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MUSABAKA YONETIMININ ALT BASLIKLARI:

VOLEYBOL KARSILASMASINA (MACINA) HAZIRLIK
MAGC ONCESi YAPILACAKLARIN PLANLANMASI

MAC iCINDE YAPILACAKLARIN PLANLANMASI

MAGC SONRASINDA YAPILACAKLARIN PLANLANMASI
MAC iCiN KAMP PLANI HAZIRLAMA
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1. VOLEYBOL KARSILASMASINA (MACINA) HAZIRLIK

» Bir voleybol karsilasmasi icin takimla yapilacak en onemli
hazirlik asamasi antrenmanlardir. Antrenmanlar dénemi,
rakibimizle karsi karsiya gelerek ortaya koyacagimiz
mucadelenin bolimlere ayrilmis parcalarini, zaman zaman
da butinunu calistigimiz provalardir.

Bu provalar, oynanacak olan karsilasmadaki mtcadeleye
benzer olmalari acisindan dnemlidirler.
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1. VOLEYBOL KARSILASMASINA (MACINA) HAZIRLIK

» Voleybol, kurallari belirlenmis bir oyundur. Voleybol oyun
kurallarini zaman icerisinde teorik ve pratik olarak
oyunculara 6gretmeliyiz. Oyuncu hangi durumda hangi kural
ile karsilasacagini net olarak bilmelidir.
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1. VOLEYBOL KARSILASMASINA (MACINA) HAZIRLIK

» Sporcunun maca ciktiginda bilinmezlerle karsilasmamasi icin
vasanabilecek her olay daha 6nce s6zlU ya da pratik olarak
denenmis olmahdir. Ornegin macin 1sinma bdlumu, sahaya cikis
anindan baslayarak, antrenman isinmasi olarak, bir cok kez
denenmelidir.

Bazi antrenmanlari, hazirlik maclarini, gercek maca benzeterek
sporcularin iIsinma slrecini, oyuncu degistirmeleri, pozisyon
takibini otomatik olarak yapabilmelerini saglayabiliriz.

Gokhan Edman 5



(5) TVF

1. VOLEYBOL KARSILASMASINA (MACINA) HAZIRLIK

» Baslangic seviyesi sporcular icin mag ginu, oldukca heyecanli bir
bilinmez oldugundan, cocuk o glin sdylenen ya da istenen her seyi
algilayamayabilir ya da yapamayabilir. Bu ytizden macta
isteyeceklerimizi planli bir sekilde bdlerek haftanin gtinlerine
paylastirmamiz ve sporcu cocuklara mactan cok 6nce 6gretmemiz
sporcularimizin isini kolaylastiracaktir.

Maca kisa slire kala ya da mac sirasinda istenen her seyi soylemeye
calismak ya da bir seyi ilk kez istemek, o heyecan icinde cocugun
algilamasini zorlastirir.
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1. VOLEYBOL KARSILASMASINA (MACINA) HAZIRLIK

» Mac glinii, olagandisi bir glin olmaktan cok siradan bir
gln gibi olmalidir. Normal bir ginimuzin akisi icinde
vemek, okula gitmek vb. her zaman yasanan bir olayi
yasiyormus gibi hissedilmelidir. Bunun icin maclari giinin
akisi icine yerlestirdigimiz bircok prova yapilmasi iyi olur.
Hazirlik maclari, bu akisi siradan hale getirmemiz icin 6nemili
firsatlardir.
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2. MAGC ONCESINDE YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Mac gliniinitn saatlik akisi daha 6nceden planlanir ve
sporculara verilir. GUnun akisinda, maca gelene kadar en az
aksaklik olacak sekilde planlama yapilir.

» Antrenodr mac giinlinl, mac icin yola ciktigi andan magin
bitimine kadar aklindan gecirir. Bu sekilde hayal kurarak gerekli
olan malzemeler, yapmasi gereken isler ve karsilasabilecegi
ekstra durumlari ongérebilmesi kolaylasir.
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2. MAC ONCESINDE YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Mac oncesi takim toplantisi 6nemlidir. Takim sahaya
ctkmadan dnce tum elemanlariyla birlikte son kez bir araya
gelir. Enerjik, olumlu ve kisa bir toplanti iyi sonuc verir.
Anlattiklarimiz son derece anlasilir ve basit olmalidir.
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2. MAC ONCESINDE YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Mac toplantisinda ana basliklar sunlar olabilir:

o Takimimizin gucli yonleri

o Rakip takimin gucli yonlerinden bir-iki tanesi ve bunlara
karsi nasil 6nlem alacagimiz.

o Rakip takimin bir-iki zayif yonu ve bunlardan nasil
yararlanacagimiz.

o Bir iki enerji verecek cumle ya da anahtar sozcuk.
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2. MAC ONCESINDE YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Cok iyi planlanmis, daha 6nce bircok kez denenmis iyi bir takim
Isinmasi onemlidir.

» Karsilasmayi kazanmak disinda da hedefler bulmak altyapi
sporculariicin cok 6nemlidir. Bu tarz kiiclik hedefler, sporcu ¢cocugu
mag stresinden kurtarir. Ayni zamanda mac¢i kazanma disinda da
basarili hissetmenin yolunu acar. (Ornegin belirli oranda servis
hatasi ile bir seti bitirmek; 5 hicumdan birini orta hicumu olarak
kullanabilmek; belirlenmis bir defans ylizdesi tutturmak gibi.)
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3. MAC SIRASINDA YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Baslangic pozisyonumuz belirlenmis ve takima soylenmistir.
Kimlerin yedek oldugu ve yedeklerin mac icerisindeki gérevlerinin
neler oldugu takim sporcularinca bilinir.

» Takimi olusturan biitiin elemanlar rakibe saygi duymalidirlar.
Rakibe saygli duymak nasil olur, takima ogretilmelidir.

» Takimi olusturan biitiin elemanlar hakemlere saygi duymalidirlar.
Hakemlere saygi duymak, takima ogretilir. Hakemlerin isbirligi
vaptigimiz kisiler olarak gérulmesi saglanir.
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3. MAC SIRASINDA YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» ‘Yardimlasmak’, bir digerinin ‘arkasini kollamak’, belirli
bir dengede ‘son duduge kadar’ yapabildiginin en iyisini
yapmak, ‘takim icin’ oynamak kavramlari ogretilmis
olmalidir. Bu duygularin yagsanmasi ve benimsenmesi
‘takim olmak’ kavraminin altini dolduracaktir.
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3. MAC SIRASINDA YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Macimiz tansiyonu ylksek bir mac olabilir. Takimimiz planladigimiz gibi
veya planladigimizdan uzak oynayabilir. Oncelikle takim lideri olarak kocg ve
sonrasinda takimi olusturan diger elemanlar, her durumda, dengelerini
korumalidirlar. Siddet, kotiu soz, kuafir, baskalariyla kiyaslama ve asagilayici,
klicik dusurucu so6zler ve tavirlar hicbir durumda kabul edilemez.

» Etiketler (olumlu veya olumsuz) takimimizla bag kurmamizi engeller.
(Ornegin ‘en iyi, kétl, sorumsuz, winner, bencil’ sifatlarinin hepsi etikettir.)
Nevyi takdir ettiginizi veya neyi/nasil yapabilecegini somut ve basit olarak
anlatirsaniz sporcu elestirilmis degil desteklenmis hisseder ve iletisim

yollarini acik tutar.
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3. MAC SIRASINDA YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Takim oynarken:

o Takim oynamaya hevesli mi?

o Micadele ediyorlar mi?

o Oynamaktan keyif aliyorlar mi?

o Taktik uygulaniyor mu?

o Rakibin beklenmedik bir degisikligi var mi?

gibi sorularla gb6zlem yapmak gerekir.
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4. MAC SONRASINDA YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Takim mactan sonra mutlaka soguma yapar.

» Kisa bir mac degerlendirmesi yapilir. Ulasilan/ulasilamayan hedefler,
bir sonraki antrenman ya da maca kadar yapilacaklar hakkinda
konusulabilir. ‘Neyi’ ve ‘nasil’ calismaya devam etmeliyiz sorularina net
cevaplar aranabilir.

» Sporculara mag icinde hissettikleri ile ilgili bir duygusal ifade alani
acilabilir. Bir iki ciimle ile kendini ifade eden sporcu kazanmis da olsa
kaybetmis de olsa salonu daha tamamlanmis hissederek terk eder.
Mac sonrasi slirece gecisi daha kolay olur.
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4. MAC SONRASINDA YAPILACAKLARIN PLANLANMASI:

» Mac sonrasinda takimla topluca konusurken olumlu noktalara
deginmeyi tercih etmek gerekir. Bireysel elestirileri dlzenlenecek
bireysel toplantilarda séylemek sporcularin bu geribildirimleri
duymalarini kolaylastirir.

» Pozitif dislincelerle sporculari gonderecek bir kapanis ciimlesiyle
toplanti son bulur.
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5. MAC iCIN KAMP PLANI HAZIRLAMA:

> Onceden belirlenmis giinliik akis plani hazirlamak énemlidir. Bu akisi
sporcularin dnceden bilmeleri bircok fayda saglar. Yemek saatleri, serbest
saatler, mac ve antrenman saatleri, aksam odaya cekilme ve uyku saatleri
onceden belirlenmeli ve oyunculara tercihen yazili olarak aciklanmahidir.

» Mac gini icin gtin akis plani belirlerken mac saatinden baslayarak geriye
dogru gitmek ve plani bu sekilde yapmak bir sey atlamamanizi saglar.

» Benzer sekilde mac 6ncesi giin de kamptaysak planlamayi bu kez
antrenman saatine gore yapmak gerekir.
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5. MAC ICIN KAMP PLANI HAZIRLAMA:

» Gln ici toplantilar diizenlenebilir ve bu toplantilar:

o Takim degerlendirmesi ve hedefler hakkinda
o Rakip cozimlemesi ve taktik plan hakkinda
o Son antrenmanin icerigi hakkinda
o Eglence, kaynasma amacli
olabilirler.

» Yemek planini ve yemegin icerigini 6nceden belirlemek
onemlidir.
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5. MAC iCIN KAMP PLANI HAZIRLAMA:

» Kamplari dakiklik ve disiplin egitimi icin firsatlar olarak gorebiliriz.

» Kamplar, glinlik yasayis hakkinda bilgilendirme ve egitim firsatidir.
(Ornegin:

o Terlikle ¢ok yurimek ayak bileklerini ve asil tendonlarini yorar.

o Cok soguk icmek ya da soguk almak saghgimizi kota etkileyebilir.

o Klima agik yatmak tsitmeye sebep olabilir. Cok sicak ortam viicudumuzda

dehidratasyon ve 6deme yol acgabilir.

o Cok merdiven inip ¢cikmak mag 6ncesi bizi yorar.

o Uzun slire glineste kalmak bizi yorar ve sicak carpmasina sebep olur.)

Bu ve bunun gibi guin icinde dikkat cekmeyen ama performansa etki
edebilecek bilgiler ve onlemler konusunda takimi bilgilendirmek gerekebilir.
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