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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

/

‘ UZUN VADELI| SPORCU
GELISIM MODELI iginde

yapabilmek en dogrusu

Yuklenme ve Dinlenme
dongusu
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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.

Go6zlem, deneyim, antrendrlik bilimi ile beraber insan
bUyUme, gelisimi ve olgunlasma ilkelerini uygulanabilir
hale getirir.

/ asamal

10 temel etken Uzerine kurulur

2 ana soruyu ¢ozmeye 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






2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi (LTAD)

7- Aktif Yasam i¢in Antrenman
Her yas
6- Kazanmak icin Antrenman

QI8+ JI19+ )

5- Yarisma i¢in Antrenman

QIS20+ 1623+ )

4-Antrenman icin Antrenman

QI1-15 3 12-16 =

3- Antrenman Yapmay1 Ogrenmek
Q@ 8-11 d9-12
2- FUNdementals m—)
? 6-8 yas 3 6-9

|- Aktif Baslangig l
0-6 yas :

Way et. al;; 2005



Buyuk Punto ile
yazilma sebebi ¢cocuk
ve genglerin
antrenmanlarinda
KUVVET becerisinin
en onemli birlesen
olmasidir.



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



Terminoloji

Kronolojik Yas
Biyolojik Yas
Antrenman Yasi
Direng Antrenman Yasi

Bagil Yas

: Dogdugumuz giinden itibaren hesaplanan takvim yasimiz

: Fonksiyonel yas

: Sistemli ve kontrolli antrenmanlara katilma yasi

:Uzman kisi tarafindan organize edilen kuvvet antrenmanlarina katilma yasi

:Yilin erken aylarinda doganlarin avantajli olmasina bagil yas etkisi denir



* Terminoloji

Biyolojik Yas Bagil Yas



Kronolojik yas
Biyolojik Yas



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 katilim

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













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 dlzeye 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.
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Duyarli Pencereler



PHV Peak Height Velocity (Zirve Boy Hiz1/ZBH)

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

BIREYSELLESME ILKESI..

Acikada C., 2010



Beyin gelisimine gore 6grenmek icin en
uygun zamanlar;



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

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



Uzun Sureli Sporcu Gelisimi

’

Antrenman Kadin | Erkek
) Erken Evreleri Yas Yas Gj
Ozellesilen Antrenman Evreleri | Kadin | Erkek mm Ozellesilen
Sporlar: Sporlar:
Artistik _ Atletizm
Cimnastik Antrenman igin 8-11 9-12 Antrenman icin Yuzme
Ritmik Antrenman Antrenman Futbol
Cimnastik Basketbol
Buz Pateni Kazanmak igin 15+ | 16+ — Voleybol
Kule Atlama S — Kazanmak icin 18+ 19+ Halter
Antrenman

Okguluk vb

} 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



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.
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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
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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.




(&) 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.




I' SPOI" Katlhmh Ge||§|m MOdEIl (Coté E, 2009 den uyarlama)

Milli Talamlar

Yuksek verim 1l
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
Biiyuikler: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
Kiligukler: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 gocuklar
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




TVF

1-Afyonkarahisar
2-Ankara
3-Antalya
4-Aydin

5-Bursa

6-Corum
7-Diyarbakir
8-Diizce
9-Erzincan

10-Erzurum
11_Fcleic hir

2013-2020 yilh itibari ile
TVF Fabrika Voleybol Spor
Okullarinin sayisi 27 ye
ulasmstir.

MEB ile yapilan TVF Spor
Lisesi Protokolu devam
etmektedir.

Alt yapilarimizi kulupler ile

11-Eskiseh
12-Gaziantep
13-Giresun
14-istanbul
15-izmir
16-Kahramanmaras
17-Kirklareli
18-Konya
19-Luleburgaz
20-Malatya
21-Manisa
22-Mugla

23-Mus
24-Safranbolu
25-Samsun
26-Tunceli
27-Zonguldak

birlikte besleyen ve sayisi
surekli artan Alt Yapilar
Uzun Sureli Egitim Modeli

etmektedir.




(O 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-Donemleme-Yaklasimi

- Asama-
O=zelliklerix

Genel- Amacs

Kronolojik-
Yaslar-GaDxx

Odak-Noktasux

Beceri-Gelisimix

Hedefler:x

Voleybol-Dal-

Butunlesmesix

Antrenmanmn-
Miisabakaya“

Eglence ve -katilim=

Erkekler:-6—99
Kadmlar:-6—8=

Eglenceli-Oyun<

Sporcunun-beceriyle-ilk-defa-
karsilagsmasi. -Sporcu-beceriyi-
gerceklestirmek-icin ne-
yapmasi-gercktigi-hakkinda-
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, -giic-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)>

=

ASAMALARS =i

Antrenman-Yapmayr-
s el

Genel-spor-becerileri-ve-
belirli-voleybol-becerileriyle-
tamismac™

Erkekler:-0—129
Kadinlar:-8—11=

Baslangic™

Bu-asamada -becerilerin-
Snemli-dgelerinin-
koordinasyonu-ve-bu-Sgeleri-
dogru-sirayla-uygulamalk-
olanaklidir. Harcketler-heniiz-
iyi-diizeyde-bir-eszamanlhilhiga-
ve-kontrole-sahip-degildir-ve-
harcketlerde ritim -ve-akis-
cksiktir. Uygulama-
istikrarsizdir.-hassasiyet-
yoktur-ve-sporcu-cabuk-veya-
baski-alinda-uygulamaya-
calistifinda-cabuk-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=

Antrenman-icin“Antrenman-
Yapmalko
Fiziksel-kapasitelerin-ve-
voleybol-becerilerinin-
gelistirilmesi=

Erkekler:-12—169
Kadmlar:-11—159

Hangi-yvasta-bu-asamada-

olunacagi, -hizli-biiyiime-

donemine-baglidiry

Belirlemeo

Daha -kisisel-sportif-bir-stil-
gelismektedir.-ama-
performans-hala-istikrarsizdar. -
Kolay-ve-degismeyen-
kosullarda-gerceklestirilen-
performans: -istikrar, -‘kontrol-
ve-hassasiyete -sahiptir. Bazi-
ormans -Sgeleri. -sporcu-
baski-altindayken. -kosullar-
degisirken-veya-zorluk-diizeyi-
artarken -stirdiiriilebilir.=

»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-5zgu-
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:-19-20+9

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

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

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

performans istikrarli-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-
UL SRR SRS ENIETE  Zirveleme icin-performansi-
ve-yilksek-giddetli- imi
antrenmanlan siirdiirme-
becenisinin-gelistirilmesic

Genel-Amaco

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-gelistirilmes1
»-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-gikanlmasio

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)
Fonksiyonel Kuvvet
Becerilen
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
e A ndle T awalenel
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 : S
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

2. KUVVET
3. SURAT
4.  ESNEKLIK

5. BECERI




KUVVET

* Eski bilgilerin karmasina karsin cocuklarin
ve ergenlerin kuvvet ve gug galismalarina
katilmalari gerekmektedir.

* Cocuklar kuvvet kazanimini kas fibrillerinin
blUylmesine bagh olmaksizin kas ici 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 odakl
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 dnceki dénemlerde
halter kaldirma teknikleri
OGRETI/MELDDIR.




Sartlar Esit Iki Farkh Durus Sekli




DAYANIKLILIK

Firsat penceresi hizli uzama evresinin
baslangici

Ergnelikten dnceki donemlerde dayaniklilik
gelisimi hareket ekonomisini gelistirerek
gerceklesir.

Buyume hizi artigr dénemde aerobik kapasite
distugunde ise aerobik glc antrenmanlari
devreye sokulmal.

Kapsami spor dalinin ézelliklerine gére
belirlenmeli

Takim sporlarinda teknik ve taktik antrenman
ile butunlesik oyun formunda kullaniimali




DAYANIKLILIK

* Aerobic Recovery Run: Aerobic fitness gelisimi
sagladigi gibi néromuskuler sisteme dinlenmek

icin firsat tanidigl icin kosu ekonomisi de
saglayacakitir.




SURAT

» Surat gelisimi; dogrusal sUrati, yanlara sUrati,
yon degistirmeyi, cevikligi, reaksiyonu ve
vucut boéltimlerinin 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 gl¢ ve anaerobik
kapasite ile ilgili 5-20 saniyelik intervaller

» Sdurat dlzenli olarak calisiimali érnegin her
antrenman basi

<

L8

\¥

84
<




Becerl

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

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

* Motor koordinasyon gelisim doruk nokta 9-11
kizlarda 8-11 erkeklerde oldugu saptanmis.

« ERKEN YASTA OZELLESME DENGESIZ
KOORDINASYON DUZEYINE SEBEP
OLABILIR.

* Erken &zellesme tukenmiglik sendromu
yaratabilir.




Esneklik

* Esnekligin cocuklarda en iyi sekilde nasil
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




-

Voleybolda Temel Tekniklerinde Biomotor

Yetilerin Onemi




Cocuklarda
Antrenman Ilkeleri

v’ Kronolojik l
. Ya§.|. -Yuklenme/Dinlenme
Biyolojik Yasi Asamali Artan Yuklenme
v’ Antrenman - Etkili Motor Uyaranlar
yas! - Cesitlilik
- Yasa/Amaca Uygunluk
Oncelikler

- Periodizasyon




4
4

YUKLENME /DINLENME

|- Antrenmanin . .
2- Antrenman Siddeti
Kapsami .

Secili biomotor yeti ve

9-10 yas | saat § ,
’ cocugun bireyesel

10-12 yas 90dk gelisim, olgunlasma
13-14 yas 120 dk szelliklerine gé’re
3- Antrenmanin 4- Antrenmanin
Yogunlugu Bileskenlik diizeyi
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 azdur.
v'Relatif olarak daha diislik siddet ve hacim kullanilmalidir.



YUKLENME /DINLENME /YENILENME

v’ Dinlenme yetileri diisiik

v Laktik anaerobik metabolizma yetersiz
v’ Isi toleranslari zayif

v’ Glikojen depolari diistik

v' Bliyiime ve motor ozellikleri her bir
biomotor yeti icin yuklenme

ve dinlenme suresini farkhlastiriyor.



ETKILI MOTOR UYARANLAR

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

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 duyarl periyotlar 4/6-8/10
yaslar

- Koordinasyon ve Denge antrenmanlari

- Cok ¢esitli zengin hareket ogrenimi



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 onceden ogrenilenlerin
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


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/psyp.12227
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An 8-month exercise intervention alters frontotemporal white
matter integrity in overweight children
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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 eroup (n = 8). Before and after 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.

Motor Ogrenmeyi getirecek
tekrarlar “Cesitlilik” ilkesine gore
olabildigince zengin farkl
hareketlerle kazanilmalidir.

*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 sayisin1 artirmak.

Giiglii rakipten 1 set alabilmek.

Giiglii rakipten 2 set alabilmek.

Giiglii rakiple her sette basa bas miicadele edebilmek.

Art arda kaybedilen 3 sayilik seri sayisin1 azaltmak.

Art arda kazanilan 3 sayilik seri sayisim1 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.

Smaglar: daha yiiksekten vurabilmek.

Sicramalar sonrasinda yere dengesiz inis sayisini azaltmak.

Oyun okuma yetenegine dayali ¢oziim iireten yaratici hareket sayisim artirmak.

(Coziim iiretilemeyen durumlarda antrenore c¢aresiz 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 6rneklerinizi ekleyiniz.

Pekiinli, E, 2020



ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA CESITLERI



Blok Metot Mezosiklus Orn;






14 YAS Voleybol Egitimi Yillk
Periyodlama Ornegi

(&) TVF

} C D E Flg/H 1]a[k[L|[m/n/o[P[Q|[R|s|T|ulv|w]|x]|Y]|Zz|aalaB/AC|AD|AE|AF|AG|AH] AI| A] AK|AL|AM|AN/AO] AP|AQ|AR|AS|AT |AU|AVIAWIAX| AY| AZ| BA|BB|BC|BD| BE
GENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK YARISMA GEGIS
BOLUMLER/BLOK| BOLUM 1 BOLUM 2 BOLUM 3 BOLUM 4 BOLUM 5 BOLUM 6 BOLUM 7
BOLUM HEDEFLERi===> ) :
Aerobik Kapasite/
Mezzo| 1. 2. 3, 4, 5 6. 7. 8, 9. 10. 11, 12. 13. 14, 15.
HarTA / Mikrolll 2] 3| 4] 5] 6 8| o[10[11 12.14 15| 16] 17] 1] 20] 21 22 23] 2Bl 26] 27] 28] 29] 30] 51| 2|l 3] 35] 36] 37 38 39 40.42 43| 44| 45 46| 47| 48] 49[ 50[ 51 52
DENGE/ KOORDINASYON| a| a| 3| a| a| 3| a| a| 3| a| a| 3| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 1| 1| 1| a| a| a| 2| af 1| 2| 2| 4| 2 1| 2| of 2| 2| 2| 2| 1| 2| 1| 2
ESNEKLIK (Statik + Dinamik) 2(2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 1| 1| 1| 1| 1| 1| 2| 2| 2| 1| 1| 1| 1| 1| 1| 1
statik | 2| 2[2[ 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2 1 1 1|1 1 1|1 1|1
Dinamik 1 1 1|1 1 1| 1 1| 1 12| a{afafa| 2] afafafa] 2] a]af[1]2
SURAT 2| 2| 2| 1 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 1| 1] 1| 1| 1| 1 1| 1| 1 1| 1| 1
CEVIKLIK 1 1| 1| 2| 1| 1] 1| 1| 2| 2| 1| 2| 2| 2| 3| 2| 3| 2| 3| 2| 2| 2| 3| 2| 2| 2| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3
KUVVET (A.A+ Cabuk Kuvvet)| 3 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 2| 2 3] 3| 2 2| 3| 3|2 2| 3|32 2f 2| 1|2 1]2f1]21
Anatomik Adaptasyon (Core Stabilizasyon+ Temel Kuvvet+Kassal Dayanikliik)| 3| 3|12| 3| 2| 2] 2| 2| 1| 1| 1| 2] 1| 1 1
Hipertrofi 1 1| 1] 1| 1] 2[ 2| 2| 1] 2[2][2]1]2]2 2( 1] 2| 2| 2f1]2]1 12| 1] 1|1 1|1 1 1 1 1
Cabuk Kuvvet 11| 1|1 1|2 2|1 1] 2| 1] 1 2 1)1 1] 1 1 1] 1] 1]1 ARERIFIFIRERE
PLYOMETRIK (1.-2. Seviye + 3. Seviye) 1| 2| 1 3| 3| 2| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 2| 2| 2 2f 2| 2| 2f 2| 2| 2| 2| 2f 2| 2| 2 2| 2| 2 2 2| 2| 2 2| 2
1. Seviye-2. Seviye 1|2) 2| 2| 2] 2| 2| 2| 2|2 2| 2| 2| 2| 22| 2| 2| 2[2][1]2 1| 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
3. Seviye 1] 1] 1 1| 2] 2] 2[ 2] 2| 2| 2| 2[ 2[ 2] 2| 2] 2] 2| 2] 2| 2] 2] 2 2| 2] 2| 2] 2 2[ 2] 2| 2] 2[ 2| 2] 2] 2[ 2] 2[ 1
AYANIKLILIK (Aerob_Day + AnaErob_Day + Aerob_Glic)| a| 3|a| 3| a| 3| a| 3| a| 3| | 3| 3| 2| 3| 2| 2| 3| 3| 2| 3| 2| 3| 2| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3 3 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3
Aerobik Dayaniklilik | 4| 3| a| 3| 4| 3| a| 3| 4| 3] 4 3| 2| 2] 2] 2] 2] 1] 2] 2 1| 1] 1 1| 1 AR IR RRRRRERRE
Anaerobik Dayaniklilik 2 1] 2] 1] 2] 2 2] 1 1| 2] 1 2l gl a| 2] 2[ s a| 2] 2] a[ s af 2] 2] 2l a[a] 2] 2] 2] 2] 1] 2
Aerobik Gig 1| 2l alal al alalalalal al ol al sl al ol 2] 2] a[ 2l 2] 2] 2] 1
EMEL TEKNIK (Basit Temel Tek. + Kompleks Temel Tek.)| s| s|s| s| s| s| s| s| s| 5| s| 5| 5| s| 5| 5| s| 5| 5| s| 5| 5| s| 5| o o a| a| a| a| a| a| a| a| a| 4| a| 4| 4] a| a|f 4] 4| af 4] 4| 4f 4
Basit Temel Teknikler 4 3| 3] 3] 2| 2 2| 2| 2| 2| 1| 1| 1| 1| 1| 1| 1| 1| 1] 1| 1] 1
Kompleks Temel Teknikler (Oyun ici)| 1| 11| 2| 2| 2| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 4| 4| 4| 4| a| o] 4| 4| 4| a| a| 4| 4| 4| o of o] 4| 4| o of 4| 4| 4| o of 4| 4| 4| 4| of 4| 4| 4 4 ¢
TAKTIK VE TEKNIGE KARAR VERME 1| 1| 1| 1| 2| 1| 2| 3| 2| 3| 2| 3| a| 3| 4| 3| 4| 3| 5| 5| 5| 5| 5| 5| 5| 5| s| 5| 5| 5| 5| 5| s s|s|s|s|s|s|s| 5| s
2 Yuklenme 2 Yuklenme 2 Yuklenme 2 Yuklenme
Yiizde Yilk|  Algilana Zorluk Derecesi 1Toparlanma 1Toparlanma 1Toparlanma 1Toparlanma Kademeli Azalan (Dalgali) Duragan Turnuva Dénemi
1i 203! 4i st 6l 70 8 9110i11i12]1314!15i16i17: 18119} 20i 21 24
60 1211 oRTA I I
50 109 [ ———
5:2:0 5:2:0 5:2:0 5:2:0 5:2:0 5:2:0 5:2:0 5:2:0 4:2:1 4:2:1 4:2:1 4:2:1 4:2:1



DERS AKIS PLANI

» Birim Antrenman Organizasyonu

Giris
Isinma
Ana bolum
Soguma

» Voleybolda Ol¢me ve Degerlendirme

statistikten Fark
Obijektif Yontemler
Subjektif Yontemler



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



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)

» 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



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



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 i¢in 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.



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.
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ANA (TEMEL) BOLUM

» Antrenman amaclarina bu boélimde ulasilir.

» Temel bolimun icerigi sporcunun antrenman duzeyi,,

cinsiyet, yas, antrenman evresi gibi bir cok etkene
baghdir.
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ANA (TEMEL) BOLUM

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

» 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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e Yiksek siddetteki
antrenmanlarda sonra kullanilan
kas gruplarinin gerdirilmesi
(esnetilmesi) eski anatomik
uzunluga dondurulmesi
venileme hizini arttiracaktir. PNF
antrenmanlari bu donem 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
Iki 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 »

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

Servis Karsilama Degerlendirme Ornegi




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

*Teknik Dogruluk ve Still



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

* Objektif Degerlendirme
* Tekrar
* Siire
* Hedef




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

SERVIS

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

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

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

Objektif



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

KiNETiK ZINCIiR o
NOKTALARI Objektif
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

VIDEO
DEGERLENDIRME
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Objektif

* Agir Cekim

* Farkli agilardan bakis

* Gelisim farkini gozleyebilme

* Video uzerine ses ve sekil ekleme
* Hizli paylagim



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

3D HAREKET ANALIZ
SiISTEMIi Objektif

* 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
becerilerin olciim ve degerlendirme yontemleri.

Objektif

Onceden belirlenmis alana sma¢ (Capraz ve Paralel)



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

Objektif

Onceden belirlenmis alana servis (Capraz ve Paralel)

Zone Serving



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

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
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