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BOLUM 01

GENEL TANIMLAR

Iyi bir antrenman planinin kavramsal temelleri.

Antrenman

Adaptasyon

Yiiklenme- Dinlenme

Performans

Antrenman genel ilkeleri
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1.1 Antrenman

Tekrarl, planli ve kademeli uygulama; voleybolun oyun ihtiyaclarina hazirlanma.

OZET TANIM

Antrenman; optimum performans
potansiyelini gelistirmek icin dlizenli
ve ilerleyici bicimde uygulanan
fiziksel, teknik ve zihinsel calisma
sirecidir.

VOLEYBOL ORNEGI

Hazirhk

Ayak calismasi

ve temel durus.

Beceri

Manset-pasi
hedefe

yonlendirme.

@) TVF

Oyun

Karar vermeyi
iceren 3x3
oyun.
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1.1.1 Antrenmanin niteligini etkileyen faktorler

Antrenmanin kalitesi, sporcuya ve onun iginde bulundugu kosullara bagli cok boyutlu bir yapidir.

SPORCUYA ILiSKIN ANTRENOR VE BiLIM

Sporcunun verimi - Sporsal yetiler Antrenorun bilgisi ve kisiligi
Kalitim - Beslenme - Motivasyon Egitim - Bilim alanindan destek

ANTRENMANIN
NITELIiGi

CEVRE VE OLANAKLAR ORGANIZASYON VE REKABET

Aile - Sosyal gevre

. . Yonetim - MUsabakalar
Ekonomik kosullar - Tesis ve malzeme
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1.2 Adaptasyon

Yiklenmenin ardindan kalici yapisal ve islevsel degisim.

Antrenman uyumu
UYUM ESiGi
Kas, sinir ve dolasim sistemleri tekrarlanan
uygun uyarilara yanit verir. Gelisim,
uyaranin dlizeyi ve toparlanmanin niteligi
ile iligkilidir.

Adaptasyonun pozitif ya da negatif yonli
gerceklesmesi antren6érin antrenman
slreclerini ne kadar iyi yonettigi ile ilgilidir.

Tekrarh uygun uyaran — gelisen kapasite
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1.3 Yuklenme ve dinlenme

Antrenman stresi ve toparlanma birlikte planlanir.

Performans

Superkompanzasyon: Spor Bilimlerinde
Performansin Dinamik Sureci

@ Siiperkompanzasyon!

o 4. Geriye Donis

1. Yiikklenme ve
Yorgunluk

2. Toparlanma

3. Siiperkompanzasyon

Adaptasyon zirvesi,

performans baslangi¢
seviyesinin Uzerinde

7

o
-\ l
Yeni uyarici olmazsa
performans dususiu

=M o
T\l pen

sonrasi performans Dinlenme ve
dusisu beslenme ile normale
donis sireci

\ 4

Zaman

"
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Yuklenme

Siddet x hacim ile olusan stres.

Dinlenme

Enerji depolarinin yenilenmesi ve
onarim.
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1.3 Yuklenme ve dinlenme

Yuklenme

Dis yiik (Antrenman Dosaji)

Hacim

Siddet

Sikhk

Kapsam

ic yiik (Organizma Cevabi)

Algilanan Zorluk

Laktat Miktari

Kalp Atim Hizi

Uyku Kalitesi

)| TVF
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1.3 Yuklenme ve dinlenme

Dis yliik (Antrenman Dosaji)

Hacim

Siddet

Hacim
* Ralli Sayisi
* Set Sayisi

* Egzersiz Sayisl
* Alistirma Sayisi

Siddet

* Sigrama Yuksekligi

* Servis Hizi

* Kuvvet Orani

* Kalp Atim Hizi Orani

)| TVF
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1.4 Performans - Form - Fiziksel uygunluk

PERFORMANS FORM FIZIKSEL UYGUNLUK
Spor goérevini ortaya koyabilme Belirli bir zamanda fiziksel ve Hareketi destekleyen saglik ve
dizeyi. psikolojik hazir olus. beceri dzellikleri.

Ornek: Manset isabeti ve Ornek: Mag gliniinde yiiksek Ornek: Kuvvet, hiz,

sicrama ylksekligi. hazir olus. koordinasyon.

Temel kapasite + hazir olus + teknik / taktik — sahadaki cgikti

10
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Saglikla iliskili fiziksel uygunluk

Saglk, ginlik yasam kapasitesi ve strdurulebilir spor katiliminin temel bilesenleri.

0 Kardiyovaskiiler (aerobik) dayaniklilik e Kas kuvveti

Uzun sureli fiziksel aktivitede kaslara oksijen saglayarak etkinligi stirdurebilme Bir kasin veya kas grubunun tek kasilmada uretebildigi en yuksek kuvvet.
kapasitesi.

VOLEYBOL: Antrenman boyunca hareket kalitesini siirdiirme VOLEYBOL: Sigrama ve kontrollii inislerde kuvvet iiretimi

e Kas dayaniklligi ° Esneklik

Kaslarin tekrarli kasilmalari veya bir kasilmayi uzun sure surdirebilme Eklemlerin anatomik sinirlariigcinde hareket acikligi (ROM) boyunca hareket
kapasitesi. edebilmesi.

VOLEYBOL: Tekrarli defans ve algak pozisyonda kalma VOLEYBOL: Omuz ve kalga hareket agikligi

° Viicut kompozisyonu SAGLIK » GELISIM > SPOR KATILIMI

Yag dokusu ile yagsiz dokularin (kas, kemik, organ ve su) viicuttaki goreli

Cocuk ve genglerde yuklenme, blylime ve bireysel gelisim dlizeyine

dagiimi. uygun planlanir.

VOLEYBOL: Biiyiime siirecinde saglikli gelisimi izleme

11
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Beceri ve performansla iliskili fiziksel uygunluk

Voleybolda teknik uygulama, oyun icinde hareket ve karar verme kapasitesini destekler.

0 Giic (patlayici giig) e Siirat

Kuvvet ve hizin birlesimi; kisa slirede yuksek kuvvet Gretme kapasitesi. Viicudu veya bir uzvu en kisa stirede bir noktadan digerine hareket ettirme
kapasitesi.
VOLEYBOL: Blok ve smag sigramasi VOLEYBOL: Smac Kolu

e Ceviklik ° Koordinasyon

Hiz, kontrol ve hassasiyetle yon veya vicut pozisyonunu degistirebilme Duyular ve uzuvlarin uyum iginde galisarak karmasik hareketleri dogru
yetenegi.Reaksiyon icerir. yurutmesi.

VOLEYBOL: Savunmada yon degistirme VOLEYBOL: Kotii bir mansette pasoriin topun altina yerlesimi pas atisi
° Denge ° Reaksiyon zamani

Statik ve dinamik kosullarda vicut kontroluint ve yonelimini koruma Uyarinin verilmesi ile tepkinin bagslamasi arasinda gegen sure.
kapasitesi.

VOLEYBOL: Blok ve Smag sonrai tek ayakla iniste stabilite VOLEYBOL: Pasor pasina orta oyuncunun tepkisi

12
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1.5 Antrenmanin temel ilkeleri

Her ilkeyi voleybola 6zgu bir uygulamayla iliskilendirin.

@ Kademeli @ Ozel olma @ Bireysellik @ Donemleme
yiklenme

Tekrar veya karmasikligi Pas-savunma-hicum Beceri ve gelisim dlzeyine Hedefleri hafta ve

basamakli artir. baglaminda calis. uyarla. aylarahatta yillara bdl.

@ Toparlanma @ Cesitlilik @ Geriye doniis etkisi

Yogun oturumlara uygun Sabit calismayi oyunla ve Uzun aralarda kazanimlar

dinlenme ekle. istasyonla degdistir. azalabilir.

13



BOLUM 02

UZUN VADELI SPORCU GELISIM
MODELI

Buyume, olgunlasma ve motor gelisimle uyumlu antrenman

Uzun vadeli gelisim yaklasimi
Modelin 10 temel etmeni ve evreleri

Motor 6grenme ve temel hareket becerileri

Biyolojik yas ve PHV

(A TVE
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2.1 Uzun vadeli sporcu gelisim modeli

Spor katilimini, biylime-olgunlasma sirecini ve performans gelisimini birlikte ele alir.

LTAD: Temel yaklasim

Balyi ve Way tarafindan gelistirilen yaklasim, antrenérltk
deneyimi ile buyime ve olgunlasmaya iliskin bilgileri birlestirir.

Model 2005 yilinda gelismis bigimini almistir.

@) TVF

7 10

GELiSiM EVRESI TEMEL ETKEN

iKi ANA AMAC

SPORA KATILIM

YUKSEK PERFORMANS

15
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2.2 LTAD modelinin 10 temel etkeni

Modelin uygulanmasinda izlenen birbirini tamamlayan unsurlar.
Q Fiziksel yeterlilik

Ozellesme

Yas

Antrene edilebilirlik

Diisiinsel, duyussal ve ahlaki gelisim

10 temel etken, kaynak slaytin terimleri korunarak yeniden dizenlenmistir.

Miikemmellik zaman ahlir

Donemleme

Yarisma / mag

Sistem uyumu ve biitiinliigii

Siirekli gelisim

16
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2.3 LTAD gelisim evreleri

Aktif baslangig

Temel beceriler (FUNdamentals)

Antrenman yapmayi 6grenme

Antrenman icgin antrenman

Yarisma icin antrenman

Kazanmak icin antrenman

Aktif yasam icin antrenman

0-6 yas

Kiz: 6-8 e Erkek: 6-9

Kiz: 8-11 e Erkek: 9-12

Kiz: 11-15 e Erkek: 12-16

Kiz: 15-21+ e Erkek: 16-23+

Kiz: 18+ e Erkek: 19+

Her yas / yasam boyu

17
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2.4 Temel hareket becerisinden voleybola

@) TVF

Kosma ve yon dedistirme gibi beceriler, spora 6zgl hareket ortntilerine temel olusturur.

° KOSMA

Hizlanma, yavaslama

° SICRAMA - INiIS

Kuvvet aktarimi ve kontrol

e YON DEGiISTIRME

Denge ve vicut yénelimi

VOLEYBOLA 0ZGU UYGULAMALAR

o SMAC Yaklasma adimlari ve sigrama
e BLOK Yan adimlama, sigrama ve inis

e SAVUNMA Kisa tepki ve hizli yon degistirme

Ana mesaj: Genel hareket becerileri gelistikce voleybol tekniklerinin 6grenimi desteklenir.

18
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2.5 Genglerde fiziksel gelisimin planlanmasi

PUBERTE ONCESI PUBERTE SURECI PUBERTE SONRASI
Agirlikla noéral uyum Noral + hormonal uyum Artan antrenman yapisi
FMS, hareketlilik, denge, stirat ve kuvvet Teknik kalite, giic, kuvvet ve dayanikliigin Ozgil kuvvet, giic ve fiziksel kapasitenin
becerisi. birlikte gelisimi. gelistirilmesi.
MODELIN ORTAK NOKTASI Temel hareket becerileri ve kuvvet egitimi uygun teknik ve yiik yonetimiyle gelisimin tiim

evrelerinde yer alabilir.

19
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2.6 Temel hareket becerileri (FMS)

Lokomotor, manipulatif ve stabilizasyon becerilerinin siniflandirilmasi.

LOKOMOTOR

® Yirime
® Kosma
® Sigrama
® Sekme

® Kayma

MANIPULATIF

Yakalama
itme
Cekme
Tasima
Firlatma
Tekmeleme

Toplama

@) TVF

STABILIiZASYON

Dénme
Konma
Asilma
Tirmanma
Surinme

Yon dedistirme

20



I 2 - UZUN VADELI GELiSiM ((\%) I TVF

2.7 Fiziksel okuryazarhgin bilesenleri

ABC becerileri ile temel hareket becerilerinin birlikte gelistirilmesi.

ABC BECERILERI TEMEL HAREKET BECERILERI

e LOKOMOTOR
° Ceviklik ° Denge Yer degistirme

e MANIPULATIF

Nesne kontroll

e Koordinasyon e Siirat

e STABIiLIZASYON

Vicut kontrold

VOLEYBOL ORNEGIi: Topa hareket etme — pozisyon alma — kontrollii manset veya pas.

21
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2.8 Motor 6grenme ve gelisim evreleri

Teknik, bilingli 6grenmeden oyun iginde otomatik uygulamaya dogru gelisir.

BILISSEL
Baslangic evresi

Sporcu hareketin zihinsel modelini kurar;
teknigi bilingli olarak duastnar.

ANTRENORUN YAKLASIMI

Dogru teknik gésterimi, kisa agiklama ve geri
bildirim.

VOLEYBOL ORNEGI

Sabit durusta manset platformunu kurma;
antrenorin attigi topu hedefe yonlendirme.

TEKNiK ILE TANISMA —

MOTOR
Pekistirme evresi

Tekrarlarla hatalar azalir; hareket akici ve
daha tutarh hale gelir.

ANTRENORUN YAKLASIMI

Ayak calismasi, yer degistirme ve farkli top
acilarini ekleme.

VOLEYBOL ORNEGI

Sag-sol-6n yonlerinden gelen toplara
hareketlenip hedefe kontrollii manset alma.

:
Y)| TVF

OTONOM
Miikemmellestirme evresi

Teknik otomatiklesir; dikkat Okuma ve Karar
Verme slireglerine kayar.

ANTRENORUN YAKLASIMI

Belirsizlik, teknigin mag kosullarinda
tekrarlandigi calismalar ekleme.

VOLEYBOL ORNEGI

3x3 oyunda servis yonini 6énceden okuyup
manseti hedefe mikemmel ulastirma.

DEGISKEN COK TEKRAR — OYUN iCINDE OTOMATiK UYGULAMA

22
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2.9 Gelisimde kullanilan yas kavramlari

Ayni kronolojik yas, ayni biylime veya antrenman gegmisi anlamina gelmez.

° Kronolojik yas

Dogum tarihinden hesaplanan takvim yasi.

e Antrenman yasi

Sistemli ve kontrolli antrenmana katilim sulresi.

o Bagil yas etkisi

Ayni dogum yili iginde erken veya gec dogmanin yarattigi avantaj/dezavantaj.

a Biyolojik yas

BlUylime ve olgunlasma dlizeyine iliskin yas.

° Diren¢ antrenmani yasi

Planh kuvvet galismalarina katilim siresi.

"
Y)| TVF
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2.10 Kronolojik yas ve biyolojik yas

Ayni yastaki gocuklar olgunlagma hizlari bakimindan farkh olabilir.

14 YAS 14 YAS 14 YAS

DAHA ERKEN OLGUNLASAN ORTALAMA SEYIiR DAHA GEC OLGUNLASAN
Boy artisi ve fiziksel gelisim takvimi 6nde Gelisim, takvim yasina yakin ilerleyebilir. Blylime atadgi daha geg ortaya cikabilir.
olabilir.

Antrenman karari yalnizca dogum tarihine gore verilmez.

24
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2.11 PHV hesabi: formulii nasil okumalhiyiz?

PHV = boy uzama hizinin en yiiksek oldugu dénem ¢ MO = bu doneme gbre tahmini zaman farki (yil)

I 1 OLCUMLERI AL Yas (Y) ® Boy ® Oturma yiiksekligi (O)  Viicut kiitlesi (M)
Bacak boyu (B) =Boy - O | R = (M /Boy) x 100

2 SPORCUNUN CINSIYETINE UYGUN FORMULU UYGULA

ERKEKLER - MO (yil) KIZLAR - MO (yil)
MO =-9,236 + 0,0002708 x (B x O) MO =-9,376 + 0,0001882 x (B x O)
-0,001663 x (Y x B) +0,0022 x (Y x B)
+0,007216 x (Y x O) +0,005841 x (Y x O)
- 0,002658 x (Y x M)
+0,02292 x R
+0,07693 x R
3 SONUCU YORU Tahmini PHV yasi = Kronolojik yas - MO

MO < 0: PHV 6ncesi ¢ MO =0: PHV’ye yakin ¢ MO > 0: PHV sonrasi

Ornek: 13 yas + MO = -1 > tahmini PHV yasi 14. Sonug kesin degildir. (Mirwald ve ark., 2002)
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2.12 Zirve boy hizi (PHV)

BlylUmenin en yuksek hiza ulastigi donem; bireysel gelisim hizini izlemek igin énemlidir.

BUYUME HIZI - GELISIM SURECI PHV NEYi GOSTERIR?

KIZLAR

ERKEKLER

o Blytime hizindaki tepe noktasi

o Sporcular arasinda zamanlama
farki

e Antrenmanin
bireysellestiriimesi icin ek bilgi

25
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2.13 PHV'ye gore bireysellestirme

Kaynak ornedi: Ayni kronolojik yastaki iki sporcunun olgunlasma zamanlamasi farkli olabilir.

ANTRENOR ICIN SONUC
GEGC OLGUNLASMA

ERKEN OLGUNLASMA

o Teknik yeterliligi
degerlendir

0 Biiylime hizini takip et

e Yiiklenme ve dinlenmeyi
ayarla

AYNI TAKVIM YASI

BIREYSELLESTiRME ILKESI

28
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2.14 PHV ve biyomotor gelisim

BlylUme ataginin zamanlamasi farkllasabilir; antrenman gelisim evresine gére uyarlanir.

Females PHWV

[ souepteness |

Developmental Age
Chronological

Age YN9S" 5 & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
PHV
Males
| Bl I i SR

[ Skills = T e

Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

VOLEYBOL: Koordinasyon, giivenli sicrama-inis ve yiiklenme bireyin biiyiime temposuyla birlikte degerlendirilir.

(¥

TVF
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2.15 Erken ve gec¢ 0zellesme yaklasimi

Kaynak slaytta kullanilan iki farkh spor yapisi siniflamasi.

ERKEN OZELLESEN SPORLAR GEC OZELLESEN SPORLAR
Vurgu Vurgu
Beceri, koordinasyon ve erken motor 6grenme Olgunlasmayla iliskili biyomotor gelisim ve uzun
gereksinimleri. vadeli kapasite artisl.

TEMEL ILKE: Gelisim evresi, sporun talepleri ve bireysel 6zellikler birlikte degerlendirilir.

29
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2.16 Evrelere gore antrenman ve yarisma oranlan

LTAD yaklasiminda temel hazirliktan yarisma odadina gecis (kaynak tablodaki 6rnekler).

EVRE

Aktif baslangic

Eglenceli temel egitim

Antrenmani 6grenme

Antrenman icgin antrenman

Yarisma igin antrenman

Kazanmak icin antrenman

Aktif yasam icin antrenman

ANTRENMAN

YARISMA / OZEL HAZIRLIK

Oyun ve fiziksel okuryazarlk

Tum uygulamalar edlence temelli

%70 -

Bireyin tercihine gore

@) TVF

%30

%40

%60

%75

30



BOLUM 03

VOLEYBOL IHTIYAC ANALIZI

Oyun o6zellikleri ve antrenman gereksinimleri

Oyun karakteri ve yapisi

Fizyolojik ve enerji sistemleri

Biyomotor ve biyomekanik

Bilissel ve taktiksel boyut
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3.1 Oyun karakteri ve yapisi

"
Y) TVF

Temassiz oyun dizeni ve zorunlu rotasyon, bittin temel tekniklerin gelisimi zorunludur.

0 Temassiz oyun ve topun havada kalmasi

Diger bircok takim sporunun aksine, rakip takimla dogrudan
fiziksel temas bulunmaz.

Oyun; topu yere deddirmeden, tutmadan ve sektirmeden
cabuk paslarla karsi sahaya yonlendirmeye dayanir.

TOPUN OYUNDA KALMASI

MANSET — PAS — HUCUM

e Pozisyonel rotasyon

Takim, karsi sahadan servis hakkini kazandiginda oyuncular
saat yonltnde yer degistirir.

Altyapida her sporcunun servis, manset, pas, smag, blok ve
savunma tekniklerini uygulayabilmesi hedeflenir.

& & &
®& © O
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3.2 Fizyolojik ve enerji sistemleri yapisi

Kisa ve ylksek siddetli ralliler, ralliler arasi toparlanmayla birlikte degerlendirilir.

° Anaerobik agirlikh baskin sistem ° Aerobik dayaniklilik ihtiyaci
Voleybolda bir ralli, verilen kaynak araligina gére ortalama 5- Setler ve maglar uzadikga giglu bir aerobik kapasite, ralliler
14 saniye strer. arasinda hizli toparlanmayi (recovery) destekler.

Smag, blok ve ani yon dedistirme gibi kisa, yluksek siddetli

patlayici aksiyonlarda ATP-PCr (fosfojen) sistemi adirlikli rol

oynar Enerji depolarinin yenilenmesi ve metabolik atik dGrinlerin

uzaklastiriimasi bu toparlanma sirecinin bir pargasidir.

ATP-PCr / FOSFOJEN RALLILER ARASI TOPARLANMA

YUKSEK SIDDETLI RALLI — TOPARLANMA — YENIi RALLI

33
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3.3 Biyomotor ve biyomekanik gereksinimler

Smag, blok ve savunma hareketlerinin ortaya cikmasi icin birden cok motor 6zellik birlikte kullanilir.

0 Patlayici giic ve sicrama

Smag ve blok teknikleri, ylksek dizeyde
patlayicl kuvvet ve dikey sicrama kapasitesi
gerektirir.

SMAC / BLOK

a Havada viicut kontrolii

Smagor ve blokgular, vurus ve engelleme
sirasinda yerle temas etmeden; gbvde
dengesini ve kol mekanigdini korur.

nik Evreleri @

Govde ve (
Rotasyc

Govdenin gerl
esnemesiyle\
icin yiiksek ku
birikir

Hava

HAVADA DENGE

"
¥) TVF

e Cabukluk, ceviklik ve
dinamik denge

Savunma ve plonjonlarda ok kisa slrede
tepki vermek igin reaksiyon strati, yon
degistirme ve dinamik denge birlikte
kullanihr.

SAVUNMA / PLONJON

34



I 3 : VOLEYBOL IHTIYAC ANALiZi

3.4 Fizyolojik ve biyomotor ihtiyag¢ analizi

Enerji sistemleri: kisa ylksek siddetli aksiyonlar ve ralliler arasinda toparlanma.

Kategori

Enerji
sistemleri

Spesifik ihtiyac

ATP-PCr (Fosfojen)

Anaerobik glikoliz

Aerobik sistem

Voleybola 6zgii tanimi ve saha ici uygulamasi

Smag, blok, ani reaksiyon ve 1-10 sn slren patlayici
sicramalarda birincil enerji kaynadidir.

Uzun rallilerde (15-90 sn) yuksek siddetli hareketin
sirdurulmesine katkida bulunur.

Mac boyunca ralliler ve setler arasinda toparlanmayi ve
ATP-PCr depolarinin yenilenmesini destekler.

:
Y)| TVF

Biyomekanik / fizyolojik
karsihik

%95-100 siddette anaerobik
gug.

Laktat toleransi; yogun eforun
surdirilmesi.

Kardiyovaskiler kapasite;
VO,max.
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3.5 Fizyolojik ve biyomotor ihtiyac¢ analizi

Biyomotor yetiler: sahadaki hareketlerin fiziksel ve néromuskuler temeli.

Kategori Spesifik ihtiyac Voleybola 6zgii tanimi ve saha ici uygulamasi ::;:::kamk USRI
Biyomotor Patlavial kuvvet ve qii Smag ve blok sicrama yliksekligini, file Gstl hakimiyetini Yiiksek kuvvet ve ivme; uzama-
yetiler v gu¢ destekler. kisalma déngiisii (UKD).
Cabuk kuvvet Pas, manset, karsilama ve savunmada baslangic kuvvetini Dusuk/orta dirence karsi yluksek
olusturma. hareket hizi.
Cabukluk ve siirat 3-6-9 m' sa.ha' !gl' hareketler; 6ne/geriye hamle, hareketin Tip II.kas lifleri, hizh UKD ve
frekansi ile ilgilidir. reaksiyon hizi.
Ceviklik ve mobilite Ralv<!p .hucumuna gore tepki vererek yavaslama, yon Néromuskdiler koordinasyon ve
degistirme ve yeniden hizlanma. eklem hareket agikhgi.
Denge ve core stabilitesi H?vada vucut.!<ontrolu; smag/blok sonrasi glvenli inis ve Statlk_/dlnarﬁlk denge__, o
gbvde kontroll. propriosepsiyon ve gévde glcd.
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3.6 Teknik ve biyomekanik ihtiyac analizi

Teknik aksiyonlar, hedef bdlgeler ve koruyucu antrenman yaklagimlari.

Teknik aksiyon

Servis ve atak (smag)

Servis karsilama ve
defans

Blok

Hiicum pasi (set)

Temel biyomekanik gereksinimler

Omuz rotasyonu, gogiis mobilitesi
ve list ekstremite patlayici giicii.

Alcak durusta kalgca/ayak bilegi
mobilitesi, hizh reaksiyon, el-goz
koordinasyonu.

Dikey sicrama, govde stabilitesi,
omuz ve dirsek kontrolii.

El bilegi kontrolii, omuz stabilitesi
ve hassas kinestetik kontrol.

Hedef bolge / kas
grubu

Rotator cuff, merkez bélge
stabilizorleri ve bacaklar.

Kalga fleksorleri,
kuadriseps, ayak bilegi ve

merkez bdlge stabilizorleri.

Uglii ektensér kaslari,
merkez boélge stabilizorleri
ve omuz kaslari.

El bilekleri, st ekstremite
ve deltoid kaslar.

.
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Koruyucu antrenman ve risk yonetimi

Omuz kuvveti ve hareket acikligi calismalari;
SLAP ve omuz yaralanmasi riskinin yénetimi.

Bel bolgesi yiuklenmeleri ve spondiloliz riskine
karsi govde stabilizasyonu.

Sigrama-inis mekanidi; patellar tendon
sorunlari ve ayak biledi burkulmasi riskinin
azaltilmasi.

Parmak ve el bilegdi eklem stabilitesi calismalari.
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3.7 Bilissel ve taktiksel ihtiyac analizi

Oyunun okunmasindan dogru teknigin secilmesine uzanan bilissel stirecler.

Bilissel parametre Saha ici tanimi ve onemi Antrenman metodolojisi

Topun yoéringesini, pasorin elini ve rakip Dar alan oyunlari; cevresel farkindalik ve
Okuma B} - . .

hicumcunun viicut acisini takip etme. gorsel odaklanma alistirmalari.

Ralli sirasinda ¢ok kisa stirede uygun teknik Belirsiz uyaran iceren, degisken tekrarlarla
Karar verme . . e . .

vurusu veya taktik hedefi segme. yaritilen teknik ve taktik alistirmalar.
. L. . Rakibin aksiyonunu gergeklesmeden tahmin Reaksiyon ve zamansal-mekéansal tahmini
Oncelleme (anticipation) N . L

ederek dogru pozisyonu alma. gelistiren alistirmalar.
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3.8 Temel teknikler: Servis, karsilama ve pas

Topla ilk temas, kontrolli yonlendirme ve pasin temel hareket gereksinimleri.

Teknik ve hazir durus Hazirhhik — Uygulama — Takip Temel motor gereksinimler
. Hazirlik: Dengeli durus ve kontroll top atisi. Patlayici kuvvet
1 - SERVIS Uygulama: Omuz rotasyonu, bas Ustlinde glicli temas. Omuz mobilitesi
Takip: Agirhdi 6ne aktar, defans yerini almak icin dengeli inis. El-g6z koordinasyonu
. Hazirlik: Servis atan oyuncuyu ve topu izle. Reaksiyon surati
2 - SERVIS KARSILAMA Uygulama: Ayaklarla topa yonel, dengeli platformla temas et. Yer degistirme ve geviklik
Takip: Topu kontrolli bicimde pasor alanina génder. Derinlik ve yon algisi
B Hazirlik: Topun disls noktasina geg, hedefe don. Ince motor koordinasyon
3 - HUCUM PASI (SET) Uygulama: Diz-kalga-el biledi ve parmaklarin koordineli itisi. Propriosepsiyon
Takip: Elleri pasin hedefine dogru uzat. Cabukluk ve ydnsel denge
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3.9 Temel teknikler: Smacg ve blok

File 6nU aksiyonlarinda sigrama, zamanlama ve glivenli inis 6n plandadir.

Teknik ve hazir durus Hazirhhik — Uygulama — Takip

Hazirhk: Yaklasma adimlar (sol-sag-sol), frenleme ve
sigrama.

4 - SMAC (ATAK) Uygulama: Havada gévde/omuz rotasyonu; topa ylksek
noktada temas.
Takip: Vurusu tamamla; kontrollli, yumusak inis yap.

Hazirlik: Pasorin elini ve smacgér yaklasmasini oku.
Uygulama: Zamaninda sigra, kollari file Gzerinden karsi
sahaya uzat.

Takip: Yumusak in; savunma veya hicuma geg.

5 - BLOK

:
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Temel motor gereksinimler

Patlayici dikey gig
Uzama-kisalma déngisi
Havada kinestetik kontrol

Reaktif patlayici glic
Sicrama zamanlamasi
Omuz ve gbvde stabilitesi
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3.10 Temel teknikler: Defans ve dublaj

Topu oyunda tutmak igin dogru pozisyon alma, reaksiyon ve ikinci aksiyona gegis.

Teknik ve hazir durus Hazirhhik — Uygulama — Takip Temel motor gereksinimler

Hazirhk: Hicumcunun yaklasmasini ve vurus agisini oku.
6 - DEFANS (TOP Uygulama: Topu kollar veya tek elle yukari cikar.
KURTARMA) Takip: Gerekirse guvenli plonjon/yuvarlanma ve hizla
yeniden ayada kalk.

Reaksiyon ve ceviklik
Glvenli disus koordinasyonu
Dinamik denge

Hazirhk: Hicum pasiyla es zamanl smacgor cevresine

yaklas. . o
7 - DUBLAJ (HUCUM Uygulama: Bloktan seken kisa topu manset/parmak pasla ALzl p(_)leyon farklndal_lgl
Alcak pozisyonda hareketlilik
R AUREIE Gorsel takip ve reaksiyon
Takip: Yeni hiicum organizasyonu icin hizla konum P Y
degdistir.
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VOLEYBOL BiRIM
ANTRENMANI

Planlama zaman dilimlerinden saha ici organizasyona

B Antrenman zaman dilimleri
B |sinma ve hazirlik
@ Calisma sirasive ana bolim

@ Soguma ve toparlanma

X
(1)

PLANLAMA AKISI

01 - ZAMAN DiLiMLERI
02 - ISINMA
03-ANA BOLUM

04 - SOGUMA
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4.1 Antrenman planlama zaman dilimleri

Uzun vadeli hedeften birim antrenmandaki alistirmaya uzanan planlama hiyerarsisi.

PLANLAMA DUZEYi YAKLASIK SURE PLANLAMA OLGEGI

Megasiklus / olimpik plan 4 yil ve Uzeri Uzun sureli
Makrosiklus / yillik plan 6-12 ay Uzun sureli
Mezosiklus 3-5 hafta Orta sureli
Mikrosiklus 3-10 gun (siklikla 1 hafta) Kisa sureli

Birim antrenman Genellikle 3 saatten kisa Kisa siireli
Alistirma / drill Dakikalar Birim ici uygulama

VOLEYBOL ORNEGi Sezon hedefi > aylik teknik tema > haftalik dagilim > 75-90 dakikalik antrenman > Ana Bé6liim (Side Out)
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4.2 Giris ve Isinma

Antrenman yukune kademeli gecis: genel hazirliktan voleybola 6zgu harekete.

n Genel isinma

5-10 dakika genel vicut hareketleri ve eklem mobilitesiyle dolasimi, kas sicakligini ve hareket agikligini kademeli artirma.

VOLEYBOL - Omuz gevirme, kalga-ayak bilegi mobilitesi, yerinde adimlama

a Dinamik esnetme ve néromiiskiiler aktivasyon

Dinamik mobilite, denge, cabukluk ve omuz aktivasyonu ile sinir-kas hazirligi.

VOLEYBOL - Diz cekme, kontrollii hamle, kisa ayak ¢alismalari

n Voleybola 6zgii Isinma

Topla kontrollu temaslar ve asamali olarak artan teknik hiz ve hareket siddeti.

VOLEYBOL - Manset-parmak pas, hafif servis ve smag yaklagimi
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4.3 Birim antrenmanda calisma siralamasi

Isinmadan sonra hareket kalitesi ve 68renmeden pekistirme ile dayanikliliga gegis.

ONCE - HAREKET KALITESi VE OGRENME SONRA - PEKiSTIRME VE DAYANIKLILIK

- Denge

VOLEYBOL: Tek ayak denge, blok sonrasi kontrolld inis.

n Koordinasyon

VOLEYBOL: Manset ve pas i¢in ayak-kol uyumu.

n Siirat

VOLEYBOL: Servis karsilama ve savunmada ilk adim hizlanmasi.

Kuvvet

VOLEYBOL: Govde stabilitesi ve kontrollu alt ekstremite kuvveti.

Ogrenilmis teknik ve taktik 6gelerin tekrari ve gelistirilmesi

VOLEYBOL: Servis-karsilama dtizeni ve oyun i¢i teknik tekrarlar.

Kuvvette devamlilik ve aerobik dayaniklilik

VOLEYBOL: Uygun aralikli ralli serileri ve oyun temelli galismalar.

n Yeni teknik ve taktik 6gelerin 6grenilmesi Soguma

VOLEYBOL: Yeni bir hicum kombinasyonunu disiik baskida 6grenme. VOLEYBOL: Hafif hareket, rahat mobilite ve istege bagli esnetme.

46



I 4 - VOLEYBOL BiRiM ANTRENMANI (\% l TVF

Teknik, taktik ve fiziksel calismalar; siralama antrenmanin temel hedefine gore uyarlanir.

Patlayici gluic ve pliometrik calismalar

YUksek kalite ve yogun dikkat gerektiren sigrama/cabukluk calismalarini uygun dinlenmeyle planlama.

VOLEYBOL - Blok sicramasi, smac vaklasimi, diisiik hacimli kutu sicramasi

Teknik becerilerin gelistirilmesi

Servis, manset, pas, smag ve blok tekniklerinde kontrolll tekrar ve hedefe yonelme.
VOLEYBOL - Servis hedefleri, pasor dagilimi, tiglii pas calismasi

Taktik ve takim organizasyonu

Karar vermeyi ve takim i¢i uyumu gelistiren oyun dtzenleri ve degisken durumlar.

VOLEYBOL - Servis-karsilama, hiicum kombinasyonu, 6x6 oyun

Kondisyon galismalari

Hedefe, yorgunluga ve yas grubuna gore kuvvet/sigrama dayanikliigl calismalari.

VOLEYBOL - Voleybola 6zgii kisa aralikli hareket serileri
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4.5 Bitiris ve soguma

Aktif soBuma, esnetme ve istege bagli pozisyonel rahatlama ile antrenmani sonlandirma.

. Aktif soguma

5-10 dakika dusuk siddetli hareketle nabiz ve solunumun kademeli sakinlesmesini destekleme.

VOLEYBOL - Saha gevresinde rahat yiiriiyiis ve hafif mobilite

| n Statik esnetme

Bacak, kalga, sirt ve omuzlarda agrisiz, kontrolli hareket acikligi calismalari.

VOLEYBOL - Yiiksek zorlanma olmadan rahat esnetme

Sirtistl yatip bacaklari kisa sure yukari kaldirmak, alt ekstremitede vendz gollenmeyi gegici azaltabilir.

VOLEYBOL - istege bagli rahat pozisyon; toparlanmayi hizlandirdigi kesin degildir

| n Bacak elevasyonu -venoz donus
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4.6 Voleybol birim antrenman organizasyonu

Isinmadan sogumaya: yardimci evreler ve ana evrenin 6rnek icerik akisi.

ISINMA

Genel hazirlik

* Genel vicut
hareketleri

¢ Eklem mobilitesi
* Hazir olus

YARDIMCI EVRE iLK

ATLETIK HAZIRLIK

Denge ® Esneklik
Stabilizasyon
Surat / gabukluk

TEMEL BECERILER

Top takibi
Karsilikli pas / manget

Ana evreye adaptasyon

ANA EVRE

KOMPLEKS 1

Servis ve servis kargilama ¢ Karsilama-atak ® Atak
kombinasyonlari

KOMPLEKS 2

Kapali beceri savunma © Blok ¢ Blok + defans ¢ Dublaj ¢
Gegis hazirlig

6x6 TAKTiK AGIRLIKLI

Yiksek top e Servis karsilama e Freeball diizenleri
DAR ALAN / EKSILTMELi OYUN

2x2 e 3x3 e 4x4

6x6 METABOLIK AGIRLIKLI

Sik aralikli freeball; oyun ici dayaniklilik

YARDIMCI EVRE SON

ANALITIK

Uyum sorunlarina
yonelik alistirmalar

BiREYSEL

Pasor e Karsilama
Servis ® Defans

METABOLIK

Ardisik yogun toplar

"
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SOGUMA

¢ Hafif oyun
* Esnetme

¢ Pasif / aktif

e Dusuk tempolu
hareket

* Roller
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e Temel amag: koordinasyon, top kontrolli ve temel tekniklerin oyun temelli
tekrarlarla 6grenilmesi.

KATEGORI SURE / SIKLIK ANA ODAK
10-12 vas 4 hafta - 2 birim/hafta Denge. koordinasvon. alttan servis. manset ve ovun temelli 6&renme
Atletik / Motor Teknik - Taktik Oyun / Bitiris

1 Oyunlu Isinma Denge + koordinasyon hareketleri Manset hazirlk, top takibi 2x2 mini voleybol
2 Toplu isinma Siirat / gabukluk Alttan servis + pas 3x3 mini voleybol
3 Genel hareketlilik Koordinasyon parkuru Manset + pas yonlendirme Hedef oyunlar

4 Esli Isinma Denge + sigrama hazirlik Servis kargilama baslangici 3x3 mini voleybol
5 Oyunlu isinma Surat + reaksiyon Parmak pas temel formu 2 x 2 mini voleybol
6 Toplu mobilite Koordinasyon + denge Manset—pas gegisi 4x4 mini voleybol
7 Genel iIsinma Cabukluk parkuru Servis + karsilama tekrari 3x3 mini voleybol

8 Topla aktivasyon Karma tekrar Temel tekniklerin birlegimi 4 x 4 mini voleybol
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e Temel amag: 6grenilmis tekniklerin pekistirilmesi, kuvvet hazirligi ve basit takim
organizasyonlarinin kurulmasi.

KATEGORI
13-14 vas

1 Dinamik mobilite
2 Toplu isinma
3 Esli Isinma
4 Genel aktivasyon
5 Topla mobilite
6 Oyunlu i1sinma
7 Dinamik 1sinma
8 Toplu aktivasyon

SURE / SIKLIK

4 hafta - 2—3 birim/hafta
Atletik / Motor

Surat + denge

Vicut agirlig kuvvet
Koordinasyon + sigrama
Cabuk kuvvet

Surat parkuru

Core + denge
Pliyometrik hazirhk

Karma tekrar

ANA ODAK

Surat, temel kuvvet, servis karsilama diizeni, pas—smac baglantisi

Teknik -

Servis kargilama diizeni
Pasor yerlesimi + set
Smag adimlamasi

Blok durusu + zamanlama
Servis—kargilama tekrar
Pas—atak kombinasyonu
Blok + dublaj

Teknik butlnlestirme

Taktik Oyun / Bitiris
3x3 mini oyun
4x4 mini voleybol
3x3 mini voleybol
4x4 blok—defans
5x5 oyun
Freeball organizasyonu
5x5 taktik oyun

6x6 kontrolli mag
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