Y) TVF

Cocuk ve Gengler icin Voleybol Antrenman Birimi

Planlanmasi

Prof. Dr. Selda BEREKET YUCEL*
Gencer YARKIN**

*TVF EGITIM KURUL KOORDINATORU/ MARMARA UNIVERSITESI SPOR
_ BILIMLERI FAKULTESI . ) .
**MARMARA UNIVERSITESI SPOR BILIMLERI FAKULTESI

seldabereket@hotmail.com
genceryarkin@gmail.com



mailto:seldabereket@hotmail.com
mailto:genceryarkin@gmail.com

AKIS SEMASI

» 2. Kademe Antrenor Kademesi Ders Ciktilari
» Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modeli

» Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Evreleri

» Birim Antrenman Yazim Kurallari

» Cocuk ve Genglerde Voleybola Yonelik Temel Teknik
Becerilerin Olgum ve degerlendirme yontemleri



DERS CIKTILARI

* Tkinci kademe(Antrendr) Sorumluluk: Y1ldiz veya Geng Kategorilerinde, Bolgesel lig
ve En Ust Ligin 2 alt Liginde Antrenorliik, en {ist Ligin 1 alt Liginde ise yardimci

Antrenorlik

l.Antrenman planlamasi ve periyotlamasimnin gelismekte olan sporcunun performansi

acgisindan onemini kavrar.
2.Cocuk ve genclerin antrenman periyotlamasina iliskin zaman dilimlerini agiklar.
3.Cocuklar/gencler i¢in antrenman birimini tiim teknik ve biyomotor yetiler i¢in planlar.

4.Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik becerilerin ol¢giim ve degerlendirme

yontemlerini bilir.



ANTRENMAN BIRIMI

2019-2020 Yillik Antrenman

L— 1.Yarigma Evresi
l— 2.Mezo
L 3.Mikro

L 3.Birim antrenman /

L AnaEvre

L 6-6 Metabolik Baskin
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() TVF

‘ UZUN VADELI| SPORCU
GELISIM MODELI iginde

yapabilmek en dogrusu

Yuklenme ve Dinlenme
dongusu



Voleybol
Birim Antrenman Organizasyonu

| €
|
| ‘
Isinma Yardimci Evre ilk Ana Evre Yardimci Evre Son Soguma
——  Atletik Hazirhk Kompleks 1 Parga —— Analitik — Oyun
Denge Servis ve Servis Kargilama L Uyum Problemlerinin —— Stretching
Asilmasina yonelik ¢alismalar
~——  Esneklik Karsilama ve Atak Pasif, Aktif, PNF
—— Bireysel
—— Stabilizasyon Atak Kombinasyonlar ——  DiigiiK Tempo Kosular
—— Pasor Caligmasi
~——— Surat/Cabukluk Kompleks 2 Parga —  Roller
—— Kargilama
~—  Fundamental Kapall Beceri Defans
—— Servis
»»»»» Top Takibi Blok
—— Defans
~———  Karsiklik Pas Manget Blok + Defans
~—— Metabolik

Ana Evreye Adaptasyon Dublaj L
Anaerobik Laktik Ardisik Yogun toplar

Transition Hazirhg:

6-6 Taktik Baskin (Mag Modeli Duragan)
High Ball Agirlikli
Servis Kargilama Agirlikli
FreeBall Agirlikli

Dar alan ve/veya Eksiltmeli Oyunlar
2-2,3-3,44

6-6 Metabolik Baskin (Tempolu)

Sik Aralikli FreeBall Top vs... Amag!
Taktikten ziyade oyun i¢i dayanikhk
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TVF Sporcu Gelisim Modelleri*

Elit sporcu yetistirme anlaminda sporcu gelisim modelleri
ust duzey sporda basari arayan ulkelerin uzerinde dikkatle
durduklari konulardan birisi haline gelmistir. Bu baglamda
Dunya’'da iki modelin uygulamada yayginlik kazanarak on
plana ¢iktigl gorulmektedir.

(*Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 2009)



Sporcu Gelisim Modelleri*

Bu baglamda iki modelin uygulamada yayginlik kazanarak on
plana ¢iktig gorulmektedir

|- Spor Katiliml Gelisim Modeli

2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi

(*Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 2009)



Uzun Vadeli Sporcu Gelistirme Modeli

« Balyi ve Way tarafindan gelistirildi. 2005 yilinda model
evrimlesti.

e GOzlem, deneyim, antrendrlik bilimi ile beraber insan
bUyUme, gelisimi ve olgunlasma ilkelerini uygulanabilir
hale getirir.

e /asamall

e 10 temel etken Uzerine kurulur

e 2 anasoruyu ¢coézmeye calisiyor SPORA KATILIM ve
yUksek performans




10 Temel Etken

10.

Fiziksel yeterlilik

Ozellesme

Yas

Antrene Edilebilirlik

DusUnsel, duyussal ve ahlaki gelisim
Mukemmellik zaman alir
Donemleme

Yarisma/Mac

Sistem uyumu ve butdnlagu

Surekli Gelisim



Yasam icin Spor
Yasam Boyu Voleybola Katilim

Kazanmay
Ogrenme

Yansmak (Miisabaka) Miulkemmellik
icin Antrenman

Aktif Baslangic

Farkli- Alanlara- Gegise- Olanak- Saglayan- Yasam- Boyu* Voleybol- Donemleme* Basamaklari-
Volleyball- Canada- (2006)’nin- izniyle- Tiirkce’ye- cevrilerek- aktarilmistir.- Basamaklarda-
ilerlerken-“Elit-Spor-(Miikemmellik)”-yolculugundan-““Yasam-i¢in-Spor”-ve-““Herkes-i¢cin-Spor™a-
rahatlikla-gecis-yapilabilecegine-de-dikkat-ediniz.q



2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi (LTAD)

7- Aktif Yasam i¢in Antrenman
Her yas Other Sports - Active For Life

6- Kazanmak icin Antrenman

Q18+ J19+ Recreation
o ‘ fraining
5- Yarisma i¢in Antrenman o Win Active for Life
21+ 23+
@ 15-21 | d' 16-23 ‘ Excellence Life-long
4-Antrenman i¢in Antrenman Training to Compete Physical

QII-15 3 12-16 | Activity
3- Antrenman Yapmay1 Ogrenmek
Q@ 8-11 39-12
2- FUNdementals m—)
@ 6-8 yas J6-9

|- Aktif Baslangig l
0-6 yas :

Way et: al;; 2005



MALE YOUTR IPIRNSIC/AL DIEVIELOIPMIENT MODIEL

fpe o |2|3|4|5|6|7|8|0|10|1|12[13]14[15(16|17|18]19]|20| 21+ Blytik Punto ile
yazilma sebebi ¢ocuk
M M .
mm't“' ational Pre-pubertal Pubertal (Growth Spurt) Post-pubertal ve genc lerin
m Predominantly Neural <& »  Combination of Neural and Hormonal antrenmanlarinda
KUVVET becerisinin
s en onemli birlesen
SSS / ’
— olmasidir.
Mobility /
| Agility agity  /
sk Speed Speed  /
Power Power /
Strength RS
: ey et U UNITY Hypertrophy
Endurance and MC




TURKIYEVOLEYBOL LIGLERINDE LTAD EVRELERINE DENK GELEN YAS KATEGORILERI

- LTAD EVRELERI YAS ARALIKLARI | KATERGORI

Aktif Baslangig 0-6 yas SPOR OKULU SPORCU
ADAYLARI
2 Temel Beceriler 6-8 K6-9E SPOR OKULLARI ADAYLARI
3 Antrenmani Ogrenme 8-11 K9-12E MiNiVOLEYBOL TAKIMLARI
4 Antrenman icin Antrenman [1-15K 12-16 E MiDi-KUCUK TAKIMLAR
5 Yarismak i¢in Antrenman 15-21 K 16-23 E YILDIZ TAKIMLAR
6 Kazanmak icin Antrenman 18 yas Uzeri GENC TAKIMLAR



LTAD Evreleri ve Amaclari

Evreler Amag

Temel hareketleri 6grenmek ve oyunda

1 | Aktif Baslangig birlestirmek

Fiziksel

" . " Tum temel hareket becerilerini 6grenmek ve genel
Okur-Yazarlik 2 | Eglenceli Temel Egitim

hareket becerilerini gelistirmek

3 | Antrenmani Ogrenme Genel spor becerilerini 6grenmek

Spora 6zgti becerileri daha da gelistirmek ve pekistir-
mek, aerobik bir temel insa etmek,

4 Antrenman icin Antrenman L , _
sirati ve bu evrenin sonuna dogru kuvveti

Mikemmellik /

Rekabetci Yasam gellstimek
5 | Yansmak icin Antrenman Yarismay1 6grenmek
6 | Kazanmak icin Antrenman intiyaclara gére performans géstermek

Fiziksel okuryazarlk evresinden veya
Saglikh Yasam 7 | Yasam Boyu Aktivite miikemmellik evrelerinden sonra yasam boyu fizik-

sel aktiviteye gecmek

Kaynak: way vd., 2016.
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Terminoloji (\\? T v F

Kronolojik Yas : Dogdugumuz giinden itibaren hesaplanan takvim yasimiz

Biyolojik Yas : Fonksiyonel yas

Antrenman Yasi : Sistemli ve kontrolli antrenmanlara katilma yasi

Direng Antrenman Yasi :Uzman kisi tarafindan organize edilen kuvvet antrenmanlarina katilma yasi

Bagil Yas :Yilin erken aylarinda doganlarin avantajli olmasina bagil yas etkisi denir



Terminoloji

Biyolojik Yas

Erken Olguniagma

Geg¢ Olguniagma

s, w

[6l?IS|9|10|11I12|13|14]15[16'17|18]19I20I21|22I

Bagil Yas
Sport Sex n Age Q1% Q2% Q3% Q4% Author
Baseball M 837 Senior 29 25 23 23* Thompson et al. {1991)
Baseball M 682 Senior 29 27 23 21* Thompson et al. (1991)
Ice hockey M 884 Senior 34 31 20 15* Boucher and Mutimer (1994)
Ice hockey M 951 Junior 37 28 23  12* Boucher and Mutimer (1994)
Soccer M 2768 Junior 43 27 18 11* Del Campo et al. (2010)
Soccer M 735 Junior 39 26 20 15% Helsen et al. (2005)
Soccer F 804 Junmor 26 26 25 23  Vincent and Glamser (2006)
Tennis F 239 Junior 31 25 28 17* Edgar and Donoghue (2005)




Kronolojik yas
Biyolojik Yas

Phase Prase Phase Phase Phase

l\'(
%

Rapid Growth

Very Rapid Deceleration

Rapid Growth Rapid Deceleration

. A
. / \\ Slow Deceleration
- “Cessanon
Steady Growth S of Growth

3 4 5S 6 7 8 9 10111213141516 17 18 1920 21 22 2324




FIZIKSEL YETERLILIK (Kronolojik yas esas)

AKTIF BASLANGIC (0-6) EGLENCELI TEMEL BECERILER (6-9 E 6-8)
Eglenceli ve gunllk hayatin bir pargasi *  TUm hareket becerileri
olmal, * Eglence ve katilm
: ' o . * Genel ve 6zel spor becerileri
Fitness ve hareket becerilerinin geligimi . Atletik becerilerin ABC'si ( Agility, balance,
saglanmali. coordination ve speed)
Kosma, yurime, sigrama, firlatma, e Saglk t.olpul, swissball ve vicut agirligi ile kuvvet
. , o - egzersizleri
dénme, ylzme gibi temel hareketlerin +  Duygusal, bilissel ve ahlaki gelisim ile
6grenilmesine odaklanir. buttinlestirmek
Her glin 60 dakikanin Gzerinde olmall. +  Spor etigini gelistirmek
Guvenli bir ortam yaratiimal. ° Yetenegin belirlenmesi |
* Periodizasyon degdil ama iyi yapilandiriimig bir
program yapiimasi
GUnlUk fiziksel aktiviteye katihm

ANTRENMANI OGRENME (9-12 E 8-11 K)

«  ANTRENMANI OGRENME (9-12 E 8-11 K)

* TUm spora 6zgU becerilerin 6greilmesi

* Mental hazirliga girig

* Saglik topu, swissball ve vicut agirhgi ile kuvvet egzersizleri

* Yetenek sec¢imi

* ek uclu ya da c¢ift uclu periodizasyon

* Spora 6zgu haftada 3 diger branslara 6zgu haftada 3 antrenman




FiZIKSEL OKUR YAZARLIK

e FMS " TEMEL HAREKET BECERILERI"

Agility "Geviklik” Balance "Denge”  Coordination "Koordinasyon" ~ Speed "Silrat" Lokomotor Manipillatif Stabilizasyon



FMS "TEMEL HAREKET BECERiLERi_:;

LOKOMOTOR  MANIPULATIF

YURUME
KOSMA
SIGRAMA
SEKME
KAYMA

YAKALAMA
ITME
GEKME
TASIMA
FIRLATMA
TEKMELEME
TOPLAMA

STABILIZASYON
DONME
KONMA
ASILMA
TIRMANMA
SURUNME
YON DEGISTIRME
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If you .

can't

If you
can't

If you
can't

i

i

Soccer
Basketball
f::: Volleyball
' Track and Fiel
wn  YOUu won't e TR
wim take partin P
Throw Ba:|m‘9bynton
Tennis
Catch BS:sf::aallll
Jump Bowli
rvov YOU Won 't -  S0ing
Swim take partin
Goalball
Run Football
Rugby
e Swimming
_— Diving
_ ' Water Polo
swin - You won't B .
Catch take partin Kayaking
Run Sailing

Surfing



TEMEL HAREKET BECERILERI

BAGLANTISAL HAREKETLER

KOMBINE COKLU BECERILER

Blok Adimlamasi

Yon Degistirme

Cocukluk doneminde
kosmayan SPORCU
yetiskin doneminde
voleybol becerilerini
etkili uygulayamaz



Spora Spesifik Mukemmellik (Gelisim+Kronolojik yasi esas)

ANTRENMAN ICiN ANTRENMAN (12-16 E 11-15 K)  YARISMAK ICIN ANTRENMANN (16-23 E 15-21 K)

* Spora 6zgU beceri gelisimi

* PHV baslangici * Spor dalina 6zgu, pozisyona ¢zgu
* Anafitness bilesenleri (kuvvet ve aerobik antrenman
day.) gelisim donemi « lleri dizey mental hazirlanma

* Duygusal, bilissel ve ahlaki gelisim ile
buttnlestirmek

* Serbest agirlik ile calisma

* PHV dénemi boyunca kas-iskelet sisteminin
surekli degerlendirilmesi

* Secim

* Tek uclu ya da cift uclu periyodizasyon

* Spora spesifik antrenman haftada 6-9 seans

* ek, cift yada Uc¢ uclu periyodizasyon
* Spora spesifik haftada 9-12 seans

KAZANMAK iCIN ANTRENMAN (19+ E 18+ K)

e Uluslararasi duzeye ulasmak

* YUksek performans

* Fiziksel kapasitesinin gelistiriimesi ya da korunmasi

* YUksek performans icin gereken antrenman modelleri
e Her tarll periyodizasyon




2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi dvm

Biyolojik gelisim evreleri farkli biomotor yetiler igin “duyarli
pencereler” olarak adlandirilmis; soz konusu duyarl
evrelerin optimal gelisim igin onemli oldugu varsayimi one
surulmustur.



X
YASAVE AMACA UYGUNLUK iLKESi () TVF

Aerobik Kuvvet Surat Beceri 3 Beceri Sirat Kuvvet Aerobik
6
Sirat .
Penceresi -1 Strat
8 J
10 v
Penceresi
1
Kuvvet . 12
Dayanikhilk | 5 o esi -1 Surat 13
Penceresi Penceresi -2 Stirat
Kuvvet 14 Penceresi -2 Dayaniklilik
16 Penceresi
17
18
19
20

Kaynak: Thompson, 2009’dan uyarlanmistir.



Duyarli Pencereler

2

(3) ZBH

‘Genel dayaniklilik |

Kuvvet gelisimi ]

(5)

()" [ Motor gelisim| Kas dayanikiligi | (j)

Kadin ¢ | Hz/Gig |
Bebeklik Cocukluk evresi e | S Ergenlik evresi | Yetiskinlik evresi ‘
— I Sekil 1. Geligim ve antrenman evreleri ile onemli fizyolojik degisimler. I
O 4 . 2 8 & & '@ £ _ 5. @ 3. W T2 26 30 I8 138 20 2% 22 23
| Sl e, TSN i ey et S Wi (Ml s bt oot (ks N (I Wi Wi s Soian |
. : Hizh Bulug ; . Yetigkin
Bebeklik Cocukluk evresi bOyome cagi Ergenlik evresi evre
Erkek . Hz/Gig |
[ pi
(1) |Motor gelism| Kas dayanikliligi | ®) ©
1. Hareketliligin azalmas:. - Kuvvet geligimi |
2. Gorece VO, maks'in azalmaya baglamasi. _—
3. Ostrojen dizeyinin hizla artmasi. Genel
4. Androjen dizeyinin hizla artmasi. dayaniklilik
5. Aerobik ve anaerobik gic: * ‘
BlyUmenin durmasina bagh gelisme.
6. iskeletin olguniasmasi. ZBH
7.ZBH: Zirve boy hizi.
Baglama evresi ! Genel hazirlik ! Ozel haziriik ! Verim evresi
2 s g5 g
Acikada, 2004



PHV Peak Height Velocity (Zirve Boy Hiz1/ZBH)

Females PHV
\ Skills
L e —— Speed 2
| Speaed ik St

. . Stamina

Suppleness - Sy 'Sr"t-ar-\.:;t’h .....
- g

\ Rate of Growth
Developmental Age
Chronological

Age Y"9er 5 g 72 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

PHV

Males

Speed L

Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

Bircok farkli bio-motor ozelligin gelisimiyle buyume ve gelisme etkilesimini kurmak; bazi
ozelliklerin erken veya once gelistirilmesi, bazilarinin ise daha sonra ele alinmasi gerektiginin
anlasilmasina yardimci olur.




PHV (Buytume Atagi) Hesaplama Ornegi;
PHV kizlar ve erkekler icin asagidaki formuller kullanilarak

hesaplanabilir;

» Erkeklerde;

Buyume Atagi= 29.769 + 0.0003007 bacak boyu X oturma
yuksekligi- 0.01177 yas x bacak boyu + 0.01639 yas X
oturma yuksekligi +0.445 bacak boyu / boy uzunlugu

» Kizlarda;

Buyume Atagi= 16.364 + 0.0002309 bacak boyu X oturma
yuksekligi- 0.006277 yas Xoturma yuksekligi+ 0.179 - bacak
boyu / boy uzunlugu 0.0009428 yas x vucut agirlig

Mirwald ve ark. (2002)


https://wwwapps.usask.ca/kingrowthutility/phv_ui.php

PHV ye gore Antrenman Oncelikleri

|4 Kronolojik yastaki iki sporcunun gelisim ozellikleri

10
9
8 Kuvvet
7
6
cm [ 3 "- Knpasne (AE) AGuc rJO- K pasile (AE) Gug (VO, e
S <]
0
] z
B ) : \
3 ~
=z Esneklik
2
| Surat
1 : O
Surat = - = ~
0 -] =] = - -
- —n - — - —

[ 6 | 7] 8 | o | 90| 4] 122 | 13| 14 | 45 | 16 | 17 | 48 | 19 | 20 | 21 | 22 |
BIREYSELLESME ILKESI..

Acikada C., 2010



Beyin gelisimine gore 6grenmek icin en
uygun zamanlar;

oFinmal Jrime,s Jro |e,arn

= < C
S _/ Age e Age < Age
0 1 2 3 4 5 6 0 5 2 3 & B ® 0 1 2 3 4 5 6
NUMBERS SOCIAL SKILLS 1B
< < <
s Age @ Age & Age
0 1 2 3 4 5 6 0 1 2 3 4 5 6 0 1 2 3 4 5 6
LANGUAGE HABITUAL RESPONSES
;Z? L? uo) /\\\
2 Age = AgeT—__ ‘B_ Age
0 1 2 3 4 5 6 0 1 2 3 4 5 6 0 1 2 3 4 5 6 _
HEARING EMOTIONAL CONTROL MOTOR DEVELOPMENT



Gelisim evreleri ve spor dallarinin yapilari iliskilendirilerek
spor dallari;

“Erken Ogzellesilen Sporlar” Beceri ve koordinasyon agirlikl

ve norolojik sistemin erken gelisimi uzerine yapilandiriimis
bir varsayimla ele alinmistir.

“Geg Ozellesilen Sporlar” Biyolojik fonksiyonlarin
gelisimiyle ilgili olarak iliskilendirilen biomotor ozellikler
uzerine yapilandiriimistir.

OZELLESME ILKESI..



2012 Londra ve 2016 Rio Olimpiyat Oyunlari Sporcu
Yaslar1 Dagilimi

Kadin

29

28
27
26
2S5 -
29
23 -1
22 .

Vag yi)

>8 27.71

Yas |yl

T talkaamilar

Olimpiyat madalyasi alanlar madalya alamayanlara gore LTAD ilk 5 evresinde ” —
|.3 to 3.6 yas daha erken basliyorlar



Erken ve Gec Ozellesilen Branslar ve LTAD

Erken Ozellesen Branslar Geg Ozellesen Branslar

1. Antrenman icin antrenman 1. Aktif baslangi¢

2. Yansmak i¢in antrenman Eglenceli temel egitim

3. Kazanmak icin antrenman Antrenman yapmayi 6grenmek

4. Aktif Yasam icin antrenman Antrenman icin antrenman

Yarisma icin antrenman

Kazanmak icin antrenman

Nlo vl |win

Aktif Yasam icin antrenman




Uzun Sureli Sporcu Gelisimi

’

Antrenman Kadin | Erkek
) Erken Evreleri Yas | VYas Ge
Ozel Iesilen Antrenman Evreleri Kadin | Erkek = I
=ze el Temelegitm | 68 | 69 Qzellesilen
Sporlar: Sporlar:
Artisti e B Bl Atz
Cimnastik Antrenman igin 811 | 9-12 ¥
- Antrenman ¢ Antrenman igin Yizme
thmlk Antrenman FutbOI
Cimnastik Basketbol
Buz Pateni Kazanmak icin 15+ 16+
Kule Atl Anztrenmang Kazanmak igin 18+ 19+ VOIeybOI
ule Atlama Antrenman Halter

Okguluk vb

Geg ozellesilen spor dallarinda erken 6zellesme
Tek yonli gelisim, Sakatlanma ,tiikenmislik ve sporu erken birakmaya
neden olabilir

} Balyi ve Hamilton 2004’den uyarlama



Futbola Bagslama  Futbol Lige Baslama Yasi U16’ya kadar

Yasi Antrenmalarina Toplam
Baslama Yasi Antrenman Saati
Brezilya 4,9 7,8 10 4119
ingiltere 45 62 75 4307
Fransa 5,3 6,2 8,7 3890
Meksika 5,6 7,1 8,5 5449
Portekiz 4,3 6,6 8,3 4439
isveg 4,3 6,0 8,1 5095
Ortalama 4,9 6,9 8,7 4353

Uzun Siireli Periyotlama Uzun Siireli Sporcu Egitim
Modeli Yetenek Secimi

COKYONLU Futbol:Erken Baslanilan Ge¢ Ozellesilen
Sporlar
GELISIM ILKESI!! |4-16 antrenman yi

} TUFAD, 2013



Evrelere Gore Antrenman ve Yarisma

Oranlari

Onerilen Oranlar

Evreler

Aktif Baslangi¢

Bu evrede belirli bir oran yoktur. Tum faaliyetlerdeki amag, fiziksel
okuryazarlik ve cocugun oyun oynama ve oyuna katilma arzusunu
gelistirmeye dayalidr.

Eglenceli Temel Egitim

Yarisma yapisindaki aktivitelerde dahil olmak tizere tiim uygulamalar
eglence tabanlidir.

Antrenmani Ogrenme

Antrenman: %70
Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %30

Antrenman icin Antrenman

Antrenman: %60
Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %40

Yarismak icin Antrenman

Antrenman: %40
Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %60

Kazanmak icin Antrenman

Antrenman: %25
Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %75

Aktif Yasam icin Antrenman

Bireyin arzusuna gore sekillenir.

Kaynak: Way vd., 2016.




COCUKLARDA COK YONLU GELISIM ILKESI

» 1990 ile ortaya cikan «sporda erken 6zellesme» akimina ragmen
spor bilimciler cok yonli gelisimin tGstine konulan 6zellesme
ilkesini savunmaktadir.

» Cok yonlu temel fiziksel gelisim ileride Ust dlizeye ulasmis fiziksel
ve teknik hazirliga ulasmak icin gerekli temellerden biridir.

» Bu ilke 0&zellikle gelisim evresindeki cocuk ve gencleri
antrenmaninda daha da 6nem tasimaktadir. tek yonliu gelisim
sinirhliklar, sakatliklar ve basarisizliklari beraberinde getirecektir.



(5) TVF

TVF Uzun Sureli Gelisim Modelinin Gelecekte neler Planliyor!

Ozellikle Kadin Voleybolcularimizin Olimpiyatlara ikinci katilim
vizesinin ruzgarini arkamiza aldiktan sonra «Durursak Geriye
Gideriz» motivasyonu ile her alanda oldugu gibi Alt yapilara
katilimi aktif tutmak adina Dunya modelleri tekrar incelemeye
alinmistir. «Uzun Sureli Sporcu Gelisim Modelini» Ulkemiz ve
TVF yetenek modelinin igine nasil katabilecegimize dair
¢alismalar baslatmistir.



Turkiye Voleybol Federasyonu
«Alt Yapilar Uzun Sareli Egitim
Modeline» 2006 yilinda
baslanmistir.

ANTREN
OR
EGITIMI

ANTRENMAN

UZUN SURELI
PLANLAMA

YETENEKLI
SPORCU

KURUMLAR ARA
ISBIRLIGi



X
N
() TVF
Turkiye Voleybol Federasyonun kullandigi model

« Spor Katilimli Gelisim Modeli» olmustur. Bu model de
voleybola ¢ok yonlu antrenmanlar ile tabandan sporcu
katiliminin artirilmasi ve ust duzeye ¢ikan
sporcusayindaki/havuzundaki artis ile birlikte, milli

takimlarin basari ve performansinda ust duzey verim
hedeflenmistir.




(5) TVF

Bu calismalar kapsaminda asagidaki sekilde belirtilen «Aktif

Baslangi¢ ve Temel Egitim» basamaginin mini voleybol
oncesinde yeni gelistirilen «Don Kazan Voleybolu» ile TVF

Sporcu Gelisim modeline eklenmesi arastirilmaktadir. Bu
amagla TVF Egitim Kurulu ve Pilot takimlarin yardimi ile

uygulamalar yapilmaktadir.




X
N
I- Spor Katiimli Gelisim Modeli c..cuose NS T Y F

Milli Talamlar

Yuksek verim 1
Ust Ligler

Olgunlagsma
|8+ yas

Yiiksek Verim

Hedeflerin belirlenmesi,

Sporsal verimin yuksek verim icin gerekli

temelleri olacak 6zelliklerin
Gengler antrene edilmesi, bireysel
- s ve bransa ozgii
12-17 yas Ozel Antrenman 72 O%8

antrenman

Rekreasyon Cok sayida katilimla
Amacli Cok yonlii Gelisim genel bir gelisim, yiiksek
. verimin temelleri,
Gocuklar biomotor gelisim, beceri
6-11 yas gelisimi, saghk ve zevk
T icin katilm
... . MEB  KULUPLER | S EQR_L)_KULLAN _____________________
< TVF Spor TVF Fabrika Voleybol

Lisesi



TVF

Turkiye Voleybol Federasyonu Yetenek Modeli
/N

ELITLER
Milli Takimlar
Biiytikler
Gengler
Yildizlar

Kuliipler
Biiytikler:K 21+/E 22+ yas
Ust Yapl 1 Umitler:K 19-20/E 20-21 yas

P Gengler:K17-18/E 18-19 yas
GELISTIRME Yildizlar:K 15-16/E16-17 yas
Kiigukler:K 13-14/E14-15 yas
Minikler:K 11-12/E 12-13 yas

AltYap1 2 Kuliipler /MEB Alt Yapi
SEGCME/YONLENDIRME 14-17 yas kiz/erkek Orta Ogretim ¢ocuklar
Alt Yapi 1 il Karmalari/MEB
SEGME 11-14 yas kiz/erkek ilkOgretim gocuklan
Mini Voleybol

Alt Yapl 7-11 yas kiz/erkek ilkégretim gocuklar




Tv F 2013-2020 yih itibari ile
TVF Fabrika Voleybol Spor

Okullarinin sayisi 27 ye

e ulasmistir.

aaydn MEB ile yapilan TVF Spor

s Coro Lisesi Protokolii devam

ggybk etmektedir.

10 Alt yapilarimizi kulupler ile

o onantep birlikte besleyen ve sayisi

e surekli artan Alt Yapilar

Uzun Siireli Egitim Modeli
-konya oo oo .

19-Luleburgaz

20-Malatya .

21-Manisa etmektedir.

22-Mugla

23-Mus MQ | = ! -
24-Safranbolu g R S ml
25-Samsun b N =N #

27-Zonguldak g ‘7}? JIT’/\L,

é’%éy &%, Tiirkiye Voleybol Federasyonu



(&) TVF

TVF uzun sureli egitim modelinin yillara gore gelisimi ve
kazanimlarin kaynaklari asagidaki gibidir;

TVF Alt Yapilar Uzun Siireli Egitim Modeli

Yetenek havuzunun
genislemesi

Yeteneklerin belirlenmesi
Yeteneklerin Egitimi

Yeteneklerin Deneyim
Kazanmasi

Surdurulebilir ve Kalici
Basari

Yetenek Secimi Projesi
Yetenek Secimi Projesi

Yeteneklerin Deneyim
Kazanmasi

ilk karmalari Projesi

Mini Voleybol Projesi
TVFVoleybol Lisesi

TVF Voleybol ihtisas Kulibii

TVF Ankara Pilot Yetenek
Taramasi

Turkiye Yetenek Taramasi
Turkiye Yetenek Taramasi

Fabrika Voleybol

2006

2008

2008

2008

2010

2011

2012

201 3- Gunimuz
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Volleyball-Canada’nin-Uzun-Vadeli-Voleybol-Dénemleme-Yaklasimi

ASAMALARS =

*
Asama-
Oz kleric

Kronolojik-
Yaslar-Galx

Odak-Noktasu

Beceri-Gelisim i

Voleybol-Dal-

Butunlesmesix

Antrenmanmn*
Miisabakaya“

Eglence ve katilim™

Erkcklcr: -6—99
Kadmlar:-6—8—

Eglenceli-Oyun=

Sporcunun-beceriyle-ilk-defa-
karsilagsmasi.‘Sporcu-beceriyi-
gergeklegtirmek-iginne-
yapmasi-gerektigi-haklkinda-
hicbir-fikre-sahip-olmayabilir.=

»-Genel, kapsamli-geligim¥
»-Kosu, sicrama-ve-
firlatmalar
»-Ceviklik,-denge,-
koordinasyon. ‘siiraty
»-Saglik-topu. pilates topu-
(Swiss Ball), kendi-viicut-
agirhigiyla-kuvvet-
egzersizleri|
»-Sporun-basit-kurallari-ve-
spor-ahlakiyla-tanigma¥
»-Genel -spor-taktikleriyle-
tanisma-(siirat, -gii¢c-ve-
dayamikliligm -kullanilmasi) =

Birbirinden-ayri-salon-ve-plaj-
voleybolu-programlari-yoktur.c

Dénemleme-yok,-ama-iyi-
yapilandirilmig-programlarc

Onerilen-bir-oran-yoktur-(¢ok-
cesitli-fiziksel-etkinlikler)>

Antrenman-Yapmayn*
Dsrenmeka

Genel - spor-becerileri-ve-
belirli-voleybol-becerileriyle-
tamgma=

Erkckler:-9—129
Kadinlar:-8—11%

Baglangig=

Bu-asamada-becerilerin-
dnemli-Bgelerinin-
koordinasyonu-ve-bu-dgcleri-
dogru-sirayla-uygulamal-
olanakhidir. ‘Harcketler-heniiz-
iyi-diizeyde -bir-cszamanhhga-
ve-kontrole-sahip-degildir-ve-
hareketlerde ritim - -ve-akis-
eksiktir. - Uygulama-
istilkrarsizdir. -hassasiyct-
yoktur-ve sporcu-gabuk-veya-
baski-altinda-uygulamaya-
cahgtiginda-gabuk-bozulur.=

»-Temel-beceri-6grenimi-
asamasi: -bir-sonraki-
agsamaya-gecmeden-dnce-
temel-spor-becerileri-
dgrenilmelidir.
»-Zihinsel, -biligsel-ve-
duygusal-gelisim€
»-Zihinsel hazirlikla-tanisma¥
»-Saglik-topu, pilates topu-
(Swiss Ball)., kendi-viicut-
agirhigiyla-kuvvet-
egzersizleriy
»-Yardimei-kapasitelerle-
tanisma¥

» - Tamamlayici-sporlara-
katilim o

Birbirinden- ayri-salon-ve-plaj-
voleybolu-programlari-yoktur.=

Tekuglu=

50:50=

Antrenmanicin-Antrenman -
Yapmalko

Fizikscl-kapasitclerin-ve-
voleybol-becerilerinin -
geligtirilmesi=

Erkekler:-12—-169
Kadmlar:-11—-159

Hangi-yasta -bu-asamada-

olunacagi, hizii -biiviime-

donemine-bagliidu]

Belirleme=

Daha kisiscl-sportif-bir-stil -
gclismcktedir.-ama-
performans-hala-istikrarsizdar. -
Kolay-ve-degigmeyen-
kosullarda-gergcklestirilen -
performans: -istikrar, ‘kontrol-
wve-hassasiyete-sahiptir. -Baz1-
performans-Sgcleri. -sporcu-
bask:i-altindayken, kosullar-
degisirken-veya- zorluk-dizecyi-
artarken -stirdiriulebilir.=

»Temel kondisyon-gelisim-
asamasi: -(acrobik -kapasite-
vekuvvet—PHYV referans-
noktasidir).§

»-Zihinsel, -biligsel -ve-
duygusal-gelisim{
»-Daha-ayrmtili-zihinsel-
hazirliky
»-Serbest-agirliklarla-
tanmisma
»-Ek-yardimeci-kapasitelerin-
geligimi

» BUHDN -sirasmda-siklikla-
kas-iskelet-sisteminin-
degerlendirilmesic

Salon- ve-

plaj-

Tek-veya-iki-ucluc

70:30=

voleybolu-
miisabakalari-cakismamalidir.©

=

=

=1

=4

=1

=4



Voleybol-becerilerinin-

pekistirilmesi-ve-kondisyonun-

gelistirilmesy>

»-Oyun-mevkisine-6zgu-
teknik -ve-taktik-hazirlike
»-Spora-6zgi-ve-oyun-
mevkisine 6zgi-teknik ve-
taktik-gelisim€

»-Miisabaka-kogullari-altinda-

oyun-becerilerinin-geligimi¥
»-Ileri-diizeyde-zihinsel-
hazirlikq
»-Yardimci-kapasitelerin-en-
verimli-hile-getirilmesi-=

ASAMALARx
Rekabet-Etmek-icin-
Antrenmanc

Salon-Voleyboluf
---eErkekler--20-2 141
---eKadinlar:-19-2049

Plaj-Voleyboluf
---eErkekler:-18—24+1
---eKadinlar:-17-23+=

Sporcunun kisisel stili-artik-
olusmustur. -Bi¢cim-ve-siirat-
agisimndan-hareketler1ideal -
modele-benzer-olarak-

gerceklestirilir -Zorluk-diizeyi-
¢ok-yiitksek-kogullar-altinda-bile-

performans 1stikrarli-ve-
hassastir. -Gerekli-oldugunda-

¢abuk-diizeltmeler-yapmak-1 1<;m

artan-digsal-odaklanmaya-izin-
verecek-sekilde-hareketler-
otomatiklesmistir o

Kazanmay1-Ogrenmekx

_Asama-
Ozellikleric

Voleybol-becerilerinin- Belirli-miisabakalarda-
U LSRR SR S ENIETEY  Zirveleme icin-performansi-
ve-yilksek-giddetli- 1mi
antrenmanlan siirdiirme-
becenisinmin-gelistirilmesic

Genel-Amaca

Salon-Voleyboluf

Kronolojik-
Yaslar-(yil)x

—-eKadinlar:--21— "71'

Oldukca-belirgin-bir-stil-
olusmustur_-Hareketler-ideal-
modele-gore-gerceklestinlir -
Performans-stikrarli-ve-
hassastir_-Biitiin-hareketler-
otomatiklegmigtir. -Uygulama-
sirasinda-cevreye-odaklanma-
i¢in-daha-yiikksek-diizeyde-bir-
yetenek_-6zel-misabaka-
durumlarnindaki-6zgiin-tepkiler:-
yonetir. =

Beceri-Gelisimic

»-Teknik_-taktik-ve-oyun-
becerilerinin-daha-ileri-
dizeyde-gelistirilmesi1
»-Antrenman-ve-performansin-
olas:-tim-durumlannin-

»-Teknik, taktik-ve-oyun-
becerilerinin-daha-ileri-
diizeyde-geligtirilmesi¥
»-Antrenman-ve-
performansin-olasi-tiim-
durumlannin-modellenmesi® J:CLE G
»-Planlanmig-aralar]
»-Yardimci-kapasitelerin-en-
ust-diizeye-cikanlmasio

modellenmesi
»-Planlanmig-aralary
»-Yardimci-kapasitelerin-en-
iist-diizeye-gikarilmasi




TVF Cocuklarda Gelisim Matriksi

Antrenman|
igin

Yansma igin
Antrenman
19-22 yaslar

- . .. Baslama ve
Bivomotor Yetiler Gelisim Asamalan K FEdinme
Temel Beceriler Ar}tfenmam
Ogrenme
(6-7 vaslar) (7-8yaslan (9-10 yaslar)
Fonksiyvonel Kuvvet
Becerlen
Anatomik Uyum Core Kuvvet
Merkez Bélgenin (gore)
Stabilizasyon
Fonksiyonel Hipsrizefi
Hipertrofi Fonksiyonel Olmayan
Hipertrofi
€ Cabuk Kuvvet (Speed
£ Giic | Strength)
iz Patlayic: Kuvvet (Strength
Speed)
1. Seviye
2. Seviye
Plivometrikler 3 .Seviye
4 Seviye
5. Seviye
Giicte Devamhhk
Teknik Ozel Kuvvet
Goz Agik Sabit Zemin
R R Goz Kapal: Sabit Zemin
Eﬂ Sabit (Statik) Go6z Agik Hareketli Zemin
5 Goz Kapal: Hareketli Zemin
ik A ndle TTawalenell
Genel Siirat
= Reaksiyon Siirati
:% Hareket Siirati
Maksimal Siirat
Siiratte Devamhhk
Ceviklik
Statik / Dinamik-Aktif
Genel TR - -
Esneklik / Statik / Dinamik-Pasif
Hareketlilik Szel Statik / Dinamik-Aktif
ze TR T .
Statik / Dinamik /PNF-Pasif




Tam spor branslarinda oldugu gibi Voleybol Antrenman metodolojisi
Fiziksel Hazirlik Uzerine kurulmustur.

Fiziksel Hazirlik olmaksizin Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin
Voleyboldaki basariya olan etkisinden konusmak bilimselligin disina
ctkmaktir.

Teknik becerilerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve gelisimi icin fiziksel
hazirlik dolayisi ile parcasi olan kuvvet gelisimi sadece 6nemli degil,
voleybollun her donem antrenman planlamasinda gerekliliktir.

*Bompa&Haff, 2009, Periodization dan uyarlama




BIYOMOTOR YETILER

1.

DAYANIKLILIK
KUVVET
SURAT
ESNEKLIK

BECERI




KUVVET

* Eski bilgilerin karmasina karsin cocuklarin
ve ergenlerin kuvvet ve guc calismalarina
katilmalari gerekmektedir.

* Cocuklar kuvvet kazanimini kas fibrillerinin
blyumesine bagli olmaksizin kas i¢i ve
kaslar arasi koordinasyon ile kazanirlar.

* VUicut Kompozisyonunda degisik olmadan
glvenli ve etkili bir bicimde kuvvet ve gug
seviyelerini ciddi oranda artirabilirler.

* [Egzersizler siddetten ziyade teknik odakli
olmal.




KUVVET

Ergenlik 6ncesinde sporcular bir mikro
déngude tek bir kuvvet antrenmani seasni
ile kazandiklari kuvvet duzeyini
koruyamazlar. Antrenman haftada 1-2 defa
stresi 30 dakikayl asmayacak sekilde
planlanmalidir.

Kuvvet firsat penceresi BUHDN'nin sonuna
dogru ya da hemen sonrasinda
acllmaktadir.

Buyume evresinden 6nceki dénemlerde
halter kaldirma teknikleri
OGRETILMELIDIR.




Sartlar Esit Iki Farkh Durus Sekli

i
ﬁ




DAYANIKLILIK

Vicut Agirhginin Tasindigi Sporiar: Futbol

Firsat penceresi hizli uzama evresinin PHV ve Biyomotor Ozellikler
baslangic ]
siangig 8 a
9 = \\
Ergnelikten dnceki dénemlerde dayaniklilik A / v
gelisimi hareket ekonomisini gelistirerek o L '
gerceklesir. | 2*/ : \%
6 /4 . 4
Buyume hizi artiyi ddnemde aerobik kapasite ™ s ‘ ' \
dustigunde ise aerobik gu¢ antrenmanlari sl pr== T X
devreye sokulmal. | _ ) *
° : \
Kapsami spor dalinin ézelliklerine goére 2] . S
belirlenmeli : 8
o . s
Takim sporlarinda teknik ve taktik antrenman = - ——
. . [e T 78 JoJwlnn[rz[w][w][s][we][ww][w][1w][2]2]2]
ile battnlesik oyun formunda kullaniimali Yag t




DAYANIKLILIK

 Aerobic Recovery Run: Aerobic fitness gelisimi
sagladigi gibi néromuskuler sisteme dinlenmek
icin firsat tanidigl icin kosu ekonomisi de
saglayacakitir.

* Aerobik Istasyon
— 0’ 1 P S istasyon her 1 dakikada bir didik caline istasyon degistirilir. Istasyon
I — G,_ — “e ‘l\ 0 degistirilirken gegis igin 5 saniye sire taniler. Bir gevrim bitince 1-2 dk
J p—" e — 6 dinlenme verilir.
Opsiyon 1 3 tur

N ©
! __O s, listasyon diiz kosu sirekli dne gerl yada
0- 2istasyon Yan kosu veya dnden gapraz
3.istasyon sirat merdiveninde kogular
4. Istasyon 1 kg safihk topunun hafif sigrayarak karsibkl top cekme

3
é 0. Ermﬁ 5.istasyon Sehpaya sirekli ayak degistirerek ¢lkma inme

Vi N i
5

Opsiyon 2 90"l istasyon x 3 tur

el ¥4 £}

(35 (¥ 5 (% 5




SURAT

» Surat gelisimi; dogrusal sUrati, yanlara sUrati,
yon degistirmeyi, cevikligi, reaksiyonu ve
vUcut bdlimlerinin suratini kapsar

« Kizlarigin 6-8 ve 11-13 yas firsat penceresi
» Erklericin 7-9 ve 13-16 yas firsat penceresi
+ ilk pencere MSS ile ilgili 5 saniyelik sprintler

« |kinci pencerede anaerobik glc ve anaerobik
kapasite ile ilgili 5-20 saniyelik intervaller

» Sdurat dlzenli olarak calisiimali érnegin her
antrenman basi




Beceri

* Temel hareket becerileri ve spor becerileri en
Iyi 5-12 yas arainda antrene edilebilmektedir.

* Biyolojik yasl 13-14 yasinda olan ¢ocuklarin
biyolojik yasl 11 yaginda olan ¢ocuklardan
daha kotl koordinasyon test sonuclari oldugu

ortaya konmug Walk Skip ]ump Throw
* Motor koordinasyon gelisim doruk nokta 9-11
kizlarda 8-11 erkeklerde oldugu saptanmis. A
) . Balance Catch’ Kick Strike Stork
« ERKEN YASTA OZELLEGME DENGESIZ Stand
KOORDINASYON DUZEYINE SEBEP
OLABILIR.

* Erken &zellesme tukenmiglik sendromu
yaratabilir.




Esneklik

* Esnekligin cocuklarda en iyi sekilde nasil 1
gelistirildigine ve ve esneklik
antrenmanlarinin gocuklari nasil etkiledigine
iliskin bilgiler sinirl.

* Dinamik germeye daha ¢ok yer verilmeli

. §TATiK GERME SAKATLIKLARI
ONELEMEDIGI ICIN ISINMADA YER
ALMAMALI

» Temel olarak statik germe ve pnf antrenman
ve yarismadan 2 saat 6nce veya 2 saat sonra
gergeklestiriimelidir.




-
Voleybolda Temel Biomotor Yetilerin

Goruntusu
» Vurus Giicii
Kuvvet
» Sigrama Giici
» Hareket Hizi
Siirat >» Vurus Hizi

>» Reaksiyon Sirati

> Oyun Dayaniklilig

Dayanikhilik | j————> Becerilerin Cok Defa Tekrarlanmasi

—  Sigrama Dayaniklihg:




Voleybolda Temel Tekniklerinde Biomotor

Yetilerin Onemi

TEPKI PATL. MAKS.
KOORD. SURAT (Reaksiyon) KUV. KUVVET ESNEKLIK
Kol Savurma,
Sahada Topu Sigrama, Sigrama,
Hareket | Yonlendirme Vurus Cokme Gﬂ“:::’; -
SERVIS XX . XXX . XX X XX
SERVIS
KARSILAMA =X X = - : ; x
OYUN
KURMA XXX XX X XX XX X X
(HUCUM PASI)
SMAC XXX XX XXX X XXX XX XX
BLOK XX XXX - XXX XXX XX X
ALAN
SAVUNMASI XXX XXX - XXX X XX XXX
i XXX =gokonemli, XX=o6nemli, X=oénemlidegil, - = gerekli degil
Not: ¢ ed 9 eg

KOORD.= Koordinasyon, PATL. KUV.=Patlayici Kuvvet




Cocuklarda
Antrenman Ilkeleri

v’ Kronolojik l
Yasl -Yiiklenme/Dinlenme )
¥ Biyolojik Yas Asamali Artan Yiiklenme T~
¥ Antrenman - Etkili Motor Uyaranlar
yas! - Cesitlilik
- Yasa/Amaca Uygunluk
Oncelikler

- Periodizasyon




YUKLENM:

|- Antrenmanin
2- Antrenman $iddeti

Kapsami
9-10 yas | saat Secili biomotor yeti ve
10-1 zyy;s 90dk cocugun bireyesel
’ gelisim, olgunlasma
3-14 yas 120 dk ozelliklerine gore

4- Antrenmanin
Bileskenlik diizeyi

3- Antrenmanin
Yogunlugu

2/Hft Oyunlar ile gelisim
3-4/hft Teknik beceri 68renimi
5-6/hft

YUKLENME + YENLILENME ———— ANTRENMAN



YUKLENME/DINLENME

v’ Antrenman yiklerine yetiskinlere oranla daha hizl cevap
verirler.

v’ Antrenmanda kapsam ve siddet degisimi yetiskinlere oranla
daha azdir.
v'Relatif olarak daha dustik siddet ve hacim kullanilmalidir.




YUKLENME /DINLENME /YENILENME

v’ Dinlenme yetileri diistik

v Laktik anaerobik metabolizma yetersiz
v’ Isi toleranslari zayif

v’ Glikojen depolari diistik

v' Bliyiime ve motor ozellikleri her bir

biomotor yeti icin yuklenme Gocuklarda iskelet kasinin metabolik ozellikleri
ve dinlenme suresini farklilastiriyor — oeiiser Bulg G Onoesi~ Yetsin Dizele
) Diizey Karsilagtinimasi
ATP konsantrasyonu 35 esit
(mmol.kg kas)
CP konsantrasyonu 12-22 esit
(mmol.kg kas)
Kas glikojeni 50-60 Yasla birlikte artar,
(nmol. Kg) 16 yaginda esitlen
PFK aktivitesi 8-10 duistk
(umol.kg)
SDH aktivitesi 5-6 esit veya yetiskinden
daha yuksek

(Gaul, 1996)



ETKILI MOTOR UYARANLAR

“Voleybolda temel teknik beceriler, sinirsel aglari
sarip sarmalayan ve belirli sinyallerle
buyuyen hucresel bir izolasyondur.”

Saglikla lligkili Fiziksel Beceriyle lligkili Fiziksel
Kondisyon Ogeleri Kondisyon Ogeleri

Reaksiyon
Suresi

Ceviklik

— =

Biitiinsel
Noromiskiiler
Antrenman

—

Coyle D. TheTalent Code: Greatness isn't born. It's
grown. Here's how New York: Bantam Books, 2009



ETKILI MOTOR UYARANLAR

- Sinir sistemi gelisimi duyarh periyotlar 4/6-8/10
yaslar

- Koordinasyon ve Denge antrenmanlari

- Cok gesitli zengin hareket ogrenimi

Olgunlasma evresinde
kas kuvvetinin gelisimi

Yagsiz viucut kitlesi

% 100 Yetiskin potansiyeli __

== Testosteron

— e NOral miyelin gelisimi

Dogum Puberte Yetiskin
Noral gelisime Kuvvet Optimal kuvvet
Bagh kuvvet Etkenlerinin potansiyeli
Artis: gelisimi

««» Teorik fiber tipi farklilasmasi



Miyelinlesmede Kritik

.. » Hamileligin |6. haftasindan itibaren
Donemler ve

miyelinlesme baslar, dogum sonrasi
Antrenman |-12. aylar arasinda hizlanir.

Miyelinlesmenin en hizli donemi
ergenlik donemidir. Bu donemden
sonra ogrenme ile sadece % 5 daha

artabilir.

O zaman yeni becerilerin ogrenimi

- ve dnceden Sgrenilenlerin
gelistirilmesinde en etkili donem
ergenlik donemidir.

» Bu donem kuvvet ve koordinasyon
gelisimi agisindan en etkili sekilde
kullanilmalidir.

Gardiner P, Beaumont E, Cormery Motoneurones "learn" and "forget"
physical activity. Can ] Appl Physiol. 2005

Krafft, Schaeffer etal., Improved fronto-parietal white matter integrity is
associated with attendance in an after-school exercise program

Developmental Neuroscience. 36, |- 9
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Brief Communication | Published: 11 October 2009
Training induces changes in white-matter
architecture

Jan Scholz B Miriam C Klein, Timothy E J Behrens & Heidi Johansen-Berg

Nature Neuroscience 12,1370-1371 (2009) | Download Citation X

1323 Accesses | 730 Citations | 69 Altmetric | Metrics »

Abstract

Although experience-dependent structural changes have been found in
adult gray matter, there is little evidence for such changes in white matter.
Using diffusion imaging, we detected a localized increase in fractional
anisotropy, a measure of microstructure, in white matter underlying the
intraparietal sulcus following training of a complex visuo-motor skill. This
provides, to the best of our knowledge, the first evidence for training-

related changes in white-matter structure in the healthy human adult brain.

I PSYCHOPHYSIOLOGY ..

Original Article = @ Full Access

An 8-month exercise intervention alters frontotemporal white
matter integrity in overweight children

Egavidj. ElCEiige Cynthia E. Krafft, Nicolette F. Schwarz, Lingxi Chi, Amanda L. Rodrigue, Jordan E.
Pierce, Jerry D. Allison, Nathan E. Yanasak, Tianming Liu, Catherine L. Davis i Jennifer E. McDowell i

First published: 05 May 2014 | https://doi.org/10.1111/psyp.12227 | Citations: 37

DJS, CEK, CLD, and JEM conceived and carried out experiments and analyzed data. JDA, NEY, and TL
conceived and carried out experiments. NFS, LC, JEP, and ALR carried out experiments. This work was
supported by the National Institutes of Health (grant number R01 HL87923) and the National Science
Foundation Graduate Research Fellowship Program.
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Abstract

In childhood, excess adiposity and low fitness are linked to poor academic performance,
lower cognitive function, and differences in brain structure. Identifying ways to mitigate
obesity-related alterations is of current clinical importance. This study examined the
effects of an 8-month exercise intervention on the uncinate fasciculus, a white matter
fiber tract connecting frontal and temporal lobes. Participants consisted of 18 unfit,
overweight 8- to 11-year-old children (94% Black) who were randomly assigned to either
an aerobic exercise (n=10) or a sedentarv control eroun (n=8). Befare and afrer the
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Motor skill learning requires active central myelination

lan A. McKenzie''", David Ohayon'", Huiliang Li', Joana Paes de Faria''", Ben Emery?, Koujiro Tohyama®, William D. Richard...
+ See all authors and affiliations

Science 17 Oct 2014:
Vol. 346, Issue 6207, pp. 318-322
DOI: 10.1126/science. 1254960

Article Figures & Data Info & Metrics el etters PDF

Abstract

Myelin-forming oligodendrocytes (OLs) are formed continuously in the healthy adult brain. In
this work, we study the function of these late-forming cells and the myelin they produce.
Learning a new motor skill (such as juggling) alters the structure of the brain’s white matter,
which contains many OLSs, suggesting that late-born OLs might contribute to motor learning.
Consistent with this idea, we show that production of newly formed OLs is briefly accelerated
in mice that learn a new skill (running on a “complex wheel” with irregularly spaced rungs). By
genetically manipulating the transcription factor myelin regulatory factor in OL precursors, we
blocked production of new OLs during adulthood without affecting preexisting OLs or myelin.
This prevented the mice from mastering the complex wheel. Thus, generation of new OLs and
myelin is important for learning motor skills.

Learning requires the brain to change

We may be leveraging change in our brains more than we have thought. Ohayon et al. knocked
out cells responsible for laying down insulating myelin along neuronal axons in the brains of
otherwise normal adult mice (see the Perspective by Long and Corfas). The mice lacking the



CESITLILIK/SUREKLILIK

Miyelinlesmeyi arttiran en onemli unsurlardan biri sinirlerin
uyariimasi oldugundan, ayni amag i¢in degisik hareket paternlerini
defalarca deneyerek o hareketin saglanmasinda gorev alan tum
merkezi ve periferik sinir hucrelerinin miyelinlesmesi arttirilir.

Adolesan Oncesi Donemde Biitiinsel Noromiiskiiler Antrenmana Baslanirsa
A Ergenlik Doneminde Bltunsel NoromuskulerAntrenmana Baslanirsa

Bltlinsel Noromuskuler Antrenman Gergeklestiriimezse

Motor Ogrenmeyi getirecek g

tekrarlar “Cesitlilik” ilkesine gore ¢
. U . £

olabildigince zengin farkl 5 /
E Yetiskin N6romijskt.iler_

hareketlerle kazanilmalidir. | ortoomamPotmelyed
3
3 4
2
He)
= *

Bebeklik Aqolesan Ergenlik Adolesan Yetiskinlik d
Oncesi Baslangici

*Chen K. et.al, 2019 Jul 3;5 (7)


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31281888

PERIODIZASYON

Periodizasyon yillik antrenman planlarinin uygulanabilir fonksiyonel
parc¢alara bolunmesidir.

v'13 yasina kadar periyotlamadan ¢ok planlama yaklasimi
kullanilmalidir.

v'Siirat, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik ve teknik gelisimlerin

saglanabilmesi igin tek uglu karekterter de antrenman yaklasimi
uygundur.

v'Mezosiklus yiiksek kapsam ve diislik siddet egrileri kullanilmalidir



Voleybolda altyap1 oyuncularina ve takimlarina yonelik
uzun vadeli mac basar1 tanimlamalarina ornekler

Yeni 6grenilen bir teknik/taktik beceriyi ma¢ kosullar1 altinda daha az hatayla uygulayabilmek.

Servis kacirma oranim %40’tan %?25’e indirmek.

Stresli durumlarda atilan etkili servis sayisini artirmak.

Giiglii rakipten 1 set alabilmek.

Giiglii rakipten 2 set alabilmek.

Giiclii rakiple her sette basa bas miicadele edebilmek.

Art arda kaybedilen 3 sayilik seri sayisin1 azaltmak.

Art arda kazanilan 3 sayilik seri sayisim artirmak.

Ikili blokta yerlesimi hiicumcu dogrultusuna uygun olarak kurabilmek.

Coziim iiretebilecek bir hiicum kombinasyonunu stresli durumlar altinda kullanmaya cesaret edebilmek.

Stresli durumlarda mantikh riskler alabilmek.

Daha fazla yedek oyuncuyu oyuna katabilmek.

Smaglar1 daha yiiksekten vurabilmek.

Sicramalar sonrasinda yere dengesiz inis sayisini azaltmak.

Oyun okuma yetenegine dayal ¢coziim iireten yaratici hareket sayisim artirmak.

Coziim iiretilemeyen durumlarda antrenore caresiz gozlerle bakma siiresini azaltmak.

Zayif rakipler karsisinda en etkili oyun silahlarina basvurmadan daha zayif silahlarla da ma¢i kazanabilmek.

Coziilemeyen durumlar karsisinda psikolojik dengeyi koruyabilmek.

Antrenor talimati olmadan oyuncularn iirettikleri yaratici ¢6ziim sayisim artirmak.

Turnuvanin en centilmen takim secilmek.

Oyuncularin hakeme itiraz sayisim azaltmak.

Bos birakilan satirlara sizler de kendi orneklerinizi ekleyiniz.

Pekiinli, E, 2020
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ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA CESITLERI

Tablo 4.1. Antrenman planlamasi/periyotlamas! ile ilgili kavramlar ve sreleri

Antrenman Periyotlari Planlama Cesidi

Megasikluslar Olimpik Planlamalar 27yl -4yl o

_ Uzun Streli Planlamalar
Yillk Planlamalar Makrosikluslar 1y, 6-12 ay
Mezosikluslar 3-5 hafta Orta Uzunlukta Planlamalar
Mikrosikluslar 1 hafta veya 3-10 gl
Birim Antrenman <3 saat Kisa Donem Planlamalar
Alistirmalar dakikalar



Blok Metot Mezosiklus Orn;

 Belirlenmig alistirmalar ve antrenmanlarin haftalik
ve ya mikrolar seklinde tekrarlanmasini icerir

BLOK 1 EKiM AYI

Isinma Toplu Surat Teknik ( pas_Manget_Smag) 3/3 Mini voleybol
Isinma Oyunla KuwvetiKoordinasyon Parkuru  Teknik (Manget-Alttan servis-Pas) 4/4 Mini voleybol
Isinma Toplu Sarat Teknik ( Pas-Man$et-Smag) 3/3 Mini voleybol
Isinma Oyunla Kuvvet/Koordinasyon Parkuru  Teknik (Manget-Alttan servis-Pas) 4/4 Mini Voleybol
Isinma Toplu Surat Teknik ( Pas-Man$et-Sma<;) 3/3 Mini voleybol
Isinma Oyunla Kuwet/Koordinasyon Parkuru  Teknik (Manget-Alttan servis-Pas) 4/4 Oyun
Isinma Toplu Surat Teknik ( Pas-Manset—Smag) 3/3 Mini voleybol

Isinma Oyunla Kuvvet/Koordinasyon Parkuru  Teknik (Mang.et—AIttan servls-Pas) 4/4 Mini Voleybol
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DERS AKIS PLANI

» Birim Antrenman Organizasyonu

Giris
Isinma
Ana bolum
Soguma

» Voleybolda Ol¢me ve Degerlendirme

statistikten Fark
Obijektif Yontemler
Subjektif Yontemler



o () TVF
ANTRENMAN BIRIMi &

» Planlamada en temel 6gedir. Bir antrenman birimini
suresi 30 dakikadan 2,5 saate kadar cikabilir.

» Bir antrenman biriminin suresi gerektigi goreve,
cesidine, brans turidne, sporcunun hazirlik diizeyine,
yasina ve yarisma veya hazirlik ddneminde olup
olmayisina bagli olarak degisir.

» Ayrica dinlenme ve tekrar sayisina, bir glindeki
antrenman sayisina da baghdir.

78
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(2) TVF
Temel yap1 Gi¢c-dort bolimden olusur;

Giris
Hazirlik (1sinma)

Calismanin ana bolimua
Bitiris

vV v VvV v
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Isinma Amaci

|5 dk 1sinma x 4 antrenman x |12 hafta = |2 saat antrenman suresi

» Yukseltme
Vucut Isisini

Kalp Atim Sayisini
Nefes alis verisi

Kan akisini

Eklem Vizkositesini
» Aktivasyon ve Mobilite

Anahtar kas gruplarini uyar

Anahtar eklem gruplarini mobilize et
» Potansiyasyon

Performansa iliskin egzersiz kaliplari



HAZIRLIK (ISINMA) O TVF

» Calisilacak olan antrenman gorevlerine fizyolojik ve
psikolojik hazirliktir.

» Yapilacak iyi bir iIsinma sporsal verim dizeyini

gelistirmekte, sakatligli engellemektedir, merkezi sinir
sistemi etkinligini de artirmaktadir.

» Toplam sure 20-30 dk arasinda degisir

» Ust duzey takimlarda isinmanin yapildigi evreye gore
kapsami model antrenman ilkesine gére planlanmaktadir.

8l



X
GIRIS
» Antrendrin antrenman hakkinda bilgi vermesi, antrenmanin

amaclarinin aciklanmasini icerir.

» Antrenman motivasyonunu arttirici konusmalar, yada
sporcularin performanslari ile ilgili geri beslemeler yapilir.

» Bu konusmalarin suresi 5-6 dk. yi gecmemelidir.

» Voleybol spor okullarinda bu boélim sporculari tanima ve
yoklama icin kullaniimaktadir.

82
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Genel Isinma

» 15-20 dk sirmelidir. Yarisma evresi suresince
Isinmanin suresi maclarda verilen 1sinma suresi ile
uyumlu olmalidir.

» Voleybolda genel iIsinmaya kosular ile
baslaniimasi 6nerilmez.

» Statik gerdirmeler ile baslayip,

» Dinamik hareketliligi iceren gerdirmeler ile devam
ettirilir.

83
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» Genel iIsinma voleybol sahasinda file ye giris cikislar ile
vapilan 1. ve 2. derece plyometrik antrenmanlar ile MSS
nin uyaracak egzersizlerle tamamlanir.



https://www.youtube.com/watch?v=fMnfPUnVnnY
https://www.youtube.com/watch?v=Q7lzj-fbcB4

Spor Hekimligi Dergisi
Cilt: 46, S. 145-153, 2011

FARKLI GERME EGZERSIZLERININ UST VE ALT EKTREMITE KUVVET PARAMETRELERINE
AKUT ETKILERI

Esin ERGIN?, Selda BEREKET YUCEL2

*Adnan Menderes Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Aydin
2Celal Bayar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Manisa

Anahtar Sozciikler: izokinetik kuwvet, germe egzersizleri, PNF, voleybol

0z

Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin alt ve (st ekstremite izokinetik kuvvetine akut etkilerinin incelendigi bu calismaya 22 goniillii erkek
voleybolcu (18.5 + 1.1 yas) katildi. Testlemeler dncesinde katilimcilara rastgele secilen siralama ile {i¢ farkli giinde kogu bandinda 5 dk kosu/ yiiriyis,
ardindan omuz ve diz icin statik, dinamik veya pasif olarak kolaylagtinlmig (PNF) germe egzersizleri aralarinda 20 s dinlenme verilen {i¢ adet 30 s'lik
uygulama seklinde yaptinild. Daha sonra izokinetik konsantrik kuvvet dlciimleri 60°/s ve 300°/s’de alindl. istatistiksel analiz sonuclar sag omuzun
60°/s’de internal zirve tork degerlerinin, 300°/s’de ise eksternal zirve tork degerlerinin statik germe egzersizleri sonrasinda; sol omuzun 60°/s’de
internal zirve tork degerlerinin ise dinamik germe egzersizleri sonrasinda PNF germe egzersizleri sonrasinda ulasilan omuz zirve tork degerlerinden
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugunu gosterdi (p<0.05). Alt ektremite 6lctimlerinde ise ii¢ farkli germe egzersizi sonrasinda her iki dizin 60°/s ve
300°/s’de fleksiyon ve ekstansiyondaki konsantrik zirve tork degerleri arasinda anlamli istatistiksel bir fark bulunmadi (p=0.05). Sonug olarak, ¢alisma

bulgulari PNF germenin dinamik ve statik germeye oranla 60°/s ve 300°/s’de dominant ve non-dominant omuzda olciilen kas kuvveti diisislerine
aracl oldufuna isaret etmektedir.



« ©) TVF
Ozel Isinma &=

» Ozel Isinmanin temel amaci sporcunun asil bélimunde
yapilacak alistirmalara sporcuyu fizyolojik, nérofizyolojik,
zihinsel ve psikolojik olarak hazir hale getirmektir.

» Ozel Isinmanin suresi, asil bdlimde secilecek alistirmalarin tir
sureyi Urlne bagli olarak degisir.

» Ozel isinmanin suresi, 5-15 dk lik bir stireyi icermelidir.

» Voleybolda en ¢ok rastlanan «ozel isinma formu» smag-
mudafadir.

86



ANA (TEMEL) BOLUM O TVF

» Antrenman amaclarina bu boélimde ulasilir.

» Temel bolimun icerigi sporcunun antrenman duzeyi,,

cinsiyet, yas, antrenman evresi gibi bir cok etkene
baghdir.

87
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ANA (TEMEL) BOLUM 2

Voleyboldaki amaclarindan kesinlikle uzaklasmamak gerekir.

Amaclarin secimi sporcunun sporsal verim dizeyi, potansiyeli ile
oldugu kadar mikro ve makro dongulerdeki planlari ile dogrudan
ilgilidir.

Ayrica antrenmanin ana boliminde asiri derecede fazla amac
konmamalidir.

Her bir birim icin 2-3 ten fazla amac belirlenirse bunlarin etkili bir
bicimde basarilmasi oldukca zorlasir. Bu da sporcunun gelisime
hizini yavaslatir.

Antrenman birimi amaclarina ulasildiktan sonra 15-20 dk lik destek
fiziksel gelisim planlanabilir. Destekleyici fiziksel ya da teknik
gelisim programi sporcunun ve oynadigl mevkii gereksinimleri ile
uyumlu olmalidir.
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BITIRIS/AKTIF SoGuMA &P TVF

» Bu egzersizler hem organizmanin hizli toparlanmasina (kalp atim
sayisinin erken dinlenim degerlerine donmesine ve biriken
kimyasallarin uzaklastirilmasina, antrenman boyunca yipranmis
kas gruplarinin hizli yenilenmesine hizmet edecektir.

» 3-5dk lik ktictuk ve yildiz takimda makVo2 larinin %30 ve %45
siddetine denk, profesyonellerde %45 ve %60 siddetinde
egzersizler (kosu yada sprintler) ve oyunlar kullanilabilir.

» Spor Okullarinda bitiriste 6nerilen yontem cocuklarin
eglenebilecekleri «oyunlarin oynatilmasidir»
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Types of
Stretching

Pre-

Static Contraction

Active Passive

: AR PNF Techniques Other Techniques
(Partner ACtlve Ba I l |St'c (CR, HR, CRAC) (PIR, PES, MET)

(Self-stretch)
stretch)

Figure 1. Types of muscle stretching. (7)

CR = Contract Relax; HR = Hold Relax; CRAC = Contract Relax Agonist Contract; PIR = Post-Isometric Relaxation; PFS = Post-
Facilitation Stretching; MET = Medical Exercise Therapy.



e Yuksek siddetteki
antrenmanlarda sonra kullanilan VOLLEYB LL— =)
kas gruplarinin gerdirilmesi ~VWOIRKC S
(esnetilmesi) eski anatomik
uzunluga dondurulmesi
venileme hizini arttiracaktir. PNF
antrenmanlari bu dénem icin en
uygun antrenmanlardir.
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Birim Antrenman planlanmasinda zamansal
acidan dikkat edilmesi gereken konular

Antrenman Oturumunun L . )
Gelistirilmek Istenen Uygun Yeti Aciklama
oliimii

Denge, Koordinasyon Yetileri
Cabukluk/Ceviklik/Reaksiyon
Tafirer C e o) Stirati/Maksimal Surat
Patlayici/Cabuk/Reaktif Kuvvet o
Yeni Teknik-Taktik Beceriler olmasina gereksinim duyar.

Bu antrenman turleri merkezi sinir
sisteminin tam dinlenik durumda olmasina
ve enerji kaynaklarinin tamamen dolu

Antrenmanin Baslangici

Teknik Mikemmellik

Anaerobic Glikolitik Guig
Anaerobic Glikolitik Kapasite Bu antrenman turleri hafif veya orta diizey

Maksimal Aerobik Gug (maksVO;)  yorgunluk altinda etkili sekilde uygulanabilir.
Hipertrofiye Yonelik Kuvvet

Antrenmanin Ortasi

Kuvvette Devamlilik
Aerobik Dayanikhlik
Teknik Becerilerde Yorgunluga

Direng
’ten uyarlanarak aktarilmistir.

Bu antrenman turleri, artan yorgunluk
diizeyine ragmen sporcunun yuklenmelere
devam etmesini gerektirir.

Antrenmanin Sonu
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Gunluk Programda ™ TVF
[ki Antrenman Birimi

Iki Antrenman Birimi Giinliik Prog. | Aktiviteler

Saat

7:30 Kalkas

8:00 Kahvalti

10:00-11:30 IIk antrenman birimi
12:30-13:00 Ogle yemegi
14:00-16:00 Dinlenme

16:00 Ara Ogiin
17:00-19:30 Ikinci antrenman birimi
20:00-20:45 Aksam yemegi

22:30 Yatis




Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

VOLEYBOLDA PERIYODIZASYON BASAMAKLARI




Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

TEKNIK BECERILERI OLCME ve DEGERLENDIRME nepen 2 (gﬁ) TVF

Guglu ve zayif yonlerin belirlenmesini saglar

Antrenor, sporcu, performans kogu arasindaki dusunce ayriliklarini giderir.

Teknigin surekli degerlendirilmesi icin gerekli kriterlerin belirlenmesine olanak saglar.
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

TEKNIK BECERILERI OLCME ve DEGERLENDIRME nepen 2

* ANTRENOR

+

* KONDISYONER

+

* |STATISTIK ANTRENORU

+

* DOKTOR, FIZYOTERAPIST

’
’
/s
/

5 BIRUGI
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\
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\/

* DEGERLENDIRME

\

* GORUNTULEME

4

* METOT BELIRLEME

* MUDAHALE

(£) TVF



Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik ( (\%) TVF

becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

* Voleybol istatistikleri becerinin sonuca ne kadar yakin oldugu
hakkinda bilgi verir.

c (5-14) +, #) Sembolleri araciligi ile tekniklerin direk hatadan -
miikemmele (say1) dogru zamana bagh degerlendirilmesini saglar.




Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik x
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri. y TVF

Servis Karsilama Degerlendirme Ornegi




Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik x
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri. W TVF




Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik ( (\%) TVF

becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

* Objektif Degerlendirme
* Tekrar
* Siire
* Hedef




Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

SERVIS
KARSILAMA

Objektif

Hazirlik pozisyonu

Durma (dengeleme)
e Platform

Yonlendirme
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

SMAG Objektif
—
el

* Yaklasma/Adimlama M'

* Sigrama ve kol ¢ekis

* Topa vurma ,‘2 :
* Disme "-' g
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

BLOK

103

Izleme ve karar verme

Adimlama
Sigcrama

Durma (dengeleme)

Objektif

-A

) TVF



Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

Objektif

ﬁ!'iﬂg"lllii | Listesi

Servis Kargilama

Hazirlik Pozisyonu
Bacak agikhigi
Topuklar yerde
Kollar yukarda
Govde onde

Durma
Topa yakin
Dengeli

Platform (Kollar)
Topun tam arkasinda
Bilekler agag: doniik
Dirsekler diiz

Yonlendirme
Pasore doniik
Ideal yiikseklik

Smag Blok
Yaklagma/Adimlama
Adim uzunlugu ideal

Ayak tabani yerle temas
siiresi ideal

Diz agilanmasi normal

Kalga agilanmasi Normal

& TVF

|zleme/Karar Verme

Dogru yere bakiyor
Reaksiyon siiresi ideal
Ayaklarin agikhg: normal

Kollar yukarda

Adimlama

Sigrama ve Kol Cekis
Ayak bilegini kullaniyor
Diz ektensiyonu ideal
Kalga ekstensiyonu ideal
Kol salinimi ideal

Vurus
Ige rotasyon kullabiliyor
Diga rotasyon kullanabiliyor
Dirsek yeterince yukarda
Topa temas noktasi ideal

Diigme
Amortisman yeterli
Dizler ige donmiiyor

Govdenin pozisyonu normal

Dogru adim siralamasi
Yeterli adim uzunlugu
Yeterli adim siirati

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Sigrama

Sigrama sirasinda ideal fileye paralellik
Dikey yonlii diizgiinliik
Eklemlerin katihimi ideal

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Ellerin file tizerindeki
konumu ideal



Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

KiNETiK ZiNCiR o
NOKTALARI Objektif

Anterior Laterall Posterior

* AYAX ve AYAK BILEKLERI
* Diz

* BEL-KALCA KOMPLEKS
* OMUZ

* BAS VE BOYUN

Clark, Micheal, and Scott Lucett, eds. NASM essentiols of corrective exercise
troining. Lippincott Williams & Wilkins, 2010. page 9

105

Y) TVF



Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

VIDEO
DEGERLENDIRME

[ X ) Trackes
Dosya Dizenle Video Bilesen Koordinat Sistemi Gorinti Yardim

Objektif

eH S@E BY-L ¥oww=F Qs b NQAAL LA A s-13¢@
v kitleB m[1,000 kg bellek kufanmda: 116ME ait 228M3
‘ ; e ¢z O kitleA >

kutle A {t, v

0 02 04 08 10 12

- [=0 700 s vx=0,101 m/s

o Yerd A

0.6
tis)
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() TVF

Agir Cekim

Farkli agilardan bakis

Gelisim farkini gozleyebilme
Video uzerine ses ve sekil ekleme
Hizlh paylagim



Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

- X
Z:Ds_:_-IEAPI;EKET ANALIZ Objekei {(\\P/} T V F

* Her biri ¢cok hassas akselerometre, jiroskop ve manometre ile donatilmis internal sensorlerden olusan
tamamen kablosuz hareket sistemidir.

* Vicudun belli eklemlerine yerlestirilen bu hassas sensorler gercek zamanl olarak her gesit agisal
degisimleri algilayarak grafiksel ve biyomekanik bir animasyon yaratir.

* Kinematik ve kinetik datalar olusturur.
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik ( (\%) TVF

becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.
Objektif

Onceden belirlenmis alana sma¢ (Capraz ve Paralel)




Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik TN—
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri. (2 TVF

Objektif

Onceden belirlenmis alana servis (Capraz ve Paralel)

Zone Serving Drill



Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik TN—
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri. (2 TVF

Subjektif (Ornek) Teknik Evrelere Gore Detaylandirilabilir.

Cok Yetersiz Yetersiz Vasat Yeterli Cok Yeterli

Teknik Degerlendirme Subjektif

Servis Servis Karsilama Blok Defans

N

w

N

o

B Antrenor M Sporcu



TESEKKURLER...

TEMEL HAREKET EGITIMI (6-7 YAS)

UYGULAMA KILAVUZU - |

(") TORKIVE VOLEYBOL FEDERASYONU




