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ÇOCUK VE GENÇLER İÇİN VOLEYBOL 

ANTRENMAN BİRİMİ VE PLANLAMASI 

 

Prof.Dr.Selda Bereket Yücel 

 

 

Elit sporcu yetiştirme anlamında sporcu gelişim modelleri 

üst düzey sporda başarı arayan ülkelerin 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, 1999).  

Sporcu Gelişim Modelleri* 
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Çok yönlü Gelişim 

Yüksek verim 

Olgunlaşma 

Sporsal verimin 

temelleri 

Gençler 
Özel Antrenman 

Yüksek Verim 

Rekreasyon 

Amaçlı  

Çocuklar 

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 

1-  “Spor Katılımlı Gelişim Modeli (Bompa, T, 2008 den uyarlama) 

MEB KLÜPLER SPOR OKULLARI 

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 (Long Term 

Athletes Development/LTAD) 

Way et. al., 2005 
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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 

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

Açıkada C., 2010 

Duyarlı Pencereler 
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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. 

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+ 
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Çocuklarda 

Antrenman İlkeleri 

Kronolojik 

Yaşı 

Biyolojik Yaşı 

Antrenman 

yaşı 

1- Yüklenme/Dinlenme 

Aşamalı Artan Yüklenme 

2- Etkili Motor Uyaranlar 

3- Çeşitlilik 

4- Yaşa/Amaca Uygunluk 

Öncelikler 

5- Periodizasyon  

ANTRENMAN 

1- YÜKLENME/DİNLENME 

Antrenmanın  

Kapsamı 

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 
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YÜKLENME /DİNLENME /YENİLENME dvm 

 Dinlenme yetileri düşük 

 Laktik anaerobik metabolizma yetersiz 

 Isı toleransları zayıf 

 Glikojen depoları düşük 

 Büyüme ve motor özellikleri 

Voleybol teknik becerilerin öğrenilmesi, uygulanması ve gelişimi için fiziksel hazırlık dolayısı ile  
parçası olan kuvvet gelişimi sadece önemli değil, voleybollun her dönem antrenman plan ve 
periyodlamasında gerekliliktir.  

 
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. 

 
İşin içine fiziksel, teknik ve taktik etmenler ve parçaları da girdikten sonra planlama ve 

periyodlama bir seçim değil zorunluluktur. 
 

 

 Fiziksel ve Fizyolojik Hazırlık 

Teknik Hazırlık 

Taktik Hazırlık 

 

Psikolojik Hazırlık 

Kuvvet Sürat Dayanıklılık Koordinasy

on 

Esneklik 

Güç 

Çabuk Kuvvet 

Patlayıcı Kuvvet Çeviklik Süratte 

dayanıklılık 
Hareketlilik İK 

dayanıklılık 

Sahada yer 

değiştirme 
Manşet 
Parmak pas 
Plonjon 

Ser

vis 
Sm

aç Servis 

Karşıla

ma 

Oyun 

Kurma Sistemler 

Blok 

Hücum 

Savun

ma Dubla

j 

Bireysel 

Takım 

Servis Karş. Sistemleri 
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1- YÜKLENME/DİNLENME 

Antrenman yüklerine yetişkinlere oranla daha hızlı cevap 

verirler. 

Antrenmanda kapsam ve şiddet değişimi yetişkinlere oranla 

daha azdır. 

Relatif olarak daha düşük şiddet ve hacim kullanılmalıdır.  
 

 

.  
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2- ETKİLİ MOTOR UYARANLAR 

-Sinir sistemi gelişimi 

 

- Duyarlı periyotlar 4/6-8/10 yaşlar 

 

- 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  
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https://www.youtube.com/watch?v=C4cwjaOc

6Lc 

https://www.youtube.com/watch?v=C4cwjaOc6Lc
https://www.youtube.com/watch?v=C4cwjaOc6Lc
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3- ÇEŞİTLİLİK/SÜREKLİLİK 

 

Miyelinleşmeyi arttıran en önemli unsurlardan biri sinirlerin 

uyarılması olduğundan, değişik hareket paternlerini defalarca 

deneyerek o hareketin sağlanmasında görev alan tüm merkezi ve 

periferik sinir hücrelerinin miyelinleşmesi arttırılır 

 

Koşma atlama, sıçrama, yön 

değiştirme, ivmelenme türü 

hareketler,çeşitlilik ilkesine göre 

olabildiğince zengin farklı 

hareketlerle denenmeli ve  

öğretilmelidir.  

4- YAŞA VE AMACA UYGUNLUK 

İLKESİ 
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TVF Çocuklarda  

Gelişim Matriksi 

4- YAŞA VE AMACA UYGUNLUK İLKESİ dvm… 



8.10.2021 

16 

5- PERİODİZASYON 

Periodizasyon yıllık antrenman planlarının uygulanabilir fonksiyonel 

parçalara bölünmesidir. 

 

13 yaşına kadar periyodlamadan çok planlama yaklaşımı 

kullanılmalıdır. 

 

Sürat, kuvvet, dayanıklılık, hareketlilik ve teknik gelişimlerin 

sağlanabilmesi için tek uçlu karekterterde antrenman yaklaşımı 

uygundur. 

 

 

Mezosiklüs (yıllık antrenman planlamalarında) yüksek kapsam ve 

düşük şiddet eğrileri kullanılmalıdır 

DÖNEMLEME  

 Dönemleme yıllık planın, daha küçük parçalara 
ayrılarak yılın önemli yarışmaları için gerekli olan en 
yüksek verim düzeyini sağlamak için bölünmesi 
işlemidir.  

 Dönemleme iki boyutta ele alınması gerekir. 

 Yıllık Planın Dönemlenmesi ile istenilen 
dönemlerde, doruk verim düzeyine ulaşmak için 
antrenmanın küçük evrelere ayrılarak yönlendirilmesi 
anlaşılırken,  

 Biomotor Yetilerin dönemlenmesi ile de antrenman 
evrelerinin sürat, kuvvet ve dayanıklık açısından üst 
düzeyde yapılandırılması anlaşılmaktadır.  
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Türkiye Voleybol Süper Lig Yıllık Plan Yapısı 

33 

 Voleybol teknik becerilerin farklı hızlarda ve uzunluklarda, aynı 
doğrultuda, farklı yönlerde, öne, geriye, yanlara hareketlerin olduğu, 
çok sayıda planjon ve sıçrama ile birleştiği bileşkenlik düzeyi yüksek bir 
oyundur. Bu nedenle antrenman plan ve periyodlamasının tüm kas 
gruplarının kullanıldığı, genel ve özel kuvvetin geliştirildiği ve tüm 
sezon boyunca belli bir düzeyde tutulmasını zorunlu kılacak şekilde 
yapılması gerekmektedir. 

34 
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Örnek Biomotor yeti; Kuvvetin 

Periyodlanması 

HAZIRLIK EVRESİ 

GENEL 

HAZIRLIK 

Anato

mik 

Adapta

syon 

Hipertrofi 

ÖZEL 

HAZIRLIK 

Maksim

al 

Kuvvet 

Transfer; 

Çabuk Kuvvet 

Patlayıcı Kuvvet 

YARIŞMA EVRESİ 

SEZON 

ÖNCESİ 
SEZON 

Koruma 

35 

G
E.Ç

İŞ 

Antrenman programları aşağıdaki durumlara göre değişiklik gösterir;  

 Hiçbir zaman bir program diğer bir antrenman programının aynısı 
olmaz.  

 Sporcularının bile aynı olduğu bir sonraki yılın programı oluşan 
yeni şartlarla birlikte değişir, değişmesi gerekir.  

 Programı etkileyen bütün faktörler birbirini ve sonuçta programın 
kendisini etkiler. 

 Program yapıldıktan sonra bile esneyebilmeli değişen şartlara ayak 
uydurmalıdır.  

 Sakatlanan sporcular, cezalar, sonradan alınan özel müsabakalar. 
Bunun için planlamda hazırlıklı/esnek olunmalıdır. 

36 
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ANTRENMAN PLANLAMASINI ETKİLEYEN 

FAKTÖRLER  

 Sporcuların biyolojik yaşı ve antrenman yaşı,  

 Cinsiyeti,  

 Takımınızın hangi lig ve seviyede müsabakalara katıldığı,  

 Sporcunun, antrenörün, yönetimin, kamuoyunun ve 
seyircinin hedefleri,  

 Sporcunun ve takımınızın geçmişteki başarı ve 
başarısızlıkları,  

 Sporcunun ve takımınızın ve yönetiminizin deneyimi,  

 Sporcunuzun antrenman seviyesi ,  

 Sporcunuzun sağlık durumu,  

37 

ANTRENMAN PROGRAMINI 

ETKİLEYEN FAKTÖRLER 

 Sporcularınızın özel yaşantısı,  
 Antrenman olanakları,   
 İklim,  
 Fikstürün durumu,  
 Oynayacağınız taktik,  
 Sporcularınızın birliktelik süreleri,   
 Sporcularınızın kültür farklılıkları ve seviyesi, 
 Kamp yapılıp yapılmadığı veya kamp koşulları,   
 Hazırlık ve müsabaka döneminin süresi,  

38 
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ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA ÇEŞİTLERİ 

 Antrenman Birimi Planı 

 Minil (Mikro)- Döngü 

 Genil (Makro) –Döngü 

 Yıllık Plan 

 Uzun Süreli Planlama (Olimpik Planlama) 

 Tüm ülkelerde kullanılan kavramlar ve antrenman planı  
süreleri benzer değildir. Bu anlatılan kavramlar batı Avrupa 
ülkelerinde kullanılan kavramlardan alınmıştır. 

 

 

39 

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.  

40 
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Temel yapı üç-dört bölümden oluşur;  

 Giriş 

 Hazırlık (ısınma) 

 Çalışmanın ana bölümü 

 Bitiriş  

 

41 

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. 

42 
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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. 

43 

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.  

44 
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 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  

 

45 

46 

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

Cilt: 46, S. 145-153, 2011 

48 
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49 

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. 

50 
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ANA (TEMEL) BÖLÜM 

 Antrenman amaçlarına bu bölümde ulaşılır.  

 Temel bölümün içeriği sporcunun antrenman düzeyi, spor 
branşının özellikleri, cinsiyet, yaş,  antrenman evresi gibi 
bir çok etkene bağlıdır. İçerik ve uygulanım sırası aşağıdaki 
gibidir;  

 Hız ve sürat 

 Teknik, taktik, 

 Kuvvet gelişimi, 

 Dayanıklık gelişimi, 

51 

ANA (TEMEL) BÖLÜM 

 Antrenman biriminin başına MSS ni uyaran Plyometrik/sıçramalarının,  
teknik daha sonra hız ögelerinin konulması, sinir sisteminin antrenman 
adaptasyonu önemlidir. 

 Hız çalışmaları kuvvet alıştırmalarından önce yapılmalıdır.  

 Dayanıklılık özelliklerinin voleybolda geliştirilmesi antrenmanın 
sonuna konmalıdır. Fakat öncesinde kuvvet egzersizleri olmamalıdır. 

 Teknik özelliklerin antrenmanı yorgunluğu gerektiriyorsa daha sonraki 
antrenman bölümlerine hız antrenmanlarından sonra konması da 
antrenman verimini arttıracaktır.  

52 
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ANA (TEMEL) BÖLÜM 

 Spor branşının 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.  

53 

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» 

54 
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55 

 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… 


