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Prof. Dr. Selda BEREKET YÜCEL*

Gençer YARKIN**

*TVF EĞİTİM KURUL KOORDİNATÖRÜ/ MARMARA ÜNİVERSİTESİ
SPOR BİLİMLERİ FAKÜLTESİ

**GALATASARAY SPOR KULÜBÜ / MARMARA ÜNİVERSİTESİ SPOR 
BİLİMLERİ FAKÜLTESİ

ÇOCUK VE GENÇLER İÇİN VOLEYBOL ANTRENMAN BİRİMİ 

VE PLANLAMASI

seldabereket@hotmail.com

genceryarkin@gmail.com

 Antrenmanın tanımı; egzersiz fizyologlarına göre;
organizmaya yapılan yüklenmeler sonucu 
organizmanın morfolojik ve fizyolojik olarak 
uyumunun ve bu  uyuma bağlı olarak verim 
artışının meydana gelmesidir.

 Antrenman bilimcilere göre; İnsanın fizyolojik, 
psikolojik, zihinsel, teknik, taktik,motorsal 
performans yeteneğini yükselten planlı, programlı, 
organize bir faaliyettir, hazırlıktır.
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ANTRENMAN KALİTESİNİ ETKİLEYEN 

FAKTÖRLER;

Sporcunun Verimi

Sporsal yetiler

Antrenmanın 

Niteliği

Aile

Ekonomik 

Koşullar

Tesis ve 

Malzeme

Eğitim

Antrenörün Bilgisi ve 

Kişiliği

Bilim alanından 

Destek

Yönetim

Sosyal Çevre

Müsabakalar

Motivasyon

Kalıtım Beslenme
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VOLEYBOL DA ANTENMAN
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ANTRENMANIN AMACI
 Fiziksel gelişim:

-Çok yönlü temel fiziksel gelişim;

-Spor branşına özgü fiziksel gelişim;

 Teknik gelişim: 

 Taktiksel gelişim: 

 Zihinsel gelişim: 

 Psikolojik gelişim: 

 Sosyal gelişimini, takım ruhunu geliştirme: 

 Sağlığı geliştirme: 

 Sakatlığı engelleme: 

 Teorik bilgi:

5

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
HareketlilikİK 

dayanıklılık

Sahada yer 

değiştirme
Manşet
Parmak pas
Plonjon

Ser

vis
Sm

açServis

Karşıla

ma

Oyun 

KurmaSistemler

Blok

Hücum

Savun

maDubla

j

Bireysel

Takım

Servis Karş. Sistemleri
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TEMEL HAREKET BECERİLERİ

Erken dönem sporcu gelişimi için kritiktir. 
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Büyük Punto ile 

yazılma sebebi çocuk 

ve gençlerin 

antrenmanlarında 

KUVVET becerisinin 

en önemli birleşen 

olmasıdır.
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BAĞLANTISAL HAREKETLER KOMBİNE ÇOKLU BECERİLER

Smaç

Yön Değiştirme

Blok Adımlaması

TEMEL HAREKET BECERİLERİ Çocukluk 

döneminde 

adımlamayı, yer 

değiştirmeyi tek 

ve çift ayak 

sıçramayı 

öğrenemeyen 

SPORCU 

yetişkin 

döneminde 

VOLEYBOL 

becerilerini 

etkili 

uygulayamaz
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Temel Hareketler

Spora Özgü Beceriler

Erken Dönem
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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*

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
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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 

(LongTerm Athletes

Development/LTAD)

Way et. al., 2005

LTAD EVRELERİ YAŞ ARALIKLARI KATERGORİ

1 Aktif Başlangıç 0-6 yaş SPOR OKULU SPORCU 

ADAYLARI

2 Temel Beceriler 6-8 K 6-9 E SPOR OKULLARI ADAYLARI

3 Antrenmanı Öğrenme 8-11 K 9-12 E MİNİ VOLEYBOL TAKIMLARI

4 Antrenman için Antrenman 11-15 K 12-16 E MİDİ-KÜÇÜK TAKIMLAR

5 Yarışmak için Antrenman 15-21 K 16-23 E YILDIZ TAKIMLAR

6 Kazanmak için Antrenman 18 yaş Üzeri GENÇ TAKIMLAR

TÜRKİYE VOLEYBOL LİGLERİNDE LTAD 

EVRELERİNE DENK GELEN YAŞ KATEGORİLERİ
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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 DÖNEMİ ÖNCESİ – SONRASI 

14 Kronolojik yaştaki iki sporcunun 

gelişim özellikleri 

Açıkada C., 2010
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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  

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+

Voleybol
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Her bir voleybolcu kendi biyolojik ve kronolojik yaşı 
çerçevesinde farklı hızlarda büyür. Sporcu büyüyüp 
olgunlaşırken antrenman bu sporcunun tüm fizyolojik ve 
morfolojik  yapılarının üzerinde  ektsra bir yük oluşturur.  Bu 
yük doğru dozajlarda planlanırsa büyüyüp olgunlaşmasına 
yardımcı olur, aksi halde hayat boyu taşınacak hasarlar oluşur. 
Bu nedenle özellikle alt yapı sporcularında  biomotor yetiler 
için “duyarlı pencereler” olarak adlandırılmış duyarlı evrelerin 
PHV hesaplanmaları ile bireysel olarak voleybolcunun optimal 
gelişim için önemlidir. 

2- Uzun Süreli Sporcu Gelişim Modeli 

Planlaması için PHV neden ve nasıl 

hesaplanmalıdır?

PHV (Büyüme Atağı) 

Hesaplama Örneği;

PHV kızlar ve erkekler için aşağıdaki formüller kullanılarak

hesaplanabilir;

 Erkeklerde;

Büyüme Atağı= 29.769 + 0.0003007·bacak boyu × oturma

yüksekliği- 0.01177·yaş × bacak boyu + 0.01639·yaş ×

oturma yüksekliği +0.445·bacak boyu / boy uzunluğu

 Kızlarda;

Büyüme Atağı= 16.364 + 0.0002309·bacak boyu × oturma

yüksekliği- 0.006277 yaş ×oturma yüksekliği+ 0.179· bacak

boyu / boy uzunluğu 0.0009428 yaş × vücut ağırlığı

Mirwald ve ark. (2002)
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PHV Nasıl Hesaplanır (2)?
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PHV Nasıl Hesaplanır (2)?

PHV Nasıl Hesaplanır (3)?

https://wwwapps.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php
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Çocuklarda 

Antrenman İlkeleri

Kronolojik 

Yaşı

Biyolojik Yaşı

Antrenman 

yaşı

Yüklenme/Dinlenme 

Aşamalı Artan Yüklenme

Etkili Motor Uyaranlar

Çeşitlilik

Yaşa/Amaca Uygunluk

Öncelikler

Bireyseleşme

Planlama ve Periodizasyon

- Genetik olarak 

şanslı

-Yetenekli 

Sporcu

YAŞA VE AMACA UYGUNLUK 

İLKESİ
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TVF Çocuklarda 

Gelişim Matriksi

YAŞA VE AMACA UYGUNLUK 

İLKESİ dvm…
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ETKİLİ MOTOR UYARANLAR

-Sinir sistemi gelişimi

- Duyarlı periyotlar 4/6-8/10 yaşlar

- Çok çeşitli zengin hareket öğrenimi
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SHEMA TEORİSİ VE 

VOLEYBOL TEKNİK 

ÖĞRETİMİ

 Shema (Şema) kuramı, temelde bilgi
hakkında bir kuramdır. Şema
kuramına* göre, tüm bilgiler zihinde
“şema” olarak adlandırılan birimlerde
toplanır.

 Voleybol teknik becerilerin öğrenimi de 
beyinde şemaların oluşarak, bunların 
psikomotor hareketler ile uygulanması 
çerçevesinde oluşur.. 

 Bu nedenle etkili motor uyaranaların
doğru, etkili ve sık şekilde kullanımı 
voleybol teknik becerilerin öğrenim ve 
ustalaşmasında çok önemlidir.  

* https://www.showme.com/sh/?h=h1Ww9XE

Proprioseption eklem pozisyon hissi uzaydaki eklem 
pozisyonunun farkındalığıdır. 

Propriosepsiyon; eklemler ve bunları saran dokularda bulunan
reseptörler aracılığıyla oluşan nöral uyarılar ile sağlanan eklem ve
ekstremitenin pozisyon olgusudur. 

Proprioseptif duyu, görme, yapılan antrenmanlar süresince 
vestibüler sistemin adaptasyonu ve denge voleybolcunun teknik 
öğreniminin en önemli  parçalarını oluşturur.

https://coachesinsider.com/volleyball/articles-volleyball/the-
importance-of-vision-training-to-improve-sports-performance-
article/

40

https://coachesinsider.com/volleyball/articles-volleyball/the-importance-of-vision-training-to-improve-sports-performance-article/
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«Repetion is Mother of Learnig!

Tekrar Öğrenmenin Temelidir!

Sonrasında kasları yönlendiren 

MSS kendine kaydedilmiş olan 

şemaları, gerekli olan şart ve 

koşullar çerçevesinde geniş bir 

yelpaze ile sahada uygular 

(recognition/uygulama*).  

Proprioseption, reseptörler (Kas İğciği, Golgi Tendon

Organı, Eklem Reseptörleri) vasıtası ile kaslardan MSS ne 

iletilen tüm uyarılar yeterli tekrar yapıldığında beyinde her bir 

teknik beceri için bir şema oluşturur (gelen bilgiler ile 

dosyalanır yani kalıcı davranış değişikliği olan tekniklerin 

öğrenmesi ortaya çıkar.).

Bu şemaların yelpazesinin (dosyaların) genişliği; Örneğin parmak 
pas yelpazesi üst düzey bir voleybolcu olduğunda 9m den 4 
numaradaki smaçöre yetiştirmesi, öne arkaya, sıçrayarak tek elle! 
çift elle farklı uzaklıklardaki parmak pası üst düzeyde atabilmesi 
«farklı mesafelerden, farklı ağırlıktaki toplar, hedefler ve şartlar ile 
yapılan doğru tekrarlar» ile öğrenilir. 

Küçük voleybolcular başta FMS ve sonrasındaki her bir voleybol 
tekniklerinin yelpazesini geniş öğrenmelidir. Bunun için çok çeşitli, 
çok sayıda, doğru tekrarlara ihtiyaç vardır. 

Bu nedenle üst düzey bir voleybolcunun ortaya çıkabilmesi için 
6000-10000 saat antrenmana ihtiyaç duyulur. 



5/21/2022

22

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. 

Voleybol Teknik Öğrenim Evreleri

GEREKENLER
Bir becerinin yapılanmasında basit koşullara egemen olma

Yarışmalar önerilmez

AMAÇLAR:
Bir becerinin bileşenlerini yetkinleştirme

Bileşenleri birleştirme

Baskın biyomotor yetileri geliştirme

EVRE 1

GEREKENLER
Evre sonunda özel yarışmalar

AMAÇLAR:
Bileşik sistemleri standart koşullarda dengede tutma

Baskın biyomotor yetilerin gelişimini sürdürmek

EVRE 2

GEREKENLER
Müsabakada rahatsız edici ögelerin kullanımı

Resmi müsabakalara katılım

AMAÇLA R:
Bileşik sistemi dengede tutmak

Doruk verim için motor kapasiteyi ayarlamak

EVRE 3

BECERİNİN YETKİNLEŞTİRME EVRELERİ
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TEKNİK VE TAKTİKSEL 

HATALARIN DÜZELTİLMESİ

 Genellikle bir sporcunun teknik gelişimi beceri üzerinde 

ustalaşması yanlış öğrenmeyle ertelenebilir. 

 Sporcu hatayı ne kadar hızlı düzeltirse gelişim o kadar 

çabuk olacaktır. 

 Kişinin gelişimi engelleyen bir hatanın birkaç nedeni 

olabilir. 

 Bu tür hatalar teknik becerinin ayrıştırımı ile sporcunun 

hatasını  düzeltmesini kolaylaştırabilir. 

 Her hangi bir hata bir nedenin sonucudur

 Yetersiz fiziksel hazırlık  veya biyomotor yeterlilik düzeyi.

 Hareket, biçim ve kassal duyum arasındaki bağıntının yanı 
sıra bir becerinin teknik biçiminin yanlış anlaşılması yada 
anlatılması.

 Daha önceden kazanılmış becerilerin yeni becerilerin 
kazanılmasını engellemesi

 Kötü fiziksel hazırlık, yetersiz dinlenmenin neden olduğu 
yorgunluk da kişinin öğrenme yetilerini sınırlandırabilir.

 Teknik öğrenimde nesne ve gerecin yanlış kullanılması.

Voleybol teknik kazanımda 

hata nedenleri;
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Voleybol teknik kazanımda 

hata nedenleri;

 Psikolojik sınırlandırmalar, düşük veya yüksek başarı 

hedefleri beceri kazanma düzeyini belirleyebilir. 

 Kendine güvensizlik, isteksizlik, yada yaralanma korkusu 

gibi nedenler de öğrenmeyi etkileyebilir.

Teknik Öğretiminde 

Antrenörün yöntemsel 

hataları

 Yanlış öğretme yöntemlerinin kullanılması, yetersiz  veya  

hatalı beceri gösterimi.

 Bir beceriyi öğretirken sporcunun fiziksel yeterliliğinin veya 

öğrenme seviyesinin göz önüne alınmaması yani bireysel 

farklılıkların göz önüne alınmaması.

 Antrenörün kişiliği, çalıştırma biçimi.
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Düzenleme, araç, 

gereç ya da çevre ile 

ilgili nedenler

 Niteliksiz araç-gereç kullanımı, sahanın kötü 

kullanılması.

 Düzgün olmayan antrenman organizasyonu ve 

planı.

 Yavaş öğrenenler ve yetersiz tekniğe sahip olanlar 

için bireysel birimlerinin olmaması.

 İyi olmayan çevre veya iklim koşulları, olumsuz 

takım arkadaşlıkları  da öğrenmeyi olumsuz 

etkilemektedir.

VOLEYBOL TEKNİK 

ÖĞRETİMDE YÖNTEMSEL 

ÖNERİLER

 Planlama açısından  sporcunun teknik yada taktik düzeltmeler için ideal 
süre yıllık planının hazırlık evresi boyuncadır. Bu dönemlerde müsabaka 
stresi olmadığından öğrenme için sakin, ideal  bir ortam vardır.

 Hata düzeltildikten sonra yeni bir beceri veya taktik öge öğretilmeye 
başlatılmalıdır. Yeni becerinin öğretimini kolaylaştıracak fiziksel destek 
olarak gereksinim duyulan biyomotor yetiler geliştirilmelidir. 

 Hatanın düzeltilmesi ısınmadan hemen sonra yer almalıdır. Çünkü sporcu 
bu evrede dinleniktir. Yorgunluk öğrenmeyi etkilediği için antrenmanın 
sonunda bu tür antrenmanlardan kaçınılmalıdır. 

 Öğrenme sırasında görsel ve işitsel araçlar kullanılması öğrenmeyi 
kolaylaştırmaktadır (Yapılaması beklenen tekniğin doğru yapılış formu ve 
öğrencinin yaptığı formunun video yada tlf kaydı ile paylaşılması. 

 Teknik bir becerinin öğrenilmesi için altyapılarda toplam süre 30 dakikayı 
geçmemelidir.

 Taktik bir dril antrenmanın ana bölümünde uygulanabilir.
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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

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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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

 Alt yapılarda başarılı bir planlamasının temel çıktısı 

“MAÇ/TURNUVA BAŞARISI” olmamalıdır. Uzun vadeli başarı 

tanımlarına öncelik verilmelidir. Altyapıya yönelik voleybolda uzun 

vadeye yönelik başarı tanımları aşağıdaki gibi örneklendirilebilir.

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri 

II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.
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YARIŞMA EVRESİVE BESLENME 

İLE BEKLENTİLER

Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için 

VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)

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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 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.

65

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.

66
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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, 

67

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, 

68
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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.

69

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. 

70
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Temel yapı üç-dört bölümden oluşur; 

 Giriş

 Isınma

 Çalışmanın ana bölümü

 Bitiriş 

71

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.

72
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Isınma 

 Voleybolcunun özellikle alt yapılarda basit 
gerdirme hareketlerini (statik yada dinamik) doğru 
teknikle yaptığından emin olmalıdır.

 Voleybolcular ısınmanın voleybol hayatlarının 
süresini uzattığını midi takımdan öğrenmelidir.

 Toplam ısınma en çok 15-20 dk sürmelidir. 

 Voleybolda genel ısınmaya koşular ile 
başlanılması önerilmez. Alt yapılarda oyunlar ile 
başlanmalıdır.

73

Isınma 
 Statik ve Dinamik hareketliliği içeren gerdirmeler ile 

devam ettirilir. 

 Isınmanın son bölümünü ise alt yapı sporcularının 
voleybol sahasının her bir çizgisini yatay ve dikey 
düzleminde yaptıkları koşular, sekmeler 1. derece 
pliometrik hareketler ile sadece MSS ni voleybol 
hareketlerine hazırlamak ile kalmazlari sahanın 
ölçülerinide beyinlerinde oluşan şemalara aktarırlar. 

 Yapılan tüm sıçrama ve sekmelerin uzama kısama 
döngüsünü tamamladığı doğru teknikler ile 
yapıldığından emin olunmalıdır. 

74
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• Isınma ve ısınmaya bağlı koordinasyon çalışmaları

• Sürat

• Yeni teknik becerilerin öğretimi

• Kuvvet

• Eski teknik becerilerin tekrarı

• Dayanıklılık

BİRİM ANTRENMAN ANA BÖLÜMÜ 

YAZIMI SIRALAMASI

Birim Antrenman Yapılanması
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Birim Antrenman Yapılanması

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 egzersizler (koşu yada sprintler) ve oyunlar 
kullanılabilir. 

 Spor Okullarında bitirişte önerilen yöntem çocukların 
eğlenebilecekleri «Voleybol ilişkili oyunların oynatılmasıdır» 
Örneğin;Dön kazan voleybolu*  

78

* https://www.youtube.com/watch?v=-yiMru18FdU
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ANTRENMAN PLANLAMASI ÖRNEĞİ SPOR OKULU ÖRNEĞİ-1

ANTRENMAN PLANLAMASI ÖRNEĞİ SPOR OKULU ÖRNEĞİ-2
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ANTRENMAN PLANLAMASI ÖRNEĞİ SPOR OKULU ÖRNEĞİ-3

82
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Spor Hekimliği Dergisi

Cilt: 46, S. 145-153, 2011

ANTRENMAN BİRİMİ BAŞINA 

DÜŞEN SÜRELER 

 Giriş  3-5  dk

 Hazırlık 25-30 dk 

 Temel Bölüm 50-75 dk

 Bitiriş 10-15  dk

 Toplam 90-120 dk

 > 2,5  saat öğrenmeyi engeller ve belirli biomotor yetilerin 
gelişimini sınırlar. 

 Fakat 2 saatin üstünde antrenman birimleri bir gün içinde 
ikiye veya üçe bölünerek bu yorgunluk etkisi azaltılabilir. 

84
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Bir Antrenman Biriminin Fizyolojik 

Yanıt Eğrisi. 

85

GÜNLÜK ANTRENMAN DÖNGÜSÜ

 Günlük antrenman programı, özellikle de spor okullarında 
bile yapılsa kamp koşullarında, çok ağır olabilir. 

 Bu nedenle sporcu ve antrenör günlük antrenman dışı 
programını çok dikkatli düzenlemelidir. 

 Unutulamamalıdır ki antrenman dışı etkinler ve dinlenme 
beslenme, performans artımı için  en az antrenman kadar 
önemlidir. 

86
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TEŞEKKÜRLER


