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1. GIRIŞ

Kuvvet, insan performansının temel belirleyicilerinden biri olarak spor bilim-
lerinde özel bir öneme sahiptir. Spor branşlarının büyük çoğunluğunda, başarı 
yalnızca teknik ve taktik becerilere değil, aynı zamanda kuvvet kapasitesine de 
bağlıdır. Kuvvetin geliştirilmesi, yalnızca kas kütlesinin artırılmasıyla sınırlı 
olmayıp, sinir sistemi adaptasyonlarının, enerji sistemleri verimliliğinin ve hare-
ketin biyomekanik etkinliğinin optimize edilmesini de kapsar. Dolayısıyla, kuvvet 
antrenmanı sistematik ve bilimsel bir planlama süreci gerektirir.

Bu noktada periyotlama kavramı devreye girmektedir. Periyotlama, antren-
man yüklenmelerinin belirli bir zaman diliminde sistematik olarak planlanması 
ve organize edilmesidir. Amaç, sporcuya yıl boyunca farklı antrenman hedefleri 
doğrultusunda optimal uyaranlar sunarak performans gelişimini sürdürülebilir 
kılmak ve aşırı yüklenmeye bağlı performans düşüşlerini önlemektir. Özellikle 
kuvvet antrenmanında periyotlama, hem maksimal kuvvetin hem de patlayıcı ve 
dayanıklılık kuvveti gibi farklı kuvvet türlerinin belirli dönemlerde önceliklen-
dirilmesini sağlayarak gelişim sürecini hızlandırır (Bompa & Buzzichelli, 2019).
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temelli bir yaklaşım ile şekillenen bu süreç, sporcuların yalnızca belli dönemlerde 
zirveye ulaşmalarını değil, aynı zamanda uzun yıllar boyunca yüksek perfor-
manslarını korumalarını mümkün kılar. Antrenörlerin, sporcuların bireysel 
farklılıklarını dikkate alarak uygun periyotlama modellerini seçmeleri ve süreci 
dikkatle izlemeleri hem performans hem de sağlık açısından sürdürülebilir ba-
şarının anahtarıdır. Böylece kuvvet antrenmanı yalnızca fiziksel bir gelişim aracı 
değil, aynı zamanda sistematik düşünme, planlama ve disiplinin somut bir yansı-
ması olarak sporun ayrılmaz bir parçası haline gelmektedir.
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