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ÖZ

Bu çalışmanın amacı “periodizasyon”la ilgili ge-

lişme süreçlerine ve bu süreçteki önemli kat-

kılara özet bir bakış açısı ve anlayış sunmaktır. Bu 

amaçla periodizasyonun etkilendiği olası olaylar 

ele alınmış ve tarihsel gelişim sürecine özet olarak 

değinilmiştir. Matveyev’in adlandırdığı ve tercihen 

uzun hazırlık ve daha kısa olan yarışma periodu; 

günümüzde bazı spor dallarında geçerliliğini koru-

makla birlikte, birçok sporda ve özellikle takım spor-

larında ve devinimli olmayan spor dallarında daha 

uzun yarışma/maç ve daha kısa hazırlık perioduna 

yer bırakmıştır. Bu nedenle bu yapısıyla “klasik pe-

riodizasyon” veya “Matveyev periodizasyonu” adı 

verilen periodizasyondan uzaklaşmak zorunda ka-

lınmıştır. Verkhoshansky “biyolojik uyumlar” yerine 

“pedagojik uyumlar” üzerine Matveyev’in yoğunlaş-

tığını; blok periodizasyonun (BP) farklı bir anlayış 

olduğunu ve bu nedenle ileriye sürülen BP farklı 

bir antrenman türü olduğunu ileri sürer ve “paralel 

antrenman yüklenmesi” ile “blok periodizasyonu” 

karşılaştırır. Her iki antrenman yönteminin birbiri-
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The purpose of this brief review is to provide some 

understanding of developmental processes rela-

ted with “periodization” and to provide a summary 

point of view to important contributions in these 

processes. For this purpose some understanding of 

the historical events and issues surrounding periodi-

zation were provided. Contrary to “Matveyev’s peri-

odization” or “classic periodization” instead of long 

preparation short competition/match period, which 

is still valid for some sports, team and acyclic sports 

and many sports are enjoying more diverse and lon-

ger competition and much shorter preparation peri-

od. Verkhoshansky accuses Matveyev for accepting 

“pedagogical adaptation” instead of “biological adap-

tation” and accepts the “block training” as different 

training process and tries to compare Matveyev’s 

“parallel training load” with “block periodization”. 

Verkhoshansky tries to differentiate between the two 

training instead of accepting the two supplementing 

each other. Due to increasing number of competition 

and longer competition period, the athlete/coach had 
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1. Giriş
Antrenman periodizasyonu, ortaya atıldığı 

günden bu yana bilimselliği tartışıla gelen, bu-

nun yanında antrenman yapısına ve sportif 

performansın gelişimine en çok katkısı olan 

kavramların başında gelmektedir (Issurin, 2014; 

Naclerio ve diğ., 2013; Koprivica, 2012; Cissik ve 

diğ., 2008; Plisk ve Stone, 2003). Bugünün pe-

riodizasyonuna yön veren ilk düzenlemeler Rus 

Bolşevik Devrimiyle, 1917’li yıllarda Kotov’un 

çalışmalarıyla başlamıştır (Pedemonte, 1986; 

Graham, 2002). Takibeden gelişmelerin günü-

müze gelinceye kadar spor dallarının yarışma 

düzeninde yaşadıkları değişimlerin, antrenman 

periodizasyonuna da yansıdıkları görülmekte-

dir. Periodizasyonun düzenlenmesinde yarışma 

takvimi önceliğinin ve mevsimlerin etkisine ilişkin 

1949 yılında Ozolin’in yapmış olduğu uyarılar, 

buna karşılık Letunow’un yarışma takvimi yerine 

insanın antrenmana verdiği biyolojik cevapların 

ön planda olması gerektiği düşünceleri; periodi-

zasyon kavramında gözlenen sorunları ve bun-

lara aranan ve günümüze kadar gelen cevapları 

yansıtan yaklaşımlar olmuştur (Graham, 2002; 

Pedemonte, 1986). Ortaya atılan görüşlerin her 

ikisi de araştırma bulgusuna dayalı bir anlayış 

içerisinde şekillenmemiş; zamanın bilim ve 

teknolojik yeterliliği içerisinde hipotetik görüşler 

olarak ortaya sürülmüştür (Graham, 2002; Pede-

monte, 1986). Söz konusu hipotetik yaklaşımlar 

daha sonraki yıllarda Matveyev’in pedagojik 

öncelikli yorumu ile yapılandırılmış ve günümüz 

modern periodizasyon uygulamalarının temelini 

oluşturmuştur (Matveyev, 1981; Pedemonte, 1986; 

Verkhoshansky, 1998a; 1998b; Verkhoshansky, 

1999; Naclerio ve diğ., 2013). Ancak, Matveyev’in 

(1981) ortaya attığı periodizasyon kavram ve 

yaklaşımları; 1960’lı yılların bilgi ve kavramları 

yanısıra; o zamanların yarışma yoğunluğuna 

göre düzenlenmiş tezleri içermekteydi. Günü-

müze gelinirken antrenmana ve yarışmaya 

yaklaşım; artan yarışma sayısı, kalitesi ve spo-

run profesyonelleşmesi içerisinde farklılaşan 

yarışma periodu uzunluğu, hazırlığa ayrılan 

evrenin önemli oranda kısalması; doğal olarak 

periodizasyon yapısında farklı düşüncelerin or-

taya çıkmasına neden olmuştur. Matveyev’in 

“Klasik Periodizasyon” adı verilen ve modern pe-

riodizasyonun temelini oluşturan kavramları; or-

taya atıldıkları zamandaki gibi bugün de tartışma 

konusu olmuştur (Bompa, 1983; Bompa, 1989; 

Graham, 2002; Pedemonte, 1986; Verkhoshan-

sky, 1998a; Verkhoshansky, 1998b; Verkhoshan-

sky, 1999; Turner, 2011; Naclerio ve diğ., 2013).

Bu çalışmada bir özet derleme olarak “Kla-

sik Periodlama”dan hareketle günümüze gelir-

ken meydana gelen değişimleri ve periodlama-

nın “bilim” yapısı içerisindeki gelişim süreci ele 

alınmaya çalışılmıştır.

2. Tarihsel Süreç
Frederick Windslow Taylor’un sportif planlamayla 

pek ilgisi yoktur ama önceleri “Lenin ve Bolşevik 

ni tamamlayıcı unsurlar olmadığını ileri sürer. Artan 

yarışma sayısı ve uzayan yarışma periodu nedeniyle 

hem bireysel hem de takım sporlarında yarışma stra-

tejisi izlenme zorunluluğu; yarışma periodunda spor-

cu/antrenörlerin yarışma tercih etmelerine neden 

olmuştur. Bunun için Borg’un 20’lik skalasının amaca 

uygunluğunun araştırılarak 10’lu bir skalaya dönüşü 

ve periodizasyonda var olan bir soruna nasıl bir cevap 

arandığı görülmektedir.
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Periodizasyon, blok periodizasyon, periodizasyon 

stratejisi, paralel antrenman yüklenmesi.

to strategically choose between the competitions both 

in individual and team sports. Borg’s 20 scale rating 

was modified to 10 scale rating trying to create some 

solutions to some problems encountered in periodiza-

tion.
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Devrimi” ve daha sonra “Leonid Matveyev”in bi-

limsel olarak “Bilimsel Yönetimin İlkeleri” isimli 

eserinden yararlandığı söylenir (Kiely, 2012). Tay-

lor bir fabrika danışmanıdır ve Bilimsel Yönetim 

kitabı ile bir fabrikanın nasıl yönetileceği konu-

sunda yönetimin bilimsel kurallarını bir kitapta 

toplamıştır. Bu kitap her ne kadar üretim endüst-

risi için yazıldıysa da; 1911 yılı itibariyle yönetim bi-

liminin bilinen bilimsel bilgi dağarcığını yansıtması 

bakımından önemlidir. Önceleri Lenin’in “Bolşevik 

Devrimi”nde, daha sonra Matveyev’in “sportif 

düzenleme ve periodizasyon”da bunu kullandığı 

söylenir (Kiely, 2012). Henry Ford, Bilimsel Yö-

netimin İlkeleri’ni otomobil endüstrisine başarılı 

bir şekilde uyarlamıştır. Sosyopolitik kavramda 

Taylor’un etkisi görülmüş ve Lenin’in felsefesini 

oluşturmada yardımcı olduğu, özellikle ikinci beş 

yıllık kalkınma planında “Bilimsel Yönetim İlkele-

ri” daha belirgin olarak ortaya çıkmıştır. Taylor’un 

metodolojik fikirleri, üretimi olumlu yönde etkile-

diği için önemli görülmüştür. Ayrıca, bilimsel yön-

temler ve toplumun uyanışı, beklentilerinin karşı-

lanmasında somut değerleri oluşturmuştur. Bu-

nun yanısıra, çok karmaşık olan bilimsel ifadenin 

ve yöntemlerin açıklamasının basite indirgenmesi; 

toplumu çok etkilemiş ve gelişmeyi hızlandırmış-

tır (Kiely, 2012). Klasik Olimpiyatların 1896 yılında 

Pierre de Coubertin tarafından Modern Olimpi-

yatlarla hayata geçirilmesi ve Taylor’un düşünce-

lerinin Matveyev tarafından sporun planlamasına 

uyarlanması; toplumun kolaylıkla kabul ettiği bir 

yaklaşım olarak benimsenmiştir. Yıllar içerisinde 

spor, sosyopsikolojik yönden önemli bir kurum 

haline dönüşmüş, İkinci Dünya Savaşından sonra 

önemi giderek artmış, günümüzde bazı sporlarda 

profesyonelleşmeye zorunlu olarak kayılmıştır. 

Elde edilen sportif sonuçlar yalnız insanın yapa-

bildiklerinin sonucu olarak değerlendirilmemiş; 

insanın sosyoekonomik sistemde yer alışının bir 

aracı olarak görülmüştür (Koprivica, 2012).

Günümüzde “Periodizasyon” kavramı gider-

ek bir uluslararası dil ve anlamdan uzaklaşmaya 

başlamıştır. Önceleri periodizasyon, belli 

bir hedef müsabaka/yarışma/maç(lar) için 

antremanların hacim, şiddet, süre, sıklık, 

kapsam gibi belli yapıda yöntemsel yönden 

dizilmeleri ve hedeflenmiş bir antrenman süre-

cini oluşturmalarıyla açıklanırdı (Matveyev, 1981; 

Naclerio ve diğ., 2013). Günümüzde ise herhangi 

bir formda yapılandırılmış ve planlanmış, bir 

hedefi olmayan antrenman yapılarını da içeri-

sine alır olmuştur (Kiely, 2012). Önceleri daha 

az sayıda ve daha kısa olan yarışma periodu; 

daha volümlü (hacimli) ve daha düşük şiddetli 

bir yapıda başlamış, daha düşük hacimli ve 

daha yüksek şiddetli bir yapıyla ve yarışmaya 

doğru antrenman çeşitliliğinde daralmayla 

sonlandırıldığı görülmüştür (Matveyev, 1981; 

Kiely, 2012; Koprivica, 2012). Sezon tamamiyle 

iklimsel ve mevsimsel değişime; yarışmaların 

mevsimsel dağılımına, yarışma sayısına ve büyük 

yarışmaların dağılımına dayalı idi. 1960’larda 

periodizasyon ve sportif antrenmanın sorunları 

ile ilgili konuşmaya ve periodizasyonun sportif 

antrenmanın bir parçası olarak yetersizliğinden 

söz edilmeye başlanmıştır. Yılı farklı period-

lara ve periodları da farklı evre veya bölümlere 

bölme fikri yeni olmamakla birlikte “yarışma” 

fikri yeni bir yaklaşımdı. Bugüne kadar periodi-

zasyonun bir mevsimsel ve iklimsel yapısının 

olduğu, bir yarışmalar takviminin bulunduğu 

yapı gözetilmişti (Koprivica, 2012; Naclerio ve 

diğ., 2013). Bugünkü kadar geniş bir yarışma 

dizisi, mevsimsel farklılık, yarışma çeşitliliği, 

uzun bir sezon ve kısa hazırlık gözetilmemişti. 

Takım sporlarında bu kadar uzun, çeşitli yarışma, 

bu denli çok yarışma/maç düşünülmediği 

gibi; bu denli kısa hazırlık da düşünülmemişti. 

Bu denli uzun sezon ve farklı yapı; farklı teo-

rik varsayımların ortaya atılmasına zemin 

hazırlamıştır. Ancak, Leonid Matveyev’in adı 

periodizasyonun ortaya çıkışı ile özdeşleşmiş, 

“sportif antrenman ve periodizasyon”la anılır 

olmuştur (Matveyev, 1981; Koprivica, 2012; Na-

clerio ve diğ., 2013). Bu nedenle “periodizasyon 

ve sportif yıl” ile ilgili herhangi bir konu “Mat-

veyev Teorisi” adıyla anılmıştır (Naclerio ve 

diğ., 2013). Yarım yüzyıl kadar bir süre devam 

etmesi bakımından “geleneksel periodizasyon 

teorisi”, “Matveyev’in geleneksel periodiza-

syon teorisi” veya “klasik periodizasyon” olarak 

adlandırılmıştır.
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İlk ciddi eleştiri 1990’ların başında 

Verkhoshansky’den gelmiş ve 2000’li yıllara 

gelinirken doruğa çıkmıştır. Temel sportif 

varsayımın yanlış olduğundan, “hem temel 

sorunları hem de elit sporcuların karşılaştığı 

sorunları dikkate almayan bir yapıda olduğuna” 

yer verilmiştir. Daha da ileri gidilerek “periodi-

zasyonun temel sportif sorunları teorik olarak 

ele almadığı” yorumu yapılmıştır. Bu tartışmaya 

Verkhoshansky destekçileri de katılmış, her 

iki taraf hararetli bir tartışmanın içerisine 

girmiştir. Matveyev’in teorisi ilk ortaya atılırken 

üzerine inşa edilen periodizasyon teorilerinin 

günün sporunu karşılamadığı ve farklı teori ve 

varsayımlarla hareket edilmesi gerektiği öne 

sürülmüştür (Matveyev, 1981; Koprivica, 2012; 

Naclerio ve diğ., 2013). İlk olarak ortaya atılan 

“periodizasyon” kavramı aksine öne sürülen 

alternatif yönteme “blok periodizasyon” adı 

verilmiştir (Verkhoshasky, 1998a; 1998b; 1999).

2.1. Periodizasyonun Gelişmesi
Hatırlanırsa Matveyev’e (1981) en büyük eleştiri 

“periodizasyonun temel sportif sorunları teorik 

olarak ele almadığı” şeklinde yapılmıştır. Bunu 

söylerken biyolojik evrelerin varlığını bir “pe-

dagojist” olarak inkar etmiş ve “antrenmanın 

biyolojik evreleri”ni anlamadığı iddia edilmiştir 

(Verkhoshansky, 1999). İlk olarak 1950’de Le-

tunow ve 1959’da Prokop tarafından dillenen 

“adaptasyonun biyolojik evreleri” adı verilen ve 

Letunow’un (1) sportif özelliklerin geliştirilmesi, 

(2) sportif özellik, (3) sportif özelliğin azalma-

sı ve Prokop’un (1) adaptasyon (uyum), (2) en 

yüksek sportif performans, (3) readaptasyon 

(yeniden uyum) şeklinde adlandırdığı sportif yıl 

Matveyev tarafından (1) hazırlık, (2) yarışma, (3) 

geçiş olarak yorumlanmıştır (Verkhoshansky, 

1999). Matveyev “Biyolojik evre” olarak tanım-

lanan yapıları “pedagojik” olarak tanımlamış 

ve biyolojik gelişme ve uyumu yanlış olarak de-

ğerlendirdiği öne sürülmüştür (Verkhoshansky, 

1999). Pedagojik ilkelerin biyolojik ilkeleri kar-

şılayamayacağı düşüncesinden hareketle; pe-

dagojik ilkelerin kendi içerisinde bir anlam ifade 

ettiği ama hiçbir zaman biyolojik ilkelerin yerini 

tutamayacağını, “periodizasyon” kavramı içeri-

sinde biyolojik ilkelerden söz edilmesi gerektiği 

üzerinde durulmuştur (Verkhoshansky, 1998a; 

1998b; 1999).

Horwill, Avrupalı atletlerin 30 yıl boyun-

ca Matveyev’in periodizasyon ilkelerini 

uyguladıkları için bir varlık gösteremedikleri 

üzerinde durur (Verkoshansky, 1999). Hor-

will Britanya’lı atletlerin orta ve uzun me-

safe branşlarını 1980’li yılların ortasına kadar 

Avrupa’da domine ettiğini ve Matveyev’in periodi-

zasyon ilkelerini uygulamaya başladıktan sonra 

bu üstünlüklerini yitirdiklerini ileri sürer (Verk-

hoshasky, 1999). Bu yıllardaki Kenyalı atletlerin 

üstünlüğünün ne “yükselti” ne de bir kavime 

bağlı olarak “genetik üstünlük”ten geldiğini; bu 

üstünlüğün Matveyev’in periodizasyon ilkelerini 

uygulamamalarından kaynaklandığını ileri sürer 

(Verkhoshansky, 1999).

Zanon 1960 ile 1980 yılları arasında “an-

trenman biliminde” otorite olarak ismi geçen 

bireylerden birisi olarak anılmıştır. Zanon’a göre 

Sovyet atletlerinin bu yıllardaki başarısı “pe-

riodizasyon ilkeleri”ne rağmen elde edilmiştir 

(Verkhoshansky,1999). Diğer bir deyişle, genel 

olarak sportif kurallar içerisinde hareket edilmiş 

ve genel kurallar Sovyet atletizmini bir yere 

taşımış olmakla beraber, atletlerin birey olarak 

“periodizasyon ilkeleri”nden hareket etmediğini 

öne sürmüştür (Verkhoshansky, 1999). Nitekim 

Sovyet Atletizminden sorumlu SSCB’nin Dev-

let Komitesindeki Başkan Yardımcısı Kolessov, 

Sovyet Atletlerin eski bilgiye dayalı Matveyev 

ve “periodizasyon ilkeleri”nin kullanılmaması 

gerektiği konusunda uyarmıştır (Verkhoshansky, 

1999). Tshiene, 1985 yılında yayınladığı eserinde 

Matveyev’in düşüncelerinin ilk yayınladığı 1965 

yılındaki “Periodizasyon” kitabından bu yana 

hiç değişmediğini öne sürmüştür (Verkhoshan-

sky, 1999). Tshiene ayrıca 1991 ve 1992 yıllarında 

yayınladığı eserlerinde Matveyev’in 1950 ile 

1960 yılları arasında yüzücüler, olimpik halter-

ciler ve atletler üzerinden elde ettiği bilgilerin 

tüm sporlara uygulandığını yazmıştır. Belotti, 

1965 ile 1985 yılları arasında geçen dört olimpi-

yat yılı boyunca “antrenman ilkeleri” ve “antren-
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man yöntemleri okulu”nda hiçbir değişikliğin 

olmadığı varsayımından hareket edildiği üzeri-

nde durmuştur (Verkhoshansky, 1999).

Sovyet sporcuları Bolşevik Devriminden son-

ra ilk defa 1952 Helsinki Olimpiyatlarına katılmışlar 

ve 50’li yıllarda Matveyev’in 1964 yılında kaleme 

aldığı ve yayınladığı ilk kitaba rağmen çok başarılı 

ve meşhur olmuşlardır. Matveyev’in (1981) 1964 

yılında yayınladığı kitap o tarihe kadar Doğu 

Blokunda batıya iletilen ilk yayın olmuştur. 

Batı, 1950’li yıllarda Sovyet sporcularının 

başarısındaki arka planı öğrenmek istemektedir. 

Doğu Blokundan çıkan her tür eser, uygulanan 

spor ilkelerini yansıtması bakımından önemli-

dir. Sovyet sporcuları tarfından uygulanmasa 

bile uygulanıyormuş gibi bir hava uyandırılmış 

ve Matveyev’in yazdıkları Sovyetlerdeki spor 

ortamını yansıtıyor kabul edilmiştir (Verkhoshan-

sky, 1999). Bunun sonucu olarak Matveyev’in 

(1981) yazdıklarından hareketle 1970’li yıllarda 

antrenman hacmi alabildiğine artırılmış; birçok 

spor dalında antrenman hacminin artması doğal 

karşılanmıştır. Bunun sonucu olarak antren-

man şiddeti çok düşmüş, antrenman kalitesi 

çok tartışılır bir konu olmuştur. Bunun uzantısı 

olarak çok hacimli antrenman ve antrenmanlarda 

yeniden yapılanma tartışmaların odak noktasına 

oturmuştur (Şekil 1 ve Şekil 2).

Şekil 1. Matveyev’in klasik Tek Yarışma Sezonlu makrosiklüs yapısında farklı periodları ve bu periodların olası alt 
bileşenlerini göstermektedir (Matveyev, 1981; Bompa, 1983, 1989’dan uyarlama)

Şekil 2. Matveyev’in klasik Çift Yarışma Sezonlu makrosiklüs yapısında farklı periodları ve bu periodların olası alt 
bileşenlerini göstermektedir (Matveyev, 1981; Bompa, 1983, 1989’dan uyarlama)
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Verkoshansky (1999), Matveyev’in ortaya 

attığı sportif yöntemin üst düzey sporcular için 

uygun olmadığını; onlar için farklı sorular orta-

ya atıp farklı antrenman yöntemleri ve antren-

man dizilişi ile gelmenin daha uygun olacağını 

ileri sürmüştür. Ayrıca Matveyev’in (1981) 

öne sürdüğü antrenman yöntemlerinin ancak 

yeni başlayanlar ile orta düzey sporcularda 

kullanılabileceğini belirtmiştir (Verkhoshansky, 

1999). Ancak, yukarıda sözü edilen noktaları 

sorgulayan çalışmaların çoğunluğu üniversitel-

erde yapılmış ve denek olarak elit sporcular-

dan çok egzersiz bilimleri veya beden eğitimi 

öğrencileri kullanılmış (Cissik ve diğ., 2008), elit 

sporcularla ilgili kontrollü çalışma hiçbir zaman 

yapılamamıştır.

Periodizasyonla ilgili yapılan 15 çalışmadan 

13’ünde “mezosiklüs” türünden yapıların 

7-24 hafta arasında değiştiği; “anlık-tekrar” 

antrenmanlarıyla kıyaslanınca “periodlama”ya 

uyarak yapılan antrenmanların daha iyi 

olduğu istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

kanıtlanmıştır (Stone ve diğ., 1999). Benzer 

şekilde periodize ve periodize-olmayan kuvvet 

antrenmanları arasında yapılan bir çalışmada da, 

değişik antrenman süreleri ve yaş gruplarında 

periodize kuvvet antrenmanlarının kadın ve 

erkeklerde daha etkili olduğu belirlenmiştir 

(Graham, 2002). Yalnız, kısa süreli periodize ve 

periodize-olmayan çalışmalar arasında verim-

lilik yönünden bir fark olmadığı bulunmuştur 

(Baker ve diğ., 1994).

Bunun yanında Bondarchuk (1988; 2010) 

mezosiklüslerin 4-5 hafta veya en fazla 6 hafta 

uzunluğunda olması gerektiğini söylemiş ve bu 

durumun tüm sporlara dönük olup olmadığını 

belirtmemiştir. Ancak, yüzme sporunda elit 

sporcuların 6 haftanın çok üzerinde mezosiklüs 

yapıları kullandıkları bilinen bir gerçektir 

(Maglischo, 2003). Bondarchuk’un (1988) öne 

sürdüğü bu sürelerin yüzme için de geçerli olup 

olmadığı; sadece atletizm için mi geçerli olduğu 

anlaşılamamıştır. Her ne kadar Bondarchuk 

(1988; 2010) 6 hafta ile mezosiklüsleri sınırlasa 

da 6 haftanın üzerinde de uygulayan spor dalları 

olduğu anlaşılmaktadır (Maglischo, 2003). Turn-

Şekil 3. Değişik uzunlukta mezosiklüs yapıları verilmiştir. İlk rakam antrenma yükselmesindeki haçmin ne kadar arttı-
rılacağını göstermektedir. İkinci rakam ise; antrenman hacminin ne kadar azaltılacağını ve ne kadar süre azaltılacağını 
göstermektedir. Antrrenman süresi uzadıkça; Antrenmanın azaltılan kısmı da uzamaktadır. (Turner, 2011; Cissik ve 
diğb, 2008; Haff, 2004a; Haff, 2004b; Plisk ve Stone, 2003; Fleck, 1999; Stone ve diğ., 1999 ; Fry ve diğ., 1992; Viru, 
1995; Viru ve Viru, 2001’den uyarlama
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er (2011), antrenmanın yüklenme evresi ne ka-

dar uzun olursa; yüklenmenin azaltıldığı evrenin 

de o kadar uzun olması gerektiği üzerinde 

durmaktadır. Genelde 4 haftalık olan yüklenme 

ve mezosiklüs türü; yüklenmenin uzunluğuna 

göre değişmektedir (Şekil 3). Yüklenme ve 

forma girme; yarışma ve maçın önemine göre 

ve yapılan antrenmanların uzunluğuna göre 

değişmektedir (Turner, 2011; Cissik ve diğ., 

2008; Haff, 2004a; Haff, 2004b; Plisk ve Stone, 

2003; Viru ve Viru, 2001; Fleck, 1999; Stone ve 

diğ., 1999; Viru, 1995; Fry ve diğ., 1992).

Örneğin 24 tecrübeli denek üzerinde 

haftada 4 gün, 15 hafta, hem benç pres ve hem 

de bacak hareketleri üzerinde yapılan şiddeti 

ve hacmi eşitlendirilmiş “Blok” ve “Geleneksel” 

kuvvet antrenmanlarının etkisinin incelendiği bir 

çalışmada; benç preste blok antrenmanın daha 

etkili olduğu, bacak hareketlerinde ise bir fark 

olmadığı belirlenmiştir. (Bartolomei ve diğ., 2014). 

Hartmann ve diğ. (2009) yaptığı bir çalışmada 

ise erkek spor bilimleri öğrencilerine 14 hafta 

süresince haftada 3 gün 2 farklı periodlama 

modeli olan güç-tekrar ve günlük-değişmeyen 

periodlama kuvvet antrenmanları uygulanarak 

benç preste 1TM, maksimal hareket hızı (V
maks

), 

maksimal istemli kasılma ve maksimal hızda kuv-

vet üretimine bakılmıştır. Çalışmanın sonucunda 

her iki grupta da Vmaks ve 1TM’de benzer artış 

gözlenmiş, diğer parametrelerde değişim 

saptanmamıştır. Aşçı ve Açıkada’nın (2007) 13 

sprinter, 16 basketbol, 16 hentbol, 5 voleybol 

oyuncusu ve 6 vücut geliştirici olmak üzere 56 iyi 

antrenmanlı ve 1TM arasında fark olmayan denek 

üzerinde yaptıkları çalışmada, konsentrik benç 

pres (CBP) hareketinde 1TM, maksimal güç (MP), 

linear momentum (Mp), maksimal güç % (MP%) 

ve linear momentum % (Mp%) bakılmıştır. Aynı 

maksimal kuvvet özelliklerine sahip antrenmanlı 

sporcular arasında 1TM ve Mp arasında yük-

sek korelasyon belirlenirken, bunların dışında 

kalanlar arasında bir ilişki olmadığı; yüksek 

antrenmanlı gruplar arasında benzer kuvvet 

değerleri gösteren sporcularda uzun süreli spo-

ra özel çalışmaların sürat-kuvvet özelliklerinde 

bir değişiklik yaratmadığı belirlenmiştir.

Araştırmalar incelendiğinde Amerika 

Birleşik Devletlerinde kuvvet özelliği üzerinde 

yapılan çalışmalar dikkat çekmektedir (Bar-

tolomei ve diğ., 2015; Lyakh ve diğ., 2014; Apel 

ve diğ., 2011; Kirby ve diğ., 2010; Hartmann ve 

diğ., 2009; Kerksick ve diğ., 2009; Haff ve diğ., 

2008; Pistilli ve diğ., 2008; Willardson, 2008; 

Plisk ve Stone, 2003; Stone ve diğ., 2007; Bu-

ford ve diğ., 2007; Stone ve diğ., 1999; Willough-

by, 1993; Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; Rhea ve 

Alderman, 2004). Blok periodizasyon ve klasik 

periodizasyon üzerine kuvvete dayalı bir çok 

çalışma bulunmaktadır. Bu kapsamda yapılan 

bir çalışmada kuvvet-dayanıklılık değerleri ve 

antrenman şiddet ve hacim değerleri eşitlenen 

30’u kadın 30’u erkek 60 antrenmanlı denek lin-

ear periodizasyon, günlük-değişken periodiza-

syon ve ters linear periodizasyon olarak üç gru-

ba ayrılmışlardır (Rhea ve diğ., 2003). Gruplar 

haftada 2 kez ve her 5 haftada bir ağırlıkların 

tekrar ayarlandığı bir düzenle, vücut ağırlığının 

% 50’sinde hareketi yapamayana kadar 3 set 

bacak presi yapmışlardır. Çalışmada kaldırılan 

ağırlıkların çalışma öncesi, ortası ve sonrası 

değerleri karşılaştırılmıştır. Yapılan inceleme 

sonrası gruplar arasında dayanıklılık açısından 

bir fark gözlenmemiştir. Deneme etkisi (Effect 

Size) büyüklüğü (ES) olarak bakıldığında ise ters 

linear periodizasyonun (ES: 0.27) linear peri-

odizasyona ve günlük-değişken periodizasyona 

kıyasla (ES: 0.02) daha yüksek veriler verdiği; 

bu nedenle yapılan çalışmalarda artan şiddete 

karşılık azalan hacim uygulanmasının daha et-

kili olduğu bulunmuştur. Rhea ve diğ. (2002) 

yaptıkları bir başka çalışmada 20 antrenmanlı 

erkek denek 10’arlı rastgele gruplar halinde 

linear periodizasyon ve günlük-değişken peri-

odizasyon olarak iki gruba ayrılmışlar; haftada 

3 gün benç pres ve bacak presi yapmışlardır. 

Linear grup 1-4 arasında 8 TM, 5-8 arasında 6 

TM ve 9-12 arasında 4 TM yaparken ve bunları 

4 haftada bir arttırırken; günlük-değişken peri-

odizasyon grubu günlük ağırlıkları ayarlamış ve 

Pazartesi günü 8 TM, Çarşamba günü 6 TM ve 

Cuma günleri 4 TM yapacak şekilde çalışmalarını 

düzenlemiştir. Yapılan gözlemler sonucunda 
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kuvvet periodizasyonu için günlük-değişken 

periodizasyonun linear periodizasyondan daha 

iyi bir yöntem ve ayarlamaların 4 hafta yerine 

günlük yapılmasının daha iyi bir yaklaşım olduğu 

görülmüştür. Rekreasyonel sporcular üzerinde 

yapılan bir başka çalışmada ise tam tersi bir du-

rum gözlenmiş; geleneksel çalışan ve yüklenme 

miktarını günlük yerine her 4 haftada bir 

artıranlarda 12 hafta sonrası daha büyük kuvvet 

artışı gözlenmiştir (Apel ve diğ., 2011).

2.2. Verkhoshansky ve Blok Yöntemi
Matveyev’in periodizasyon yöntemine en ciddi 

eleştiri Verkhoshasky tarafından yapılmıştır. Bu 

nedenle Matveyev’e (1981) getirilen eleştiri ve 

alternatif yöntemin iyi bilinmesi gerekmektedir.

Antrenman ilkeleri adı da verilen Spor An-

trenman Teorisi, uyguladığı yöntem ve amaçları 

bakımından vücudun adaptasyon (uyum) yetile-

rini gözetir olmalıdır. Şiddet değerleri buna 

göre ayarlanmalı ve yüklenme çeşidi buna göre 

verilmelidir (Verkhoshansky, 1998b). Yapılan 

yüklenme çeşidi sistematik olmalı ve belli kural-

lara göre basitten zora, kolaydan karmaşık yapıya 

göre arttırılmalıdır. Sistematik olmasından 

kastedilen; uzun süreli olması ve devam eden 

yapıda verilmesidir. Hedeflenen yarışma/maça 

yaklaştıkça yüklenme çeşitliliği azaltılmalı, din-

lenme/yüklenme aralıkları doğru miktarda 

olmalı ve vücudun toparlanmasına izin vermeli-

dir. Yüksek ve orta şiddette yüklenmeler birlik-

te ayarlanmalı; uyum için zaman tanınmalıdır 

(Verkhoshansky, 1998b). Bir yapı yeterince 

geliştirilmeden başka bir yapı geliştirilmemelidir. 

Geliştirilmek istenen diğer bir özellik ise ilk 

geliştirilen yapı üzerine geliştirilmelidir (Verk-

hoshansky, 1998b). Bir özellik; diğer bir yapının 

gelişmesine zemin hazırlamalıdır (Verkhoshan-

sky, 1998b). Burada Verkhoshansky “Ardarda-

Sürekli Modelin” nasıl işlediğini göstermekte 

ve Blok-Yöntemin nasıl çalıştığını, Matveyev’in 

(1981) yapısından nasıl ayrıldığını göstermek-

tedir (Verkhoshansky, 1998b). Buna yüklenme 

ilkesi olarak Verkhoshasky (1998b) “Antren-

man Sistemini Yerleştirme İlkesi” adını ver-

mektedir. Burada Matveyev’den (1981) farklı 

olarak antrenmanın “Mikrosiklüs” etrafında 

şekillenmesi yerine; “Temel Uyum Siklüsü” 

veya “Gerçek Uyum Potansiyeli” dediği 

“Mezosiklüsler” etrafında şekillenmesi gerektiği 

uyarısında bulunmaktadır. Gerçek uyumun, her 

mezosiklüste uygulanan antrenmana ve her bir 

mezosiklüste de sporcunun yeteneğine ve uyum 

gücüne bağlı olarak değiştiğini vurgulamaktadır 

(Bondarchuk, 1988; Verkhoshansky, 1998b). An-

trenman gelişiminde üç noktanın karşılanmasını 

istemektedir. Bunlar, (1) Sporcunun motor po-

tansiyelinin artması gerektiği üzerinde durur 

ve buna “Özel Fiziksel Hazırlık” adını verir. 

(2) Sporcunun geliştirdiği motor potasiye-

lin “yarışmaya özel” alıştırmalarla etkili olarak 

kullanılabilir olmasını önerir ve “Teknik-Tak-

tik Hazırlık” adını verir. (3) Sporcunun beceri 

düzeyi ve yarışma ortamında geliştirilmesi 

olarak tanımladığı bu evreye “Psikolojik ve 

Yarışma Hazırlığı” adını verir (Verkhoshansky, 

1998b). Verkhoshansky’nin (1998b) “Uzun Süreli 

Gecikmeli Etkisi”nin (USGE) ortaya çıkış modeli-

nin nasıl geliştiği konusunda bilgi vermekte-

dir. Burada “Fonksiyonel” değerlerde görülen 

“süperkompansasyon” etkisi açıklanmaktadır. 

USGE hangi özellik ele alındıysa onda gözlen-

mekte; süperkompansasyon etkisi ele alınan 

konularda beklenmektedir. Daha çok ele alınan 

konularda daha çok, daha az alınan konular-

da daha az olması beklenmektedir. İlk olarak 

istenilen öğeler geliştirilmekte ve bunun süresi 

4 ile 12 hafta arasında değişebilmektedir ve % 

10-12 oranında fonksiyonel kayıplara neden ola-

bilmektedir. Bunun üzerine “Özel Çalışma Bölü-

mü” gelmekte ve en fazla birinci bölüm kadar 

uzun olabilmekte (4 ile 12 hafta), genellikle daha 

kısa olmakta ve birinci bölümün uzantısı olarak 

hayata geçmektedir. Bu evre şiddeti yüksek, 

hacmi oldukça düşük bir evre olmak zorundadır. 

Şiddet özelliği hızlı olursa form istenildiği gibi 

olmayan; yavaş olursa antrenman hacminde 

aşırıya kaçıldığı ve formda sıkıntıya düşüldüğü 

bir durumu yaratmaktadır. Bu nedenle ikinci 

kısımda antrenman şiddeti yüksek, antrenman 

hacmi düşük, antrenmanın devamı şeklindeki 

bir yaklaşıma ihtiyacı olduğu kabul edilmekte 
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ve USGE ve süperkompansasyon buna göre 

gerçekleşmektedir. % 20-30 arasında bir fonksi-

yonel kazanç sağladığı öne sürülmekte, yalnızca 

elit sporcularda işe yaradığı belirtilmektedir 

(Verkhoshansky, 1998b). Sporcular üzerinde 

kontrollü çalışmalarla elde edilmiş bulgulardan 

çok varsayımlı bir yapıya sahip olduğu be-

lirtilmektedir.

Verkhoshansky (1998b) bunlara blok ant-

renman adını vermektedir. “Temel Uyum Siklüsü 

Modeli” ile form zirvesini açıklamaktadır. Verk-

hoshansky “bölüm”ler olarak tanımlanan ant-

renman evrelerine “blok”lar adını vermiştir.

3. Blok ve Paralel Antrenman 
Yüklenmesi
Yukarıda konu olan “Blok Antrenman” (BA) 

birçok tartışmaya neden olmuş ve “periodi-

zasyonu” tartışan grubu ikiye bölmüştür. Her 

periodizasyon teorisyeni kendi zamanının teo-

risini eleştirmiş; kendinden öncekilerin üzerine 

yeni teoriler eklemiş, kendi zamanının teorile-

riyle hareket etmek zorunda kalmıştır. Her teo-

risyen kendi düşüncelerini savunabilmek için 

kendi deneyimlerinden hareket etmiş, ederken 

de kendinden öncekileri veya var olan teoriyi 

eleştirme gereğini hissetmiştir. Çoğu zaman 

bu eleştirinin dozu kaçmış ve eleştiri “iddia”ya 

dönüşmüştür (Kiely, 2012; Issurin, 2010; 

Verkhoshansky, 1999; Verkhoshansky, 1998a; 

Verkhoshansky, 1998b; Tschiene, 1995). İleri 

sürülen teorilerde sınırlı bilimsel veriden hareket 

edilmek zorunda kalınmış; sınırlı bilgiyle kısa 

veya uzun süreli bir program ve verili soruna 

cevap aranmaya çalışılmıştır. Bu yaklaşım çoğu 

zaman fizyoloji, ya da psikoloji veya yalnız bir 

bilimle konu ve sorunu anlamayı zorlaştırmıştır.

İlk itiraz edilen konu “Matveyev’in Teorisi” 

olmuş ve buna cevabın “Blok Periodizasyon” 

(BP) olduğu ileri sürülmüştür. İleri sürülürken id-

dia edilen iki nokta dikkat çekmiştir. Birincisi, “…

modern sporda uzayan yarışma periodu nedeni-

yle Matveyev’in ön gördüğü yarışma periodu ve 

buna dönük hazırlık, ihtiyacı karşılamamaktadır…” 

ve ikincisi ise “…klasik Matveyev periodlaması 

uzun süreli ve hacimli bir hazırlık periyodu 

öngörmekte ve bu yapı, çok forma girmeyi 

ve üst düzeyde yarışmayı engellemektedir…” 

saptamasında bulunulmuştur (Koprivica, 2012; 

Lyakh ve diğ., 2014). Platonov’a göre Matveyev 

böyle bir şey dememiş; hazırlık periodu uzun ve 

hacimli olursa daha uygun bir antrenman yapma, 

daha farklı özellikleri çalışma ve daha yüksek 

performans elde etme imkanı yaratacağını; tek, 

çift veya üçlü periodizasyon olmasının bir şeyi 

değiştirmeyeceğini söylemiş, hazırlığın her za-

man yarışma periodundan uzun olması gerektiği, 

kısa olursa ortaya çıkacak sorunlara ve çözüm 

şekillerine değinmiştir (Lyakh ve diğ., 2014). 

Bu nedenle BP’nun yeni bir şey getirmediği; 

yarışma koşullarındaki değişimden ve yarışma 

çeşitliliğinden ortaya çıkan yarışma koşullarına 

yeni yaklaşımlar olduğu öne sürülmüştür (Kopriv-

ica, 2012; Lyakh ve diğ., 2014). Önceleri tamamiyle 

red edilen ve “biyolojik uyum” açısından geçersiz 

bulunan teori; bir süre sonra üst düzey sporcu 

için yetersiz olduğu; yeni başlayanlar ve orta 

düzey sporcular için mikro, mezo ve makros-

iklüslerin korunması gerektiği kabul edilmiştir 

(Verkhoshansky, 1999; Verkhoshansky, 1998a; 

Verkhoshansky, 1998b; Tschiene, 1995; Issurin, 

2010; Naclero ve diğ., 2013; Issurin, 2014).

 “BP’un”, “periodizasyon” gibi bir süreyi 

ifade etmediği, kısa ve yoğun bir şekilde sınır-

lı özelliği ele aldığı, sakatlanma için risk yarat-

tığı, sporcu için bir süreyi temsil etmediği ve 

antrenmanın tüm öğelerini tanımlamadığı üze-

rinde durulmuştur (Lynkh ve diğ., 2012). Şekil 

4, Matveyev’in (1981) klasik periodizasyon ve 

“paralel antrenman yüklenmesi” kavramı ile 

Verkhoshansky’nin (1998b) “blok periodizas-

yon” kavramlarını Verkhoshansky’nin görüş açı-

sından yansıtmaktadır (Verkhoshansky, 1999; 

Verkhoshansky, 1998a; Verkhoshansky, 1998b; 

Tschiene, 1995; Issurin, 2010; Issurin, 2014). Bu-

rada şemasal açıdan iki yöntem karşılaştırılmak-

ta ve okuyucunun Verkhoshansky (1998b) lehine 

karar vermesi beklenmektedir. Yeni olmayan BP 

düşüncesi ilk olarak 1990 ve 2000 yılları arasın-

da dillendirilmeyip 1970 ve 1980 yılları arasında 

ele alınmış, çok fazla karşı görüş dillendirildiği 

için ilgi görmemiştir (Koprivica, 2012). Ayrıca, 
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BP’u savunanlar Matveyev’in (1981) daha son-

raki çalışmalarına ve ilk orijinal düşüncelerine 

eklemeler yaparak “elit spor” hakkındaki 

görüşlerine yer vermemişlerdir (Koprivica, 2012; 

Lyakh ve diğ., 2014). Bu çalışmalarda Matveyev 

(1981) ortaya attığı 1964 yılındaki düşüncelerinin 

üzerine eklemelerde bulunmuş ve 1998, 1999, 

2001, 2005 ve 2010 yıllarında görüşler belirterek 

ilk ilkeleri üzerine elde edilen bilgiler ve değişen 

spor anlayışı açısından düşüncelerini belirtmiş 

ve teorilerini yenilemiştir (Koprivica, 2012; 

Lyakh ve diğ., 2014). Bazı özelliklerin 2-3 gün ele 

alınmayacağı gibi bazı özelliklerin de 30-35 gün 

kaybolmaması açısından BP modelinin pek uy-

gun olmadığı üzerinde durulmaktadır (Koprivica, 

2012). BP modelinin uygulandığı günlerin sınırlı 

olduğu ve sınırlı özelliklerin geliştirilebildiği 

göz önüne alınırsa; bu modelde antrenman il-

keleri bakımından tüm ihtiyaç duyulan öğelerin 

geliştirilemeyeceği görülmektedir (Koprivica, 

2012). Bu nedenle takım sporları, doğu sporları 

gibi bir kısım sporlarda ve devinimli olmayan spor 

dallarında uygulanmasının zor olacağı üzerinde 

durulmaktadır (Koprivica, 2012). Buna rağmen 

bir kısım araştırmacılar BP’nu desteklemişlerdir 

(Verkhoshansky, 1999; Verkhoshansky, 1998a; 

Verkhoshansky, 1998b; Issurin, 2008; Bompa 

ve Haff, 2009; Issurin, 2010; Plisk ve Stone, 

2003; Tschiene, 1995). Matveyev’in periodiza-

syon ilkeleri de hemen sonuç vermemiş; hedef 

yapılması halinde hedef yapılan yarışmaları 

desteklediği, Olimpiyat Oyunları gibi önemli 

yarışmaları kapsamı içerisine aldığı görülmüştür 

(Lyakh ve diğ., 2014). Bu nedenle kısa hedefli 

yarışmalar için her iki periodizasyon örneği ve 

günün koşullarına uyarlanmış şekilleri uygulan-

mak zorunda kalınmıştır.

4. Hacim, Şiddet Ve Periodizasyon 
Stratejisi Sorunu
Antrenman yükünün hesaplanması, yapılan 

çalışmanın ne kadar olduğu yönünde önemli bir 

Şekil 4. Verkhoshansky’nin öne sürdüğü Sürekli-Paralel metodu ile Ardarda-Sürekli Modelinin şemasal görünümü 

(Verkhoshanksy, 1998b’den uyarlama
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ipucudur (Verkhoshansky ve Verkhoshansky, 

2011; Stone ve diğ., 1999; Rhea ve diğ., 2002; Rhea 

ve diğ., 2003; Zatsiorsky ve Kraemer, 2006). Pra-

tikte bu kavramın eşitlenmesi başlı başına bir so-

rundur ve sorunun gündeme gelmesi hacim ve 

şiddet öğelerinin yapısı nedeniyledir. Her ikisinde 

de antrenman yüklenme üniteleri aynı değildir. 

Hacimle ilgili hesap yaparken farklı üniteler üzer-

inden hesap yapmak zorunluluğu vardır. Bir an-

trenman öğesi için “saniye” olan öğe bir başka 

öğe için rahatlıkla “kilogram” olabilmektedir ve 

her ikisi de günlük yapılan antrenman yükünü 

hesap etmek zorundadır. Aynı şekilde şiddet için 

yapılan hesaplamalarda da aynı problem geçer-

lidir. Bir öğe için “koşu zamanı” olan bir özellik 

bir diğeri için kaldırılan “ağırlık” olabilmektedir. 

Ancak, her ikisinde de antrenman yükünün ne 

olduğu konusunda hacim ve şiddetin belirtilmesi 

gerekmektedir.

Yapılan gözlemler antrenman yükünün be-

lirlenmesinde alternatif veya yardımcı bir yönte-

min kullanmasının yararlı olacağını göstermiştir. 

Gözlemler aerobik, anaerobik, aralı, takım spor-

ları ve benzeri türden antrenman ve yarışmada 

çalışma ile sesyonun subjektif (Algılanan Zorluk 

Derecesi (sAZD)) değerlendirilmesi arasında 

yüksek ilişki kaydedilmiştir (Foster ve diğ., 1995; 

Foster, 1997; Murphy ve diğ., 2014; Sinclair ve 

diğ., 2009; Foster ve diğ., 2001; Coutts ve diğ., 

2009; Coutts, 2001; Coutts ve diğ., 2003; Dan-

tas ve diğ., 2015; Psycharakis, 2011; Eston, 2012; 

Rodriguez-Marroyo, 2012; Laurent ve diğ., 2011; 

Kraft ve diğ., 2014; Impellizzeri ve diğ., 2014; 

Kelly ve Coutts, 2007; Comyns ve diğ., 2013; Co-

utts ve diğ. 2007; Lockie ve diğ., 2012). Elde edi-

len bu veri ve bulgular; hacim ve şiddet öğeleri 

yanısıra sAZD’nin (Antrenman Yüklenmesi = Ça-

lışma Süresi (Çalışma Hacmi) x Çalışma Şiddeti 

(Borg Skalası (AZD)) 10’lu sisteme uyarlanmış 

şeklinin (Foster ve diğ., 1995) kullanılabileceğini 

(Şekil 5) göstermektedir (Borg, 1995). Literatüre 

göre bu aynı zamanda “iç yüklenme” için de fikir 

verici olurken; antrenörün verdiği ve hacim/

şiddet öğelerini gösterir liste aynı zamanda “dış 
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Şekil 6. Bu atletin yarışmak zorunda olduğu yarışlar, bunların tarihleri ve uygulanması ön görülen mezosiklüs yapısı 

görülmektedir (Açıkada, 2014a; Kelly ve Coutts, 2007’den uyarlama).

Şekil 7. Takımın toplam puanı ile oynadığı maç tarihlerine göre puanlarını ve bu puanların ikinci yarı mezosiklüslere 

göre yapılanmasını göstermektedir. Birinci yarı ihmal edilerek ikinci yarı dikkate alınmıştır (Açıkada, 2014b; Kelly ve 

Coutts, 2007’den uyarlama):
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yüklenme” için de bir fikir verici olarak kabul 

edilmiştir (Minganti ve diğ., 2010; Cejuela-Anta 

ve Estevo-Lanao, 2011, Wallace ve diğ., 2009; 

Wallace ve diğ., 2008; Kelly ve Coutts, 2007). 

Şekil 5, aynı zamanda Borg’un (1995) Foster ve 

diğ. (1995) tarafından modifiye edilen şeklini, 

yarışmanın/maçın evde veya deplasmanda 

olması halinde etkisi ve yarışma/maç arasında 

antrenman gün sayısını göstermektedir (Kelly 

ve Coutts, 2007). Periodizasyonun günümüzde 

uygulanmasında sezonun uzunluğu nedeniyle 

bir “strateji” belirlenmesi zorunluluk haline 

gelmiştir. Takım sporlarında 8-9 ayı bulan ve 80 

yarışmanın üzerinde olan yarışma takvimi ile 

30-40 yarışmanın üzerinde olan bireysel spor-

lar takvimi; yarışma sezonunu forma girilen ve 

girilmeyen olarak tercih edilen yarışma takvimi 

haline getirmiştir. Bireysel ve takım sporlarında 

bir farklılık gözetilmiştir (Dick, 1980; Dick, 2007; 

Kelly ve Coutts, 2007; Coutts ve diğ., 2009; 

Gamble,2006). Örneğin bireysel sporlarda her 

ne kadar birinci sınıf yarışma sayısı 2-4 tane 

verilmişse de (Dick, 1980; Dick, 2007; Cejuela-An-

ta ve Esteva-Lanao, 2011; Issurin, 2008) atletizm 

spor dalına dönük Marion Jones (100-200 me-

tre ve Uzun Atlama) için birinci sınıf yarışma 

sayısı 10, Sergei Bubka (Sırıkla Yüksek Atlama) 

için 7 ve Stefka Kostadinova (Yüksek Atlama) 

için ise 11 adet vermiştir. Toplamı sırasıyla 200, 

265 ve kış sezonu dahil 155 gün eden üst düzey 

yarışmalar; ikinci ve üçüncü yarışmaların bu 

süre içerisine serpiştirildiği düşünülerek to-

plam yarışma süresi olarak verildiği tahmin 

edilmektedir. Ancak, literatürde bu konuyla ilg-

ili kontrollü çalışma bulunmamaktadır. Yarışma/

Maçın önemine göre mezosiklüs uygulanması 

zorunlu olan antrenman yüklenmesi önem 

kazanmaktadır. Bireysel sporlar için yalnız sayı 

verilen periodizasyon stratejisinde (Dick, 1980; 

Dick, 2007); takım sporları için bir strateji 

çizilmiş ve bir örneği verilmiştir (Kelly ve Coutts, 

2007). Bireysel sporlar için birinci, ikinci ve 

üçüncü öncelikli yarışmalar mantığı güdülürken; 

takım sporları için kazanılması gereken maç-

lar mantığı güdülmüştür. Bireysel sporlarda en 

yüksek ve kazanılmak zorunda olan yarışmalar 

birinci öncelikli yarışmalar olurken (Dick, 1980; 

Dick, 2007; Issurin, 2010; Açıkada, 2014b); takım 

sporları açısından bir sayı verilmemiş (Kelly ve 

Coutts, 2007) ve bu konuda da bir kontrollü 

çalışma bulunmadığı belirtilmiştir. Şekil 6, 2014 

yılı için bir atlama branşında girilmesi zorunlu 

olan birinci, ikinci ve üçüncü öncelikli yarışmaları 

gösterirken (Açıkada, 2014b); Şekil 7, takım 

sporları açısından kadın voleybol takımlarından 

bir tanesinin 2014 sezonunda yaptığı maçları 

göstermektedir (Açıkada, 2014a). Evde ve de-

plasmanda yapılan ve daha kolay olan (Gamble, 

2006; Neave ve Nolfson, 2003; Bray ve Martin, 

2003; Terry ve diğ., 1998) ve uzun seyahat ger-

ektiren maçlar için bu açıklamalar örnek olarak 

verilmiştir. Verilen bu sayılardan toplam sayı 

üzerinden elde edilen verilerden kendince yük-

sek puan alanların formda olmak veya olmamak 

için strateji geliştirilmesi önerilmektedir (Kelly 

ve Coutts, 2007).

5. Sonuç
Periodizasyonla ilgili ilk olarak Matveyev’in, 

düşüncelerini kaleme alıp bir pedagojik yapı 

içerisinde sunması; periodizasyonun onun is-

miyle anılmasına ve “klasik perodizasyon” ya 

da “Matveyev periodizasyonu” denilmesine 

neden olmuştur. İlk ortaya atılışı 1960’lı yılların 

başı olması nedeniyle birçok spor dalı bugünkü 

yarışma yapısından uzak; daha kısa ve az yarışma 

ve yarışma periodu, daha uzun hazırlık periodu 

yapısına sahipken; bugün bu yapı değişmiştir. 

Değişen bu yapıyla birlikte periodizasyonla il-

gili yapı da değişmiştir. Kimileri bu yapının ilk 

gün ortaya atıldığı gibi kaldığını, kimileri ise bu 

yapının da değiştiğini öne sürmüştür. Kimine 

göre ortaya atılan “blok periodizasyon” yeni bir 

antrenman türü olurken kimine göre “paralel 

antrenman yüklenmesi”nin yeni bir uzantısıdır.

Yıllık periodizasyonda yer alan çok sayıda 

yarışma/maç nedeniyle seçici olma gereği or-

taya çıkmış; bireysel sporlarda birinci, ikinci ve 

üçüncü öncelikli yarışmalar düşüncesi gelişirken 

takım sporlarında kazanılması ve forma girilme-

si gereken maçlar olarak tanımlanmıştır. Bunun 

için antrenman yüklenmesi yeniden tanımlan-
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mış; antrenman yükünü oluşturan hacim ve şid-

det kavramlarına ek olarak Borg’un 20’li skalası 

da yeniden tanımlanmış ve 10’lu skalayla ant-

renman şiddeti ve buna bağlı olarak antenman 

hacmi de ayrıca tanımlanmıştır. Böylelikle “dış 

yüklenme” ve “iç yüklenme” kavramları yeniden 

tanımlanmış; antrenman yükünü “yarışma/maç 

stratejisi” olarak kullanma fikri doğmuştur. Ant-

renman yükünün yeniden tanımlanması periodi-

zasyonun gelişmesi olarak görülmüştür.
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