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Alt yapılardan gelen sporcu sayı ve kalitesini artırarak Dünya 
standartlarında Elit sporcu yetiştirmek amacı ile 
oluşturulan sporcu gelişim modelleri, üst düzey sporda 
başarı arayan ülkelerin ve klüplerin üzerinde dikkatle 
durdukları konulardan birisi haline gelmiştir. 



Bu bağlamda iki modelin uygulamada yaygınlık kazanarak ön 
plana çıktığı görülmektedir

1- Spor Katılımlı Gelişim Modeli 
2- Uzun Süreli Sporcu Gelişimi

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

Sporcu Gelişim Modelleri*



Çok yönlü Gelişim

Yüksek verim
Olgunlaşma

18+ yaş

Sporsal verimin 
temelleri
Gençler
12-17 yaş Özel Antrenman

Yüksek Verim

Rekreasyon
Amaçlı 

Çocuklar
6-11 yaş

Çok sayıda katılımla 
genel bir gelişim, yüksek 

verimin temelleri, 
biomotor gelişim, beceri 
gelişimi, sağlık  ve zevk 

için katılım 

Hedeflerin belirlenmesi,  
yüksek verim için gerekli 

olacak özelliklerin 
antrene edilmesi, bireysel 

ve branşa özgü 
antrenman

Milli Takımlar
Üst Ligler

Spor Katılımlı Gelişim Modeli (Coté E, 2009 den uyarlama)

MEB KLÜPLER SPOR OKULLARI
TVF Fabrika VoleybolTVF Spor 

Lisesi



Türkiye Voleybol Federasyonu Yetenek Modeli 



7- Aktif Yaşam için Antrenman
Her yaş 

6- Kazanmak için Antrenman
♀18+  ♂19+

5-Yarışma için Antrenman
♀15-21+  ♂16-23+

4-Antrenman için Antrenman
♀11-15 ♂ 12-16

3- Antrenman Yapmayı Öğrenmek
♀ 8-11 ♂9-12

2- FUNdementals
♀6-8 yaş ♂6-9
1- Aktif Başlangıç

0-6 yaş

2- Uzun Süreli Sporcu Gelişimi (LTAD)

Way et. al., 2005





LTAD Evreleri ve Amaçları 



Biyolojik gelişim evreleri farklı biomotor yetiler için “duyarlı 
pencereler” olarak adlandırılmış; söz konusu duyarlı 
evrelerin optimal gelişim için önemli olduğu varsayımı öne 
sürülmüştür. 

2- Uzun Süreli Sporcu Gelişimi dvm



Beyin gelişimine göre öğrenmek için en 
uygun zamanlar;



PHV Peak Height Velocity (Zirve Boy Hızı/ZBH)

Birçok farklı bio-motor özelliğin gelişimiyle büyüme ve gelişme etkileşimini kurmak; bazı 
özelliklerin erken veya önce geliştirilmesi, bazılarının ise daha sonra ele alınması gerektiğinin 
anlaşılmasına yardımcı olur. 



Kronolojik yaş
Biyolojik Yaş



PHV (Büyüme Atağı) Hesaplama Örneği;
PHV kızlar ve erkekler için aşağıdaki formüller kullanılarak
hesaplanabilir;
} Erkeklerde;
Büyüme Atağı= 29.769 + 0.0003007·bacak boyu × oturma
yüksekliği- 0.01177·yaş × bacak boyu + 0.01639·yaş ×
oturma yüksekliği +0.445·bacak boyu / boy uzunluğu
} Kızlarda;
Büyüme Atağı= 16.364 + 0.0002309·bacak boyu × oturma
yüksekliği- 0.006277 yaş ×oturma yüksekliği+ 0.179· bacak
boyu / boy uzunluğu 0.0009428 yaş × vücut ağırlığı

Mirwald ve ark. (2002)



PHV ye göre Antrenman Öncelikleri
14 Kronolojik yaştaki iki sporcunun gelişim özellikleri 

Açıkada C., 2010BİREYSELLEŞME İLKESİ..



Duyarlı Pencereler



Gelişim evreleri ve spor dallarının yapıları ilişkilendirilerek 
spor dalları;

“Erken Özelleşilen Sporlar” Beceri ve koordinasyon ağırlıklı 
ve nörolojik sistemin erken gelişimi üzerine yapılandırılmış 
bir varsayımla ele alınmıştır. 

“Geç Özelleşilen Sporlar” Biyolojik fonksiyonların 
gelişimiyle ilgili olarak ilişkilendirilen biomotor özellikler 
üzerine yapılandırılmıştır.

ÖZELLEŞME İLKESİ..



Erken ve Geç Özelleşilen Branşlar ve LTAD



Erken 
Özelleşilen

Sporlar:
Artistik 

Cimnastik
Ritmik 

Cimnastik
Buz Pateni

Kule Atlama

Geç 
Özelleşilen
Sporlar:
Atletizm
Yüzme
Futbol
Basketbol 
Voleybol 
Halter
Okçuluk vb..

Balyi ve Hamilton 2004’den uyarlama

Antrenman 
Evreleri

Kadın 
Yaş

Erkek
Yaş

Aktif Katılım 0-6 0-6
Temel Eğitim 6-8 6-9
Antrenman 
Yapmayı 
Öğrenme

8-11 9-12

Antrenman için 
Antrenman

11-15 12-16

Yarışma için 
Antrenman

15-21 16-23

Kazanmak için 
Antrenman

18+ 19+

Uzun Süreli Sporcu Gelişimi 

Antrenman Evreleri Kadın
yaş 

Erkek
yaş

Antrenman Yapmayı 
Öğrenme

6-8 6-9

Antrenman için 
Antrenman

8-11 9-12

Yarışma için 
Antrenman

11-15 12-16

Kazanmak için 
Antrenman

15+ 16+



ÇOCUKLARDA ÇOK YÖNLÜ GELİŞİM İLKESİ

} 1990 ile ortaya çıkan «sporda erken özelleşme» akımına rağmen 
spor bilimciler çok yönlü gelişimin üstüne konulan özelleşme 
ilkesini savunmaktadır. 

} Çok yönlü temel fiziksel gelişim ileride üst düzeye ulaşmış fiziksel 
ve teknik hazırlığa ulaşmak için gerekli temellerden biridir.

} Bu ilke özellikle gelişim evresindeki çocuk ve gençleri
antrenmanında daha da önem taşımaktadır. tek yönlü gelişim
sınırlılıklar, sakatlıklar ve başarısızlıkları beraberinde getirecektir.



SPOR Gelişim Antrenmanlarına 
Başlama Yaşı

Temel 
Antrenmanlara 
Başlama Yaşı

Özel 
Antrenmanlar
a Başlama Yaşı

Yüksek Performansa Ulaşma 
Yaşı

FUTBOL 5-8 9-12 13-16 17-21 23+

Aktif Başlama 
Oyun

Temel 
Eğitim 
Oyun+Eğlen
ce

Antrenm
anı 
Öğrenme

Yarışma için 
Antrenman

Kazanmak için Antrenman

Uzun Süreli Periyodlama

Futbol:Erken Başlanılan Geç Özelleşilen
Sporlar

14-16 antrenman yılı

Elit 
Düzey

Uzun Süreli Sporcu Eğitim 
Modeli Yetenek Seçimi

Ülke Futbola Başlama 
Yaşı

Futbol 
Antrenmalarına 
Başlama Yaşı

Lige Başlama Yaşı U16’ya kadar 
Toplam 
Antrenman Saati

Brezilya 4,9 7,8 10 4119
İngiltere 4,5 6,2 7,5 4307
Fransa 5,3 6,2 8,7 3890
Meksika 5,6 7,1 8,5 5449
Portekiz 4,3 6,6 8,3 4439
İsveç 4,3 6,0 8,1 5095
Ortalama 4,9 6,9 8,7 4353

TUFAD, 2013

ÇOK YÖNLÜ 
GELİŞİM İLKESİ!!



2012 Londra ve 2016 Rio Olimpiyat Oyunları Sporcu 
Yaşları Dağılımı

Olimpiyat madalyası alanlar madalya alamayanlara göre LTAD ilk 5 evresinde ” —
1.3 to 3.6 yaş daha erken başlıyorlar





Tüm spor  branşlarında olduğu gibi Voleybol Antrenman metodolojisi 
Fiziksel Hazırlık Üzerine kurulmuştur. 

Fiziksel Hazırlık olmaksızın Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin 
Voleyboldaki başarıya olan etkisinden konuşmak bilimselliğin  dışına 
çıkmaktır.

Teknik becerilerin öğrenilmesi, uygulanması ve gelişimi için fiziksel
hazırlık dolayısı ile parçası olan kuvvet gelişimi sadece önemli değil, 
voleybollun her dönem antrenman planlamasında gerekliliktir.

Fiziksel ve Fizyolojik Hazırlık

Teknik Hazırlık

Taktik Hazırlık

Psikolojik Hazırlık

*Bompa&Haff, 2009, Periodization dan uyarlama



Voleybolda Temel Tekniklerinde Biomotor
Yetilerin Önemi



Voleybolda Temel BiomotorYetilerin 
Görüntüsü



TVF Çocuklarda Gelişim Matriksi





Çocuklarda 
Antrenman İlkeleri

üKronolojik 
Yaşı

üBiyolojik Yaşı
üAntrenman 

yaşı

-Yüklenme/Dinlenme 
Aşamalı Artan Yüklenme
- Etkili Motor Uyaranlar
- Çeşitlilik
-Yaşa/Amaca Uygunluk
Öncelikler
- Periodizasyon

ANTRENMAN

YETENEKLİ

GENETİK
+

SPORCU



YÜKLENME/DİNLENME

1- Antrenmanın 
Kapsamı

3- Antrenmanın 
Yoğunluğu
2/Hft
3-4/hft
5-6/hft

YÜKLENME + YENLİLENME ANTRENMAN

Seçili biomotor yeti ve 
çocuğun bireyesel
gelişim, olgunlaşma 
özelliklerine göre

9-10 yaş 1 saat
10-12 yaş 90dk
13-14 yaş 120 dk

Oyunlar ile gelişim
Teknik beceri öğrenimi

2- Antrenman Şiddeti

4- Antrenmanın 
Bileşkenlik düzeyi



Evrelere Göre Antrenman ve Yarışma 
Oranları



YÜKLENME/DİNLENME

üAntrenman yüklerine yetişkinlere oranla daha hızlı cevap 
verirler.
üAntrenmanda kapsam ve şiddet değişimi yetişkinlere oranla 
daha azdır.
üRelatif olarak daha düşük şiddet ve hacim kullanılmalıdır. 

. 



YÜKLENME /DİNLENME /YENİLENME

ü Dinlenme yetileri düşük
ü Laktik anaerobik metabolizma yetersiz
ü Isı toleransları zayıf
ü Glikojen depoları düşük
ü Büyüme ve motor özellikleri her bir 
biomotor yeti için yüklenme
ve dinlenme süresini farklılaştırıyor.



“Voleybolda temel teknik beceriler, sinirsel ağları 
sarıp sarmalayan ve belirli sinyallerle 
büyüyen hücresel bir izolasyondur.” 

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

ETKİLİ MOTOR UYARANLAR



ETKİLİ MOTOR UYARANLAR

- Sinir sistemi gelişimi duyarlı periyotlar 4/6-8/10 
yaşlar
- Koordinasyon ve Denge antrenmanları
- Çok çeşitli zengin hareket öğrenimi



} Hamileliğin 16. haftasından itibaren 
miyelinleşme başlar, doğum sonrası 
1-12. aylar arasında hızlanır.

} Miyelinleşmenin en hızlı dönemi 
ergenlik dönemidir. Bu dönemden 
sonra öğrenme ile sadece % 5 daha 
artabilir.

} O zaman yeni becerilerin öğrenimi 
ve önceden  öğrenilenlerin 
geliştirilmesinde en etkili dönem 
ergenlik dönemidir.

} Bu dönem kuvvet ve koordinasyon 
gelişimi açısından en etkili şekilde 
kullanılmalıdır.

Miyelinleşmede Kritik 
Dönemler ve 
Antrenman 

Gardiner P, Beaumont E, Cormery Motoneurones "learn" and "forget" 
physical activity. Can J Appl Physiol. 2005
Krafft, Schaeffer et al., Improved fronto-parietal white matter integrity is 
associated with attendance in an after-school exercise program
Developmental Neuroscience. 36, 1– 9 2014

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/psyp.12227






ÇEŞİTLİLİK/SÜREKLİLİK
Miyelinleşmeyi arttıran en önemli unsurlardan biri sinirlerin 
uyarılması olduğundan, aynı amaç için değişik hareket paternlerini
defalarca deneyerek o hareketin sağlanmasında görev alan tüm 
merkezi ve periferik sinir hücrelerinin miyelinleşmesi arttırılır.

Motor Öğrenmeyi getirecek 
tekrarlar “Çeşitlilik” ilkesine göre 
olabildiğince zengin farklı 
hareketlerle kazanılmalıdır. 

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

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


YAŞA VE AMACA UYGUNLUK İLKESİ



PERİODİZASYON

Periodizasyon yıllık antrenman planlarının uygulanabilir fonksiyonel 
parçalara bölünmesidir.

ü13 yaşına kadar periyodlamadan çok planlama yaklaşımı 
kullanılmalıdır.

üSürat, kuvvet, dayanıklılık, hareketlilik ve teknik gelişimlerin 
sağlanabilmesi için tek uçlu karekterter de antrenman yaklaşımı 
uygundur.

üMezosiklüs (yıllık antrenman planlamalarında) yüksek kapsam ve 
düşük şiddet eğrileri kullanılmalıdır





14 YAŞ Voleybol Eğitimi Yıllık 
Periyodlama Örneği



Blok Method Mezosiklus Örn;



Yeni öğrenilen bir teknik/taktik beceriyi maç koşulları altında daha az hatayla uygulayabilmek.

Servis kaçırma oranını %40’tan %25’e indirmek.
Stresli durumlarda atılan etkili servis sayısını artırmak.
Güçlü rakipten 1 set alabilmek.
Güçlü rakipten 2 set alabilmek.
Güçlü rakiple her sette başa baş mücadele edebilmek.
Art arda kaybedilen 3 sayılık seri sayısını azaltmak.
Art arda kazanılan 3 sayılık seri sayısını artırmak.
İkili blokta yerleşimi hücumcu doğrultusuna uygun olarak kurabilmek.
Çözüm üretebilecek bir hücum kombinasyonunu stresli durumlar altında kullanmaya cesaret edebilmek.

Stresli durumlarda mantıklı riskler alabilmek.
Daha fazla yedek oyuncuyu oyuna katabilmek.
Smaçları daha yüksekten vurabilmek.
Sıçramalar sonrasında yere dengesiz iniş sayısını azaltmak.
Oyun okuma yeteneğine dayalı çözüm üreten yaratıcı hareket sayısını artırmak.
Çözüm üretilemeyen durumlarda antrenöre çaresiz gözlerle bakma süresini azaltmak.

Zayıf rakipler karşısında en etkili oyun silahlarına başvurmadan daha zayıf silahlarla da maçı kazanabilmek.

Çözülemeyen durumlar karşısında psikolojik dengeyi koruyabilmek.
Antrenör talimatı olmadan oyuncuların ürettikleri yaratıcı çözüm sayısını artırmak.
Turnuvanın en centilmen takımı seçilmek.
Oyuncuların hakeme itiraz sayısını azaltmak.

Boş bırakılan satırlara sizler de kendi örneklerinizi ekleyiniz.

Voleybolda altyapı oyuncularına ve takımlarına yönelik 
uzun vadeli maç başarı tanımlamalarına örnekler

Pekünlü, E, 2020



ANTRENMAN BİRİMİ

} Planlamada en temel öğedir. Bir antrenman birimini 
süresi 30 dakikadan 2,5 saate kadar çıkabilir. 

} Bir antrenman biriminin süresi gerektiği göreve, 
çeşidine, branş türüne, sporcunun hazırlık düzeyine, 
yaşına ve yarışma veya hazırlık döneminde olup 
olmayışına bağlı olarak değişir. 

} Ayrıca dinlenme ve tekrar sayısına, bir gündeki 
antrenman sayısına da bağlıdır. 

45



Temel yapı üç-dört bölümden oluşur; 

} Giriş
} Hazırlık (ısınma)
} Çalışmanın ana bölümü
} Bitiriş 

46



GİRİŞ
} Antrenörün antrenman hakkında bilgi vermesi, antrenmanın 

amaçlarının açıklanmasını içerir. 
} Antrenman motivasyonunu arttırıcı konuşmalar, yada 

sporcuların performansları ile ilgili geri beslemeler yapılır. 
} Bu konuşmaların süresi 5-6 dk. yı geçmemelidir. 
} Voleybol spor okullarında bu bölüm sporcuları tanıma ve 

yoklama için kullanılmaktadır.

47



HAZIRLIK (ISINMA)
} Çalışılacak olan antrenman görevlerine fizyolojik ve 

psikolojik hazırlıktır. 
} Yapılacak iyi bir ısınma sporsal verim düzeyini 

geliştirmekte, sakatlığı engellemektedir, merkezi sinir 
sistemi etkinliğini de artırmaktadır. 

} Toplam süre 20-30 dk arasında değişir
} Üst düzey takımlarda ısınmanın yapıldığı evreye göre 

kapsamı model antrenman ilkesine göre planlanmaktadır.

48



Genel Isınma 
} 15-20 dk sürmelidir. Yarışma evresi süresince 

ısınmanın süresi maçlarda verilen ısınma süresi ile 
uyumlu olmalıdır.

} Voleybolda genel ısınmaya koşular ile 
başlanılması önerilmez. 

} Statik gerdirmeler ile başlayıp, 
} Dinamik hareketliliği içeren gerdirmeler ile devam 

ettirilir. 

49



} Genel ısınma voleybol sahasında file ye giriş çıkışlar ile 
yapılan 1. ve 2. derece plyometrik antrenmanlar ile MSS 
nin uyaracak egzersizlerle tamamlanır. 

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

50

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


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



Özel Isınma 
} Özel ısınmanın temel amacı sporcunun asıl bölümünde 

yapılacak alıştırmalara sporcuyu fizyolojik, nörofizyolojik, 
zihinsel ve psikolojik olarak hazır hale getirmektir. 

} Özel ısınmanın süresi, asıl bölümde seçilecek alıştırmaların tir 
süreyi ürüne bağlı olarak değişir. 

} Özel ısınmanın süresi, 5-15 dk lık bir süreyi içermelidir. 
} Voleybolde en çok rastlanan «özel ısınma formu» smaç-

müdafadır.

52



ANA (TEMEL) BÖLÜM
} Antrenman amaçlarına bu bölümde ulaşılır. 
} Temel bölümün içeriği sporcunun antrenman düzeyi,, 

cinsiyet, yaş,  antrenman evresi gibi bir çok etkene 
bağlıdır. İçerik ve uygulanım sırası aşağıdaki gibidir;

53



Birim Antrenman planlanmasında zamansal 
açıdan dikkat edilmesi gereken konular

Antrenman Oturumunun 
Bölümü Geliştirilmek İstenen Uygun Yeti Açıklama

Antrenmanın Başlangıcı 
(Isınmadan Hemen Sonra)

Bu antrenman türleri merkezi sinir 
sisteminin tam dinlenik durumda olmasına 

ve enerji kaynaklarının tamamen dolu 
olmasına gereksinim duyar.

Denge, Koordinasyon Yetileri
Çabukluk/Çeviklik/Reaksiyon 
Sürati/Maksimal Sürat
Patlayıcı/Çabuk/Reaktif Kuvvet
Yeni Teknik-Taktik Beceriler

Antrenmanın Ortası

Teknik Mükemmellik
Anaerobic Glikolitik Güç

Bu antrenman türleri hafif veya orta düzey 
yorgunluk altında etkili şekilde uygulanabilir.

Anaerobic Glikolitik Kapasite
Maksimal Aerobik Güç (maksVO2)
HipertrofiyeYönelik Kuvvet

Antrenmanın Sonu

Kuvvette Devamlılık Bu antrenman türleri,  artan yorgunluk 
düzeyine rağmen sporcunun yüklenmelere 

devam etmesini gerektirir. 

Aerobik Dayanıklılık
Teknik Becerilerde Yorgunluğa 
Direnç

V. Issurin ve Yessis (2008a)’ten uyarlanarak aktarılmıştır.



BİTİRİŞ/AKTİF SOĞUMA 

} Bu egzersizler hem organizmanın hızlı toparlanmasına (kalp atım 
sayısının erken dinlenim değerlerine dönmesine ve biriken 
kimyasalların uzaklaştırılmasına, antrenman boyunca yıpranmış 
kas gruplarının hızlı yenilenmesine hizmet edecektir. 

} 3-5 dk lık küçük ve yıldız takımda makVo2 larının %30 ve %45 
şiddetine denk, profesyonellerde %45 ve %60 şiddetinde 
egzersizler (koşu yada sprintler) ve oyunlar kullanılabilir. 

} Spor Okullarında bitirişte önerilen yöntem çocukların 
eğlenebilecekleri «oyunların oynatılmasıdır»

55



Günlük Programda 
İki Antrenman Birimi
İki Antrenman Birimi Günlük Prog. Aktiviteler

Saat

7:30 Kalkış
8:00 Kahvaltı
10:00-11:30 İlk antrenman birimi 
12:30-13:00 Öğle yemeği
14:00-16:00 Dinlenme 
16:00 Ara Öğün
17:00-19:30 İkinci antrenman birimi
20:00-20:45 Akşam yemeği
22:30 Yatış

56



ANA (TEMEL) BÖLÜM

} Voleyboldaki amaçlarından kesinlikle uzaklaşmamak gerekir. 
} Amaçların seçimi sporcunun sporsal verim düzeyi, potansiyeli ile 

olduğu kadar mikro ve makro döngülerdeki planları ile doğrudan 
ilgilidir. 

} Ayrıca antrenmanın ana bölümünde aşırı derecede fazla amaç 
konmamalıdır. 

} Her bir birim için 2-3 ten fazla amaç belirlenirse bunların etkili bir 
biçimde başarılması oldukça zorlaşır. Bu da sporcunun gelişime 
hızını yavaşlatır.

} Antrenman birimi amaçlarına ulaşıldıktan sonra 15-20 dk lık destek 
fiziksel gelişim planlanabilir. Destekleyici fiziksel yada teknik gelişim 
programı sporcunun ve oynadığı mevkii gereksinimleri ile uyumlu 
olmalıdır. 
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� Özellikle kuvvet 
antrenmanlarında yüksek 
şiddetteki antrenmanlarda sonra 
kullanılan kas gruplarının 
gerdirilmesi (esnetilmesi) eski 
anatomik uzunluğa 
döndürülmesi yenileme hızını 
arttıracaktır. PNF antrenmanları 
bu dönem için en uygun 
antrenmanlardır.



TEŞEKKÜRLER…


