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TVF Sporcu Gelisim Modelleri*

Elit sporcu yetistirme anlaminda sporcu gelisim modelleri
ust duzey sporda basari arayan ulkelerin tUzerinde dikkatle
durduklari konulardan birisi haline gelmistir. Bu baglamda
Dinya’da iki modelin uygulamada yayginlk kazanarak on
plana ¢ciktigr goriulmektedir.

(*Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 2009)
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Sporcu Gelisim Modelleri*

Bu baglamda iki modelin uygulamada yayginlik kazanarak 6n
plana ¢iktigi gorilmektedir

|- Spor Katilimli Gelisim Modeli
2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi

(*Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 2009)'

@ TVF

Tirkiye Voleybol Federasyonun kullandigi model

« Spor Katilimli Gelisim Modeli» olmustur. Bu model de
voleybola ¢ok yonli antrenmanlar ile tabandan sporcu
katiminin artirilmasi ve ust diizeye ¢ikan
sporcusayindaki/havuzundaki artis ile birlikte, milli
takimlarin basari ve performansinda ust diizey verim
hedeflenmistir.
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I- Spor Katilimh Gelisim Modeli c.e s

Yiksek verim Milli Takimlar
Olgunlasma Ust Ligler
18+ yas

YiiksekVerim

Hedeflerin belirlenmesi,

Sporsal verimin yiiksek verim icin gerekli

temelleri olacak 6zelliklerin
Gengler antrene edilmesi, bireysel
- o2 ve bransa 6zgii
12:17 yas Ozel Antrenman 32 028

antrenman

Rekreasyon Cok sayida katihmla
Amacll Cok yanm Gelisim genel bir gelisim, yiiksek
4 verimin temelleri,
Cocuklar biomotor gelisim, beceri
6-11yas gelisimi,saghk ve zevk
T icin katihm
... MEeB  KLOPLER S EQR,L,KULLARI ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
> TVF Spor TVF Fabrika Voleybol
Lisesi

Byiikler
Gengler
Yildizlar

Kulipler
Bytikler:K 21+/E 22+ yag
Ust Yapi 1 Umitler:K 19-20/E 20-21 yag
Gengler:K17-18/E 18-19 yag
GELISTIRME| | yli51ark 15-16E16.17 yag
Kuglkler:K 13-14/E14-16 yag
Minikler:K 11-12/E 12-13 yag

Alt Yap1 2 Kultipler IMEB Alt Yapi
SEGME/YONLENDIRME 14-17 yag kiz/erkek Orta Ogretim cocuklan
Alt Yapi 1 Il Karmalan/MEB
SECME 11-14 yag kiz/erkek lIkOgretim gocuklan
Mini Voleybol
AltYapi 7-11 yag kizierkek likbgretim cocuklan




@ TVF

TVF Uzun Sureli Gelisim Modelinin Gelecekte neler Planhyor?

Ozellikle Kadin Voleybolcularimizin Olimpiyatlara ikinci katilim
vizesinin riizgarini arkamiza aldiktan sonra «Durursak Geriye
Gideriz» motivasyonu ile her alanda oldugu gibi Alt yapilara
katihmi aktif tutmak adina Dinya modelleri tekrar incelemeye
alinmistir. «Uzun Siireli Sporcu Gelisim Modelini» Ulkemiz ve
TVF yetenek modelinin igine nasil katabilecegimize dair
calismalar baslatmistir.

2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi (LTAD)

7- Aktif Yasam icin Antrenman
Her yas Other Sports - Active For Life

6- Kazanmak igin Antrenman

9 18+ (3\ 19+ Recreation
5-Yarigsma igin Antrenman Active for Life
21+ 223+
Q15-21 ~ <.§‘I6 23 ==Y Excellence Life-long
4-Antrenman icin Antrenman Training to Compete Physical

Q11-153 12-16 Activity

3- Antrenman Yapmay1 Ogrenmek
Q8-1139-12
2- FUNdementals m—
Q6-8yas 76-9
|- Aktif Baslangig )

0-6 yas l

‘Way et al;, 2005
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Yagsam i¢in Spor
Yagam Boyu Voleybola Katilim

Aktif Baslangi¢

Kazanmay
Ogrenme

Yansmak (Miisabaka) Miikemmellik
icin Antrenman

Farkli- Alanlara- Gegise: Olanak- Saglayan- Yasam- Boyu: Voleybol- Dénemleme- Basamaklari-
Volleyball- Canada- (2006)’mn- izniyle- Tiirkce’ye- cevrilerek- aktarilmustir.- Basamaklarda-
ilerlerken-“Elit-Spor-(Miikemmellik)-yolculugundan-“Yasam-i¢in-Spor”-ve-“Herkes-igin-Spor”a-

rahatlikla-gegis-yapilabilecegine -de-dikkat-ediniz.q

LTAD Evreleri ve Amaclar

Fiziksel

1

Aktif Baglangig

Temel hareketleri 6grenmek ve oyunda
birlestirmek

Tiim temel hareket becerilerini 6grenmek ve genel

Kaynak: way vd., 2016.

5 i T iti
Okur-Yazarlik 2 | EglenceliTemel Egitim hareket becerilerini gelistirmek
3 | Antrenmani Ogrenme Genel spor becerilerini 6grenmek ‘
Spora 6zgli becerileri daha da gelistirmek ve pekistir-
bik bir temel inga et
D | G :(l.‘ler:'tia:embu evr;nTrTs:nT:a d:;: kuvveti
Miikemmellik / listirmek
Rekabetgi Yasam gelstirme
5 | Yangmak igin Antrenman Yarigmayi 6grenmek
6 | Kazanmak igin Antrenman Ihtiyaglara gére performans gdstermek
Fiziksel okuryazarlik evresinden veya
Saglikl Yasam 7 | Yasam Boyu Aktivite mitkemmellik evrelerinden sonra yasam boyu fizik-

sel aktiviteye gegcmek

2.4.2022
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2- Uzun Sureli Sporcu Gelisimi dvm

Biyolojik gelisim evreleri farkli biomotor yetiler igin “duyarli
pencereler” olarak adlandirilmis; soz konusu duyarh
evrelerin optimal gelisim igin onemli oldugu varsayimi 6ne
sUrulmustar.

Beyin gelisimine gére 6grenmek icin en
uygun zamanlar;

HABITUAL RESPONSES
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PHV Peak Height Velocity (Zirve Boy Hiz1/ZBH)

\_ Rate of Growth

Developmental Age

Chronological
Age “"¥°'' 5 g 7 8 8 10 11 12 13 14 16 16 17 18 19 20+

Males

e

Birgok farkli bio-motor 6zelligin gelisimiyle biiylime ve gelisme etkilesimini kurmak; bazi
ozelliklerin erken veya énce gelistiriimesi, bazilarinin ise daha sonra ele alinmasi gerektiginin
anlasiimasina yardimci olur.

Kronolojik yas

g ® 2 L8
Biyolojik Yas K 1 . ! h

xl}J

rf.i

Phase Prase Phase Phase Phase Prase
3 4 5 6

Rapic Growth

Very Rapic Deceleration

Rapid Growth Rapid Deceleration

L A
\\_._H_._,_/ \ Slow Deceleration
" Lessarer
Steady Growth \ of Growth

13 4567 8 910111213141516 17181920 21 22 2324
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PHV (Biiytme Atagi) Hesaplama Ornegi;
PHV kizlar ve erkekler igin asagidaki formiiller kullanilarak
hesaplanabilir;

» Erkeklerde;

Biiylime Atagi= 29.769 + 0.0003007 bacak boyu x oturma
yuiksekligi- 0.01177 vyas % bacak boyu + 0.01639 yas x
oturma yiiksekligi +0.445 bacak boyu / boy uzunlugu

» Kizlarda;

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

Mirwald ve ark. (2002)

PHV ye gore Antrenman Oncelikleri

14 Kronolojik yastaki iki sporcunun gelisim ozellikleri

E
s o]

[ v

e l=]

[ T 7 [ 8 [ o J 1o [ 12131416 [16] 17819 ]2]a2]2]

BIREYSELLESME ILKESI..

Acikada C,,2010


https://wwwapps.usask.ca/kingrowthutility/phv_ui.php
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Duyarli Pencereler

2 (3) ZBH
Genel dayanlkhhk] )
["Kuvvet geligimi ]
M "'motor gelusim} Kas dayanikiilig ©)
Kadin Hiz/ Giig
g Hzh | Bulug
Bebeklik Gocukluk evresi hindime i Ergenlik evresi Yetigkinlik evresi

T T Sekil 1. Geligim ve antrenman evreleri ile dnemii fizyolojik degigimier.
0.1 2 3 4 5 6 /7 8 9 W N 1213 14 15 16 W/ 16]18]20[2‘122 23

— { S — 1 I I | 1 I 1
Hizh Bulug Yeligkin
Bebeklik Cocukluk evresi bayome cagn Ergenlik evresi -
Erkek Hz/Gog |
1) Motor gslgm[ Kas dayanikhiigi ) (6)
1. Hareketiiligin azalmas:. Kuvvet geligimi
2. Gérece VO, maks'in azalmaya baglamasi -
3. Ostrojen dizeyinin hizla artmasi. Genel
4. Androjen dizeyinin hizla artmasi. dayanmiklilik
5. Aerobik ve anaerobik gic
BiyUmenin durmasina bagh gelisme.

6. Iskeletin oiguniagmasi. ZBH
7. ZBH: Zirve boy hizi.

| Baglama evresi ! Genel hazirik ! Ozel hazirik ! Verim evresi

1 L 1
™ | | | |
Acikada, 2004

Gelisim evreleri ve spor dallarinin yapilari iliskilendirilerek
spor dallari;

“Erken Ozellesilen Sporlar” Beceri ve koordinasyon agirlikl
ve norolojik sistemin erken gelisimi Uzerine yapilandirilmis
bir varsayimla ele alinmistir.

“Geg Ozellesilen Sporlar” Biyolojik fonksiyonlarin
gelisimiyle ilgili olarak iligkilendirilen biomotor ozellikler
uzerine yapilandirilmistir.

OZELLESME ILKESI..
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Erken ve Gec Ozellesilen Branslar ve LTAD

Erken Ozellesen Branslar Geg Ozellesen Branslar

1. Antrenman igin antrenman 1. Aktif baslangig
2. Yangmak igin antrenman 2. Eglenceli temel egitim
3. Kazanmak i¢in antrenman 3. Antrenman yapmayi 6grenmek
4. Aktif Yasam icin antrenman 4. igin
5. Yansma igin antrenman
6. K:
7. Aktif Yagam icin antrenman

Uzun Sureli Sporcu Gelisimi

’

Antrenman
Evreleri

| TemelEgitim | 68 | 69

Antrenmanigin | 11-15 | 12-16
Antrenman

Kazanmak icin

Erken
Ozellesilen

Spor
Artistik

Geg
Ozellesilen

Sporlar:
Atletizm

Antrenman Evreleri

Antrenman igin 8-11 9-12
Antrenman

Kazanmak igin
Antrenman

Cimnastik
Ritmik
Cimnastik
Buz Pateni
Kule Atlama

Yiizme
Futbol
Basketbol
Voleybol
Halter
Okguluk vb

Geg &zellesilen spor dallarinda erken dzellesme
Tek yonlii geligim, Sakatlanma ,tiikenmiglik ve sporu erken birakmaya
neden olabilir

} Balyi ve Hamilton 2004’den uyarlama
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COCUKLARDA COK YO

» 1990 ile ortaya ¢ikan «sporda erken 6zellesme» akimina ragmen

spor bilimciler ¢cok yonli gelisimin Gstline konulan 6zellesme
ilkesini savunmaktadir.

Cok yonla temel fiziksel gelisim ileride Gst diizeye ulagmis fiziksel

cocuk ve gengleri

>
ve teknik hazirliga ulagmak igin gerekli temellerden biridir.
» ilke Ozellikle gelisim evresindeki
antrenmaninda daha da 6nem tasimaktadir. tek yonli gelisim
sinirliliklar, sakatlklar ve basarisizliklari beraberinde getirecektir.
; ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
Ulke Futbola Baslama Futbol Lige Baglama Yasi  U16'ya kadar
Yasi Antrenmalarina Toplam
:ENEN EREN] Antrenman Saati
Brezilya 4,9 7,8 10 4119
ingiltere a5 e2 75 a7
Fransa 5,3 6,2 8,7 3890
kil 5,6 7,1 8,5 5449
Portekiz 4,3 6,6 8,3 4439
isveg 4,3 6,0 8,1 5095
Ortalama 4,9 6,9 8,7 4353
Uzun Siireli Periyodlama
= - Futbol:Erken Baslanilan Geg Ozellesilen
COKYONLU —

GELISIM ILKESI!!

>

Uzun Siireli Sporcu Egitim
Modeli Yetenek Segimi

14-16 antrenman yil

TUFAD, 2013

2.4.2022
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2012 Londra ve 2016 Rio Olimpiyat Oyunlari Sporcu

Yaslar1 Dagilimi

Kadin

T vakomlar

Erkek
31
30

29 -
28

27
26
2s

2a
Torn takundar

Olimpiyat madalyasi alanlar madalya alamayanlara gére LTAD ilk 5 evresinde ” —
I.3 to 3.6 yas daha erken basliyorlar

ASAM H
@
pmay andgin:A "
Ogrenmeks Yapmako
Cienel npor-becerileri-ve: Fiziknel kapasitelerinve: 1y
Eglence vekatilims belirli
Canaymac Tigtinilmenios
12-169
Eakekler: 601 Frkeller 0129 e it b
24! e+ Bricelcler: 8124 Hangtyagta bu-agamada-
Kadinlar: 680 Kadilar 8110 B A A e
dememine baglierq]
Ealenceli Oyuns Baglangigs Belirlemen H
Buaganada ilerin: "
anemli tgel el wportif i atil-
" e
& v .
1 v i
ginme: 2
i veakig:
1 fikre mabip olmayabilic.o  elsiltic. Uyg
y
veyn Tuke dizeyi-
4 1. i i a et i

galighginda-gabul bozuluro

» Temel beceri-t grenimi-
agamasi: bir-sonraki-
-bnee

»Temel kondisyon geligim: "

temel spor-becerileri-
sgrenilmelidic

» Zihinsel, biligsel ve:
duygusal-geligim?

o
duygusal-geligim]

seyitli-fizikselefkinlikler)a

» Zihinsel hazrhklatamgmay | P04 Qyrnuhzibinsel
»-Sagliktopu, pilatss topu: > Ecibeat s gulidarla:
(Swiss -Ea!%), ‘kendivileut: tanipma
.m': e 7‘”" . »Ek-yardunci-kapasitelerin:
» iklexiy . ligimif|
»Genel-spor-taktikleriyle: » Yardumer kapasitelerle: L
} . ; »BUHDN suasmda-sikhikla:
T I ey iy kas-iskelct-sisteminin-
o Bty degerlendirilmesic
len:ayri-salon've-plaj: Birbitinden: ayri salon-ve-plaj  Salon ve' plaj  voleybolu: 1
fosbal TERPEAR | voleytotim Taryyolsur ] oy e
B e reitins
Onerilen-bir-otan-yoktur (gok- e . H

12
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Tam spor branglarinda oldugu gibi Voleybol Antrenman metodolojisi

Fiziksel Hazirlik Uzerine kurulmustur.

Fiziksel Hazirlik olmaksizin Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin

Voleyboldaki basariya olan etkisinden konusmak bilimselligin disina

cikmaktir.

Teknik becerilerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve gelisimiigin fiziksel

hazirlik dolayisi ile pargasi olan kuvvet gelisimi sadece dnemli degil,

voleybollun her dénem antrenman planlamasinda gerekliliktir.

*Bompa&Half, 2009, Periodization dan uyarlima

Voleybolda Temel Tekniklerinde Biomotor

Yetilerin Onemi

TEPKI

PATL.

KOORD. SURAT Reaksion) | KUV, | KUVVET | ESNEKLIK
y Kol Savurma,
Sahada Topu Sigrama, Sigrama, . "
Hareket | Yanlendirme Vuruy Cokme (M:x:.-’. Wima
SERVIS XX XXX - % xx
SERVIS
KARSILAMA *x x x xnx x
OYUN
KURMA XXX xx x xx xx x x
(HUCUM PASI)
SMAC XX xx 00 x 00t - xx
BLOK X ANX XX 0K 0t x
ALAN
SAVUNMASI xnx 00 XXX x xx 000
NOt: 00(=goksnemli, XX=8nemli, X=&nemli dedil, -= gerekli degil

KOORD .= Koordinasyon, PATL. KUV.=Patlayici Kuvvet

13
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Voleybolda Temel Biomotor Yetilerin

Goruntusu

———> Vurus Giicii

[uvve ]

'—— Sigrama Giicii
> Hareket Hizi

f—eeeee—> Vurus Hizi

'——————— Reaksiyon Siirati

——> Oyun Dayaniklihig

Dayaniklilik | f———> Becerilerin Gok Defa Tekrarlanmasi

> Sigrama Dayaniklihg

Biyamotor Yetiler Gelisim Asa

Antrenmani

Temel Beceriler Antrenmani | Antrenman igi

Yangmayi| .
frenme

9-10 yaglary

(6-7 yaglan) (7-8yaglas (1112 yaglar) | (13-14 yaglar)

Anatomile Uyum

Fonksiyonel Kuvvet
Becenileri

Core Kuvvet

Meikez Bolgenin (core)

Fonlksiyonel Hipsrtofi

Olmayan

Hipetuofi
Gabuk Kivvet (Speed

Fatlayies Karvvet (Sirength
Spead)

1 Seviye

2 Seviye

3 Beviye

4 Seviye

3 Saviye

Gz Agik Sabit Zemin

Goz Kapali Sabit Zemin

Goz Agik Hareketh Zenin

Goz Kapal Harekatl

E

Genel Siirat

Reaksiyon Siirati

Hareket Siirati
Sl

Siiratte Devamhlik

(17-18
vaglan)

19-22 yaglar,

Cevikiik
Genel Statik / Dinamik-AKtf

Esnelitc/ | o Statik/ Dinamik-Pasif

Harekedliti [ Statik | Dinamik-Aktf
ze

Statik / Dinamik /PNF-Pasif

2.4.2022
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Rekabet-Etme 5 . = Asam:
Antrenmanc =S Ozellilderic

Voleybol becerilerinin-
1gtirilmesi-ve-
gelistirilmesic

»Oyun-mevkisine dzgii-
teknik-ve taktik hazsrliky
»-Spora-6zgi-ve-oyun-

meykisine-6zgi-teknik-ve-

isimf]
»-Misabaka-kogullan-altmda-

oyun becerilerinin gelisimif
»ileri dizeyde zihinsel
hazuliks]

»Yardimer kapasitelerin en-
verimli hale ectirilmesi =

3 1-
ve yiksek giddetli- optimize ety Genel-Amagr:
antrenmanlan siirdiirme
becerisinin-g

Salon-Voleyboluf]
—eErkekler- 20214
—«Kadmlar-19-20=]

Plaj-Voleyboluf|

Erkek] 245

Sporcununkisisel stili-artik- | Oldukca-belirgin b
olugmustur. Bigim-ve-sirat- olugmustur Harel
agsstadan har ideal- ¥
‘modele-benzer-olarak-

gergeklestirilir Zorhulk diize:

Derformans istikrarlyve- Beceri-Gelisimic
hassastic Gerekli oldugunda-

gabuk dizeltmeler yapm:

artan-digsal odaklanmaya-izin-

verecek gekilde-harcketler-

»Teknik, taktik

becerilerinin dah:
dozeyde gelistirilmesif
-Antrenman

durumlanmn-modellenmesif] |30 B
»P]

-aralar]]
SO AT S, Yardime kapasitelorin on-

ust-dizeye-gikanlmasia

ust-duzeye-gikanimasi=

Cocuklarda
Antrenman Ilkeleri

v'Kronolojik
Yasi

v'Biyolojik Yas

v/Antrenman
yasi

-Yiiklenme/Dinlenme
Asamali Artan Yiiklenme
- Etkili Motor Uyaranlar
- Cesitlilik

- Yasa/Amaca Uygunluk
Oncelikler

- Periodizasyon

2.4.2022
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YUKLENME /DINLENME

|- Antrenmanin
Kapsami

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

3- Antrenmanin
Yogunlugu
2/Hft

3-4/hft

5-6/hft

2- Antrenman Siddeti

Secili biomotor yeti ve
cocugun bireyesel
gelisim, olgunlagma
ozelliklerine gore

4- Antrenmanin

Bileskenlik diizeyi
Oyunlarile gelisim
Teknik beceri 6grenimi

1

YUKLENME + YENLILENME —— "~ ANTRENMAN

Evrelere Gore Antrenman ve Yarisma

Oranlari

Evreler Onerilen Oranlar

Bu evrede belirli bir oran yoktur. Tum faaliyetlerdeki amag, fiziksel

Antrenman icin Antrenman

Yarismak icin Antrenman

Kazanmak igin Antrenman

Aktif Yagam icin Antrenman

Kaynak: Way vd., 2016.

Aktif Baglangi¢ okuryazarlik ve cocugun oyun oynama ve oyuna katilma arzusunu
gelistirmeye dayalidir.
Elenceli Temel Egitim Yarisma yapisindaki aktivitelerde dahil olmak tizere tiim uygulamalar
edlence tabanhdir,
. Antrenman: %70
Antrenmani Ogrenme

Yarigmaya 6zel antrenman ve gercek yarigma: %30

Antrenman: %60
Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %40

Antrenman: %40
Yarismaya &zel antrenman ve gercek yarisma: %60

Antrenman: %25
Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %75

Bireyin arzusuna gobre sekillenir.

2.4.2022

16
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https://www.google.com.tr/imgres?imgurl=https://i2.milimaj.com/i/milliyet/75/0x410/5c8e6bd645d2a05010e0a8ab.jpg&imgrefurl=http://www.milliyet.com.tr/skorer/mete-gazoz-alkislarla-2291794&docid=yY4M-72nCmdztM&tbnid=vQIjY70W6SHLVM:&vet=10ahUKEwiwxtb6ufjlAhUt8-AKHVNhAAAQMwg-KA0wDQ..i&w=826&h=410&bih=817&biw=1920&q=tutya y%C4%B1lmaz&ved=0ahUKEwiwxtb6ufjlAhUt8-AKHVNhAAAQMwg-KA0wDQ&iact=mrc&uact=8

YUKLENME/DINLENME

2.4.2022

v’ Antrenman yiiklerine yetiskinlere oranla daha hizli cevap

verirler.

v’ Antrenmanda kapsam ve siddet degisimi yetiskinlere oranla

daha azdir.

v'Relatif olarak daha diisiik siddet ve hacim kullanilmalidir.

YUKLENME /DINLENME /YENILENME

v Dinlenme yetileri disiik

v Laktik anaerobik metabolizma yetersiz
v Isi toleranslari zayif

v’ Glikojen depolari disiik

v' Biylime ve motor ozellikleri her bir

biomotor yeti icin yuklenme Cocuklarda iskelet kasinin metabolik azeliikeri
ve dinlenme siiresini farklilastiriyor Degisen BigCapOnes  Yeiskn Dizeye
’ Dizey Kargilagtnimast
ATP konsantrasyonu 35 esit
(mmoLkg kas)
CP konsanirasyonu 1222 esit
(mmol kg kas)
Kas gilkojeni 50-60 Yagia birikte arta,
(nmol. Kg) 16 yaginda esitien
PFK akivitesi 810 digik
(amolig)
SDH akfivitesi 56 esit veya yefiskinden
daha yiiksek
(Gaul, 1996)
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ETKiLI MOTOR UYARANLAR

“Voleybolda temel teknik beceriler, sinirsel aglari
sarip sarmalayan ve belirli sinyallerle
blyuyen hucresel bir izolasyondur.”

Saglikla lligkili Fiziksel Beceriyle lligkili Fiziksel
Kondisyon Ogeleri Kondisyon Ogeleri

x

[kuvveT] it
o Bitansel
Dayaniciik Noromiiskiiler
Antrenman

-

Coyle D. TheTalent Code: Greatness isn't born. It's
grown. Here's how New York: Bantam Books, 2009

ETKILi MOTOR UYARANLAR

- Sinir sistemi gelisimi duyarl periyotlar 4/6-8/10
yaslar

- Koordinasyon ve Denge antrenmanlari

- Cok gesitli zengin hareket 6grenimi

Olgunlasma evresinde
kas kuvvetinin gelisimi

% 100 Yetigkin potansiyeli

-

Yagsiz viteut kitlesi

Teorik fiber tipi farkhlasmas:

-+ Testosteron

— =— N&ral miyelin gelisimi

Dogum Puberte Yetiskin
N&ral gelisime Kuvvet Optimal kuvvet
Bagh kuvvet inin 1
Artisi gelisimi

(Kraemer, 19599)

2.4.2022
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Miyelinlesmede Kritik

& , ilelidin 16. .
Doénemler ve Hamileligin 16. haftasindan itibaren

miyelinlesme baslar, dogum sonrasi
Antrenman [-12.aylar arasinda hizlanr.

Miyelinlesmenin en hizli donemi
ergenlik donemidir. Bu donemden
sonra 6Jrenme ile sadece % 5 daha
artabilir.

. O zaman yeni becerilerin 6grenimi

~ ve 6nceden drenilenlerin
gelistirilmesinde en etkili donem
ergenlik donemidir.

» Bu donem kuvvet ve koordinasyon
gelisimi agisindan en etkili sekilde
kullanilmahdir.

Gardiner P, Beaumont E, Cormery Motoneurones "learn" and "forget"
physical activity. Can ] Appl Physiol. 2005

Krafft, Schaeffer et al., Inproved fronto-parietal white matter integrity is
associated with attendance in an after-school exercise program
Developmental Neuroscience. 36, 1-9 2014

o~ DAtUre <
ncuroscience

Training induces changes in white-matter
architecture

Abstract

Although experience-dependent

[psvcropPHysioLoGY ...

An B-month exercise intervention alters frontotemporal white
matter integrity in overweight children
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RESEARCH ARTICLE
Motor skill learning requires active central myelination

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

+ See all authors and affillations

Selence 17 Oct 2014
Vol. 346, s 207, pp
\ce

5, I 318-322
DOI: 10.1126/scler 1254960

Article Figures & Data Info & Metrics elLetters A PDF

Abstract

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

CESITLILIK/SUREKLILIK

Miyelinlesmeyi arttiran en onemli unsurlardan biri sinirlerin
uyarilmasi oldugundan, ayni amag igin degisik hareket paternlerini
defalarca deneyerek o hareketin saglanmasinda gorev alan tim
merkezi ve periferik sinir hiicrelerinin miyelinlesmesi arttirilir.

Adolesan Oncesi Donemde Biitunsel NoromuskulerAntrenmana Baglanirsa

le Biitiinsel Noromiiskuler Antrenmana Baglanirsa

Bitinsel

Motor OJrenmeyi getirecek
tekrarlar “Cesitlilik” ilkesine gore
olabildigince zengin farkl
hareketlerle kazaniimalidir.

Yetiskin Noromiskiiler
Performans Potansiyeli

Noromtiskiiler Performans

Bebeklik Adolesan Ergenlik Adolesan Yetigkinlik
Oncesi Baslangici
*ChenK. etal, 2019 Jul 3;5 (7)

2.4.2022
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u u ¥
YASAVE AMACA UYGUNLUK ILKESI @ TVF

Kizlar Biyolojik Erkekler
Aerobik Kuvvet Strat Beceri Yas Beceri Surat Kuvvet Aerobik

6
Stirat ;
Penceresi-1 Surat
8
Beceri . Penceresi-1
Penceresi Beceri
10 q
Penceresi
M
Kuvvet 12
Dayanikllik Penceresi -1 Sdrat : 13
Penceresi Penceresi -2 Strat
14
Kuvvet : T Dayanlkll.hk
Penceresi -2 15 Kuvvet | Penceresi
16 Penceresi
17
18
19
20

Kaynak: Thompson, 2009’dan uyarlanmistir.

PERIODIZASYON

Periodizasyon yillik antrenman planlarinin uygulanabilir fonksiyonel
pargalara bolinmesidir.

v'13 yasina kadar periyodlamadan gok planlama yaklagimi
kullanilmalidir.

v'Siirat, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik ve teknik gelisimlerin

saglanabilmesi igin tek uglu karekterter de antrenman yaklasimi
uygundur.

v'"Mezosiklis (yillik antrenman planlamalarinda) yiiksek kapsam ve
dustik siddet egrileri kullaniimalidir

21
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Blok Method Mezosiklus Orn;

Belirlenmis alistirmalar ve antrenmanlarin haftalik
ve ya mikrolar seklinde tekrarlanmasini igerir

BLOK 1 EKIM AY1

Isinma Toplu Sorat Teknik ( pa;.Manw.sm.,‘-;. 3/3 Mini voleybol

Isinma Oyunla Kurvet¥ooramasyon Parery  Teknik (Manget-Alttan servis Pas) 4/4 Mini voleybol

Isinma Toplu Surat Toknik pag.Mangat Smag) 3/3 Mini voleybol
Isinma Oyunla Kurstrooranasyon Paresry Teknik (Manget-Alttan servis-Pas) 4/4 Mini Voleybol
Isinma Toplu Surat Toknik ( Pas-Manget smag) 3/3 Mini voleybol
Isinma Oyunla Kuvetkocanasyon Pances  Teknik (Manget-Alttan servis.-Pas) 4/4 Oyun

Isinma Toplu Surat Teknik { Pas Mange[ Smag) 3/3 Mini voleybol
Isinma Oyunla KunKomanasyon Pansrs  Teknik (Manget-Alttan servis-Pas) 4/4 Mini Voleybol

Voleybolda altyap1 oyuncularina ve takimlarina yonelik
uzun vadeli mag¢ basar1 tanimlamalarma 6rnekler

Yeni égrenilen bir teknik/taktik beceriyi mag kosullar1 altinda daha az hatayla uygulayabilmek.

Servis kagirma oranim %40’tan %25’e indirmek.

Stresli durumlarda atilan etkili servis sayisim artirmak.

Giiclii rakipten 1 set alabilmek.

Giiglii rakipten 2 set alabilmek

Giiclii rakiple her sette basa bas

Art arda kaybedilen 3 sayihk seri sayisimi azaltmak.

Art arda 3 sayihik serisayisim artirmak.

ikili blokta yerlesimi hii dogr uygun olarak kurabilmel

Coziim iir ilecek bir hiicum inasy stresli durumlar altinda ya cesaret
Stresli durumlarda kh riskler alabilmel

Daha fazla yedek oyuncuyu oyuna katabilmek.

Smaclar daha yiiksekten vurabilmek.

Sicramalar sonrasinda yere iz inis sayisin azaltmak.

Oyun okuma yetenegine dayah ¢oziim iireten yaratici hareket sayisim artirmak.

Coziim iiretilemeyen durumlarda antrenére ¢aresiz gozlerle bakma siiresini azaltmak.

Zayf rakipler karsisinda en etkili oyun silahlarina basvurmadan daha zayif silahlarla da magi kazanabilmek.

Ci meyen durumlar karsisinda psikolojik dengeyi koru

Antrendr talimati olmadan oyuncularin iirettikleri yaratic1 ¢oziim sayisini artirmak.
Turnuvann en il takim secilmek

Oyuncularin hakeme itiraz sayisum azaltmak.

Bos birakilan satirlara sizler de kendi 6rneklerinizi ekleyiniz.

Pekiinli, E, 2020

2.4.2022
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ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA CESITLERI

Tablo 4.1, Antrenman planiamasi/periyotlamasi il ilgili kavramlar ve stireleri

Antrenman Periyotlan _ Planlama Gesidi

Megasikluslar Olimpik Planlamalar 27yl Ayl

. Uzun Sreli Planiamalar
Yillk Planlamalar Makrosikluslar 1y, 612 ay
Mezosikluslar 3-5 hafta Orta Uzunlukta Planlamalar
Mikrosikluslar 1 hafta veya 3-10 giin
Birim Antrenman <3 saat Kisa Dénem Planlamalar
Aligtrmalar dakikalar

ANTRENMAN BIRIMI

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

» Bir antrenman biriminin slresi gerektigi goreve,
cesidine, brans tlriine, sporcunun hazirhk dizeyine,
yasina ve yarisma veya hazirlik déneminde olup
olmayisina bagli olarak degisir.

» Ayrica dinlenme ve tekrar sayisina, bir glindeki
antrenman sayisina da baghdir.

48
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Temel yap1 tic-dort béolimden olusur;

»  Girig

»  Hazirlik (1sinma)

»  Cahsmanin ana bolimi
»  Bitiris

49

GIRIS () TVF

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

» Antrenman motivasyonunu arttirici konusmalar, yada
sporcularin performanslari ile ilgili geri beslemeler yapilhr.

» Bu konusmalarin siiresi 5-6 dk. yI gegmemelidir.

» Voleybol spor okullarinda bu bélim sporculari tanima ve
yoklama igin kullaniimaktadir.

50
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HAZIRLIK (ISINMA) _

» Calisilacak olan antrenman gorevlerine fizyolojik ve
psikolojik hazirliktir.

» Yapilacak iyi bir iIsinma sporsal verim diizeyini
gelistirmekte, sakathgl engellemektedir, merkezi sinir
sistemi etkinligini de artirmaktadir.

» Toplam sire 20-30 dk arasinda degisir

» Ust diizey takimlarda isinmanin yapildig1 evreye gére
kapsami model antrenman ilkesine gore planlanmaktadir.

51

Genel Isinma

» 15-20 dk stirmelidir. Yarisma evresi sliresince
Isinmanin suresi maglarda verilen isinma siresi ile
uyumlu olmahdir.

» Voleybolda genel 1Isinmaya kosular ile
baslanilmasi 6nerilmez.

» Statik gerdirmeler ile baslayip,

» Dinamik hareketliligi iceren gerdirmeler ile devam
ettirilir.

52
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» Genel isinma voleybol sahasinda file ye giris cikislar ile
yapilan 1. ve 2. derece plyometrik antrenmanlar ile MSS
nin uyaracak egzersizlerle tamamlanir.

53

Spor Hekimligi Dergisi
Cilt: 46, S. 145-153, 2011

FARKLI GERME EGZERSIZLERINiN UST VE ALT EKTREMITE KUVVET PARAMETRELERINE
AKUT ETKILERI

Esin ERGIN:, Selda BEREKET YUCEL®

“Adnan Menderes Universitesi, Beden Egjtimi ve Spor Yilksekokulu, Aydin
“Celal Bayar Universitesi, Beden Eitimi ve Spor Yilksekokulu, Manisa

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

6z

Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin alt ve (ist ekstremite izokinetik kuvwvetine akut etkilerinin incelendigi bu ¢alismaya 22 goniillil erkek
voleybolcu (18.5 + 1.1 yas) katildi. Testlemeler Gncesinde katiimailara rastgele secilen siralamaiile tig farkli glinde kogu bandinda 5 dk kogu/ yiiriiyts,
ardindan omuz ve diz icin statik, dinamik veya pasif olarak kolaylastinlmis (PNF) germe egzersizleri aralannda 20 s dinlenme verilen ii¢ adet 30 s'lik
uygulama seklinde yaptinldi. Daha sonra izokinetik konsantrik kuvvet Slgiimleri 60°/s ve 300°/s'de alindi. Istatistiksel analiz sonuglan sag omuzun
60°/s'de internal zirve tork deBerlerinin, 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 gdsterdi (p<0.05). Alt ektremite Glctimlerinde ise iig farkli germe egzersizi sonrasinda her iki dizin 60°/s ve
300°/s'de fleksiyon ve ekstansiyondaki konsantrik zirve tork deferleri arasinda anlamli istatistiksel bir fark bulunmadi (p=0.05). Senuc olarak, calisma

bulgulan PNF germenin dinamik ve statik germeye oranla 60°/s ve 300°/s’de dominant ve non-dominant omuzda dlciilen kas kuwveti diistislerine
aracl oldifuna isaret etmektedir.

2.4.2022
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» Ozel isinmanin temel amaci sporcunun asil béliimiinde
yapilacak alistirmalara sporcuyu fizyolojik, norofizyolojik,
zihinsel ve psikolojik olarak hazir hale getirmektir.

Ozel Isinma

» Ozel isinmanin siiresi, asil bélimde secilecek alistirmalarin tir
slreyi Urtne bagh olarak degisir.

» Ozelisinmanin siiresi, 5-15 dk lik bir siireyi icermelidir.

» Voleybolde en ¢ok rastlanan «ozel isinma formuy smag-
mudafadir.

55

ANA (TEMEL) BOLUM TV

» Antrenman amaglarina bu bélimde ulasilir.

» Temel bolimdin igerigi sporcunun antrenman diizeyi,,
cinsiyet, yas, antrenman evresi gibi bir cok etkene
bagldir.

56
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Birim Antrenman planlanmasinda zamansal
acidan dikkat edilmesi gereken konular

Antrenma.r.l ?tu:'umunun Gelistirilmek Istenen Uygun Yeti Agiklama
Bolimii

Denge, Koordinasyon Yetileri
Cabukluk/Ceviklik/Reaksiyon
Siirati/Maksimal Stirat
Patlayici/Cabuk/Reaktif Kuvvet
Yeni Teknik-Taktik Beceriler

Bu antrenman tiirleri merkezi sinir
sisteminin tam dinlenik durumda olmasina
ve enerji kaynaklarinin tamamen dolu
olmasina gereksinim duyar.

Antrenmanin Baslangici
(Isinmadan Hemen Sonra)

Teknik Miikemmellik

Anaerobic Glikolitik Glig

Anaerobic Glikolitik Kapasite Bu antrenman tiirleri hafif veya orta diizey
Maksimal Aerobik Giig (maksVO,) yorgunlukaltnda etkili sekilde uygulanabilir.
Hipertrofiye Yonelik Kuvvet

Antrenmanin Ortasi

Kuvvette Devamlilik

Aerobik Dayanikliik

Teknik Becerilerde Yorgunlu@a
Direng

’ten uyarlanarak aktarilmistir.

Bu antrenman tiirleri, artan yorgunluk
diizeyine ragmen sporcunun yiiklenmelere
devam etmesini gerektirir.

Antrenmanin Sonu

BITIRIS/AKTIF SOGUMA _

» Bu egzersizler hem organizmanin hizli toparlanmasina (kalp atim

sayisinin erken dinlenim degerlerine donmesine ve biriken
kimyasallarin uzaklastiriimasina, antrenman boyunca yipranmis
kas gruplarinin hizli yenilenmesine hizmet edecektir.

» 3-5dk hik kiiclik ve yildiz takimda makVo2 larinin %30 ve %45
siddetine denk, profesyonellerde %45 ve %60 siddetinde
egzersizler (kosu yada sprintler) ve oyunlar kullanilabilir.

» Spor Okullarinda bitiriste 6nerilen yontem gocuklarin
eglenebilecekleri «oyunlarin oynatiimasidir»

58
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Gunluk Programda _

[ki Antrenman Birimi

iki Antrenman Birimi Giinliik Prog. | Aktiviteler

Saat

7:30 Kalkis

8:00 Kahvalt1

10:00-11:30 ilk antrenman birimi
12:30-13:00 Ogle yemegi
14:00-16:00 Dinlenme

16:00 Ara Ogiin
17:00-19:30 ikinci antrenman birimi
20:00-20:45 Aksam yemegi

22:30 Yatis

ANA (TEMEL) BOLUM

Voleyboldaki amaclarindan kesinlikle uzaklasmamak gerekir.

Amaclarin secimi sporcunun sporsal verim diizeyi, potansiyeli ile
oldugu kadar mikro ve makro dongulerdeki planlari ile dogrudan
ilgilidir.

Ayrica antrenmanin ana boliminde asiri derecede fazla amag
konmamalidir.

Her bir birim igin 2-3 ten fazla amag belirlenirse bunlarin etkili bir
bicimde basarilmasi oldukca zorlasir. Bu da sporcunun gelisime
hizini yavaslatir.

Antrenman birimi amaglarina ulasildiktan sonra 15-20 dk lik destek
fiziksel gelisim planlanabilir. Destekleyici fiziksel yada teknik gelisim
programi sporcunun ve oynadigl mevkii gereksinimleri ile uyumlu
olmalidir.

60
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o Ozellikle kuvvet
antrenmanlarinda yiksek
siddetteki antrenmanlarda sonra
kullanilan kas gruplarinin
gerdirilmesi (esnetilmesi) eski
anatomik uzunluga
dondirilmesi yenileme hizini
arttiracaktir. PNF antrenmanlari
bu dénem icin en uygun
antrenmanlardir.

6l

Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik _
becerilerin l¢iim ve degerlendirme yntemleri.

* Voleybol istatistikleri becerinin sonuca ne kadar yakin oldugu
hakkinda bilgi verir.

* (5-1,) + #) Sembolleri araciigi ile tekniklerin direk hatadan -
miikemmele (say1) dogru zamana bagh degerlendirilmesini saglar.
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin &l¢iim ve degerlendirme yéntemleri.

* Objektif Degerlendirme

* Tekrar
* Siire

* Hedef
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik
becerilerin l¢iim ve degerlendirme yntemleri.

Objektif
Teaik Dol Kanl Lises

Servis Kargilama Smag Blok

Hazirhk Pozisyonu Yaklagma/Adimlama

Bacak agikligi Adim uzunlugu ideal

Topuklar yerde Ayak tabani yerle teras

siiresi ideal
Kollar yukarda urestides

Diz agilanmasi nermal

Govde dnde
Kalga agilanmasi Normal
Durma Adimlama
Topa yakin Sigrama ve Kol Cekis
Dengeli Ayak biledini kullaniyor

Diz ektensiyonu ideal
Platform (Kollar)

Topun tam arkasinda
Bilekler agag: doniik
Dirsekler diiz

Kalga ekstensiyonu ideal

Kol salinimi ideal

Ige rotasyon kullabiliyor
Yénlendirme
Diga rotasyon kullanabiliyor
Pasdre doniik

Dirsek yeterince yukarda
Ideal yiikseklik

Topa temas noktasi ideal
Diigme

Amortisman yeterli

Dizler ige ddnmiiyor

Gévdenin pozisyonu normal

Vurusg Sigrama

Izleme/Karar Verme
Dogru yere bakiyor
Reaksiyon siiresi ideal
Ayaklarin agikhigi normal
Kollar yukarda

Dogru adim siralamasi
Yeterli adim uzunlugu
Yeterli adim siirati

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Sigrama sirasinda ideal fileye paralellik
Dikey yénlii diizgiinlitk
Eklemlerin katihmi ideal

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Ellerin file izerindeki

konumu ideal
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Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik _
becerilerin &l¢iim ve degerlendirme yéntemleri.
Objektif (Ornek)

Onceden belirlenmis alana smag (Capraz ve Pararlel)

Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik _
becerilerin &l¢ciim ve degerlendirme yéntemleri.
Objektif (Ornek)

Onceden belirlenmis alana servis (Capraz ve Pararlel)

Zone Serving Drill

2.4.2022
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2.4.2022

Cocuk ve genclerde voleybola yonelik temel teknik _
becerilerin &l¢iim ve degerlendirme yéntemleri.
Subjectif (Ornek) Teknik Evrelere Gore Detaylandirilabilir.

Cok Yetersiz Yetersiz Vasat Yeterli Cok Yeterli

Teknik Degerlendirme Subjektif
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Servis Servis Karsilama Blok Defans Pas

M Antrenor Sporcu

TESEKKURLER...

TEMEL HAREKET ECITIMI (6-7 YAS)

UYGULAMA KILAVUZU - |

() Tomive voLEVROL FEDERASYONU
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