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Musabaka suresi net olmayan, yuksek tempolu, cabukluk, kuvvet,

esneklik, dayaniklilik ve sicrama gerektiren voleybol, diger ta
sporlarinin aksine, oyun ici ya da oyunda pozisyonlarin sirek
nedeniyle, her bir sporcunun farkl pozisyonlarda gorev alabi
spor dahdir.

KIm
i degismesi

ecegi bir

Ust diizey voleybolcular belli pozisyonlar ve gérevler icin uzmanlasirken,
alt yapida voleybol sporunu 6grenmeye ve gelistirmeye calisan cocuk ve

gencler icin voleybolun tim temel tekniklerine ait gelisim

hedeflenmeli, bunun yaninda hazirbulunusluk ve gelisim seviyelerine
uygun fizyolojik ve psikolojik gereksinimlerine yonelik calismalar

planlanmalidir.



Cocuk ve genc voleybolcular icin hazirlanan antrenman planlamalarinin
genel amaci, voleybola 6zgl biyomotor yetileri (kondisyonu)
gelistirilerek, bunlari voleybol temel teknik ve taktikleri ile birlestirmeyi
saglamaktir.



e 7-11 yas araligina yapilacak antrenmanlar koordinasyon, kosu teknigi,
viucut agirligi ile kuvvet, birinci basamak cabukluk, esneklik, kilo kaybi,
0z guven calismalari icerirken;

e 12-18 yas aralig| atletik performansi gelistirme donemi olarak kabul
edilir:
* 12-14 yas kuvvet antrenmaninin temelini, maksimal hizda kosma

teknigini ve dogrusal hizlanma (akselerasyonu), cevikligi, yavaslamayi
ve farkli yonlere hizli donusleri;

* 14-18 yas sporcunun zayif ve kuvvetli yonleri belirlendikten sonra
kuvvet, surat, esneklik gelisimi icin daha yogun antrenmanlari calisma
dénemidir.



» *Gec gelisenler (yasitlarina gore ergenlige gec girenler) beceri 6grenimi
konusunda avantaja sahiptir, cinki bu cocuklarda “antrenmani 6grenme
asamasl!” daha uzun sirer.

* Erkekler icin: spor becerileri ile el ve ayak suratini gelistirmek icin daha fazla
zamana sahip olmalari avantaj iken, gec gelisimin sonucunda yasitlarina
gore olgunlasmamis bir viicuda, daha kuvvetsiz ve daha az surat ile spor
yapma durumunda olmalari dezavantajdir. Bu durumla mucadele
edemezlerse spordan kopma gorulebilir.

e Kizlarda ise: antrenmani 6grenme asamasinin daha uzun sirmesi 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 duzeyi) goz 6ntine alinmahidir.



Ergenlik donemi ile iliskili olmakla beraber, en basit tanimi ile cocugun
boyunun en hizli uzamaya basladigi periyoda verilen isimdir. Bu slreg,
cinsiyet ve bireyler arasinda genetik ve cevresel faktorlerin etkisiyle
degiskenlik gdstermektedir.

Kizlar bu buyime atagini erkeklerden daha énce deneyimler ve genellikle
bu dénem kizlar i¢in 11-15, erkekler icin 12-16 yaslari arasindadir. Bu
donem, genclerin antrenman uyaranlarina fizyolojik olarak duyarli
oldugu ve biyomotor yetilerin kritik donemlerini iceren hassas bir

surectir.



Belirli bir kapasiteyi gelistirmede antrene edilebilirlik icin en uygun zaman
araligidir. Hizlh uzama déneminin en 6nemli gorevi, farkli biyomotor
yetilerin Ust dlizey antrenman uyumlari icin “kritik pencere” olarak

adlandirilmis 6zel streclerin, her bir sporcu i¢in bireysel olarak ortaya
konulmasidir.

Performansin 5 temel biyomotor 6zelligine (kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik, beceri) yonelik hassas donemlerin kullanilmasi, gencg sporcularin
kendi potansiyellerine ulasmalarini saglayacaktir.
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Sekil 1. Cocuk ve genclerin cinsiyetlere gdre biyomotor gelisimde duyarh yaslar (Kaynak: TUFAD,
2013).



Tek bir spor dalinda kisa vadede basarili olmak icin gereken becerileri,
koordinasyonu gelistirse de diger spor dallarina aktarilabilen sportif becerilerin
gelisimini sinirlar.

Asiri kullanima bagl 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, mukemmelligi ve hassasiyeti arttirirken,
ozgurligun kademeli olarak kaybolmasina neden olur.

Depresyon, yeme bozukluklari ve kronik yorgunluk yaninda gelisimin
engellenmesi ve kazanma baskisi ile kaygi bozukluklari ve sporu birakma
olasihgi gorulebilir.



* \Voleybolda 7-8 saniyeden daha fazla sliren sportif aktivitelerde
sporcunun yorgunluga ragmen, performansini dists olmadan
surdirebilme 6zelligi dayanikliliktir. Bir voleybol macinda ilk smacin
siddet ve verimliliginin, 5. setin son rallisinde strdurebilme yetisi,
voleybol ile iliskili dayanikhlik 6rneklerindendir.

* Dayanikhlik, enerji sistemlerine gore siniflandirildiginda, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik olarak ayrilmaktadir.

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

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



* Tukenmeye kadar giden egzersizlerde dokulara giden ve dokularin
kullanabildigi maksimal oksijen miktari (maksVO2), sporcularin
aerobik guclerinin % 100’'nln gostergesidir.

* Anaerobik Esik (AnE) calisma sirasinda laktik anaerobik enerji sistemi
yvoluyla meydana gelen laktik asidin Uretildigi hizla kandan atilmasi
veya elimine edilmesiyle saglanmis olan metabolik dengedir ve bu
denge iyi antrenmanli voleybolcularda ortalama olarak maksimal
oksijen tuketiminin % 70-80 degerlerine karsilik gelmektedir.



Tablo 1.2. Farkli antrenman yukleri ve buna bagl olarak antrenman alanlarinda yer alan dayaniklilik
antrenman ogeleri

Fosfojen sistem 1 25 4-15s % 95-100
1:2 30-90 s
4 ik Asi o
Laktik Asit Tolerans 19 195 dk >0% 100
3 MaksVO, 2:1 3-5dk % 85-100
, 1:1
2 Anaerobik dayaniklilik 49 5-8 dk % 60-85
, 1:1 10-30 dk
1 Aerobik dayanikliik 105 10.00 dk % 40-60

(Kaynak: Bompa, 2003).



* Aerobik dayaniklilik olmaksizin, anaerobik dayaniklilik ve gii¢ icin
gerekli voleybol antrenman siddet ve kapsamlarinin planlanmasi olasi
degildir.

* Ayrica antrenmanlar ve maclarin toplam siiresi dustinialdtglinde,
anaerobik kaynaklarin yenilenmesi ve bu sirecte biriken artik
maddelerin uzaklastirilabilmesi icin, aerobik dayanikliliga ihtiyac
vardir.

* Maclar ve antrenman ici yuklenmeler arasinda hizli dinlenebilmek veya
antrenmanlar arasinda hizli yenilenmek ve toparlanabilmek, aerobik
dayanikhlikla dogrudan iliskilidir.



* MaksVO2 degerindeki artis, boy ve vicut agirligindaki artisla
benzerlik gosterir.

* Erkek voleybolcularda artan fiziksel buyukltkler nedeni ile artis daha
fazladir. MaksVO?2 erkeklerde 8-16 yas arasinda % 150 oraninda
artarken, kizlarda % 80 oraninda artmaktadir.

* Cinsiyetler arasinda ise 10 yasindan 16 yasina kadar gerceklesen
artislar % 10-35 oraninda farklhlik gésterebilir.

» Aerobik dayaniklilik kapasitesinin 10 yasina kadar antrenmana elverisli
olmasi s6z konusu degildir. Kizlarda 12-14 yasinda, erkeklerde 15-16
vasinda yapilacak dayaniklilik antrenmani belirgin sonucglar dogurur.
Aerobik dayaniklilik antrenmani, sporcularin gelisim yaslari goz 6nline
alinarak bireysellestiriimelidir.



* Anaerobik dayaniklilik ile ilgili cocuklarda gozlenen farkhiligin
fizyolojik temeli, dusuk glikolitik kapasiteye sahip olmalaridur.

* Bu nedenle anaerobik glikolitik sistemin yogun olarak kullanildigi 15
sn ile 3 dk’lik strelerdeki aktiviteler sinirhdir.

* Cocuklarin diger anaerobik metabolik yollariicin 10-15 sn suren
aktiviteler suresince enerji kaynaklari ve dinlenimdeki PCr (CP)
depolari yetiskinler ile aynidir.



Tablo 1.3. Voleybolcularda ergenlik donemi boyunca dayaniklilik antrenmani periyotlamasl

I e e e Y e A

Anfrenman |

Fyreleri ezl Yarisma Gegls
Aerobik ve . |

Antrenman Aerobik Dayankilk ~ Aerobik Uzun Intervaller ~ Anaerobik g Aeroblk

Dayaniklik Dayanikhlik Dayaniklilik

(Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015).



* Interval antrenmanlardan 3 dakikalik stirelerde MaksVO2’nin %
70’inin altindaki yukler ile yapilan alistirmalar aerobik dayanikhiliga
yonelik iken,

e tekrar stirelerinin kisaltilmasi (30-60 sn arasinda) ve alistirmalarin
siddetinin artirilmasi anaerobik dayanikliligi gelistirmektedir. Bu tir
interval calisma yuklerinin ergenlik sonrasi cocuklarda uygulanmasi
onerilmektedir.



Tablo 1.4. Farkli gelisim ve olgunlasma donemleri icin voleybol dayaniklilik antrenmanlari

o1 2 3 45 6 78 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Bebeklik Cocukluk Hizl Blyime/Ergenlik Ergenlik Sonrasi
6-8 yas Oyun formunda verilecek dayaniklilik calismalar
9-10 yas Voleybola ozgu oyunlar ile dayanikllik ¢alismalar

11-12 yas Voleybol temel tekniklerini iceren oyunlar ile aerobik ve anaerobik dayaniklilik ¢alismalar
13-14 yas Temel aerobik ve anaerobik dayanikliik calismalari

(Kaynak: TUFAD, 2013’ den uyarlanmistir)



* Bu tlr antrenmanlar icin voleybol sahasi, atletizm pisti, okul bahceleri
gibi acik alanlar kullanilabilir. Ergenlik 6ncesi cocuklarda 200-800 m’ler
arasinda surekli kosular ya da kosu yarislari veya bu egzersiz
yukundeki oyunlar, bu yas cocuklarinin dustk laktik asit toleranslari
nedeni ile uygulanmamalidir.

* Ergenlik 6ncesindeki yas grubunda oyun ya da farkli formlarda

dizenlenen dayaniklilik antrenmanlarinin, voleybolcular icin
ile yapilma zorunlulugu yoktur. Cok yonli hareketlenmelerin
degisken siddetlerde, cok yonlu gelisim karakterini iceren bir

cosular
oldugu,

estirilmis

egzersizler antrenmanlarda kullanilmahdir. Bu ttr aktiviteler farkl
yapisal 6zelliklere sahip ve farkh yuksekliklerdeki (tepeler, yokus asagi
kosular, kum, tartan zemin vb.) saha sartlarini iceren salon disi

alanlarda yapilmahdir.



Tablo 1.5. Ergenlik dncesi ¢cocuklarda kullaniimasi onerilen dayanikliik antrenman yukleri

Oyunlar Orta—Siddetli Degisken
Surekli Yarislar 40-200 m Orta 2-4 2-3 dk
SFres;‘.sm Aerobik Aktwl|tgler 20-30 dk Dilsiik— Sabit Me?afef SEJ.relye i
(Orn; kosu formlari, bisiklet) gore dedisir

(Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015).

Tablo 1.6. Ergenlik donemi dayaniklilik antrenman yukleri

Oyunlar 40-200 m Siddetli—0Orta Degisken
: 3-b

Interval Antrenmanlar 200-400 m Orta (400m icin < 3) 2-3 dk
Aerobik Aktiviteler (uzun Dusuk—Sabit ) .
tekrarlar) 800-2000m (degisken AZD) 1-3 35 dk

*AZD: Algllanan zorluk derecesi (Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015).



* Icinde top ve voleybola 6zgii hareketler olan eglenceli oyunlar

e Kiicuk 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.

* Ergenlik donemindeki genc voleybolcularda dayaniklilik antrenmanlari,
ogrenilen basit voleybol temel teknikleri kullanilarak ve antrenman
siddeti, dinlenim araliklari ve uygulama sureleri ile cesitlendirilerek
planlanmalidir.

* *Teknigin bozulmasina yol acan yorgunluk surelerindeki egzersizlerden
kacintimalidir.
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Amag:

Oyuncu Sayist:

Toplam

Calisma Suresi:

Tekrar Sayisi:

Ahstirma
Siddeti:

Aciklama:

Gesitlendirme:

Aerobik dayaniklihgl teknik beceriler
ile geligtirir.

12 sporcu

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

- Oyuncular her iki sahanin servis
cizgisinin arkasina yerlesir. Servis
atan oyuncu duz kosu yaparak karsi
sahaya giderek servis atar.

* Karsi sahaya kosu sirasinda yan
sahaya konan engeller/ koniler
arasinda yan/geri kosular, sekrme/
sicramalar yapilabilir,
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Amac:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitleme:

Anaerobik dayanikliligi teknik
beceriler ile gelistirir.

S sporcu
3-5dk

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

2-3

File Snunde paséran attigl topa
2 ve 4 no'daki oyuncular paralel
parmak pas yapar. Bu paslar 5
ve 1 no'daki oyuncular tarafindan
karsilandiktan sonra, 6 no'daki
kukaya degip geri gelinir.

* Calisrma 6 no'dan manset,
késelere deplasman seklinde de
uyqulanabilir.



MOKKA-1.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam

Galisma Silresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma

Siddeti:

Aciklama:

Cesitleme:

MaksVO,'yi teknik beceriler ile
geligtirir.

12 sporcu
1-2 dk

10 tekrar x 2 set (5 dk aktif
dinlenme)

4

Oyuncu 4 no'dan kendi attigl topu
smacg/smac plase ile karsi sahaya
yonlendirir. Vurug sonrasi 2 no'ya
kosup 2 no'dan kendi attigl topa
smac/smac plase yapar. 4 no'ya
ddnerken B no'lu bdlgede ylz Ustl/
sirt UstU yatar/plonjon yapar.

* 2'den 4'e giderken engellerden
sicrama/slalomlarin arasindan
gecme/ kasanin iginden gegip
ustunden atlama yapabilir,

*x Ayni calismmaya 3 no'dan hlcum
vurusu eklenebilir.



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

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

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

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



* Dayanikhlik antrenmanlari farkli siirelerin ve mesafelerin tekrarindan
olusmaldir.

* Dayaniklilik antrenmanlarina genel aerobik dayaniklilik ile baslanmalidir.
* Antrenman araclari, formlari ve cesitliligi sezon boyunca degistirilmelidir.

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

e Dayaniklilik antrenmaninin surekliligi cok onemlidir.

* Cocuklarin/genclerin dayanikhlik antrenmanlari stiresince kas agrisi,
gogus agrisi, aritmik nefes gibi yakinmalari 6nemle dikkate alinmalidir.
Bu tlr durumlar ile karsilasildiginda antrenman sonlandirilmahidir.



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

* Dayanikhlik antrenmanina baslangicta 5-10-15 dk’lik aralikli, dtsuk
siddetli yiklenmeler secilmeli, sonrasinda slire veya mesafe % 10’luk
artislarla surduridlmelidir.

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

e Buyime, gelisme ve olgunlasmanin antrenman yuku ve sonuclarina
etkilerinin ortaya konulmasi icin, 4-6 haftalik periyotlarda testlemeler
yapilmalidir.

* Oyun ya da dayaniklilik tirt alistirmalarda bir birim antrenman
icerisindeki toplam kat edilen mesafe 3000 m’yi gecmemelidir.



* Sinir kas sisteminin karsi koyabildigi en ylksek direncler maksimal
kuvvet olarak adlandirilir.

e Konsantrik yani kasin kasilmasi sirasinda boyunun kisalarak
vercekimine karsi ortaya konan en yuksek kuvvet, “maksimal dinamik

kuvvet” veya “bir tekrarda kaldirilabilen maksimum kuvvet” adini
alir.

* Uygulanan iste ya da karsi konulan direncte isin icine surat ya da
zaman girdiginde bu gligtur.

* *Voleybolda maksimal dinamik kuvvet dolayli olarak, patlayici
kuvvetin temelini olusturmaktadir. Bununla birlikte sporcular

ergenliklerini tamamlayip yetiskinlige ulasana kadar maksimal
yuklerden uzak durmalidir.



* Cocuklardaki kuvvet kazanim mekanizmalari da yetiskinlere
benzemektedir. Tek farklilik; ergenlik 6ncesi donemdeki kuvvet
kazanimlarinin kasin enine kesitinde herhangi bir degisim
yaratmaksizin, sadece noral (sinirsel) mekanizmalari kapsamasidir.

* Kuvvet, buyime ve gelisme ile birlikte artan kas kutlesine paraleldir.
En Ust dizeydeki kuvvete kadinlar 20 yasinda, erkekler ise 20 ile 30
yas araliginda ulasirlar.

* Ergenlik ile birlikte ortaya cikan hormonal degisimler esliginde artan
kas kutlesi, kuvvette 6nemli artislara neden olur.



* Yetiskinlerdeki kuvvet kazanimlarinin buyik orandaki farklilasmasi
genetik, hormonlar ve néral mekanizmalardan kaynaklanirken, ergenlik
va da ergenlik 6ncesi sporcularin “kuvvet gelisim hizin1” ise en buyuk
oranda cinsel kimligin gelisimi ve olgunlasmasi belirler.

e Postural bozukluklarin dizeltilmesinde elastik bantlar ya da dusuk
direncler ile yapilan preventif (koruyucu) / diizeltici kuvvet
antrenmanlari ile beraber germe egzersizleri dnerilmektedir.






Kuvvet
Planlamasi/Periyotlamasi

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

Sporsal
Bigimlendirme
(12-14 yas)

Ozellesme Yilksek Verim
RENEY (>20 yas)

Baslangic
(6-11 yas)

Sekil 1.2. Uzun ddnem kuwet planlanmasi (Kaynak: TUFAD, 2013'den
Uyarlanmistrr).



Tablo 1.7. Uzun sureli kuwet antrenmani planlanmasi/periyotlamasi

Antrenman Antrenman ,

* |nformal BT S REI=IE * Kendi vucut agirhg

* Basit egzersizler

Baslangic . dairesel * Esliegzersizler
6-11 yasg) Oyuiar, abgtrmalar antrenmanlar * Hafif saglik toplari
| ' * Core Stabilizasyon
Sporti * Genel kuvvet * Dairesel Dustuk ve  Dusukve * Saglik toplar
e : * Fonksiyonel/Core antrenmanlar Orta Orta * Hafif agirlklar
Bicimlendirme . .
(12-14) Kuvvet * Pliyometrikler

(1.-3. derece)

(Kaynak: TUFAD, 2013'den uyarlanmistir)



* Eglenceli ve oyun ortaminda gerceklesmelidir.

* Kuvvet performansinin gelistirilmesine yonelik calismalar, teknik
calismalara ve hareket egitimine ek olacak sekilde, viicut agirligi veya
hafif saglik topu alistirmalari ile planlanmalidur.

* Makina veya bar ile yapilan agirlik calismalarina bu béliumde yer
verilmemelidir.

* Hedef, ¢cok yonlii hareket egitimi vermektir. Dolayisiyla, cocuklarin
uygun oyunlara katilimi ile farkl becerileri uygulayabilme 6zelliklerinin
vaninda surat, koordinasyon, cabukluk, kuvvet ve dayaniklilik gibi
motorik yetilerin antrene edilmesi gerekir.



 Ornegin, hafif saghk toplarinin diizgiin teknigin dgretilerek tasindigi
basit hareketleri iceren oyunlar, Gst gévde ve core kuvvetinin
artirilmasina yonelik icerik tasimakta iken; cogunlukla sicrama
alistirmalarini iceren oyunlar da bacak kas ve tendon yapisinin kuvvetini

gelistirmek icin kullanilabilir.

* Sonrasindaki 9 ile 11 yas araligindaki voleybol antrenmaninda
fonksiyonel kuvvet becerilerinin gelistiriimesi, merkez bélgenin (core)
stabilizasyon ve kuvvetinin gelistirilmesine yonelik oyunlar ile
calisiimaya baslandigi donemdir.



e Cocuklarin yilhik boy artisinin 10-12 cm civarinda oldugu ve cok hizl bir
sekilde buyudugu bu donem suresince, cocuk ve ergenlerin yeterli
derecede kuvvet antrenmanina katilmalari planlanmalidir.

* Baslangic Doneminde kazanilmaya baslanan kuvvet déngllerinin
(fonksiyonel kuvvet becerilerinin gelistirilmesi, core stabilizasyonu ve
kuvveti) gelistirilmesi evresine gecilir.

* VVoleybola 6zel kuvvet bicimlendirme antrenmanlari siresince, core
egzersizleri genc voleybolcular icin 6nemlidir.



* Core kuvvet ve core stabilizasyon egzersizleri dogru teknik 6grenimine
fiziksel ve fizyolojik zemin hazirlarken, performans artisi ile file st
savunma ve hlicum suresince yaralanmalarin dnlenmesini
saglamaktadir. (Ozellikle smac tekniginin 68renimi ve gelistirilmesinde)

* Yine bu dénem, fonksiyonel hipertrofi ve ¢cabuk kuvvet calismalarinin
baslangic evresidir.

* Omuz ekleminde kamci seklinde uygulanan smac hareketi boyunca glic
uygulayabilecegi kuvvet duzeyini herhangi bir deformasyon olmaksizin
gelistirilebilmesi icin, omuz ile iliskili kas gruplarinin 6zellikle
desteklenmesi gerekmektedir.



* VVoleybola 6zel bicimlendirme boélimundeki antrenman programinda,
baslangic bolimuine oranla kuvvet antrenmanlarina daha fazla zaman
ayrilmalidir. Bu dénemde vucut agirligi ile baslatilan cogu alistirmanin
siddeti dambil, ek agirliklar, elastik bant veya saglik topu, Bosu ve TRX
gibi diisiik/orta siddette direng¢ olusturan malzemeler kullanilarak,

asamali olarak artirilmahdir.

* Core, omuz ve Ust ekstremite kuvveti biylk 6nem tasirken, bacak
kuvveti zayif voleybolculari bekleyen iki 6nemli risk: yaralanma ve
yetersiz sicrama performansi’dir.



* Ozellikle ergen sporcularin alt ekstremite biiyiik kas gruplarinin
kuvvet ve denge antrenmanlari biiyiik 6nem tasimaktadir. Onceki
bolimde viucut agirhgi ile uygulanan pliyometrik ¢calismalara da
goreceli artislar ile devam edilmelidir.

* Ayrica 12-14 yas grubu, antrenman icin antrenman déneminin
basladigi ve siddetin asamali olarak artirildigi donemdir. Ancak, kuvvet
antrenmaninin siddeti, normal buyime hizini engellemeyecek ve
yvaralanmalara neden olmadan, en 6nemli kriter olan her bir sporcu
icin PHV’ye gore bireysel olarak planlanmalidir.









e Cocuklarin kuvvet antrenmanlarini yalnizca uygun sertifikasi olan
antrenorlerin planlamasina ve yaptirmasina izin verilmelidir.

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

* Dogru 1Isinma ve aktif soguma, her bir antrenman 6ncesi ve sonrasi icin
planlanmalidir.

e Cocuklarda agirlik antrenman siddetinin belirlenmesinde, kesinlikle
maksimal kuvvet testlemeleri kullanilmamalidir.



* Egzersizler yaralanma riskinin olmadigi direncleri ve hareketleri icermelidir.
Maksimal direncleri yenmek yerine, cok dustk direnclerle degisik kaldirma
tekniklerini dogru uygulamak amac olmalidir.

* Ergenlik dncesi cocuklarin list ekstremite i¢in kaldirabilecekleri en yuksek
tekrar maksimum 12 iken, alt ekstremite i¢in bu rakam maksimum 15’dir.

* Buyuk kas gruplarini iceren 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 guin dinlenme verilmelidir.



* Adaptasyon sonrasinda dnce set sayisli, sonra bir setteki tekrar sayisi
artiriimalhidir.

* Her bir antrenman seansi 15-25 dk’y1 gecmeyecek sekilde programlanmalidir.

* Hem cocugun hoslandigi/zevk aldigi, hem de glivenli bir ortamda
calisiimahidir.

* Kendi vucut agirlhigi veya esli direng egzersizleri tercih edilmelidir.

* Eger baska dis direncler tercih edilecekse, serbest agirliklardan ziyade, direng
makinalari tercih edilmelidir.

* Kuvvet egzersizlerine guinlik antrenman icerisinde teknik-taktik ¢calisma
sonrasi, antrenman sonuna dogru yer verilmelidir.

e Cabuk kuvvete yonelik pliyometrik antrenman ise isinmayi takiben uygulanan
teknik calisma oncesi bolimde yer almalidir.



Tablo 1.8. Dairesel antrenman ornegi

30

Sinav (Push up) 6-8 (10)
Kalga elevasyonu (Hip trust) 6-10

Yat - kalk tek bacak sigra (Burpee) 8-10/tek bacak
Saglk topu ile rotasyon (Medicine Ball Twist) 6-8
Saglk topunu geriye firlatma (Medicine Ball Scoop Throw) 10-12 (<15)*
Yanm mekik (Crunch) 6-8

Ip atlama (Dodge the rope) 60 sn
Dirsek fleksiyonu (Biceps curl) 8-10 (<12)*
Comelme (Skuat) 30 sn

*Parantezin igindeki rakamin ustunde tekrar yapilmamasi gereken maksimal sayidir.

30

60

30

30

30

60

30

120



* Bircok yas grubunda kullanilan, kuvvet ile ¢abuk
ve/veya patlayici kuvvet arasinda koprii kuran,
voleybol teknik ve taktik beceri kazanim ve
gelisimi icin en verimli antrenmanlardan birisi
pliyometrik antrenmanlardir.

e Kasin eksentrik ve konsantrik kasilmalarinin ardisik
olarak yapildigi ve uzama kisalma dongtisii (UKD)
olarak bilinen hareket kalibi yer almaktadir. UKD,
kasin refleks mekanizmalari ile elastik enerjinin
kullanim kapasitesine baglidir.

R

i

4



* Ayagin 250 milisaniyelik yerde kalis suresi esik olarak alindiginda UKD, hizli
ve yavas hareket olarak iki kategoriye ayrilir.

e Hizh UKD’ya sahip harekete, maksimum hizda yapilan sprint hareketi 6rnek
olarak verilebilir.

 Maksimum performansta yapilan dikey sicrama hareketi ise yavas UKD
kategorisinde yer almaktadir.

* Cocuklarda sinir-kas verimliligi yetiskinlerden daha dusuktdar.

* Voleybolun icerdigi smac ve blok sicramalari, cabukluk, gic, file 6nlinde
birbiri ardina yapilan sicrama ve surat performansinin, pliyometrik
calismalariiceren antrenmanlar ile arttigi vurgulanmaktadir.



Tablo 1.9. 12-14 yas arasi voleybolcular icin pliyometrik egzersiz siddet, sayi ve dinlenim araliklari

Tekrar ve Birim Basina Dinlenim
Setler Tekrarlar Araliklari (dk)

Siddet

Derece | Egzersiz Cesidi

Dusuk etkili sigrama ve

1 Dusuk 6-10 x 2-4 40-75 s
firlatmalar '

5 20-40 cm dusuk reaktif Orta 6-10 x 5-8 40-60 36
sicramalar

3 Tek ve ¢ift bacak sigramalar Orta ustu 8-15 x 5-8 50-75 3-b

(Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015)






* Pliyometrik antrenmanin siddet derecelendirilmesi, voleybolcunun yasi,
kas, tendon gelisimi, kuvveti, koordinasyonu ve dengesi goz 6nline alinarak
bireysel yuksekliklerde planlanmalidir.

e Cocuklar yaralanmalara karsi daha hassas olduklarindan, pliyometrik
yvuklenmenin siddeti ve sikligi kontrol edilmelidir.

* Cocugun oncelikle pliyometrik calismalara hazirbulunuslugunun tespit
edilmesi gerekmektedir. Sicrama yuksekliginin yerde kalis stresine orani
olan Reaktif Kuvvet indeksi (RKI), sinirsel yorgunlugun takip edilmesinde
ve hazirbulunusluk durumu ile ilgili cogunlukla kullanilan bir ydontemdir.

* Pliyometrik antrenmanlar, iIsinmanin hemen sonrasinda teknik kazanim ve
gelisim antrenmanlarinin dncesinde ve/veya beraberinde yaptiriilmalidir.

* Hicbir pliyometrik antrenman sporcu yorgunken planlanmamalidir.



* Sicramalarin yapildigi zeminin sakatlik yaratmayacak yumusaklikta
olmasi, gerekirse minderlerin kullanilmasi gerekmektedir.

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

* Pliyometrik calismalarin hacmi, antrenman siresince ayagin yerle
yvaptigi toplam temas sayisi ile belirlenmektedir. Cocuklarda bu sayi,
secilen alistirmanin siddetine ve yas grubuna bagli olarak 40 ile 75
arasinda olmalidur.

* 14 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 artirilmalidir.

* Pliyometrik antrenmanlarda hicbir setin sliresi 10 sn’yi gecmemelidir.

 Birbiri arkasina yapilan sicramalarin sayisi ya da siddeti, eger iki
sicrama arasinda duraksamalar yaratiyorsa, sicramalar/sekmeler
durdurularak dogru teknigin dustk sayida uygulanmasina izin
verilmelidir.

* Pliyometrik antrenmanin siklhgi, 48-72 saat ara ile haftada 2 gun
olarak belirtiimektedir.



 Ceviklik motor gorevleri, “0zellikle beklenmedik bir sekilde ortaya
cikanlari”, hizli ve sorunsuz bir sekilde ¢cozme yetenegidir, yani
sporcunun hareketlerini koordine etme yeteneginin zirvesi gibidir. Bu
nedenle zihinsel (bilissel + algisal) strecleri icermesi ile yon degistirme
sdratinden farklilasir.

e Cevikligin gelistirilmesi icin voleybolun dar alanlarda oynanmasina
yonelik alistirma tasarimlari kurgulanmalidir.

* Ceviklik guc, hiz, dayaniklilik ve esneklik ile organik olarak baglantilidir.
Ancak tim bu niteliklerin artisi gelismis ceviklige izin verir. Ceviklikte
sadece hiz degil, ayni zamanda uyaranlara cevap olarak yavaslama,
yon degistirme ve yeniden hizlanma yetenegi de 6nemlidir.



BELIRSIZ UYARANLAR KULLANILARAK YAPILMALI

Top kapma ve ebeleme oyunlari Uyaranla cikislar, degisik temel
duruslardan cikis calismalari

20 m’ye kadar hiz artirmali kosular, yavas Voleybol oyun cizgileri arasinda
tempo ile kosarken komutla hizli one/geriye/yanlara/yon degistirmeli 3-6-
diiz/ters/yon degistirmeli kosular 9 m hizl kosular

Voleybol oyun sahasi icerisinde topla
one/geriye/yanlara/yon degistirmeli 3-6-
9 m hizli kosular



Tablo 1.12. Ceviklik antrenman grup ve formlari

Aciklama Alistirma Tdurleri

Yon degistirme teknigine
yonelik alistirmalar

Kapall beceri alistirmalari

Cabukluk alistirmalar

Reaktif ceviklik
antrenmani

(Kaynak: TUFAD, 2013)

Yon degistirme teknigini gelistirmeye ve
pekistirmeye yonelik alistirmalar

Mesafesi ve yonu onceden belirlenmis
kapall beceri alistirmalan

Uzuvlann frekansinin gelistiriimesine
yonelik kapall beceri alistirmalar

Rakip veya bir nesne ile ilgili bilgi edinme
uzerine kurulu acgik beceri alistirmalari

One, geriye ve yanlara adim ¢alismalari,
Dusuk hizda yapilan hizlanma, yavaslama
ve yon degistirme alistirmalar

Yuksek hizda geriye ve yanlara kosu ve
kayma alistirmalari,
Yon degistirmeli surat alistirmalar

Merdiven, cubuk, cember, huni veya
engel uzeri yuksek frekansta uygulanan
cgabukluk alistirmalan

Ayna ve golge alistirmalar,
Yakalama ve kagma oyunlari



* Hareketlilik (mobilite) egzersizleri, sporcularin eklemin tim hareket
genisliginde kaslarini calistirarak, agir antrenmanlara hazirlanmasini saglar.

* Genellikle, hareketlilik calismalari hem statik hem dinamik (hareketli)
esnetmeleri, ayak bilegi rotasyonlari, kalca-sirt rotasyonlari, kol salinimlari
ve Ust vucut ile kollarin dondurtlmesi vb. calismalari icerir.

* Bu dinamik esnetme hareketlerinin yavas ve hassas yapilmasi, balistik
olmamasi onemle dikkat edilmesi gereken noktalardir.

* Eklem hareketliligine ilgili kaslarin esnekligi de etki etmektedir.

* Yetersiz hareketlilik, teknik hareketin dogrulugunu zorlastirir, yaralanmalara
sebep olur ve biyomotor yetilerin gelisimini engeller.



* Antropometrik dlcimler: boy uzunlugu, vicut agirhgi, vicut kitle

indeksi, viicut yag miktari/orani, cevre, cap ve uzunluk olciimleri, bel-
kalca orani

* Dikey Sicrama Yuksekligi (blok ve smac yiksekligi) ve anaerobik glic
hesaplama

* 6-10 Tekrarh Maksimal Kuvvet Testi

e Ceviklik T Testi

* 20 Metre Surat Testi

* 1 dk Mekik/ Sinav Testi (kuvvet dayanikliligi)

* Flamingo Denge Testi/ Star Denge Testi

* Otur-Eris Testi/ Govde Esneklik Testi (Geriye Ekstensiyon)
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