yaklaşımında yıllık antrenman Periyodlamasında belirli zaman 
dilimleri bir araya gelerek işlevsel bir amaç ifade eden daha büyük zaman dilimlerini oluşturur. 

DÖNEM EVRE AMAÇ YÜKLENME

Hazırlık

Genel Hazırlık

Genel biyomotor yeti düzeyini 

yükseltmek.

Geniş bir motor beceri çeşitliliği 

oluşturmak.

Yüksek kapsam

Düşük-Orta şiddet

Temel egzersizler

Çok çeşitli antrenman türleri

Özel Hazırlık

Antrenman düzeyini, teknik yetileri, 

motor becerileri spora özgü 

geliştirmek. 

Kapsamın en yüksek düzeye 

çıkarılması, şiddetin amaca 

yönelik yükseltilmesi.

Müsabaka

Ön-Müsabaka

Spor performansına yönelik 

kondisyonu kazanmak ve temel 

maçlar için hazırbulunuşluğa

ulaşmak.

Düşük kapsam, yüksek şiddet, 

yaklaşan maçların benzetimleri 

(simülasyon).

Müsabaka

Spor performansını maçtan maça 

korumak, önemli maçlarda en yüksek 

düzeye çıkarmak

Düşük kapsam, yüksek şiddet, 

dinlenme ve toparlanmaya 

önem verilmesi

Geçiş Geçiş Toparlanma
Eğlenceli çeşitli etkinliklerle 

aktif dinlenme

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

YARIŞMA EVRESİ VE BESLENME İLE BEKLENTİLER

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

VOLEYBOL YILLIK ANTRENMAN 
PERİYODLAMASI/DÖNEMLEMESİ ÖRNEĞİ*
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Antrenman periyotlaması sadece teorik bir olay mıdır? Pratikte ne kadar uygulanıyor?

• Periyodizasyonun anlam içeriğinden planlamasız hiç birşey yapılamayacağı ve çok kesin kuralları olan, 

bilimsel ilke kavram ve kurallarla tanımlanmış olduğu bir izlenim edinilebilir.

• Oysa ‘‘ periyodizasyon’’ sporda bu denli önemli ve uzun yıllardır uygulanan, üzerinde durulan bir kavram 

olmakla birlikte; antrenman biliminde bilimsel çalışma içeriği en az bulunan alanlardan birisi olduğu 

bilinmektedir. 

• Bilimsel bilgilerden yola çıkarak hazırlanan pratik uygulamaların planlanmış halidir. 

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

Sporcu ve Takım 
Özellikleri  

Değerlendirme
Geçen senelerde 
kullanılan Plan ve 
Periyoldlamaları
Değerlendirme

Periyodlama
Taslağı

Hazırlık

Yarışma

Geçiş

Makro ve Mezo
Döngüler

Mikro Dönügüler;

Başlangıç ,Gelişim

Şok, Koruma

Azaltım, Zirve

Yeniden  yapım

Geçiş 

Antrenman 
Yüklenmesini, 

Kapsamlarını ve 
Şiddetlerini 

Sayısallaştırma

Antrenman Birim  
Planlama

Sporcu Takip

Monitorizasyon

VOLEYBOL YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI*;  

*Pekünlü, E., Yarkın, G., (Editör; Bereket Yücel, S.,) Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama IIHareket ve Antrenman Bilimleri , Eskişehir: Anadolu Üniversitesi. den 
uyarlanmıştır.
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YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA)*; 1

• Adım 1: Değerlendirme (Geri ve İleri Bildirim)

• 1. Sporcu veya takımın özelliklerini belirleyin.

• 1.1. Genel antrenman yaşı [Sistematik planlamalarla gerçekleştirdiği antrenmanlar] 

• 1.2. Voleybola özgü antrenman yaşı

• 1.3. Takvim yaşı ve gelişimsel yaş

• 1.3.1.1. Boy uzama hızındaki doruk noktaya (PHV)* yaklaşma dönemini belirleyin.

• 1.3.1.2. PHV yi belirleyin.

• 1.3.1.3. PHV sonrasını belirleyin (büyüme hızının yavaşlaması).

• 1.3.1.4. Veriyi grafiklendirin.

• 1.3.6. Erken, ortalama düzeyde ve geç olgunlaşan sporcuları belirleyin.

• 1.3.7. Yıllık antrenman ve yarışma (maç) önceliklerini belirleyin.

*Pekünlü, E., Yarkın, G., (Editör; Bereket Yücel, S.,) Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama IIHareket ve Antrenman Bilimleri , Eskişehir: Anadolu Üniversitesi. den 
uyarlanmıştır.

• 2. Geçen yılın ve daha önceki yılların antrenman, yarışma (maç) ve toparlanma
programlarını değerlendirin.

• 2.1. Antrenman/Performans

2.1.1. Fiziksel ögeler

• 2.1.2. Teknik ögeler

• 2.1.3. Taktik ögeler

• 2.1.4. Zihinsel ögeler

• 2.1.5. Yardımcı ögeler (ısınma ve soğuma; germe; sıvı alımı ve beslenme; yenilenme; 
sosyo-kültür) 

• 2.2. Yıllık programın güçlü yönleri

• 3.1. Antrenman

• 3.2. Performans

• 4. Yıllık programın zayıf yönleri

• 4.1. Antrenman

• 4.2. Performans

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 2
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• 5. Maç ve turnuvaların seçimini en uygun hâle getirin.

• 6. En uygun form düzeyi için Fırsatlar/Tehditler

• 7. Yıllık plan için tek bir temel hedef

• 7.1. İkincil hedeflerin zamanlamasını düzenleyin ve sıraya sokun.

• 8. Bir sonraki yıl için program planlaması

• 8.1. Takvim planlaması: bir sonraki sezonun maçlarını ve turnuvalarını belirleyin veya hepsini
belirleyin.

• 8.2. Katılmayı planladığınız oluşturmak için hedef zirve(ler)den önce yeterli sayıda maç olmasını
sağlayın

• 8.3 Çok sayıda maç olmamasını ve hedef voleybol etkinliklerine yorgun olarak gidilmemesini 
sağlayın.

• 8.4 Bir sonraki sezonun bütün antrenman kamplarını belirleyin.

• 8.5 Okul tatillerini, sınav dönemlerini, bayram tatillerini ve sporcunun/takımın hazırlığına etki 
edebilecek bütün diğer etkinlikleri belirleyin.

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 3

Adım 2: Plan Taslağı

• 1. Katılmayı planladığınız müsabakaları ve turnuvaları sınıflandırın.

• 1.1.1. Müsabakalar boyunca antrenman

• 1.1.2. Eleme (hazırlık) müsabakaları

• 1.1.3. Önemsiz müsabakalar

• 1.1.4. Önemli müsabakalar [ör: Türkiye Şampiyonası Finalleri için kritik öneme sahip olan
müsabakalar]

• 1.1.5. Hedef voleybol etkinlikleri (takvime göre / ör: Türkiye Şampiyonası, Dünya Şampiyonaları, 
Olimpiyat Oyunları)

• 2. Yıllık planın müsabaka dönem(ler)ini belirleyin.

• 2.1. Yıllık plan döngüsünün ilk ve son maçlarını belirleyin.

• 2.2. Çift uçlu, üç uçlu veya çok uçlu dönemleme uyguluyorsanız buna göre hareket edin.

• 3. Planın yarışma (maç) öncesi dönemlerini belirleyin.

• 3.1. Çift uçlu, üç uçlu veya çok uçlu dönemleme uyguluyorsanız buna göre hareket edin.

• 4. Planın özel hazırlık dönem(ler)ini belirleyin.

• 4.1. Çift uçlu, üç uçlu veya çok uçlu dönemleme uyguluyorsanız buna göre hareket edin.

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA);4
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• 5. Planın genel hazırlık dönem(ler)ini belirleyin.

• 6. Yıllık plan için en uygun kapsam, şiddet ve antrenman yüklenmesini hesaplayın.

• 6.1. Daha önceki antrenman ve müsabaka yıllarının geriye dönük değerlendirmesini yapın.

• 6.1.1. Maç performansı

• 6.1.2. Antrenman kayıtları

• 6.1.3. Laboratuvar testi sonuçları

• 6.1.4. Alan testi sonuçları

• 6.1.5. Yaralanma ve hastalık raporları

• 6.1.6. Antrenman ve performansı etkileyen önemli etkenler

• 6.2. Planlama için öncelikleri belirlemeden önce antrenman oturumlarını takip edin ve gözlemleyin.

• 6.2.1. Laboratuvar testleri

• 6.2.2. Alan testleri

• 6.2.3. Performans testleri

• 6.2.4. Psikolojik testler

• 6.2.5. Genel sağlık kontrolü (check-up) sonuçları

• 6.2.6. Beslenme alışkanlıkları değerlendirme sonuçları

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 5

• 6.3. Voleybola ve oyun mevkisine özgü norm verileri belirleyin, toplayın ve değerlendirin.

• 6.3.1. Uluslararası norm verileri

• 6.3.2. Ulusal norm verileri

• 6.3.3. Bölgesel veya il düzeyindeki norm verileri

• 6.3.4. Antrenman ve performanstaki enerji sistemi katılımlarını belirleyin.

• 6.4. 6.1, 6.2 ve 6.3’e dayalı olarak bireyin veya takımın ihtiyaçlarını, gereksinimlerini, amaçlarını ve
hedeflerini belirleyin.

• 6.5. Sporcuların ve takımların mevcut kapasitelerini ülke, bölge veya il düzeyindeki antrenman ve maç
gereksinimleriyle bağdaştıracak bir plan tasarlayın.

• 6.5.1. Farkın üstesinden gelinebilirse bir yıllık bir plan kullanın.

• 6.5.2. Fark bir yıllık döngü için çok büyükse farkı kapatmak için uzun vadeli plan oluşturun. 

• 6.6. 6.1’den 6.5’e dayalı olarak yıllık planın genel hazırlık, özel hazırlık, müsabakaya hazırlık ve yarışma
dönem(ler)inin ön dağılımını tekrar gözden geçirin. 

• 7. Yıllık antrenman planı üzerinde antrenmanın kapsam, şiddet ve antrenman yüklenmesine
yönelik ön grafikleri çizin

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 6
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Adım 3: Mezo ve Mikro Döngüler

• 1. Yıllık planın mezo ve mikro döngü dağılım ayrıntılarını tasarlayın.

• 1.1. Tasarımı müsabakaya hazırlık döneminin son haftasından başlatarak özel hazırlık döneminin (ÖHD) son mikro
döngüsüne doğru “geriye” giderek gerçekleştirin. 

• 1.2. Planlamayı özel hazırlık döneminin son haftasından başlayarak yine “geriye” doğru bu dönemin ilk mikro
döngüsüne kadar gerçekleştirin.  

• 1.3. Genel hazırlık döneminin son mikro döngüsünden başlayarak “geriye” doğru yıllık planın ilk mikro döngüsüne kadar
planlamayı tamamlayın.

• 1.4. Fiziksel, teknik ve taktik bileşenleri sürdürürken yüklenmeyi azaltma (tapering) ve zirveleme (peaking) ilkelerine
göre müsabaka döneminin ilk ve son mikro döngüleri arasındaki ayrıntıları ortaya koyun.

• 1.5. Çift uçlu, üç uçlu veya çok uçlu dönemleme uyguluyorsanız tasarıma yıllık planın son döngüsünden veya en önemli
döngüsünden başlayarak geriye doğru ilk döngüye kadar planlayın.  

• 2. Aşağıdakileri göz önünde bulundurarak mezo ve mikro döngü dağılımını tekrar gözden geçirin.

• 2.1. Antrenman kampları

• 2.2. Yenilenme döngüleri veya (hastalıktan) koruyucu aralar

• 2.3. Sezonun resmi tatilleri ve antrenman tesislerini kullanım olanakları

• 2.4. İlköğretim, lise veya üniversite sınav dönemleri

• 2.5. Antrenman maçları, küçük veya büyük yarışmalar (maçlar), en uygun düzeyde yüklenmeyi azaltma ve zirveleme

• 2.6. Çevresel etkenler (ör: jet lag, sıcak, soğuk, nem, yükseklik, hava kirliliği)

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 7

• 3. Mezo döngülerin antrenman hedefleri; uzun vadeli planın ve devamında yıllık planın, sonrasında da 
yıllık planın ilgili dönem ve evrelerinin hedefleriyle belirlenir. Mezo ve mikro döngü dağılımınızı bu
konuları göz önünde bulundurarak tamamlayın.

• 3.1. Mezo döngü hedeflerini belirleyin.

• 3.1.1. Başlangıç mezo döngüleri

• 3.1.2. Gelişimsel ve uyuma yönelik mezo döngüler

• 3.1.2.1. Metabolik, dayanıklılık ve kuvvette devamlılık uyum döngüleri

• 3.1.2.2. Sürat (veya sinirsel), güç ve beceri uyum döngüleri

• 3.1.2.3. Karma (metabolik-sinirsel) uyum döngüleri

• 3.1.3. İstikrara yönelik döngüler

• 3.1.4. Yüklenmeyi azaltma döngüleri

• 3.1.5. Koruma döngüleri

• 3.1.6. Toparlanma veya yenileme döngüleri

• 3.1.7. Geçiş mezo döngüleri

• 4. Planlanan mezo ve mikro döngü değerlerine göre yıllık antrenman planının üzerine son kapsam, 
şiddet ve antrenman yüklenme düzeylerini kaydedin. Antrenman ve yarışma (maç) yüklerinin teknik, 
taktik, fiziksel, zihinsel ve toparlanma/yenilenme ögelerini içerdiğinden emin olun.

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA);8
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• Adım 4: Antrenman Yüklenmesini, Kapsamlarını ve Şiddetlerini Sayısallaştırma

• 1. Yıllık planın her bir dönemi için antrenmanda kullanılan voleybolda baskın fiziksel
yetilerin kullanım yüzdelerini hesaplayın.

• 1.1. Kuvvet/Güç

• 1.2. Çeviklik/Çabukluk/Reaksiyon Sürati/Sürat

• 1.3. Koordinasyon

• 1.4. Denge

• 1.5. Beceri

• 1.6. Dayanıklılık

• 1.7. Esneklik

• 2. Genel hazırlık döneminin her bir mezo döngüsü için antrenmanda kullanılan temel
biyomotor özelliklerin kullanım yüzdelerini hesaplayın.

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 9

• Adım 4: Antrenman Yüklenmesini, Kapsamlarını ve Şiddetlerini Sayısallaştırma

• 3. Yıllık planın sadece ilk mezo döngüsüne ait mikro döngüler için antrenman ve performansta kullanılan

temel biyomotor özelliklerin kullanım yüzdelerini hesaplayın (Yıllık antrenmanın yapısını oluşturmanız

gerektiğini, bununla birlikte planlamış olduğunuz bütün uyumları gerçekleştireceğinizin garantisi olmadığını

hatırlayın. Bu nedenle sadece 3-5 haftalık dönem için hesaplama yapın. Antrenmanın etkisini gözledikten

sonra gözlem sonuçlarını dikkate alarak sonraki bölüm için hesaplama yapın).

• 3.1. Başlangıç mikro döngüleri

• 3.2. Gelişimsel mikro döngüler

• 3.3. Şok mikro döngüleri

• 3.5. Maça yönelik mikro döngüler

• 3.5.1. Yük azaltma mikro döngüleri

• 3.5.2. Zirveleme mikro döngüleri

• 3.5.3. Maç performansını koruma mikro döngüleri

• 3.6. Modelleme mikro döngüleri

• 3.7. Yenileme mikro döngüleri

• 3.8. Geçiş mikro döngüleri

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 10
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• 4. İlk mezo döngünün mikro döngülerindeki haftalık ve günlük antrenman oturumu
sayılarını belirleyin ve bu seansları en uygun antrenman uyumunu, toparlanmayı ve
yenilenmeyi sağlayacak şekilde sıralayın. 

• 4.1. Yüksek kalitedeki oturumlar daha düşük kalitedeki oturumlardan önce gelmeli

• 4.2. Önemle vurgulanacak antrenman ögeleri koruma amaçlı çalışılan ögelerden önce
gelmeli

• 5. Antrenmanın günlük ve haftalık kapsamını hesaplayın. Bir mikro döngünün
seanslarını planlarken her zaman seansın hedeflerini ve fiziksel, teknik, taktik ve
zihinsel ögelerini belirleyin. Sonrasında yenilenme ve beslenme ögelerini belirleyin. 
Seansın toparlanma ögesi, yüklenme ögesi kadar önemlidir. Seansları planlarken
aşağıdakileri göz önünde bulundurun.

• 5.1. Norm veriler

• 5.2. Antrenman günlükleri ve kayıtları

• 5.3. Antrenmanlara uyumu takip etmek için var olan ana esasları kullanın.

• 5.4. Bir mezo döngüden veya 3-5 mikro döngüden daha uzun süreli dönemler için
günlük antrenman programlarının yük, kapsam ve şiddet hesaplamalarını yapmanız
önerilmez

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 11

• 6. Zirve/Doruk performansa ulaşmak için yük azaltma yöntemlerini belirleyin.

• 6.1. En iyi performansın geriye dönük değerlendirmesini yapın.

• 6.2. Yüklenmeyi azaltma sırasındaki antrenman kapsamı, şiddeti ve sıklığını belirleyin.

• 6.3. Yüklenmeyi azaltma sırasındaki en uygun hedef maç sayısını belirleyin.

• 6.4. Son hazırlık ve zirve performans için zihinsel stratejiler ve rutinler belirleyin.

• 6.5. Yük azaltma için beslenme ve sıvı alımı stratejileri belirleyin.

• 6.6. Yük azaltma için toparlanma ve yenilenme stratejileri belirleyin.

• 6.7. Sezon için çevresel stratejiler belirleyin (ör: jetlag, yola geç çıkış ve geç varış, sıcak,   soğuk, 
böcekler, hava kirliliği, yükseklik).

YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 12
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YILLIK MAKRO DÖNGÜ HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 13

• Adım 5: Takip Etme ve Değerlendirme

• 1. Planlanmış antrenman etkilerine ulaşıldığını belirleyebilmek için uyum süreçlerini düzenli
olarak takip edin.

• 1.1. Fizyolojik takip için stratejiler

• 1.2. Psikolojik takip ve uygulamalar için stratejiler

• 1.3. Tıbbi takip için stratejiler

• 1.4. Diğer takip konuları için stratejiler

• 2. Sporcuların yardımcı kapasitelerini takip edin ve bunların en uygun düzeyde olmasını
sağlayın. Fiziksel yetilerle ilgili yardımcı kapasitelerin, farklı spor dallarıyla uğraşarak en verimli
şekilde zenginleştirilebileceği unutulmamalıdır. 

APP Genel Özellikleri. 

ESNEKLİK

• Antrenman periyotlaması uygulamaya aktarma sürecinde dikkat edilecek en önemli 
noktalardan biridir. Bu nedenle yıllık antrenman plan ve periyodlaması ortaya konulduktan 
sonra detaylı olarak 1 mezo döngünün yükleri hesaplanırken, 2 mikro döngüde detaylı olarak 
hazırlanır. 

• Kullanılan yöntemler
• Farklı periyotlama/planlama yaklaşımları kullanılması. Örnek: Kuvvet antrenmanları için 

hazırlık evresinde doğrusal periyodizasyon kullanılırken, özel hazırlık evresi için doğrusal 
olmayan yöntem kullanılabilir.
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APP Genel Özellikleri

• Periyotlamaya ait olumlu ve olumsuz gelişmelerin kaydını tutarak bu somut verilere 
göre süreci güncellemek gerekir;

DİNAMİK BİR SÜREÇTİR 

Antrenman Plan ve Periyodlamasına
neden ihtiyaç duyuyoruz?

1. Kaos süresince yada sonrasında düzeni kurabilmek!

2. Sporcuyu üst düzeyde (Sportif Form) mümkün olabildiğince tutabilmek! Hatta 
bu zamanlamayı hedefler ile çakıştırmak (Doruk Performans?!)

3. Aşırı yüklenmeyi önleyerek, artık voleybol topu görmek istemeyen sporcular ile 
sezonu bitirmeye uğraşmayı önlemek.

4. Elimizdeki bireysel sporcu kalitesi ve antrenman uyumu/antrenman yükü 
hesaplamaları ile performansa takımca ulaşabilmek 

5. Farklı karakter ve kültürdeki sporculara ortak bir hedef ve bunun içinde bir yol 
sunabilmek
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Başarının çok sayıda performans etkeninin bir arada geliştirilmesine bağlı 
olduğu Voleybol da Dönemleme konusunda var olan bilimsel bilgilerin çoğu 
kuvvet ve kondisyonel yetilere yöneliktir. 

Bununla birlikte sporda skor tabelasını teknik/taktik değiştirir!
Teknik/Taktik ile bunu üst düzeye çıkartacak biomotor yetiler yönetilemezse Kaos 
oluşur. Bu kaos sun dinmesi için plan ve periyorlamaya ihtiyaç vardır.

Fiziksel ve Fizyolojik Hazırlık

Teknik Hazırlık

Taktik Hazırlık

Psikolojik Hazırlık

Kuvvet Sürat Dayanıklılık Koordinasyon Esneklik

Güç

Çabuk Kuvvet

Patlayıcı Kuvvet Çeviklik Süratte dayanıklılık HareketlilikİK dayanıklılık

Sahada yer değiştirme
Manşet

Parmak pas
Plonjon

Servis
Smaç

Servis
Karşılama

Oyun Kurma
Sistemler

Blok

Hücum
Savunma

Dublaj

Bireysel

Takım

Servis Karş. Sistemleri

1- Kaos içinde düzeni kurabilmek!

Takım Birlikteliğinde Yada Team 
Cohesion Antrenman Plan ve 
Programlamasının rolü

• Buradaki soru başarılan bir hedefin ve 
periyodlamanın takım uyumunu mu getirdiği 
yoksa takım uyumunun mu başarıyı getirdiği 
yönünde. Araştırmalar periyodlama ile 
birlkte gelen performansın takım uyumuna 
olan etkisinin, takım uyumunun başarıya 
olan etkisinde büyük olduğunu gösteriyor 
(Corron, 1998)

Üst Düzey 
Voleybolun 
İhtiyaçları

Takımın 
ihtiyaç 
analizi

Bireysel 
İhtiyaç 
analizi 

Üst Düzey 
Voleybolun 

Ortaya 
Konulması

Takımın 
Birkikteliğin

in
Sağlanması

Bireysel 
Oyuncu 
Gelişimi



7/5/2024

14

TAKIM BİRLİKTELİĞİ TAKIM BAŞARISI

İKİSİ İÇİNDE PLAN VE 
PERİYODLAMA YADA ŞANSLI 
BİR TEKNİK DİREKTÖRE 
İHTİYAÇ VAR!

2- Doruk Performans mı Sportif Form mu?

• “Antrenman Dönemlemesi/Periyodlaması Haff, ve Haff, (2012) a göre;

• “Antrenman çıktılarını önceden belirlenen zamanlarda en verimli hâle 
getirmek için antrenman planlaması değişkenlerinde yapılan 
mantıksal, bütünsel ve art arda gelen düzenlemeler.”

• Voleybol sezonundaki hangi «zamanlama»? Play off lar?, Şampiyonlar 
ligi?, yada düşmemek için oynayan bir takım için Tüm sezon!
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Doruk performans gerçekten hedefle çakışıyor mu? 

• Genel olarak, sporcular yaklaşık olarak on bir ay boyunca 
planlı bir şekilde antrenman yapmakta,  kalan bir ay 
boyunca da azaltılmış  bir çalışma düzeyinde antrenman 
sergilemektedirler. 

• Çok önemli şampiyonalara hazırlanan sporcuların sadece 
% 15-25 inin en yüksek verime asıl yarışma döneminde 
ulaştıklarını ortaya koymuştur. 

• Sporculardan ya her hafta aynı seviyede performans 
sergileyecek, ya da yılın belirli dönemlerde doruk 
performans gösterecek şekilde antrenmanları planlama 
yapılır.

Doruk Performansı Planlama

• Antrenman planlamasında ve uygulamasında en önemli ve karmaşık 
sorunlarından birisi de performans doruğuna planlanan zamanda 
ulaşabilmektir.

• Aşırı veya yetersiz yüklenme ve yetersiz yenileme dönemleri sayesinde 
doruk performansa ya zamanından önce ya da zamanından sonra 
ulaşılmaktadır. Deneyimsiz sporcuların planlamasını sadece 
antrenörler yaparken, deneyimli sporcuların planlamasını antrenörler, 
sporcuları beraber yapmalıdır. 

• Yıllık planı ayrıca sporcunun önceki yıllarda yaptıkları da etkiler. 

• Referans değer problemi!! Yük tayini miili takım 10000AU GS 7000AU
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Blok yaklaşımı ve 10 haftalık mezo döngüler 
Doruklama yada en üst düzey performans için önerilir;

- Yüklenme/Accumulation Mikro Döngüleri  (4 hafta)

P S Ç P C Cts P

X X X X X X Maç             10 Antrenman 5+1 Mikro                      
döngüler 
kullanılırken               

X X X X

-

- Geçiş / Transition Mikro Döngüleri (4 Hafta)

P S Ç P C Cts P

X X X X X X Maç             9 Antrenman 3+1 Mikro 
döngüler

X                              X X kullanılır 

- Realisation/Gerçekleştirme (2 hafta)

Bir mikro döngü antrenman planlaması yapılırken 5+1 
ve 3+1 sistemi arasındaki farklar ? 
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33

Türkiye Voleybol Süper Liglerinde Pandemisiz, Olimpiyat hazırlığı olmayan 
sezonlar yaklaşık ~37-39 haftadan oluşur. Periyodlamalarda Blok yönteminin
kullanımı ile 2-4 defa en üst düzey performansa karşılık gelir. Bu süreçlerin 
yaklaşık uzunluğu ise 12-14 gündür. Ama aşağıdaki  linear planlama örneği ile 
bu sürecin sağlanması çok zordur!. 

34
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Blok Periyodizasyon

• Her birinin kendi içerisinde özel bir

amacı olan birkaç mezosiklüsten

meydana gelir. Antrenman

bloklarının gelişimi ve ilerlemesi,

sporcuyu bir sonra gelen

mezosiklüse hazırlamak şeklinde

olur (Hoffmann vd., 2009; Siff,

2003).

• Blok Yüklenme Antrenmanı

periyodizasyonunda, ilk olarak

yüksek volüm ve göreceli olarak

düşük bir şiddetle başlayan

yapılanma evresi veya bloğunu

takiben, aktarım ve yapılan

antrenmanın etkisini sağlayan

birtakım antrenman blokları birbirini

takip eder (Pipes, 1978; Plisk ve

Stone, 2003).

Makrosiklus Yapılanması 

36

• Antrenörler tarafından performansı artırmak için müsabakadan önceki günlerde sıklıkla antrenman
yüklenmesinde bir azaltma planlanmaktadır.

• Yüklenmeyi azaltma antrenmanları (taper/ tapering) olarak adlandırılan bu strateji, fiziksel kondisyon
düzeyini korumayı ve birikmiş yorgunluğun ortadan kaldırılmasını içerir.

• Bunun temel amacı, sporcunun en yüksek performansa ulaşmasını sağlamaktır (zirveleme? Sportif
Form?).

• Yüklenmeyi azaltma antrenmanları önemli maçlar/turnuvalardan önce fazlaya tamlamayı
(süperkompanzasyon) kolaylaştırmak için antrenman kapsamında veya şiddetinde hızlı bir azalmaya
gidilmesi olarak da tanımlanabilir.

Doruklama için Makrosiklus Yapılanması 10 hafta 
Realisation/Gerçekleştirme yada Azaltım
Antrenmanları
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37

Azaltım Atrenmanları

• Farklı sürelerde kullanılan ve antrenman
yüklenmesinin değişik şekilde azaltıldığı yöntemler
kullanılmaktadır.

• Bunlar arasındaki en yaygın olarak kullanılanlar
“basamak şeklinde azalan”, “doğrusal azalan”, “yavaş
üstel azalan” ve “hızlı üstel azalan” yöntemleridir.

Makrosiklus Yapılanması 

Kaynak: Iñigo Mujika, Tapering and peaking for optimal 
performance

3- Antrenmanı Planlayamama ve 
Aşırı Antrenman/Sürantrene
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Rabello ve ark.Scand J Med Sci Sports. 2019;29:992–999.
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ANTRENMAN MAÇ TOPARLANMA

MONİTORİZASYON

• Üç ana kavramın (antrenman, maç ve toparlanma) organize edilmesi antrenman 
periyodizasyonu için temel teşkil eder. Organizasyonun hedeflere ne kadar 
yaklaşıp yaklaşılmadığınında takip edilmesi (monitorizasyon) gerekmektedir.

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

ANTRENMAN
PLAN VE
PERİYODLAMASI

Sporcuların Takip Edilmesi/Monitorizasyon

• Antrenman programlarının hedefe ulaşabilmesi için sporcuların performans, zindelik ve yorgunluk 
durumlarının takip edilmesi gerekmektedir.  

• Sporcuların takip edilebilmesi için antrenörlerin düzenli ölçümlere ihtiyacı vardır.  
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Sporcuların Takip Edilmesi

4- Elimizdeki bireysel sporcu kalitesi ve
antrenman uyumu/antrenman yükü hesaplamaları 
ile performansa takımca ulaşabilmek 

• Antrenmana uyum (süperkompansasyon), sistematik olarak antrenman  ile tekrar edilerek 
meydana gelen değişimin toplamıdır. Antrenman ile vücut üzerindeki yapısal ve fizyolojik 
değişimler, yüklenmelerin şiddetine, kapsamına ve sıklığına bağlı olarak gerçekleştirilen 
yüklenmelerin sonucudur.

• Eğer yüklenme organizma için yeterli değilse, hiçbir biçimde uyum sağlama gerçekleşmez.

• Eğer yüklenme çok fazla ise, vücut bundan ya zarar görür, sakatlanır ya da aşırı antrenman 
durumu oluşur. 

• Geliştirilecek voleybol daki özellik ve beceri ne kadar zor ve karmaşık ise  fizyolojik, sinir-kas 
ve işlevsel uyum için o kadar fazla antrenman zamanı gerekir. 
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Antrenmana Uyum 
(Süperkompansasyon)

* Antrenmanın başlangıcındaki
sportif performans düzeyinin
üstünde oluşan uyum 
(adaptasyon) olayına 
“Süperkompansasyon” denir. 
Yakolev’e (1977) göre dört
evreden oluşur: 

Kaynak: Zagelein, 2013’ten uyarlanmıştır

Antrenman Yükü

ANTRENMAN UYUMUN ETKİLENDİĞİ ANTRENMAN ÖĞELERİ;

Örneğin; Bir voleybolcunun sezonun başında dayanıklılık için yaptığı antrenman 

örneklerinden; %50-70 maxVo2 dan küçük 3x10 dk teknik driller (pas, servis 

karşılama vb), Jog/koşu aktif dinlenme aralığı, 5 dk. 3/Hft

Antrenmanın
Kapsamı

(Hacim yada 
Volume)

Antrenmanın
Yoğunluğu

Antrenmanın
Şiddeti

Antrenmanın
Bileşkenlik Düzeyi

ANTRENMAN 
YÜKÜNE 
VERİLEN 
UYUM
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• Antrenman Yüklemesinin 2 boyutu vardır.

• Birinci boyut belirli bir şiddet, sıklık, ve hacimde uygulanan antrenman dış 
yüklenme

• İkinci boyut ise dış yüklenmeye karşılık organizmanda oluşan değişimdir. 
Yorgunluk hakkında bilgi verir. 

• Dış yüklenme miktarının ölçülüp değerlendirilmesi kadar bu yüklenmenin 
yaratmış olduğu iç yüklenme miktarının ölçülmeside önemlidir. 

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

50

Antrenman Adaptasyonları

• Anlık Etki ( Acute)
• Tanım: Antrenman sırasında vücut durumda orya çıkan etki.
• Örnek: karşılıklı pas-manşet sırasında kalp atışının hızlanması, nefes alış verişin hızlanması

• Hemen sonraki Etki ( Immediate)
• Tek bir yüklenme ve/veya bir antrenman sonunda vücutta çıkan değişiklik
• Örnek: Tempolu 6-6 bir antrenmandan sonra nabız sayısının yüksek devam etmesi, Servis-Karşılama 

antrenmanından sonra omuzlar ve sırtta hafif yorgunluk.
• Biriken Etki (Cumulative)

• Tanım: Belirli bir süreyi kapsayan antrenmanlardan sonra vücutta ortaya çıkan değişiklik.
• Örnek: Tempolu antrenmanlardan belirli bir süre sonra uzun rallilere adaptasyon, ardışık patlayıcı hareketlerde 

güç devamlılığın devam etmesi.
• Gecikmiş Etki (Delayed)

• Tanım: Vücut yapısında ve/veya motorik özelliklerde, teknik becerilerde belirli antrenmanlar sonrası artış
• Örnek: İki hafta yoğun güç antrenmanlarından sonra patlayıcı kuvvette artış, atak yüzdesinde artış.

• Kalıcı Etki (Residual)
• Tanım: Antrenmanların kesilmesinde sonra belirli bir zaman diliminden sonra vücut durumunda ve motor 

yetenekler değişiklikler korunur.
• Örnek: Hiç kuvvet antrenmanı seansı yapılmamasına karşın smaç gücünün 15 gün korunması, Hiç dayanıklılık 

antrenmanı yapılmamasına rağmen antrenmanlar arası yorgunluğun çok oluşmaması.

Issurin, V. (2008). Block periodization versus traditional training theory: a review. Journal of sports medicine and physical fitness, 48(1), 65.
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4.1 Antrenman iç ve dış yük kavramları 

Antrenman Dosajı
(Dış yük)

Antrenmana Cevap 
(İç yük)

Kümülatif Etkiler
Orta Vadeli Etkiler
Kısa Vadeli Etkiler 

• Hacim
• Şiddet
• Sıklık
• Kapsam 

• KAH
• Enzim Aktitesi
• Isı artışı
• Protein Sentezi
• AZD
• vd…

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

Voleybol maladaptasyon göstergelerine örnek iç yük 
=> Orta oyuncunun blok reaksiyonunda gecikme, 

Pasör çaprazının 20’li sayılardan sonra bloksuz topu 
dışarı vurması 

ANTRENMAN YÜKÜNE BİREYSEL UYUM PARAMETRELERİ

Voleybol Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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

DIŞ YÜK İÇ YÜK 

Bir maçta orta oyuncun SMAÇ ADEDİ (hacim) Bir smaç sırasında harcanan ATP miktarı

Pasörün topa yönelme hızı (Şiddet) Koşu sırasında vücut ısısının artması 

İki antrenman arasındaki süre (Sıklık) Antrenman sonrasında kandaki laktik asit miktarı

Bir antrenman sırasında çalışılan farklı beceriler 
(Kapsam) 

Pas-manşet sırasında kalp atım hızının 135-140 nabıza
ulaşması
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Antrenman ve Maçta Sayılara dökemediğiniz hiçbir 
şeyi kontrol edemezsiniz, yönetemezsiniz!! 

Yaptırdığınız Antrenmanların,  plan ve periyodlamanın
voleybolcularınızın performansını artırıp, fazlaya tamlayıp 
tamlamadığını ölçüp değerlendirebildiğiniz veriler;

1- Antrenman ve Maç İstatistikleri

2- Antrenman Yük Hesapları

3- Antrenman Monotonluğu (Tempo), Akut/Kronik Yük hesaplanması

Antrenman Yükü = Hacim x Şiddet

Monotony = Haftanın antrenman yük ortalaması / Standart sapma 

Strain = Haftalık toplam yük x Monotony

Akut:Kronik Yük Oranı = Haftanın yükü / Önceki 4 haftanın ortalaması

Antrenman ve Maçta Sayılar nereden geliyor;
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Antrenman Şiddeti ve Hacim 

• ŞİDDET yapılan işin “niteliğini” ifade eder. Yapılan yüklenmenin zorluk derecesini açıklar. 

• HACİM antrenmandaki tüm “nicel” verileri ifade eder, yüklenmelerin süresini ve tekrarını 
içerir. Bir yüklenme, uygun yüklenme kapsamında yapılırsa istenen etkili yüke ulaşılabilir. 

HACİM ŞİDDET

Antrenmanın veya maçın süresi Maksimal Kalp atım hızının yüzdesi

Set sayısı Kaldırılan ağırlığın maksimal ağırlığa oranı

Ralli sayısı Sürat çalışmalarında m/s 

Sıçrama sayısı, akselerasyon,
deselerasyon

Ağırlık kaldırma hızı derece/saniye

Egzersiz adedi Takım sporlarında tempo 

Vb… Agılanan zorluk derecesi

Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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.

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.

Voleybolda Antrenman yükü ve  Periyodizasyon İlişkisi 
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5-1-2 parallel squat 3x6 
50-60-70% b.w 

 

Goblet step 
squat 

3x6+6 

 

Bench oblique 
dead bug 

3x5+5 

 

Kneeling single 
press landmine  

3x8+8 

 

Landmine single 
dead lift 

3x6+6 

 

Dead lift with 
scrool 

3x6     5-1-1 
50-60-70% b.w. 

 

Military press 2 
ways 

3x6+6 

 

pullover 3x8 

 

Goblet back lunges 
with elastic 

2x8+8 

 

5-0-5 step 
down/up 

2x5 

 

Bridge dumbs 
bench press 

2x8 

 

Balance 1 arm 
dumb row 

2x8+8 

 

Fitball curl 2x8 

 

1 leg ecc curl 
slide 

2x5+5 

 

Cable up 2x10 

 

Cable eccentric 2x8+8 

 

Golf core 2x5 hole 

 

Side plank leg 
over with rot. 

2x6+6 
Hold 1” down 

 30” rest between exercise 1 and 2 and 3 / 1’ rest at the end of 

the group

TURKISH WOMAN VOLLEYBALL NATIONAL TEAM   

ATHLETE:                                                                                                                  OLYMPIC PREPARATION 
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4.1.1 Antrenman Kapsamı

• Antrenmanın farklı karakterdeki içeriğini miktar olarak ifade etmektedir. 

• Antrenmanın miktar özelliği hacim veya volüm sözcükleri ile ifade edilmekle birlikte bu 
ifadeler antrenmanda yer alan herbir karakterin miktarını açıklamaktadır. 

• Ancak bir antrenmanda kaç farklı karakter çalışıldığı, antrenman hacminden çıkarılmaktadır. 

4.1 Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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

60

Antrenman Kapsamı

Antrenman Süresi 90 dakika

• Isınma 15 dakika 
• İkili eşler karşılıklı alıştırmalar 5 dakika
• File üzeri alıştırma 30 dakika 
• 6-6 Teknik-taktik 40 dakika

Antrenman Süresi 90 dakika

• Isınma 15 dakika
• Defanstan çıkan topun pası 5 dakika 
• İkili eşler karşılıklı alıştırmalar 5 dakika
• Defans alıştırması 15 dk
• File üzeri alıştırma 10 dakika 
• 6-6 Teknik-taktik 30 dakika
• Servis 10 dakika
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61

Antrenman Kapsamı

Bir birim Voleybol antrenmanın en uzun hacmi 
(süresi) ne kadar olmalı?

.
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Bir birim Voleybol/Fitness antrenmanın en uzun 
hacmi (süresi) ne kadar olmalı?

Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

4.1.2 Antrenman Şiddeti

Objektif Ölçümler
Subjektif Ölçümler
• Algılanan Zorluk Derecesi 

(AZD, RPE)
• Konuşma Testi; 

Antrenman maç 
konuşmalar

İnternal; 
Metabolik;
-VO2
- LA
- KA 
Tahminler;
-KA

Ekternal;

Lokomotor;
-Hız
- Mesafe
- Dikey yer 

değiştirme; SJ, 
AJ 

Mekanik;
-Akselerasyon
- Deselerasyon

Kaldırılan Ağırlık;
-1TM%
- 3TM, 6TM,10TM%
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4.1.2 Antrenman Şiddeti

• Algılanan zorluk derecesi (AZD)
• Antrenmanda sporcunun ne kadar zorlandığı hakkında bilgi verir. 
• Çok yaygın bir kullanıma sahiptir. 
• Birçok faktörden etkilenir. 
• Fizyolojik parametreler ile yüksek korelasyona sahiptir. 
• Borg Scalası 6-20 arası puan 
• sRPE 1-10 arası puan 

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

Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

3.6. Antrenman Yükü: Antrenman Şiddet

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.
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4.2. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

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

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

Andrade, D. M., Fernandes, G., Miranda, R., Coimbra, D. R., & Bara Filho, M. G. (2018). Training load and recovery in volleyball during a competitive
season. J Strength Cond Res, 1, 1-7..
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Voleybol Hazırlık 
Maçları  süresince 
Mevkiilere göre KA 
aralıkları*  

*Heart rate and blood lactate responses during the volleyball match Heart rate and blood lactate responses during the volleyball match, Scientifc
Reports | (2022) 12:15344
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Antrenman iç ve dış yük kavramları 

Antrenman Şiddeti ve Hacim 

ORTA OYUNCULAR

PLASE MAÇI

TRIMP (Training impuls): Kalp atım hızı kullanılarak antrenman yükünün hesaplanması 

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

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

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet
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TRIMP (Training impuls): Kalp 
atım hızı kullanılarak 
antrenman yükünün 
hesaplanması 

(17x1)+(40x2)+(50x3)+(30x4)+(2x5)

=>> 377 (AU)

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet
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Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

Voleybol da 
KA ve Kan 
Laktat
değerlendir
mesi 
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Ömer Ertik, Aydın BSB. Spor Kulübü 

Smaçör

Smaçör
Smaçör

Orta

Orta
Çapraz
Pasör
Orta
Pasör

Çapraz

Çapraz

Libero
Libero

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

Ömer Ertik, Aydın BSB. Spor Kulübü 

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet
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Vanny Miale, Vakıfbank Spor Kulübü 

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

Vanny Miale, Vakıfbank Spor Kulübü 

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet
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Fatigue and Training Load Factors in Volleyball
Damian Pawlik and Dariusz Mroczek*

Variable RPE p-Value Pearson Correlation s-RPE p-Value Pearson Correlation

Total Player Load 0.004 0.387 ** 0.004 0.388 **

AVG Heart Rate 0.081 −0.242 0.267 −0.155

IMA Jump Count Low Band 0.002 0.421 ** 0.000 0.497 **

IMA Jump Count Med Band 0.078 0.244 0.043 0.279 *

IMA Jump Count High Band 0.256 0.159 0.872 0.023

Mean Total Jumps 0.019 0.320 * 0.030 0.298 *

Total Jumps Count 0.019 0.320 * 0.030 0.298 *

IMA Accel Low 0.001 0.448 ** 0.001 0.456 **

IMA Accel Medium 0.003 0.397 ** 0.001 0.453 **

IMA Accel High 0.060 0.258 0.024 0.307 *

Total IMA Accel 0.00 0.480 ** 0.000 0.515 **

IMA Decel Low 0.001 0.448 ** 0.006 0.370 **

IMA Decel Medium 0.049 0.270 * 0.058 0.259

IMA Decel High 0.49 0.270 * 0.053 0.265

Total Decel 0.001 0.436 ** 0.006 0.369 **

ACC/DEC 0.768 0.041 0.238 0.163

AVG Heart Rate 0.081 −0.242 0.267 −0.155

SUM Total Accel; Decel 0.000 0.514 ** 0.000 0.486 **

SUM TOTAL JUMP; Accel; 
Decel

0.001 0.444 ** 0.002 0.421

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pawlik D[Author]
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mroczek D[Author]
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- Önemli maç bir sırasında ralli sürelerinin kümelendikten sonra haftaya dağıtılmasıda bir yöntem 
olabilir.

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

ANALİZ Aktif Periyot

84
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ANALİZ Pasif Periyot

85

ANALİZ

Aktif Periyot Lig

Pasif Periyot Lig Pasif Periyot Olimpiyat Elemesi

Aktif Periyot Olimpiyat Elemesi

86
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ANALİZ

Kombinasyon 2

1-5 sn Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

Kombinasyon 1

1-5 sn Yüklenme  15-20 sn Dinlenme 

Kombinasyon 4

10-15 sn Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

Kombinasyon 3

10-15 sn Yüklenme  15-20 sn Dinlenme 

Kombinasyon 5

15-20 sn Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

Kombinasyon 6

20 sn üzeri Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

87

FIVB in milletler liginde uyguladığı 15 sn kuralı 
voleybol antrenmanlarını etkiler mi?
.
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Antrenman Şiddeti ve Hacim 

- HACİM ve ŞİDDET verisi elde edebilmesi için MAÇ KOŞULLARI DİKKATE ALINMALIDIR.

• Futbolda kullanılan yüksek şiddetli koşu hacminin haftalık antrenman programlarına dağıtılması.
• Futbol da 1.2 1.5 

4.1.3 Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet
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Antrenman Şiddeti ve Hacim 

• Voleybol için bir maçta yapılan sıçrama adedinin 3-4 katının bir haftaya dağıtılması bir 
hacim bilgisi olabilir. Hangi evre hangi takım? 
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Bir mikro döngü içerisindeki antrenmanların ayrı ayrı yüklerinin o mikro
döngüye ait maçın yükünden daha yüksek olması hakkında ne

düşünürsünüz ? 

Bir maç haftası bir mikroya ilişkin antrenman yükü dağılımı ve çalışılması
gereken öğeler ? 

https://complementarytraining.net/lets-talk-about-weekly-plans-in-
soccer/
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https://www.scienceforsport.com/acutechronic-workload-ratio/

4.2 AKUT / KRONİK YÜK

https://www.scienceforsport.com/acutechronic-workload-ratio/
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Joyce, D., & Lewindon, D. (Eds.). (2014). High-performance training for sports. Human Kinetics.

4.3 Antrenman Yoğunluğu/Sıklığı

Antrenman Yoğunluğu/Sıklığı

Antrenman İçi Sıklık 
• Voleybol antrenmanları içinde yapılan teknik/taktik driller arası verilen 

süre (aktif ve pasif)
• Voleybol antrenmanları içinde yapılan 

kuvvet/sürat/denge/koordinasyon/dayanıklılık drilleri arasında verilen 
süre (aktif ve pasif)

Antrenman Arası Sıklık
• Aynı gün iki antrenman arasındaki 

süre
• Hafta içi antrenmanlar arası süre 
• Aylık antrenmanlar arası süre
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Voleybol Antrenman Sıklığını Etkileyen Faktörler 

1- Voleybol 
Antrenmanında Tükenen 
Kimyasalların yerine 
konulması (Metabolik)

Kreatin
Fosfat

Karbonhidrat

Su, Mineral ve Vitaminler

2-Voleybolda yapılan 
farklı yüklenmeler 
sonrası (Kuvvet, Sürat, 
dayanıklılık,  teknik 
taktik) Yıkılan, yıpranan 
kasların toparlanması 
için geçen süre 
(Nöromusküler)

3-Voleybolda yapılan farklı 
yüklenmeler sonrası (Kuvvet, Sürat, 
dayanıklılık,  teknik taktik) MSS nin
toparlanması için geçen süre (Nöral)

Voleybolda Yorgunluk Mekanizmaları
Olası oluşma nedenleri Antrenman Sıklığı ile ilişkili olabilir mi?

• Sporcuların (Özellikle Kadın Voleybolcuların) diyet alışkanlıkları CHO 
tüketiminin gereğinden fazla düşmesi. Fat loading, Intermittent Fasting! gibi
diyetlerin yanlış kullanılması.

• Dehidrasyon ve mineral kayıplarına, alınan ektra vitaminler kadar önem 
verilmemesi.

• Antrenman yüklerinin antrenman sıklığı ilişkisinin düzgün ayarlanamaması
nedeni ile kümülatif yorgunluğun artması

• Voleybolun hızlanması ve oyun kurgusunun değişmesi nedeni ile çok
tekrara dayalı uzuuuun antrenman yapılması ancak fizyolojik değişkenlerin
voleybola özgü bir şekilde antrene edilememesi.

• Sporcularda var olan postüral mekanik bozuklukların giderilmemesi sebebi
ile hareket ekonomisinin yetersizliği ve güç uygulama-üretme dengesinin
bozulması. Mekanik stressin artması
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103Bell 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.

• Anaerobik ATP/CP
• Güç: 0.1 - 3s (< 5s) “Patlayıcı hareketler” Ör: Smaç, blok ya da Karşılama-Atak
• Kapasite: 8-12s ( <15s) “Maksimal hareketler” Ör: 10-15s kadınlar için orta uzunluktaki rallilerde 

öndeki orta oyuncunun maksimal yaptığı blok koşusu, sıçrama, atak için açılması gibi hareketlerin 
tamamı

• Anaerobik glikolitik sistem
• Güç: 15-30s “Maksimal hareketler” Ör: 15-25s arası süren liberonun defansını geliştirmek ardı 

ardına 4 ve 2 den vurulan toplara defans yapması.
• Kapasite: 45-120 sn “Maksimal hareketler” Ör: File üzeri dar alan çalışmaları, 2-2 sahanın 

daraltıldığı şiddeti yüksek çalışmalar.
• Aerobik Sistem

• Güç  (MaxVo2) : 3-5dk “Maksimale yakın” Ör: Oksijen kullanımını geliştirmek için yapılan yüksek 
şiddetli interval şeklinde organize edilen topun ve teknik elementlerin işin içinde olduğu 
alıştırmalar.

• Dayanıklılık : Saat(ler) “Submaksimal” Ör: Servis-servis karşıma antrenmanları, maksimal sıçrama 
olmadan teknik gelişimin hedeflenendiği 6-6 antrenmanlar, bazı uzun duraksamaların olduğu 
taktik antrenmanlar.

104
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.
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Voleybol da Aerobik dayanıklılık önemli mi ?

Teknik doğruluk için yüksek tekrarlı çalışmaların öneminin artmıştır. 
Yüksek tekrarlı sık ve geniş hacimli antrenmanların yapılabilmesi için
aerobik dayanıklılığın toparlanma hızını artması nedeni ile ihtiyaç
artmaktadır. 

Oksijen kullanım kapasitesi artmış sporcuların rallyler arasında ve 
süresince daha hızlı toparlanabildikleri (Kreatin Fosfat ve KHO) 
yorgunluğa dirençli oldukları ve biriken artık maddeleri antrenmanlar 
arasında daha hızlı elimine ettikleri bilimsel olarak kanıtlıdır.

Aerobik dayanıklılığın artması için koşu temelli egzersizlerin sıklığı azaltılmalı
maç modeli antrenman alıştırmalarına ihtiyaç vardır (Dar alan oyunları). 6-6 
çalışmaları süre ve görev temelli olarak düzenlenebilir

Fiziksel sıkıntılar (Salon Problemleri) Koşu temelli aerobik dayanıklılık
antrenmanı kullanılacaksa aerobik recovery run metodu benimsenmelidir. 
Değişken tipte koşuların kısa mesafeli tekrarlanması esasına dayanır. 

Mekanik stressin azaltılmasını sağlayarak tendinit başta olmak üzere
yaralanma süreçlerini ortadan kaldırır ve aerobik dayanıklılığı geliştirir

Voleybolda Aerobik dayanıklılığı artırmak için neler yapılmalı ?
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Temposu yüksek Dar alan oyunları
File önü smaç/blok yüksek şiddetli (%100<) intensif
interval (10-30sn X 8 set)

Voleybolda Laktik Aside Toleransı artırmak için neler yapılmalı ? 

108

Antrenmanlar arası sıklık

• Bir sonraki antrenmanın yükünü belirleyen en önemli kriter bir önceki antrenman amacına ve
sporcunun iki antrenman yoğunluğu arasında eksilen ve kullanılan enerji kaynaklarının
toparlanmasına bağlıdır.

• Antrenman arası sıklık antrenman çeşitlerinin gün ve haftalık mikro döngü içinde dizilişlerine
yön veren önemli kriterlerden biridir.

• Günde iki antrenman uygulanacaksa antrenman arasının 5 saatten az olmaması
önerilmektedir.



7/5/2024

55

Örnek;

6m x 2 tekrar (düz-ters) x 10 egzersiz => Bütün tekrarlar arası 15’’ Dinlenme süresi => 19 x 15’’= 285’’ dinlenme 
6m x 3 tekrar (düz-ters) x 5 egzersiz =>Tekrar arası 15’’, Egzersizler arası 30 ‘’ => (5 x 30’’)+ (5 x 2 x10’’)=250’’ dinlenme 

Yenilenme Süresi Yenilenen ATP/PC miktarı

<10 saniye Çok az

30 saniye %50

1 dk %75

1,5 dk %87

2 dk %93

2,5 dk %97

3 dk %98

Antrenman içi sıklık

• Bir antrenman yapısı içerisinde alıştırma veya tekrarların hangi sıklıkta uygulandıklarını veya tekrarlar arasında 
ne kadar ara verildiğini, ne kadar süre dinlenildiğini, antrenmanın yüklenme sıklığını ifade eder.

• Antrenman içi sıklık bir antrenman ünitesinde yapılan tekrarların hangi dinlenme aralıklarıyla yapıldığını 
gösterir.  

* Dinlenme arasını 120’’ 
çıkarıldığında ne olur ?
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Voleybolda kısa süre 
yüksek şiddet 
teknik/taktik, kuvvet, sürat 
ve koordinasyon 
Antrenmanı sonrası 
Karbonhidratların 
toparlanması

Voleybolda kısa süre yüksek şiddet 
Antrenmanı sonrası Sıklık

4.2.2 Voleybol Antrenmanında Tükenen Kimyasalların 
yerine konulması (Metabolik)

Voleybolda 
VO2mak 
antrenmanlarının 
önemi 
düşünülenden 
fazla olabilirmi?!

Uzun Süreli (60dk<, %70 
Max VO2 altı) teknik/taktik, 
dayanıklılık Voleybol 
Antrenmanı sonrası 
Karbonhidratların 
toparlanması

Uzun Süreli (60dk<, %80 Max VO2 altı) Voleybol Antrenman Arası Sıklık

4.2.2 Voleybol Antrenmanında Tükenen Kimyasalların 
yerine konulması (Metabolik)
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Değişik sürelere bağlı yenilenme

EVRE                                   TOPARLANMA SÜRE

Birinci Evre *Kreatin fosfatın yenilenmesi (fazla tamamlama) 3-5 dk (20-30 dk)

0-6 saat *Kan laktatının yıkılması (yarı değeri) 15 dk

*Glikojen depolarının yenilenmesi 30 dk

(özellikle Tip I fibrillerinde)

İkinci Evret *Glikojen depolarının yenilenmesi 24-36 saat

6-36 saat (Tip II fibrillerinde)

*Elektrolit  yenilenmesi (Na, K) 6 saat

*Kontraktil yapıların yenilenmesi 12-48 saat

(aktin, miyozin)

Üçüncü evre *Kas enzimlerinin yenilenmesi 48-60 saat

(Süperkompansasyon) *Yapısal proteinlerin yenilenmesi 48-72 saat

2-5 gün (mitokondrial)

*Glikojen depolarının süperkompansasyonu 2-3 gün

*Elektrolit yenilenmesi (Mg, Fe, …) 2-3 gün

Antrenmanlar arası sıklık; Metabolik
toparlanma aralıkları

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

114

Antrenman Yükünün RPE ile 
Değerlendirilmesi ve Dinlenim Aralıkları
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115

* Açıkada, C. Antrenman Bilimi, 2018

4.2.3 Antrenman Arası Sıklık; 
Metabolik ve Nöromusküler
toparlanması 

116

4.2.3 Voleybolda antrenman içi ve 
arası Nöromusküler toparlanma 
Süreçleri

1. Aynı karakterdeki maksimal yüklenmeler yenilenmeyi geciktirir.
2. Aynı karakterdeki farklı şiddetteki yüklenmeler yenilenmeyi geciktirir.
3. Farklı karakterdeki maksimal yüklenmeler yenilenmeyi geciktirir.
4. Farklı karakterdeki farklı şiddetlerdeki yüklenmeler yenilenmeyi hızlandırır.

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

Örnek: Servis Karşılama Antrenmanı ve Blok antrenmanı FARKLI karakterde
Pas manşet karşılıklı, Atak (Hücum Çalışması) Farklı kareketerde

Örnek: Defans antrenmanı ve Blok antrenmanı AYNI karakterde.
Blok ve Atak Kombinasyonu Aynı kareketerde
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6 24 48 72

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sürat

SÜRAT 

(ağır yüklenme)

(Viru, 1990)

TOPARLANMA SÜRESİ (SAAT)

117

4.2.3 Voleybolda antrenman içi ve 
arası Nöromusküler toparlanma 
Süreçleri

6 24 48 72

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sürat

SÜRAT DAYANIKLILIK

TOPARLANMA SÜRESİ (SAAT)

(Viru, 1990)

118

4.2.3 Voleybolda antrenman içi ve 
arası Nöromusküler toparlanma 
Süreçleri
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6 24 48 72

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sürat

SÜRAT 

(Ağır yüklenme)

SÜRAT 

(Orta düzey yüklenme)

(Viru, 1990)

TOPARLANMA SÜRESİ (SAAT)

119

4.2.3 Voleybolda antrenman içi ve arası 
Nöromusküler toparlanma Süreçleri

6 24 48 72

Aerobik Kapasite

Sürat

Anaerobik Kapasite

(Viru, 1990)

DAYANIKLILIK

(ağır yüklenme)
SÜRAT 

(Orta düzey yüklenme)

TOPARLANMA SÜRESİ (SAAT)

120
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DİKKAT !!!

• Eş zamanlı antrenman temel olarak hem kuvvet hemde dayanıklılık bileşenlerini aynı antrenman 
günü içerisinde birleştirilmesini içeren bir kavramdır. 

• Araştırmalar her iki bileşeninde aynı gün içerisinde uygulanmasının birbirleri üzerinde interference
(negatif etkileşim) etkisi olarak adlandırılan bir inhibisyona neden olduğunu ortaya koymuştur.

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

48 Saat

48 Saat 48 Saat
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Antrenman Oturumunun 

Bölümü

Geliştirilmek İstenen Uygun 

Yeti
Açıklama

Antrenmanın Başlangıcı 

(Isınmadan Hemen Sonra)

Yeni Teknik-Taktik Beceriler

Bu antrenman türleri merkezi sinir 

sisteminin tam dinlenik durumda 

olmasına ve enerji kaynaklarının 

tamamen dolu olmasına gereksinim 

duyar.

Denge, Koordinasyon Yetileri

Çabukluk/Çeviklik/Reaksiyon 

Sürati/Maksimal Sürat

Patlayıcı/Çabuk/Reaktif 

Kuvvet

Maksimal Kuvvet              

(Sinirsel Mekanizmalar)

Antrenmanın Ortası

Anaerobic Glikolitik Güç

Bu antrenman türleri hafif veya orta 

düzey yorgunluk altında etkili şekilde 

uygulanabilir.

Anaerobic Glikolitik Kapasite

Maksimal Aerobik Güç 

(maksVO2)

Hipertrofiye Yönelik Kuvvet

Teknik Mükemmellik

Antrenmanın Sonu

Kuvvette Devamlılık Bu antrenman türleri,  artan yorgunluk 

düzeyine rağmen sporcunun 

yüklenmelere devam etmesini 

gerektirir. 

Aerobik Dayanıklılık

Teknik Becerilerde Yorgunluğa 

Direnç

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

4.2.4 Antrenman oturumunun planlanmasında zamansal açıdan

dikkat edilmesi gereken konular

4.2.5 Bir antrenman oturumu sırasında

çalışılması daha uygun olan ve uygun olmayan

yetiler
Antrenman Oturumunda  Temel 

Çalışılacak Yeti 

Temel Yetiyle Uyumlu Olarak 

Çalışılabilecek Yetiler

Temel Yetiyle Birlikte 

Çalışılması Uyumlu Olmayan 

Yetiler

Aerobik Dayanıklılık 

(Yüksek Şiddetli)

Kreati Fosfat Sprintler (Önce)

Anaerobik Glikolitik

Dayanıklılık

Kuvvette Devamlılık (Önce/Sonra)

Hipertrofiye Yönelik Kuvvet (Sonra)

Yeni Teknik/Taktik Beceriler (Önce)

Anaerobik Glikolitik Dayanıklılık

Yenilenme Amaçlı Aerobik Yüklenme 

(Sonra)
Aerobik Dayanıklılık,  

Maksimal Kuvvet (Önce) 
Aerobik-Anaerobik Karma 

Dayanıklılık (Sonra)

Kuvvette Devamlılık (Önce/Sonra)

Kreatin Fosfat Yüklenmeler 

(ör: Çeviklik, Çabukluk, Sürat)

Aerobik Dayanıklılık (Sonra)
Anaerobik Glikolitik

Dayanıklılık 
Patlayıcı/Çabuk Kuvvet (Sonra)

Hipertrofiye Yönelik Kuvvet (Sonra)

Hipertrofiye Yönelik Kuvvet

Maksimal Kuvvet (Sinirsel) (Önce)     Çalışılan temel yeti sonrasında 

gerçekleştirilecek herhangi bir 

tüketici yüklenme 

(toparlanmayı engelleyeceği 

için) 

Germe (Stretching) Alıştırmaları

Yenilenme Amaçlı Aerobik Yüklenme 

(Sonra)

Yeni Teknik/Taktik Becerilerin 

Öğrenilmesi

Sonrasında herhangi bir antrenman türü 

uygulanabilir.

Öncesinde gerçekleştirilecek 

herhangi bir antrenman türü

V. Issurin ve Yessis (2008b)’ten uyarlanarak aktarılmıştır. Parantez içindeki “önce” ve “sonra” ifadeleri ilgili

yetinin temel çalışılan yetiden önce mi yoksa sonra mı uygun ya da uygun olmadığını ifade etmektedir.
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Yüksek şiddetli Pliometrik antrenmanların kullanılması
hakında düşünceleriniz nelerdir ?

Voleybolda Isınma

• Yükseltme, Aktivasyon Mobilite, Potansiyasyon amacı taşımalıdır.

https://www.scienceforsport.com/warmups/ 

Voleybolda Soğuma Antrenman sonu toparlanma için ne yapılmalı ?

• Bireysel bazlı ihtiyaçları dışarda tutarak (bazı sporcularda fizyolojiden bağımsız
mekanik ihtiyaçlardan dolayısert statik germe ihtiyacı doğabiliyor). 

• Antrenmanı sonu PNF streching yardım ile (Masör, bant ..vb). 

• Venöz Dönüş ve Vo2max %40 ?? şiddetinde egzersiz düzenlemesi yapılması
uygun gibi gözüküyor.
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TEŞEKKÜRLER


