Dr. Ogr. Uyesi Esin ERGIN Esra GUMUS KIRICI

Aydin Adnan Menderes Universitesi Marmara Universitesi

Spor Bilimleri Fakultesi Antrenorluk Egitimi
Bolumi

TVF Egitim Kurulu

Spor Bilimleri Fakultesi Antrenorlik Egitimi
Bolim




* Cocu
* Cocu
* Cocu
* Cocu
* Cocu
* Cocu
* Cocu

K ve gencg
K ve gencg
K ve geng
K ve geng
K ve geng
K ve geng

K ve gencg

erde dayaniklilik antrenmanlari

erde kuvvet antrenmanlari

erde koordinasyon, denge ve ceviklik antrenmanlari
erde strat antrenmanlari

erde esneklik ve hareketlilik antrenmanlari

erde birim antrenman planlama

erde voleybolda temel teknikler






e 7-8 saniyeden daha fazla siren sportif aktivitelerde sporcunun
yorgunluga ragmen, performansini disus olmadan strdirebilme
dzelligi dayanikhliktir.

****Voleybol macinda pasorden gelen ilk topa vurulan smacin siddet
ve verimliligini, 5. setin son rallisinde dublajdan c¢cikan topa vururken
benzer siddet ve verimlilikte sirdurebilme yetisi
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* Enerji sistemlerine gore dayaniklilik;
* Aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak ayrilmaktadir.

* Aerobik dayaniklilik, dokularin oksijeni kullanarak distk siddetlerde
venileyebildigi toplam enerji kapasitesidir.

* Anaerobik dayaniklilik (8-120 sn) ise yuksek siddetli egzersizlerde oksijensiz
olarak yenilenebilen toplam enerji kapasitesidir.
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ATP-PCr yok
Glikoliz yok

Oksidatif (glikozdan) var

Oksidatif (yagdan) var

Kenney, Wilmore, Costil 2021’den aktariimistir.

PCr’den Cr

Glukoz veya glikojenden
laktata

Glukoz ya da glikojenden
CO, ve H,O’ya

SYA'dan ya da trigliseritten
CO, ve H,O’ya

10

2.5

1.5

36-39

>100

<15s
~1 dk

~90 dk

Gulnlerce




* Aerobik esik: 2mM kan laktat konsantrasyonuna denk gelen egzersiz
siddeti

* Anaerobik esik: 4mM laktat konsantrasyonuna denk gelen egzersiz
siddeti

* MaxVO,: Maksimal egzersizde dokularin 1 dakikada kullandigi O,
miktari

* Hareket ekonomisi: Belirli bir submaksimal yikte daha az enerji
kullanarak ayni isi yapabilme.

* Laktik Aside Tolerans (LAT): Kisinin yuksek siddette egzersizi
surdurebilecegi maksimum laktat konsantrasyonu.
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* Dayaniklilik antrenmanlarinda egzersiz siddetinin ylksek ya da disuk
olmasinin goreceli olarak aciklanmasini saglayan en énemli fizyolojik
parametre, sporcunun tukettigi maksimal oksijen miktaridir
(MaksVO,).

* Tukenmeye kadar giden egzersizlerde dokulara giden ve dokularin
kullanabildigi maksimal oksijen miktari, sporcularin aerobik giclerinin
% 100'nUn gostergesidir.
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Voleybol dahil tim spor branslarindaki antrenman yutklenmeleri

«Asamali artan yiklenme ilkesine gére ylksek siddette
Anaerobik yiklenmeler icin «Aerobik bir sistem» tzerine

konulmalidir.

LA Toleransi>%95

Max V02%85-%95

Anaerobik Kapasite %70-%80

Aerobik Kapasite <%65
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* Dayaniklilik antrenman planlamasina etken teskil eden “model alma”
ilkesine gore sporun “metabolik ihtiyaclarinin” bilinmesi, voleybola ve
kisiye 6zgl antrenman planlamasinin fiziksel ve fizyolojik temelleri icin
cok dnemlidir.

* Antrenman sirecinin planlanmasi icin voleybolun hangi surelerde,
siddetlerde ve tekrar sayisi ile uygulaniyor oldugu, dayaniklilik
antrenmani suresince secilecek olan tekrar sayilari ya da egzersiz
siddetlerine model olacaktir.
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* Voleybolda bir rally, yani topun havada kalis suresi elit kadin voleybolcular
da ortalama 7- 14 sn iken, elit erkeklerde 5-8 sn araligindadir.

* Voleybol gibi kisa sureli rallyler ile birlikte yaklasik 20 dk lik setlerden
olusan en az 1 saat stiren spor branslarinda birden fazla dayaniklilik
cesidinin gelistirilmesi gerekmektedir.

* Bununla birlikte tim dayaniklilik antrenmanlarinda ortak olan, yorgunluga
gec girmek ve ya yorgunluga ragmen performansi surdirebilmektedir.
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* Aerobik dayaniklilik

v" Antrenmanlar ve maclarin toplam suresi disiintldigunde, anaerobik kaynaklarin
yenilenmesi ve bu slirecte biriken artik maddelerin uzaklastirilabilmesi icin,

v" Asamali artan yiklenme ilkesine gore aerobik dayaniklilik olmaksizin, anaerobik
dayanikhlik ve glic icin gerekli voleybol antrenman siddet ve kapsamlarinin
planlanmasinin miimkin olmadigi igin,

v" Maglar ve antrenman ici yiikklenmeler arasinda hizli dinlenebilmek veya antrenmanlar
arasinda hizli yenilenmek ve toparlanabilmek igin,

v’ Voleybol zor teknik, cok tekrar, cok antrenman demek bunun icin aerobik dayaniklilik

* Anaerobik dayaniklilik

v' Eneriji sistemleri agisindan goz 6ntine alindiginda, rally stireleri yiklenme/dinlenme
araliklari distintldigtinde voleybol anaerobik 6zellikli bir spor dahdir.

e Kassal dayanikhilik (glicte devamlilik)

v' Rallyler arasi ve devam eden rally icerisinde ilk patlayici hareketle son patlayici harekette =
uretilen glic arasinda fark olmamasi TVE



* Yukarida da anlatildigi gibi voleybolun fizyolojik modellemesi g6z
onlne alindiginda voleybolda harcanan enerjinin (ATP’nin )
yenilenmesi;

%80 ATP-PC (Fosfojen sistemden)
%20 Anaerobik glikolizden (Laktik asit sistem) gelmektedir ve

VOLEYBOL ANAEROBIK BIR SPORDUR.
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* Cocuklarda dayaniklilik yeteneginin kisithligi kalp-dolasim sistemine
bagli nedenlerden degil, kas dokusunun yetersizliginden
kaynaklanmaktadir.

e Kas dokusunun tim vucut agirlhgina orani kicuk cocuklarda %25,
ergenlik ddnemine kadar %33, yetiskinlerde ise %40'dIr.

* Cocuklarda buyume ve fonksiyonel anatomik ozelliklerdeki gelisme ile
birlikte kalp, akciger, kan ve iskelet kasi kapasite ve blyuklikleri de
artar. Bu da MaksVO, nin artisinda belirleyici rol oynamaktadir.

e Saglikli bir cocuk, siddeti disuk uzun sureli yuklenmelerin Gstesinden
gelebilir. .
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* MaksVO, degerleri 9-13 yaslarinda hafif artis gosterirken,
gelistirilebilirligi ~¥14 yasinda en ust noktaya ulasir.

e Aerobik dayaniklilik kapasiteyi arttirmaya yonelik antrenmanlara 10
yvasina kadar antrenmana elverisli degildir (kalp atim volimunin
artmasina bagl olarak baslanmalidir).

e Kizlarda 12-14 yasinda, erkeklerde 15-16 yasinda yapilacak dayaniklilik
antrenmani belirgin sonuclar dogurur.
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* Baslangicta genel dayaniklilik gelisimi, yogun hareketler iceren oyunlar
ve mac¢ formundaki alistirmalarla saglanir.

* Calismalar oyun alanlarinda ve degisten tempodaki oyun karakterinde
yapilirsa fizyolojik, pedagojik ve psikolojik olumlu etkiler saglar.

e |lk 2 yil devamli yiiklenme ydntemi, daha sonra yaygin intervaller
kullanilabilir.

 Devamli kosular 8-30 dk araliginda secilmeli, bu calismalar sirasinda
sdrati arttirmaya calisiimamalidir.

* Dayanikliligin en hizli gelistigi donem, bliyumenin hizlandigi dénemdir.

* Aerobik kapasitenin gelisimi ergenlikle birlikte kalp atim volimunin
artmasina baglhdir.

* Cinsiyet farki belirginlesir.
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* Cocuklardaki kas glikojen miktari yetiskinlerin % 50-% 60’ina denktir.

 Laktik anaerobik kapasite antrenmanlarla arttirilmakta ise de cocuklar
laktatin uzaklastirilmasinda yetiskinlere gore yetersizdirler.

* 10 mmol/L kan laktati cocuk organizmasinin kas kutlesi tGzerinde,
yetiskinlerde 20 mmol/L degerindeki laktatin yarattigi lokal etkiyi
olusturur.

* Bu nedenle cocuklar bliylik olciide anaerobik yliklenmelere uygun
degildir.
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* Ayrica anaerobik glikolizde temel etken olan fosfofruktokinaz (PFK)
enziminin de hormonal nedenlerden 6tiri cocuk ve genclerde
yetiskinlere oranla az olmasi da orta ve uzun sureli anaerobik
dayanikliligi olumsuz etkilemektedir.

* Enerji acisindan anaerobik kapasitenin dnemli oldugu orta ve uzun
sireli maksimal siddette dayaniklilik antrenmanlarindan ¢ocuklarda
kacinmak gerekmektedir.
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* PHV (blUylme atagi) goz online

alinmalidir.

* Tum biyomotor yetilerde oldugu gibi dayaniklilik icin de bireysel olarak

planlama yapmak gereklidir.
* Ergenlik oncesi “aerobik dayani

e Uzun sureli antrenmanlar, disi
(yaygin interval) antrenmanlar i
gerceklestirilmelidir.

<liliga” 6nem verilmelidir.

< siddetli ve uzun sureli interval

e asamali olarak birlestirilerek
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* Ergenlik ddneminde genc voleybolcular “voleybola 6zgu dayaniklilik”
antrenmanlarina gecis yaparlar.

* Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin da surdurtlmesi gerekmektedir.

* Ergenlik stirecinde yer alan aerobik dayaniklhlik antrenmanlarinin hedefi,
kardiyovaskuler sistemin once anatomik sonra da fizyolojik gelisimi ile
dayanikhhgin arttirilmasidir.

* Ergenlik sonrasi en az 2-3 yil daha 6nemle aerobik dayaniklilik gelisimi
Uzerinde durulmasi gerekmektedir.

* Buddénemde temelleri atilacak olan aerobik ve anaerobik dayaniklilik
antrenmanlari, sporcularin uzun streli antrenman planlamalarinda 6nemli
bir yer tutmaktadir
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* Geleneksel antrenman kosulari 6zellikle ergenlik dncesi cocuklar icin
dikkat stirelerinin de kisith olmasi nedeniyle sikici olabilmektedir.

* Bu nedenle farkli formda alistirmalari tercih etmek gereklidir.

 Farkli yas gruplarinda uygulanacak farkli siddetlerdeki egzersizlerde
kullanilacak dayanikliik antrenman formlarindan bir tanesi de interval
antrenman (farkh egzersiz siddeti, degisken strelerde ve farkli
dinlenim araliklari ile birlikte uygulanmasi) metodudur.

* Interval antrenmanlardan 3 dakikalik stirelerde MaksVO2’nin %
70’inin altindaki yukler ile yapilan alistirmalar aerobik dayanikliliga
yonelik iken, tekrarlarin stirelerinin kisaltilmasi (30-60 sn arasinda) ve
alistirmalarin siddetinin artirilmasi, anaerobik dayanikhlig
gelistirmektedir.

e Bu tlr interval calisma yuklerinin ergenlik sonrasi cocuklarda
uygulanmasi 6nerilmektedir.
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Bebeklik Cocukluk Hizli blyime/ Ergenlik  Ergenlik Sonrasi

6-8 yas Oyun formunda verilecek dayaniklilik calismalari
9-10 yas Voleybola 6zgli oyunlar ile dayanikhlik calismalari
11-12 yas Voleybol temel tekniklerini iceren oyunlar ile aerobik ve anaerobik

dayanikhlik calismalari

13-14 yas Temel aerobik ve anaerobik dayaniklilik calismalari

13-14 yaslar icin voleybolda antrenman kitabindan alinmistir.
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* voleybol sahasi, atletizm pisti, okul bahceleri gibi acik alanlar
kullanilabilir.

* Hangi tur sahada yapilirsa yapilsin, ergenlik 6ncesi cocuklarda 200-
800 m’ler arasinda surekli kosular ya da kosu yarislari veya bu egzersiz
vukundeki oyunlar, bu yas cocuklarinin dusuk laktik asit toleranslari
nedeni ile uygulanmamalidir.

* Ergenli

dizenlenen dayani

ile yapl

K Oncesinc

Ma zorun

e

u

Ki yas grubunda oyun ya da farkli formlarda
klilik antrenmanlarinin, voleybolcular icin kosular

ugu yoktur.

* Cok yonlu hareketlenmelerin oldugu, degisken siddetlerde, cok yonlu
gelisim karakterini iceren birlestirilmis egzersizler antrenmanlarda

kullanilmalidir.
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e Bu tur aktiviteler farkli yapisal 6zelliklere sahip ve farkl
yiksekliklerdeki (tepeler, yokus asagi kosular, kum, tartan zemin vb.)
saha sartlarini iceren salon disi alanlarda yapilmalidir.

* Cocuklarin yaptiklari antrenmanlar sadece dayaniklilik kazanimi
saglamak ile kalmayip, icerdikleri farkli kas kasiima cesitleri,

proprioseptif ozellikler ile birlikte diger biyomotor yetilerin artisina da
destek olmaktadir.
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* Dayaniklilik calismalari, voleybol teknik becerileri iceren voleybola
6zgu farkl oyunlar ile mimkun olan en az fizyolojik stresi yaratan
kosullarla yapilandirilmahdir.

* Bu calismalarda cocuklar, icinde top ve voleybola 6zgl hareketler olan
eglenceli oyunlara dahil edilmelidir.

e Klicuk yas gruplarinda (6-10 yas) voleybol teknik beceriler henuz
ogrenilme asamasinda oldugu icin, voleybol topu ya da daha hafif
toplarin atilip tutulmasinin yer aldigi, farkli yon ve hizlarda
hareketlenmelerin, sicramalarin bulundugu oyunlar tercih edilmelidir.

o
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* Bu dayanikliik antrenman formlarinda en 6nemli ayrinti, sporcunun
dayaniklihk antrenmanini amac edinmis alistirmalarda, teknigin
bozulmasina yol acan yorgunluk surelerindeki egzersizlerden
kacinilmasidir.

* VVoleybol teknik becerilerinin yorgunluk kaynakl yanlis uygulanmasi ve
bunun uzun surelerdeki tekrarlari, sporcularin teknik becerilerinde
kalici bozulmalara neden olabilmektedir
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* Dar alan oyunlari, belirli bir amaca yonelik olarak hazirlanan oyun alani
olgllerinin daraltilmasi, oyun kurallarinin manipule edilerek kisi sayisinin
eksiltilmesi ile organize edilir.

e Sahanin daha dar ve kisi sayisinin daha az olmasi, topun havada kalis
sU[Iesini uzatarak spora 6zgu dayaniklilik gelisiminin optimize edilmesini
saglar.

* Dar alan oyunlarindaki alistirmalar, daha 6nceden belirlenen amaclar
dogrultusunda planlanur.

* Planlama sirasinda sporcularin topa esit sekilde dokunmalari ve sporcuya
dusen ylukun esit dagitilmasi gerekir.

* YUk belirlemesinde algilanan zorluk derecesi (AZD) ve kalp atim sayisi
dikkate alinabilir.

* Dar alan oyunlari sirasinda spora 6zgu becerilerin uygulama frekansinir
vuksek olmasi, beceri gelisimine katki saglayacagindan etkili bir yonternr
olarak dayanikhlik calismalarinda kullanilabilir.
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e Dayaniklilik antrenmanlari farkli stirelerin ve mesafelerin tekrarindan
olusmalidir.

* Dayanikhlik antrenmanlarina genel aerobik dayanikhlik ile
baslanmalidir.

* Antrenman araclari, formlari ve cesitliligi sezon boyunca
degistirilmelidir.

* Antrenmanlara “asamali artis” ilkesine bagli olarak dustk yogunlukta
ve hacimde egzersizler ile baslanmalidir.

* Dayanikhlik antrenmaninin strekliligi cok 6nemlidir.

* Cocuklarin/genclerin dayaniklilik antrenmanlari stiresince kas agrisi,

gogis agrisi, aritmik nefes gibi yakinmalari dnemle dikkate alinma =

TVEF



* Dayaniklilik antrenmanlari 6zellikle ergenlige kadar olan surecte, oyun
alanlarinda ve degisen tempodaki oyun karakterinde yapilirsa
fizyolojik, pedagojik ve psikolojik olumlu etkiler saglar.

e Saglikl biyume ve gelisme icin yeterli enerji saglanmalidir.

e Dayanikliik antrenmanina baslangicta 5-10-15 dk’lik aralikh, disuk
siddetli yuklenmeler secilmeli, sonrasinda stire veya mesafe % 10’luk
artislarla strdiartlmelidir.

* Daha sonraki yiklenmelerde 1-2-3-2-1 piramidal oyun ve alistirmalar,
yeterli dinlenme araliklari ile uygulanmalidir.

* Buylime, gelisme ve olgunlasmanin antrenman yuku ve sonuclarina
etkilerinin ortaya konulmasi icin, 4-6 haftalik periyotlarda testlemeler
yaptimalidir.

* Oyun ya da dayaniklilik tGru alistirmalarda bir birim antrenman
icerisindeki toplam kat edilen mesafe 3000 m’yi gecmemelidir. .
o=
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DAE-1.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Siiresi:
Tekrar Sayisi:

Alstirma
Siddeti

Agiklama

Gesitlendirme:

Aerobik dayaniklild) teknik
beceriler ile geligtirir.

3 sparcu
10 dk

30 tekrar x 2 set (5 dk aktif
dinlenme)

1-2

- Oyuncular 3'er kigilik gruplara
ayrilir. Filenin énlnde 1 ve arka
dlanda 2 ayuncu yerlestirilir,
Arka alanda B mye ve
dip ¢izdinin 3m gerisine ki
huni yerlestirilir. Oyuncular,
file nlnden atilan topu
parmak pas /manset pas
ile karsilayip, saha disindaki
huninin etrafindan gecerek/
huniye degerek bir sonraki
topu karsilamak Gzere Em'deki
huniye dénerler.

* Calisma kentral pas ya da
ylksek/alcak mansetler ile
cesitlendirilekilir.

* Hareket basitlestirmek
istendiginde oyuncu sayisi
artrilakbilir.

DAE-3.
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Amag:

Aerobik dayanikligi teknik
beceriler ile geligtirir.

Oyuncu Sayisi:  Tum takim

Toplam
Calisma Sdresi:

Tekrar Sayis::

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Gesitlendirme:

10 dk

30 tekrar x 2 (S dk aktif
dinlenme)

1-2

- 2 no'dan girig yapilir, sirasiyla
file ninden gelen toplara 5,
& ve 1 no'da uzun ve kisa topa
pas yapilip yandaki pozisyona
kayarak siranin arkasina gegilir.

+ Calisma kontrol pas ya da
yuksek/ algak mansetler ile
cesitlendirilebilir.

* 1 no'dan girig yopilabilir.



DAE-5.

Aerobik dayaniklilig teknik

AMAE: | eceriler le gelistirir.

Oyuncu Sayisi: 4 sporcu

Toplam

Calisma Siresi: ek

30 tekrar x 2 (5 dk aktif

Tekrar Sayisi: dinlenme)

Alstirma 1

Siddeti: b

- ikiserli esler fileye dik
gecer ve kargilikh parmak
pos/ manset pasi
yaparlar. Komutla paslar
capraz alandaki oyuncuya
atilarak veya arka/én
alandaki ayuncular yer
deqistirerek paslagmaya
devam edilir.

Aciklama:

* Calisma kontral pas ya da
yUksek/algak mangetler ile

Geitiandirme: cesitlendirilir.

DAE-7.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Slresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitlendirme:

Aerobik dayanikliigl teknik beceriler
ile geligtirir.

12 spareu

10 dk

30 tekrar x 2 (5 dk aktif dinlenme)
1-2

- J'erli 4 grup kargilikh geger.
Gruplar parmak pas/manset pas
ile paslasirken, pas yapan ayuncu
yandaki diger grubun arkasina
Qecer.

* Calisma kontrol pas, ya da ylksek/
algak mansgetler ile ¢esitlendirilir.

* Uyuncu sayisi azaltilarak hareket
hizlandirilabilir.

* Tum gruplar arasindaki mesafe
dedistirilebilir.

* Yer dedistirmeler caprozdaki gruba
yapilabilir.

* File arada koenumlanarak
calgilakilir.
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~ Anaerobik dayaniklilig teknik

Amag: SRR
beceriler ile gelistirir.

Oyuncu Sayis: 3 sporcu
Toplam
Caligma Slresi: il

18-20 tekrar x 2 set (5 dk aktif

Tekrar Sayisi: dirdonmé)

Alistirma

Siddeti: e

1, B ve 5 no'daki birer oyuncu

antrenordn attigi kisa topa defans
Agiklama: yapar. Her savunma hareketinden

sonra 3 oyuncu dip gizgideki

kukalarin etrafindan dondp gelirler.

* Calismada kukalarin yeri
degistirilebilir.

* Calismada sporcularin kosu tipi
degistirilebilir (yana, geri.)

Gesitleme:
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Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Galisma Slresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

Gesitleme:

Anaerobik dayarikliigi teknik
beceriler ile geligtirir.

2 Sporcu
3-5 dk

1B-20 tekrar x 2 set (5 dk aktif
dinlenme)

2-3

-3 ve 1 no'daki 2 oyuncu, 3
no'daki antrendrun 4 veya 2

numaraya attid pas/plaselerin
defansini yapar. Her savunmadan

sonra iki oyuncu arasinda yer
degigtirir.

* Calisma B no'dan manget,
koselere deplasman seklinde de
uygulanabilir.
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Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Caligma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitleme:

Anaerobik dayanikliigi teknik
beceriler ile geligtirir.

S sporecu
3-5dk

18-20 tekrar ¥ 2 set (5 dk aktif
dinlenme)

2-3

File nlnde pasarln attigl topa
2 ve 4 no'daki eyuncular paralel
parmak pas yapar. Bu paslar 5
ve 1 no'daki oyuncular tarafindan
karsilandiktan sonra, & no'daki
kukaya degip geri gelinir.

* Calisma B no'dan manget,
koselere deplasman seklinde de
uygulanabilir.

ANAE-1.
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Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

Gesitlendirme:

Anaerobik dayanikliigi teknik beceriler
ile gelistirir.

3 ayuncu
3-5dk

10-12 tekrar x 3 set (5 dk aktif
dinlenme)

-3

J'erli gruplar fileye dik olarak
yerlesir. File onlndeki ve dip ¢izginin
gerisindeki oyuncular ortadaki
oyuncunun gerisine dogru pas atar,
artadaki kargilayip diger oyuncuya
doner.

* Mesafe attinlabilir.

* Calistirrmak igin atilan paslar
yanlara veya éne olabilir.

* Ortadaki oyuncu paslardan sonra
bir engel sigramasi/bir koniye
degrne yapabilir.



Dor alanda MaksVO,'yi teknik Dar alanda yapilan teknik

MOKKA-6. BIbES beceriler ile geligtirir. ANAE-3. Amag: beceriler ile anaerobik
1 . Oyuncu Sayist: 4 sporcu dayaniklihgini gelistirir.
E : Toplam T A Oyuncu Sayisi: 12 sporcu
; : Galigma Siiresi: ; Tsoplam 3-5 dk
: | ) : Calisma Siresi:
; Tekrar Sayisi: 10 tekrar x 2 set (5 dk aktif dinlenme) f A A Tekrar Savis: 1520 tekrar x 2 set (S dk aktif
' : ; “« s dinlenme)
: i % Aligtirma 4 : 7 % Aligtirma
: s ek ? F Sk B Siddeti: = -
- ' - File ile B esit parcaya bolinmis : VA i -
Z W 6 oyun alaninda 2'ser oyuncu vardir. ' SR Skl b grupl_oro
Z 41 Oyuncular 2 pas ile topu kars| 9. a SR THLY S0 s Q eslt
| e ! Y : oo parg¢aya bélundr. Topun iki
' % ! = sahaya atmak zorundadirlar. IIk. o\ s vurugta karg: sahaya gegmesi
: | o bt s e topu kendi T “ gereklidir. Top hangi oyuncuya
: : é é Aciklama:  Ustlne alir. Diger oyuncu kayarak fa e Agiklama:  gelirse o oyuncu topu kendi
. : topu kargl sahaya gonderirken, ™ Ustdne alir ve dip gizgide
: : ik vurugu yapan oyuncu filede bir @ p duran kukaya degip gelir. Diger
| : bos blok yapar. Her seferinde top '-,‘ F, oyuncu kayarak oyuncunun
: ! blok yapanin tersindeki oyuncuya v_ attigl topu karsi sahaya atar.

atilacaktir



Oyuncu Sayisi:

Caligma Slresi:

Tekrar Sayisi:

Aligtirma

S P=

0..-"-----

Aciklama:

3

‘,o‘."is-‘
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Cesitleme:

—K.
—_&]

e - -

Dar alanda MaksVO,'yi teknik
beceriler ile geligtirir.

2 sporcu
1-2 dk

10 tekrar x 2 set (5 dk aktif
dinlenme)

4

- File ile 6 esit par¢aya bélunmus
oyun alaninda birer oyuncu
vardir. Her oyuncu 2 pas
yaparak topu paralel alana
atmak zorundadir. Ardindan dip

¢izgiye deyip geri gelir.

* Ayni calisma saga ve sola
deplase ile de uygulanabilir.

* Ayni calisma yere yUzUsta/sirt
ustd yatarak da uygulanabilir.






Kuvvet, voleybolda basari ve performans icin 6nemli olan biyomotor 6zelliklerden
biridir. Newton’un hareket kuramina gore kitle ve ivmelenmenin carpimina esittir
(F=m x a).

Voleybolda teknik becerilerin 6grenilmesi ve uygulanmasi icin ihtiya¢c duyulan
kuvvet, sirat ve dayaniklilik ile birlikte uygulamaya konulurken, hareketlerin her
asamasinda koordinasyon ve dengeye ihtiyac vardir. Uygulanan iste ya da karsi
konulan direncte isin icine surat ya da zaman girdiginde bu gligtir:

P=W/t

P=F x d/t (distance/time)

P=F x v (velocity)

Gii¢ sinir kas sisteminin ylksek hizdaki ylklere karsi uyguladigi direnctir

=
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DAYANIKLILIK

Kuvvette Devamlilik Suratte Devamlilik

KUVVET SURAT

v

Oldugun yerden sigrama: Savunma ve plonjonlar
Blok v v

Kosarak sicrama : Smag, Servis ve Tek ayak hicumlari

Uc temel biyomotor yetinin, voleybol teknik becerilerinin uygulanmasindaki etkilesimi (Baackee
2000’den uyarlanmistir). Qx“%)
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Voleybolda teknik becerilerin ortaya konulabilmesi icin glic gelisimi 6nemlidir.

/ \

Patlayici kuvvet Cabuk kuvvet

Ortaya konan kuvvet maksimal istemli kasilmanin %70’inden kiiglik ve mimkiin olan en hizli
haliyle ortaya konuluyorsa bu kuvvet cesidi “cabuk kuvvettir”. Maksimal istemli kasilmanin

%70’inden yiiksek direnclere mumkiin olan en hizh sekilde karsi koyabilmesi ise “patlayici
kuvvet” olarak adlandirilir.

o
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Maksimal Kuvvet: Sinir kas sisteminin istemli olarak karsi koyabildigi en yuksek
direncler maksimal kuvvet olarak adlandirilir. Konsantrik yani kasin kasilmasi sirasinda
boyunun kisalarak yercekimine karsi ortaya konan en yuksek kuvvet “maksimal dinamik
kuvvet” veya “bir tekrarda kaldirilabilen maksimum kuvvet” adini alir. Voleybolda
maksimal dinamik kuvvet dolayh olarak, patlayici kuvvetin temelini olusturmaktadir.
Bununla birlikte sporcular ergenliklerini tamamlayip yetiskinlige wulasana kadar
maksimal yuklerden uzak durmalidir

Kuvvette Devamlilik: Uzun sureli bircok kez tekrarlanan kasilmalarda néromuskiler
sistemin yorgunluga ragmen dayanabilme vyetisi ise “kuvvette devamlilik” olarak
adlandirilir.
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COCUK VE GENCLERDE KUVVET ANTRENMANI

Spor bilimleri alaninda, ¢ocuklarin diren¢ antrenmani uygulamalari konusu yillar
siren tartismalari ve slpheleri beraberinde getirmistir. Ancak glinimuzde direng
antrenmanlari dogru bir sekilde gerceklestirildiginde cocuklar ve gencler arasinda
kuvvet ve glicte belirgin artislar saglandigi bircok arastirmayla desteklenmektedir
(Lloyd ve ark., 2012; Turner ve Comfort; 2017, Baker ve ark., 2017 ).

Uluslararasi Kuvvet Antrendrleri Birligi (NSCA), Amerikan Spor Ortopedistleri Birligi
(ASOSS), Amerikan Pediatrik Akademisi (AAP) ortak bir bildirge yayinlayarak bireysel
olarak dikkatlice planlanmis, bir uzman tarafindan eslik edilen kuvvet
antrenmanlarinin, cocuk ve gencg sporculara yararl olabilecegini duyurmustur.
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Antrenman bilimcilerde olgunlasmamis kemiklere yapilan yiklemelerin, kemigin bliyime
plagina (epifiz) yaptigi etki ve bu etki nedeni ile bliylimedeki durma konusunu destekledikleri
arastirmalar yapmislardir. Bu arastirma sonuglari, kuvvet antrenmanlari stiresince olusan bu
tur yaralanmalarin sinirh sayida kaldigi ve epifiz plagi yaralanmalarinin buyutk bir kisminin
kuvvet antrenmanindan cok, antrenman siresince yasanan diger dismeler ya da kazalar
sonucunda olustugu gercegini ortaya cikarmistir.
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COCUKLARDA VE GENC VOLEYBOLCULARDA
KUVVET ANTRENMANINI ETKILEYEN
FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK FARKLILIKLAR

* Ergenlik 6ncesi donemdeki kuvvet kazanimlarinin yetiskinlerdekinden farki kasin enine kesitinde
herhangi bir degisim yaratmaksizin, sadece sinirsel mekanizmalari kapsamasidir. Bunlar;

» Gelismis motor beceri,

» Koordinasyonun artmasi,

» Artmis motor Unite aktivasyonu

» ve diger tanimlanamayan noral adaptasyonlardir.

Yetiskinlerdeki kuvvet kazanclari ise hem noral adaptasyonlar, hem de kasin bayiklik ve 6zel
olarak artan gerilimi ile saglanir.

N
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Ergenlik ile birlikte ortaya c¢ikan hormonal degisimler esliginde artan kas kutlesi, kuvvette
onemli artislara neden olur. Gelisme ve performans kapasitesindeki artis, sinir sisteminin
eszamanl olgunluguna da baglidir. Sinirsel olgunluga erisiimedigi sirece ylksek seviyedeki
kuvvet, gic ve beceri mimkuin degildir. Cinsel kimlige dair olgunlasma tamamlanmadan bircok
motor sinirin miyelinlesmesi tamamlanmamistir. Bu nedenle kaslarin sinirsel kontrolii de bu
donem 6ncesinde sinirlidir.

o
=
TVF



Kuvvet yetisinin gelisimsel yasa bagh oldugu bilinmektedir. Kas kuvveti gelisiminde boy ve
kiitle onemli aciklayici degiskenler olmasi sebebiyle, o6zellikle PHV evresi cocukluk

doneminde kuvvet kazanimi icin dnemli bir isarettir (Armstrong, 2007).
» Erkeklerde kuvvet icin duyarli pencere PHV’den 12 ila 18 ay sonradir.

» Kizlarda ise iki kuvvet penceresi vardir: ilki PHV’den hemen sonra, ikinci pencere ise

menars (adet kanamasi) donemindedir (Balyi vd., 2016; Way vd., 2016).

Aerobik Kuvvet Sirat Beceri Yas Beceri Surat Kuvvet Aerabik
6
Surat 7
Penceresi -1 Siirat
8
Beceri 5 Penceresi -1
Penceresi Beceri
10
Penceresi
11
Kuvvet 12
Dayaniklilk . Siirat
Penceresi -1 13
Penceresi Penceresi -2 Siirat
Kuvvet 14 . Dayaniklilik
Penceresi -2
Penceresi -2 15 Kuvvet Penceresi
16 Penceresi

Erkeklerde  ergenlik  esnasinda
baskin olarak salgilanan testosteron
hormonu, kadinlarda ise cok daha
az miktarda bulunur. Ergenlikle
kizlarda 6strojen hormonu baskin
hale gelir (Thompson, 2009). Bu
yizden kuvvet yetisindeki cinsiyet
farkhliklari 14 yas civarinda belirgin
olur (Armstrong, 2007).
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Yetiskinlerdeki kuvvet kazanimlarinin bulylk orandaki farklilasmasi genetik,
hormonlar ve sinirsel mekanizmalardan kaynaklanirken, ergenlik ya da ergenlik
oncesi sporcularin “kuvvet gelisim hizin1” ise en blyuk oranda cinsel kimligin gelisimi
ve olgunlasmasi belirler. Bu gelisim cocuktan ¢ocuga bireysellik gosterdigi icin, cocuk
ve genclerde kuvvette bireysel antrenman planlamasinin yapisini belirleyen en
onemli 3 6ge:

1. Kronolojik Yas (Takvim yasi)

2. Biyolojik Yas (Bagil yas): Kuvvet antrenmanlarinin zamanlamasi ve planlamasi her
bir cocugun bilylime atagli ya da PHV ile planlanmalidir. Blyime ataginin
hesaplanabilmesi icin cocugun cinsiyeti, dogum tarihi, kilosu, ayaktaki boyu ve
oturarak boyuna ihtiyac vardir.
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Zirve Boy Artis Hizi (PHV)

Cocukluk dénemindeki biylimenin boylamsal ¢alismalarinda en sik kullanilan “Zirve Boy
Artis Hizi”’nin (PHV) gerceklestigi yastir. Kizlar genellikle 12 yas civarinda, erkekler ise 14
yaslarinda PHV’ye ulasirlar. Bu durum, kronolojik (takvim) yasa gore buylk farkliliklar
gosterebilir (Armstrong, 2007; Thompson, 2009). Arastirmalar kizlarin 9.3 ile 15.0 yas arasinda,
erkeklerin ise 12.0 ila 15.8 yas arasinda herhangi bir zamanda PHV’ye ulasabilecegini ortaya
koymustur (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Bazi cocuklarin ortalamadan daha erken veya daha gec gelisebilecegini unutmamak gerekir.
Hem erkek hem de kiz cocuklari icin, PHV yasi, ortalama yastan iki yil 6nce veya iki yil sonra
gerceklesebilir. Boylece ayni takvim yasindaki cocuklar arasinda fiziksel gelisimde dort yillik
farklar olabilmektedir (Thompson, 2009). Bu ylzden takvim yasina gore hazirlanan ve
uygulanan antrenman icerikleri gercekci olmayacaktir.
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Bu sorunun ¢6ziimune yonelik, Mirwald ve ark. (2002) Ust vicut ve bacaklarin buyime modellerine
(Sekil 1.5) dayanarak cinsiyete 6zgli, PHV yasi icin, kizlar ve erkeklerde su formdulleri gelistirdiler:

Erkeklerde; Bliyiime 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; Buyime Atagi= 16.364 + 0.0002309-bacak boyu x oturma yuksekligi- 0.006277 yas x
oturma yuksekligi+ 0.179- bacak boyu / boy uzunlugu 0.0009428 yas x vicut agirhgi

(a) Erkekler (b) Kizlar

12 12 4
11 — Boy 1 — Boy
Zirve yas: 13,45yl Zirve yas: 13,45yl

10

Yillik Biylime Miktan (cm)

4 ‘./

Yillk B tylime Miktan (cm)
2] W = un =)} ~J =+ o

T4 wem Bacak Boyu — Oturma Bo;tu T4 e Bacak Boyu — QOturma ébyu

0 Zirve yas: 13,12 yil Zirve yas: 13,68 yil 0- Zirve yas: 11,18 yil Zirve yas: 11,93 yil
) T T 1 ) T T 1
12 13 14 15 10 1 12 13

B 53
Yas (yil} Yas (yil) (\\,/?
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> 3. Antrenman Yasi: Voleybol 6ncesi cocugun hareket egitimi ve koordinatif yetilerini
gelistirmek icin spora baslama yasi, voleybola 6zel teknik becerilere baslama,
Ozellesme ve kuvvet antrenmanina baslama yasini etkileyecegi icin cok onemlidir.
Buna etki eden fizyolojik parametreler ise kemik densitometresinde artis ile birlikte
gelen dikey yukin artirdigi kalsiyum depolarinin miktari ve kuvvet calismasi sonucu
kaslarin yapisma sekli ile birlikte epifiz araliginin kapanmasini geciktirerek boy
uzamasina sagladigi katkidir.

* PHV’ye duyarli pencereler ve evrelerin, her bir sporcu icin bireysel olarak planlanmasi,
gerekli kuvvet antrenman planlanmasinda/periyotlamasinda her bir sporcu icin
bireysel olarak kullaniimalidir.
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Program Tasariminda Dikkat Edilecek Noktalar

Kuvvet antrenmanlarina eklemleri etrafindaki buyik kas gruplarina yonelik baslanmalidir.

Tum vicudu kuvvetlendirmek ve genel fiziksel kondisyonu arttirmak icin butlinsel bir
yaklasim kullaniimalidir.

Kuvvet antrenmani konusunda kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda biylk bir ayrim yapilmasina
gerek yoktur.
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Antrenman Sikhg:

Cocuklar ve gencler icin tasarlanmis herhangi bir antrenman programinda,
antrenmanlarin toplam is yuikinin ve antrenman sikliginin uygun sekilde yénetilmesi
gerekmektedir. Haftada bir giin kuvvet antrenmani yeterli kabul edilmezken bu
antrenman orani sadece mevcut standartlari koruyabilir. Buna karsilik, ardisik olmayan
glnlerde haftada iki veya u¢ kez kuvvet antrenmani, cocuklarin yeterli gelisimini
saglayacaktir. Her kuvvet antrenmani sonrasi 48-72 saat dinlenme (toparlanma) verilmesi
kuvvet antrenman gelisiminde 6nemli ve vazgecilmez bir kuraldir.
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Egzersiz Tercihleri:

e Cocugun vucut o6lcusu, fiziksel uygunlugu ve teknik yeterliligine uygun egzersizler secilmeli.

* Cocuklara koordineli sekilde kendi vicut agirhgini kullanarak yapabilecegi egzersizler en
basta verilmelidir.

* Viicudun stabilizasyon unsurlarini ortadan kaldirdigi icin ¢cocuklar makinalarda yapilacak
egzersizlerden uzak tutulmalidir. Bunun yerine kendi kuvvetlerini kontrol ederek, viicut
agirligint kullanarak cesitli itme, cekme, comelme ve degisik yonlere adim alma
hareketleriyle temel kuvvet seviyeleri nasil gelistirecegi konusunda bilgilendirilmelidir.
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Yercekimine dayali vicut agirlhgl egzersizlerini dogru formda yapilmaya basladiktan
sonraki ilerleme surecinde; elastik bantlar, saglk toplari, basit ek agirliklar, askida
antrenman (TRX, 4D Pro vb. gibi) ve asamali olarak serbest agirliklara (hem dambil
hem de barbell) gecilir. Gencler daha kuvvetli ve teknik olarak daha yeterli hale
geldikce, halter hareketlerinde kullanilan, silkme (clean) ve koparma (snatch) gibi
daha yuksek siddetteki egzersizlere gecilir. (olimpik kaldirislar)
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Egzersiz Siddet ve Hacmi:

* Gengler icin kuvvet antrenmani programlama stratejisi lzerinde “siddet ve hacim”
onemli bir etkiye sahiptir. Sadece kuvvet gelisimini diizenlemekle kalmaz, ayni zamanda
diren¢ antrenmanina katilan genclere, buylik vyaralanma ve asiri antrenman
(overtraining) riski de getirebilir.

* Gencglerde, 1-3 setlik uygulanan egzersizler buyuk olasilikla yeterli antrenman uyarani
saglar.

» Setler arasi dinlenme sureleri, sonraki setlerde uygulanacak egzersizleri dogru teknik ve
yeterlilikle yapabilmesini saglamak icin yeterli n6romiuskuler ve metabolik iyilesmeye izin
vermelidir.

* Yorgunluk egzersiz teknigini onemli olciide etkilediginden, vyeterli toparlanmayi
desteklemek icin dinlenme streleri uzatilmahdir.
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NSCA tarafindan cocuklar icin belirlenmis kuvvet antrenman programlarinin uygulanmasinin
temel prensipleri soyledir:

» Cocuklarin kuvvet antrenmanlarini yalnizca uygun sertifikasi olan antrenoérlerin planlamasina ve
yaptirmasina izin verilmelidir.

» Secilen egzersizler, cocuklarin kolaylikla anlayabilecegi ve yapabilecegi tarzda olmalidir.

* Dogru i1sinma ve aktif soguma, her bir antrenman dncesi ve sonrasi icin planlanmalidir.

» Cocuklarda agirlik antrenman siddetinin belirlenmesinde, kesinlikle maksimal kuvvet
testlemeleri kullaniilmamalidir.
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» Egzersizler yaralanma riskinin olmadigi direncleri ve hareketleri icermelidir. Maksimal
direncleri yenmek yerine, ¢ok dusik direnclerle degisik kaldirma tekniklerini dogru
uygulamak amac¢ olmalidir. Ergenlik 0©ncesi cocuklarin st ektremite icin
kaldirabilecekleri en yuksek tekrar maksimum 12 iken, alt ektremite icin bu rakam
maksimum 15°dir.

» Buyuk kas gruplariniiceren 8-10 istasyon kullaniimalidir.

* Bir set ile baslayan egzersizler asamali olarak artarak 3 sete cikarilmalidir.

» Her set arasi 1-2 dk dinlenme verilmelidir.

» Calismalar haftada asamali olarak artan sayilar ile 2 ya da 3 glin uygulanmalidir.

* Antrenmanlar arasinda en az 1 tam giin dinlenme verilmelidir.

» Cocuklarin antrenmana verdigi adaptasyon sonrasinda once set sayisi, sonra bir
setteki tekrar sayisi artirilmalidir.
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= Cocuklarin kuvvet antrenman programlari ¢ok iyi denetlenmis ve organize edilmis olarak,
her bir antrenman seansi 15-25 dk’yi gecmeyecek sekilde programlanmalidir.

= Hem cocugun hoslandigi/zevk aldigi, hem de givenli bir ortamda calisiimalidir.

= Kendi vicut agirhgi veya esli direncg egzersizleri tercih edilmelidir.

= Eger baska dis direncler tercih edilecekse, serbest agirliklardan ziyade, diren¢ makinalari
tercih edilmelidir. Clnku serbest agirliklarla direnci kontrol etmek zor olabilmektedir.

= Kuvvet egzersizlerine glinlik antrenman igerisinde teknik-taktik calisma sonrasi, antrenman
sonuna dogru yer verilmelidir.

= Diger yandan cabuk kuvvete yonelik pliyometrik antrenman ise 1sinmayi takiben uygulanan
teknik calisma 6ncesi bolimde yer almalidir.
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Tablo 3.11 Genglere yonelik direng antrenman programi hazirlama rehberi.

Suresi (saat)

Dedgiskenler Baslangic Diizeyi Orta diizey Deneyimli ileri Diizey
Hacim(Seter x Tekrarlar) 1-2x8-12 2-4x610 2-4x5-8 2-5x2-5

. Vicut agirhdi ya da
Siddet (1-TM%) 1-TM %50-70 %60-70 %70-75 85-100
Tempo(Hareket hizi) Orta-Hizl Orta- Hizl Hizli-Maksimal Maksimal
Dinlenme Aralhigi(dk) 1 1-2 2-3 2-5
Haftalik Antrenman Sikhg 2-3 2-3 2-4 2-5
Ant lar Arasi Dinl

ntrenmanlar Arasi Dinlenme 79.48 79.48 48 48-24

Lloyd ve ark., 2016’dan uyarlanmistir
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Postural Bozukluklar ve Kuvvet Antrenmani

Cocugun dogustan getirdigi ya da buyime asamasinda sonradan kazandigl postural
bozukluklarin fiziksel ve teknik beceri antrenmanlari ile daha 6teye tasinip, ¢cocuk ve
genc sporcular icin getirebilecegi saglikla iliskili zararlari 6nlemek amaci ile elastik
bantlar ya da disik direncler ile yapilan preventif (koruyucu) / dizeltici kuvvet
antrenmanlari ile beraber germe egzersizleri onerilmektedir. Bu antrenmanlar ile
bozulan hareket orlntlisinin dizeltilerek yetersiz kuvvet aktarimlarinin ve teknik
hatalarin diizeltilmesi saglanmaktadir.
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Asagidaki sekil 6-21 yas grubu icin uzun donem kuvvet antrenmani planlamasini agiklamaktadir.

Kuvvet
Planlamasi/Periyotlamasi

Genel Antrenman Ozel Antrenman
(6-14 yas) (15-21 yas)

Sporsal
Bicimlendirme

Ozellesme Yilksek Verim
(6-11 yas) (12-14 yas) (15-19 yas) (>20 yas)

Baslangi¢
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Genel Antrenman Evresi:

Voleybolcularin 6-14 yaslar arasinda yaptiklari antrenmanlari kapsar ve temel amaci motorik
ozelliklerin alt yapisini olusturarak, 6zel antrenman evresi icin gerekli kosullari saglamaktir. Bu evre
icerisinde birbirini asamali olarak takip eden iki bolium yer alir. Birincisi baslangic bolumu olarak
adlandirihr ve 6-11 yas arasini, ergenlik dncesi donemi kapsar. Baslangic evresini takiben 12-14
yaslari arasinda antrenman, voleybolda performans yani sportif bicimlendirmeye yoneliktir.

Baslangic e Basit e informal Dlsuk
(6-11 yas) egzersizler dairesel
e Oyunlar, antrenmanlar
alistirmalar
e Core

Stabilizasyon

Sportif e Genel kuvvet e Dairesel Disuk ve Orta
Bicimlendirme eFonksiyonel/ antrenmanlar
(12-14) Core Kuvvet ePliyometrikle

r (1.-3. derece)

Uzun siireli kuvvet antrenmani planlanmasi/periyotlamasi

Cok duisuk

Distk ve Orta

e Kendi viicut
agirhgi

® Esli
egzersizler

e Hafif saghk
toplari

e Saghk toplari
* Hafif
agirhklar

&S
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Biyomotor Yetiler Gelisim
Asamalan

Basglama ve
Kazanma/
Edinme

Erken Saglamlasma/
PekKistirme

Temal Becarilar

(B-7 (7-B

yaslar) yaslar)

Antrenman
Ofrenme
(2-10
yaslar)

Antrenman
Ofrenme
(11-12
yaslar)

Kuvvet

Anatomik
Uyum

Fonksiyvonel
Kuwwet
Bacearileri

Core Kuvvet

Merkez
Balgenin (Core)
Stabilizasyonu

Hipertrofi

Fonksiyonal
Hipertrofi

Fonksiyonal
Olmayan
Hipertrofi

Gug

Cabuk Kuvvet

(Spead
Strength)

FPatlayici
Kuwwet
(Strength
Speed)

1.5evive

2.Seviye

Pliyormetrikler

3_Seviye

4.Seviye

S5.Sevive

Glgte
Devamiilik

Teknige Ozel
Kuwet

1. Baslangi¢ (6-11 yas)

Baslangic  boliuminde  6-11  vyasl

kapsayan ergenlik o©ncesi c¢ocuklarda
kuvvet antrenmani alistirmalari,
eglenceli ve oyun ortaminda

gerceklesmelidir. Kuvvet performansinin
gelistirilmesine  yonelik  calismalar,
teknik calismalara ve hareket egitimine
ek olacak sekilde, viicut agirhigi veya
hafif saghk topu alistirmalan ile
planlanmalidir. Makina veya bar ile
yapilan agirlik calismalarina bu bélimde
yer verilmemelidir. Bu bolimin en
onemli hedefi, cok yonlu hareket egitimi
vermektir.

@
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2. Sportif Bicimlendirme (12-14 yas)

Bu yas grubu cocuklarinin performanslarini artirmak ve kazanmalarini tesvik etmek
yverine; surat, hareketlilik ve teknik becerilerini gelistirmeye calismak cok daha
onemlidir. Bununla birlikte, kuvvet calisma kurgusunda “Baslangic Doneminde”,
kazanilmaya baslanan kuvvet dongilerinin gelistirilmesi evresine gecilir. Voleybola
O0zel kuvvet bicimlendirme antrenmanlari slresince, core egzersizleri gencg
voleybolcular icin onemlidir.

_ K
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» Core kuvvet ve core stabilizasyon egzersizleri dogru teknik 6grenimine fiziksel ve
fizyolojik zemin hazirlarken, performans artisi ile file Gsti savunma ve hicum
siiresince yaralanmalarin énlenmesini saglamaktadir. Ozellikle smac¢ tekniginin
ogrenimi ve gelistirilmesi sliresince yercekimine karsi yapilan One, geriye ve
yanlara olan rotasyonlarda gli¢c Uretebilmek icin ya da vurulan smaclara blok
yaparken, tim viicut pozisyonunun yer cekimi kuvvetine karsi korumasina
yardimci olur.

KUA/14CB-1. Plank with Leg Lift

Amag: Eklem stabilizasyonunu gelistirir.
KUA/14CB-4. Front Bridge to T
Caligan Kas Gruplar:: Govdce ig kaslar
Amag: Eklemn stabilizasyonunu gelistirir.
Tekrar sayisi: S tekrarx 2 sag-sol Calisan Kas Gruplari: Govde ic kaslari
Dinlenme Aralig: 30 sn Tekrar sayisi: 5 tekrar x 2 sag-sol
1- Plank pozisyonu alinir. Dinlenma Aralis S0jsn
Aciklama: 2-Plank pozisyonunda kalga ve govde kaslari aktif durumdayken T 1- Cephe pozisyonunda beklenir.
ciklama:

bir bacak kalgadan duz bir sekilde yerden kaldirilir 2-Bir el yerde kalacak sekilde diger kol yukari dogru rotasyon yapar.
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Bivomotor Yetiler Gelisim
Asamalan

Baslama ve
Kazanma/
Edinme

Erken Saglamlasma/
Pekistirme

Geg Saglamlasma/
Pekistirme

Temel Beceriler

6-7 (7-8
yaglar) yaglar)

Antrenmani
Ogrenme
(9-10
yaslar)

Antrenmani
Ogrenme
(11-12
yaslar)

Kuvvet

Anatomik
Uyum

Fonksiyonal
Kuwvvet
Bacerilari

Core Kuwvet

Merkez
Balgenin (Core)
Stabilizasyonu

Hipertrofi

Fonksiyonel
Hipertrofi

Fonksiyonal
Olmayan
Hipertrofi

Gig

Cabuk Kuvwet
(Speed
Strength)

Patlayic
Kuwvvet
(Strength
Speed)

Plryometrikder

1.Saviye

2 _Saviye

3.Saviye

4. Seaviye

Antrenman Antrenman
iGin icin
Antrenman Antrenman
(13-14 (15-16
yaslar) yaglar)

5 Seviye

Glcte
Devamiihk

Teknige Ozel
Kuwet

» Bu donem fonksiyonel hipertrofi ve ¢abuk

kuvvet calismalarinin baslangic evresidir.
Omuz ekleminde kamg¢i seklinde uygulanan
smac¢ hareketi boyunca uygulayabilecegi
kuvvet dlzeyini herhangi bir deformasyon
olmaksizin gelistirilebilmesi icin, omuz ile
iliskili kas gruplarinin 6zellikle desteklenmesi
gerekmektedir. Voleybolcularda gozlenen
fazla kullanima dayali yaralanmalarin buyuk
bir kisminin omuzda gorildagi distintlecek
olursa, ergen voleybolcularin omuz ile iliskili
kuvvet antrenman tekniklerini 06grenerek,
tum spor hayatlari boyunca uygulamaya
koymalari nemlidir.

Erken Saglamlagma/ Pekistirme
Geg Saglamlasma/ Pekistirme
Gelistirme/ Mikkemmellestirme

@
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» Bu donemde vicut agirhg ile baslatilan ¢cogu alistirmanin siddeti dambil, ek
agirliklar, elastik bant veya saglik topu, Bosu ve TRX gibi diisiik/orta siddette
direncg olusturan malzemeler kullanilarak, asamali olarak artirilmalidir.

» Bu yas grubu hangi kosul ya da amac ile olursa olsun hicbir zaman % 100 ya da
1 tekrar maksimumlarinda (1TM) test ya da antrenman amacli calismamalidir.
Yas grubuna uygun, en yuksek antrenman siddeti maksimal 12 ile 15 tekrar
yapabilecekleri antrenman yukleridir.

KUA/14CB-8. Alternating Superman
Amag: Eklem stabilizasyonunu gelistirir. KUA/14BP-8. Chest Pass

Gahigsan Kas Gruplari:  Sirt ve govde ig kaslan

Amag: Patlayici kuvvetini geligtirir

Tekrar sayisi: S tekrar x 2 sag-sol
Y S Calisan Kas Gruplari: Kol ve gogus kaslari
Dinlenme Aralig 30 sn
Tekrar sayist: 10 tekrar x 2 set
1- Sporcu pilates topunun Uzerine ayaklar yerde olacak sekilde
yuzlstl yatar. Dinlenme Aralig: 30 sn
Agiklama: 2-Bacaklar ile dengeli bir durumdayken. capraz kol ve bacak ayni N p
anda kaldirlir Aciklama: Bi!’“dll step fohtosmdoyken. denge korunarak gogus hizasindan
3-Calismada denge korunmaya calisilir. saglik topu firlatma yapilir

o
=
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KUA/14CO-5.
Amag:

Calisan Kas Gruplar::
Tekrar sayisi:

Dinlenme Araligi

Aciklama:

KUA/14CO-7.
Amag:

Calisan Kas Gruplari:
Tekrar sayisi:

Dinlenme Arahg:

Aciklama:

Bench Side Bridge

Eklem stabilizasyonunu geligtirir.
Oblik kaslar

10 tekrar x 2 sag-sol

30 sn

1- Sehpa Uzerinde bir kol dirsekten bukulu yan cephe pozisyonu
alinir.
2-Kalga yavasca asagiya dogru birakilip, yukan degru kaldirilir.

Lo-Hi Chop

Eklem stabilizasyonunu gelistirir.
Oblik kaslar

S tekrar x 2 sag-sol

30 sn

1- Ayaklar omuz genigliginde acik. bir dambil iki el ile kalcanin yan

tarafinda tutulur.

2- Dambil capraz yukar tarafa dogru kontrolll bir sekilde kaldirilir.

KUA/14CO-4.
Amacg:

Calisan Kas Gruplar:
Tekrar sayisi:

Dinlenme Arahg:

Aciklama:

KUA/14CO-10.
Amag:

Calisan Kas Gruplari:
Tekrar sayist:

Dinlenme Araligi

Aciklama:

Oblique Extention

Eklem stabilizasyonunu gelistirir.
Kalgca. hamstring ve bel kaslan
S tekrar x 2 sag-sol

30 sn

1- Sehpada. govde one dogru bukill pozisyon alinir.
2-Kalca ve hamstring kaslarinin yardimi ile bel geriye dogru
rotasyonlu bir sekilde dogrultulur.

W

Laterall Walk

Eklem stabilizasyonunu gelistirir.
Kalca kaslari

10 tekrar x 2 sag-sol

30 sn

1- Ayaklar kalca genisliginde agik, halka elastik bant ayak bileklerin
etrafindadir.

x
2-Bacaklar kalga kaslarinin yardimi ile geriye yana dogru agilir. ( '(\—é/ )



!TZEIV M3IaAaAdgId

KUA/14UEP-10.
Amac:

Calisan Kas Gruplar::

Tekrar sayisi:

Dinlenme Aralig:

Aciklama:

Ayaklar bosu/denge tahtass
Uzcorindc, dizler bGkGla, cirt yordeoe
iken kailcayi kaldirma (kopru)

Tek el ters bosu Uzerinde. dizler
EST = yerde plank durusu sirasinda diger
s kol gergin yana yukseltme

: VESTE! Bosu/denge tahtas: Gzerinde sinav

hareketinde bekleme.

- ,,“ Ters bosu/denge tahtas: Gzerinde

“. . oyakta dik durma. Daha sonra
= A "ﬁ once sag, sonra sol ayak dzerinde
durma. Son olarak tek bacag:
dizden bukerek kaldirma ve
indirme.

Pull Apart

Ust ekstremite prevansiyonunu saglar.
Trapez kaslari

S x 2 sag-sol

30 sn

1- Ayaklar omuz genigliginde agik, dik pozisyonda elastik bant iki el ile
capraz tutulur.

2-Elastik bandin gerginligi hic digsmeden dnce viicuda paralel
sonrada diger yonde capraz tutuga getirilir.

KUA/14UEP-9.
Amag:

Calisan Kas Gruplari:
Tekrar sayisi:

Dinlenme Araligi

Agiklama:

ki bacak/tek bacak bosu/denge
tahtas| Uzerinde iken skuot hareketi
yapma.

Bosu/denge tahtasi lzerinde tek
bacag dizden blkerek kaldirip
bekleme.

Lower Tropeius
Ust ekstremite prevansiyonunu saglar.
Trapez kaslari

10x3

30 sn

1- Dik pozisyonda, elastik bant basin Uzerinde bir noktaya bagl. eller
kalca hizasinda arkada tutulur.

2-Elastik bant omuzlar ile asagi dogru itilir ve bu pozisyonda kisa
sure tutulur. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri donullr.

@
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KUA/14HSA-4.
Amag:

Calisan Kas Gruplari:

Tekrar sayist:

Dinlenme Araligi

Aciklama:

-
Bent Over Row
Sirt kaslarinin gelisimini saglar.
Sirt kaslari
10 tekrar x 3 set
60 sn
1- Ayaklar omuz genigliginde acik, dizier ceyrek skuat pozisyonunda,

dambillar dizin hemen onunde tutulur.
2-Dambillar yere dik olarak gogse dogru gekilir.

KUA/14HSA-1.
Amag:

Calisan Kas Gruplari:

Tekrar sayisi:

Dinlenme Araligi

Acgiklama:

Back Squat

Kalca ve bacak kaslarinin gelisimini saglar.
Kalca ve quadriceps kaslar

10 tekrar x 3 set

60 sn

1- Ayaklar omuz genisliginde agik. bar omuziarin Ustundedir.

2-Yarim skuat pozisyonuna gelene kadar dizler yavasca bikiltr.

3-Yarim skuat pozisyonuna ulagtiktan sonra baglangig pozisyonuna
geri donular.

T

KUA/14UEP-6.
Amag:

Calisan Kas Gruplari:
Tekrar sayisi:

Dinlenme Aralig

Aciklama:

KUA/14HSA-2.
Amag:

Cahisan Kas Gruplar::
Tekrar sayisi:

Dinlenme Aralig:

Agiklama:

T

Wall Squat Press

Ust ekstremite prevansiyonunu saglar.
Omuz kaslari

10x2

30sn

1- Sporcu sandalye oturur. Dirsekler 90 derece bikull kollar duvara
bitigik ve dirsekler omuz hizasindadir.

2-Dambilar ¢ok yavas bir bigimde yukarn dogru kaldirilirken kollarin
duvara bitisik kaldiindan emin olunur.

Bench Press

Kol ve gogus kaslarinin gelisimini saglar.
Gogus kaslar

10 tekrar x 3 set

B0 sn B S

1- Sporcu bar Ust goégus hizasinda yukarda, kollar gergin sekilde
sirtusty yatar pozisyonundadir.

2-Bar yavas¢a gogse dogru indirilir. Bar ust gogse temas ettikten
hemen sonra bar tekrar itilir.



» Core, omuz ve Ust ekstremite kuvveti blyik onem tasirken, bacak kuvveti zayif
voleybolculari bekleyen iki onemli risk vardir; yaralanma ve vyetersiz sigrama
performansi. Alt ekstremite kaslarinin kuvveti disinda kaslarin stabilizasyonu,
ligamentlerin ve diger bag dokularin her bir sicrama sonrasindaki yere diisus stresine
yaralanmadan karsi koyabilmesi icin, ozellikle ergen sporcularin alt ekstremite bulyuk
kas gruplarinin kuvvet ve denge antrenmanlari buyik 6nem tasimaktadir.

> Onceki bolimde viicut agirhg ile uygulanan pliyometrik calismalara da goreceli
artislar ile devam edilmelidir.
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» Ayrica 12-14 yas grubu, antrenman icin antrenman déneminin basladigi ve siddetin asamali
olarak artirildigi dénemdir. Ancak, kuvvet antrenmaninin siddeti, normal bldylime hizini
engellemeyecek ve yaralanmalara neden olmadan, en 6nemli kriter olan her bir sporcu icin
PHV’ye (Sekil 1) gore bireysel olarak planlanmalidir. Bir sonraki ozellesme bolimiinde
yapilacak yuksek siddetli etkinliklerin, voleybolcunun fiziksel ve fizyolojik kapasitesinin
uzerinde meydana getirecegi etkilerin Ustesinden gelinebilmesi acisindan, bu calismalara
ayrilan zaman oldukca 6nemlidir. Dolayisiyla, bu bolimde planlanan antrenman programi
icerigi, yuksek performans icin kritik bir kopri konumundadir.

» 8-15 TM; (maksimum yukin yaklasik % 70’i) asamali olarak kullanilir. Daha fazla serbest
agirhk egzersizleri kullanilir. Ancak; omuzlamalar (clean), koparmalar (snatch), cekis (deadlift)
ve comelme (squat) gibi karmasik teknige sahip olan kaldirislardan kacinilmasi gerekir.
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Ozel Antrenman Evresi:

Ozellesme ve yiiksek verim evrelerini kapsayan 15-21 yas arali§indaki voleybolculari kapsar.
Burda bizim konumuza giren 6zellesme evresinden bahsedecegiz.

Ozellesme (15-19 Yas)

Bu evre antrenman igin antrenman ve yarismayi 6grenme evrelerini kapsadigi icin artik
kademeli olarak ilerlemeyle yetiskin programlarina gecis saglanir. Bu donem sporcular,
ozellesmeye baslamalarinin mimkiin oldugu bircok Ust diuzey teknik beceri ile tanisacaklar
ve gelistirecekler ayrica strateji ve taktiklere alisacaklar.

Genel olarak yas gruplarindaki milli takim sporculari bu evre kapsamindadir. Bu sporcular,
milli takim kadrolari icin ciddi sansi olan veya Dinya Sampiyonalari gibi major yarismalara
katilmaya aday, goze carpan sporculardir (Higgs vd., 2019).
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Geg¢ Saglamlasma/ Gelistirme/

Pekistirme Miakemmellestirme
Biyomeotor Yetiler Gelisim Antrenman Antrenman )
Asamalar igin icin Ogrenme | Antronman
Antrenman Antrenman g i
14 051 [ Ulas | yasan
Fonksiyonel
Beceriler » Yarisma icin antrenman yapan sporcularin, spor
Sm e Kt bransina 6zgl becerileri ve performans dizeyleri
o en uygun duruma getirilmek icin artik teknige
Hipertrof ozel kuvvet, giic (cabuk kuvvet ve patlayici
Hipertrofi =onksivonal e
. Olmayan kuvvet) ve giicte devamlihk antrenmanlari bu
B il . . . . -
E %ﬁi‘é"}”""“‘ evre icin cok dnemlidir.
trength
Guig Patlaywc
Kuwwet . . . .
(Strongtn 6-15 RM; (maksimum ylkin yaklasik % 80'i )
1.Seviye kademeli olarak ilerlenir. Gerektiginde bolinmus
2.Seviye . . .
Pliyometrikler | 3 Seviye rutinler, karmasik ve cok eklemli egzersizlerden
e (olimpik stil kaldiriglar) olusan programlar
Gugte uygulanir. Dogru teknikler bir kuvvet antrenéru
Teknige Ozel tarafindan surekli kontrol edilir.

=  Erken Saglamlasma/ Pekistirme
= Geg Saglamlagsma/ Pekistirme

= Gelistirme/ Milkemmellestirme :(\%:
TVF



Bivomotor Yetiler Gelisim
Asarmalarn

Baslama ve
Kazanma/
Edinme

Erken Saglamlasmas
Pekistirme

Geg Saglamlasmas
Pekistirme

Gelistirmey/
Milkemmellestirme

Temel Becerilar

(6-7
yaglar)

7-8
yaglar)

Antrenmman
Ofrenme
(11-12
waslar)

Antrenman
Ogrenme
(=@-10
waglar)

Anatormik
Ly

Fonksivonel
Kuwwet
Becerileri

Core Kuwwet

Merkez
B&lgeanin (Core)
Stabilizasyonu

Hipertrofi

Fonksiyvonel
Hipertrofi

Fonksiyonel
Olmanyan
Hipertrofi

ket

Sig

Cabuk Kuwvwat
(Spead
Strength)

Fatlayici
Kunewet
(Strength

Speed)

Plivormetrikler

1_.Sevive

2. Seviye

3. Sevive

4_Seviye

Antrenman
icin
Antrenman
{(15-16
yaglar)

Antrenman
igin
Antrenman

{(13-14
yasglar)

S.Sevive

Gucte
Drevamiihk

Teknige Ozel
Luvvet

Yansma igin
Antrennman
[(19-22
vaglar)

Yansmay
Ogrenme
{(17-18
yasglar)

Tablo 1. Cocuk ve geng voleybolcular igin kuvvet yetisine ait kazanim ve gelisim suregleri

] Erken Saglamlasma/ Pekistirme
=  Geg Saglamlasma/ Pekistirme
Ll Gelistirme/ Miikemmellegtirme

=
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KUVVET GELISTIRMEDE KULLANILAN ANTRENMAN FORMLARI

Viicut Agirhigi Kuvvet Antrenmani

Kasin gli¢ Uretmesi gereken direnci olusturmak icin bireyin vicut agirligini kullanirken viicudun en
blylk kas gruplarini vurgulayan egzersizlerdir. Bu antrenman stratejisi blylk miktarlarda cesitlilige
izin verir. TUm vicut yani vicudun tamamina yonelik egzersizler genellikle her blylk kas grubu
basina bir egzersizi icerir. Programda dairesel antrenman modeliyle bir egzersizden digerine gecilir
veya belirli bir egzersizin tim setlerini bir sonrakine gecmeden setler tekrarlanacak sekilde
gerceklestirilebilir.

Belirli durumlarda, ornegin bir sporcu istenen sayida tekrarlamaya iyi bir uyum gelistirdiginde,
tekrarlar yerine belirli bir calisma stiresi, 6rnegin 30 sn. icin egzersizlerin yapilmasina gecilebilir.
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Vicut agirligi kuvvet antrenmani program ornekleri

Egzersizler Setler Tekrarlar
Kalca koprisia (ayaklar kutuda 2 | 810 |
 Kollan vana acis: Es dirseklerden bastinr.

Arka ayak ylukseltilmis
tek bacakta comelme ve kalkma

Barfiks: Ayaklar Yerde, Gévde 45° Ve Eller ice Bakar Pozisyonda
Kendini Cekme

Ters Kol Ters Bacak Kaldirma “
(Yiz Ustil Yatar Pozisyonda)

Makas Adimdan Sicra Ve Havada Ayak Dedistir 3 | 816 |

Antrenman Glnid-2:
Carsamba

Amelme-Kalkma (Sicramal [ 3 | 58 |
3 | 6-10 her biri

Sehpada Arka Kol itis (Triceps) (Ayaklarda Baska Sehpada 5
Yiakseltilmis)
(Bir Mekik 10 sn./de Yapilacak)

8-12

Kaynak: Lloyd ve Oliver, 2013’ten uyarlanmistir.
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Serbest Agirlik Antrenmani

Bu antrenman programinin baslangicinda, her egzersiz i¢in kullanilan diren¢g minimum sayida tekrar
yapilabilecek sekilde dizenlenmelidir. Bu agirlik, sporcunun art arda haftalar boyunca istenen
maksimum tekrar sayisini gerceklestirene kadar tutulmalidir. Bu noktada daha agir bir yuk secilebilir
ve minimum tekrar sayisi bir kez daha gercgeklestirilir.

Gengler icin tium vicut serbest agirlik antrenmanlarinda cesitlilik yaratmanin etkili bir yolu,
antrenman planinda “1 itme- 1 cekme” yapisini korumaktan gecer. Bir glin “itme” ve baska bir glin “
cekme” egzersizleri yapilir. “itme” gilinleri, “cekme” arasinda herhangi bir diren¢c antrenmani
icermeyen bir dinlenme glnuyle ayrilmalidir. Bir hafta icinde “iki itme” “bir cekme” ya da tam tersi
olabilir. Her hafta “cekme” ve “itme” glnleri esit olacak bicimde ya da sporcunun ihtiyacina gore
planlanabilir.
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Dairesel Antrenman

6-11 yas arasi kuvvet antrenmanlarinin en blylk amaci, ¢cocuklara kuvvet antrenmanlarini sevdirerek,
gerekli temel hareketlerin ve becerilerin tekniklerinin 6grenilmesinin, kendi vucut agirliklari ve agirlik
toplari ile saglanmasidir. Antrendrler bu dénemde “Dairesel” antrenmanlari kullanabilirler. ismi
antrenmanlar planlanirken basitce dairenin etrafinda organize olunmasindan gelir. Bu antrenmanlar 6 ila 9
istasyondan olusurlar ve genel kuvveti (anatomik uyumu) gelistirirler. Dairesel antrenmanlar tek set ile
baslar ve sporcularin uyumu ile 2 ya da 3 sete tamamlanir.

Sinav (Push up) 6-8 (10) 30
Kalga elevasyonu (Hip trust) 6-10 30
Yat - kalk tek bacak sigra (Burpee) 8-10/tek bacak 60
Saglk topu ile rotasyon (Medicine Ball Twist) 6-8 30
Saglk topunu geriye firlatma (Medicine Ball Scoop Throw) 10-12 (<15)* 30 ) . )
NOT: Ergenlik slresince geng
e 6-8 80 voleybolcular icin vyapilacak dairesel
Ip atlama (Dodge the rope) 60 sn 60 antrenmanlarin hareketlerinin icindeki
bileskenlik (zorluk) dulzeyi artarken
Dirsek fleksiyonu (Biceps curl) 8-10 (<12)* 30 3 S ) y e
kapsam degisken antrenman o6gesi
Comelme (Skuat) 30 sn 120 olarak kullanilabilir
X
Dairesel antrenman 6rnegi § =
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Pliyometrik Antrenman

Pliyometrik antrenman, kasin mumkin olan en kisa siirede maksimal kuvvete
ulasmasina olanak saglayan antrenman modelidir ve 6zellikle patlayici kuvvetin 6n
planda oldugu spor dallari icin cok 6nemlidir.

Pliyometrik antrenman, uzama-kisalma dongusi olarak bilinen hizh  kas
aktivasyonunu saglar. insan hareketinin bir cok yerinde uzama-kisalma dénguisii
oldugu icin, pliyometrik antrenmanlar hizli sonug veren etkili bir antrenman teknigi
olarak 6ne c¢cikmaktadir. Kas-tendon Unitesinin hizh bir sekilde uzadigi ve en kisa
zamanda kisaldigi durum UKD olarak adlandiriimaktadir. UKD, ekzantrik eylemden
konsantrik bir eyleme hizli bir gecisin gerceklestigi hareketlerde gorilmektedir.
Bu nedenle, UKD eylemleri 6zellikle, kosma, sicrama ve diger patlayici degisimleri
iceren sporlarda yaygindir.

UKD’de, patlayici bir sekilde kasilmadan 6nce bir kas direkt olarak gerilir. Bunun
kasin daha yliksek kuvvet ve gl ciktisina izin verdigi bilinmektedir.
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Pliyometrik calismalarda performans, sinirsel ve kassal sistemlerin birlikte, optimal
katihmi ile olusan sinir-kas fonksiyonlarinin verimli ¢alismasi ile birlikte ilerler. Bu
performansi kas, tendon ve baglarin yapisal faktorlerinin yaninda motor Unite
katihmi, sinirsel koordinasyon, ayagin yerle temasi sonrasi gerilme refleksini getiren
kas duyu organlari (proprioseptorler) da etkilemektedir. Bu faktorler ergenlik 6ncesi
donemden yetiskinlik donemine kadar gecen slrecte, yasa bagh olarak gelisim
gostermektedir.

Bununla birlikte bircok arastirmada da voleybolun icerdigi smag ve blok sicramalari,
cabukluk, gig, file 6nlinde birbiri ardina yapilan sicrama ve slrat performansinin,
pliyometrik calismalari iceren antrenmanlar ile arttigi vurgulanmaktadir.
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Coupling

Quasi-isometric action

Pliyometrik egzersizde kas kasilma evreleri .

TVF



Pliyometrik antrenmanlarla yliksek yiklenme yogunlugundan dolay! kas ici
koordinasyonun desteklenmesiyle kas kuitlesi ya da vicut agirhgr artmaksizin
suratli ve belirgin bir maksimum kuvvet artisi goraldr.

Bu antrenmanlar UKD kas calismasina dayanan bircok spor turlinde 6zel kuvvet
antrenmani olarak kullanilabilir.

Alistirmalarin zorluk derecesi kademeli olarak arttirilabildigi icin her yas ve her
glc¢ duzeyine uygun olarak uygulanabilme olanagi saglar.
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= UKD nin amaca uygun olarak calistirilabilmesi icin, zemin ile temas suresi kilit rol
oynamaktadir. Ayagin yere temas etme ve yerde kalma suresi, “zemin temas siiresi” olarak
tanimlanmaktadir.

= Pliometrik hareketler “hizli” ve “yavas” olmak Uzere iki alt gruba ayrilr.

*Yavas pliometrik egzersizler = zemin temas siliresi 2251-milli saniye (0.251 saniye)

*Hizli pliometrik egzersizler = zemin temas stiresi <250-milli saniye (0.25 saniye)

Table 2. Ground contact times/coupling time of common exercises.

Exercise Ground Contact Time (Ms) SSC Classification
Race Walking (10) 270-300 Slow
Sprinting (11) 80-90 Fast
Countermovement Jump (CMJ) (12) 500 Slow

Depth Jump (20cm — 60cm) (2, 3) 130-300 Fast / Slow
Long Jump (13) 140-170 Fast
Multiple Hurdle Jumps (5) 150 Fast

o
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Yiiksek

Derinlik sicramalari

Kasa ve engel sicramalari

Siddet
Coklu hoplamalar ve atlamalar

Atlamalar

Yerinde sigramalar

Dustik

Egzersizler

Pliyometrik egzersizlerin siddete gore derecelendirilmesi
_ N
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12-14 yas arasi voleybolcular icin pliyometrik egzersiz siddet, sayi ve dinlenim araliklari

Tekrar ve Birim Basina Dinlenim
Setler Tekrarlar Araliklar (dk)

Derece | Egzersiz Cesidi Siddet

Disuk etkili sigrama ve

1 Disuk 6-10 x 2-4 40-75 2-3
firlatmalar

p 2040 cm dustk reakt Orta 6-10 x 5-8 40-60 3-6
sigramalar

3 Tek ve ¢ift bacak sicramalar Orta UstU 8-15 x 5-8 50-75 3-5



Pliyometrik Antrenmanin Planlanmasinda ve Uygulanmasinda Temel Prensipler

v Pliyometrik antrenmanin siddet derecelendirilmesi, secilen yas grubu ve voleybolcunun kas,
koordinasyonu ve dengesi gdzonine alinarak bireysel ylksekliklerde

tendon gelisimi,
planlanmalidir.

v’ Cocuklar yaralanmalara karsi daha hassas olduklarindan, pliyometrik yiiklenmenin siddeti ve siklig
kontrol edilmelidir. Cocugun 6ncelikle pliyometrik calismalara hazirbulunuslugunun tespit edilmesi
gerekmektedir. Sicrama yiiksekliginin yerde kalis siiresine orani olan Reaktif Kuvvet indeksi (RKI),
sinirsel yorgunlugun takip edilmesinde ve hazirbulunusluk durumu ile ilgili cogunlukla kullanilan bir
yontemdir.

kuvveti,

Reactive
Strength

Index

] et

Ground
Contact
Time (s)

Jump
Height (m)

EL |

Reaktif Kuvvet indeksi ==

Sicrama yiiksekligi(mm)
Yerde kalis siiresi (ms)
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Pliyometrik antrenmanlar, i1sinmanin hemen sonrasinda teknik kazanim ve gelisim
antrenmanlarinin 6ncesinde ve/veya beraberinde vyaptiriimalidir. Hicbir pliyometrik
antrenman sporcu yorgunken planlanmamalidir.

Pliyometrik antrenmanlarda 6zellikle cocuklarda gelisim surecleri ve voleybolcu ergenlerde
kazanim surecleri boyunca dogru disls, sicrama, kol ve bacagin koordineli bir sekilde
kullanim tekniklerinin 6gretilmesi lizerinde bireysel olarak durulmalidir.

Sicramalarin  yapildigi zeminin sakathk yaratmayacak yumusaklikta olmasi, gerekirse
minderlerin Gzerinde sicramalarin gerceklestiriimesi gerekmektedir.

Sicramalar suresince kullanilan spor ayakkabisinin, sicramanin getirdigi siddeti tolere edecek
uygunlukta olmasi gerekmektedir.

Pliyometrik calismalarin hacmi, antrenman siresince ayagin yerle yaptigi toplam temas
sayisi ile belirlenmektedir. Cocuklarda bu sayi, secilen alistirmanin siddetine ve yas grubuna
bagli olarak 40 ile 75 arasinda olmalidir.
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On dort yas grubu voleybolcularin pliyometrik antrenmanlari 3. dereceyi (orta seviye)
gecmemelidir.

Pliyometrik calismalara 1 set 6-10 tekrar ile baslanmali, daha sonra antrenmanin hacmi 2-3
set 6-10 tekrar olacak sekilde artirilmahdir.

Pliyometrik antrenmanlarda hicbir setin stiresi 10 sn’yi gegmemelidir.
Birbiri arkasina yapilan sicramalarin sayisi ya da siddeti, eger iki sicrama arasinda
duraksamalar yaratiyorsa, sicramalar/sekmeler durdurularak dogru teknigin distk sayida

uygulanmasina izin verilmelidir.

Pliyometrik antrenmanin sikhgi, 48-72 saat ara ile haftada 2 glin olarak belirtiimektedir.
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Cocuk ve Gencler icin Dolayl 1-TM Test Protokolii:

 Amerikan Ulusal Kuvvet Kondisyon Birligi (NSCA); 1-TM testinin ¢ocuklar ile ya da
saghk icin spora yeni baslayan kisilerde uygulanmasini onaylamamaktadir. 1-TM
hesaplama yontemlerinden bir digeri de tekrar sayisi ve kaldirilan yuk lizerinde sabit
katsayilar veya sabit formuller kullanilarak 1-TM hesaplama yontemidir.

 Cocuk ve genclerin kuvvet kapasitelerini belirlemede hafif kilolarla “yoruluncaya
kadar tekrar yontemiyle” 1-TM hesaplanir. Bu yontemde, cocugun bir hareketi hafif
kilolar kullanarak “yoruluncaya kadar 20 tekrar” yapmasi istenir. Burada dogru
hareket uygulandikca test devam ederken, hareket kontroli ve uygulamasi
bozuldugunda test sonlandirilir.

 Cocuklarda 1-TM oranini belirlemede; barfiks, ¢omelme (squat) ve gogis itis
hareketleri kullantlir.
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Yeni baslayan ve deneyimsiz gencg sporcular icin farkli tekrar araliklarindan 1-TM katsayi
araciligi ile belirleme rehberi.

MAKSiMUM ’
0y

EKRAR YUZDE(%) KATSAYI
1-MT 100 1.00
2-TM 9 1.04
3-TM 94 1.06
4-TM 92 10.8
5-TM 90 1.11
6-TM 88 1.13
7-TM 86 1.16
8-TM 84 1.19
9-TM 82 1.22
10-TM 80 1.25
11-TM 78 1.28
12-TM 76 1.31
13-TM 74 135
14-TM 72 139
15-TM 70 1.43
16-TM 68 1.47
17-TM 66 1.52
18-TM 64 156
19-TM 62 1.61
20-TM 60 1.64

Baker, 2017.
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Ornek: Bir sporcu gogis itis hareketini; 30 kg ile 12 tekrar yaparak hareketi

sonlandirsin. Burada tablodan 12-TM karsiligindaki 1.31 katsayisi alinarak
formule yerlestirilir.

1-TM = Katsayi x Kaldirilan agirlik
1-TM=30 kg x 1,31 =39.3 kg
Sonug: Sporcunun gogus itis 1-TM degeri: 39.3 kg’dir.
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* Ceviklik motor gorevleri, “0zellikle beklenmedik bir sekilde ortaya
cikanlari”, hizli ve sorunsuz bir sekilde cozme yetenegidir, yani
sporcunun hareketlerini koordine etme yeteneginin zirvesi gibidir.

* Ceviklik genel olarak “bir uyarana tepki olarak hiz veya yon degisikligi
ile hizli bir tim vicut hareketi” olarak tanimlansa da, cevikligi
cabukluktan ayiran farkin “6zellikle beklenmedik bir sekilde ortaya
ctkan” motor gorevleri hizli ve dogru bir sekilde cozmek icin
hareketleri koordine etme yetenegi oldugu soylenebilir.

=
TVF



Caviklik

Algisal-Biligsal /_/J\ Yén deditirme

Sdrat (Karar Sirati
Vermea Siratl)

- N

Gorsel  Bneelame  Kaliplan Durum  Reaksiyon  Antropometri .Dnﬂrusal Yon Degigtirme
Tarama Tanima Bilgis| Sires Clzgide Slrat  Adimindaki Bacagin
Ozellikleri
Kuvvet Reaktif

Biraysel Teknikteki
Vilcut Pozisyonu

Gig ve Kuvvet

Uretim Strat Kuvvet

lzometrik Eksentrik
Kunwvet Fouvwat

Ayafin Adim Vieut E§imi ve  Konsentrik
Konumu Ayarlamasi Fozisyonu Kuvvat

Saf-Sol Bacak
Kuvwet Dengesi

Sekil 1.4. Atadin oldugu sporarda cevikligi belirleyen ana faktorlerin modeli [Kaynak: Young ve ark.,
2015; Young ve ark (2002)'den uyarlanmistir.]



* Ceviklik voleybolda hicum ve savunma icin gerekli teknik becerilerin
bir Ust dlzeye tasinabilmesi icin 6nemlidir.

* Ceviklik glic, hiz, dayaniklilik ve esneklik ile organik olarak baglantilidir.
Ancak tim bu niteliklerin artisi gelismis ceviklige izin verir.

_ K
=
TVF



* Cevikligi gelistirmeye yonelik olarak da farkli antrenman formlari

uygulanabilir.

Tablo 1.12. Ceviklik antrenman grup ve formlan

Antrenman Grubu Agiklama Alistirma Turler

Yon dedistirme teknigine
yanelik alistirmalar

Kapal beceri alistrmalar

Cabukluk aligtirmalan

Reaktif gevikdik
antrenmani

{Kaynalk: TUFAD, 2013)

Yon degistirme teknidini gelistirmeye ve
pekistirmeye yonelik alistirmalar

Mesafesi ve yonl dnceden belirlenmis
kapal beceri ahstirmalan

Uzuvlann frekansinin gelistiriimesine
yonelik kapal beceri alistirmalar

Rakip veya bir nesne ile ilgili bilgi edinme
zerine kurulu agik becen alistirmalan

One, geriye ve yanlara adim ¢ahgmalan,
Disik hizda yvapilan hizlanma, yavaslama
ve yon dedistirme alistirmalar

Yiksek hizda geriye ve yanlara kosu ve
kayrma ahlstirmalan,
Yon degistirmeli slrat alistirmalan

Merdiven, gubuk, gember, huni veya
engel (zeri ylksek frekansta uygulanan
abukluk alistirmalar

Ayna ve gdlge aligtirmalan,
Yakalama ve kagma oyunlar



* Dogrusal surat antrenmanlari ceviklik ve yon degistirme siratini
artirmaz.

e Surat alistirmalari olarak da uygulanabilen top kapma ve ebeleme
oyunlari, uyaranla cikislar, degisik temel duruslardan cikis calismalari,
20 m’ye kadar hiz artirmali kosular, yavas tempo ile kosarken komutla
hizl diiz/ters/yon degistirmeli kosular, voleybol oyun cizgileri arasinda
One/geriye/yanlara/yon degistirmeli 3-6-9 m hizli kosular, voleybol
oyun sahasi icerisinde topla 6ne/geriye/yanlara/yon degistirmeli 3-6-9
m hizli kosular gibi calismalar belirsiz uyaranlar kullanilarak
vapildiginda, ceviklik gelistirici alistirmalara érnek olarak verilebilir.
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* Baslangic seviyesindeki veya kuvvet temeli olmayan sporculara dne-
geriye-yana kayma adimlarindan olusan sinirli hareket modellerini
iceren; disuk giris hizinda yon degisimi barindiran (<5m giris mesafe-
si); keskin yon degistirmelerdense daha fazla donemecin oldugu
egzersizlerin yaptirilmasi onerilmektedir.

* Orta seviyedeki sporculara temel egzersizlerdeki hareket kaliplari ile
cesitli acilarda yon degistirmeleri iceren; orta giris hizinda yon
degisimi barindiran (yaklasik 10 m giris mesafesi); sinirh hareket
seceneklerini yansitan orta giris hizi ve tek uyarana tepki iceren
egzersizler ile ceviklik calismalari yaptirilabilir. lleri seviyedeki
sporculara ise yuksek hizli sprint ve >90° y6n degisimlerinin
kombinasyonunu iceren; sinirsiz hareket seceneklerine sahip
uyaranlarin sebep oldugu blyuk derecelerde mekansal ve zamansal
belirsizlik (genellikle dar alan oyunlari) iceren calismalar ile ceviklik
calismalari uygulanabilir

&S
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Tablo 1.13. Ceviklik antrenmanlannin planlamasi/periyotlamasi

Basit eqgzersizler
Baglangig (6-11 yas) Eglencglf Owyunilar,
Anatomik uyum

Sportif Bigimlendirme (12-14 yas) Basit geviklik ¢alismalan

(Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015)

Genel Antrenman Evresi Antrenman Yararlan

Geviklk galismalan icin dogru
tekniklerin &grenimi

(eviklik becerisinin kazanimi
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CA-4.

Amag:

Oyuncu Sayist:

Toplam Caligma
Suresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agikloma:

Cesitleme:

Gevikligini geligtirir.
1 sporcu

3dk

10 tekrar x 2-3 set

P

- Voleybol yan sahasinin
koselerinde birer ¢caligtiricl vardr,
Oyuncu sahamin ortasindan
bekler, hangi kbgeden top
atiiyorsa yakalamaya calisir,

* Calisting sayisi degistirilebilir.
* Calistincilann attig topu yona/

mesafesi/ylksekligi degistirilebilir.

* Oyuncu farkl yerden gikis ile
(1/ 8/ 5/ 4/ 3/ 2 numarali
pozisyondan) ¢aligabilir.

* Oyuncu calistinclanin attig
topu manset /algaok savunmalile
karsilayabilir.

GA-6.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam Calisma
Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitleme:

Gevikligini geligtirir.

1 sporcu

2 dk
10 tekrar x 2-4 set

A

- Oyunculardan biri sahada & no'da
sirti donuk olarak pozisyon alir.
Karsi sahadan filenin Uzerinden
atilan farkh agi ve yukseklikteki
topu gift elle yakalar.

Ayni calisma;

* Sesli bir uyaran sonrasi atilan top
ile,

* Atilan top, manset pas/ plonjon
ile karsilanarak,

* Ayni anda atilan gok sayidaki
topu kargilayarak yapilr.



CA-8.

Armag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam Calisma
Sdresi:

Tekrar Sayisi:

Ahstirma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitleme:

Gevikligini geligtirir.
1 spaorcu

3 dk

2-10 tekrar x 2 set

- Oyunculardan biri 2 duvarin
birlesme yerinde yuzl dondk
olarak pozisyon alir. Arkasindaki
galigtincimin attig farkh ag ve
yukseklikteki topu ¢ift elle yakalar.

Ayni calisma;

* Tenis topu ile yapilir.

* Atilan top, sinirlandinimig bir alan CA-3.
icerisinde yakalanmaya ¢absilarak

yapihr.

gulll

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam Cahsma
Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

Cegitleme:

Cevikligini gelistirir.
1 sporcu

3 dk
-8 tekrar x 2 set

4

- Oyuncular 2-3 esit gruba
ayrilir. Her grubun karsisina bir
antrenman merdiveni konur.
Owuncular merdivende hizh
tempoda farkh bacak calismalarn/
sigramalar yaparken ayni
zamanda atilan topu yakalamaya
calsirlar.

* Atilan topun hizi/ylksekligi/yond
degistirilebilir.

* Oyuncu atilan topa manset/
parmak pas vurusu yapalkbilir,



@

TVF



Siirat, sporcunun vicudunu veya vicudun belli bir bélimini en yuksek hizla veya en
kisa zamanda bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme vyetenegi seklinde

tanimlanabilir.

Surat icinde bircok beceri ve biyomotor yeti bulundurmaktadir. Koordinasyon, temel
hareket becerileri (sekmeler, ayak hareketleri, yon degistirmeler ve top ile calismalar),
denge, kuvvet ve teknik beceriler genc sporcularin hiz gelisiminin temelini olusturur. Tim
bunlar bir voleybolcunun sirat antrenmanini, sprinterin antrenmanindan farkh kilar.
Voleyboldaki stirat daha cok kollar, bacaklar ve viicut arasindaki senkronizasyonu icerir.
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» Voleybolcularin bir sprinter gibi antrene edilmesine gerek olmasa da, mac¢in bazi
bolimlerinde topu ¢cevirmek igin 6-9-12 m’lik stirat kosulari yapmasi gerekebilir. Bu
nedenle dogru kosu teknigini 6grenmek ve c¢esitli hiz artirict calismalari
gerceklestirmek, her voleybolcu icin gereklidir. Magin icerigine bakildiginda
dogrusal, yon degistirmeli slirat ve hareket stiratinin 6nemli oldugu gorialmektedir.




Surat, temel olarak anaerobik streclerden enerji saglar ve kas fibrilinin kasilma
glcune bagldir.

Surat, antrenmanlarla gelistirilebilme potansiyeli dlstk, aerobik ve anaerobik
ozellikler iyilestirilirse kisitl bir oranda gelistirilebilen, buna karsilik en erken c¢alismaya
baslanabilecek olan yetidir.

Bir sporcunun potansiyel hizina ulasabilmesi icin 6zellikle alt ekstremitede bir kuvvet
temelinin gelismis, yeterli aerobik ve anaerobik uygunluk dizeyine sahip, en uygun
viicut kompozisyonunda ve yuksek diizeyde esneklige ulasmis olmasi beklenir.

Kasin enine kesitinin artisi (hipertrofi), kas ici (senkronizasyon) ve kaslar arasi (teknik)
koordinasyona paralel bir gelisim ile beraber olusuyorsa, stiratte anlaml bir iyilesme
gozlenir.
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Baslama ve L
|:$ ma/ Erken Saglamlasma’ Geg Saglamlagsma’ Gelistirmea/
Edinme Pekistirme Pekistirme Mikemmellestirme
Biyomotor Yetiler Gelisim Antranman | Antrenman -
Asamalar Temel Baceriler Antrenmani | Antrenman icin icin Yangmay | Yangma igin
Ofranme Ofrenme & & Ofyrenme Antrenman
19-10 (4142 Antranman | Antrenman 17-18 119.29
(8-7 -8 — - (13-14 15-16 N L
yasiar) | vaslar) yaglar) yaglar) E,ra.slar] .E'EIS ar) yaslar) yaglar)

Genel Sirat

Reaksiyvon
Slirati

Harekat Sirati

Sirat

gﬂfﬁ'ml »  Erken Saglamlasma/ Pekistirme
=  Geg Saglamlasma/ Pekistirme

= Gelistirme/ Miilkemmellestirme

Stratte
Dravvamldik

Surat yetisine duyarli pencereler

» Siurat, merkezi sinir sistemi (MSS)'nin tamamen gelismesinden Once antrene
edilmelidir. En elverisli yas donemi hala tartismali olsa da yukarida verildigi gibi, 6 yas
itibari ile surat gelisimi icin kritik pencereler aciktir. Stratin pekistirilmesi ise, 9-11 yas
arasindadir.
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Surat

antrenmsa

antrenmaniari e

Daslar

Tepki slrati: Tepki : tirme surati Hareket sikhg: Zaman

sOrati (reaksivon birimi ba
zaman) etrme skl

3-14 yas kizlar
5-8 itme kuwvweti icin sprint kKuvweti
| Erkekler>Kizlar artisi ug ded
Sinir Kas Sistemi i ulasir.

Gelisirmi

hareket strati ve adim

Acim frekansinm = hh g| na ul HEII Ir
artmasioir

Siurat cesitleri, strate etki eden faktorler ile gelisim evreleri @
TVF



Surat Cesitleri

Tepki (Reaksiyon) Siirati: Bir sinyalin verilmesinden sonra bilincli hareketin baslatilmasina
kadar gecen siredir. Motivasyon, uyarilmislik ve yogunlasma reaksiyon surati lGzerinde
onemli etkiye sahiptir. Her yasta antrene edilebilen ve gelistirilebilen bir yetidir (Weineck,
2011). Okul oncesi caglarda yetiskinlerle karsilastirildiginda, en disik diizeyinde olan
reaksiyon suirati, 7 yasindan 13 yasina kadar hizh bir gelisme gosterir. 14 yas ile hemen
hemen yetiskinlik dizeyine erisir.

1. Basit reaksiyon zamani: Gorsel, isitsel veya dokunsal bir sinyale verilen cevaptir. Dikkate
ve motivasyona baglidir, antrenmanla iyilestiriime orani % 10-15 (0,12 sn kadar)’dir.
Gorsel (optik) reaksiyon 0,15-0,20 sn, isitsel (akustik) reaksiyon 0,12-0,27 sn arasindadir.
Sportif acidan en hizli reaksiyondur. Dokunsal reaksiyon 0,09-0,18 sn kadardir ve
antrenman ile % 10-15 iyilestirililir.

2. Kompleks reaksiyon zamani: Sporcu uyarana nasil bir yanit verecegini bilemez,
oncelleme ve belirsizligin derecesi 6nemli etkenlerdir. Basit reaksiyon zamanindan daha
uzundur. Antrenman ile % 30-40 gelisim saglanur.
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Oncelleme: Ozellikle voleybolda, rakibin yapacagl olasi hareketin dnceden
kestirilmesi basariyi arttirir. Iki asamasi vardir: hazirlik evresi (manset pozisyonu
almak) ve gerceklestirme evresi (manset ile top karsilamak).

Voleybolcunun rakibin hiicum yonline gbére savunma pozisyonu alabilmesi icin,
oncelleme ve rakip pasorin pas tipi ve hicumcunun vicut ve kol hareketi izlenerek
gorsel reaksiyona hizh tepki verebilmesi, savunma basarisinda dnemlidir.

Oncellemede daha fazla basari, gelismis teknik ve cok sayida tekrar ile saglanabilir.
Calismalari, topsuz ve toplu yapilmalidir.
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Hareket Siirati: Voleybolda filede yanlara dogru, arka alanda alcak pozisyonda iken
topa dogru yon degistirme, one ve geriye hareket etme, gerekli oldugunda topa
patlayici vuruslar yapma yetenegidir. Bu ve benzeri devirsiz hareket akisini en kisa
sirede uygulayabilme yetenegi hareket suratidir. Kas sisteminin koordinasyonuna,
uyariyi iletme ve kasilma yetenegine baghdir. Sporcunun dinamik kuvvet duzeyi ve
teknik yeterliligi, hareket stiratinde énemlidir.

10-12 yasina kadar ilerleme kaydeden hareket surati, erkeklerde ergenlik doneminde
artmay! surdiridrken, kizlarda duraklama donemine girer. Ayrica voleybolda
hiicumdan savunmaya degisim de hareket strati olarak adlandirilabilir. Pliyometrik
antrenman, biyomotor yetilerde ve teknikte cabuklasmaya yardimci olur.
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lvmelenme Siirati: “ivme” siratteki artis hizini ifade eder. “Akselerasyon” pozitif
ivmelenme iken, “deselerasyon” negatif ivmelenmedir. Fiziksel olarak bir
ivmelenmenin meydana gelebilmesi icin ona mutlak bir kuvvetin etki etmesi
gerekir. ivmelenme, kuvvetin biyikligu ile dogru orantilidir. Surat kosularinda
siratin artirilmasi, mekanik acidan adim uzunlugu ile adim frekansi arasinda
kurulacak uyumlu iliskiye dayanir (Acar, 2000a; Muratli, Sahin ve Kalyoncu, 2005).
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Siiratte Devamlilik: Antrenmanlarinda laktik anaerobik enerji kaynaklarina
gereksinim duyulmasi, organizmanin olusan yuksek laktik asidi tolere etmede
yetersiz kalmasi nedeniyle 14-16 yaslarindan itibaren ve kontrolli baslanmalidir. Bu
tip antrenmanlar koordinatif vyetiler ile teknigin gelisimini olumsuz
etkileyebileceginden daha erken donemlerdeki antrenman programlarinda yer
verilmemelidir.

o
=
TVF



Genetik, gercekte bir sporcunun sirat ve kuvvet performansina etki eden en 6nemli faktordir.
Genc voleybolcularin sahip oldugu hizli kasilan kas fibril tiplerinin oraninin, yavas kasilan fibril
tiplerinden fazla olmasi, daha hizli ve siratli sporculari ortaya cikarir.

Arastirmalar surat performansi Uzerinde kas fibril tipinin % 40-50 ve patlayici kuvvetin % 67
oraninda etkisinin oldugunu belirtmislerdir. Bu nedenle voleybol performansinin Ust dizeye
ulasmasinda “sporcu yetenek secimi” 6nemli bir yer tutmaktadir. Bununla birlikte ¢ocugun
dogustan getirdigi ozellikleri olmasa bile, sporcu kendi potansiyel sinirlarinda suratini gelistirebilir.

Genc¢ voleybolcunun stratinin artmasi icin en onemli faktor, kuvvet kazanimlaridir. Gelismis bir
koordinasyon yetisi ve voleybol temel tekniklerinin dizgin 6grenilip verimli uygulanmasi ile
voleybolcunun hareket siiratinin artirilmasi antrenmanlar ile mimkuinddr.
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Cocuklarda 10-15 sn siren kosu ve hareket sliratini etkileyen metabolik sirecler, fosfojen
sistem ile karsilanmaktadir. Bu sistemin ana kaynagi olan PCr’in dinlenim depolarinin
miktari yetiskinler ile benzerdir. Bununla birlikte yalnizca anaerobik glikolitik sistemin
kullanildigi 15 sn ile 2dk’hk strelerdeki aktiviteler disik laktik aside toleranslari nedeni ile
sinirlidir. Bu nedenle cocuklarda yapilan sitrat antrenmanlarini yetiskinlerden ayiran
onemli fark, alistirmalar siresince PCr depolarinin %100 yenilenebilecegi minimum 3 dk
dinlenim araliginin verilmesidir.
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COCUK VE GENC VOLEYBOLCULARDA
SURAT ANTRENMANI PLANLAMA/PERIYOTLAMASI

Genel Antrenman Ozel Antrenman
(6-14 Yas) (15-21 Yas)

D Bicimlendirme : -
(6-11 Yas) (12-14 Yas) (15-19 Yas) (>20 Yas)

Yukaridaki sekil 6-21 yas grubu icin uzun dénem surat antrenmani planlamasini aciklamaktadir.

B3

&

TVF



Genel Antrenman Evresi:

Voleybolcularin 6-14 yaslari arasinda yaptiklari antrenmanlari kapsar ve temel
amaci motorik o6zelliklerin alt yapisini olusturarak, 6zel antrenman evresi icgin
gerekli kosullari saglamaktir. Bu evre igerisinde birbirini asamali olarak takip eden
iki bolim yer alir. Birincisi baslangic bolimu olarak adlandirilir ve 6-11 yas arasini,
diger bir sdylemle ergenlik 6ncesi donemi kapsar. Baslangic evresini takiben ise 12-
14 vyaslari arasi antrenman yaklasimlarini kapsayan voleybolda performans yani
sportif bicimlendirme boluma yer alir.
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Baslama ve _
H:zanma / Erken Saglamlasma/
Edinme Pekistirme
Biyomotor Yetiler Gelisim
Asamalan Tomel Baceriler | Antrenmani | Antrenman
Ogrenme | Ogrenme
(B (7R (910 1-12
yaslar) | vasiar) Yl yasiarn
Heaksiyon
Slrat
:f: Harakat Stratl
“ | Maksimal
Siirat
Slratte
Davamldik
T

1.Baslangic¢ (6-11 yas)

Bu donemdeki hiz gelisimi, tamami ile
noromuskiler adaptasyonlarin  sonucudur. Alti
yasina kadar kazanilmis olan psiko-motor
deneyimler ile MSS gelisimi cocugun temel
hareketler stresince kollarini, bacaklarini etkili ve
koordineli bir sekilde nasil hareket ettireceginin
ogrenilmesini saglamistir. Alti yas sonrasinda,
baslangic boluminde kazanilmis temel hareket
becerilerinin, psiko-motor ve MSS temelli siratin
artirlmasini saglamak icin farkh dokularda ve
yapisal duzlemlerde oyun ile birlestirilmis siratli
tekrarlari gerekmektedir.

Voleybol sahasindaki tarafleks zemin ya da
salon disinda farkli zeminlerde yapilan oyun ve
kosular, eklemler Gzerinde daha az yik ile birlikte
baslangic boliumunin onemli egzersizleridir.
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» Ergenlik oncesindeki gen¢ sporcular, kosu mesafelerini 20 m’den 40-60 m’ye dogru yillar
icerisinde artirabilirler. Oncelikle diiz dogrultuda kosma ile baslayan siirat calismalari,
ergenlikte kuvvetlenme attikca zikzak, slalomlu, hizhh donisli kosular ile dur-kos gibi
calismalara gecilebilir. Dur-kos, olabildigince hizli 5-15 m’lik kosunun uyari ile olabildigince
cabuk durdurulmasini iceren bir strat ¢calismasidir. Tekrar uyari geldiginde ise belirlenen farkl
bir yone olabildigince hizli kosularak ¢alisma devam ettirilir.

» Antrenmanin planlanmasinda 6nemli olan, kosu ve vurus iceren hareket kaliplarinin kademeli
olarak uygulanmasi ve planlamada dikkatli olunmasidir. Kosu hizinin ve hareket zamaninin
gelistirilmesi amaci ile topun firlatilmasi ve tutulmasi, top ile birlikte voleybol sahasi
icerisindeki yer degistirme orlntllerinin, yapilan oyunlara ve antrenmanlara dahil edilmesi
onerilmektedir.

Ovyunlar 20-30 dk
Yarislar 10-15m 3-5 2-3
SuUrat Antrenmani 10-50 m 4-6 3-4

Dondsler, Yon degistirmeler, 515 m 4-8 9.3

Dur-kos <(\% )
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2. Sportif Bicimlendirme (12-14 yas)

Ergenligin baslamasi ile birlikte 6zellikle erkek voleybolcularda suratin artisi ¢ok hizhdir.
Testosteron seviyeleri ylukseldikce, kazanilan kuvvet hem kosu hem de hareket zamanlarina ¢ok
blylUk etkiler yapar. Voleybolda antrenman veya mag sirasinda, stirat ve beceri kombine olarak
kullanilir. Bu kombinasyon, teknik c¢alismalarda sporcularin ulasmak istedikleri optimal hiza
yardimci olur.

Top ile entegre edilmis strat antrenmani, sporcunun gercek ma¢ durumuna hazirlanmasini
kolaylastirirken (bloktan acilip hiicum yapmak, bloktan seken savunma topunu saha disindan
kurtarmak gibi), bir yandan reaksiyon stirati de ¢alisiimis olur. Bu tip kosularda mesafeler ¢ok
uzun olmadigi icin, ergenlik 6ncesindeki sporcular 4-6 tekrari, 2-3 dk arayla yapabilir.

Yanslar 10-30 m

Slrat Antrenmani 20-50 m 5-8 4-5

Donulsler, yon degistirmeler,

dur-kos 5-26m 5-10 2-3

@
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Baslama ve » Fileye dogru yapilan reaksiyon zamani ya da hareket
Caoanma | E1KEN Saglamiagmal | - Geg Saglamiasmal zamani, aktivitelerinin ilk kisminda verilen isaretlerde
. Pekistirme Pekistirme g el e e e
| | Edinme (didik ya da top) antrendr filenin 6niinde dururken,
B'*’””‘”t:;;:;':rﬁ&]'$'“‘ SRR P — e ilerleyen zamanlarda (>2-6 ay) bu uyaranlari
M cerier | ATLrAnM " . .
Ogrenme | Odrenme Amf‘;f‘;‘m Am'g::l sporcularin arkasindan ve goremeyecekleri yerden
A o I ”'aﬁ o e o S~ Ve . .
67 | 78 {"‘31 1920 " aas | 56 vermesi dnerilir. Ornegin ilk asamalarda sporcu servis
it | s yaslar asdn) ' e e . . T .
jaglar) | yaglr) | P | vasian | yagta cizgisinde dururken file oninde yukari atilan bir
Gong! Sira topun, yere diusmeden yakalanmasi planlanirken,
Eeak:-.-an ilerleyen zamanlarda, servis ¢izgisinden fileye dogru
rat
= firlatilan toplarin yakalanmasi ya da manset veya
8 | Hareket Strat . . .
5 - plonjon ile ¢ikartiimasi beklenir.
%1 Maksima
Surall . . . . .o . . .
ey » Sportif bicimlendirme donemi icinde yapilan kosu ya
Lratt . .
Devarnik da hareket slrati antrenmanlari, asamali olarak

sporcularin maksimal suratlerine denk gelen yiklerle
uygulanacaktir. Bu nedenle tekrarlar arasinda
voleybolcularin tamamen dinlenmelerine olanak

=  Erken Saglamlagsma/ Pekistirme .. . . -
taninacak sureler verilmelidir.

=  Geg Saglamlasma/ Pekistirme
=  Gelistirme/ Miikemmellestirme o
Q=)
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Ozel Antrenman Evresi:
Ozellesme (15-19 Yas)

Takim sporlarinda antrenman veya macg¢ sirasinda
surat ve beceri kombine olarak kullanilir. Performans
egitimi baslar baslamaz (16-17 yaslarinda), ATP-CP ve
laktik asit sistemini iceren sirat calismalari,
egzersizler arasindaki aktif dinlenmelerle siirat
dayanikliligi, siirat ile gergeklestirilen hareket dizileri
ve oyun kombinasyonlari, adam adama (bire bir)
maglar uygulanir.

Metabolizmanin toparlanmasi (yaklasik 100 — 110
KAH) ve hiz calismasinin verimli bir sekilde yapilmasini
saglamak icin egzersizler (tekrarlar ve setler)
arasindaki ongorilen araliga tam olarak uyulmasi
zorunludur. (Coaching Kapitel)

Geg Saflamlasma/

Gelistirme/

Pekistirme Mikemmellestirme
Biyomotor Yetiler Gelisim Antrenman | Antrenman vansman | Yansma i
Apamaian in ¥in (:Iqw.-'m".*.; Ar11:|::;"|.L:|
ARtranman Are i e 7.18 119.22
I:Ij 1:. ”5 15 I-'!r|-,r- j.'u-; arl
vaslar) vaskar) i e
Ganed Slrat
Reaksiyon
Slirat
B | Hareket Strati
- Maksimal
Slirat
Siiratte
Drévearnlbiibc

Erken Saglamlagsma/ Pekistirme
Geg Saglamlasma/ Pekistirme
Gelistirme/ Miukemmellestirme
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Ergenlik sonrasi siirat antrenmanlarinin periyodizasyon modeli.

Antrenman Formu

Aktivitenin
mesafesi (m)

Tekrar ve set

Dinlenme (dk.)

Sirat antrenman

seansi/hafta

Yiiksek baslangic 10-30 6-10 3-4 1-2
Maksimum siirat 20-60 4-8 3-4 2
Siirat dayanmikhihig: 60-120 3-6 4-5 1-2
Bransa ozgli siirat

Akselerasyon 10-30 4-6 2-3
Deselerasyon 10-20 4-6 2
Dur ve kos 10-20 4-8 2-3
Yon degistirme ile

amli:’m 10-30 4-8 2 23
Dinamik antrenman (firlatma, B 2-4 set, 5-10 12 )4
vurma, sigrama) tekrar

Bompa & Carrera, 2015’ten uyarlanmigtir.
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Surat antrenman seansi 6rnegi

Bolim Amag Egzersizler Stire/tekrar
1 Isinma 10 dk.
Surat gelistirme 6 x 25 sn.
2 Cabuk yer degistirmeli, kisa ve hizl teknik veya 8 3 15 <.
Bransa ozel strat gelistirme taktik calismalar, teknik veya taktik hedefli oyun 20-30 dk.
veya hazirthk magi
3 Soguma, gevseme, eglenme : ;Ekkrar

Bompa & Carrera, 2015’ten uyarlanmistir.
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-Cocuklar ve gencler icin belirlenmis stirat antrenman programlarinin uygulanmasindaki temel
prensipler soyledir:

= [sinma ve On yuklenmeler (6zel 1Isinma) yapilarak sakatliklardan korunma saglanmalidir.
* Bir antrenman seansinin ana bolumunun baslangicinda ¢alisiimalidir.

» Sporcu tamamen dinlenik olarak baslamali, dogru teknik kulanilmalidir.

» Yorgunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi durumunda, seans sonlandirilmalidir.

» Uygulanacak siirat antrenmanlari eglenceli olmali ve gesitlilik ilkesi ile planlanmalidir.

=
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= Kisa mesafelerde, kisa streli (<5-7sn), ylksek siddette (maksimal bir efor ile) calisiimalidir.
» Uzun dinlenme aralari (2-5 dk) verilmelidir.

= Cok yonluluk ilkesi ile yapilacak sirat antrenmanlari, zamanla olusabilecek strat bariyerinin
astimasinda onemli rol oynayacaktir.

» Voleybola 6zgl hareketler iceren ve topla yapilan antrenmanlara yer verilmelidir.

= Antrenman programinda esneklik ve kuvvet antrenmanlari ile beraber c¢alisiilmasina 6nem
gosterilmelidir.

= Uzun sureli antrenman planlamasinda artan yiklenme yontemi ilkesine uyulmaldir.
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= Reaksiyon surati, hareket slirati ve 6zel sirat antrenmanlari icin tekrar yiklenme yontemi;
suratte devamlilik icin 6nce yaygin interval yiklenme yontemi, belli bir gelismeden sonra
yogun interval yiklenme yontemi kullanilabilir.

= Dinlenme aralari, sporcunun sinir sistemi uyarilmishk halini kaybettirmeyecek ve
sogumaya sebep olacak kadar uzun olmamalidur.

= Yuksek bir isteklilik ve konsantrasyon gerektirdiginden, ardindan gelecek antrenmanlar
benzer ozellik gostermemelidir.

= Oncelikle kosu/hareket icin teknik 6gretim calismalarina dnem verilmeli, bu calismalar
submaksimal yukte yapilmalidir.
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REAKSIYON SURATI ANTRENMAN ORNEKLERI (RSA)

Amag:

Oyuncu Sayist:

Toplam
Calisma Sliresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Acgiklama:

Gesitieme:

Farkh uyaranlarla (gorsel/isitsel/
dokunsal) reaksiyon stratini gelistirir.

Tum takim
3dk

Her harcket 2 kez tekrarlanir

4

- Sporcular sahada 2 esit gruba ayrilir
ve dip cizgide siralanirlar. Farkh vicut
pozisyonlannda (orta pozisyonda
beklerken, oturarak, yuz ustl yatarak,
sirt UstU yatarak. sirti kosu yonine
dondk vb.) komutla gikis galigmalan
yaparlar.

* Komutlar el kaldirma isareti (gérsel),
el cirpma (isitsel) ve omuza degme
(dokunsal) gibi farkli uyaranlarla
tekrarianir.

* Gorsel uyaranla yapilacak ¢alismalara
agirlik verilmelidir.

RSA-2.

TTTT

1111

Amag:

Oyuncu Sayis::

Toplam
Caligma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

GCesitleme:

Farkl uyaranlarla (gérsel/igitsel/
dokunsal) reaksiyon sdratini
geligtirir.

Tam takim
3 dk

Her hareket 2 kez tekrarlarnir.

Is

- Sporcular sahada 2 esit gruba
ayrilir ve dip cizgide siralaniriar.
Sporcular alduklarn yerde ¢ift ayak
sicrayarak, zikzak sekme, ayaklarn
yanlara agip-kapayarak sigrama,
olduklan yerde kosma hareketi ve
cokme=-kalkma (skuat) yaparken
komutla ¢ikis gahgrmalan yaparlar.

* Komutlar el kaldirma isareti
(gérsel), el girpma (isitsel) ve
omuza degme (dokunsal) gibi
farkl uyaranlarla tekrarlanir.

* Gorsel uyaranla yapilacak
calismalara agirlik verilmelidir.

.
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Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Siresi:

Tekrar Sayisi:

Ahstirma
Siddeti:

Acgiklama:-

GCesitleme:

Farklh uyaranlarla karmasik
reaksiyon sUratini gelistirir.

Tam takinn
3 dk
Her hareket 2 kez tekrarlarnir.

2

- Oyuncular sahada 2 esit gruba
ayrihr ve dip gizgide siralarirlar.
Oyuncular antrendr sag elini
kaldinrsa cikis yapip kosma, sol
elini kaldinrsa octurup-kosma
cahsmasim uygularlar.

# Calisma didik/ el cirpma ve sag/
sol omuza degme veya beyaz/
kirmizi bayrak kaldirrna gibi
uyaranlaria tekrarlanir.

RSA-4.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Alstirma
Siddeti:

Aciklama:

Gesitleme:

Topla karmasik reaksiyon sUratini
gelistirir.

1 oyuncu

1 dk
10 tekrar = 2 set

4

- Antrendr her iki eline birer tenis
topu alarak kollarnn yana gergin
olarak agar. Oyuncu antrendre
bakacak gekilde endan 1 m. uzakta
orta pozisyonda bekler. Antrendr
hangi elindeki topu birakirsa,
oyuncu top yere dlsmeden onu
yvakalamaya cahsir.

* Farkh toplarla calsma tekrarlanir.



_ _ Topla karmasik reaksiyon sdratini Topla karmasik reaksiyvon sUratini
RSA-5. Amag: geligtirir. RSA-7. Amag: geﬁgtirir. ’ '

Oyuncu Sayisi: Tum takim

Toplam . Oyuncu Sayisi:  Tum takim
Galisma Siiresi:
Tekrar Sayisi: 10 tekrar T':_Flnn:‘ 2 dk
Alistirma Calisma Siiresi:
S Tekrar S 7 tekrar x 3 set
- Antrendr elindeki voleybol topunu o o S
filenin ortasina firlatir. Oyuncu
Aciklamas: fileden 2-3 m uzakhkta ylzl fileye A"ﬁ“rﬂ"lﬂ 4
¢ ’ bakacak sekilde beklerken fileden Siddeti:
seken topu yere diglrmeden - o
tutmwopgﬂﬁglr_ : - lk.l oyuncu filenin iki 'funlrlwdﬂ
'n + Ayni calisma oyuncunun sirt i_efm birbirlerine bakacak sekilde
i Spl¥ Brii : ozisyon alir. Bir oyuncu file
- fileye donlkken ve c:lrj‘lfrenorur? w o bi : ) Y ) o
- topu firlatirken verdigi komut ile et boyunca elindeki topu hangi yone
@ Ll & © (ileri/geri) dogru hareket ettirirse,
* Antrendr oyuncunun . ,
@ arkasindayken topu diiz duvara diger sporcu elle ve bacaklan ile
. farkh agi ve hizlarda atar. o yone hizhca hamle yapar. Daha
Cesitleme: - L —_
* Yzl duvara doniik clan oyuncu sonra roller deg@r_
duvardan seken topu tutmaya
cahsir. -
* Ayn| calisma ki duvarn kESIStIQI * FCIFHI tDp|ﬂr’ kLI||[!Ir"|I|CIbI|Ir.
alanda tekrarlanir. Cesitleme: * Topun gosterildigi yoniin aksi
* Fileden/duvardan seken top tarafina hamle yapilabilir.
ranset pasi ile karsilanir.




GSA-2.
A A A A

O..

Amac:

Oyuneu Sayisi:

Toplam
Calisma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Aligtirma
Siddeti:

Acgiklama:

Cesitlerne:

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitlerne:

GENEL SURAT ANTRENMAN ORNEKLERI (GSA)

Genel sdratini (ivmelenmeyi)
geligtirir.

Tdm takirm

3 dk
=2-4 tekrar
4

- Oyuncular sahanin uzun
kenarlarinda antrendrin komutu
ile 5 m., 10 m., 15 m. ve 20 m.lik
sprintler yaparlar.

* Kogular farkl komutlar (gdrsel,
isitsel ve dokunsal) ile baslatilir.

¥on degigtirerek genel stratini
geligtirir.

Tdm takirmn
3dk

2-4 tekrar
4

= Oyuncular sahada 2 esit gruba
aynlir ve dip gizgide siralamirlar.
Antrendrin komutu ile 3m. gizgisi
ile dip cizgi arasinda (2-5 kez)
kosariar.

* Kozu &ne ve geriye dogru yapilir.
* Kogu 3m gizgisi ile orta gizgi
arasinda yapilir..

GSA-3.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Galisma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Aligtirma
Siddeti:

DD D
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: 0 Agiklarma:

€

Cesitleme:

€<

GSA-4.

Arnacg:

Oyuneu Sayisi:

Taplarm
Calisma Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alstirma

Siddeti:

& |®

Aciklama:

Cesitleme:

AU /R T/

¥on degistirerek genel suratini
gelistirir.

Tdm takim
3 dk
2-4 tekrar

4

= Oyuncular sahada 2 esit gruba
ayrilir ve sahanin ortasinda
siralanirlar. Antrendrdn komutu
ile yan gizgiler arasinda (2-5 kez)
orta pozisyonda kayma adimi ile
kogzarlar.

* Diiz kogu adimi ve gapraz adim ile
kogulur.

Yon degistirerek genel suratini
gelistirir.

Tdm takim

o dk
B-8 tekrar X 2 set

4

- Oyuncular voleybol saha gizgileri
Gzerinde dagink dizende
yerlesirler. Antrendrin verdigi
komutlaria sabit kenumda bacak
cahzmalan (gift bacak &ne-geriye
dogru/saga-sola dogru/ capraz
vib.) sigramalar yapalir.

* Antrendrin komutu ile bacak
calzsmalan sirasinda oyuncu K
govdesini 90-1802 dandurdr.

* “Sigramalar sirasinda antrendrdn
verdigi komut ile &ne 2-3 m’lik
kozu yapilir.



P

Amag:
Oyuncu Sayisi:

Toplam
Caligma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirmma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitlerne:

Amag:

Oyuncu Sayisi:
Toplam
Calisma Siiresi:
Tekrar Sayisi:

Alistirmma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitlemne:

Genel siratini geligtirir.

Tum takim
S dk
6-8 tekrar X 2 set

4

= Oyuncular 2-3 egit gruba aynbr.

Her grubun kargising bir antrenman
merdiveni konur. Merdivende hizli
tempoda farkh bacak galigmalan yapihr.
Cift ayakla tum karelere basarak
Sag/sol ayakla tim karelere basarak
Cift ayak bir kare atlayarak

Sag/sol ayakla bir kare atloyarak

Cift ayakla bir karenin igine basarak, bir
karenin disina sigrayarak

Antrenman merdivenin yaninda soldan
saga dogru durarak sol ayakla/sag
ayakla 8ne, sol ayakla/sag ayakla geriye
basarak sicramalar vb.

* Sigrama bitiminde &ne/ capraz alana
#=3 m kngll yopnr

+ Eigrama bltiminde farkh yere atilan topa
manset/parmak pas vurusu yapar.

¥Gn degistirerek genel stratini geligtirir.
Tlm takim

3dk

S tekrar X 2-3 set

4

= Oyuncular 2 esit gruba aynlir. Voleybaol
yari sahasinin ortasina ve koselerine
birer huni konur. Oyuncu sahanin
ortasindan baslayip. her kbsedeki huniye
kogup deyip ortaya gelir. Tdm hunilere
degene kadar galgma devam eder.

* Ayni calisma, her kiseye top birakip
toplayarak yapilir.

* “Farkl yerden gikig ile (1/ B/ 5/ 4/ 3/ 2
numaral pozisyondan) gahsilir.

* "Her kigedeki antrendrin athd topu
yakalayarak /manset alarak falgak
savunma yaparak caligilir.

GSA-7.

Amag:

¥&n degistirerek genel stratini
geligtirir.

Oyuncu Sayis:: 2 oyuncu

e

et

GSA-8.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Slresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Agiklarma:

Cesitleme:

Toplam
Calisma Siiresi:

Ahstirma

Siddeti:

Aciklama:

Cesitlernea:

3 dk

Tekrar Sayisi: B-8 tekrar X 2 set

4

- Oyuncu 4 ve 3 numaralarda
blok yapar.

* Ayni calisma 3 ve 2 ne'larda
tekrarlanr.

= Ayni calisma 4 ve 2 no'larda
blok yapilarak tekrarlamr.

Top ile genel siratini {ivmelenmeyi)
gelistirir.

1 oyuncu

3 di
2-4 tekrar

4

= File Gnundeki antrendrun firlatigi
topu, file Gnunden gikan oyuncu
top yere digmeden yakalamaya
calizir.

* Antrendrin attig topun y&na,
uzunlugu ve ylksekligi degistirilir.

* Top yerde yuvarlanarak/yere
carptirilarak atilir.
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Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirrna
Siddeti:

Acgiklama:

Cesitlerne:

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam Calisma
Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Algtirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitlerne:

Top ile genel slratini (ivmelenmeyi)
gelistirir.

1 oyuncu

3 dk
2-4 kez

4

= File &nundeki antrendrin firlattigl
topu, file Gninden gikan sporcu
top yere digmeden geriye
manget pas ile génderir.

* Antrendrdn attid topun yand,
uzunlugu ve ylksekligi degigtirilir.

* Ayni hareket igin file Sndnden 2
sporcu ¢ikis yapar, topu yakalayan
2. sporcuya pas yapar. 2. sporcu
topu geriye manget pas ile
gdnderir.

R (=1g] degigiklikleri ile genel stratini

gelistirir.
1 oyuncu

3 dk
4-6 tekrar x 2-4 set
4

= Oyunculardan biri sahada B
no'da pozisyon alir. Karsi sahadan
filenin Uzerinden atilan farkh
agi ve ylkseklikteki topu ¢ift elle
yakalar.

* Ayni calisma ardisik atilan 3-4
topun karsilanmasi ile yapilir.

* Aymi calisma manget pas
kullarularak yapilr.

i
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GSA-12.

Amacg:

Oyuncu Sayisi:
Toplam Calisma
Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Ahstirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitlerna:

Amac:

Oyuncu Sayisi:

Toplam Calisma
Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alstirmma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitleme:

¥on degigiklikleri ile genel stratini
geligtirir.
Tum takim

3 dk
4-6 tekrar x 2-3 set
4

- Oyuncu sahanin ortasinda ve
yizd fileye dénik pozisyon alir,
Elinde bir voleybol topu vardir.
Voleybol topunu gift elle bas
dstdne ylksege atar, sonra =og
veya sol yan gizgiye degip. tekrar
orta sahaya gelerek topu yere
digmeden yakalar.

* Topu manset pas yaparak
yakalar.

* Belirlenen bir isaretle topu atip
gne-geriye /capraz alana kosarak
Yapar.

¥on dedigiklikleri ile genel suratini
geligtirir.
3 sporcu

2 dk
7-B tekrar x 2-3 set
4

= Oyuncular 3'erli gruplara ayrilir.
Ortadaki oyuncu, diger iki
oyuncunun sirayla attg algak topu
yakalamaya cahsir.

* Mesafe arttinlip/azaltilarak yapilir.

* Ayni calisma topu manset /parmak
pas ile karsilayarak yapilr.

* Calsma ortadaki oyuncunun tek
veya iki yanina konan hunifhunilere
dokunularak yapilabilir. .

* Calizma ortadaki oyuncunun
tek veya iki yamina konan huni/
hunilerin etrafindan bir tur dénerek
yapilabilir.



* Denge, kisinin vucut agirlik merkezini destek yuzeyi icerisinde
tutabilme ve bu durumu sirdirebilme yetenegidir.

* Denge yetenegi, koordinasyon icerisinde degerlendirilen bir yetenektir
ve gorsel, vestibiler ve somatosensoriyel (proprioseptif) sistemleri
iceren, cok yonlu aktif bir duyu-motor kontrol sistemi ile biyomekanik
bilesenlerin etkisindedir.

=
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e Statik denge (postiiral uyum) kisiye 6zgu statik pozisyonun devam
ettirilmesi iken,

* Dinamik denge (postural performans), istirahat veya hareket
halindeyken farkli ortamlar ve durum- larda dismeksizin, yeterli ve
etkili hareket edebilmek icin viicut pozisyonu ve postlrun aktif
kontroltddr.

_ N
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* Denge antrenmani, viucudun core kuvvetini ve stabilitesini gelistirir.

* Gelismis bir dengenin hem performansin artirilmasinda, hem de
yvaralanmalardan korunmada etkili olacagi kabul edilmektedir.

* Denge antrenmani bir odak noktasi olmalidir.

* Denge ile motorik 6zelliklerden hareketlilik, cabukluk, ceviklik ve kuvvet
arasinda bir etkilesim oldugu séylenmektedir.

Voleybol teknikleri Gzerinde dengenin etkisi 1-3 arasinda puanlandiginda;

* servis 1,

* servis karsilama 1,
* pas 1 iken

* smag 2,

* blok 2 ve

* saha ici oyunlarin 2 oldugu bildirilmistir.
(\\"‘5
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* Koordinasyon yetenekleri sinir sisteminin gelisimi ile beraber gelisme
gosterir.

* Gelismelerinde belirlenmis hassas dénemleri kullanilirsa, en blyuk
artislar kaydedilebilir.

* Denge icin bu dénem, 8-12 yaslari arasidir.
* Denge 12-14 yas arasinda olgunluga ulasir.

N
=
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* Ergenlik doneminde gorilen buyume ataklari (hizli uzama ve
ekstremitelerdeki orantisiz biylimeler) koordinasyonun bozulmasina
sebep olabilse de spor yapanlarda yapmayanlara gore, koordinasyon
kalitesinde ve dengede kazanimlar devam etmektedir.

 Kizlar cinsiyet farkliliklari nedeniyle gorsel yonelimi ve hareket ritmini
erkeklerden daha iyi gelistirme egilimindedir.

* Ergenlik doneminde hizli fiziksel buyume ritimleri nedeniyle, erken
olgunlasan cocuklar, gec olgunlasan cocuklara gore, koordinasyonun
ve dengenin iyilestirilmesi icin daha fazla egzersize ihtiya¢ duyar.

&S
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Tablo 1.15. Voleybol denge antrenmarni asamalari

e T N N

Gozler Agik Sabit Zemin

Cift Bacak
. : Gézler Kapal Sabit Zemin
R Gozler Agik Hareketli Zemin TEHTE'TEE
Gozler Kapal Hareketli Zemin
Cift Bacak
Tek Bacak
Hareketli Gozler Agik Hareketli Zemin Roller
(Dinamik) Denge Gozler Kapal Hareketli Zemin DengeTahtasi
Top/Bosu

Voleybaol topu

@
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* Secilecek egzersizlerin, gelisimi engellemesi nedeniyle, cok kolay veya
cok zor olmamasi gerekir.

* Bireysel olarak veya benzer koordinasyon veya beceri seviyesindeki
sporculardan olusturulan gruplarla calismak optimal gelisim icin
gerekli gorulmektedir.

* Tim yas gruplari her antrenmanda 10 ile 15 dakika koordinasyon,
ceviklik ve denge calismasi yapmalidir.

* Isinmadanhemensonra,antrenmaninanaevresininilkbélimindeyapilm
alidir,ciin- ki cocuklar dinlenik olduklarinda daha iyi 6grenirler.

=
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* Denge antrenmaninda bir setin suresi;

 veni baslayanlar icin, 15-30 sn,
* orta seviye 35-60 sn,
* ileri seviye 65-120 sn olmalidir.

* Her egzersiz 5-8 kez tekrarlanmalidir.

* Hareketler sirasinda nefes alip verme unutulmamalidir.

N
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DENA-1.

Yere serilecek kaymayan bir mat dzerinde
tek bacak (sag ve sol) Gzerinde dururken;
once gozier agik. sonra kapal iken diger

bacak ile:

e

ACiIBAL

A0 IRE NEE AL NOR R BR

bekieme

Sne-geriye savurma

yona acip kapama

sabit bacak Gzerinde durma
yanda /onde daire gizrme
geriye/ Sdne acgip bekleme

onde tekmeleme yapma

geriye lunch (adimiama) yapma



DENA-S.

DENA-10.

DENA-11

., Topa govdeyi yaslayarak képri
- hareketi yapma. Daha sonra tcp

ACIB/\DEM VE

ile kopri yaparken, gergin kollar iie
daire yapma.

| Kalga top Uzerinde iken mekik

hareketi yapma.

Karin top uzerinde iken govdeyi
kaldirma. Daha sonra karin top

| Uzerinde iken gergin olarak ters kol

| ve bacak kaldirma.

DENA-25.

DENA-26.

DENA-27.

DENA-28.

tahtas: Uzerinde ve dizler yerde
| iken plank durusu.

y N

. Bosu/denge tahtasi Uzerinde karin
1 ustd yatarken gdvdeyi kaldirma.
Daho sonra karin Ustd yatarken

g ters kol ve bacad kaldirma.

Tek kol bosu/denge tahtasi
uzerinde iken ters kol ve bacak
kaldinlarak plank durusu yapma.



DENA-29. DENA-2.
' l 23\’ M3IAaA8aID Ayaklar bosu/denge tahtas:
T ———— Gzerinde, dizler bukGlG, sirt yerde 1 . . e
=3 iken kalcayi kaldirma (k8pri). . Roller Gzerine sirt UstG yatarak
|| kollari basg Uzerinde gergin olarak
cevirme. Daha sonra kollar
govdenin Uzerine ve yanlara agcma.
DENA-30.
Tek el ters bosu Uzerinde, dizler
yverde plank durusu sirasinda diger
kol gergin yana yikseltme
DENA-31. DENA-3.
Bosu/denge tahtas: Gzerinde sinav
hareketinde bekleme. . Roller Gzerine sirt Usti yatarak
kalca ve dizler SO%de iken bekleme
ve bu pozisyonda tek bacagdl yere
e — il degdirme.
Ters bosu/denge tahtasi Uzerinde
ayakta dik durma. Daha senra
once sag. sonra scl ayak Uzerinde
durma. Son olarak tek bacad:
dizden bukerek kaldirma ve
indirme.
DENA-33. DENA-4.
: 'tkirﬁoca'_‘_/te'_‘ t:’c‘:k b°:"‘/ 'gi”gek = ~— Roller Gzerinde mekik hareketi ile
ahtas| Gzerinde iken skuat hareketi gévdeyi kaldirma.
yapma.
DENA-34. Roller Uzerinde iki bacagl gergin
DENA-S. olarak kaldirarak, daire gizme.

Bosu/denge tahtas: Gzerinde tek
bacag! dizden blukerek kaldirip
bekleme.



* Koordinasyon kisa sure icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve
degisik durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki
gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak izlemesi ve istenilen

kuvvetle meydana gelmesine bagldir.

e Koordinasyon istemli ve istemsiz hareketlerin dizen
yonelik bir hareket dizisi icerisinde uygulanmasidir;

motorik yetidir ve surat, kuvvet, dayaniklilik, esnekli
iliskidedir

i, uyumlu, amaca
ckarmasik bir
< yetileri ile yakin

=
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Koordinatif Yeti Yas Araligi

Kinestetik Ayrimlama
Reaksiyon Zamani

6-9 Yas

8-11 Yas

8-11 Yas

8-12 Yas

9-14 Yas



* 1- Genel koordinasyon: Bir kimsenin 6zel bir spor dalini géz 6nline
almadan degisik motor becerileri mantikli ve uygun bir bicimde

sergileme yetenegidir. Cok yonlu gelisimle her sporcu yeterli genel
koordinasyon kazanmalidir.

e 2- Ozel koordinasyon: Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik, o spor
dalinin ozelliklerini iceren teknik- taktik ve benzeri hareketlerin
koordinasyondur. Ozel koordinasyon spor yasami boyunca 6zel teknik

ogelerin ve becerilerin bircok kere tekrar edilmesinin sonucu olarak
kazanilir.

&S
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Armnag

Oyuncu Sayisi:

Toplam Calisma
Slresi:

Tekrar Saysi:

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Gesitlendirme:

[

Koordinasyonu voleybola dzgd
algtrrnalar ile gelistirir.

Tim tokim
S dk = Psat

10-15 tekrar

= Oyuncular sahaya birer top

ile dagilr. Vicudun farkh
béldmleri kullarilarak (kafa/
ayak/ diz/ omuz vs.) topu
digdrmeden saha igerisinde
hareket etmeye calisilir.

Ayl galgma simrlandirilmig
alanda yapilabilir.

Aymi galisrma verilen
komutlarla farklh hareketler
eklenarek {geriye ylriyerek,
oturup kalkarak, kendi
etrafinda dénerek vi.)
yapilabilir.

Ay galgma gesitli engellerin
(cember, huni vib.) dzerinden
gecerek/donerek de
yaplabilir.

A
72\
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Amag:

Oyuncu Sayis:
Toplam Calisma

Slrasi:

Tekrar Sayis:

Aligtirma
Siddeti:

Aciklama:

koordinasyonunu voleybola
6zgu ahgtirmalar ile geligtirir.

Turn takim
10 dk

20-25 tekrar

1-¢

Manset macgi: Oyuncular iki
takima aynlirlar. Her takirmdan
ikiger kisi sahaya girer. Birinin
elinde bir top vardir. File
uzerinden karsilikl maonset
oynarken pas, elinde top olan
oyuncuya geldidinde elindeki
topu dider oyuncuya atarak
gelen pasi kargl sahaya
gonderir. Top karsilanirken veya
ese verilirken yere distudunde
kars takirma 1 sayl yazilir,
Belirlenen sayiya ulagan takim
oyunu kazanir.



KA-3.

Arnag:

Oyuncu Sayisi:
Toplam Calisma
Siresi:

Tekrar Sayis::

Alistirma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitlendirmae:

Koordinasyonunu voleybola
gzgl aliztirmalar ile geligtirir.

& sporcu

S dk

10-15 tekrar
1-&

= B kigilik gruplar ¢ermnber
olugturur. Oyuncularim
hepsinin eline birer top
varilir. Oyuncular hep birlikte
bir kantrol pas yapip topu
kendi Ostlering atarlar ve
sag tarafa bir adim alarak
yanindaki cyuncunun athigi
topa kontrel pas yapmak igin
kayarlar.

* Aligtirrna hern saga tur, KA-4.
herm sola tur olarak 2 yénld
uygulanrmalidir.

x Kontrol pas sayis arthirilip,
azaltlabilir.

&

-

Koordinasyonunu voleybola

Sl ozgl ahgtirmalar ile geligtirir.

Oyuncu Sayisi: 2 sporcu
Toplam

Calisma Siiresi: = .
Tekrar Sayisi: 10-15 tekrar x 2 set
Alistirma -2
Siddeti:

- Iki oyuncu fileye dik olarak
yerlesir. Her oyuncuda
birer top vardir ve 3.top

~da gahgma igin kullanir.
bl Oyuncular karsiikh parmak
pas/manget pas oynarken,
her vurustan sonra 3.topu
yerden karsiya atarlar.
Cesitlendirme: * Calizma top sayisi azaltlarak

basitlestirilebilir.



KA-12.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Galisma Slresi:

Tekrar Sayis:

Alstirma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitlendirme:

Koordinasyonu voleybola ézgu
ahgtirmalar ile geligtirir.

1 sporcu

3 dk

10-15 tekrar x 2 set
2-3

= Oyuncu duvara yuzd donuk
bekler. Arkasindaki oyuncu
duvara farkh siddet/

ylkseklik ve agida toplar atar.

alisan oyuncu bu toplara
dokunmaya/tutmaya/
mangetle gerive atmaya

caligir.

* Caligmada kullanilan topun
agirhd/boyutu dedgistiriebilir.

» Pas gegitlendirilebilir (kontrol
manset- manseat, kentrol
manget-parmak pas gibi).

KA-11.
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Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Galisma Siresi:

Tekrar Sayisi:

Aligtirma
Siddeti:

Agiklama:

Gesitlendirme:

Koordinasyonu voleybaola 6zgl
aligtirmalar ile geligtirir,

1 sporcu

2 dk
10-15 tekrar x 2 set

2-3

- Ikili gruplar fileye dik olarak
yerlegir. File Gnindeki
oyuncunun sesli uyaranrylo
birlikte dip cizgideki sirti
sahaya déndk bekleyen
oyuncu, dondp file Gninden
atilan topu (plase/ smag
plase/ smag) manget ile
karsilar.

* Mesafe kisaltilabilir
* Caligma farkl seslerle (farkl

tondaki sesler, ismi sdyleme, el

wurma v ) de yapilabilir.
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Arnag:

Oyuncu Sayisi:
Toplam
Calisma Slresi:

Tekrar Sayisi:

Alsturmao
Siddeti:

Aciklanma:

Koordinasyonunu voleybola dzgi
ahztirrmalar ile gelistirir.

3 sporcu

= dk

10-1= tekrar x 2 saet
1-2

= COyuncular 3 erli gruplara aynbir
va 1-6-5 no’ lara yerlesirler. =3
o’ dan antrencrdn topu attig
bolgeye gore (1-5-2 ya da 4) hazl
ve koordineli rotasyon yaprnayo
cahsirlar. Top 4 ya da S novya
atirsa pas 2 ye, 1 yva da 2 noya
atihirsa pos 42 atlacakbtr. Top
4 no'ya kisa atlhrsa 5 modaki
oyuncu topu mansetle alip 1 noya,
1 no'daki 6 no'ya, G'daki S5e kayar.
Top Z2'we kisa athrsa 1 modaki
oyuncu topu mansetle alip S noya,
Sdeki oyuncu B ‘ya, B nodaki
I'e kaoyar. Top S'e uzun cobhrsa 6
mnodaki oyuncu kayarak topu alir
ve O no'ya gecger, O no'daki Bya
kayar, 1 yerinde kahr. Top 1'e uzun
atlirsa & nodaki eyuncu kayarok
topu alhr ve 1 noya geger, 1 no'daki
B'ya kayar, S yerinde kalir.



Eiyomotor Yetiler Gelisim
Asamalan

Baslama ve
Kazanmas
Edimnme

Erken Safjlamiasma’
Pekistirme

Gec Saflamiasma’
Pekigtirme

Gelistinmes’
M e rm el e i

Tarruel B clir

B-7 -8
Waar) yirglar)

LT

Earual

Ormal

Dyl

Stati=

Gz Ak Saba

Farmiri

G4E Kapnk
Sabi Sarmin

Gfr Acak
Hasmak i
Farmiri

Sz FMapak
Hasrakatli
Zamin

Al rda FuTEE
e
11-12
waghar]

A rsnrmare
Cigramnrma
== 10

yilrgeari

Cirarmik

EaOE Ak
Hasakotli

GSz Kapak
Hasrakath

(e,

AUnbE NaTan Anlrerdman
igin igin
Arbranman Arilrenman
(1314 1518
waglar] yasglar]

WG
Cgranma
[17T-18
yglar]

Yangrra 6gen
ArThreri rman
| 158-2
wglar]







* Esneklik bir eklem etrafindaki hareket araligi (ROM) dir.

* Esnekligi etkileyen faktorler:

» Eklem yapisi

» Kas ve yumusak dokular

» Gerilme toleransi

» Noral kontrol

» Aktivite dlizeyi

» Kas kitle artisi ve direng antrenmanlari
»Yas ve cinsiyet

»Zaman -
> Germe egzersizin slresi ve sikhg @,
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Esneklik Antrenman Yontemleri

Pasif Germe Yontemleri
Aktif Germe Yontemleri - Yer cekimi ya da esin kuvvetler
- Baska bir viicut b&lgesinin
{Gerilen tarafin antagonistlerinin uygulandigi kuvvet
drettigi kuvvetlerle) - Savurma hareketlerindeki
eylemsizlik kuvveti
Aktif Dinamik Paslf-Starkil Pasif Dinamik || corori etk
- Aralikli - Strekli - Arahkh e .
e - Bolimsel Uygulama e - Balumsel Uygulama
- Savurmal {Balistik) (Basamakli) :‘Fa 'lzglnmalmla L5 i Idh) . :
- PNF ile (Postizometrik) y - PNF ile (Postizometrik)
Kisaltralar; Proprioseptif NGromuskiler Kolaylastirma: PNF
53
Sekil 5.1 Esneklik antrenman yéntemleri. (\-?/

Kaynak: Murath ve ark. 2o011'den aktanlmistir.
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Aktif ya da pasif germe egzersizleri
v statik,
v'dinamik ve balistik

v'sinir-kas iletimini kolaylastirici germe ydntemi (Propriyoseptif
Noromuskuler Fasilitasyon-PNF)

gibi farkli tekniklerde uygulanabilmektedir.

=
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* Bir kasin (ya da kas grubunun) gerilebildigi son noktaya kadar
gerdirilmesi ve bu pozisyonun belli bir sire devam ettirilmesi ile
uygulanir

* Statik germenin 6grenilmesi kolaydir ve ROM'u etkili bir sekilde
gelistirir
* Dustk hiz ve siddetlerde yapildigi icin statik germe gerilmis kasin

gerilme refleksini ortaya cikarmaz; bu nedenle, sakatlanma olasilig
diger germe tekniklerindekinden daha azdir.

 Statik germenin uygulandigi kasin 20-30 saniye ya da gerekliyse 60
saniye suresince gerdirilmesi gerekir.
=
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 Balistik germe kaslarin aktif katilimini icerir ve son pozisyonda sabit
durmaksizin sekme/yaylanma tipi bir hareket kullanir.

* Dinamik germe ise; spora 6zgu hareketler ya da kontroli yoluyla,
hareketin suratinin, eklem hareket genisliginin asamali olarak artisi ile
vlicut parcalarinin hareketleridir.

=
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* Dinamik ve balistik germe birbirine benzer gortnse de; bazi farkliliklar
bu iki germe tipinin etkilerini dnemli élclide degistirir, ve bdylece
dinamik germe, balistik germe ile ilgili olasi olumsuz etkileri de onler.

* Dinamik germede salinimli yaylanmalar yoktur ve balistik germeye
gore daha kontrolli bir sekilde gerceklestirilir.

* Dinamik germedeki ROM genellikle balistik germe ile Gretilenden
daha kucguktar.

e Sonucta; dinamik germe ile balistik germede Uretilenden daha klcuk
ama aktif olarak tam ROM’da hareket edebilecek ve son pozisyonu
sabitlemeyi/tutmayi saglayabilecek kadar kontrol gerektiren bir eklem
hareket acikligi olusur.

&
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* ROM’u sinirlayan ve kaslarin gevsemesine izin vermeyen balistik
germe gerilme refleksini tetikler, bu nedenle antrendrlerin balistik
germe egzersizlerini dikkatle uygulatmalari gerekir.

* Balistik germe, ROM’u arttirmada statik germe kadar etkili bir
yontem olarak kabul edilir. Bu nedenle esneklik antrenman
programlarinda yer verilebilir.

_ K
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* Dinamik germe vicut ic i1sisini ve derin kas isisini arttirir, sinir sistemini
harekete gecirir, antagonist kaslarin kisitlayici etkisini azaltir, aktivasyon
sonrasi kuvveti arttirir ve sakatlanma riskini de azaltir.

* Dinamik esnemenin en 6nemli avantajlari arasinda dinamik esnekligi
destekleme ve spor aktiviteleri icin gerekli olan hareket modellerini ve
benzer ROM'u kopyalama yetenegidir.

* Ayni zamanda sportif aktivite oncesinde dinamik germe egzersizi gibi disuk
yogunluktan yuksek yogunluga dogru yapilan istemli kasilmalarin, sinir-kas
aktivasyonunu aktif hale getirerek glic tretimi ve performansi arttirarak,
dinamik germe glic gelisimi, kuvvet gelisimi ve dikey sicrama performansini
arttirabilir.

* Bu nedenlerle 1Isinma rutinlerinde kullanilmasi tercih edilen bir ydntemdir.

_ K
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* Proprioseptorlerin uyarilmasiyla sinir-kas mekanizmasinin
ivmelendirilmesi ya da desteklenmesi ydontemidir.

* PNF germe teknikleri bir kas grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra
gerilmis pozisyonda iken dirence karsi izometrik olarak kasilmasini ve
daha sonra, hareket genisliginin sinirina ulasilincaya kadar tekrar pasif
olarak gerdirilmesini iceren bir tekniktir.

* Farkli uygulanim teknikleri vardir:
v’ kas-gevse,

v’ tut-gevse,

v agonist kasiimali tut-gevse

=
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Hareketier

Cahsilan Béigeler / Kaslar: Kaicga, uyluk, bacak arka kisrmu ve sirt {(gluteal kaslar, hamstring,
gastrosoleus, sirt kasian ereklor spina)

Cabisilan Bdigeler / Kaslar: Kalca, uyluk, bacak arka kssmi ve sirt (gluteal kaslkar,
hamstring . gastrosoleus, sirt kasian erektdr spina)

Cahsilan
Bolgeiler / Kasiar

Kal¢ca ve uyluk arka ksim
{gluteus Mmaksmus, hamstring)

&
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* Esneklik gelisiminde 6-9 yas baslangic asamasidir ve bu asamada
dusuk siddetli dinamik egzersizler (oyun aktiviteleri ile) ve statik

germeler ile baslanmasi onerilir.

* Atletik gelisim asamasi olarak kabul edilen 11-14 yasta statik ve PNF
germe ile birlikte dinamik germelere de baslanabilir. 15-18 yas
O0zellesme asamasinda ise statik, dinamik ve PNF olarak tim germe

egzersiz teknikleri uygulanabilmektedir.

Esneklik tiiru Geligim agamasi Her setteki saniye Her eklemdeki set ' Setler arasi
ya da tekrar sayisi sayisl dinlenme araliklari
Statik Ergen”k oncesi 4-5 sn. 2 1 dk.
Ergenlik sonrasi 6-8 sn. 2-3 1 dk.
Balistik/Dinamik Ergenlik 6ncesi 6-12 sn. 3-5 30 sn.
Ergenlik sonrasi 4-8 tekrar 2-4 1dk.
Ergenlik éncesi 6-12 sn. 3-4 30 sn.

PNF
Ergenlik sonrasi 6-10 sn. 3-4 1 dk.



Ergenlik Oncesi ve Sonrasinda Esnekligin Yillik Periyodizasyonu

Genel Hazirhk Genel ve Ozel Esnekligin Gelistirilmesi Statik / PNF

Ozel Hazirlik Ozel Esnekligin Maksimize Edilmesi Tum Metotlar

Genel Esnekligin Korunmasi Tum Metotlar
— Genel Esnekligin Gelistirilmesi Statik / PNF




* Cocuk ve genclerde esnekligin gelisim ve degisim donemleri esnekligi
etkileyen faktorlerden yasla birlikte azaldigindan, esneklik
antrenmanlarina cocukluk caginda baslayarak gelisim ve sonrasinda
da koruyucu antrenmanlarla devam edilmelidir.

e Cocuklarin yasina uygun ve miumkunse yardimci aletlerle esneklik
calismalari yapiimalidir.

e Asamali artan bir fiziksel etkinlik kasta kan akimini hizlandirir ve kas
fibrillerini daha esnek hale getirir.

* Bu nedenle esneklik antrenmanlarinin genel bir isinmanin ardindan
uygulanmasi énerilmektedir.

N
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Germeler giderek artan yuklenmelerle uygulanmali, kontrolstiz kuvvet
uygulamasiyla germe yapilmamali ve aci/agri duygusu dikkate alinmalidir.

Sabahlari erken saatlerde kas igciginin duyarliligi yiksektir. Bu durumda esneklik
antrenmani yapilacak ise iyi bir isinma gereklidir.

Hareket genisliginin artmasi icin sirekli calisma yapilmalidir. Hazirhk déneminde
baslanmali ve dizenli uygulanmalidir.

Tekrarlar seriler halinde galisiimali ve seri sonuna dogru hareket genisliginin eski
sinirlarini asacak asamali ile artirilmalidir.

Eklemin saglamligi (stabilitesini) kaybedecegi ve dolayisiyla cabuk kuvvet Gzerine
olumsuz etkide bulunacagindan statik germeden kac¢iniimaldir.

Hareket %(enig,liéi antrenmanlari ayni zamanda dengeleyici ve koruyucudur.
Ozellikle kuvvet ve surat calismalarindan sonra kaslarda sertlesme ve kramplar
olusur. Bu durum hareket genisligi ve yumusatilmasiyla giderilebilir.

2
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Eklem sistemleri cok yonli hareketlere izin verir. Geng sporcularin hareket
genisligi calismalari mimkun oldugu kadar beceri calismalariyla birlikte
dusunulmelidir.

Hareket genisligi calismalarina ara verilirse gelisme durur. Bu ara uzarsa da hizla
baslangi¢c durumuna doner. Bu nedenle ara verilmeden dizenli caligilarak gelisim
saglanmalidir.

Hareket %eni§li§i antrenmanlari hafif kuvvet calismalari ve gevsetici-yumusatici
alistirmalarla kombine edilmelidir.

Germeler sirasinda sakin ve derin soluk alip verilmelidir.

Germe alistirmalari yalniz yiklenmelerden dnce degil, ayni zamanda ylklenme
sonrasl hizli kaslari gevsetme ve asitli ortami dagitmak icinde uygulanmalidir.

Birim antrenmanda hareket genigligi calismalari isinma devresinden sonra ya da
esas evrenin sonuna yerlestirilmelidir.

(;ocukluké;aémda hareket genisligi g:ah?malarl hafif ve duzeltici karakterde
vapiimalidir. Yas ilerledikce bu calismalara programlarda daha cok yer verilmelidir.

2
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* Hareketlilik, eklemlerin hareket sinirinin tst sinirlarina kadar hareket
ettirmektir.

* Bir baska deyisle bir ya da daha fazla eklemde hareketlerin istemli
olarak, mimkun oldugunca genis bir acida calisabilme yetenegidir.

e Esneklik kaslari hedefler ve statik bir durus unsuru gerektirirken,
mobilite eklemleri hedefler ve akici bir hareket gerektirir.

=
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I

Klinik Fonksiyonel

Zararl Kolaylastirici

Minimal Onemli

m 1-2 eklem Coklu eklem

Minimal Onemli

Klinik 6lciimler (gonyometre)  Fonksiyonel, takip gerektirir
zaman Aktivite sonrasi Aktivite dncesi ya da sonrasi

=
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* Hareketlilik antrenmanlariyla fasya antrenman ya da musabakaya
hazir hale getirilir.

* Yumusak dokularin yeterli duzeyde genisletilebilirliginin 6nemini
vurgulayan hareketlilik antrenmanlari (mobilite antrenmanlari) ve
dizeltici egzersiz teknikleri, gtic ve atletik performans alaninda
giderek daha populer hale gelmistir.

_ K
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* Egzersiz dncesi hareketlilik alistirmalari genc sporcular icin etkili bir
motor 6grenme stratejisidir.

* lyi esneklik her zaman iyi hareketliligi ifade etmez.

* Hareketlilik, denge koordinasyon, postiiral kontrol ve koordinasyon,
algisal faktorler gibi ek unsurlarin icinde barindirir.

* Bu sekilde hareketlilik, esnekligi dinamik bir kalite olarak cerceveler ve
sporcunun gosterilen herhangi bir ROM da kontrol, koordinasyon ve
kuvvet gostermesini saglar.

N
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* Mobilite dinamik olarak uygulanir ve fonksiyoneldir, bu egzersizler
bircok kasi ayni anda aktif edebilir.

* Mobilite antrenmanin basinda hem isinma hem de o antrenmana
yonelik olarak kaslarin istenildigi gibi hareket edebilmesi icin yapilmasi
gereklidir.

s*Foam roller uygulamasi (FR)

W

o
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Baslama ve

Erken Saglamlasma/ Geg Sajlamlasma/ Gelistirme/
Kazanma/ o ¥ § v
Edinme Pakigtirme Pekigtirme Mlkemmellestirme
Siyomotor Yatlier Ciekmm . N Anlranman | Arfrenman
Asamalan el Bacerdar | Anbrenmmani | Antranman (i cin Yargmay | Yangma igin
Ogrenma | Ogranme Antranman | Artrenman Ogrenma | Antrenman
8.7 7.8 (-10 [11-12 1514 |::|5"H:" (17-18 (18-22
yoglar) | yaglar) | VRSN | vESE o yaglar) | VSRR | veee
Stask /
-_'I’ Dirarmil - Al e
A | Ganal |
. Stask /
R Dinarrik -Pasi
i Stask /
;5 Dirarrik- Akt
g | Cral Statk /
i Dinarrak [PNF-

Past




= Sporcularin biyolojik yasi ve antrenman yasi,

= Cinsiyeti,

= Takimin hangi lig ve seviyede musabakalara katildigi,

= Sporcunun, antrenorin, yonetimin hedefleri,
= Sporcularin antrenman seviyesi,

= Sporcularin saghkdurumu,

= Sporcularin birliktelik streleri,

= Sporcularin kaltar farkliliklari ve seviyesi,

= Kamp yapilip yapilmadigi veya kamp kosullari,

= Hazirlik ve musabaka déneminin siresi =
TVF



e Sporcunun hedeflenen performansa ulastiriilmasi teknik ve taktik
becerilerin disinda her bir biyomotor yetinin fonksiyonel parcalara
bolinerek planlanmasi ve periyotlanmasi ile muamkun olur.

e Sporcular 13 yasina gelene kadar planlama yeterli olurken, bu yas ve
sonrasinda tum biyomotor yetiler icin periyotlamaya ihtiyac vardir.

* Bununla birlikte cocuk ve genc voleybolcularin bireysel olarak
kronolojik yasta ulastiklari buyime, gelisme ve olgunlasma surecleri
farkliliklar gdsterebilmektedir.

=
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Megasiklus

Makrosiklls

MezosilkUs

Mikrosiklis

Birim

2-4 yillik (olimpik)

1 yillik

Aylik antrenman

1 haftalik (3-10 gtinlik)

_x
=
TVF



15

........

i

.........

.......

BOLUM S

1 1 3}

......

H .é..-.».

1

1

1

1

........

: ¢
e
:

A
E
0
== - oIl =]
ln - - ]~ m
7'“0.1. - ] o]~ -
“‘l -~ ]~ -
3 =" - )]~ -
n...uo - ol va] - -
u““ - e Bl B -
-] el - ] ]~ -
- e el ) “
2 ey oy g =
~
6\.”- - — ] - -
~l - e ] ] - -
£ E
w“‘ - el Bl Bl -
) ™ ™ ™ -
-
~“IxX] = -~ i o] - -
”ul iad Bl Bald "
=] &
e Bl -
-
- -
- ~
— -
-
- -
—
- -
- -
ey —
-

1] 1)1}

BOLUM &

19 20§ 21] 22§ 23] e 251 26 27] 28] 29] 30) 31

2 Yuklenme

BCLUM 2 B0LUM 3

2l 2l 2l o of o) sl o] o] o]

AR AnEanRnEnnnEannnEnAnnananannannannnne

AnnnnnanannnnnnNnonannNAannonnNnannnnnnannne

ABBHBBEHEBEBEBHEERE BN anananegnanananenenr

BRBRRBERBRENEENnaEnnnnnannaananaannnne

2 Viklenme

Mobrows

T

s

.......

.............

sl ol o) ol of of ol 2l af ol of af 2l of af o of of 2] 2] 2l o af 2l 2] of o] o of 3] of of of of uf 5] 5] &} 5] of s}

2 v

|
WEZI0|
waAsTA / necnol 1] 21 3] 4] s

o 2l af af ol o] of af af af o o] o af of af ol o] of af af af 2| &) af af o} uf a]a]a) of o]

AN BBEEn RN eangeeEnannnannnr

o o] of of 2] of 2 5} 2l 3] 2] of ol 3| of 3| of o] 5] s|s|s|shs|s|s]s|s|s|s|s|s|s|s|sls)s|s]ss|s|s|

e

ol 2 ol o af ol ol 5l 2] of 5 ol ol 3l o) of 3l ol of 5l sf of 2| 2} 2] 2l af 2 2| 2l 2] 2f 2] 2] 2f 2] 2| o] 2] 2 2] 2] af 2f 2] &)

AR RRaRennnnnnannanan|

2 viad

-

.y

-

J

) .
“ .
) -
"E |
3 o ¥
Im “.. -
- -

=m0 ~ ~ ry
"o " — ™
b ~ ™
WL e Bl

o ~ ™
~

= ~ - -
4 I
-]

DENGE/ KOORDINASYON] o] ol 3| of o] of o] ] ] o] of of 2f af af 2 af of 2] 2| 2] ol o] of of of of o of o] s

ESNEKLIK (stotik + Dmamit)| 2| 2|

M)l)l))l))l))lllllllllllllllllllll

SURAT

KUVVET (A A+ Cabuk Kuwwet) llIllIllIliquI‘Jlill)llI‘nlI!l!lll‘Jlll2llllt A o 8] 2| 2] o] 8] 2 Jz 1 2|1 2 xxl:l

Anstomit Adaptaon [Core Stabliuawens Temel Guvwet ool Doyondsedl 31 3021 3120 20 20 2] 1) 1] 2] 2] 1] 2

Caduk Kowver]

PLIYOMETRIK(L.-2. Seviye + 3. Seviye)

1 Sewye-2 Sewye

3 Sewye

Doy + AnaErob_Day + Aerob_Gix) qqqqqqqiqqq‘uuut 2l o 3] 2 sunnlasun-snu-uns IEEEEEEEEEEEEE

Aerob

DAYANIKLILIK

Acvott Doyondiit | o] 314] 3] o] of of 3l o] 3] o] Wl ala)s)s)a):]:

Aerotni G |

mmm&kwkkow&skmreklquqqqﬁads slsulslssls slsls s{ s sisuslacuuuuuuuu o| of 4| o] o] of o] 4] | o] 4] 4] 4|

Bast Teme! Tokmiied 4] sla) 3§ 30 3 2§ 2§ 2 2} 2f 2f of o) 2f of 2f of o) 3f 2f 2f 3] &

Lompiets Temel Teknider (Oyan
TAKTIK VE TEKNIGE KARAR VERME




Antrenman Genal Fiziksal Antranman Taknik Taktik BiRiM ANTREMMAN
Dagarlari
(Fiziksel + Taknik) % % YARDIMC g, | YARDIMGE
&iira s Siira e ISINMA, E LK EVRE EVAE SOGLMA
. = A Sdrm A EVR
Siddet | Sire | Kapsam | dk ey o P s r SON
Statik Esnekdik | aarsb.
prr.| 40 |120| orta |60 | omta | 50 | o |pUsOk| s0 |, SEel Liokoordinasyon| TEKNK | kapasity | Souma
l=mma 10 B0 ; Egearsiziari
10'+ Denge 10° 0%
Dinarmik Esnekdik .
san| 40 |120| oAt | 80 | oATa | 50 | 60 |DUsok| so | S®Mel |5 keordinasyon | T2 | ket 30°
lemrma 10 . . B0
10'+ Denga 5
Fusvet 8
Statik Esnakiik 5° . |Egzarsiz 20
ar.| 80 |120 | Genis | 6o | cenis | 50 | 6o |pusik | so |, S|, Koordinasyon | T | L pera | S08uma
3 l=mma 10 ) . B0 . Egzarsiziari
- 10'+ Denga 5 Kapasits
E ?_ = 10"'x1
Per.
Dinarnik Esnekik | Aareb
T Ganal i ; Teknik iy Saguma
Cumal 40 | 120 | ORTA | 60 | OATA | 50 | 60 |DUSOK| 50 |, S80S s +Hu::|;r.:d|n&53.'1:-n ek H:gileta Egrersisteri
et 8
_ |Egzarsiz 20
- Ganal , Teknik Sofurma
50 | 120 | ORTA | B0 | ORTA | 50 | 60 |DOSOK| 50 | Denge 10 Aerab
Crritr. & lsmma 10 1 g | 50 | Egzersiger
Kapasita
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v'Periyodizasyon, antrenmanlarin belli bir amaca donuk planlanmasi
ve duzenlenmesidir.

v'Uzun sireli sporcu egitim programi dikkate alinmahdir.

Gelisim antrenmani baslama
yas!

Temel antrenmanin baslama
yas!

Ozel antrenmana baslama yasi

Yiksek performansa ulasma
yas!

7-11

10-12

15-16

22-26

Aktif Baslama
Temel Egitim

Antrenmani Ogrenme
Antrenman I¢in Antrenman

Antrenman icin Antrenman
Yarismak Icin Antrenman

Kazanmak icin Antrenman



v Antrenman yuklenmesine yetiskinlere oranla daha hizli cevap verirler.

v’ Antrenmanda hacim ve siddet degisimi yetiskinlerdekine oranla daha
azdr.

v'Sirat, kuvvet, dayanikhlik, hareketlilik ve teknik gelisimlerin
saglanabilmesi icin tek periyotlu karakterde antrenman yaklasimi
daha uygundur.

v'Relatif olarak daha dusuk siddet ve hacim kullaniimalidir.

v'"Mezosiklus yapilari daha uzun ve yiklenme degisimi disuktur.

=
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* Her bir birim antrenman icin amacg belirlenmelidir.

e 2-3 amach bir plan yapmak yeterlidir.

 Amaclar sporcunun verim duzeyine, potansiyeline, mikro ve makro
dongu planlarina bagh secilmelidir.

ISINMA e HAZIRLIK BOLUMU
GENEL * GIRIS
OZEL * ISINMA
ANA EVRE L
SOGUMA A.N %\ '.?’OLEJM. . >
« BITiRiS BOLUMU =

TVEF



Dokulardaki kan dolasimi kilcal damar kapasitesinin artisi ile artar, dokuya
gelen oksijen ve besin maddeleri artar.

Vicut isist 1° attiginda, voleybolcularin performanslarina etki eden
metabolik degisimler (% 13) hizlanr.

Aerobik ve anaerobik metabolizmada kullanilan enzimlerin aktivitesi artar.

Ust diizey teknik becerilerin daha kolay uyFuIanmqsml saglayan merkezi sinir
sisteminin uyarilmisligi ile birlikte hareketlerin dogrulugu ve uygulanim hizi
artar.

Duyu sinirlerinin de duyarliligi artar,
Voleybol teknik becerilerinin uygulanmasinda koordinasyon ve denge artar.

Kaslarda viskozite azalir, kas, tendon ve baglarda esneklik artar, yaralanma ve
sakatlik riski azalir.

Eklemlerdeki sinovyal keseleri sivi salgisini artirir, eklem kikirdagi korunur,
eklemlere antrenman ve musabakalar siresince ylklenebilirlik seviyesi artar.

Voleybolculara psikolojik ve zihinsel hazirlk saglar. (x’%
TVF



__ISINVA__

GENEL ISINMA OZEL ISINMA

* 5-10 dk sureli olmasi planlanirken, Ana ve yardimci antrenman evrelerinde
takimlarda isinmanin yapildigi evreye gére vapilacak alistirmalara sporcuyu

)

suresi “model antrenman ilkesine” gore fivoloiik s ofizvoloiik. zihinsel
planlanmalidir. izyolojik, norotizyolojik, zihinsel ve

Voleybolda genel 1sinmaya kosular ile psikolojik olarak hazir hale getikmektir.

baslanilmasi 6nerilmez. Vicut 1sisini genel Ozel isinmanin siiresi, asil boélimde

IsSinma suresince minyatiur saha oyunlari; en : T
cok kullanilan formu ile 3 m. ici ya da tam secilecek alistirmalarin  gerektirdigi

saha manset maci vb. alistir- malar ile formlar ve sureye bagli olarak degisir.

artirilmasi saglandiktan sonra statik ve - . )
dinamik esneklik egzersizleri ile devam Bununla Dbirlikte toplam sdre 5-15

ettirilir. dakikayr gecmemelidir.

Genel 1sinma voleybol sahasinda fileye giris Voleybolda en c¢ok rastlanan “Ozel

cikislar i/e,%apllan 1. ve 2. derece isinma  formu”  smag¢-miidafadur.
pliyometrik egzersizler ile MSS’nin tamamlanir.

uyarilmasi ile tamamlanir.
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KOORDINASYON, DENGE
YENI TEKNiK VE TAKTIK OGELERIN OGRENILMESI

SURAT, CEVIKLIK

ESKi OGRENILEN TEKNIiK VE TAKTiIK OGELERIN TEKRARI/
GELISTIRILMESI

CABUK KUVVET VEYA MAKSIMAL KUVVET

6. SURATTE VE KUVVETTE DEVAMLILIK

. DAYANIKLILIK
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* Toparlanma (yenilenme) hizlanir.

* Dolasim sisteminin belirli bir hizda calismaya devam etmesi ile, oksijen
acigl ve besin maddelerinden elde edilecek enerji acigi kapatilir,
hiicrelerdeki laktik asidin uzaklastirilmasi hizlandirilir.

e Buylk kas gruplari ile disuk tempoda devirli hareketler (kosu,
bisiklet..) < 10 dk

 Statik veya PNF esnetme

=
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e Sportif teknik, belirli bir sportif hareketin amaca uygun ve ekonomik sekilde
gerceklestirilmesi olarak anlatilabilir.

* Teknik mikemmellik, en zor muisabaka kosullari altinda sportif alistirmanin hareket
yapilarini ekonomik ve mikemmel sekilde yapabilmek ve maksimal verime ulasmaktir.

* Antrenman slirecinde verimliligi olusturan fiziki faktorler gibi teknik becerilerin de
egitilmesi gerekir. Clnkl teknik gelisimindek vyetersizlik, sporcunun spor tirandeki
verimini saglayacak fiziki kapasitenin artmasina engel olur. Bu bakimdan teknik diizey
yarismaya yonelik spor anlayisinda cok 6nemlidir (Muratl,1997)
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SPORTIF TEKNiK OGRETIM YONTEMLERI
Timden Gelim YOontemi:

Hareket blitin olarak ogretilir. Bu yontemle, sporcunun
kapasitesi ogretilmek istenen tekniklere yeterli ise daha
hizlh bir 6grenme ya da gelisme saglanir. Bltlnin
ogrenimiyle ilgili  calismalarin  sonunda, basarili
bulunmayan ya da daha calisiimasi gereken bdlimler
ayrihip her parca ayri ayri ogretilebilir. Basit becerilerin
ogretiminde bu yontem tercih edilir. Zaman kazandirmasi
bakimindan ¢ogu antrendrin de tercihidir.
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Tumevarim Yontemi:

Bu yontem zor ve karmasik tekniklerin 6gretiminde oncelik kazanir.
Hareket kolaydan zora dogru bir basamaklamayla bitiine erisilcek
sekilde ogretilir (Hareketin fonksiyonel parcalari ayri ayri calisilir). Bu
yonteme timden gelim yonteminin uygulanamadigi, ayrintilarin cok iyi
ogrenilmesi gereken durumlarda, koordinasyon sikintisi cekiliyorsa ve
yeterli zaman var ise bas vurulur. Ornegin voleybolda smac gibi
kompleks bir hareketi ogretirken beceriyi; yaklasma fazi, sicrama fazi,
topa vurus fazi ve yere dusus fazi gibi bolimlere ayirarak 6gretiyoruz.
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Voleybol icerisinde cesitli teknikler ile yapilan vuruslarin, yer ve yon degistirmelerin,
sicramalarin, savunma ve hlicum sistemlerinin, bunlara bagh bilesenlerin olusturdugu
kollektif bir oyundur. Bu sporun en ilgi ceken 6zelliklerinden bir tanesi de birbirini takip
eden, hizli, devamli degisiklik gosteren durum ve pozisyonlarla ¢cok cabuk degiserek
bitinlesebilmesi olmustur.

Bu nedenle genc¢ sporcularla calisan antrenodrlerin, voleybol oyununu meydana
getiren tim becerileri teknige uygun olarak gelistirilmesi ve mikemmellestiriimesi icin
gereken firsatlari sporcular icin yaratmasi ve bu dogrultuda tek becerili ve birden fazla
beceriyi iceren kombine calismalar ile onlarin teknik gelisimlerini saglamasi
gerekmektedir.
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Voleybolda 5 temel teknik beceriden bahsedecegiz.

1. Parmak Pas
Dikkat Unsurlari;

Vicut pozisyonu,

Topa temas yerinin dnemi,

Dirseklerin 6nemi,

Basparmak ve bilek hareketinin 6nemi,
Ellerin topu takibinin 6nemi

o
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Ogretim Asamasi:

= Viicut pozisyonu ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif biktlt, bir ayak diger ayagin
yarim adim ontinde olmalidir. Denge unsurunun énemi vurgulanmalidir.

= Pas teknigine ellerin ve parmaklarin topa temasi 6gretilerek baslanmalidir. Basparmak ve
isaret parmaklari topun arkasinda Gicgen olacak sekilde topa temas etmelidir. Basparmaklar (3-5
cm) isaret parmaklarina (5-8 cm) gore birbirine daha yakin olmalidir. Top pasin atilmasi gereken
yer olan alnin (basin) Ustiine alinarak, eller, basparmaklar ve dirseklerin pozisyonu sporcuya
gosterilerek anlatilmalidir.
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= Dirseklerin ¢cok acilmamasina ve topun avug iclerine temas
etmemesine dikkat edilmelidir.

= Parmak pas hareketi bilek fleksiyonundan (ilk temasta bilegin
geriye diismesi) sonra basparmak ve bilegin supinasyonuna ve
bilegin supinasyondan pronasyona (geriden ileriye) gecisiyle
yapilmalidir.

» Topa ilk temas oncesinde avuc icleri birbirine bakar
pozisyonda tutularak harekete baslanmalidir. Pas hareketinin
tamamlanmasi ile avug iclerinin yanlara (disa dogru) bakmasi
istenmelidir. Pas hareketinin tamamlanmasi ile ellerin topu
takip etmesi saglanmaldir. Ogretim asamasinda hareketin
tekrari bacak ve kollarin 6ne ve yukariya dogru hareket edecek
sekilde yapilmalidir.
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Doniitler:

Basparmagini daha iyi kullanabilirsin.

Pasi biraz daha yukaridan alninin (basinin) tstlinden atabilirsin.

Dirseklerini biraz daha kapatarak, hareketi cok daha iyi yapabilirsin.

Avuc iclerin birbirine bakar pozisyonda topu beklemelisin.

Pas hareketini basparmagini ve bilegini geriden ileriye gotirerek daha iyi yapabilirsin
Ellerin topu gayet glizel takip ediyor.

Ellerin topu esit takip ederse, topu istedigin noktaya daha iyi atabilirsin.

VVVYVYVYY
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2. Manset Pas

Dikkat Unsurlari;

Vicut pozisyonu,

Vicut agirligi,

Omuz ve dizin ayni dikey eksende olmasi,
Omuzlarin pozisyonu,

Ayaklarin kullaniimasi




Ogretim Asamasi:

= Viicut pozisyonu ayaklar omuz genisliginde acik ve ayni hizada, dizler hafif bikilu ve vicut agirlig
onde olmalidir. Sporcuya denge unsurunun 6nemi anlatilmaldir.

= Manset teknigi icin omuzlar yukariya ve o©ne alinarak, ellerin karin hizasina getirilmesi ve
basparmaklarin yeri gosterecek sekilde baglanmasi ile saglanan en ideal pozisyon o6gretilmelidir.
Dirsekler bikilmemelidir, vurus yeri kolun bilek ve dirsek araliginda olmalidir. Kollar viicuda ¢ok yakin
olmamalidir. Kollar asagidan getiriimemeli, eller dogrudan topa vurus vyerinin arkasinda
baglanmalidir.

= Vurus esnasinda kollarin saliniminin en az olmasina, hareketin ayaklar ve dizler kullanilarak
yapilmasina dikkat edilmelidir. Manset pas teknigi uygulanirken viicut hareketi yuksek veya alcak
pozisyondan, topun atilacagi yere dogru 6ne-yukari dogru yapilmalidir.

= Manset pas tekniginde viicut hareketi topun atilacagi yere dogru éne-yukari yapilip, topun atilacagi
yonun tersindeki ayagin 6ne dogru bir adimi ile tamamlanmalidir.

_ K
=
TVF



Donitler:

> Once topa dogru gitmeli, sonra dogru pozisyonu almalisin.

» Omuzlarini yukari ve 6ne alarak kollarinin birbirine daha yakin olmasini
saglamalisin. Boylece, vurus aninda topu daha iyi kontrol edebilirsin.

» Dizlerini kullanarak topu daha yuksege ve ileri atabilirsin.

» Manset pas sonrasi viicudunu 6ne dogru hareketlendirmelisin.




3. Servis

Alttan Servis

Dikkat Unsurlari;

Vicut pozisyonu
Topu atis ve vurus mekanigi,
Topa vurus hareketi

Wi d
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Ogretim Asamasi:

Viicut pozisyonu ayaklar omuz genisliginde acik, ayak parmak uclari sahayi tam karsiya alacak
sekilde olmalidir. Sag elini kullananlar icin sol ayak 6nde, sol elini kullananlar icin sag ayak
onde olmalidir.

Sag elini kullananlar icin topun sol elde karin hizasinda tutulmasi ve sag elin avug ici karsiya
bakacak sekilde viicudun gerisine alinmasi, sol elini kullananlar icinse topun sag elde karin
hizasinda tutulmasi ve sol elin avuc ici karsiya bakacak sekilde geriye alinmasi gerekmektedir.

Topun elden cikarilmasiyla birlikte bilegin sabitlenmesi, avug iciyle topun arkasina ve altina
sert bir vurus yapilmasi gerekmektedir. Topun avuci ¢ine en kolay sekilde denk getirilmesi icin

yuksek atilmamasi, vurus yapilacak yere en az yikseklik ile ulastiriilmasi gerekmektedir.

Vurus sonrasinda kol ve viicut topu takip etmelidir.

_ K
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Donitler:

» Vicudunu tam karsiya donddrebilirsin

» Topu daha kontrolli atabilirsin

» Kolunu ve bilegini daha siki tutabilirsin

» Kolunu daha siiratli getirebilirsin

» Topa vurus yerine dikkat etmelisin

» Vurus sonrasi kolunu topun arkasindan devam ettirmelisin.



Sigrayarak Yiizen Servis (Jump Floating)

Bu servis turu Gstten atilan servis tekniklerindendir. Bu servis tir(
sicramadan (floating) ve sicrayarak (jump floating) olmak tzere iki
sekilde uygulanabilir.

Dikkat Unsurlari;
Vicut pozisyonu,

Topun atilmasi,
Topa vurus hareketi

One World O




Ogretim Asamasi:
(Sicramadan=Floating)

» Vicut karsi sahaya donulk, vurus kolunun ters ayagi onde olacak sekilde top kalca
seviyesinde tutulmalidir.

 Top cift elle kollar bas seviyesinin biraz yukarisina kadar kalkarak havaya atilir.
» Top vurus yapacagi yukseklige, vurus kolunun omzu hizasina atilir.

= Vurusu yapacak kol ise top havaya atildigi zaman dirsekten bikalu bir sekilde basin
biraz arkasina kadar acilir.

= Vurus eli ve bilegi sert ve diizgiin olmalidir.

» Topa arkadan cabuk gelen bir kolla avu¢ ayasinin topugu merkez olacak sekilde net
bir vurus yapilir.

= Vurustan sonra kol topu takip etmemelidir.



(Sicrayarak=Jump Floating):

= Servis bolgesinde dip cizgiden adim sayisina gore uzaklikta, fileye donik pozisyon
alarak baslanir.

= Servis hareketi, topun havaya atilmasi ile baslar.
= Vicut agirhgr ondeki ayaga verilip, sag ayak one atilirken (bliyik adim), sol ayakta
cabuk bir sekilde, sma¢ adimlamasinin son adimi gibi sag ayagin biraz 6nine yanina

konulur ve ¢cokme yapmadan sicrama yapllir.

= Sag ayagl one atarken, top vicuttan vurus yapilacak mesafe kadar dne ve ylksege,
vurus kolunun omzu, vurus kolunun omzu hizasina atilir.

= Vurusu yapacak kol ise top havaya atildigi zaman dirsekten bikulu bir sekilde basin
biraz arkasina kadar acilir.

= Sicramadan yuzen servisteki gibi topa vurus yapilir.

o
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Doniitler:

» Vicudunu tamamen fileye dondirmelisin.

» Topu vurus yapacak kolun omzu lzerine, topa vurus yiksekligi kadar atmalisin.
» Vurus yapacak kolu, dirsekten bikulu olarak topa vurmak icin getirmelisin.

» Vurus elini ve bilegini sert ve diizglin tutmalisin.

» Elinin topugu ile topa vurmalisin.

NOT:

1.

Sicramadan yuzen servis pekistirilmeden sicrayarak ylzen servis ogretilmesi tavsiye
edilmez.

Smac¢ teknigi pekistiriimeden ylizen servis 6gretilmesi tavsiye edilmez. Clinkii smag¢
teknigine aykiri olarak, yuzen serviste kol bukuli ve topa vurduktan sonra kol
durdurularak uygulanmaktadir.
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4. Smag

Dikkat unsurlari;

Smac¢ adimlamasi,

Vicut mekanigi,

Kollarin ve dirsegin pozisyonu,

Yukseklik, Smac kolu, Hedefe sert vurus, Disls
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Ogretim Asamasi:

= Smag tekniginde ayri ayri 6gretilmesi gereken iki farkh ana baslik vardir. Bunlardan birincisi smacg
adimlamasi, ikincisi ise viicut mekanigi ve smac koludur.

= Smac¢ adimlamasi hareketin mikemmel yapilabilmesi adina vurus dncesinde atilan son iki adimdir.
Smac icin son iki adim sag elini kullananlar icin sag-sol, sol elini kullananlar icin ise sol-sag’dur.
Aciklama olarak sag elini kullananlar icin sag smac¢ adiminin atilip, solun yanina getirilmesi
istenmelidir. Sma¢ adiminin yani son iki adimin 6ncesinde, yaklasma adimi olarak tabir edilen ekstra
adimlar da bulunmaktadir. Smac¢ adiminda hedefin en yiksege sicramak oldugu duasinilerek,
hareketin ilk adiminin maksimuma yakin buayuklikte atilmasi, ikinci adimin ise birinci adimin yarim
adim éniine atilmasi istenmelidir. ilk adim topuktan baslayarak parmak ucunda tamamlanir, ikinci
adim ise yere ayak tabaninin konulmasi ile baslanip, parmak ucunda tamamlanmalidir. ikinci adimin

birinci adimin yarim adim ontine ¢ok cabuk getirilerek, iki ayagin ayni anda parmak ucuna dogru
hareketi birlikte olmahdir.

1.Adim N
2. adim "
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= Smac¢ adimlamasi sag kolunu kullananlar icin mevki fark etmeksizin viicut bes numaraya
dontk sekilde yapilmalidir. Sol kolunu kullananlar icin ise mevki fark etmeksizin viicut bir
numaraya donuk sekilde yapilmalidir.

= Vicut mekanigine gecildiginde ise smacin ilk adiminda kollarin arkaya dogru maksimum
salinimi ile baslayip, sma¢ adimlamasinin tamamlanmasi ile kollarin 6ne ve yukariya dogru
cekilerek, en yukariya ulasilmasi istenmelidir. Sicrama oncesi son iki adim atilip dizleri
blikerek, sicrama asamasinda yerde bekleme stiresi minimum olmalidir. Govdenin havada iken
yana ve geriye rotasyonunun yapilmasi, topa vurus icin gerekli kuvvetin olusturulmasi adina
onemlidir.

= Sma¢ kolunun 6gretiminde dnemli olan noktalar ise, dirsegin en ylksek noktaya ¢ekilmesi,
on kol ve el, dirsek ile ayni hizaya gelinceye kadar omuz hizasindan 6ne gelmemesi ve asagiya
distrilmemesi, smacg vurusunun tamamlanmasi ile kolun ice dogru (sol cep) ya da kolun disa
dogru (sag cep) indiriimesinin tamamlanmasi gerekmektedir. Omuz ve kol mekanigi
disiuraldigiunde ilk etapta kol ice oOgretilmesi, daha sonrasinda ise kol disa ogretilmesi
yaralanma riskini en aza indirmektedir.

* Bu komplike hareketin tamamlanmasi esnasinda cift ayakla ayni anda yere temas edilmesi ve
dizlerden hafif bukulme saglanarak, viicuda verilen yukun azaltilmasi gerekmektedir.
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Doniitler:

Smac¢ adimini daha blyuk atabilirsin.

Smac¢ adiminda topuk parmak ucu basmaya dikkat etmelisin.
Daha yliksege sicrayabilirsin.

Dirsegini daha yukariya cekebilirsin.

Topa en yuksek noktada vurmalisin.

Smac kolunu ice ya da disa dogru indirmelisin.

Yere daha yumusak dusebilirsin.

VVVYVYVYY
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5. Blok

Dikkat Unsurlari;

Vicut pozisyonu,

Yer belirleme,
Dirseklerin aktivasyonu,
Eller, kollar ve omuzlarin
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Ogretim Asamasi:

* Vicut pozisyonu ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif bukilt, vicut agirligi ayak
parmak uclarinda, eller omuz hizasinda karsi sahaya bakacak sekilde ve 6n kol ile ayni
dogrultuda fileye paralel duracak sekilde olmalidir. Sporcuya denge unsurunun Onemi
anlatilmahdir.

» Blok 6gretimi, topun tam karsisina gecilerek ve top iki elin arasina gelecek sekilde pozisyon
alinmasinin 6gretimi ile baslanmalidir. Teknigin en iyi sekilde uygulanabilmesi, ellerin filenin
ustiinden karsi sahaya en ¢abuk, en dizgin ve en yiksek sekilde gecmesi ile saglanabilir.
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= Vicudun iyi sekilde kullanilabilmesi icin kollar bukulerek dirseklerin baslangi¢c pozisyonundan
vicuda en yakin sekilde geriye gotirilip dizlerden ¢okerek, butiin viicudun ayni anda yukariya
cekilmesi saglanmalidir. Sicramanin baslamasi ile birlikte tim vicut kaslarinin kasilmasi, havada
en ideal pozisyonun alinmasini kolaylastirir.

= Blok zamanlamasinin ayarlanmasi ile birlikte blok hareketi omuzlarin 6ne alinmasi, kollarin
dirseklerden kilitlenmesi ve ellerin bileklerden sabitlenmesi ile en dogru sekilde tamamlanir.
Blok hareketinde vurus yapilmamalidir (Kol gogusten karsi sahaya dogru hareket etmeli,
arkadan one dogru hareket etmemelidir). Kollar omuzlardan sabit tutulmalidir.
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Doniitler:

» Vicudun baslangic pozisyonuna dikkat etmelisin.

» Vicudunu topun tam karsisina gecirmelisin.
» Zamanlamani daha iyi ayarlayabilirsin.

» Ellerini daha cabuk karsi sahaya gecirebilirsin.
» Sicrarken kollarindan da kuvvet almalisin.

» Ellerini havada birbirine yakin tutmalisin
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ASAMALAR

Asama
Ozellikleri

Genel Amacg

Kronolojik
Yaslar (yil)

Odak Noktasi

Beceri
Gelisimi

Volleyball Canada’nin voleybolda beceriye yonelik uzun vadeli periyotlama yaklasimi.

lemel Beceriler

Eglence ve katihm

Erkekler: 6-9
Kadinlar: 6-8

Eglenceli Oyun

Sporcunun beceriyle ilk defa
karsilasmasi. Sporcu beceriyi
gerceklestirmek icin ne
yapmasi gerektigi hakkinda
hichir fikre sahip olmayabilir.

Antrenman Yapmayl
Ogrenmek

Genel spor becerileri ve

belirli voleybol becerileriyle

tanisma

Erkekler: 9-12
Kadinlar: 8-11

Baslangic

Bu asamada becerilerin
dnemli dgelerinin

koordinasyonu ve bu Ggeleri
dodru sirayla uygulamak
olanakhdir. Hareketler heniiz
iyi diizeyde bir eszamanliliga
ve kontrole sahip degildir

ve hareketlerde ritim ve
akis eksiktir. Uygulama
istikrarsizdir, hassasiyet

yoktur ve sporcu cabuk veya
baski altinda uygulamaya
cahstiginda cabuk bozulur.

Antrenman icin Antrenman
Yapmak

Fiziksel kapasitelerin ve
voleybol becerilerinin
gelistirilmesi

Erkekler: 12-16
Kadinlar: 11-15

Hangi yasta bu asamada
olunacadi, hizl bliylime
dénemine badhidir

Belirleme

Daha kisisel sportif bir stil
gelismektedir, ama performans
hala istikrarsizdir. Kolay ve
degismeyen kosullarda
gerceklestirilen performans;
istikrar, kontrol ve hassasiyete
sahiptir. Bazi performans
dgeleri, sporcu baski
altindayken, kosullar degisirken
veya zorluk dizeyi artarken
stirdtrilebilir.

Rekabet Etmeyi
Ogrenmek

Voleybol becerilerinin
pekistirilmesi

ve kondisyonun
gelistirilmesi

Salon Voleybolu
+ Erkekler: 17-19+
« Kadinlar: 16-18+
Plaj Voleybolu
+ Erkekler: 16-20+
« Kadinlar: 15-19+

Uzmanlasma

Sporcunun kisisel
stili degisimine
devam eder. Daha
karmasik kosullar
altinda beceriyi
gerceklestirirken
hareket kontrold,
eszamanhlik ve ritim
istikrarhidir. Bununla
birlikte sporcu baski
altindaysa, kosullar
degisirse veya
zorluk dizeyi artarsa
performansin hala
istikrarsiz oldugu
gozlenir.
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TEMEL HAREKET EGITIMI (6-7 Yas): Bu vyas grubu cocuklarda temel hareket
becerilerinin gelistiriimesi son derece 6nemlidir. Temel hareket becerileri, tim spor
dallari icin gerekli olan hareketlerin alt yapisini olusturur. Cocuklarin kendi bedenlerini
tanimalari, tim bedenin ve beden parcalarinin yapabilecegi hareketleri anlamalari,
temel hareket becerilerini olusturan dengeleme, yer degistirme ve nesne kontroli
gerektiren hareketleri deneyimleyerek o6grenmeleri saglanmalidir. Bu dénemde
cocuklara verilecek temel hareket egitiminin etkinlik ve oyunlarla verilmesi gerekir.
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Beceri Gelistirme Asamalan

Asaldakl becen amacian, Decer
uygulama slrecindeki (BUS) ydnerge
okurnaya (Y0) ve karar vermeye (KV)
kaynak olur.

Temel Berearilar

(6-7
yaglar)

Rakibin athd topun
yonlne ve hizina gire
topun nereye atlacagin /
vurulacadini tahmin etme,
sonra topun arkasina
gitmeye karar verme (ideal
yakalama pozisyonu) veya
topu yakalamak icin algak
pozZisyona gegme

Top file Gzerinden atldifinda
uygun bir hazirolus
pozisyonundan hizhica

One, geriye ve yanad yer
dedistirmeleri yapma

Hareketlenme wve Yakalama

ki elle yakalama

Tek elle yakalama

Rakibin nerede durduduna
veya hazir oldujuna bakip,
rakibin bulunmadid yere
topu atma

Atrna

ki elle atma

Tek elle atma (smag
hareketi)

Erken
Saglamlastirma/

Pekistirme
Artrenman | Antrenmani
Ogrenme Ofrenme
{0-10 (11-12

yaslar)

yaslar)

Gec Saglamlastirma/

Pekistirme
Antrenman | Antrenman
igin igin
Antrenman | Antrenman
(13-14 (15-16
yaglar) yaslar)

Gelistirme

Yansmayl | Yansma icin

Ogrenme | Antrenman
(17-18 (19-22
yaglar) yaslar)

Cocuk ve gencler icin teknik gelisim asamalari/ Temel hareket egitimi



Temel Hareket Becerileriyle ilgili kavramlar:

Vicut Farkindaligi: Cocugun vicudunun parcalarini tanima , vicudun alabilecegi sekilleri
farketme, viicudunu bir noktadan diger noktaya tasima, dengede kalabilmeyi kesfetmesidir.

Alan Farkindaligi: Cocugun alan icinde kendini daha glivenli hissederek hareket etmesidir. Viicut
ve alan arasindaki ilski netlestiginde hareketlerin islevsel kontrolinde ustalik ve hareket
kalitesinde de artis olur.

Efor Farkindaligi: Viicudun nasil hareket edecegini tanimlar. Zaman, tempo, gic¢ ve akicilik
bilesenlerinden olusur.

Hareket iliskileri Farkindaligi: Kendi viicut bolumleri, diger kisi ve nesnelerle iliskiler olarak
kullanilmaktadir. Cocugun o6nce kendi vicut parcalari arasindaki iliskiyi, ardindan viicut
parcalarinin bir diger vicut parcgasiyla baglantisini anlamasi saglanmalidir.

Oyun ve Etkinliklerde Taktikler: Oyunlarda istenen sonuca ulasabilmek, 6nemli oranda etkinlige
ozgu farkli taktiklerin kullanilmasini gerektirmektedir. Cocuklarin oyuna etkinlige ait taktikleri
gelistirmeleri yasamda karsilastiklari benzer problemleri cozmede daha etkili olmalarina yardimci
olur.
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“m

Oyun

Teknik/Taktik

6-7

*Temel
Hareket
Becerileri

Dengeleme
hareketleri

Yer
degistirme
hareketleri
Nesne
kontrolu
gerektiren
hareketler

Birlestirilmis
hareketler

Egilme, esnetme,
agirhik aktarimi,
doénme, salinim
vb...

Yuriime, kosma,
sicrama, kayma,
galop vb...

Atma, tutma,
yakalam, vurma,
top slirme, vb...

Dengeleme, yer
degistirme ve
nesne kontroli
gerektiren
hareketlerden en
az ikisinin
birlesimi

*Temel hareket
becerilerini
iceren oyunlar

*Birlestirilmis
hareketleri
iceren basit
kuralli oyunlar

*Temel hareket
becerilerini
iceren
parkurlar

*Stafet yarislari

*QOyun senligi

Hayir

*Voleybol
topuna
alisma

*Basit kuralli
oyunlara
uygun
stratejiler

@
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Bir Antrenman Biriminde Antrenman Ogelerinin Degisimi

TVF



Bu evrede dikkat edilmesi gerekenler:

(Calismalarda eglenme saglanmalidir.

Temel hareket becerilerinin gelisimine odaklanilmalidir.

Kendi viicut agirligi ile oyunlara/etkinliklere katilim saglanmalidir.

Bu yas i¢in antrenmanlarda periyodlama yoktur, fakat antrenmanlar iyi organize edilmis
planlar aracigiliyla yiiriitiilmelidir.

Etkinlik ve oyunlar kisa siireli olmalidir.

Basit oyun kurallar1 6grenilmeli

Oyuna/etkinlige yonelik diisinme becerileri gelistirilmelidir.

Oyun/etkinlik yoluyla etik kurallar gelistirilmelidir.
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MINI VOLEYBOLA GECIS (8-9 Yas) : Bu evrenin amaci cocuklarin hareket
becerilerini, koordinatif yetilerini ve kondisyonlarini gelistirirken bir yandan da mini
voleybola gegislerini saglamaktir. Tekniklerin verilmesinde farkli toplarla teknik
uygulamalar, topun yere bir ya da iki kez vurulmasini igeren etkinlik ve oyunlar,
filede 1:1, 2:2, 3:3 oyunlar vb uygulamalar kullanilir.

\Voleybolun temel tekniklerinin 6gretimi 9 yasinda baglamalidir. Ancak teknikler
ogretilirken genel bilgiler ve uygulamalar verilmeli, ¢cocuklardan teknige yonelik
Ince detayalistirmalar istenmemelidir. Ayrica ¢ocuklarin voleybol oyununun yapisini
anlayabilmeleri ve oyun kurallarin1 6grenebilmeleri i¢in basit oyun taktikleri de (3
pas yapma, doniisler, topu karsilamada gorev alma vb) verilmelidir,

--.ﬂll \I.I 'lﬂu mcw

AT EERIER).




Oyun

Teknik/Taktik

““

Yer degistirmeler:
Farkli yonlere
kosular, kayma
adimlari,
sigramalar vb.

8-9

*Temel
hareket
becerileri

*Voleybola
giris

*Koordinatif yatiler

*QOyunlar araciligiyla
kondisyon kazanma

*Temel tekniklere
baslama
alistirmalar

*Senlik voleybolu
-3 oyuncu

-Oyun alani
4.5-6m

-File2 m

-Top 160-170 gr

Duruslar: Orta ve
yuksek poz.
duruslar

Manset pasa
hazirlayici etkinlik
ve oyunlar

Alttan servis
calismalarina
hazirlayici etkinlik
ve oyunlar

Parmak pasa
hazirlayici etkinlik
ve oyunlar

Smag¢ adimlamasi
ve smag kol
calismasi

Bayrak ve
stafet
yarislari

istasyon
calismalari

Koordinatif

yetileri ve Hayir
kondisyonu

gelistiren

oyunlar

Basit
musabakalar
ve senlikler

*Yana kayma
*Pozisyon
alma
*Manset pas
*Alttan servis
*Parmak pas
*Smac
adimlamasi
ve kolu
*Basit oyun
kurallar
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Bir Antrenman Biriminde Antrenman Ogelerinin Degisimi

TVF



Bu evrede dikkat edilmesi gerekenler:

Her cocugun kendi becerilerini gelistirebilmesi icin alistirmalarda yeteri kadar zaman
taninmaldir.

Becerilerde gelisim gdsteren ¢ocuklar 6dullendirilmelidir.

Her beceri icin her cocuga uygun tekrar sayisi belirlenmeli v bu tekrarda ¢cocuklarin her teknigi
dogru yapmalari tesvik edilmelidir.

Oyunlari anlayabilmeleri icin kurallar basitlestirilmeli ve degistirilmelidir.

Oyun alani ve malzemeleri cocuklara uygun hale dénistiriilmelidir. Ornek kiiciik ve hafif bir top,
daha kicuk olctlerdeki bir saha vb...

Antrenmanlardaki etkinlikler ve oyunlarda miumkin oldugunca diger spor dallarina ait
hareketlerin yer almasi saglanmalidir.

Tum etkinlikler, alistirmalar ve oyunlarda voleybolun eglenceli yanlari 6n plana c¢ikarilmalidir.
Temel taktik ve stratejilere yogunlasan cesitli oyunlar planlanmalidir.

Esli calismalarda benzer vicut dlculerine sahip ¢ocuklar es olmalidir.

Hareket 6gretiminde hareketin hepsi degil, sadece temel hata dizeltilmelidir.

Yarismaci olmayan bir voleybol anlayisi benimsenmeli ve cocuklarin aldigi sonuclardan c¢ok
gelismeleri odullendirilmelidir.
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MiNi VOLEYBOL (10-12 Yas) : Bu dénem
cocuklarin  voleybola iliskin  becerileri
ogrenip gelistirecekleri ayni zamanda
antrenman yapmayi 06grenecekleri bir
donemdir.  Bu evrede voleybolun temel
becerilerinin  kaba formlariyla tanisan
cocuklar, voleybola ait teknikleri daha
gelismis etkinliklerde uygulama firsati
bularak daha az hatayla daha akici yapma
olanagina sahip olurlar. Ayni zamanda bu
evre cesitli voleybol oyunlariyla
voleyboldaki taktik anlayisin gelisimine de
olanak vermektedir. Boylece cocuklarin
mini voleybol oyunculari olmalari
hedeflenmektedir.
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Tanim

Oyun

Teknik/

10-12

Mini
Voleybol

Teknik

Taktik

*4 oyuncu

*QOyun alani 6*6

*21 sayi*2 set

Top 200-220 gr

*File yuksekligi 2.05 m

Oyun strateji ve
taktikleri

3:3, 2:2 ve
1:1 oyun

Mini Voleybol

*Yer degistirmeler, farkli yonlere
kosular, kayma adimlari, sigramalar
*QOrta ve yuiksek poz duruslar
*Manset pasi gelistirici oyunlar
*Alttan servis gelistirici oyunlar
*Parmak pasi gelistirici oyunlar
*Smag kolunu ve adimlamasini
gelistirici oyunlar

*Tekli bloga hazirlayici oyunlar
*Plonjona giris ¢calismalari

*QOyunlari daha etkili
oynayabilmek i¢in kullanilan
strateji ve taktikler

*Topu tutmadan veya yere
vurdurarak oyunlar
*Yarisma Mini Voleybol

*Strateji ve
taktik iceren
oyun ve
yarismalar

*Kondisyonu

gelistiren oyun Mini

ve yarismalar Voleybol
Macglari

*Basit

musabakalar

ve senlikler

LEL UL

-Manset
pas

-Alttan
servis
-Parmak
pas

-Smac kolu
ve
adimlamasi
-Basit blok
galismalar
-Servis
karsilama
-Oyun
kurma
-Basit
hicumlar
olusturma

@
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Bir Antrenman Biriminde Antrenman Ogelerinin Degisimi

TVF



Bu evrede dikkat edilmesi gerekenler:

* Temel taktik ve stratejilerin 6grenilebilecegi farkh alistirmalar planlanmalidir.

* Baslangic boliumunde oOgrenilen temel tekniklerin otomatiklesmesine yonelik
alistirmalar planlanmalidir.

 Bu alistirmalarda bir miktar daha karmasik tekniklerin 6grenilmesine yonelik
hareketler de yer almalidir.

* Etik ve centilmenlik, her antrenman ve yarismada i¢sellestirilmelidir.

* Cok yonli gelisimin saglanmasi ve mini voleybolda yarismaya hazirlanmaya yardimci
olacak, gerek voleybola gerekse diger spor dallarina 6zgu cok cesitli alistirmalara
katilm tesvik edilmelidir.

* Organizma uzerinde zorlanmalara neden olan, blyuk saha olcllerinde oynanan
veya suresi uzun karsilasmalardan kacinilmalidir.

* Antrenor cesitli teknik ve taktik davranislarin dogruluguyla ilgili her bir cocuga
bireysel olarak geribildirim saglamaldir.

* Antrendrin yarismalar sirasinda kazanmaya odaklanmak yerine, oyun anlayisi ve
tekniklerin dogrulugu tzerine yogunlasmasi dnemlidir.
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13-15 Yas: Bu yas grubu uzun vadeli sporcu gelisim modelinde
antrenman icin antrenman donemine gelmekle birlikte bu evrede hizli
bir bdyime so6z konusudur. Sporcularin dikkatleri c¢ok iyidir, oyun
taktiklerini ve stratejileri uygularlar.

Daha kisisel sportif bir stil gelismektedir, ama performans hala
istikrarsizdir. Basit ve duragan kosullarda performans; istikrar, kontrol ve
ritim iyi seviyededir. Sporcu baski altindayken, sartlar degistiginde ya da
beklentiler yikseldiginde bazi performans 6geleri strdurulebilir fakat
performansta tutarsizlik olur. Teknik gelisim asamalari cocuk ve gencler
icin teknik/taktik matrixinden takip edilebilir.
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Beceri Gelistirme Asamalari

Agadakd beceri amaglen, beceri
uygulama slrecindski (BUS) vinerge
okumaya VO] we karar vermeaye KV
kaynak clur.

Sands

Waryas yonlar

vonerge okuma (YO +Karar
verme (KV) [dizenler, dikkat
ve pas stanlann yetensd)

Alttan sends

Durarak tenis servis

Erken
Saglamlastirma/
Peakistirme

Sigrayarak tenis senvis

Cocuk ve gengler igin teknik/taktik gelisim asamalari

Geg Safglamlastirma/’
Pakistirme

Adim alarak sicrayarak tenis
BEnis

Gilghll emag; senvis

Kontrold smeg senvia

Paslagma

Mangst Pas

YOIV (servis we top
haraketi)

Duwrarak atlan tenis servise
manget pas (oria alan wa
dip gizgilers yakan)

Ssgrayarak tonis sarvisa
manset pas

Smag sanvise mansat

Dwrarak veya sigrayarak
tenis servisa manseat pas

Servis Karsilama

3 kisi ile V dizeninde

5 kisi ile W dizeninds

Beceri Gelistirme Asamalar

Agafdald becerl emaglen, beceri
uygulema strecindski (BUS) yonergs
okumaya (YD) we karar vermeys (K]
kaynak clur.

Temeal Bacerier

a-7
vagiar)

(78
yaglar]

Erkan
Saglamlastirma/
Pekistirme

Antremmani | Antrenmani

Odranme Odrenme
{8-10 (11-12
yagler) yaglar)

Gec Saglamlastirma/’

Pekistirme

Antrenman | Antrenman

Igin igin
Antrenman | Antrenman
(1314 {15-18
waslbark waskark

Yargmay
Ogranms
{17-18
yaslar)

Yansma igim
Antrenman
[19-22
yaglar)

Oyun Kurma ve sistember

Pasir

Tameal gen alandsn oyun
kurmia sekdllen (A, B,C)

ikinci tempo oyuncusuna
oyun kurma

3 bagilik hicum
kombinasyonlan

Hizh cyun kurma
wvaryasyonlan

DCiaha hezll tempolu
kisalara ayun kumma

Daha hezl tempolu geri
alandan ayun kurma

Hileum Diizenlen

4-0 huocum

6-0 hicum

4-2 hicum veya 6-3
hdlcurm

6-2 hicum

5-1 hicum

4 kigi ile U dizeninde

3 kisi ile

2 ks ile

Own Kurma ve Sistemer

Paséralz Oyun Kurma

YO (pasor veya
sapma)

Kisa we uzun mesafedan
serbest topa pas

On bdlgeden dn bolgeys
2. top ayun kurmsa

Arka bdlgedean an bdlgeye
2. top ayun kurmsa

On balgeden arka bolgeye
2. top ayun kurmsa

Pasdr

YOV (pas atan. talm
oyunculan ve rakip
oyuncular)

On balgedan ayun kurma

Arka bdlgedan oyun
kirma

Sistem dig toplar igin ayakc
haraketleari

¥lkeak topa oyun kumma

Tarnal

WO (oyun kurma,
top)

Yaklasma, wurma
harakati we konus

Hicwmdan sonra
bireysel gogis

Geari hattan oyun kurma

Hizh oyun kurma

Késa Hicum Oyunculan

YO +KV [oyun kurma,
top, blok ayunculan wa
SAVUNMMA OyLncular)

Hicwm yénd (paralel,
capraz ve keskin gapraz)

Yavas (yumusak ) warus
(tip)

Yawas (yurmusak) warus
(smag plasa)

Glgll wuries (3 farkl
sakilde-sol, saf ve arka
alandan)

Sicrayarak wirug

Kol gakme gegitlari

Toirm toplara ve zor topa
WUMTIa

Gegis hibcumlan
(savunmadan sornra
hibcuma)

Daha hizh dis oyunculara
oyLn kurma




Beceri Gelistirme Asamalan

Agafidaki beceri amaglan, becen uygulama
slracindeki [BLS) yanarge olumaya (YO
we karar vermeaye [K\) keynak olur.

Temsl Becerller

Anttrenmani
Odgrenme

{6-T
yagiar)

T8
yaslary

[B-10
yaslar]

Erken Saglamlasma
Pekistirme

Antranman
Ofrenme
1112
yaglar)

Gelistirme

Yangmay | Yangmaligin
Ofrenme | Antrenman
[17-18 {19-22
yaglar) yaslar)

YO+KV (pas, kendi
pasorim, rakip blok ve
savunma)

Hzh hdcum

Hzh hibcurm varyasyonlan

Haraketli hazh hicurm

Orta Saha Hicun Oyunculan

Tum toplara ve hoga
gitmeyean toplara vurma

YO+ KV (pas, kendi
pasbrim, rakip blok ve
savunmaj

B va da boru (pipe)

[

Arka Alan Hicumu

A

3-2 dublaj sistami

Dutda

2-3 dubdaj sistemi

YO+KV (top, pasdr, top,
amagir)

Hazirkk pozisyoni,
harakatienme va blok
harakatler (1 kisi)

Tamal

Hazrkk pozisyonu,
harakstienme ve blok
harakatier (2 kisi)

Yayhma

Hazrkk pozisyonu,
harakatienme ve blok
harakstier (3 kisi)

Tekli bilok:

Blok

Cakiu Blok
Hazwhik

kil blok

Hazirkk pozisyoni,
harakatienme va blok
harakatier (késelar)

Hazirkk pozisyonu,
harakatienme va blok
harekstie jortadan)

Qaokiu Blok
ygulamalan

Hazrkk pozisyonu,
harakatienme ve blok
harakstier (3 kisi)

Beceri Gelistirme Asamalan

Agafudakl becer ameglan, becer
uyguama slrecindekd [BLE) yénenge
okumaya (Y] ve karer vermeye (KV)
keynak olur.

Temsl Bacarler

[B-T
yaglar)

Erken Saglamlasma
Pekistirma

Antrenman | Antrenmen

YO+ (lop, pasdr, top,
kandi blok ayuneum-
cevrasel gbrinlmd
kullanma, smacdr)

Tuituirn, hazrlik
pozisyoni, harekatlenme
v top kargilama
|parmak pas+mansst
pas)

Top takibi ve top
kargdama

Geg Saglamlagma
Pekistirme

Antrenman | Antrenman

Antrenman | Antrenman

Savunma
Biraysal Savunma

Top karslama (parmak
pas+mangal pag)

Plangon/yuvaranma va el
(1510 sektirme (rkakler)

Uzanma’yuvarlanma
ve &l st sektime
{kadinkar)

3 kisi ile v

Tamal

Arka orla igarde

Arka orta dizanda

Yayhma

Serbest top
OFganizasyom

Tekli blok arkasina
Narekatlanma va
savunma dublajl

Bick/Savunma Skzkembes

Gelistirme

‘Yangmay
Cirenme

(17-18
wesgler)

‘Yansma gin
Anfrenman
{18-22
yaslar)

ki Blok: arkasina
harekatlanma va
savunma dublaji

U blok arkasina
harekatianma ve
savunma dublaji

Savunma Dublajlan




Sporcular;

Bu evrede degisen durumlara maruz kalir ve cesitli kosullar altinda bircok beceri
tekrari gerceklestirir.

Her iki formda (dogru uygulamanin ve eylemlerin sonucu) net hedeflere sahip olur.

Karmasik ve zorlu gorevler ve sartlarla daha fazla zorlanir ve antrenérden daha az
geri bildirim alarak , deneme yanilma yoluyla daha fazla sorun ¢ozer.

Yorgunlugun hidkim sutrdigl veya rekabetci taleplerin cogaltan durumlarda
hareketleri veya beceriyi uygular ve hatalarin sonuclarini gérur.
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16-18 Yas: Becerilerin pekistigi bu donemde artik antrenman icin antrenmanla
birlikte yarismayr 6grenme evresinde olan sporcular rekabeti 06grenir.
Hareketleri ideal formuna cok yakin olarak ve hizli bir sekilde yapabilir.
Cevresel faktorler zorlastiginda veya cesitlendiginde bile performans oldukca
tutarh ve hassasiyet yuksektir. Optimal uygulamay! basarabilmek icin sadece
klictik ayarlamalarla kisisel stil olusturulur.

Hareketin tim bilesenleri, sporcunun performans sirasinda cevreye
odaklanmasini ve gerektigi sekilde hizli ayarlamalar yapmasini saglayacak
sekilde otomatiklestirilmistir. Sporcu dizeltmeler yapmak icin performansina
elestirel yansimalar yapar. Bu donemde sporcular karsilastiklari sorunlari kendi
baslarina nasil cozebileceklerini 6grenirler.
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» Antrenman programinda, sporcunun daha sonra karsilasabilecegi
cesitli durumlara uyumlu olmasini saglayacak derecede sporsal
teknik gelistirilir. Sporsal tekniklerin gelisme alani artar.

> Ogrenilmesi gereken cok fazla sayida teknik sekilleri (6rnegin, top
oyunlarinda) oldugundan, bu sporlarda teknigin gelistiriimesi icin
daha cok zaman ayrilmalidir. Bu, sporcunun fiziksel ve taktik
yeteneklerinin gelisimi ile yakindan baglantili olmalidir

» Top oyunlarinda sporcu cok sayida teknik sekilleri (topla
hareket, yakalama, hedefe atma, pas verme, sasirtma vs.)
hareketleri ve 6zel teknikleri (topu degisik bicimlerde atma,
hareket hizi ve uyumu) 6grenmek zorundadir.
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DINLEDIGINIZ iCIN TESEKKUR EDERIZ...



