VOLEYBOLA OZEL ATLETIK PERFORMANS VE METODLARI

“ANTRENORLUK HEM BiR SANAT HEM DE BiR BiLiMDIR.”

Uzun vadeli sporcu gelisim modeli: Saglikli cocuk gelisimi hedefi icerisinde “fiziksel yeterlilik” ile spora
yonelik sistematik bir yaklasimdir. Bu model, “yliksek performans sporu” ve “saghgi gelistirici fiziksel
etkinlige yasam boyu katilim” arasindaki engelleri kaldirmayi amaglar. Asil amaci, yasam boyu spor
ahiskanligi ile spora ve fiziksel etkinlige siirekli katihm gosteren bir ulus yaratarak, insanlarin saghgini
ve yasam kalitesini gelistirmenin ayrintilarini ve bu gelisim strecindeki etkenleri incelemektir. Ayrica,
bu sirecte hedef, “sans eseri basarilar” kazanmak degil, “planli, sistematik, kademeli ve gelisimsel

olarak uygun sekilde” sporcu yetistirmektir (Balyi, Way, Higgs, 2016).

Gergekte gelisim streklidir fakat bu sireklilik icerisinde farkh gelisim asamalari sunularak
antrendorlerin her asama igin farkli 6zelliklerin 6nemli oldugunu bilip buna gére antrenman planlamasi
yapmalari kolaylastiriimistir. Yine de asamalar igin ifade edilen yas araliklari tahminidir ve bireyden
bireye degisiklik gosterir. Sadece “antrenman icin antrenman” asamasi, “hizli boy uzama dénemi

baslangici ve hizli bliyimenin durmasi arasindaki stire¢” ile net olarak belirtilmistir.

“Fiziksel yeterlilik” kavrami: Bir cocugun cok cesitli fiziksel etkinliklerde, ritmik (dans) durumlarda ve
spor durumlarinda giivenle ve kontrollli bir sekilde hareket etmesine olanak saglayan temel insan
becerilerinin, temel hareket becerilerinin ve temel spor becerilerinin gelistirilmesidir. Fiziksel
yeterlilik, dogum ile ergenlik dénemindeki hizli biiylime evresi baslangici arasinda kalan dénemde
gelistiriimelidir. Ozel becerileri dgrenme firsatinin kagirilmasi, gelecekteki performans sporu

seceneklerini sinirlandiracaktir (Balyi, Way, Higgs, 2016).

“Miyelinlesme” kavrami: Sinir sistemi ile ilgili olarak, fetal hayatin altinci ayindan sonra yeni bir sinir
hiicresinin olusmadigi, sinir sisteminin sonraki bliyiimesinin mevcut sinir gévdelerinin boyutunun
bliyimesi ile gerceklestigine inanilir. Bliylime, dallanma ve miyelinlesme siiregleri ile sinir hiicreleri
desteklenir ve sinir hiicreleri arasinda kademeli olarak daha kompleks baglantilar ve birlesmeler
olusur. ilk olusumuna goére bir sinir hiicresi kiitlesi 200000 kat artabilir. Periferal sinir govdelerindeki
miyelinlesmis sinir fibrillerinin capi bliyiimeyle beraber belirgin olarak artsa da 5-6 yasina kadar sinir
sisteminin yetiskinlik boyutlarinin %90’ina ulastigl, 12-13 yasindan itibaren bu gelisimin ¢ok

yavasladigi ve neredeyse nihai olgunlasmaya yaklastigi soylenir (Van Praagh, 1998).

Miyelinlesme, sinir hiicresi aksonunu saran miyelin kilifin kalinlasmasidir ve cocugun bilissel ve fiziksel

yeteneklerinin gelisimi icin cok énemlidir. Hamileligin 16. haftasindan itibaren miyelinlesme baslar,
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dogum sonrasi 1.-12. aylar arasinda hizlanir, en hizh gelisim donemi ergenlik donemidir. Miyelin kilif,
tasinan sinirsel iletiyi hizlandirir. Bu nedenle sportif becerilerin gelistiriimesinde en etkili donem
ergenlik donemidir. Miyelinlesmeyi arttiran unsurlardan biri sinir hiicresinin uyarilmasi ve aksonunda
sinirsel iletinin yayillmasi oldugu icin cocukta ¢cok yonli hareket egitimi ve ge¢c uzmanlasma, geng

sporcuda birden fazla bransta basarili olabilecek bir teknik gelisim saglar (Colakoglu, 2018).

“Hizli boy uzama donemi” kavrami: Ergenlik donemi ile iliskili olmakla beraber, en basit tanimi ile
¢ocugun boyunun en hizli uzamaya basladigi periyoda verilen isimdir. Bu siireg, cinsiyet ve bireyler
arasinda genetik ve gevresel faktorlerin etkisiyle degiskenlik gostermektedir. Kizlar bu blylime atagini
erkeklerden daha dnce deneyimler ve genellikle bu dénem kizlar i¢cin 11-15, erkekler i¢in 12-16 yaslari
arasindadir. Bu donem, genclerin antrenman uyaranlarina fizyolojik olarak duyarli oldugu ve

biyomotor yetilerin kritik dénemlerini iceren hassas bir surectir.

Hizli boy uzama dénemi 6zellikle biyomotor 6gelerin gelisimi yoniinden bir doniim noktasi olusturma
ozelligi sergiler. Olgunlasma sirecinin belirlenebilmesi icin bu sirecin takibi gerekmektedir (Bereket

Yiicel ve ark, 2020).
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Sekil 1. Cocuk ve genglerin cinsiyetlere gére biyomotor gelisimde duyarl yaslar (Kaynak: TUFAD,
2013).

“Kritik pencere” kavrami: Belirli bir kapasiteyi gelistirmede antrene edilebilirlik i¢in en uygun zaman
araligidir. Hizli uzama déneminin en énemli gorevi, farkl biyomotor yetilerin Uist dlizey antrenman

uyumlari igin “kritik pencere” olarak adlandirilmis 6zel siireglerin, her bir sporcu igin bireysel olarak



ortaya konulmasidir. Performansin 5 temel biyomotor 6zelligine (kuvvet, stirat, dayaniklilik, esneklik,
beceri) yonelik hassas donemlerin kullanilmasi, geng sporcularin kendi potansiyellerine ulagmalarini

saglayacaktir.
Bireysel antrenman planlamasinin yapisini belirleyen en 6nemli 3 6ge:

1. Kronolojik Yas (Takvim yasi)

2. Biyolojik Yas (Bagil yas): Cocuklarda antrenman planlamasi her bir ¢ocugun hizh boy uzama

donemine gore dizenlenmelidir. Bu donemin hesaplanabilmesi igin gocugun cinsiyeti, dogum tarihi,

kilosu, ayaktaki boyu ve oturarak boyuna ihtiyag vardir.

Erkeklerde Biiyiime Atagi= 29.769 + 0.0003007-bacak boyu x oturma yuksekligi- 0.01177-yas x bacak

boyu + 0.01639-yas x oturma yiiksekligi +0.445-bacak boyu / boy uzunlugu

Kizlarda Biiyiime Atagi= 16.364 + 0.0002309-bacak boyu x oturma yiiksekligi- 0.006277 yas x oturma

yuksekligi+ 0.179- bacak boyu / boy uzunlugu 0.0009428 yas x vicut agirhg

3. Antrenman Yasi: Voleybol 6ncesi gocugun hareket egitimi ve koordinatif yetilerini gelistirmek igin

spora baslama yasi, voleybola 6zel teknik becerilere baslama, 6zellesme ve kuvvet antrenmanina

baslama yasini etkileyecegi icin cok dnemlidir (Bereket Yicel ve ark, 2020).

Erken - Geg gelisim: Ge¢ gelisenler (yasitlarina gore ergenlige gec girenler) beceri 6grenimi konusunda
avantaja sahiptir, ¢linkii bu ¢cocuklarda “antrenmani 6grenme asamasi” daha uzun surer. Erkekler icin
gec gelisen olmanin hem avantajlari hem de dezavantajlari vardir: spor becerileriile el ve ayak stratini
gelistirmek i¢in daha fazla zamana sahip olmalari avantaj iken, geg gelisimin sonucunda yasitlarina
gore olgunlasmamis bir viicuda, daha kuvvetsiz ve daha az sirat ile spor yapma durumunda olmalari
dezavantajdir. Bu durumla miicadele edemezlerse spordan kopma gorilebilir. Geg gelisen kizlarda ise
antrenmani 6grenme asamasinin daha uzun stirmesi ve daha az olgunlasmis bir beden yapisina sahip
olmalari sporda avantaj saglar. Antrenmanlarin planlanmasinda takvim yasi degil, gelisim yasi (fiziksel,

zihinsel, bilissel ve duygusal olgunluk diizeyi) g6z 6niine alinmalidir (Balyi, Way, Higgs, 2016).
Yaslara Gore Antrenman Donemleri

Aktif baslangic asamasinda (bebeklikten 6 yasa kadar), fiziksel yeterliligin amaci temel hareketleri

6grenmek ve bunlari oyun icerisinde birbirleri ile bagdastirmaktir. Cocuklarin aktif olmaktan zevk
almalarini, verimli bir sekilde hareket etmeyi 6grenmelerini, koordinasyon ve denge gelisimlerini
saglar. Beyinde cok daha fazla hiicre baglantisi olusturur (6 yasindan sonra kullanilmayan sinir

baglantilari budanir ve geriye sadece kullanilanlar kalir). Beyin islevlerini, koordinasyonu, sosyal



becerileri, kaba motor becerileri, duygusal kontroli, liderlik becerilerini ve hayal gliclini gelistirir.

Cocuklarda 6zgliven ve 6z saygi gelisimini destekler. Gli¢li kemik ve kas yapisinin olusumunu saglar.
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Sekil 2. On dért yasinda erken ve gec olgunlasmis iki sporcuda biyomotor gelisim igin
“kritik pencereler” (Agikada, 2010).

Eglenceli temel beceriler asamasinda (E: 6-9 yas; K: 6-8 yas) amag, tim temel hareket becerilerini

0grenmek ve genel motor becerileri olusturmaktir. Bu dénemde, bircok ileri diizey becerinin temeli
atilir. Temel biyomotor 6zelliklerin (¢eviklik, denge, koordinasyon ve stirat) yani sira ritim gelisimi de
hedeflenmelidir. Bu asama, ¢esitli spor dallarina katilmak i¢in uygun bir stirectir. Kuvvet, dayaniklihk
ve esnekligin antrenman uygulamalariile degil, oyunlar ve eglenceli etkinliklerle gelistirilmesi gerekir.

Bu dénem, yasamin ilerleyen dénemlerindeki basarili spor dali uzmanhgi igin 6nemlidir.

Antrenmani_6grenme asamasinda (E: 9-12 yas; K: 8-11 yas, ergenlige kadar) amag, temel spor

becerilerini 6gretmektir. Bu asama, koordinasyon ve ince motor kontrole yonelik 6grenme hizli
oldugu icin, spor dalina 6zgli becerilerin gelisimi icin en 6nemli asamadir (altin yas donemi). Bircok
spor i¢in hala 6zellesmenin erken oldugu bir dénemdir. Cocuklar bir spor dalina yonelik bir egilim
gelistirmis olsalar da “farkli sezonlarda en az 2-3 spor dali ile ilgilenmeleri” 6nerilir. Ebeveynler
antrenmanlara miuidahale etmemelidir ve sadece kazanmak i¢in yarisan antrenorleri
desteklememelidir. Ebeveynler ve antrendrler kazanmak ugruna 6grenmenin feda edilmemesine

dikkat etmelidir.



Erken yasta 6zellesme, tek bir spor dalinda kisa vadede basarili olmak icin gereken becerileri,
koordinasyonu gelistirse de diger spor dallarina aktarilabilen sportif becerilerin gelisimini sinirlar. Agiri
kullanima bagli yaralanma riskini arttirir. Tek boyutlu bir benlik kavramina neden olur. Sporcularin
kendi spor ortamlari disindaki cevrelere uyumlarini zorlastirir. Egitim, yasam ve spor temel
gereksinimleri arasinda arkadaslariyla sosyallesme ve rekreasyonel etkinliklere katilim sinirlanir. Tek
bir spor dalinda 6zellesme, mikemmelligi ve hassasiyeti arttirirken, 6zgirligiin kademeli olarak
kaybolmasina neden olur. Depresyon, yeme bozukluklari ve kronik yorgunluk yaninda gelisimin

engellenmesi ve kazanma baskisi ile kaygi bozukluklari ve sporu birakma olasiligi gorilebilir.

Antrenman icin antrenman donemi kizlar i¢in 11-15 ve erkekler igin 12-16 yas araligini kapsar. Bu

dénem bir grup sporcuyu mikemmellesmeye yonlendirirken, diger bir grubu yasam boyu aktiflige
gotilirtir. Sporcunun teknigi, karar verme yetkinligi, sportif 6zellikleri ve tutumlari takima secilmeyi
belirler. Bu asama sporcularin uyaranlara ve antrenmanlara fizyolojik olarak duyarh oldugu bir
slrectir, yani antrenmana hizli uyum igin hassas donemleri kullanma zamanidir. Ergenlikte
antrenmana hizli uyum evresi igin kuvvet, slirat ve bu evrenin sonuna dogru dayanikliliga yonelik kritik
pencereler kullanilmal, spor dalina 6zgii temel beceriler ve taktikler saglamlastirilmalidir. Ergenlik
sonrasl tum sistemler antrene edilebilir, testler ile (alan/saha, beceri ve performans testleri)
sporcularin kuvvetli ve zayif yonleri belirlenerek kisa ve uzun vadeli antrenman o6ncelikleri
olusturulabilir. Bu donemde yarismanin sonucu yerine “siirece” odaklanmak daha iyi bir gelisim

saglayacaktir.

Yarismak icin_antrenman asamasindaki sporcular yetiskinlige yaklasirlar. Kendi spor dallarinda

secilmis ve belirli bir gelisim gostermislerdir. Bu donemde sporculara nasil miicadele edecekleri
Ogretilir. Yarismaya yonelik yolda, yil boyu sirecek yiiksek kapsamli ve yiksek siddetli antrenmanlar

baslar.

Kazanmak icin antrenman asamasindaki sporcular yetiskindir. Belirli yeteneklere sahip elit sporcular,

uluslararasi diizeyde kazanma performansina yonelik en siddetli antrenmanlari gerceklestirirler.

Profesyonel anlamda kazanmak icin kullip veya milli takimda yarisirlar (Balyi, Way, Higgs, 2016).
Yaslara Gore Gelistirilmesi Gereken Yetiler

Dayanikhlik, kuvvet, siirat, beceri ve esneklik kapasitesi her zaman antrene edilebilir fakat hassas
dénemlerde uygun kapsam, siddet ve siklik kullanilirsa hizli uyum gerceklesir. Dayaniklilik, kuvvet ve

beceri gelisimsel yasa dayali iken, siirat ve esneklik takvim yasina dayali olarak diizenlenmelidir.



Beceri, 5-12 yas araligi beceri gelisimi icin en uygun dénemdir. 7 yasinda merkezi sinir sistemi
(MSS)’'nin %95’i gelismis olur. Bu nedenle gocuklarin geviklik, denge, koordinasyon ve sirat
ozelliklerinin gelisimi bu erken dénemlerde c¢alisilabilir. Temel teknik beceriler ve sportif beceriler ise
ergenlik donemi baslamadan 6nce gelistirilmelidir. Kizlarda 8-11 ve erkeklerde 9-11 yas arali§i motor
beceri ve koordinasyon gelisimine hizli uyum saglanan dénemlerdir. Bundan dolayi kizlarin 11,
erkeklerin 12 yas oncesinde temel hareket becerilerini ve spora 6zgl temel becerileri kazanmaya

ihtiyaglari vardir. Beceri gelisimi 11-12 yasindan sonra kademeli olarak azalir.

Siirat, sporcunun viicudunu veya viicudun belli bir bolimini en ylksek hizla veya en kisa zamanda
bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme yetenegidir (Muratli, Sahin, Kalyoncu, 2005). Sporcuda
vicut kompozisyonu uygunlugu, hizli kasilan fibril tipinin (FT) miktari, MSS’nin gelismislik dizeyi,
maksimal kas kuvveti diizeyi, kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon yetenegi, reaksiyon slrati, aerobik
dayaniklilik seviyesi, fosfojen sistemi enerji depolari (ATP ve CP), hareketlilik ve esneklik diizeyi strat

gelisimini etkileyen 6zelliklerdir.

Sirat gelisimi; dogrusal-yanlara-gcok yonli sidrati, yon degistirmeyi, ¢evikligi ve vicut bolimlerinin
sUratini kapsar. Surat icin kritik pencereler; kizlarda 6-8 ve 11-13 yaslari ile erkeklerde 7-9 ve 13-16
yas araligidir. ilk pencerede amag, siirate yénelik enerji sistemlerini antrene etmek degil, MSS’ni
antrene etmekle ilgilidir. Ceviklik, cabukluk, yon degistirme ve viicut bolimlerinin slirati MSS
tarafindan kontrol edilmektedir. Antrenman kapsami dar, antrenman siddeti oldukca yuksektir.
Alistirmalarin siiresi 5 sn’den kisa olmali, tekrarlar arasinda tam dinlenme verilmelidir. Stirat diizenli

olarak ve siklikla antrene edilmelidir. Antrenmanda isinmadan hemen sonra ¢alisiimalidir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite gelisimine yonelik interval antrenmanlar, stiratin ikinci kritik penceresinde
calisiimaya baslanir. Alistirma siresi 5-20 sn araliginda olmali, tekrarlar arasinda tam dinlenme
verilmelidir. Antrenmanin genel kapsami dardir. Planlamada sezonun genel ve 6zel hazirlik

dénemlerinde ve bazen de yaris donemi dncesinde calisilir.

Esneklik, bireye ve 6zel spor dalina 6zgi gelisimi erken antrenman yaslarinda gerceklestirilmelidir.
Eklem hareketliligini (ROM) arttirmaya, hizli boy uzama doéneminin baslangici 6ncesinde
baslanmalidir. 9-12 yas arahgi, esneklik icin kritik pencere olarak kabul gérmektedir. Bu donemde
dinamik hareketlilik ile statik germeye 6ncelik verilmelidir. Sporcular dinlenme giinlerinde germe
yapmamalidir. Esneklik yetersiz ise, haftada bes veya alti kez esneklik antrenmani yapilabilir. Mevcut
esneklik diizeyinin korunmasi icin ise, haftada 2-3 seans veya gin asiri antrenman o6nerilir. Statik
germe veya PNF (propriyoseptif néromuskiiler fasilitasyon), antrenman/yarismadan 2 saat 6nce veya

2 saat sonrasinda, dinamik esnetme ise iIsinmada yapilmalidir.



Aerobik gii¢ ve kapasite, bir bireyin egzersiz sirasinda tiikettigi maksimal oksijen miktaridir. Planh bir
fiziksel etkinlik olmaksizin biylmenin etkisi ile erkeklerde 8-16 yas araliginda %150 ve kizlarda %80
civarinda artmaktadir. Voleybolda aerobik ve anaerobik sistemleri birbirine paralel olarak antrene
etmek igin “son derece kisa yiklenmeli” aralikh (interval) antrenmanlar kullanilmaldir. Gelismis
aerobik kapasite ve glg, kaliteli antrenman siresinin artmasina ve hem alistirmalar hem de
antrenmanlar arasindaki toparlanmaya yardimci olur. 11-15 yas araligindaki kiz ve 12-16 yas
araligindaki erkek takimlarinda teknik-taktik antrenmanlar beraber ¢alisilabilirken, kondisyonel
(dayanikhlik, kuvvet..) programlar, sporcularin olgunluk diizeylerine ve gereksinimlerine gore, bireysel

olarak planlanmahdir.

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun direnci yenebilme kapasitesi iken maksimal kuvvet bir kere
kaldirilabilen en biyuk direng/ytiik olarak ifade edilebilir. Kuvvet hizli bilyiime evresinden sonra, planli

bir fiziksel etkinlik olmadan, blylimenin bir sonucu olarak, 2/3 oraninda artmaktadir.

Ergenlik oncesi her yastaki sporcuda kuvvet kendi viicut agirhg, saglik topu ve pilates topu ile
¢ahisilabilir. Bu dénemde kazanilan kuvvet motor 6grenme, motor koordinasyonda gelisim, morfolojik
uyumlar ve sinir sistemi ile baglantil uyumlara ek olarak artan kas aktivasyonu ile gergeklesir.
Antrenmanlar, haftada 2-3 kez ve en fazla 30 dk olacak sekilde planlanmalidir. Kuvvet gelisiminin kritik
penceresi, kizlarda hizli uzama déneminden hemen sonra ve ilk menstrual kanama ile, erkeklerde hizli
uzama déneminden 12-18 ay sonra ortaya cikar. Kritik pencere doneminden 6nce sporcularin direng

ahstirma tekniklerini dogru sekilde 6grenmis olmalari beklenir.
Voleybolda kullanilan yetiler

Maksimal kuvvet (dinamik kuvvet-statik kuvvet)

Glg: Cabuk kuvvet /Patlayici kuvvet

ilvmelenme siirati

Reaksiyon siirati

Aerobik dayaniklilik

Gug dayanikhligi

Anaerobik dayaniklilik



