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OYUNUN HIZ|

Oyun sirasinda, teknige, taktige ve durumun olasiliklarina bagli olarak hizli ve verimli
kararlar verip uygulayabilme kabiliyetine baghdir.



OYUNUN DURUMU

ANTRENMAN VIDEOSU



BIRVOLEYBOLCUNUN DONGUSU

* Pozisyonunun farkinda olma

Gorsel/lsitsel algilama (okuma)

*Karar verme

* Reakslyon

* [opa gore hizli ve ¢ok yonlu yer degistirebilme

* Maksimum hizda son teknigl gerceklestirme



POZISYON FARKINDALIGI

«  Oyun esnasinda saha i¢cindeki konum ve vicut
pozisyon bilgisinin elde edilebilmesi, oyun ile
iliskilendirebilmesi.

« Zemin, yukseklik, saga sola olan uzaklik, file, anten.




OYUNU OKUMA

« Gegcmis deneyimler ve anlik gorsel
girdiler sayesinde sonraki aksiyonu
ongorebilme.




KARARVERME

 Farkli secenekler arasindan en verimli
olani secebilme.

« Onceki iki hiz ile iliskilidir




REAKSIYON

» Top, takim arkadasi veya rakipten gelen
oorsel ve/veya isitsel girdilere uygun
olarak tepki verebilme.

« Onceki 3 adimdan etkilenir;

» Kaslar gicld hale getin,
Hareket kalibini gelistir;
Topun gittigi yone dogru hizli tepki
vermeye calis.




REAKSIYON

« TUm versiyonlar calisiimall
>‘ Sensory Neuron

* Bransin gerektirdigine
odaklanilmall
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TOPA GORE POZISYON ALMA (YER DEGISTIRME)

* Topun olmadigl tekrarli yada tekrarsiz
islerde hareket edebilme.

» Oyuncu pozisyonu ve topun durumuna
gore en hizli sekilde top ile bulusma
ihtimalin olan yere git.




TOPA GORE POZISYON ALMA - CABUKLUK, CEVIKLIK

* Ani bir sekilde vicut pozisyonunu ve
yonunu degistirebilme kabiliyeti.




POPULER CEVIKLIK TESTLER]
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SAINIG ] TES T

 Uygulama: 44 beden egitimi &8rencisi 5
populer ceviklik testini 3'er kez uyguladilar.

» Sonug: BUtln testlerin birbiri ile yiksek
liskill oldugu ortaya ciktl.

Reliability, factorial validity, and interrelationships of five
commonly used change of direction speed tests

P. F. Stewart, A. N. Turner, S. C. Miller

London Sport Institute, Middlesex University, London, UK
Corresponding author: Perry F. Stewart, London Sport Institute, Middlesex University, The Burroughs, London NW4 4BT, UK.
Tel: 020 8411 4667, E-mail: p.stewart@mdx.ac.uk

Accepted for publication 14 August 2012



EIRSGATISMA. . .

« Uygulama: |2 tane |.Takim, 30 tane 2. Takim Toplam 42 rugby oyuncusuna reaktif
ve reaktif olmayan geleneksel testler yapildi.

« Sonuc: Sadece reaktif ceviklik test sonuglarinda |. ve 2. takiminda olan sporcular
ayirt edilebildi.

SPEED, CHANGE OF DIRECTION SPEED,
AND REACTIVE AGILITY OF RUGBY LEAGUE PLAYERS

Tiv J. GaBBETT,' JAasoN N. KeELLY,? AND JEREMY M. SHEPPARD®

!Brisbane Broncos Rugby Leaque Football Club, Brishane, Australia; “Runaway Bay Rugby League Football Club, Gold Coast,
Australia; ° Australian Institute of Sport, Canberra, Australia



CEVIKLIK

« Yon degistirme (COD): Hiz veya hareket yoninde bir degisime sahip olan, dnceden

programlanmis hizli viicut hareketi.

» Reaktif Ceviklik(RA): Bir uyarana ytksek hizda ve verimli bir sekilde tepki verme.

« RA: Cevresel kosullarin kontrolUnin ve ona basgl olarak karar alma sereksiniminin oldugu dizensiz hareketler:

Change of Direction Reactive Agility
ATHLETE
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CEVIKLIK - TEKNIK/MEKANIK

* Yatay

* Linear

- Lateral

* Rotasyonel
* Dikey

« Sicrama
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YATAY - ROTASYONEL HAREKET
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DIKEY - SICRAMA - 3 EVRELI HAREKET

* Eccentric kuvvet (absorbe
edemee) TRI-PHASIC TRAINING
—— DEVELOPED ATHLETE —— UNDEVELOPED ATHLETE
1400.00 |
—. 120000 [\
» Stretch reflex (kas igcigi) E oo A
; 800.00 fj K
' : - E 600.00 \ / )
* |zometrik kuvvet (elastik enerj S awooo \\\\ / /
tendon) S
TIME (SEC)
= KO N Saﬂtrl |< |<a.S| | Bt Figure 3.7: Tri-phasic V" depicting elite (blue) and advanced (red) athlete.

Cal Dietz, Ben Peterson; Triphasic Training, 2012. 5.79.
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DIKEY -SICRAMA

Yeterli eklem hareketliliQi
 Tendon stiffness

Kaslar arasi koordinasyon

Reciprocal inhibisyon

Saghkli uzama kisalma dongusu (ECC-
ISO-CON)




IR S AREKE [

- Top iceren teknigi
gerceklestirebilme.

+ Oyun harici oyuna aktarilamayan
hizli aktivitelerden vazgecin.




KOCLUK BILIMI

KUVVET VE KONDISYON ANTRENMANLARININ
SAHAYA TRANSFER]



- |0 IKIZ ATLET

- AYNI GENETIK

« AYNI PROGRAMLAR

» FARKLI ANTRENORLER

SRS ONUC?




OGRENME ORTAMINI ORGANIZE ETMEK

GERI BILDIRIM
ANLATIM/ACIKLAMA
NI ENNNEDI VNN




- CONSTRAINTS-LED APPROACH (CLA)

ORGANISM

PERCEPTION

’ “"‘-‘f'j Coordinative Pattern
' (Motor SkilD)

ACTION

ENVIRONMENT

Koordinatif yeti (motor beceri); birey, gorev ve ¢evre arasindaki etkilesim sonucu
ortaya cikar.



ANTRENMAN DIZAYNI - CLA HEDEFLER|

* Var olan ve istenmeyen hareket
yatkinligini bozmak

* Bireyin ¢c6zim yollarini kesfetmesi ve
kendi kendine organize olmasi saglamak

« Cevresel girdilerin arttinimasi

« (COzUm arayisina dair geribildirim
saglamasl



ANLATIM/ACIKLAMA

~ ANLATIM/ACIKLAMA

sOzLU

DIS$ FOKUS iC FOKUS ACEMI MODEL UZMAN MODEL




ANLATIM/ACIKLAMA

e Sozlu Anlatim

|-2 tane farkindalik yaratacak noktadan
bahsedin

* Asin kogluk yapmay birakin

- Istemediklerinizi degil istediklerinize dair ipucu
verin

+ Dis odakli ¢iktilar bulup onlara konsantre
olunmasini saglayin



ANLATIM/ACIKLAMA - SOZLU ANLATIM

+ Ic odakli ipucy;
« Eklem Odakli: Dirseklerini dlzelt

« Kas Odakli: Kalcani sik
» Dis odakli ipucy;

« Cevre Odakl:Yeri it

 Ciktr Odakli: Kafani tavana degdir



ANLATIM/ACIKLAMA - GORSEL ANLATIM

« Uzman model:

* Ayna noronlar

« Acemi model:

« Problemlerin farkinda olma ve ¢6zim
bulma

* Kombinasyon;

« Aceminin yanlislarini farkederek
ogrenmeyi pekistirme




GERI BILDIRIM

' GERI BILDIRIM

Goreve Ozgii Geri Bildirim (@2elistiiciCon Bliditim

Sonug Bilgisi Performans Bilgisi




GERI BILDIRIM - GELISTIRICI GERI BILDIRIM

» Sonuc Bilgisi; Hareket sonucuna dair
rakamsal geri bildirimler

* Performans Bilgisi; Hareket sonucuna
etki eden geri bildirimler




GERI BILDIRIM - NE KADAR?

 Guidance Hypothesis (Salmoni ve ark. 1984)

Review > Psychol Bull. 1984 May;95(3):355-86.

Knowledge of results and motor learning: a review
and critical reappraisal

A W Salmoni, R A Schmidt, C B Walter

PMID: 6399752

» Gerl bildirim, atleti dogru hareket kalibina yonlendirir, ancak bu geri bildirim ¢ok

sik olursa harekette bozulmaya neden olur veya atleti geri bildirim bagimlisi haline
getirebilir.



GERI BILDIRIM - NE KADAR?

> J Mot Behav. 2002 Jun;34(2):171-82. doi: 10.1080/00222890209601939.

Enhancing the learning of sport skills through
external-focus feedback

Gabriele Wulf 7, Nathan McConnel, Matthias Gartner, Andreas Schwarz

Affiliations + expand
PMID: 12057890 DOI: 10.1080/00222890209601939

Uygulama: 52 katilimci. Geri bildirim sikligy, ic fokus geri bildirimi, dis fokus geri bildirimi. 4 Grup: %100 dis, %100 ic, %33 dis, %33 ic.

Sonuclar:
Dis fokus geri bildirim i¢ fokus geri bildirimden daha yararl.
Ic fokus geri bildirimde, %33 geri bildirim sikligi %100 geri bildirim sikligindan daha faydalr,

Dis fokus geri bildirimde 9633 ve %100 esit yararl ¢ikmis.



GERI BILDIRIM - COK GERI BILDIRIMIN TEHLIKELERI

* Antrendre bagimlilik
» Beceri strecine daha az katilim
- Aldaticl gelisim sanrisi

« Analiz felci




GERI BILDIRIM - ZAMANLAMA

» Belirlenen hatalar: Grubun siklikla yaptigi hatalan belirle onlarn gordtGgtnde ger
bildirim ver.

» Ogzet: Belirli bir miktar tekrari izle, ana hatayi belirle, geri bildirim ver.

» Besleme: Seans basinda ¢ok geri bildirim, seans sonuna dogru azalan siklik.

- Atletin secimi; Atlet istedigi zaman geri bildirim almasina olanak tan




THE LANGUAGE
OF COACHING

The Art & Science of Teaching Movement
NICK WINKELMAN




SPORCU
TAKIP SISTEMI




SPORCU TAKIP SISTEMININ HEDEFLERI

» Surekli gelen verilerle antrenman yudkinU dizenlemek

» Sakatlik oranini azaltmak

* Performansi en 1yl hale getirmek

* Sporcularin toparlanma suregleriyle ilgili daha net bilgl sahibi olmak

- Staff ve sporcular arasinda etkili iletisime yardim etmek



BASLANGIC

20 June 2023 Tuesday Week 6 Opposite Fitness 40 4 160

20 June 2023 Tuesday Week 6 Middle Blocker Fitness 50 6 300

—~ . 20 June 2023 Tuesday Week 6 Setter Fitness+Ball 120 6 720

5 OZﬂ e | Verl | e rl e 20 June 2023 Tuesday Week 6 Setter Fitness 50 7 350
20 June 2023 Tuesday Week 6 Middle Blocker Fitness 50 5 250

O | U §tU U | an antrenman 20 June 2023 Tuesday Week 6 Libero Fitness+Ball 120 6 720

20 (L . 20 June 2023 Tuesday Week 6 Outside Hitter  Fitness+Ball 120 5 600

yu |<U h €Sda b | Ile seans 20 June 2023 Tuesday Week 6 Outside Hitter ~ Fitness+Ball 120 5 600

00f oo _ 6o 20 June 2023 Tuesday Week 6 Middle Blocker Fitness 50 5 250

>/U |<U N U b U | m a 20 June 2023 Tuesday Week 6 Middle Blocker Fitness 50 6 300

20 June 2023 Tuesday Week 6 Opposite Fitness 50 5 250

20 June 2023 Tuesday Week 6 Middle Blocker Fitness 50 5 250

20 June 2023 Tuesday Week 6 Outside Hitter  Fitness+Ball 120 6 720

=S RP E X Zam an (d |<) 20 June 2023 Tuesday Week 6 Libero Fitness+Ball 120 6 720
20 June 2023 Tuesday Week 6 Outside Hitter  Fitness+Ball 120 5 600

20 June 2023 Tuesday Week 6 Team Fitness+Ball B 120 6 720




BASLANGIC

Date [+ | Week = Athlete | Fatigue | Sleep | Soreness [~ | Stress [~ | Mood v |
20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 3 4 4
. 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 2 2
e \/\/e | | Ness an |<et| 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 3 4 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 3 2 3 3 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 3 2 3 3 4
X S | b : X3 | : .o 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 3 4 4
porcu arin I” oNceKl gun 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 4 4 3 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 3 4 4
antrenmandan toparlanma 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 2 3 4 4
" 1A S o 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 4 4 3 4
duzeylerlnl degerlendlrlr 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 3 4 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 3 2 4 4 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 3 2 3 4 4
« Gelecek antrenman seans 20 June 2023 Tuesday Weeke 3 4 4 3 4
A 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 2 4 4 4
Icin hazir bulunusluk f
duzeyleri hakkinda fikir verir. _ ,
FATIGUE Always tired More tired than normal Normal Fresh Very fresh
SLEEP QUALITY Insomnia Restless sleep Difficulty falling asleep Good Very restful
GENERAL MUSCLE
SORENFESS Very sore Increase in Normal Feeling good Feeling great
soreness/tightness
STRESS LEVEL Highly stressed Feeling stressed Normel Relaxed Very relaxed

Less interested in
MOOD Highly Agzravated/short others and/or activities A zenerally good mood  Very positive mood
annoyed firritable tempered than usual
down




SPORCU TAKIP SISTEMI-BASLANGIC
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Week 37

Week 33

Week 32

Week 28

Week 27

Week 26

Week 25

Week 24

Week 23




SPORCU TAKIP SISTEMI-VUCUT KOMPOZISYONU TAKIBI

» Skinfold kaliper

* Biyoelektrik impedans analizi

* Bodpod

- DXA




SPORCU TAKIP SISTEMI-HIZ TEMELLI ANTRENMAN SIDDET!

o Akselometreler

* Linear pozisyon
donudstlriculer




SPORCU TAKIP SISTEMI-TESTLERVE ANTRENMAN PLAN

* Force plates

« Gernillim olcer

* Sicrama testi

 Optik teknoloji

 Sicrama mati
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