YETENEK TANIMLAMASI VE
MEVKILERE GORE YONLENDIRMES|




_ = &Yetenek”, belli bir alanda normalin Gzerinde, ancak hentiz tam
olarak gelismemis 6zellikler batlinU olarak tanimlanmaktadir.
= “Yetenekli Sporcu”; belli bir yone ydneltiimis, normal deger

YETENEK/ lgllerinin  Gzerinde, ancak hentz tam olgunlasmamis ve

gelismeye uygun yatkinhgi ifade etmektedir.

YETENEK = “Sporsal Yetenek” kavrami ise; kalitmsal yada sonradan

kazanilmis davranis kosullari nedeniyle sporsal verimler icin 6zel

SECIMI

ya da Ust duzeyde yatkinliga sahip oldugu ddsundlen bireyleri
kapsar.




= Yetenek Secimi; yUksek verim sporuna yonelik antrenmanin

daha ileri asamasina gecmeleri  uygun  gorulenlerin

YETEN EK/ bulu.r'wma5|d|r. o
YETENEK = Bu sUre¢ uzun surelidir.

. . = Antrenman hedefleri, icerikleri goz 6nlUne alinarak ve cesitli
SEC' I\/I | zamanlarda, testlerle, tekrarlanarak alinmasi gereken karardir.

}
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Yetenek

seciminde
amacimiz;

Secilen spor dalina uygun cok sayida voleybolcuyu belirlemek,

Bilincli ve amaca yoénelik antrenmanlarin organizasyonu ile
voleybola vyatkinlik ve vyeteneklilerin secilecegi ortami

hazirlamaktir.

Cocuk ve genclerin voleybola yatkinliklari ve yetenekleri, genel
ve Ozel anlamda voleybolun antrenman uygulamalari icinde

belirlenir.

Bu ilkeden hareketle, voleybol icin c¢ok sayida duazenli

antrenman grubu organize edilmelidir.




YETENEK SECIMI

N

BiLIMSEL SECIM DOGAL SECIM




= Sporcunun yerel etkilerin (okul, ailelerin istekleri cevrenin
etkisi v.b), yaklasimlarin sonucu olarak bir spora yonelme

durumudur.

= Sporcuda dogal secim yoluyla gelen verim gelisimi,
bireyin rasgele bir bicimde yetenekli oldugu spor dalinda

DOéal Segl m ver alip almadigina dayanir.

" Bu nedenle bireyin verim gelisiminin, cogunlukla ideal

spor seciminin yanlis olmasindan dolayi, cok yavas oldugu

goruldr.




= Spor bilim insanlarinin da yardimiyla yapilan bilimsel testlerle,
yetenekli  kisilerin  kendilerine en uygun spor dalina

yoneltilmesini saglar.

o . = Bilimsel secim yonteminde, antrenor 0zel bir spor alaninda
Bilimsel Secim o Y y

dogustan yetenege sahip olduklarini kanitlamis olan, gelecek
sunan gencleri degerlendirmektedir.
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= 1. ASAMA: Yapilan spor dalinin, baslama vyasina uygun
cocuklar ve gencler icin antrenman yapabilme sartlari hazirlanir,

_ v/ Spora baslayan cocugun, uygulayacagi spor dalina yakinhgi icin

belli zaman dilimleri icerisinde 6n, ara ve son secim yapllir.

= 2. ASAMA: Sec¢mis oldugu spor dalinda, tst diizey performansi
icin gerekli verimlilik parametrelere sahip olup olmadigi

YETENEK SECIMI saptani

= 3. ASAMA: Ust dizey antrenmanlari icin secimler yapilir. En
dnemli secim kriteri, sporcunun musabakalarda ortaya
koydugu performanstir.




YETENEKLI

SPORCUNUN
ONE CIKAN
OZELLIKLERI

Antrenmanda daha basarildir.

Ayni kapsam ve buyUklUkteki antrenman uyaranlarinda
bUyUk basari elde eder.

Antrenmanda verilen yeni uyaranlara daha cabuk uyum
saglar.

Daha cabuk 6grenir (Ornegin; hareketin akisini, teknik
bilgileri).

Daha dnce edindigi deneyimleri yaratici bir sekilde
basarisini arttirmak icin kullanir.

Kendine verilen zor gorevleri bile basariyla yerine getirir
ve sorunlari yaratici ve orijinal bir bicimde ¢ozer.




e Performansi gittikce yUkselir.

e Yetenekli bir sporcu, kendini tam anlamiyla spora adar,
caliskan ve hirslidir, sistematik sekilde calisir.

e Gerginlikte (Stres altinda) bile gercekci, dogru
degerlendirme yapabilir.

e Riski gbze alabilir.

e Basarisizliklar karsisinda gucini kaybetmez, bunu bir
motivasyon gerekcesi yapabilir .




Voleybolda mevkilere

yvonlendirme




= Voleybolda sporcular gorev ve fiziksel/fizyolojik ihtiyaclarina
gore bes mevkide gorev alirlar.

" Her oyun bolgesinde oynayabilecek ve mevkilerinde
uzmanlasmis yeterli sayida sporcuya sahip olmamiz,
ulkemizdeki sporcu envanteri acisindan ¢ok buyuk 6nem tasir.

= Ulkenizdeki oyuncu envanterinizin mevkilere gére dagilimi,
eger uygun standartlarda ve dengeli bir sekilde yapilmadiysa,
kulip ve Milli Takimlarinizin kisa bir sure igerisinde blylk bir
sorun yasamalari kacinilmazdir.
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= Sporcularin mevki planlamasi olarak yapilan bu c¢alismalar
kendi haline birakilarak yapilacak bir diizenleme degildir.

= Bu planlamayi yapacak ve Voleybolcu adaylarinin pasor, pasor
caprazi, libero, kdose oyuncu ve orta oyuncu mevkilerinden
hangisinin oyuncusu yapilacaginin kararini verecek olan
antrenorlerimizdir.




Eger bu dagilimi dengeli ve dogru bir sekilde yapilmazsa ileride
batin oyuncu mevkilerinde asiri fazlalik veya noksanlk
olusacaktr.

Bir sporcu adayinin hangi mevkide en iyi kariyeri yapabilecegini
belirlemek hayati bir 6nem tasimaktadir.

Bu konuda gerekli olan 6zen gosterilemezse yeteneklerini daha
fazla verim verecekleri mevkilerde kullanma sansi olan bir ¢ok
sporcu yanhs mevkilerde egitilmek durumunda kalacaktr.

«en uzun ortaya, daha kisasi kose ve pasor caprazi, daha kisasi
pasor ve libero olur» anlayisi ¢cag disi kalmis bir anlayistir.

GUnumuzde kullanilan testler ile fiziksel ve teknik beceriler,
deneme surecleri gibi bir takim bilimsel veriler kullanarak bu

planlama yapilmaktadir. 4

>
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\oleybolda

mevkiler

1998 vyilinda vyapilan kural degisikligi sonucunda Libero
oyuncularin oynatilmaya baslanmasindan sonra Voleybol’ da 5
ana mevki olusmustur.

Bunlar;

Pasor (oyun kurucu, playmaker, setter)

Pasor caprazi (diyagonal, opposite)

Orta oyuncu (1. tempo, center, orta blok¢u, middle bloker)
Kose oyuncu (2. tempo, top karsilayici, smacor, cprner player)

Libero




Pasor:

Arka alanda 1 numarali, 6n alanda 2 numarali oyun bdlgesini
kullanir.

Pasor kacislari icin tim oyun bolgelerini kullanmak zorundadir,
Ana sorumlulugu, pas dagitim organizasyonunu yapmabktr.

Devam eden sorumluluklari ise blok, servis ve defanstir.

Pasor Caprazi:

Arka alanda 1 numarali, 6n alanda 2 numarali oyun bdlgesini
kullanir.

Servis karsilama dlizeninde 6n ve geri atak igcin tim oyun
bolgelerini kullanabilirler

Ana sorumlulugu 6n, arka alan atagi ve bloktur.

Devam eden sorumluluklari ise servis ve defanstir.




Orta Oyuncu:

Arka alanda 5 veya 6 numarali, 6n alanda 3 numarali oyun
bolgesini kullanir.

Genelde libero ile degistirilir.
Ana sorumlulugu blok ve hizli orta ataklaridir.

Devam eden sorumluluklari servis ve defanstir.

Smacor:

Arka alanda 5 veya 6 numarali, 6n alanda 4 numarali oyun
bolgesini kullanir.

Ana sorumlulugu servis karsilamak, atak ve bloktur.

Devam eden sorumluluklari servis ve defanstir.




Libero:

Genelde orta oyuncular ile degisir.

Arka alanda 5 veya 6 numarali oyun bdlgesini kullanir.

Ana sorumlulugu servis karsilamak ve defanstir.

G
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= Pasor caprazi: takimin skor yikuni tasiyan
oyunculardir. Ozellikle 20’li sayilardan sonra topla
bulusma sayilar1 artar. Bu nedenle de (gigcte
devamliliklarinin dismemesi gerekmektedir. Gigte
devamlihik performans:t da anaerobik dayaniklilikla
iligkilidir.

Mevkilerin " Libero: Diger mevkilere gore akselerasyon sayisi

fazladir. Antrenman ya da miisabaka siiresince bu

yiksek siddetin korunmasi gereklidir. Bu nedenle

motorik ozellikler

a§|S| ﬂda N fa rkla rl anaerobik dayanikliliklar: énemlidir.
DAYANIKLILIK = Pasor: Diger mevkilere gére kat ettikleri mesafe daha
fazladir. Bu nedenle de Aerobik dayanikliliklar1 daha
fazladar.

= Orta Oyuncular: Uzun rallilerde KAH % 90’lar1 bulur. Bu
nedenle Anaerobik dayanikliliklar: 6nemlidir.

= Smacgorler:

S
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Mevkilerin

motorik ozellikler

acisindan farklari
KUVVET

Smacorler: Smacta ige-disa rotasyon ve sigrama becerisi
ile birlikte patlayici kuvvet/gii¢ Giretimi gereklidir.

Pasor caprazi: Maksimum sigcrama performansi énemli
Ozellikleridir. (smagodrlerden daha ¢ok istikrarli sigrama
beklentisi vardir.)

Libero: Akselerasyon liberolarda énemli bir beceridir.
Akselerasyon 2 boélimde incelenir. Birincisi sifirdan
hizlanma, ikincisi ise hareketli pozisyondan hizlanmadar.
Dogru akselerasyon ( 1. bdéliim) becerisi i¢in en énemli
kuvvet bileseni de alt ekstremite baslangi¢ kuvvetidir.

Pasor:

Orta Ovyuncular: Blokta avantaj saglayabilmeleri adina,
diger mevkilere gdére squat sigramalarinin daha yiiksek
olmas1 beklenir. Aym1 zamanda da omuzlarin izometrik
kuvveti diger mevkilere goére farkhdir.



Mevkilerin

motorik ozellikler

agisindan farklari
CABUKLUK/SURAT

Smacorler: Sma¢ adimlama ¢abuklugu 6nemlidir.

Pasor caprazi: Ozellikle arka alan ataklarinda yatay
sigrama onemlidir.

Libero: Deselerasyon becerisi 6nemlidir. Ayrica
reaksiyon hiz1 (topa) énemlidir.

Pasor: Her pas organizasyonunda 6zellikle de koti
mansetler sonrsinda hareketin siirati 6nemlidir.

Orta Oyuncular: Blokta pasér pasina reaksiyon hizi
Onemlidir.




= Libero ve Smacoérler: Servis karsilamanin dengeleme
fazinda onemli ihtiyactir.

Mevkilerin o U
S : = Smacorler: Smag sonrasi diisiislerinde 6nemlidir.
motorik dzellikler | o
= Orta Ovyuncular: Blok sonras1 yan diisisler so6z
aQISIﬂdaﬂ fa rkla [l konusudur. Bu da denge ve diisiisiin degerlendirilmesini

D E N G E de gerektirir.




= Voleybolda beklenti uzun boy ve uzun ekstremitelere
sahip olmasidir.

. ® Bu nedenle yetenek se¢iminde boy ve ekstremitelerin
ANTROPOMETRIK

uzunluk dl¢iimleri ve ¢evre dl¢ciimleri yapilmali ve

G E R E KSl N | I\/l I_E R diizenli devam edilmelidir.

= QOzellikle orta oyuncularda uzanma yiiksekligi ve kol
aciklik uzunlugu 6n plana ¢ikar.




VOLEYBOLDA BRANSA VE
MEVKILERE YONELIK TESTLER
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= Aerobik dayaniklilik testleri:
v YO-YO aralikli toparlanma testi
v/ 30-15 IFT

DAYA N | K I—l I—l K = Anaerobik dayaniklilik testleri
TESTLE R | v Wingate

v RAST

v’ Tekrarli sicrama testleri




Yo-yo testi 2 asamadan olusur. Yo-yo 1 testi aerobik dayaniklilik igin

tercih ettigimiz...

e Ave Bnoktasi 5 m., B ve C noktasi 20 m. olacak sekilde isaretciler
yerlestirilir.

e 10 km/h kosu hiziyla baslar ve baslama sinyali ile B noktasindan C
noktasina kosar ve geri doner.

* Ardindan A ve B noktasi arasinda test seviyesine gore 5 veya 10
saniye dinlenir.

 ikinci kosu sinyali ile tekrar C noktasina kosar ve A-B noktasina tekrar
geri doner.

e Test bu sekilde seviye artarak devam eder. Sporcu sinyal sesinde

baslangic noktasina yetisemediyse 1 uyari alir. ikinci hatada testi

sonlandirir.

e ————————————— . ————— —
—




YO-YO TESTI
DEGERLENDIRME

YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1

HIZ |KOSU HIZ [TEST TARIMI
sodve]l  kmvs
|AD!
5 [10kmss | 1
40 [xuLup
9 [11kmvs | 1 [00GUM TARIHI
80
11 [12.13 k 1 2
120 | | 180
12 [135knvs]| 1 2 3
200 | | 240) | 280
13 [14 kmss 1 2 3 4
320 | | 380) | 400] | 440
14 [145 knvs| 1 2 3 4 5 v 7 g
480 | [520 ) (560 | | 600 | | 640 | [ 680 ) [ 720 | [ 760
15 |15 km/s 1 2 3 4 5 3 7 B
800 | [840 | [ 880 | | 920 | | 960 | [1000] [1040] | 1080
186|155 kmvs| 1 2 3 4 5 3 7 i
1120] [1160] [1200] [1240] [1280] [1320] [1380] | 1400
17 _[16 km/s 1 2 3 4 5 v 7 5
1440 [1480] [1520] |1560] [1600] |1640] [1680] [ 1720
18 [165 kevs| 1 2 3 4 5 3 7 8
1760] [1800] [1840] [1880] [1520] |1960] [2000] | 2040
19 [17 ks 1 2 3 4 5 8 7 2
2080| [2120] |2160] |2200] [2240] [2280] [2320] |236&0
20 [178 knvs| 1 2 3 4 5 6 7 8
2400] [2440] |2480] |2520] [2860] [2600] [2640] |2680
21 [18 kmis 1 2 3 4 5 3 7 2
2720) [2760) [2800) |2840] |2880] [2920] [2960] [3000

(Bangsbo J.

et.al, 2008,The Yo-Yo Intermittent Recovery Test: Auseful Tool for Evalution of Physical Performance in Intermittent

* YOYO 1VO2 Max,;

Kosulan Mesafe (m) x 0.0084 +36.4
(ml/dk/kg)

* YOYO 2 VO2 Max;

Kosulan Mesafe (m) x 0.0136 +45.3
(ml/dk/kg)



30-15 IFT

30-15 Intermittent Fitness Testi aralikli yiikklenme ve
dinlenmelerin bulundugu spor dallarinda aerobik gii¢ ve
kapasiteyli tespit etmek i¢in kullanilir.

30-15 intermitent Fitness Testi, 30 saniyelik mekik kosulari
ve 15 saniyelik toparlanma periyotlarindan olusur.

Kosunun ilk 30 saniyelik periyodu 8 km/saat hizla baslar ve
her periyotta 0,5 km/saat hizla artar.

Siure¢ bu siralama ile kisi tiilkenene kadar devam eder.

Kisinin test sonunda ulasabildigi maksimum hiz, test skoru
olarak kullanilir.



20 metre 20 metre

30-15 IFT SR I Na——" .

3 metre 3 metre 3 metre 3 metre

P.
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30-15 IFT

40 (veya 28) metre mesafedeki diiz alanin tam ortasi isaretlenir.

Daha sonra bu orta hattin her iki yéniinden de 3 metrelik alanlar
belirlenir.

Son olarak, alan iizerindeki A (baslama), B (20 veya 14 metre) ve
C noktalar1 (40 veya 28 metre) isaretlenir.

A noktasi lizerinde beklerler ve daha sonra baslama sesi ile B ve
C noktalarina dogru kosarlar.

2. bip sesinde sporcular yaklasik olarak B noktasi alanindan
geciyor olmali. 3. bip sesinde sporcular mutlaka C noktasinda
ya da 3 metrelik bosluk alanda olmak zorundadirlar.

Sporcular daha sonra yon degistirerek tekrar A noktasina dogru
kosarlar.

Kosu bu tempoda 30 saniyelik siire sonlanana kadar devam
eder.




30-15 IFT

30 saniye doldugunda sporcular, farkl bir bip sesi duyarlar.
Daha sonra sporcular 15 saniye siireli toparlanma siirecine geger.

Bu siirec¢te yavasca dinlenerek kosu yénlerindeki ilk 3 metrelik alana
dogru ilerlerler.

15 saniyelik dinlenme periyodunda, sporcular 3 metrelik alanda 15
saniye stliresi dolana kadar bekler.

Daha sonra sporcular, beklemekte olduklar: 3 metrelik alandan kosu
istikametlerine dogru kosuya baslarlar.

Test, sporcu kendisi kosuyu biraktiginda ya da bip sesiyle es zamanl
olarak 3 kez iist iiste 3 metrelik alanlara ulasamadiginda sonlanar.

Eger sporcu 3 kez iist liste basarisiz olmadan 2. ya da 3. seferde, bip
sesi ile es zamanli olarak 3 metre alanina ulasirsa, sporcunun
basarisiz kosu sayisi sifirlanir.




= Sporcunun tamamlayabildigi son basarili kosu, test skoru (hizi)

olarak kaydedilir.
_ = Ornegin sporcu 20 km/s hizdaki kosuyu tamamlayamazsa, test hiz

19.5 km/s olarak kaydedilir.
= VO2,,.x (ml.kg"1.min"1) =28.3 - (2.15x C) — (0.741 xY) — (0.0357

x K) + (0.0586 x Y x H) + (1.03 x H)
30-15 IFT :

" Y=yas

C= cinsiyet (erkek=1; kiz=2)

= K= viicut agirligr (kg)

"= H=hiz




= Farkl cesitleri vardir:

= Kosu icin 30 saniye dinlenme araligiyla 12x20m ya da
6x35m tekrarl sprint testi

= Kosu testleri ile;

RAST = En iyl sprint zamani
(te kra rl | S p r| Nt teStl) = QOrtalama sprint zamani

= Toplam sprint zamani

= Performans diisiis yliizdesi degerleri ortaya konulabilir.




= Gili¢= kg x mesafe?/zaman?

= Yorgunluk Indeksi= (zirve gii¢ — minimum gii¢ ¢iktis1) /
zirve gii¢ x 100

= Ortalama Zaman= S1+5S2+53+54+55+56/6

S
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= SICRAMA TESTLERI

v’ Squat Sicrama

KUVV ET v CM]
TESTLE R | v’ Durarak Uzun Atlama

= DIRENC TESTLERI (makinalarda)




SICRAMA
TESTLER

squat sicrama

90°

¢!

Amac kisinin patlayici kuvvetini test etmektir.

Kisi ayaklari omuz genisliginde ag¢ik 90° squat
pozisyonundan sigrayabildikleri en yiiksek noktaya
sicramalar1 gerekir.



« Amac kisinin patlayici kuvvetini test etmektir.

 Kisi ayaklar1 omuz genisliginde ag¢ik 90° squat
pozisyonundan si¢grayabildikleri en yiiksek noktaya
sicramalar1 gerekir.

* Duvarda, vertec ya da sigrama Olcim platformlari (

smartspeed, optojump, forceplate, chronojump, my

SICRAMA o v
TESTLERI

©
g @
© @
90¢ \ goé \

N (ABALAKOV SICRAMA TESTI)
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Durarak Uzun
Atlama

Durarak uzun
atlama skoru

akselerasyonun 1.
asamasi ile
iligkilidir

Baslangig asamasi da dahil olmak tlizere atletik olusumun tiim
asamalari i¢cin uygulanabilen bacak kaslarinin gii¢ ¢iktisini dlger.

Dizleri hizla biikerek ve kollar: viicudun yaninda sallayarak ileriye
dogru sigrama yapilir.

Uzun atlama esnasinda viicut miimkiin oldugunca éne dogru itilir.
Baslangig, ¢izgisiyle, kisinin baslangig, ¢izgisine en yakin olan ayagin
topugu arasindaki mesafe olgiiliir.

Dikey si¢crama testinde oldugu gibi minimum 3 dakika araliklarla
test i¢ kez tekrarlanip ve en iyi puan alinir.




o7

My Jump 2

= Kullanim pratikligi ve erisim kolayhig: =~ 4 B
nedeniyle tiim sicrama testlerinde P A
kullanilabilir. SR T g

= Uygulamanin kurulumu ve iiyelikle birlikte T e el Rrotile

1‘}1 ul

ulasilabilirligi kolaydir. Asymmetry tost
_ = Gegerlilik guivenirlilik ¢alismalar1 da 3o slA) =T,

yapimastir.

{ 933
Dvcand

Good b You seem in 2 good thape today

44.92

Jump height (cm)

MY JUMP

605 1.48

Force deficit

Reach your optimal tmaik fodod 16 jump
450

34.25 3.66

2,267.71 3,365.93

<

48.42 4434

Take-off




Gii¢ (Watt)= 21.67 x viicut agirligl (kg) x dikey sigrama
degeri (metre) x 0.05 (Bulgan & Basar 2018)

Peak Gii¢ (W) = 60.7 X (sigrama yiiksekligi cm) + 45.3
X (vicut agirhigr kg) — 2.055 (Fukuda 2018)

Peak gii¢, = 61.9 x (si¢rama yiiksekligi cm) + 36 X (viicut
agirhigr kg) + 1.822 (Hoffman, 2006)

Ortalama Gii¢ = 21.2 x (sigrama yiiksekligi cm) + 23 X
(vicut agirligs kg) — 1.393 (Hoffman, 2006)




910 1112  13-Wyas | 1516yas(n=42) | 17-18yas

yas \ yas | Erkekler = Kizlar | Erkekler = Kizlar | Erkekler

9 | 244 292 | 419 | 533 | 42 | 686 | 40 | 716
80 236 279 363 508 406 610 445 660

0 | 221 264|312 483 | 381 | 572 | 429 | 635

60 206 251 300 467 368 559 406 605

50 | 203 241 | 267 | 432 | 356 | 521 | 394 | 559

Ofta lama 9 196 29 254 406 | 356 508 378 513
degerler??? 30 191 218 | 44 381 36 | 508 | 358 | 493
20 180 198 24  B1 43 832 B5 472

0 175 178 | 173 | 312 | 38O | 432 | 4 | 457

Otalama 206 236 284 47 371 51 386 574

StdSapma | 25 43 | 89 86 38 86 69 97

h % 6 M & 19 29 16 27

x



Tablo 3.4. Cocuk ve geng sporcularda sigrama testlerine ait degerler

erkeklerde 30.1 + 4.9 ¢cm,

Dikey sigrama

Akargesme ve ark.  N=536 (14 yag Turk kiziarda 28.1 + 5.3 cm,,
2018 voleybolcular
o O s eSS

\V/e] ey bolda smagbrlerde 31.7 + 6.3cm

) | ? ? ? ? Paz ve ark.(2017) \rjc;:jbzﬁl;?)ﬁﬂ 2ylkz Dikey sicrama I‘i)::r ;’Z’:: g ; 2 : 43é50‘:nm
d ege r e r £t orta oyuncularda 34.5 £ 6.5 cm
Blok sigramasi 31.0+48cm

Tsoukos ve ark. N=64 (yas; 14.4 + 0.5 yil kiz
2019) voleyboloular Smag sigramasi 49.5+6.2 cm

Yaylanarak sicrama 208+4.1¢cm

13 yas kiz 21.17 £4.97 cm
14 yas kiz 26.08+ 4.20 cm

N=42 (13-14 yas kiz Sip

Nesic ve ark. (2014) -\ \evboioular

Yaylanarak sigrama




Makinalar
da

onerilir!!

: : = 6 Tekrar Maksimum (6 TM)
Direng Testleri  Aepurupysmmysnen

Direng testleri i¢in ¢cocuk ve genglerde en az
2 yillik kuvvet antrenman geg¢misi
gereklidir. Ki bu da dogru teknigin

ogrenilmesi ile iliskilidir...

Bu nedenle 6ncelikle direng testlerinin

makinalarda yapilmasi énerilmektedir!

IRM ye ulasmak igin birgok
denemeye ve buna bagh
zamana ihtiya¢ duyulmasi
Kaldiris pozisyonu ]
yonteminde bir standarttin
olmamasi

IRM 'nin dogrudan 6lgiimii bazi
bireylerin ozellikle yash ve
cocuklarin sakatlanmasina
neden olabilir,

"Amerika Pediatrik Akademisi
ve Ulusal Kuvvet ve Kondisyon
Birligi (NSCA) 1RM  'nin
gocuklar lizerine uygulanmasini
onaylamamaktadir



= Sporcunun kas kuvvetinin dinamik olarak él¢iilmesinde
kullanilir.

= Sporcunun belirlenen kas ya da kas grubu i¢in dl¢iilmesi
istenen TM kuvvete uygun yiike yakin fakat biraz altinda bir
baslangig, yiiki ile ilk deneme/denemeler yaptirilir.

= Sonrasinda hedeflenen TM sayisina ulasilacak yiik verilir.
Denemeler arasinda tam dinlenme verilmesi énemlidir.

= Voleybolcunun 6-10 tekrar ile dlgiilen agirliklar (kg)
kullanilanarak antrenman yiiklerinin hesaplanabilmesi i¢in
gerekli olan 1 TM ya da %100’lerine ulasilir.

= Buyik kas gruplarini iceren (Bech Press yada Row gibi) her bir
hareket i¢in bir tekrarda kaldirilabilen en yiiksek agirlik (1 TM),
cok tekrarli TM kuvvet testlerinde ulasilan yiiklerin sabit
katsayilar ile veya sabit formiillerin kullanilmasi ile, endirekt
olarak hesaplanabilir.




DUsuk tekrarlarda

kaldinlabilen en yuksek
agirliklardan 1TM'nin
hesaplanmasinda
kullanilan katsayilar

2™
3™
4™
5™
6 T™M
7™
8 ™
9™
10T™

1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

& (S
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= PRO-AGILITY (frontal diizlemde)

CEVl KLlK = 505 (sagital diizlemde)
TESTLERI - TTEST




PRO-AGILITY

(frontal dizlemde)

Sekil 9. Pro Agility Test

= Pro-agility ¢eviklik testi, 9.14 m. uzunlugundaki bir

alan uzerinde toplam 4.57 m’lik bir mesafenin kat

edilmesinden ve 2 adet 180 derecelik doniis ve diiz

sprint kosularini igerir.

= Test 3-4 dakika ara ile iki kez yapilarak en iyi skor

degerlendirilir.

Photocell
I
I
Start / Finish :
!
4.57m 4.57m
"""""""""" 9 '14711'""""""""""=

i

-
1958 o
YOLEvsoL FEOC
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= Test 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5
metrelik bir mesafenin gidis doénisli olarak kat

edilmesinden olusur. Siire 10m gecilince baslatilir.
_ = Déniiste de B noktasi gecilince siire durdurulur.
= Bu test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlanir en iyi skor
degerlendirmeye alinir

505

(sagital duzlemde)




= Basla komutu verildiginde “A” konisinden baslar,
“B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile
koniye dokunur.

_ [ ] Sonra sola “C” konls:lne dogru 'Yan kosu (side

step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur.

“7” TESTI PARKURU

* Sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli
ile dokunur.

= Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri
ddéner.

= “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur.

Omeklem Sayis Olgdlen Parametre * Bu ¢alismada katiimci tam dinlenme ile 3
maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan
siiresi kaydedilir

N=42 (13-14 yas kiz Sip
voleybolcular)

13 yag kiz 13.17 £0.85

Nesic ve ark. (2014) 14 yagka 12.79: 067

Ttest (sn)




= Y DENGE
= LANDING ERROR

Teknik Dogruluk Kontrol Listesi
Aekmix Dogruuz JonITol Lisiest
|

Servis Kargilama Smag Blok
Hazirlik Pozisyonu Yaklagma/Adimlama - lzleme/Karar Verme
Bacak agikhig! Adim uzuniugu ideal Dogru yere bakiyor
Topuklar yerde Ayak tabani yerle temas Reaksiyon siiresi ideal
siresi ideal _
Kollar yukarda Ayaklarin agikhig normal

Diz agilanmasi normal

Govde 6nde Kollar yukarda

DENGE

Kalga agilanmasi Normal
Durma I Adimlama

Sigrama ve Kol Gekis

[ \ Topa yakin Dogru adim siralamas:
| ES | I_ E R | _ Ayak bilegini kullanmyor Yoterli adim uzuniugu
Diz ektensiyonu ideal

Y balance Yeterli adim sirati
Platform (Kollar) Maty sintonshyom: el Adimiama sirasinda viicut
Kol salinim ideal yeterince fileye paralel
Topun tam arkasinda
Bilekler agag: doniik ey .
Diradkios dike Ige rotasyon kullabiliyor Sigrama sirasinda ideal fileye paralellik
. Disa rotasyon kullanabiliyor Dikey yonli diizgiinliik
Yoénlendirme
Dirsek yeterince yukarda Eklemlerin katilimi ideal
Pasore donik
. Topa temas noktas: ideal Adimlama sirasinda viicut
Ideal yiikseklik . yeterince fileye paralel
Diigme
Ellerin file Uzerindeki
Amortisman yeterli konumu ideal
Landin eror score Diigme
Dizler ige donmiiyor Amortisman yeterli

Govdenin pozisyonu normal Landin eror Score

Dizler ige donmiiyor

Govdenin pozisyonu normal



" Y denge testinin amaci dinamik dengeyi él¢gmektedir.

" Yildiz denge testinden wuyarlanmistir ve wuzanma yoénleri anterior,
posteromedial, posterolateral olmak lizere 3 yone disiinilmiistiir.

= Bu test i¢in Y denge testi platformu kullanilabilir ya da 3 adet mezura 120

_ derecelik a¢1 yapacak sekilde yere yerlestirilir.

= Katilimci1 bu 3 mezuramin kesistigi noktada tek ayak tizerinde durarak

diger ayag: ile anterior, posteromedial ve posterolateral olmak tlizere 3
yonde parmak ucu ile uzanir.

Test esnasinda dengede olan ayak hareket ettirilmez. Hem dominant hem
de dominant olmayan bacak i¢in test uygulanir.

Y DENGE

= Test, her yon i¢in dinlenme araliklarn verilerek 3 kez tekrarlanir; en iyi
skor cm cinsinden kaydedilir.

Anterior Anterior

Vid denoe Aeior + poseomedil + poterolerl riin ke

X ]00 Sol Sag

Posterolateral Posteromedial Posteromedial Posterolateral

eishon 3 bacak urunluy



LANDING ERROR

SCORE SYSTEM
(inis/dusUs hatasi)

LESS testi, sigrama inis/diisiisleri sirasinda uygun olmayan
hareket kaliplarinmi belirlemek i¢in dinamik hareket
degerlendirme aracidir.

Bu test, 13 farkli evet veya hayir sorusu kullanarak dokuz
sigramali inis konseptine dayali olarak inis teknigini
degerlendirir.

Sporcu 30 cm'lik (12 in¢) bir kutunun iizerinde durur. Yere
kisinin boyunun yarisi1 kadar mesafede bir hedef ¢izgisi ¢izilir.

Kutunun iistiinden ¢izginin hemen ardina atlamaya yoénelik cift
ayakla inis yapilmasi ve hemen ardindan da maksimum
yikseklige sicramasi ve geri inmesi istenir.

3 deneme yapilir.

Inisler kameraya kaydedilerek asagida belirtilen
degerlendirme ile puanlama yapulir.







Videolar su sekilde degerlendirilir:
a. Ik temasta diz fleksiyon acis1 >30 derece; 0 = evet, 1 = hayir
B. ilk temasta diz valgusu, dizler orta ayagin iizerinde; 0 = evet, 1 = hayir

C. Temas halinde goévde fleksiyon agisi; 0 = gévde fleksiyonda, 1 =
fleksiyonda degil

D. Temas sirasinda yan govde fleksiyonu; 0 = gévde dikey, 1 = dikey degil

e. Temas noktasinda ayak bilegi plantar fleksiyonu; O = bastan ayaga, 1 =
hayir

F. Ik temasta ayak pozisyonu, ayak parmaklar1 > 30 derece dis rotasyon; 0
= hayir, 1 = evet

G. ilk temasta ayak pozisyonu, ayak parmaklar: > 30 derece ic rotasyon; 0 =
hayir, 1 = evet

H. i1k temasta durus genisligi < omuz genisligi; 0 = hayir, 1 = evet
i. Ik temasta durus genisligi > omuz genisligi; 0 = hayir, 1 = evet

]. Ik ayak temas1 simetrik; 0 = evet, 1 = hayir



Daha yuksek bir LESS
puani, daha fazla sayida

inis hatasi yapildigini ve
dolayisiyla yaralanma
riskinin daha yuksek
oldugunu gosterir.

k. Diz fleksiyon yer degistirmesi(atlamadan 6nce diz
pozisyonu),>45degrees;0=evet,1=hayir

1. Diz valgus yer degistirmesi (ziplamadan énce diz
pozisyonu), diz basparmaginin i¢inde; 0 = hayir, 1 = evet

m. Maksimum diz a¢isinda goévde fleksiyonu, gévde ilk
temastan daha fazla fleksiyonda;0 = evet, 1 = hayir

n. [1k temasta kalca fleksiyon acisi, kalcalar fleksiyonda;
0 = evet, 1 = hayir

O. Maksimum diz acisinda kalca fleksiyonu, kalcalar ilk
temastan daha fazla fleksiyonda; 0 = evet,1 = hayir

P. Eklem yer degistirmesi, sagital diizlem; 0 = yumusak,
1 = orta, 2 = sert

Q. Genel izlenim; 0 = mikemmel, 1 = orta, 2 = zayif



= Viicut yag oranini belirlemede kullanilabilecek
yontemlerin basinda skinfoldkaliper dl¢im yéntemi
gelmektedir.

= Qlciimlerde birliktelik saglamasi acisindan hep sag
taraftan ve sporcu ayakta iken uygulanmalidar.

= Qlg¢iimlerin 2 kez tekrarlanmasi ve ortalamasinin
alinmasi uygundur.

ANTRO PO M ETRl K = Ol¢iimde hatay: azaltmak agisindan bas ve isaret

O LCU I\/l I_E R parmaklari ile 6l¢iim yapilan noktanin 1 cm gerisinden
sadece deri ve derialt1 yag (kas dokusu hari¢) tutulur.

= Kaliperin uglari él¢iim yapilan noktaya uygulandiktan

sonra 2-3 sn icinde sonug, okunarak mm cinsinden
kaydedilir.




= Alinan él¢iimler Hazir Aytar (2019)’da belirtilen 7
_ bdélgenin ( 6n kol, arka kol, kiirek kemigi alti, legen
kemigi iisti karin, iist bacak ve alt bacak) toplamiyla
mm. cinsinden degerlendirilebilir.

" Ya da ¢alisilan yas grubuna uygun formiiller
kullanilabilir.

Ayni formiil ve viicut yag ylizesinde
cinsiyetler arasinda da farklar
yasanabilmektedir. Bu nedenle, ¢ocuk
ve genglerde viicut kompozisyonu ile

ilgili degerlendirme ve karsilastirmalar
yapilirken formiiller ve dl¢iim
yontemleri arasindaki farklar dikkate
alinmali ve dikkatle yorumlanmalidir.




_ = Bacak boyu uzunlugu Olgcimiinde spinailiaca-

anteriorsuperior (legen kemigi ug noktasl) veya umblikus
ile malleolusmedialis (asik kemigi) arasindaki uzakliga
bakilmaktadir.

UZU N | U k = Kol uzunlugunda; acromiale (omuz ¢ikintisi) noktasindan en
uzun parmaginin ucuna(dactylion noktasi) hafifce temas

Olctmleri

ettirerek dl¢u alinir.

= Kulag¢ uzunlugunda; sporcu ayakta durdugu

pozisyondayken, kollarini gergin durumda yana acar. Sag
elinin dactylion noktasindan, sol elinin dactylion noktasina,
olan uzunluk Slc¢iiliir.



BECERI
TESTLERI

Orta oyuncu, smagor ya da
pasor ¢aprazinl mevkileri
belirlerken motorik ozellikler
de benzerlik varsa beceri
testleri de yardimcimiz olur

Motivasyon

Basari

Egzersiz regetesi olusturma

llerleme

Siniflama

Tahmin etme

Yerlestirme (pozisyonlarini belirleme)
Program gelistirme

Arastirma

}
<t\"otsyam_ FEOCT



= Nicel testler: Yapilan testlerde sonug, énemlidir. Sonug,
belirli bir skorla ifade edilir.

= Nitel testler: Yapilan testlerde siire¢ énemlidir. Stirecin
sonunda sonug, bir kelimeyle de ifade edilebilir.




Bartlett ve ark. (1991) tarafindan
gelistirilen GUney Caroline State

Universitesi (ABD) voleybol beceri

testi parmak pas, manset ve

servis becerilerini

degerlendirmeye yonelik
olusturulmustur.

Servis Testi:

Sporcunun servisteki dogruluk
ve tutarhiliginmi dlgmek i¢in
tasarlanmuistir.

Teste giren sporculO servis
atisinl hedefledigi bélgelere
atar.

Topun distigi bolgedeki puan
kaydedilir. Final skoru
sporcunun 10 servis atisindan
aldig1 toplam puandir
(maksimum skor=40 puan).

4 puan
3 2.44 2
R/ " %,
2 puan
3 puan

180 m

4.20m




Manset Pas
Test

Manset pasin tutarhiligl, dogrulugu ve yiliksekligini dl¢gmek i¢in
gelistirilmistir.

Sporcu antrendriin attig1 avantaj toplar1 5 karsilama sag ve 5 karsilama
soldaki ¢izili alanlarin igerisinde olacak sekilde 10 karsilama yapar.

Antrenoriin koéti attigl toplar tekrarlatilir.

Kural disi topa temas eden, ipin (hiicum ¢izgisi tizerinde tiim saha
boyunca 2.43 m yiikseklikteki) veya ipin altina giren toplar veya file ile
temas eden veya file lizerinden gecen toplar i¢in sifir puan verilir.

Final skoru sporcunun 10 karsilamadan aldig: toplam puandir
(maksimum skor=50 puan).

1 puan ag T
a3 o
3 puan o 3
S 33 +*+ 1.5 m
= o
i 4 puan |3 = g‘
3 puan |33 N . l
= *us S L
2 puan |F =
'u\ ‘a"
1 puan 3 B,
.‘ - %4_
2.43 m 3 1958

=)
Vo e@v
yiukseklikte ip LEYBOL FEY



PARMAK PAS TESTI:

* Toplam 10 pas yapilir.

O

z
§
=3
(=3
2
=
@
-
m

a
) g = Antrendr dip ¢izgiden 3 m i¢eride sahanin ortasindadir.
.
"""""" § = Sporcu sekilde belirtildigi gibi, fileden 1,5 m ve yan ¢izgiden
g 'S 1,8 m uzakta baslangig pozisyonunda bekler.
g = Antrendriin attigl toplar1 3m’lik ytlikseklikteki ipin (4 no’da yan
o cizgiden 3.30 m mesafede hiicum ¢izgisinden fileye kadar olan

mesafede 3 m yiikseklik lizerinden hedefteki bélgelere atar.

* Topun diistiigii bolgedeki puan kaydedilir.

= Antrendrin koti attig toplar tekrarlatilir.

= Kural disi topa temas eden, ipin altina temas eden veya ipin
altina giren toplar veya fileye temas eden toplar i¢in sifir puan

verilir.

® Final skoru sporcunun 10 pastan aldig1 toplam puandir

(maksimum skor=50 puan).



= Testte voleybolcularin 5 tane servis atmalari
gerekmektedir.

= Servisten sonra, asagida belirtilen sistemde aciklandig:
gibi, topun nereye diistiigiine bagh olarak puan verilir.

_ = Test puani, bes servisten alinan puanlarin toplamidir.

1.5m
6m
1.5m

Alnedral ve ark. (2020) < - < || s
tarafindan gelistirilen _ o 5
servis beceritestt = SN o 5 o
A
o E B
C
g Disan ya da fileye atilan top




Nitel Testler

Teknik Dogruluk Kontrol Liste.

Servis Kargilama
Hazirlik Pozisyonu

Bacak agikhg:

| Topuklar yerde

Kollar yukarda

- Govde onde

AT
-4 Durma

©
Topa yakin
Dengeli

Platform (Kollar)
Topun tam arkasinda
Bilekler agagi doniik
Dirsekler diiz
Yonlendirme
Pasore doniik

Ideal yiikseklik

Smag
Yaklagma/Adimlama
| Adim uzunlugu ideal

~— Ayak tabam yerle temas
- siiresi ideal

' Diz agilanmasi normal

|| Kalga agilanmasi Normal

Sigrama ve Kol Gekis
‘ ' Ayak bilegini kullaniyor
| | Diz ektensiyonu ideal
| Kalga ekstensiyonu ideal
| Kol salimimu ideal
Vurug
| Ige rotasyon kullabiliyor
.| Diga rotasyon kullanabiliyor
' Dirsek yeterince yukarda
" | Topa temas noktasi ideal
Diigme
-|" | Amortisman yeterli
.| Dizler ige donmiiyor

' Govdenin pozisyonu normal

lzleme/Karar Verme

Dogru yere bakiyor
Reaksiyon siiresi ideal
Ayaklarin agikhigi normal

Kollar yukarda

Adlmlama

Dogru adim siralamasi
Yeterli adim uzunlugu
Yeterli adim siirati

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Slgrama

Sigrama sirasinda ideal fileye paralellik
Dikey yonlii diizgiinliik
Eklemlerin katiim ideal

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Ellerin file iizerindeki
konumu ideal



a. Manset pas igin gézlem formu:

e L

1. Vicudun topun geldigi ydnl géstermesi
2. Ayaklann omuz genigliinde agik olmasi
3. Topun altina giriimesi

4. Topa dnkol bélgesi ile vurulmasi

5. Kollann dirseklerden b{k{ld olmamasi
6. Ayak parmak uglarnda ylkselmesi

7. Kollann topu takip etmesi

8. Topu istenilen bdlgeye gbndermesi

Toplam:

& >
Yo gypor FEO

b.Parmak pas igin gbézlem formu:
L N P CY £ (O

1. Vidcudun topa dogru dénmesi

2. Ayaklann omuz genisliginde acgik olmasi

3. Topun altina giriimesi

4. Top Ile parmaklarin almin Ust kisminda bulusmasi
5. Topa parmak uglan ile vurulmasi

6. Top karsiladiktan sonra vicudun yukari dogru ylkselmesi

7. Topa vurduktan sonra ellerin, kollann ve parmaklann topun gittigi yonde ileriye
dogru uzanmasi

8. Topun istenilen yere génderilmesi

Toplam:




c.Yuzen servis (Sigramadan) igin gézlem formu:

owrne T L

1. Vurug kolunun ters ayag) 6nde olacak sekilde, vilcudun karg sahaya

dénddrdimesi
_ 2. Topun ¢ift elle bas Gzerine atimasi
3. Vurus yapacak kolun dirsekten blkall bir sekilde basin arkasina agimasi
4, Vlurus eli ve bileginin sert ve dlzgln tutulmasi
5. Topa avug ayasinin topudu ile vurulmasi
6. Topa vurustan sonra kolun topu takip etmemesi
Toplam:

L R PN Y O O

1.Yaklasma kosusunun yapiimasi

2.Son adimda dizlerin bikdlerek kollarin gergin bir sekilde geriye agiimasi

3.Kollardan gl¢ alarak dikey sigranmasi
4 Vurus kolunun omuzun gerisine agiimasi
5.Topun en ust noktasina kolu bikmeden avug igi ile vurulmasi
6.Vurus kolunun vicudun yanina gekilmesi
7.Yere yumusak ve dengeli bir sekilde konulmasi
Toplam:



e.Blok icin gézlem formu:

o

1. Ayaklar omuz genisliginde agik, dizler hafif bUkUld, eller omuz hizasinda
fileye paralel duruimasi

2. Topun tam karsisina gegilerek, top iki efin arasina gelecek sekilde
sigranmasi

3. Dogru zamanlama ile kollar ve dizlerden gl alarak yukarya sigranmasi
4. Her iki elin parmaklannin gergin bir sekilde agimasi

5. Iki el arasindan top gegmeyecek sekilde file (izerinden karg! sahaya
uzaniimast

6. Dizler hafif bikall sekilde yere yumusak ve dengeli sekilde konulmasi

Toplam:

73 (S
YOl EypoL FEOS




= Beceri testlerinden elde edilen skorlar mevki
tanimlamada kullanilir.

= Libero ya da smacgorler icin manset/servis karsilama
skorlarinin daha iyi olmasini bekleriz.

® Ya da pasorler i¢cin parmak pas i¢in nitel ve nicel test
skorlarinin daha iyi olmasini bekleriz gibi...




TESEKKURLER...




