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» Antrenmanin tanimi; egzersiz fizyologlarina gore;
organizmaya yapilan yiklenmeler sonucu
organizmanin morfolojik ve fizyolojik olarak
uyumunun ve bu uyuma bagli olarak verim
artisinin meydana gelmesidir.

» Antrenman bilimcilere gére; insanin fizyolojik,
psikolojik, zihinsel, teknik, taktik,motorsal
performans yetenegini yukselten planli, programli,
organize bir faaliyettir, hazirliktir.


mailto:seldabereket@hotmail.com
mailto:genceryarkin@gmail.com

ANTRENMAN KALITESINI ETKILEYEN

FAKTORLER,;

lAntrendriin Bilgisi ve

Kisiligi

Sporcunun Verimi

Aile \

Ekonomik
Kosullar
Malzeme

Egitim

Kalhitim

VOLEYBOL DA ANTENMAN

Antrenmanin
Niteligi

Sporsal yetiler

& TVFE

Bilim alanindan
Destek

Beslenme

& TVF

ENERJi METABOLIZMALARI + BIYOMOTOR YETILER + YUKLENME YONTEMLERI + PERIYODIZASYON

1 |

Anaerobik  Aerobik Temel
Biyomotor

| | Yetiler

KUVVET
ATP-CP Laktik Asit
(2-10sn) (10-1,5-2dk.) - Cabuk Kuvvet

- Kuvvette Devamlilik

SURAT

- Maksimal kuvvet

Yardma - Devamli Yiiklenme
Biyomotor  Ydntemi

Yetiler
- Ritm
- Denge - Tekrar Yiiklenme
- Beceri )
- Koordinasyon ™ Sprint
- Esneklik - Fartlek

- Reaksiyon Siirati Hareketlilik

- Ozel Siirat

- Oryantasyon

- Siiratte Devamlilk

DAYANIKLILIK

- Spor Dalindaki Goriiniimii (Genel - Ozel)
- Katilan Kas Grubu Miktan (Genel - Lokal)

- Kas Enerji Met. Agisindan (Aeorobik - Anaerobik)

- Eforun Uygulanis Bigimi (Dinamik - statik)

- Eforun Siiresi Agisindan (Kisa - Uzun - Orta)

|

- Makrosikliis (1 yillik)

- Mezosikliis (4-6 hafta)

-interval Yiik Yontemi
(Ekstensif — intensif)

- Mikrosiklis (1 Hafta)
- Giinliik (sabah- aksam)
- Birim antrenman

- Unite

- Yiik
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ANTRENMANIN AMACI
v Fiziksel gelisim:
-Cok yonli temel fiziksel gelisim;
-Spor bransina 6zgui fiziksel gelisim;
v’ Teknik gelisim:
v’ Taktiksel gelisim:
v’ Zihinsel gelisim:
v’ Psikolojik gelisim:
v' Sosyal gelisimini, takim ruhunu gelistirme:
v’ Sagligi gelistirme:
v’ Sakathgi engelleme:
v’ Teorik bilgi:

X
S
(&) TVF
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 igine fiziksel, teknik ve taktik etmenler ve parcalari da girdikten sonra planlama ve
periyodlama bir se¢cim degil zorunluluktur.

Hareketlilik
Aavaril il

Servis Kars. Sistemleri
Psikolojik Hazirhik Bireysel

Takim

5/21/2022
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FiZIKSEL OKUR YAZARLIK
ABC's FMS " TEMEL HAREKET BECERILERI"
Agility "Gevikli"  Balance "Denge”  Coordination "Koordinasyon” — Speed "Siirat" Lokomator Manipllatif Stabilizasyon
¥ ”
& TVF
FUNDAMENTAL
MOVEMENT SKILLS TEMEL HAREKET BECERILERI

FMIS —L

Erken donem sporcu gelisimi igin kritiktir.



FMS "TEMEL HAREKET BECER]I.ERI'[_;
|

LOKOMOTOR  MANIPULATIF STABILIZASYON

YURUME —— YAKALAMA DONME
KOSMA ——ITME KONMA
SIGRAMA —— GEKME ASILMA
SEKME —— TASIMA TIRMANMA
KAYMA —— FIRLATMA SURUNME
—— TEKMELEME YON DEGISTIRME
~—— TOPLAMA

MALE YOUTE! PRYSICAL DEVELOPMENT MODEL

Fidpsuicson z|3|4]slel7|aIoI1o|11|1z|1s|14]15'13'17]1&]19[20] 21+
apeationn) Pre-pubertal <gm——————p> Pubertal (Growth Spurt) <g——————p Post-pubertal
P Neural [ of Neural and Hormonal

FMS

SSS

Mobility

Agility
Speed
Power

Strength
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Biiyiik Punto ile
yazilma sebebi ¢ocuk
ve genglerin
antrenmanlarinda
KUVVET becerisinin
en 6nemli birlesen
olmasidir.
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Cocukluk
doneminde
adimlamayi, yer
degistirmeyi tek
ve cift ayak
sigramay|
ogrenemeyen
SPORCU
yetiskin
doneminde
VOLEYBOL
Blok Adimlamast becerilerini
etkili
uygulayamaz

TEMEL HAREKET BECERILERIi

BAGLANTISAL HAREKETLER KOMBINE COKLU BECERILER

Yon Degistirme

v

('P%) TVF

Catch Basketball
¥ i vou e . | Jolleyball
YOU b win  You won't e ™kandriel
. can't ?::v:w take part in e mrin it
P Rugby

Tennis
e 3

-4 Catch Baseball
If pasich Softball

.
YOU o 71ov YOou won't g B0%in9
can't S spatie Goalball
Football

Rugby

Swimming
If you Jump v\:m?’gl
. g ' ter Polo
} i 't B sem - You won't B o,
can r(w:‘;r: take partin Kayaking
| Sailing
)| Surfing

Throw
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FUNDAMENTALS

SPORT SPECIFIC
SKILLS

Spora Ozgii Beceriler

EARLY DEVELOPMENT Erken Dnem

Voleybol'un Temel Becerilerinde >
- )TV
Biyomotor Yetilerin Onemi @T

TEPKI PATL. MAKS.
KOORD. SURAT (Reaksiyon) KUV. KUVVET ESNEKLIK
Sahada Topu Sigrama, Sigrama, g:::. ;:::.'
Hareket | Yénlendirme Vurus Cikme Ahn’;
SERVIS XX - XXX . XX X XX
SERVIS
SILAMA XX x X XXX - - X
JYUN
KURMA XXX xx X XX XX X X
HUCUM PASI)
SMAC XXX XX XXX X XX xX XX
3LOK XX XXX - XXX XXX xx X
ALAN
SAVUNMASI XXX XXX - XXX X XX XXX
Not: xxXX=cokénemli, XX=&nemli, X=oénemlidegil, -=gereklidegil

{OORD.= Koordinasyon, PATL. KUV.=Patlayici Kuvvet



Sporcu Gelisim Modelleri* & TVF

Elit sporcu yetistirme anlaminda sporcu gelisim modelleri
ust duzey sporda basari arayan ulkelerin Uzerinde dikkatle
durduklari konulardan birisi haline gelmistir. Bu baglamda
iki modelin uygulamada yayginlik kazanarak on plana
ciktigi gorulmektedir

|- Spor Katilimli Gelisim Modeli

2- Uzun Siireli Sporcu Gelisimi

(*Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 1999)

1 . . . ¥ >
I- “Spor Katihmh Gelisim Modeli @omps, 7, 2008 den uyariama) (z%) TVF

Yiksek verim
Olgunlasma

Milli Takimlar
Ust Ligler

Yiiksek Verim

Hedeflerin belirlenmesi,
yiiksek verim icin gerekli

Sporsal verimin olacak szelliklerin

temelleri - antrene edilmesi, bireysel
Gencler Ozel Antrenman ve bransa 6zgii
S antrenman
Cok sayida katiimla
enel bir gelisim, yiiksek
Rekf'eas)’on Cok y6n|i.i Gelisim & verimii te,me,llyeri,
Amach » biomotor gelisim, beceri

Cocuklar
icin katihm

OKULLARI

gelisimi, saglik ve zevk

5/21/2022
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2- Uzun Siireli Sporcu Gelisimi (T%‘) TVE

(Long Term Athletes
Development/LTAD)
7- Aktif Yasam icin Antrenman
Her yay
6- Kazanmak icin Antrenman
Q18+ F19+ N Recreation
5-Yarisma igin Antrenman loWin Active for Life
Q|5-2|+. ?’|6-23+ =9 Excellence Life-long
4-Antrenman i¢in Antrenman Training to Compete Physical
QI1-15a 12-16 Training 0T Activity
3- Antrenman Yapmay1 Ogrenmek
?8-11 5912
2- FUNdementals m—
?6-8 yas 076-9

|- Aktif Baglangic l

0-6 yas
ya3 )

‘Way et. al;, 2005

x
TURKIYE VOLEYBOL LIGLERINDE LTAD @ TVFE
EVRELERINE DENK GELEN YAS KATEGORILERI

[ |LTAD EVRELERI YAS ARALIKLARI | KATERGORI

[ Aktif Baslangig 0-6 yas SPOR OKULU SPORCU
ADAYLARI

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

3 Antrenmani Ogrenme 8-11 K9-12 E MiNiVOLEYBOL TAKIMLARI

4 Antrenman igin Antrenman 11-15K 12-16 E MiDi-KUGUK TAKIMLAR

5 Yarigsmak igin Antrenman 15-21 K 16-23 E YILDIZ TAKIMLAR

6 Kazanmak icin Antrenman 18 yas Uzeri GENC TAKIMLAR
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AKTIF BASLANGIC (0-6) EGLENCELI TEMEL BECERILER (6-9E 6-8)

- i anlQ i * Tom hareket becerileri
54?:1::‘,:6“ ve ginldk hayatin bir pargast . & gpociag

+ Fitness ve hareket becerilerinin Gelisimi | [+ e baoocion ABow, ( Agiity, batance,
sa@lanmali. coordination ve speed)

* Kosma, yGrime, sigrama, firlatma, *  Saglk topu, swissball ve viicut agirhgi ile kuwet
dénme, yizme gibi temel in . D il ahlaki i
ogrenilmesine odaklanir. OO nﬁ‘é 'e

* Her gln 60 dakikanin Gzerinde olmali. *  Spor etigini gelistirmek

. ) i bi % * Yetenegin belirlenmesi
Gavenli bir ortam yaratimali X o0k ama il yoplendicing b

program yapimas:
«  Gonlak fiziksel aktiviteye katiim

ANTRENMANI GGRENME (9-12 E 8-11 K)

Mental hazirhga girig

Yetenek segimi

ANTRENMANI OGRENME (9-12 E 8-11 K)
Tam spora 6zg becerilerin dgreilmesi

Saglik topu, swissball ve viicut agirhd ile kuvvet egzersizleri

Tek uglu ya da cift uglu periodizasyon
Spora 6zgi haftada 3 diger branglara 6zgl haftada 3 antrenman

Spora Spesifik Mikemmellik (Gelisim+Kronolojik yag! esas)
ANTRENMAN iCiN ANTRENMAN (12-16 E 11-15K)  YARISMAK iCiN ANTRENMANN (16-23 E 15-21 K)

Spora 62ga beceri geligimi

PHV baglangici *  Spor dalina 6zgl, pozisyona 6zgi

Ana fitness bilegenleri (kuvvet ve aerobik antrenman

day.) geligim donemi : «  lleri dazey mental hazirlanma

waw" biligsel ve ahlaki geligim ile «  Tek, Gift yada O¢ uglu periyodizasyon
agu ﬂ"’k"“ P * Spora spesifik haftada 9-12 seans

PHV donemi boyunca kas-iskelet sisteminin

sirekli degeriendiriimesi

Segim

Tek uglu ya da gift uglu periyodizasyon

Spora spesifik antrenman haftada 6-9 seans

KAZANMAK ICIN ANTRENMAN (19+ E 18+ K)

Uluslararasi dizeye ulagmak
Yiksek performans
Fiziksel i i

igin géreken

i ya da

Yiksek p
Her tarl0 periyodizasyon

5/21/2022
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2- Uzun Siireli Sporcu Gelisimi dvm O TVF

Biyolojik gelisim evreleri farkli biomotor yetiler icin “duyarli
pencereler” olarak adlandirilmis; soz konusu duyarli
evrelerin optimal gelisim icin onemli oldugu varsayimi one

surdlmustar.

PHYV peax Height Velocity (Zirve Boy Hiz1/ZBH) ( f\%) TVF

Females ﬁ«v

nder' s 6 7 8 ® 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
PHV
Males /\
'r'-... | Geag

T ——

l».w..‘u|

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

Birgok farkli bio-motor ozelligin gelisimiyle bliylime ve gelisme etkilesimini kurmak; bazi
ozelliklerin erken veya once gelistirilmesi, bazilarinin ise daha sonra ele alinmasi gerektiginin

anlasilmasina yardimci olur.

5/21/2022
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14 Kronolojik yastaki iki sporcunun

cm

PHV DONEMi ONCESi = SONRASI

[el=[s]oTa][w]alafeTel=]

Approx. stature growth tempo (cmiyear)

s = Neuromuscular
i
s in
[ superior aerobic | - - +Flexibliity
‘ A <11 Years W— 11-15Years G >15 Years ’
B -3.010-0.5 YPHV @b -0.510 +0.5 YPHV @b 0.510 +3.0 YPHV

& TVF

gelisim 6zellikleri

San ®

[e T 71 8] 9 [ 10 191213 141516 17 [ 18] 19 [20]21 2]

Agikada C,, 2010

5/21/2022
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Gelisim evreleri ve spor dallarinin yapilart iliskilendirilerek
spor dallari;

“Erken Ogzellesilen Sporlar” Beceri ve koordinasyon agirlikli
ve norolojik sistemin erken gelisimi tizerine yapilandirilmig
bir varsayimla ele alinmistir.

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

Uzun Siireli Sporcu Gelisimi

Kadin | Erkek

Antrenman
Evreleri

| Temel Egitim | 68 | 69

Antrenman igin 11-15 | 12-16
Antrenman

Kazanmak igin
Antrenman

Erken
Ozellesilen

Sporlar:
Artistik

Antrenman Evreleri

Antrenman igin 8-11 9-12
Antrenman

Kazanmak igin
Antrenman

Atletizm
Ylizme

Cimnastik
Ritmik
Cimnastik
Buz Pateni
Kule Atlama

Futbol
Basketbol
Halter
Okguluk vb

Geg tzellegilen spor dallarinda erken 6zellesme
Tek yénli gelisim, Sakatlanma tiikenmislik ve sporu erken birakmaya
neden olabilir

} Balyi ve Hamilton 2004’den uyarlama

13
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2- Uzun Siireli Sporcu Gelisim Modeli
Planlamasi icin PHV neden ve nasil
hesaplanmahlidir?

Her bir voleybolcu kendi biyolojik ve kronolojik yasi
cercevesinde farkli hizlarda buytir. Sporcu buyuyup
olgunlasirken antrenman bu sporcunun tiim fizyolojik ve
morfolojik yapilarinin izerinde ektsra bir yik olusturur. Bu
yuk dogru dozajlarda planlanirsa buyuyup olgunlasmasma
yardimci olur, aksi halde hayat boyu tasinacak hasarlar olusur.
Bu nedenle ozellikle alt yapi sporcularinda biomotor yetiler
icin “duyarli pencereler” olarak adlandirilmis duyarl evrelerin
PHV hesaplanmalari ile bireysel olarak voleybolcunun optimal
gelisim icin onemlidir.

PHV (Biylime Atag)) & TVF
Hesaplama Ornegi;

PHYV kizlar ve erkekler igin asagidaki formiiller kullanilarak
hesaplanabilir;

» Erkeklerde;

Buylime Atagi= 29.769 + 0.0003007 bacak boyu % oturma
yuksekligi- 0.01177 yas % bacak boyu + 0.01639 yas x
oturma ytuksekligi +0.445 bacak boyu / boy uzunlugu

» Kizlarda;

Blyume Atagi= 16.364 + 0.0002309 bacak boyu % oturma
yuksekligi- 0.006277 yas xoturma yiiksekligi+ 0.179 - bacak
boyu / boy uzunlugu 0.0009428 yas x viicut agirhg

Mirwald ve ark. (2002)

5/21/2022
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Physical Fitness and Performance

An assessment of maturity from
anthropometric measurements

ROBERT L. MIRWALD, ADAM D. G. BAXTER-JONES, DONALD A. BAILEY, and GASTON P. BEUNEN

College of Kinesiology, University of Saskatchewan, Saskatoon, Saskatchewan, CANADA; Department of Human
Movement Studies, University of Queensland, Brisbane, AUSTRALIA; and Department of Sport and Movement Sciences,
Faculty of Physical Education and Physiotherapy, Katholieke Universiteit Leuven, Leuven, BELGIUM

ABSTRACT
MIRWALD, R L, A. D. G. BAXTER-JONES, D. A. BAILEY, and G. P. BEUNEN. An assessment of maturity from anthropometric
measurcmcnts. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 34, No. 4, pp. 689694, 2002. Purpese: The range of variability between individuals of
the same chronological age (CA|
spurt. Maturity assessment is an important consideration when dealing with adolescents, from both a rescarch perspective and youth

somatic and biological maturity is large and expecially accentuated around the adolescent growth

sports stratification. A noninvasive, practical method predicting years from peak height velocity (a maturity offsct valuc) by using
anthropometric variables is developed in one sample and cross-validated in two different samples. Methods: Gender specific multiple
regression equations were calculated on a sample of 152 Canadian children aged 816 yr (79 boys; 73 girls) who were followed through
adolescence from 1991 1o 1997. The oquations included three somatic dimensions (height, sitting height, and leg length), CA, and their
interactions. The equations were cross-validated on a combined sample of Canadian (71 boys, 40 girls measured from 1964 through
1973) and Flemish children (50 boys, 48 girls measured from 1985 through 1999). Results: The coefficient of determination (R¥) for
the boys’ model was 0.92 and for the girls” model 0.91; the SEEs were 0.49 and 0.50, respectively. Mean difference between actual
and predicted maturity offset for the verification samples was 0.24 (SD 0.65) yr in boys and 0.001 (SD 0.68) yr in girls. Conclusion:
Although the cross-validation meets statistical standards for scceptance, caution is waranted with regard to implementation. It is

recommended that matunity offsct be considered as 3 cate

cal rather than a continwous assessment. Nevertheless, the cquations

presented are a reliable, noninvasive and a practical solution for the measure of biological maturity for matching adolescent athlctes
Kev Words: CHILDREN. ADOLESCENCE. GROWTH SPURT. PUBERTY. MATURITY. LONGITUDINAL STUDY

f 0 ’ " ' ! " ' MoN o Pla .
ope you find this ool very useful

)
'
o] Struggling to stay up-to-date with the latest research and info on Youth Physical Development?
W Tre amwer? The Performance Digest

o, dsngua and rec

e of conching.

] Getyour FREE COPY now!

Thanks for Downlaading | PHV Cokulator (Team 1) | (&

5/21/2022
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Thanks for Downloading | PHV Calculator (Team 1) | (&) f

() TVF

PHV Nasil Hesaplanir (3)?

https://lwwwapps.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php

Precnon of age of s iegr: X | A

e 3 ¢ 0 8 mosmmsmsusskonn o
B Ul M Gl D Yorbe 9 i @ Mo dpghi [ Sor B[] Sk i Goopobo ) b oy GoL. e Yanied G Gouge B Onums = | 5 Digryr e
] ’ )
UNIVERSITY OF  College of Kineslology > Growth Utility Programs
1
Date of Test:
20
(mmiddtyyyy)
<5 Height: ©em @ inches
(e 1705 cm or 67.1 Inches)
24
Sitting Helght: O em O inches
2
(e.g-823cmor32.4 inches)
2 .
Weight: O kg O pounds
o (e.g. 603 kg or 132.7 Ibs)
Calculate APHV Clear Home

5/21/2022
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Cocuklarda

Antrenman lilkeleri

v Kronolojik Yuklenme/Dinlenme
Yasi Asamali Artan Yiiklenme
v Bivol ,"kY Etkili Motor Uyaranlar
lyoloji Tasi Cesitlilik
Y Antrenman Ya§,a/Amaca Uygunluk
yayl Oncelikler
Bireyselesme
Planlama ve Periodizasyon

YASAVE AMACA UYGUNLUK

@ ¢
[ Gen Dayanudik | s)
Kuvvet Geligimi 1

ILKESI

Qa

) [Motor Gelisim| _ Kassal Dayamikiiik |

Bayan 1  Siirat/Giig

5/21/2022

& TVF

~~
/

®TVF

P i
- ikt Hyh | Biflug|

Ad.

Cain

Evrdsi

0 1 2 3 4 5|6 7 8 9 |10 11| 12 13 14

21 |22 (23

C Eviresi Hudls Biyiime | Bul vest Wetykin

—
Siirat/Giig.
Erkek t

& [Motor Getigim| ~ Kassal Dayanikiimic
Kuvvet Geligimi

(1) Hareketliligin azalmas: Gen Dayanikldilk

(2) Relatif VO2 maks"in azalmaya baglamasi

(3) Oestrogen diizeyinin hizla artmas: @)
(4) Androjen dizeyinin hizla artmas:

(5) Aerobik ve glg:
16\ lskelatin olaunlasmas:

® ©

17
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TVF Cocuklarda X
Gelisim Matriksi Fﬁ TVF

Bivomotor Vetiler Geligim Agamalan Knl::'-:::%d‘;m.

Temel Beceriler 0;:""”::“ Antrenmans
(9-10 yaglar)

(6-7 yaglar) (7-Syaplar|

Fonksiyonel Kuvy et
Becerileri

Anatomik Uynm Cors Kuvvet

Merkez Bolgenin (care)

Fonk Hipemod
Hipsrivofi Fonksiyonel Olmayan
Hipenrofi
Gabuk Kuvvet (Speed.
Gil Stength)

Patlayicr Kuvvet (Sirengih.
Spead)
i.Sevive
2 Seviye
Pliy 3.Sevive
4 Sevive

Kuvvet

3 Seviye

Giigte Devamlilik
Teknik Ozel Kuvver

Goz Agik Sabit Zemin

Gz Kapali Sabit Zernin
Goz Agik Hareketli Zemin

E Gz Kapal Hareketh Zermin

. |0z Agik Harekenli

= Sabit (Statil)

- R rati
g Hareket Stirati
Siirat
Stiratte Devamhhk
Covikik
. Statik / Dinamik-Akutf
Eoneltic/ | O Statik / Dinamik-Pasit
Hareketlilik Sazel Statik / Dinamik-Aktif

Statik / Dinamik /PNF-Pasif

YASAVE AMACA UYGUNLUK (D TVF
ILKESi dvm...

» ERGENLIK DONEMi ONCESi OLGUNLASAN OZELLIKLER
+ AEROBIK DAYANIKLILIK
* HIZ
* CABUKLUK
* KOORDINASYON
* ERGENLIK DONEMiINDE OLGUNLASAN OZELLIKLER
 SURAT
* CABUK KUVVET, KISA SURELi KUVVETTE DEVAMLILIK
* ERGENLIK DONEMi SONRASI OLGUNLASAN OZELLIKLER
* ANAEROBIK ESiK (AEROBiK KAPASITE)
* LAKTiK ANAEROBIK GUG (SURATTE VE SURATTE DEVAMLILIK)

* KUVVET (MAKSIMAL KUVVET, CABUK KUVVET, KISA/UZUN SURELi KUVVETTE
DEVAMLILIK)

18



ETKIiLi MOTOR UYARANLAR (& TVF

-Sinir sistemi gelisimi

- Duyarli periyotlar 4/6-8/10 yaslar

- Cok cesitli zengin hareket ogrenimi

% 100 Yetiskin potansiyeli

Olgunlasma evresinde
kas kuvvetinin gelisimi

P
p

Yagsiz viicut kitlesi

_______ Teorik fiber tipi farkhilagmasi

------- Testosteron

— — N&ral miyelin gelisi

Dogum Puberte Yetiskin
No&ral gelisime Kuvvet Optimal kuvvet
Bagh kuvvet Etkenlerinin potansiyeli
Artigt gelisimi

RESEARCH ARTICLE

(Kraemer, 1989)

((%) TVF

Motor skill learning requires active central myelination

lan A. McKenzie' ", David Ohayon'-", Huillang Li', Joana Paes de Faria''', Ben Emery”, Koujiro Tohyama®, William D. Richard...

+ See all authors and affiliations

Science 17 Oct 2014

Vol. 346, Issue 6207, pp. 318-322

DOL 10.1126/sclence. 1254960

Article Figures & Data
Abstract

Info & Metrics elLetters A PDF

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 OLs 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

5/21/2022
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SHEMA TEORISI VE
VOLEYBOL TEKNIK
OGRETIMI
» Shema ($ema) kurami, temelde bilgi
hakkinda bir kuramdir. §ema
kuramina* gore, tim bilgiler zihinde

“sema” olarak adlandirilan birimlerde
toplanir.

» Voleybol teknik becerilerin 6grenimi de
beyinde semalarin olusarak, bunlarin
psikomotor hareketler ile uygulanmasi
cergevesinde olusur.

» Bu nedenle etkili motor uyaranalarin
dogru, etkili ve sik sekilde kullanimi
voleybol teknik becerilerin 6grenim ve
ustalasmasinda ¢ok onemlidir.

* https://www.showme.com/sh/?h=h IWw9XE

) TVF

Proprioseption eklem pozisyon hissi uzaydaki eklem

pozisyonunun farkindalgidir.

Propriosepsiyon; eklemler ve bunlari saran dokularda bulunan
reseptorler araciligiyla olusan noral uyarilar ile saglanan eklem ve
ekstremitenin pozisyon olgusudur.

Proprioseptif duyu, gorme, yapilan antrenmanlar stresince
vestibuler sistemin adaptasyonu ve denge voleybolcunun teknik
ogreniminin en onemli pargalarini olusturur.

40
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X
«Repetion is Mother of Learnig! ([¥) TVF
Tekrar Ogrenmenin Temelidir!
Proprioseption, reseptorler (Kas igcigi, Golgi Tendon
Organi, Eklem Reseptorleri) vasitasi ile kaslardan MSS ne
iletilen tum uyarilar yeterli tekrar yapildiginda beyinde her bir
teknik beceri igin bir sema olusturur (gelen bilgiler ile
dosyalanir yani kalici davranis degisikligi olan tekniklerin
ogrenmesi ortaya cikar.).

Sonrasinda kaslari yonlendiren
MSS kendine kaydedilmis olan
semalari, gerekli olan sart ve
kosullar cercevesinde genis bir
yelpaze ile sahada uygular
(recognition/uygulama*).

) TVF

Bu semalarin yelpazesinin (dosyalarin) genisligi; Ornegin parmak
pas yelpazesi ust dizey bir voleybolcu oldugunda 9m den 4
numaradaki smagore yetistirmesi, one arkaya, sigrayarak tek elle!
cift elle farkl uzakhklardaki parmak pasi st diizeyde atabilmesi
«farkli mesafelerden, farkl agirliktaki toplar, hedefler ve sartlar ile
yapilan dogru tekrarlary ile ogrenilir.

Kiigiik voleybolcular basta FMS ve sonrasindaki her bir voleybol
tekniklerinin yelpazesini genis 0grenmelidir. Bunun igin ¢ok gesitli,
cok sayida, dogru tekrarlara ihtiyag vardir.

Bu nedenle ust duzey bir voleybolcunun ortaya gikabilmesi igin
6000-10000 saat antrenmana ihtiyag duyulur.
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GESITLILIK/SUREKLILIK & TVF

Miyelinlesmeyi arttiran en onemli unsurlardan biri sinirlerin
uyarilmasi oldugundan, degisik hareket paternlerini defalarca
deneyerek o hareketin saglanmasinda gorev alan tum merkezi ve
periferik sinir hicrelerinin miyelinlesmesi arttirilir

& .1ypet ( ) = Typell

Kosma atlama, sigrama, yon

o HIGH High Force Stength |
degistirme, ivmelenme tiiru 3 @ 1-5 RM
hareketler,cesitlilik ilkesine gore £ o> — @
olabildigince zengin farkli hareketlerle % eS8 | 6-10RM
denenmeli ve " Low .:?"- bt e
ogretilmelidir. ow

High
Force Production

¥
N
Voleybol Teknik Ogrenim Evreleri @ TVF

\ BECERININ YETKINLESTIRME EVRELERI \

EVRE1 || EVRE 2 || EVRE3
AMAGLAR: AMAGCLAR: AMACLAR:
Bir becerinin bilegenlerini yetkinlestirme Bilesik sistemleri standart kosullarda dengede tutma Bilesik sistemi dengede tutmak
Bilesenleri birlestirme Baskin biyomotor yetilerin geligimini siirdirmek Doruk verim igin motor kapasiteyi ayarlamak

Baskin biyomotor yetileri gelistirme

GEREKENLER GEREKENLER GEREKENLER
Bir becerinin yapilanmasinda basit kosullara egemen olma Evre sonunda 6zel yarismalar Miisabakada rahatsiz edici dgelerin kullanimi
Yarigmalar onerilmez Resmi miisabakalara katilim

) =)

’ /-:f!'l ‘l
1
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TEKNIK VE TAKTiKSEL @ TVE
HATALARIN DUZELTILMESI

» Genellikle bir sporcunun teknik gelisimi beceri Uzerinde
ustalasmasi yanhs ogrenmeyle ertelenebilir.

» Sporcu hatayi ne kadar hizli duzeltirse gelisim o kadar
cabuk olacaktir.

» Kisinin gelisimi engelleyen bir hatanin birkag nedeni
olabilir.

» Bu tir hatalar teknik becerinin ayristirimi ile sporcunun
hatasini duzeltmesini kolaylastirabilir.

» Her hangi bir hata bir nedenin sonucudur

X
Voleybol teknik kazanimda @ TVF
hata nedenleri;

» Yetersiz fiziksel hazirlik veya biyomotor yeterlilik duzeyi.

» Hareket, bicim ve kassal duyum arasindaki bagintinin yani
sira bir becerinin teknik bi¢iminin yanhs anlasilmasi yada
anlatiimasi.

» Daha onceden kazanilmis becerilerin yeni becerilerin
kazanilmasini engellemesi

» Kotu fiziksel hazirlik, yetersiz dinlenmenin neden oldugu
yorgunluk da kisinin ogrenme yetilerini sinirlandirabilir.

» Teknik ogrenimde nesne ve gerecin yanlis kullaniimasi.
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X
Voleybol teknik kazanimda @ TVF
hata nedenleri;

» Psikolojik sinirlandirmalar, diisiik veya yuksek basari
hedefleri beceri kazanma duzeyini belirleyebilir.

» Kendine guvensizlik, isteksizlik, yada yaralanma korkusu
gibi nedenler de ogrenmeyi etkileyebilir.

Teknik Ogretiminde o
Antrenoriin yontemsel @ TVF
hatalar:

» Yanhs ogretme yontemlerinin kullanilmasi, yetersiz veya
hatali beceri gosterimi.

» Bir beceriyi ogretirken sporcunun fiziksel yeterliliginin veya
ogrenme seviyesinin goz onune alinmamasi yani bireysel
farkliliklarin goz onuine alinmamasi.

» Antrenorun kisiligi, cahstirma bigimi.
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Diizenleme, arac, "y
gerec ya da cevre ile @ TVF
ilgili nedenler

» Niteliksiz arag-gerec¢ kullanimi, sahanin kotu
kullanilmasi.

» Duzgin olmayan antrenman organizasyonu ve
plani.

» Yavas ogrenenler ve yetersiz teknige sahip olanlar
icin bireysel birimlerinin olmamasi.

» lyi olmayan cevre veya iklim kosullari, olumsuz
takim arkadasliklari da ogrenmeyi olumsuz
etkilemektedir.

VOLEYBOL TEKNIK x
OGRETIMDE YONTEMSEL (&) TVF
ONERILER

Planlama agisindan sporcunun teknik yada taktik duzeltmeler igin ideal
stire yillk planinin hazirlik evresi boyuncadir. Bu donemlerde miisabaka
stresi olmadigindan ogrenme igin sakin, ideal bir ortam vardir.

Hata diizeltildikten sonra yeni bir beceri veya taktik oge ogretilmeye
baslatiimalidir. Yeni becerinin ogretimini kolaylastiracak fiziksel destek
olarak gereksinim duyulan biyomotor yetiler gelistirilmelidir.

Hatanin diizeltilmesi isinmadan hemen sonra yer almalidir. Clinkii sporcu
bu evrede dinleniktir.Yorgunluk 6grenmeyi etkiledigi igin antrenmanin
sonunda bu tiir antrenmanlardan kaginilmalidir.

Ogrenme sirasinda gorsel ve isitsel araglar kullanilmasi 6grenmeyi
kolaylagtirmaktadir (Yapilamasi beklenen teknigin dogru yapilis formu ve
ogrencinin yaptigi formunun video yada tlf kaydi ile paylasiimasi.

Teknik bir becerinin 6grenilmesi igin altyapilarda toplam siire 30 dakikay:
gecmemelidir.

Taktik bir dril antrenmanin ana boliimiinde uygulanabilir.
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Tablo 2.1. 13-14 yaslan arasindaki gengler igin teknik/taktik gelisim asamalan

Beceri Geligtime Asamalan
Agadictaki bece amactn, becar Tormal Elpcarier

yritme sirecindexi (BYSE) ynerge

okumaya (YO ve karar vermeye (KV) iB-7 78

Rayriak o, yosis) | yagian)

Artrererars

Aatrenman

o . Yangmay | Yansma igin

Antronman | Anseman | 02 Artrerman
1314 (1718 (19-22
yagiad) yaglar) yaghr)

Hareketlenme ve Yakalama

Pakdbin athdp fopun
yaring v hisna gére
topun nereye abdacage /
samilacage taberin elme,
sarra topun arkasna
ity aras verme (deal
yakalama pazsyonu) veya
topu yakalamak iin akgak
posisyona gegme

Top fle Gzedinden abidginda
uygun bir hazrolug
pozisysoundan haica

G0, gariye ve yana yac
degighrmele yapma

i sl yakalama

Tek: ede yakaama

mma

Flakibin nereds durdu@una
veya haar oiduguna bakp,
rakdbin bulnmad( yam
topu aima

i el ama

Tek ebe alma (smag
hareket)

Servs
Varyasycriar

“Yinerge ckuma (YO) +Karar
e (KW (iizenier, dikdat
ve s atanian pelened)

Alttan sorvis

Durarak tenis servs

SiGraysim tans servis

A alarsk sirayarak lenis
sanvis

Gigi smag senis

Keniroli smag seris

Bacer Geligtirme Asamalars

Pasagma

Chun Kurma wa Sstamiar

Mangat Pag

YO4+KY (servis ve 100 hareket)

Drurirritke antln beris servise mange:
s feela i ve dip gagle yak)

Serayarak lanis sendsa mengel pas

Smag sandsa manget

Durarak veyn Sgrmyarmk tanis servise
Mangst pag

Sanda
Karglema

Pasirsir
Cryun Kurma

3 Mg iaV dizeninde

5 Mgl IaW alzaninda

4 Wzl e lzaninca

4 ksl Ia

2 gl la
V4KV [pistr wey sapma)

Kea v uzun mesaleden serbast
tore pas

Cni héigedden i bigeya 2, top oyn
furia

Arka boigedan &n boleye 2 top
U kuma

Cn biligeden arka bikpeye 2. iop
0yUn KLUME

Pastr

YK (i aban, baken epuncubn
i raip cyUnCLEAT)

Cn bidigeden oyun kumme

Arka bigedan oyun suma

Sistorm ag topkar igh ayak
Harskethri

‘ikeak lop oyun kurma

Gani hatien oyun kuma

Hizh oryun kurma

5/21/2022
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Becer Gelistime Agamalan

Oyun Kurma e sistemier

Pagir

Term ges alanden Gyun huma
el [4,8,6)

Vinc lomoo cyuncusina cyun
furma

3 kgl hilcum kormbinasy onian

Hizh ayun kirma varyasyonlan

Caha ha tampaks kisalem oyun
frma

Caha hak tempok e alandan oyun
foma

Hacum
Dizenior

40 higum

&0 hicum

4-2 hikum veya 8-3 hisum

&2 hicum

51 hicum

Temel

WO+ (oyun kurma, top)

‘Yakiagme, vurma harekzti ve
kanus

Higumdan sona bireysel gog s

K Hilcum Oyunculan

O +KV fayun kurma, top, biok
oyunculan ve syanma oyuncukinl

Hieum yoni (peralel, capraz ve
BN Gapraz)

‘Yawag humugak | varug (g

‘Yavas fyumugak) vurug fBmag
plassl

Gighs fwpeof) vurusg (3 farkh
‘gokidn-50l, S ve orka alndan)

Sigmyarak rebound) wung

Kol gakme pesitlori

Tum toplare va 2erla topa vurma

Gigig hacumian (gwnmadan
S0NFa hocuma)

Daha heh d oyunculara oyun
kurma

Bacer| Geligtirme Agamalan

Cxta Saha Hicum
Oyuneutan

FO+KY (pas, kendi pestrim, rakip biok
v savunma)

Hah hicum

Hah hiourm varyasyonian

Hargkati hah higum

T toplara ve hoga gitmeyen lopira
wima

Arka Alan Hocumu

PO+ (s, kendli pasdrim, rakip biok
w8 savunma)

B ya da boru ippel

C

Hah boru va da bie”

A

g

32 dublaj sistomi

2-3 dublaj sstemi

Tamel

PO+ ffop, pasiy, top smagdn

Hazrk pozsyonu, harekellenme ve blok
hareketieri (1 kigl)

Yaydma

Hazrik pozsyonu, harekstienma ve bick
harokatior (2 isi)

Hazrk pozayonu, harekatlienme ve bick
harehetier (3 kisi)

Biok

Kambiine

(Cammily

Tkl blok

il bl

BunchReed

Hazrik pozisyonu, hareketlenma ve biok
arkatior (bgelar)

Hazrik pozsyonu, hareketienme ve biok
harehatier fortadant

Hazrlk pozsyony, harskstienma ve bk
Farohatieri 3 kigi)

5/21/2022
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Becer Geligtirme Agarmalan

Savunma

O+ (1o, pasde, top,
kendi blok oyuncum- gewnessl
gartnimi kullanma, Srreger

Tutum, hazelk pozisyonu,
arehetienme ve lop kagdama
ipammak pas+mangel pas)

Birevsel | Top taini ve 1op karglama
Sawnma

Top karglama (parmak
pas+mangst pas)

Plonjon/yusarianma v o G
sakinme [erkekier,

Uzanmafanaranma ve o Gs0
skdinme [kaduiar)

Biow/Savunma Sistamiert

Temel | 3 higi de

Arka orta Kerck

Yaydma | Arka orta deganda

‘Serbest top organeasyonu

Toki biok arkasna hamhetenme
O SaVUNITE dubl

D 201 W biox arkasara havokatorme
Reed] e savunrra cublag

Ug biok arkasina hereketienme
ve savunme cuble

Table 2.2, Antrenman igin Antrenman Heoefler (13-14 yag)

*San slanla, roski sénemierds hedefarsn 1l

Margst 2ss | - Top, pas atan * Servis atsn Gpucuun izdamave 5 kg W sistei
L acimlama wond. Kigisel pozisyor, | * 4 kg cup
wzudurun sohinda Topun hareketl, slstemi
waya sagrdad, * Fileya uzakl, areol Grcos buced

* Top pas versn eyt belilame, Fas o
syumourun areasirda | sagme. Il S visingeys tapa
weya hilyilk e hedlefs WastimaK g Lygularan
anondedic Kuvsod midan

“ Serbest © ek veya S0 Kigisal comsyen, Tapun ha reketl
1apa pas bélpeden as Taim arKaCaRE TN POZiSYONy
8 onlara olan uzekik_ Flleys vien
uzaklle. Harekst Sroesi beosri
eyt belrame, Pas icin hacst
segme, Iyl or yirungeys fopy
hedefc ulaglinmak ign Lyguiznan
Kurvved mian
Hitguma Ttim pazisyonlar igin
ey
= hiarsketsn
* Pagar * On bidgedan 6n
olmeyan 2. | balga hicumeusuns
pas

- fuka bagaran tn
bélga hilcumeusuna
pas

“Bagrion | Filepa yann v Lok
Viksek Loga,
=
* Sasirier 78 | ° Filepo yann ve ik
* Bastrio 5 1 | - Flleya yakn ve uzal
. * Filea yan ve Lk
ipeshiare]

il artilzA sk sirakll gaiig  garsksicen bacariler  taktikle tamsi stmektaci

Bsoen, hiz, giG ve esnexik
sevyeert geligtimek

e Hrmak igin, Sncelidl
wiarak Zrve Boya Ulagma
Hiz (PHY| acnres: sameik
arirenman yapilmal:

LA0NgE UGl
PHY veya menarg
bagangandan hemen
so07a

Erkewdeedde, kuwwet icin
hassaz sirs PHV'don 12
13 1y sonra biagler

Kadinlann yiiksak
hizh Ficlan
gergehleglinneicr

i kusesst v he
pagtirmelaring dzel fneen
weriimelictr,

By B ogun
2 m. fle I}
215 m. fie Ky

13 U diiz
kuralar

inds g pas

14U dieyinds slandar,
huralar

Buryas gruburdaki
sparcLiar G, galismann
S B0 Lyglarra e,

5 400 in8 yansmaya
ciayal yargmaya 6zel
antrenman igeren] olorak
harcanmaidi

Sperular: dizeni

oK yaremaya dayal
artrenman mackan, ez
magien veya rekabate
cayal oylar v st
Iar yaptrimaleir,

ma
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az

Keski Gapraz

v

(opsiyonel)

hareketer

Fileye yakn ve uzak

Taktikler

Atletik Yetanokior

Zininsel becer| galistrme
ogranimeid,

hareketen

Blok hazeik
pozsyonlan

ma hazinging gecsi

Sawnma
& | hazik

pozisyonu
hareketien

i glzgiln e gk,
Rakitin pas béigesie gore son
harekat,

YUKLENME/DINLENME

Antrenmanin
Kapsami

9-10 yas | saat
10-12 yas 90dk
13-14 yas 120 dk

Antrenmanin
Yogunlugu
2/Hft

3-4/hft
5-6/hft

YUKLENME + YENLILENME

®TVF

Antrenmanin

Siddeti Segili biomotor yeti ve
gocugun bireyesel
gelisim, olgunlagsma
ozelliklerine gore

Antrenmanin
Bileskenlik Diizeyi

Oyunlar ile gelisim
Teknik beceri 6grenimi

—> ANTRENMAN

5/21/2022
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YUKLENME
/IDINLENME
IYENILENME dvm
v Dinlenme yetileri diisiik
v’ Laktik anaerobik metabolizma yetersiz
v’ Isi toleranslari zayif
v’ Glikojen depolari diisiik

5/21/2022

) TVF

v’ Biiylime ve motor &zellikleri Cocuklarda iskelet kasinin metabolik zellideri

Dedigken Bulug Gag Oncesi Yeligkin Diizeyle
Dizey Karsilagtirimas
ATP konsantrasyonu 35 egit
(mmol kg kas)
CP konsantrasyonu 12-22 egit
(mmol kg kas)
Kas glikojeni 50-60 Yasla biriikte artar,
(nmol. Kg) 16 yaginda esitlen
PFK aktivitesi 810 disik
(umol.kg)
SDH akfivitesi 56 esit veya yetiskinden
daha yiiksek
(Baul, 1926)

YUKLENME/DINLENME

@ TVF

v’ Antrenman yiiklerine yetiskinlere oranla daha hizl cevap

verirler.

v’ Antrenmanda kapsam ve siddet degisimi yetiskinlere oranla

daha azdir.

v'Relatif olarak daha disuk siddet ve hacim kullanilmaldir.
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PERIODIZASYON @ TVE

Periodizasyon yillik antrenman planlarinin uygulanabilir fonksiyonel
parcalara bolunmesidir.

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

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

v'Mezosiklis (yillik antrenman planlamalarinda) yliksek kapsam ve
disuk siddet egrileri kullanilmahdir

X
N
. (£) TVF
» Alt yapilarda basarih bir planlamasinin temel ¢iktist
“MAC/TURNUVA BASARISI” olmamahdir. Uzun vadeli basari
tanimlarina oncelik verilmelidir. Altyapiya yonelik voleybolda uzun

vadeye yonelik bagari tanimlar1 agagidaki gibi 6rneklendirilebilir.

nelik uzun vadeli mag basan

& aktik beceniyi mag kosullan altnda daha az hatayla uygulayaby
Servis kaguma oranum %40 5°¢ indinuek
Stresli durumlarda atilan etkili servis savisun amak

| Gogln rakipten
GOl rakipten 2 set ala
Goglt rakiple her sette basa bas micadele edebilmek.
Art arda kaybedilen 3 saythik sen sayismn azaltmak
Art arda kazamlan 3 sayilik sen sayisun artumak.

| il blokta yerlesimi hiicumcu dogrultusuna uygun olarak kurabilmek ]
Cozim Gretebilecek bir hcum kombinasyonuny streshi dunumlar altmda kullanmaya cesarct
edebilmek
Stresli durumlarda mantikh niskler alabilmek.
Daha fazla yedek oyuncuyu oyuna katabilmek.
Smaclan daha yiiksckten vurabilmek
Sigramalar sonrasinda yere dengesiz inis sayrsi azaltmak
Oyun okuma yetenegine dayah ¢520m fireten yaraticy hareket sayisu atmak

| Coz0m tretilemeyen durumlarda antrendre garesiz gozlerle bakma sresi azaltmak |
Zayf rakipler karismda en etkili oyun silahlanna basvurmadan daha zayif silahlarla da magt
kazanabilmek.
Cozlemeyen durumlar karsismda psikolojik dengeyi konuyabilmek

| Antrendr taliman olmadan oyunculann rettiklen yaratic ¢0z0m sayisun artumak
Tumuvanmn en centilmen takum secilmek

| Ovunculann hakeme itiraz sayisuu azaltmak

Pekiinlii, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama Il, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri
11, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.
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2
&) TVF
Tablo 4.28. 14 yag 1.b3Iim / 1.mezosikiis/ 1.hafta birim antrenmanian
E 0 dak.x2] N
Sa oK) E Ne
Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas igin
VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)
(B TVF
DONEMLEME £

» Donemleme yillik planin, daha kiiguk pargalara
ayrilarak yilin onemli yarismalari igin gerekli olan en
yuksek verim duzeyini 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 yapilandiriimasi anlagilmaktadir.
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X
» Voleybol teknik becerilerin farkli hizlarda ve uzunluklarda, ayni @ TVF

dogrultuda, farkli yonlerde, dne, geriye, yanlara hareketlerin oldugu,
cok sayida planjon ve sicrama ile birlestigi bileskenlik duzeyi yiksek bir
oyundur. Bu nedenle antrenman plan ve periyodlamasinin tim kas
gruplarinin kullanildigi, genel ve 6zel kuvvetin gelistirildigi ve tim
sezon boyunca belli bir diizeyde tutulmasini zorunlu kilacak sekilde
yapilmasi gerekmektedir.

*Dayarniklilik Antrenmani

Dusuk Siddetli Orta Siddetli ‘ Yuksek Siddetli

=Strat Antrenman
Sdratte Devamlilik =

*Kuvvet Antrenman 4 itrenmani

1
Ozel Kuvvet
Kuvvette Devamlilik

Kisa Sureli

*Teknik Antrenman

65

@& TVFE

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 butin faktorler birbirini ve sonugta programin
kendisini etkiler.

» Program yapildiktan sonra bile esneyebilmeli degisen sartlara ayak
uydurmalidir.

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

66
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» Sporcularin biyolojik yasi ve antrenman yasil,
» Cinsiyeti,
» Takiminizin hangi lig ve seviyede musabakalara 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 saglik durumu,

67

&) TVF

» Sporcularinizin 6zel yasantisi,

» Antrenman olanaklari,

» iklim,

» FikstUrin durumu,

» Oynayacaginiz taktik,

» Sporcularinizin birliktelik streleri,

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

68
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ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA CESITLERI

» Antrenman Birimi Plani

Minil (Mikro)- Dongti

» Genil (Makro) —Dongli

» 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.

v

69

L (:‘f TVF
ANTRENMAN BIRIMI @

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

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

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

70

35



5/21/2022

@ TVF
Temel yap1 tic-dort bélimden olusur;
»  Giris

» Isinma
»  Calismanin ana bolimu

»  Bitiris
GIRIS O TVF

» Antrendériin antrenman hakkinda bilgi vermesi, antrenmanin
amaglarinin agiklanmasini igerir.

» Antrenman motivasyonunu arttirici konusmalar, yada
sporcularin performanslariile ilgili geri beslemeler yapilir.

» Bu konusmalarin siiresi 5-6 dk. yi gecmemelidir.

» Voleybol spor okullarinda bu boéliim sporculari tanima ve
yoklama icin kullanilmaktadir.

72
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Isinma
» Voleybolcunun 6zellikle alt yapilarda basit
gerdirme hareketlerini (statik yada dinamik) dogru
teknikle yaptigindan emin olmalidir.

» Voleybolcular isinmanin voleybol hayatlarinin
slresini uzattigini midi takimdan 6grenmelidir.
» Toplam isinma en ¢ok 15-20 dk stirmelidir.

» Voleybolda genel Isinmaya kosular ile
baslanilmasi 6nerilmez. Alt yapilarda oyunlar ile
baslanmalidir.

73

:-V-
(™) TVF
Isinma

» Statik ve Dinamik hareketliligi iceren gerdirmeler ile
devam ettirilir.

» Isinmanin son boélimind ise alt yapi sporcularinin
voleybol sahasinin her bir ¢izgisini yatay ve dikey
dizleminde yaptiklari kosular, sekmeler 1. derece
pliometrik hareketler ile sadece MSS ni voleybol
hareketlerine hazirlamak ile kalmazlari sahanin
Olgulerinide beyinlerinde olusan semalara aktarirlar.

» Yapilan tim sigrama ve sekmelerin uzama kisama
donglsuni tamamladigi dogru teknikler ile
yapildigindan emin olunmalidir.

74
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BiRiM ANTRENMAN ANA BOLUMU

YAZIMI SIRALAMASI

Surat

Yeni teknik becerilerin ogretimi
Kuvvet

Eski teknik becerilerin tekrari

Dayanikhlik

Birim Antrenman Yapilanmasi

& TVFE

Isinma ve 1sinmaya bagli koordinasyon galismalari

X
) TVF

Tablo 6.9 Bir antrenman Birimi Sirasinda calisiimas daha uygun olan ve uygun olmayan yetiler.

Antrenman Oturumunda
Temel Caligilacak Yeti

Temel Yetiyle Uyumlu Olarak
Calisilabilecek Yetiler
ATP-CP Sprintler (Once)*
Aerobik Dayaniklilik Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra)

(Yiiksek Siddetli)

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)
Yeni Teknik/Taktik Beceriler (Once)

Temel Yetiyle Birlikte Caligiimasi
Uyumlu Olmayan Yetiler

Anaerobik Glikolitik Dayanikhlik

raeobkGioik eI ORI et Dy
Dayankilk Kuvvette Devamiilik (Gnce/Sonra) s
ATP CP**Yiiklenmeler Aerobik Dayaniklilik (Sonra)
(6r: Geviklik, Gabukluk, | Patlayici/Cabuk Kuvvet (Sonra) Anaerobik Glikolitik Dayaniklilik
Siirat) Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)
Maksimal Kuvvet (Sinirsel) (Once) Caligilan temel yeti sonrasinda
Hipertrofiye Yonelik Germe (Stretching) Alistirmalan gergeklestirilecek herhangi bir
Kuvvet Yenilenme Amagli Aerobik Yiklenme  tiiketici yiiklenme (toparlanmay:
(Sonr) engelleyecediiiin)
Yeni Teknik/Taktik N da herhangi bir Oncesinde gerceklestirilecek

Becerilerin Ogrenilmesi tirl uygulanabilir.

herhangi bir antrenman tiiri

*Parantez icindeki “once” ve “sonra” ifadeleri ilgili yetinin temel calisilan yetiden Gnce mi yoksa sonra mi

uygun ya da uygun olmadigini ifade etmektedir.
**ATP CP: Fosfojen Sistem

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a'dan uyarlanarak aktariimistir.
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Tablo 6.8 Antrenman oturumunun planlanmasinda zamansal agidan dikkat edilmesi gereken konular. I

Birim Antrenman Yapilanmasi

Antrenman Oturumunun

Geligtirilmek istenen Uygun Yeti Agiklama

Bollimii
Yeni Teknik-Taktik Beceriler
Denge, Koordinasyon Yetileri Bu antrenman turleri merkezi sinir
Arirérmanic Badnai Cﬁbu!(luk/(_eviklik{Reaksiyon sisteminin tam dinlenik durumda
$ang Sirati/Maksimal Siirat olmasina ve enerji kaynaklarinin

(Isnmadan Hemen Sonra) | Patlayic/Cabuk/Reaktif Kuvvet
Maksimal Kuvvet
(Sinirsel Mekanizmalar)
Anaerobic Glikolitik Glig
Anaerobic Glikolitik Kapasite Bu antrenman tiirleri hafif veya orta
Antrenmanin Ortasi Maksimal Aerobik Giic (VO2 maks) ' diizey yorgunluk altinda etkili sekilde

tamamen dolu olmasina gereksinim
duyar.

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet uygulanabilir.

Teknik Mitkemmellik

Kuvvette Devamlilik Bu antrenman tiirleri, artan

Aerobik Dayanikhiik yorgunluk diizeyine ragmen
Antrenmanin Sonu . z , a

Teknik Becerilerde Yorgunluga sporcunun yiiklenmelere devam

Direng etmesini gerektirir.

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a'dan uyarlanarak aktarilmistir.

BITIRIS/AKTIF soGUMA & TVYF

» 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 lik kiiglik ve yildiz takimda makVo2 larinin %30 ve %45
siddetine denk egzersizler (kosu yada sprintler) ve oyunlar
kullanilabilir.

» Spor Okullarinda bitiriste 6nerilen yontem cocuklarin
eglenebilecekleri «Voleybol iligkili oyunlarin oynatiimasidir»
Ornegin;Don kazan voleybolu*

* https://www.youtube.com/watch?v=-yiMru | 8FdU

78
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ANTRENMAN PLANLAMASI ORNEGI SPOR OKULU ORNEGI-|

HAFTALAR | GUNLER ANTRENMAN UNITELERI

x
&) TVF
ANTRENMAN PLANLAMASI ORNEGiI SPOR OKULU ORNEGiI-2

HAFTALAR | GUNLER ANTRENMAN UNITELERI
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1 ISINMA FMS
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2 ISINMA EGITSEL OYUN
1 ISINMA FIS

3
2 ISINMA EGITSEL OYUN
1 ISINMA FIS

4
2 ISINMA EGITSEL OYUN

YENI TEKNIK BECER| { Defans Aligtirmalari)- Birlestirilmis Beceriler
KOORDINASYON PARKURL ~ SMAC-MANSET ALISTIRMALARI
YEN| TEKNIK BECER| { ATAK )- Birlestirilmis Beceriler
KOSU ALISTIRMALARI MANSET-PAS ALISTIRMALARI
YENI TEKNIK BECERI ( Defans Alisurmalari)- Birlestiriimis Beceriler
KOORDINASYON PARKURU  SMAG-MANSET ALISTIRMALARI

YENI TEKNIK BECERI { ATAK )- Birlestirilmis Beceriler

KOSU ALISTIRMALARI MANSET-PAS ALISTIRMALARI

J Strength Cond Res. 2010 Jan;24(1):148-55. doi: 10.1519/SC.0b013e3181b29614.

MAG 4/4.

FILE UZER|
ALISTIRMALAR

MAC 6/6

FILE OZERI
ALISTIRMALAR

MAC 4/4.

FILE OZERI
ALISTIRMALAR

MAG 6/6

FILE UZER|
ALISTIRMALAR

& TVF
ANTRENMAN PLANLAMASI ORNEGi SPOR OKULU ORNEGi-3

KUMVET ISTASYONU

ESLI ve TOP ile DAYANIKLILIK
CALISMALARI

KUMVET ISTASYONU

DAYANIKLILIK TEMELL| DAR ALAN
OYUNLARI

KUVVET ISTASYONU

ESLI ve TOP ile DAYANIKLILIK
CALISMALARI

KUVVET ISTASYONU

DAYANIKLILIK TEMELL| DAR ALAN
OYUNLARI

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 focusing
on a) static stretching (SS), b) dynamic sfretching (DS) and ¢) 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

perweek, with 1 week between sessions. The order of the stretching protocols was randomized for each subject. During each festing

sassion, all subjects performed a 5-minute light jog as a warm-up, followed by 8 minutes of 1 of the stretching protocols. 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 SS, 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: 10.15194JSC.0001323181b29614
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Spor Hekimligi Dergisi
Cilt: 46, S. 145-153, 2011

FARKLI GERME EGZERSIZLERINiN UST VE ALT EKTREMITE KUVVET PARAMETRELERINE
AKUT ETKILERI

Esin ERGINY, Selda BEREKET YUCEL?

‘Adnan Menderes Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, Aydin
*Celal Bayar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yilksekokulu, Manisa

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

6z

Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin alt ve iist ekstremite izokinetik kuvvetine akut etkilerinin incelendigi bu calismaya 22 géniillil erkek
voleybolcu (18.5 + 1.1 yas) katildi. Testlemeler &ncesinde katiimailara rastgele secilen siralamaile (ic farkl glinde kogu bandinda 5 dk kosu/ ytirilyiis,
ardindan omuz ve diz icin statik, dinamik veya pasif olarak kolaylastinlmis (PNF) germe egzersizleri aralarinda 20 s dinlenme verilen {ic adet 30 slik
uygulama seklinde yaptinldi. Daha sonra izokinetik konsantrik kuvvet dlgimleri 60°/s ve 300°/s'de alind. Istatistiksel analiz sonuglan sag omuzun
60°/s'de internal zirve tork deferlerinin, 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 gésterdi (p<0.05). Alt ektremite dlgtimlerinde ise Gi farkl germe egzersizi sonrasinda her iki dizin 60°/s ve
300°/s'de fleksiyon ve ekstansiyondaki konsantrik zirve tork degerleri arasinda anlamli istatistiksel bir fark bulunmadi (p>0.05). Sonug olarak, calisma

bulgulari PNF germenin dinamik ve statik germeye oranla 60°/s ve 300°/s’de dominant ve non-dominant emuzda élgiilen kas kuvveti diisiislerine
aracy gldufuna isaret etmektedir.

ANTRENMAN BIRIMI BASINA & TVF
DUSEN SURELER

Giris 3-5 dk
Hazirhk 25-30 dk
Temel BOIUm 50-75 dk
Bitiris 10-15 dk
Toplam 90-120 dk

> 2,5 saat 6grenmeyi engeller ve belirli biomotor yetilerin
gelisimini sinirlar.

» Fakat 2 saatin Ustlinde antrenman birimleri bir glin icinde
ikiye veya lce bolinerek bu yorgunluk etkisi azaltilabilir.

v Vv Vv Vv Vv Vv
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Bir Antrenman Biriminin Fizyol
Yanit Egrisi.
200
180
E
% 140
120
100
Namﬁr‘- 7
Biyoiojik
Denge Birm ' Hazihk ! Esas Balim " Bitis | Binm
Oncesi Evresi Sonras|
ANTRENMAN BIRIMI BSEUMLER]
85
3
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GUNLUK ANTRENMAN DONGUSU

» Glnllik antrenman programi, 6zellikle de spor okullarinda
bile yapilsa kamp kosullarinda, cok agir olabilir.

» Bu nedenle sporcu ve antrenor giunlik antrenman disi
programini ¢cok dikkatli dizenlemelidir.

» Unutulamamalidir ki antrenman disi etkinler ve dinlenme
beslenme, performans artimiicin en az antrenman kadar
onemlidir.

86
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TESEKKURLER

TEMEL HAREKET ECITIMI (6.7 YAS)

UYGULAMA KILAVUZU - |

() romare voxevmc ousasvony

VOLEYBOLDA
ANTRENMAN
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