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COCUKVE GENCLER iCINVOLEYBOL
ANTRENMAN BIiRIMi VE PLANLAMASI

Prof.Dr.Selda Bereket Yiicel

Sporcu Gelisim Modelleri*

Elit sporcu yetistirme anlaminda sporcu gelisim modelleri
ust diizey sporda basari arayan Ulkelerin Uzerinde dikkatle
durduklari konulardan birisi haline gelmistir. Bu baglamda
iki modelin uygulamada yayginlik kazanarak on plana
ciktigr goriilmektedir

|- Spor Katilimli Gelisim Modeli

2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi

(*Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, I999)_
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|- “SpOI' Katilimh Geli;im Modeli (Bompa, T, 2008 den uyarlama)

Yiiksek verim
Olgunlagsma

Milli Takimlar
Ust Ligler
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7- Aktif Yasam icin Antrenman
Her yas Other Sports - Active For Life

6- Kazanmak icin Antrenman

Q18+ J19+ Recreation
5-Yarisma igin Antrenman Active for Life
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4-Antrenman igin Antrenman raining to : Physical
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Q811 39-12
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|- Aktif Baslangig )

0-6 yas . Active Start

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' Way et al;, 2005



2- Uzun Siireli Sporcu Gelisimi dvm

Biyolojik gelisim evreleri farkli biomotor yetiler icin “duyarli
pencereler” olarak adlandirilmis; soz konusu duyarli
evrelerin optimal gelisim i¢in onemli oldugu varsayimi 6ne
surdlmustar.

PHV Peak Height Velocity (Zirve Boy Hiz1/ZBH)

Females
Y
\-_ Rate of Growth
Devalopmantal Age
Chronological LR
Age 5 6 ¥ 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Males

Rate of Growth

Physical. Mental - Cognitive. Emotional Development

Birgok farkli bio-motor 6zelligin gelisimiyle biiylime ve gelisme etkilesimini kurmak; bazi
ozelliklerin erken veya 6nce gelistirilmesi, bazilarinin ise daha sonra ele alinmasi gerektiginin
anlagilmasina yardimci olur.
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PHV ye gore Antrenman Oncelikleri
14 Kronolojik yastaki iki sporcunun gelisim 6zellikleri
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Agikada C., 2010

Duyarli Pencereler

(2 (3) ZBH

Genel dayanikhiik ®)

Kuvvet gelisimi

") | Motor geiisim| Kas dayaniiigi | ()
Kadin HzZ/ Gog | i
Bebeklik Gocukluk evresi ,_ff,l'f’,:nl g | Ergenlik evresi | Yetigkiniik evresi

Sekil 1. Geligim ve antrenman evreleri ile Gnemii fizyolojik degisimier. ——T T
0 1 2 3 4 5 6 ¢ 5 ¥ WN 1z1.11a1:-w111um]20]2112223

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 =
2 Yetigkil
Bebeklik Gocukluk evresi 1 u:l::‘e B;;@ 1 Ergenlik evresi :z:m
Erkek Hezz / Gig
(1) Motor gelisim|  Kas dayanikliligi ®) ©
1. Hareketiiligin azaimas:. Kuvvet geligimi
2. Gdrece VO, maksin azaimaya baglamasi. & =
3. Ostrojen dizeyinin hizla artmasi. Genel
4. Androjen dizeyinin hizia artmasi. dayanmikiilik
5. Aerobik ve anaerobik gic: T *
Blylmenin durmasina bagh gelisme.
6. iskeletin oiguniasmas. ZBH
7.ZBH: Zirve boy hizi.
Baslama evresi ! Genel hazirlik ! Ozel hazirlik ! Verim evresi
I L I
I~ | | | |
Acikada, 2004
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Gelisim evreleri ve spor dallarinin yapilari iliskilendirilerek
spor dallari;

“Erken Ogzellesilen Sporlar” Beceri ve koordinasyon agirlikl
ve norolojik sistemin erken gelisimi Gzerine yapilandirilmis
bir varsayimla ele alinmistir.

“Geg Ogzellesilen Sporlar” Biyolojik fonksiyonlarin
gelisimiyle ilgili olarak iliskilendirilen biomotor ozellikler
uzerine yapilandiriimistir.

Antrenman
Evreleri

| Temel Egitim | 68 | 69

Antrenman icin 11-15 | 12-16
Antrenman

Kazanmak igin
Antrenman

Kadin | Erkek

Erken
Ozellesilen

Sporlar:
Artistik

Geg
Ozellesilen

Sporlar:
Atletizm

Antrenman Evreleri

Cimnastik
Ritmik
Cimnastik
Buz Pateni
Kule Atlama

Antrenman igin 8-11 9-12
Antrenman

Kazanmak igin
Antrenman

Yiizme
Futbol
Basketbol
Voleybol
Halter
Pkeuluk vb

Geg ozellegilen spor dallarinda erken dzellesme
Tek yénlu gelisim, Sakatlanma ,tilkenmislik ve sporu erken birakmaya
neden olabilir

} Balyi ve Hamilton 2004'den uyarlama
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Cocuklarda
Antrenman Ilkeleri

v'Kronolojik l
i Yla-?l'kY |-Yiiklenme/Dinlenme
5 Iyolojik Tasl Asamali Artan Yiiklenme
Antrenman 2- Etkili Motor Uyaranlar
yas! 3- Cesitlilik
4-Yasa/Amaca Uygunluk
Oncelikler
5- Periodizasyon

1- YUKLENME/DINLENME

Antrenmanin

K Antrenmanin
apsami Siddeti Secili biomotor yeti ve
9-10 yas | saat cocudun bireyesel
10-12 yas 90dk gelisim, olgunlasma
13-14 yas 120 dk ozelliklerine gore

Antrenmanin
Yogunlugu
2/Hft

3-4/hft
5-6/hft

YUKLENME +YENLILENME

Antrenmanin
Bileskenlik Diizeyi

Oyunlar ile gelisim
Teknik beceri 6grenimi

—> ANTRENMAN
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YUKLENME /DINLENME /YENILENME dvm

v’ Dinlenme yetileri diisiik

v’ Laktik anaerobik metabolizma yetersiz
v’ Isi toleranslari zayif

v’ Glikojen depolari diisiik

v Buyume ve motor ozellikleri Cocuklarda iskelet kasinin metabolik ozellikleri

Degigken Bulug Gagi Oncesi Yetigkin Dizeyle
Diizey Kargllagtinimas
ATP konsantrasyonu 35 esit
(mmol kg kas)
CP konsanirasyonu 122 esit
(mmol kg kas)
Kas glikojen: 50-60 Yasla birfite artar,
(nmol. Kg| 16 yaginda egitien
PFK akivitesi 810 diglk
(pmolkg)
SDH akfivitesi 56 esit veya yefigkinden
daha ylksek

(Gaul, 1996}

Voleybol teknik becerilerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve gelisimi igin fiziksel hazirlik dolayisi ile
pargasi olan kuvvet gelisimi sadece 6nemli degil, voleybollun her dénem antrenman plan ve
periyodlamasinda gerekliliktir.

Tiim spor branslarinda oldugu gibi Voleybol Antrenman metodolojisi Fiziksel Hazirlik Uzerine
kurulmustur. Fiziksel Hazirlik olmaksizin Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin Voleyboldaki
basariya olan etkisinden konusmak bilimselligin disina gikmaktir.

isin icine fiziksel, teknik ve taktik etmenler ve pargalari da girdikten sonra planlama ve
periyodlama bir segim degil zorunluluktur.

Servis Kars. Sistemleri
Psikolojik Hazirhk Bireysel

Takim

Patlayici Kuvé( I > L Hareketlilik



Tablo 2.1. 13-14 yaslan arasindaki gencler igin teknik/taktik gelisim agamalan

Beceri Geligtirme Asamalan

Agadutaki beceri amagtan, beceri
yiirime sirecindei (BYSE) yinerge
ckumaya (VD) ve karar vermeye (KV)
ayriak ol

Ternel Becerler

BT
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3
yastar)

Antrermars
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[—
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Yansma igin
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sorra topun arkasna
itmeye karar venme fideal
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fopu yakalerrak ign alzak
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Top fle dzerinden abicdgyncta
uygn bir hazroiug
pazisyonundan hiica

e, geriye v yana yer
degigtrmeleri yapma

ki sle yakalama

Hareketlenme ve Yakalama

Tek ede yakalama

FRakibin nerede durduguna
VEya hazr oiduguna bakip,
rakiin bulunmack(: yere
topu atma

Ama

i sl atma

Tek el atma (smag
hareketi)

rerge ckurma (Y0 Harar
e (V) [ciizener, cikeat
we pas atankann yelenedi)

Alttan servs

Durarak tornis sanis

SprEyarm 1ans senis

Sens
aryas yoniar

Ackim alarak sxcrayarsi tenis
senvis

Gilgld sma servs

Kontrolii smag sers

Beceri Geligtirme Asamalan

Pasiagma

Cryun Kurma va Sistambar

YO+KY (servis ve oo hareket])

Durarke tien beris servise minget
s feela sian ve g gagle yakn)

Mangst Pas | Serayarak tens sansa menget pas

Smag sandss manget

Durarak veyR Sgrayarmk tanis servise
irg: pas

3 Mg eV dizeninde

5 Mgl Ia W alzaninda

Sards

4 ] Kizan
Karsigna | 15 18 U dlgsninsa

i kgl I

2 Mgl la
YO4KV (pRsir ey sapma)

e v uzun mesakden serbest
tope pas

Cr biéigeden i bigeya 2, ko opn

Pasirsiz | °

Cryun Kurma

Arka boigedan On Dolgeye 2 top
ayur kurma

Ci biéigadlen srka bikgaye 2. lap
D ke

04K (s atan, bk opuncute
i vk Sy

Cn bigaden oyun kumg

Avka biigeden oyun Kuma

Pasdr Sxbem g fopar icin ayak
Parisk etk

“ikeak Lopa oyun Kurma

Gar hatlen oyun kuma

Hall oiyun kuma
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Becen Geligtime Asamalan

Temal gen alandan san kumna
kit [4,56)

Hindi Iemec cyunousna oyun
farma

3 kgl hilcum kembinasy onlan

Pastr
ik o e ey .

Daha hak tampaku kigaiem oyun
bunma

0aha hak tempeki gerl alandan eyun
nma

Oyun Kurma we sisteminr

40 hicum
&0 hieum

Hicum

N o [ 42 nocum veya 63 hosm
&2 hicum
51 hicum

YO+KY (oyun kurma, top)
‘Yaklagma, wma harcket ve
o

Hioumdan sonra bireyssl gogis
YO +KV foyun kurma, top, blok
oyunculan ve savunma ayunculin)
HiEUM yond (paralel, Gapraz ve
Keashin gapraz)

‘Yavag (umugak ) wenus (o)
“avas (yumugsk) wrus smag
plase)

Gl (wipeoff) vurus (3 farkh
gokide-sol s ve arka alandan)

Sgzyarak frebound] wng

Kal gokma oogtlor

TUM 1opiara ¥o 207a 1opa vurma
Gegy hcumian (savnmadan
sanra hicuma)

Diaha heh di ayunculsrs oyun
Furma

Temel

Kaiga Hiloum Oyuncutan

Bacerl Galigtinme aan sa:‘\aml.\unu g ’-l!l.ml:.:‘v'n.l

ime P

I s
VO Savunma)

Hah hdoum

Heh hboumn varyasyorian

Hargkati his hicum

Tom teplara ve hoga gitmeyen lopkya
wuana

Crta Saha Hilcum
Oyunculan

O+KY (pas, kendl pashim, rakip biok
V8 savunma)

B ya da boru (pipe}

C

Hah boruya da ‘bie”

A

32 dubial sistemi

2-3 dublaj sistomi

YO+KY (1op, pasly, lop, smagh)
Temel Hazrk pozisyonu, hareketllenme ve biok
herehetieri {1 kigl)

Hazrik pozisyonu, harekertianme ve blok
harehatien (2 kig)

Hazrik pozisyonu, harekatlanme ve bick
hareietieri 3 kig)

Kombine | Teki biok

Arka Alan Hicumu

§

Biok

(Commiy | ki blak

Hazwrik poziayonu, harsketienme v biok
harakatien kdgalern

Hazrik pozisyonu, hareketianme ve biok
herekatier (ortadani

Hazrik pozisyonu, harekeflenme ve blok
harokation 3 kis)

BunchReed
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Beceri Geligtimme Asamalan

YO+KY (top, pasdr, top,

endi blok oyuncum-gevresel
garinimi kullanma, s
Tutum, harek pozisyonu,
hareketienme ve bop kagdama
ipammiak pasemanget pas|

Brevsel | g takini ve 1op karglama
Savunma

Savunma

Top Karsdama (parak
pas+manset pas
Planjon/yusarianma ve o (=0
saktirma (orkker
Uzanmaryuaranma ve o (40
sektirme (kadwnlay
Temel ELC L
Arka arta igerce
Yaykma | Arka oria desanda
‘Serbesttop organzasyonu
Tkl bick arkasna hambetenme
VO SaVUNITE Cuas
! ¥ bl arkavara harakatarene
Heney e savinma ooy

Bick/Savunma Sistamien

U blok arkasna hareketienme
Ve savunmE cuble

Tablo 2.2, Anlrenman igin Anirenmean Heosller (13-12 yag]
*Zar) alanlar, anzski danemierde hededlenzn (ki vl artgls ancak sirekl galis ™ gerskiven becerier / taktider tameil stmektedir.

* Top, pas atan * Bervis atan oyuneunur hizelamave | 5 ks W sistami
SHURSUrIN ACITIAME ¢3N0. KISISE| poziswar. "4 Kigl cup.
wisudurun sekncla Topun hargkati, slstem|
veya salndadin Fileye uzaklh. dargnel Onces bece|

* Top pas varan B i —

cnouren aricairdn | e, ki 0 vosingey fopa

veye byl fighde | nede Uk . Lyuleron Bacar, h qie vn saneik

onondodi. Ruwwiel miktarn. seyEenl ‘15"51”:"3“

ooruest | A e on Yasisel cozon, Topun ha ke e
topagas | belgoden cas Toar racagerni pazispony e

wa onlara olan uzakik Filaye can 5""’5‘""‘?—" e

uzakk. Hasskat rossi becari

v ylinil balifeme. Pas icin haraf

sagme. Iyl o Ongeye topu

ot lagtumat 1 Lgularan
el mistan.

Servis Karslama

13 U dCzsvinds i pas
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Kadinar igin kuveel

14 U dilzeyinds slandart
[

B3 gruburdar

Hilguma 10m pazsyenar i onurae pulndunamal, | D VR0
- hereketier basangandan hermen 1L
= - i 5 A0 ine yargmaya
5| masr - Bin bitgedan tn s cayal argmaya dzel
2 ket i b
< olmayar 2. | bélga hicumcusuna 512‘1“:,“: s | anement ceren) dlorac
& | topapss pas s sire b Tacanmaidr
H st 18 5y sonre Dglar.
g baige hucumcusLng . Spovculrs dizeni
: K yikssk
T pas o e oiarak yarigmaya dayal
- Pastrier, | - Filey yakn ve uzak e antreaman magken, hazrtic
. (. gergekiestime i ek veya rekebete
Tk oz Igin ket ves iz n.:,,;l oyunlar va slisbrma
pas gaigimalsnng Gzsl dnem v v
tar yaptimsliie
- Pasirier 7 3 | - Filey yakn ve uzak veriimelici
* Bt 51 | © Fileye yasn ve Lzak
“Sasier | Filey yesn ve Lz
ARG ger
aizn pasian
{ocsiyorel
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posisyonu
hareketier

Savunma
hazink
pozsyonu
hareketien

Blok hazelk

Savunma
hazink

posisyonu
hareketier

Savunma nazngne gecs

pozisyonian

Az ye yakn ve Lzak
Gep ye val e
Kaskin gapraz we yakn ve uzak | ags. Hedsf segimi. Temasta
- v 4 yakn ve zak | Uraulanan Kuwst miktan.
3 [Heroom 6 Yakn 16 Lzak
£ oJsw
Arka alan Fileye yakn ve uzak
pasian
(ABGH
fopsyonel)
Alen Hilcum v biok oyuncuiannn 3.2 aram
herelcati pozeyonlan ve harckztia 2.3 istami
Hareketlarin yon(. Hareketin kimin
tarafindan yapdecaginn beldenmest
Fandis ve asi
Bick h czisyonian ve 2 kigiik blok

oyunculann sarbest

ve hiiGurm yBler
Alen pozisyonlan Yicudunu fiaye
hizalama veya eianin cizglen e liski.
Riakicin pas bagssne gore son
harskst

Arka biigacen
yapian hizuma 6
igh i savunma

h "
bajjlar ve Kasler (izernde

basioya [strese) neckn yapabikdiklarnin en wisini
cidugunden esnekik yapmak kin omarlar.
Gapmalan teguik takat anirenman ve
edimalidir yangmanin ana o
yangma orterianndak|
Eporcular, katlm antenmanlaris becerlern
istekderini e spora degi | uyguianm, e v
potans gz Gning. | taktikienn o ai,
abrak ki spora katimaya
teguik ecimelcir. Yargmanin fizksel va

zininsal zodukianyla
bag atma va daha faza
zhinsel beceri galistirme
cgranimeidi.

1- YUKLENME/DINLENME

v’ Antrenman yiiklerine yetiskinlere oranla daha hizli cevap

verirler.

v’ Antrenmanda kapsam ve siddet degisimi

daha azdir.

yetiskinlere oranla

v'Relatif olarak daha disuk siddet ve hacim kullanilmalidir.

8.10.2021
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2- ETKILI MOTOR UYARANLAR
-Sinir sistemi gelisimi
- Duyarli periyotlar 4/6-8/10 yaslar

- Cok gesitli zengin hareket ogrenimi

Olgunlasma evresinde
kas kuvvetinin gelisimi

% 100 Yetigkin potansiyeli

- =

Yagsiz viteut kitlesi

Teorik fiber tipi farkhlasmas:

------- Testosteron

— =— N&ral miyelin gelisimi

Dogum Puberte Yetiskin
N&ral gelisime Kuvvet Optimal kuvvet
Bagh kuvvet inin 1
Artisi gelisimi Prom——

Miyelinlesmede Kritik

Donemler ve » Hamileligin 16. haftasindan itibaren
Antrenman miyelinlesme baglar, dogum sonrasi
[-12. aylar arasinda hizlanir.

Miyelinlesmenin en hizli donemi
ergenlik donemidir. Bu donemden
sonra 6grenme ile sadece % 5 daha
artabilir.

- O zaman yeni becerilerin 6grenimi

~ ve onceden oQrenilenlerin
gelistirilmesinde en etkili donem
ergenlik donemidir.

» Bu donem kuvvet ve koordinasyon
gelisimi agisindan en etkili sekilde
kullaniimahdir.

8.10.2021
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MENU ~ | namre

neuroscience

Brief Communication | Published: 11 October 2009

Training induces changes in white-matter
architecture

Jan Scholz ™, Miriam C Klein, Timothy E J Behrens & Heidi Johansen-Berg

Neture Neuroscience 12,1370-1371 (2009) | Download Citation

1323 Accesses | 730 Citations | 68 Altmetric | Metrics

Abstract

Although experience-dependent structural changes have been found in
adult gray matter, there is little evidence for such changes in white matter,
Using diffusion imaging, we detected a localized increase in fractional
anisotropy, a measure of microstructure, in white matter underlying the
intraparietal sulcus following training of a complex visuo-motor skill. This
provides, to the best of our knowledge, the first evidence for training-

related changes in white-matter structure in the healthy human adult brain.

https://www.youtube.com/watch?v=C4cwjaOc
6Lc

RESEARCH ARTICLE
. Motor skill learning requires active central myelination

lan A. McKenzie':", David Ohayon'"*, Huiliang Li', Joana Paes de Faria'', Ben Emery’, Koujiro Tohyama®, William D. Richard...
+ See all authors and affillations

2014

Vol. 34¢€ 07, pp. 318-322
DO 10 sience. 1264960
Article Figures & Data Info & Metrics elLetters PDF

Abstract

Myelin-forming oligodendrocytes (OLs) are formed continuously in the healthy adult brain. In
this work, we study the function of these late-forming cells and the myelin they produce.
Learning a new motor skill (such as juggling) alters the structure of the brain's white matter,
which contains many OLs, suggesting that late-born OLs might contribute to motor learning.
Consistent with this idea, we show that production of newly formed OLSs is briefly accelerated
in mice that learn a new skill (running on a "complex wheel” with irregularly spaced rungs). By
genetically manipulating the transcription factor myelin regulatory factor in OL precursors, we
blocked production of new OLs during adulthood without affecting preexisting OLs or myelin.
This prevented the mice from mastering the complex wheel. Thus, generation of new OLs and
myelin is important for learning motor skills.

Learning requires the brain to change

We may be leveraging change in our brains more than we have thought. Ohayon et al. knocked
out cells responsible for laying down insulating myelin along neuronal axons in the brains of
otherwise normal adult mice (see the Perspective by Long and Corfas). The mice lacking the

13


https://www.youtube.com/watch?v=C4cwjaOc6Lc
https://www.youtube.com/watch?v=C4cwjaOc6Lc

3- CESITLILIK/SUREKLILIK

Miyelinlesmeyi arttiran en onemli unsurlardan biri sinirlerin
uyarilmasi oldugundan, degisik hareket paternlerini defalarca

deneyerek o hareketin saglanmasinda gorev alan tim merkezi ve

periferik sinir hiicrelerinin miyelinlesmesi arttirilir

. & Ty C ) =Typen
Kosma atlama, sigrama, yon P
2., . R HIGH Wigh Force Stfength _
degistirme, ivmelenme turu 3 ) @amer{  )1-5 RM
hareketler,cesitlilik ilkesine gore E o> — @
. oM. . . ) £
olabildigince zengin farkli £ _'..'.'--' 6-10 RM
. ] -
hareketlerle denenmeli ve cow | oo 4™ 1220 rm
ogretilmelidir. Low —

Force Production

4-YASAVE AMACA UYGUNLUK

ILKESI

@

Gen Dayaniklihik

Kuvvet Geligimi

@) [Motor Gelisim] Kassal Dayamkiihik ©
Bayan 1 * Siirat/Giig l
Evjresi m',]y :'r'“c Q:EP Adolesan Evrgsi iskinlik [Evrdsi
o |1 ]2 s|le|7|8]|9|r0|m|12]|13] 14| 15| 16| 17| 18| 19|20 |21 |22 |23
Evresi Hazh Biiyiime | Bulii Chiic Adol Eyresi Yol
Siirat/Giis
Erkek o

(1) Hareketliligin azalmas:
(2) Relatif VO2 maks’in azalmaya baglamas:
(3) Oestrogen dizeyinin hizla artmas:

Kassal Dayanikhihik 1 T

) ©

I
1)y

() Androjen diizeyinin hizla artmas: “

(5) Aerobik ve anaerobik glig: BJ(
161 iskelatin olaunlasmas:

skin
Exre

8.10.2021
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TVF Cocuklarda
Gelisim Matriksi

Biyamotor Yetiler Gelisim Asamalan _ Baglama v

Temel Beceriler

Ofrenme
" Ofrenme
(67 yagtan (7-syagian] 1OV | 0 oot

Anatomile Uyum

Fonksiyonel Hipszo fi

Hipettrefi
E Gabuk Kuvvet (Speed
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4-YASAVE AMACA UYGUNLUK ILKESI dvm...

* ERGENLIK DONEMi ONCESi OLGUNLASAN OZELLIKLER
+ AEROBiK DAYANIKLILIK
* HIZ
* CABUKLUK
* KOORDINASYON
* ERGENLiIK DONEMINDE OLGUNLASAN OZELLIKLER
* SURAT
» CABUK KUVVET, KISA SURELI KUVVETTE DEVAMLILIK

* ERGENLIK DONEMi SONRASI OLGUNLASAN OZELLIKLER
* ANAEROBIK ESiK (AEROBIK KAPASITE)
* LAKTIK ANAEROBIK GUC (SURATTE VE SURATTE DEVAMLILIK)

* KUVVET (MAKSIMAL KUVVET, CABUK KUVVET, KISA/UZUN SURELI KUVVETTE
DEVAMLILIK)
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5- PERIODIZASYON

Periodizasyon yillik antrenman planlarinin uygulanabilir fonksiyonel
parcalara bolinmesidir.

v'|3 yasina kadar periyodlamadan ¢ok planlama yaklagimi
kullaniimalidir.

v'Siirat, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik ve teknik gelisimlerin
saglanabilmesi igin tek uglu karekterterde antrenman yaklagimi
uygundur.

v'Mezosiklis (yillik antrenman planlamalarinda) yiiksek kapsam ve
dusik siddet egrileri kullaniimahdir

DONEMLEME

»

Donemleme yillik planin, daha kiiguk pargalara
ayrilarak yilin onemli yarismalari igin gerekli olan en
ylksek verim duizeyini saglamak igin boliinmesi
islemidir.
Donemleme iki boyutta ele alinmasi gerekir.

ile istenilen
donemlerde, doruk verim duzeyine ulasmak igin
antrenmanin kiiguk evrelere ayrilarak yonlendirilmesi
anlasilirken,

ile de antrenman
evrelerinin surat, kuvvet ve dayaniklik agisindan ust
dizeyde yapilandirilmasi anlagilmaktadir.
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Turkiye Voleybol Super Lig Yillik Plan Yapisi
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Bolimier Boliim 5 BS

GiFT
e AT VO Hazirik Periodu 1 Yarsma Periodu 1
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Voleybol teknik becerilerin farkl hizlarda ve uzunluklarda, ayni

dogrultuda, farkli yonlerde, 6ne, geriye, yanlara hareketlerin oldugu,
cok sayida planjon ve sigrama ile birlestigi bileskenlik diizeyi yiksek bir

oyundur. Bu nedenle antrenman plan ve periyodlamasinin tiim kas
gruplarinin kullanildigi, genel ve 6zel kuvvetin gelistirildigi ve tim
sezon boyunca belli bir diizeyde tutulmasini zorunlu kilacak sekilde
yapilmasi gerekmektedir.

-Dayaniklilik Antrenmani
Dastk Siddetli Orta Siddetli ‘ Yiksek Siddetli

Sprintte Devamhlik - lvmelenme/Maks Siirat
*Sdrat Antrenman

Sturatte Devamiilik - Laktik Anaerobik

ot amnan ————— pe——"
I— Ozt!l Kuvvet
e E— kot Dovariik

' Hipertrofik Antren  Maks Kuv Antren Kisa Sareli

*Teknik Antrenman
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Ornek Biomotor yeti; Kuvvetin
Periyodlanmasi

HAZIRLIK EVRESI

Maksim Transfer;
al Cabuk Kuvvet Koruma
Kuvvet Patlayici Kuvvet

35

Antrenman programlari asagidaki durumlara gore degisiklik gosterir;

» Higbir zaman bir program diger bir antrenman programinin aynisi
olmaz.

» Sporcularinin bile ayni oldugu bir sonraki yilin programi olusan
yeni sartlarla birlikte degisir, degismesi gerekir.

» Programi etkileyen bitin faktorler birbirini ve sonugta programin
kendisini etkiler.

» Program yapildiktan sonra bile esneyebilmeli degisen sartlara ayak
uydurmalidir.

» Sakatlanan sporcular, cezalar, sonradan alinan 6zel miisabakalar.
Bunun igin planlamda hazirlikli/esnek olunmalidir.

36
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» Sporcularin biyolojik yasi ve antrenman yasi,
» Cinsiyeti,
» Takiminizin hangi lig ve seviyede miisabakalara katildigi,

» Sporcunun, antrendrin, yonetimin, kamuoyunun ve
seyircinin hedefleri,

» Sporcunun ve takiminizin gegmisteki basari ve
basarisizliklari,

» Sporcunun ve takiminizin ve yonetiminizin deneyimi,

» Sporcunuzun antrenman seviyesi,

» Sporcunuzun saghk durumu,

37

» Sporcularinizin 6zel yasantisi,

» Antrenman olanaklari,

» iklim,

» Fikstlrin durumu,

» Oynayacaginiz taktik,

» Sporcularinizin birliktelik streleri,

» Sporcularinizin kaltdr farkhliklari ve seviyesi,
» Kamp yapilip yapilmadigi veya kamp kosullari,
» Hazirlik ve misabaka doneminin siresi,

38
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ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA CESITLERI

» Antrenman Birimi Plan

» Minil (Mikro)- Dongl

» Genil (Makro) —Dongti

» Yilhk Plan

» Uzun Sureli Planlama (Olimpik Planlama)
>

Tum ulkelerde kullanilan kavramlar ve antrenman plani
streleri benzer degildir. Bu anlatilan kavramlar bati Avrupa
ulkelerinde kullanilan kavramlardan alinmistir.

39

ANTRENMAN BIRIMI

» Planlamada en temel 6gedir. Bir antrenman birimini
slresi 30 dakikadan 2,5 saate kadar cikabilir.

» Bir antrenman biriminin slresi gerektigi goreve,
cesidine, brans tlirline, sporcunun hazirlik diizeyine,
yasina ve yarisma veya hazirlik doneminde olup
olmayisina bagli olarak degisir.

» Ayrica dinlenme ve tekrar sayisina, bir glindeki
antrenman sayisina da baglidir.

40
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Temel yap1 tic-dort béliimden olusur;

»  Giris
»  Haazrlik (1Isinma)
»  Calismanin ana bolimi
»  Bitiris
41
GIRIS

»

Antrendrin antrenman hakkinda bilgi vermesi, antrenmanin

amaglarinin agiklanmasini igerir.

Antrenman motivasyonunu arttirici konusmalar, yada
sporcularin performanslari ile ilgili geri beslemeler yapilir.

Bu konusmalarin siiresi 5-6 dk. yi gegmemelidir.

Voleybol spor okullarinda bu boliim sporculari tanima ve
yoklama igin kullanilmaktadir.

42

8.10.2021
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HAZIRLIK (ISINMA) _

» Caligsilacak olan antrenman gorevlerine fizyolojik ve
psikolojik hazirliktir.

» Yapilacak iyi bir iIsinma sporsal verim dizeyini
gelistirmekte, sakatligi engellemektedir, merkezi sinir
sistemi etkinligini de artirmaktadir.

» Toplam sire 20-30 dk arasinda degisir

» Ust diizey takimlarda isinmanin yapildig evreye gore
kapsami model antrenman ilkesine gére planlanmaktadir.

43

() TVE
Genel Isinma

» 15-20 dk stirmelidir. Yarisma evresi sliresince
Isinmanin suresi maclarda verilen 1sinma siresi ile
uyumlu olmalidir.

» Voleybolda genel 1sinmaya kosular ile
baslanilmasi 6nerilmez.

» Statik gerdirmeler ile baslayip,

» Dinamik hareketliligi iceren gerdirmeler ile devam
ettirilir.

44
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» Genel isinma voleybol sahasinda file ye giris cikislar ile
yapilan 1. ve 2. derece plyometrik antrenmanlar ile MSS
nin uyaracak egzersizlerle tamamlanir.

45

J Strength Cond Res. 2010 Jan;24(1):149-55. doi: 10.1519/JSC 0b013e3181b29614

Effect of static and dynamic stretching on vertical jump performance in collegiate women
volleyball players.

+ Author information

Abstract

The purpose of this study was to determine the effect of stretching on peak jump height during a series of vertical jumps, specifically facusing
on a) static stretching (8S), b) dynamic stretching (DS) and c) no stretching (NS) performed immediately before a series of countermovement
vertical jumps (CMJ). Twelve female collegiate volleyball players (mean +/- SD; age 19.5 +/- 1.1 yr; height 1.71 +/- 0.06 m; mass 71.3 +/-
8.54 ka) volunteered for this study. Data collection lasted a total of 3 weeks, and each subject performed all 3 strefching protocols, 1 session
per week, with 1 week between sessions. The order of the stretching protocols was randomized for each subject. During each testing
session, all subjects performed a 5-minute light jog as a warm-up, followed by 8 minutes of 1 of the stretching protocals. One minute after the
completion of each protocol, 5 maximal CMJ were performed on a force platform, with each jump separated by 1 minute of passive recovery.
Jump heights were calculated by integrating the vertical force trace. There were no significant differences between the S8, DS, and NS
conditions for any of the jumps (p > 0.05). Despite the lack of significant effects for the group, there were notable individual responses to each
of the warm-up conditions. Practitioners should be aware of the individual responses of their athletes to different types of warm-up protocols
before athletic performance and the possible impact of prescribing or eliminating certain exercises.

PMID: 20042927  DOI: 10.151945C.00013¢3181029614

46

23


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

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

FARKLI GERME EGZERSIZLERINiN UST VE ALT EKTREMITE KUVVET PARAMETRELERINE
AKUT ETKILERI

Esin ERGIN:, Selda BEREKET YUCEL®

‘Adnan Menderes Universitesi, Beden Egjtimi ve Spor Yilksekokulu, Aydin
“Celal Bayar Universitesi, Beden Eitimi ve Spor Yilksekokulu, Manisa

Anahtar Sézciikler: izokinetik kuvvet, germe egzersizleri, PNF, voleybol

0z

Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin alt ve (ist ekstremite izokinetik kuvwvetine akut etkilerinin incelendigi bu ¢alismaya 22 goniillil erkek
voleybolcu (18.5 + 1.1 yas) katildi. Testlemeler Gncesinde katiimailara rastgele secilen siralamaiile tig farkli glinde kogu bandinda 5 dk kogu/ yiiriiyts,
ardindan omuz ve diz icin statik, dinamik veya pasif olarak kolaylastinlmis (PNF) germe egzersizleri aralannda 20 s dinlenme verilen ii¢ adet 30 s'lik
uygulama seklinde yaptinldi. Daha sonra izokinetik konsantrik kuvvet Slgiimleri 60°/s ve 300°/s'de alindi. Istatistiksel analiz sonuglan sag omuzun
60°/s'de internal zirve tork deBerlerinin, 300°/s'de ise eksternal zirve tork degerlerinin statik germe egzersizleri sonrasinda; sol omuzun 60°/s'de
internal zirve tork degerlerinin ise dinamik germe egzersizleri sonrasinda PNF germe egzersizleri sonrasinda ulagilan omuz zirve tork degerlerinden
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugunu gdsterdi (p<0.05). Alt ektremite Glctimlerinde ise (i farkli germe egzersizi sonrasinda her iki dizin 60°/s ve
300°/s'de fleksiyon ve ekstansiyondaki konsantrik zirve tork deferleri arasinda anlamli istatistiksel bir fark bulunmadi (p=0.05). Senuc olarak, calisma
bulgulan PNF germenin dinamik ve statik germeye oranla 60°/s ve 300°/s’de dominant ve non-dominant omuzda dlciilen kas kuwveti diistislerine
aracl oldifuna isaret etmektedir.

Appl Physiol Nutr Metab 2016 Jan;41(1)-1-11. doi: 10.1139/apnm-2015-0235. Epub 2015 Dec 8

Acute effects of muscle stretching on physical performance, range of motion, and injury
incidence in healthy active individuals: a systematic review.

# Author information

Abstract

Recently, there has been a shift from static stretching (SS) or proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) stretching within a warm-up to a
greater emphasis on dynamic stretching (DS). The objective of this review was to compare the effects of SS, DS, and PNF on performance,
range of motion (ROM), and injury prevention. The data indicated that SS- (-3.7%), DS- (+1.3%), and PNF- (-4.4%) induced performance
changes were small to moderate with testing performed immediately after stretching, possibly because of reduced muscle activation after SS
and PNF. A dose-response relationship illustrated greater performance deficits with 260 s (-4.6%) than with <60 s (-1.1%) SS per muscle
group. Conversely, SS demonstrated a moderate (2.2%) performance benefit at longer muscle lengths. Testing was performed on average 3-
5 min after stretching, and most studies did not include poststretching dynamic activities; when these activities were included, no clear
performance effect was observed. DS produced small-to-moderate performance improvements when completed within minutes of physical
activity. SS and PNF stretching had no clear effect on all-cause or overuse injuries; no data are available for DS. All forms of training induced
ROM improvements, typically lasting <30 min. Changes may result from acute reductions in muscle and tendon stiffness or from neural
adaptations causing an improved stretch tolerance. Considering the small-fo-moderate changes immediately after strefching and the study
limitations, stretching within a warm-up that includes additional poststretching dynamic activity is recommended for reducing muscle injuries
and increasing joint ROM with inconsequential effects on subsequent athletic performance.

KEYWORDS: ballistic stretch; dynamic stretch; facilitation neuromusculaire proprioceptive; flexibility; flexibilité; proprioceptive neuromuscular facilitation; static
stretch; warm-up; échauffement; étirement balistique; étirement dynamique; étirement statique

PMID: 26642915  DOI: 10.1139/apnm-2015-0235
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J Strength Cond Res. 2018 Aug 2. doi: 10.1519/JSC 0000000000002736. [Epub ahead of print]

Kinetic Analysis of Unilateral Landings in Female Volleyball Players After a Dynamic and
Combined Dynamic-Static Warm-up.

4 Author information

Abstract

Avedesian, JM, Judge, LW, Wang, H, and Dickin, DC. Kinetic analysis of unilateral landings in female volleyball players after a dynamic and
combined dynamic-static warm-up. J Strength Cond Res XX(X). 000-000, 2018-A warm-up is an important period before training or
competition to prepare an athlete for the physical demands of subsequent activity. Previous research has extensively focused on the effects
of warm-up in relation to various jumping performance atiributes; however, limited research has examined the biomechanical nature of
landings after common warm-up practices. Twelve female, collegiate-level volleyball players performed unilateral landings on the dominant
and nondominant limb before and after dynamic warm-ups and combined dynamic-static (CDS) warm-ups. Kinetic variables of interest were
measured at the hip and knee during the landing phase of a volleyball-simulated jump-landing maneuver. A significant 3-way interaction
(warm-up x limb = time) for peak internal knee adduction moment was observed, as this kinetic parameter significantly increased (p = 0.01; d
=0.79) in the nondominant limb at 1-minute post-CDS warm-up. No other warm-up differences were detected; however, significant main
effects of limb were determined for dominant-limb internal hip abduction moment (p < 0.01; d = 1.32), dominant-knee internal rotation
moment (p < 0.01; d = 1.88), and nondominant-knee external rotation moment (p < 0.01; d = 1.86), which may be due fo altered hip and trunk
mechanics during the jump landings. This information provides strength and conditioning professionals with biomechanical information to
determine warm-up protocols that reduce the risk of injury in female volleyball athletes

PMID: 30074969  DOI: 10.1519/JSC.0000000000002736
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» Ozel isinmanin temel amaci sporcunun asil bélimiinde
yapilacak alistirmalara sporcuyu fizyolojik, nérofizyolojik,
zihinsel ve psikolojik olarak hazir hale getirmektir.

Ozel Isinma

» Ozel isinmanin siiresi, asil béliimde secilecek alistirmalarin tir
slreyi Urine bagl olarak degisir.

» Ozel isinmanin siiresi, 5-15 dk lik bir siireyi icermelidir.

» Voleybolde en ¢ok rastlanan «ozel 1sinma formuy
smacg-mudafadir.

50
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ANA (TEMEL) BOLUM LTV

» Antrenman amaglarina bu bélimde ulasilir.

» Temel bélimin icerigi sporcunun antrenman dizeyi, spor
bransinin 6zellikleri, cinsiyet, yas, antrenman evresi gibi
bir cok etkene baglidir.

» Hiz ve surat

» Teknik, taktik,

» Kuvvet geligimi,

» Dayaniklik gelisimi,

51

ANA (TEMEL) BOLUM

Antrenman biriminin basina MSS ni uyaran Plyometrik/sigramalarinin,
teknik daha sonra hiz 6gelerinin konulmasi, sinir sisteminin antrenman
adaptasyonu dnemlidir.

Hiz calismalari kuvvet alistirmalarindan énce yapilmalidir.

Dayanikhlik 6zelliklerinin voleybolda gelistirilmesi antrenmanin
sonuna konmalidir. Fakat dncesinde kuvvet egzersizleri olmamalidir.

Teknik 6zelliklerin antrenmani yorgunlugu gerektiriyorsa daha sonraki
antrenman bolumlerine hiz antrenmanlarindan sonra konmasi da
antrenman verimini arttiracaktir.

52
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ANA (TEMEL) BOLUM

Spor bransinin amacglarindan kesinlikle uzaklasmamak gerekir.

Amaglarin segimi sporcunun sporsal verim diizeyi, potansiyeli ile
oldugu kadar mikro ve makro dongilerdeki planlariile dogrudan
ilgilidir.

Ayrica antrenmanin ana bolimiinde asiri derecede fazla amag
konmamalidir.

Her bir birim igin 2-3 ten fazla amag belirlenirse bunlarin etkili bir
bicimde basarilmasi oldukca zorlasir. Bu da sporcunun gelisime
hizini yavaslatir.

Antrenman birimi amaclarina ulasildiktan sonra 15-20 dk lik destek
fiziksel gelisim planlanabilir. Destekleyici fiziksel yada teknik gelisim
programi sporcunun ve oynadig mevkii gereksinimleri ile uyumlu
olmahdir.

53

BITIRIS/AKTIF SOGUMA IR

» Bu egzersizler hem organizmanin hizli toparlanmasina (kalp atim
sayisinin erken dinlenim degerlerine donmesine ve biriken
kimyasallarin uzaklastirilmasina, antrenman boyunca yipranmis
kas gruplarinin hizli yenilenmesine hizmet edecektir.

» 3-5dk hk kiigik ve yildiz takimda makVo2 larinin %30 ve %45
siddetine denk, profesyonellerde %45 ve %60 siddetinde
egzersizler (kosu yada sprintler) ve oyunlar kullanilabilir.

» Spor Okullarinda bitiriste 6nerilen yontem cocuklarin
eglenebilecekleri «oyunlarin oynatilmasidir»

54
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e Ozellikle kuvvet
antrenmanlarinda yuksek
siddetteki antrenmanlarda sonra
kullanilan kas gruplarinin
gerdirilmesi (esnetilmesi) eski
anatomik uzunluga
dondirulmesi yenileme hizini
arttiracaktir. PNF antrenmanlari
bu dénem icin en uygun
antrenmanlardir.

55
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