ABLETIKP MANS

Cane@ATASEVER

1

OYUNUN HIZ]

Ovyun sirasinda, teknige, taktige ve durumun olasiliklarina bagli olarak hizli ve verimli
kararlar verip uygulayabilme kabiliyetine baglidir.




OYUNUN DURUMU

VIDEO

BIR VOLEYBOLCUNUN DONGUSU

*Pozisyonunun farkinda olma

*Gorsel/lsitsel algilama (okuma)

*Karar verme

*Reaksiyon

* Topa gore hizli ve ¢ok yonlU yer degistirebilme

*Maksimum hizda son teknigi gerceklestirme
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POZISYON FARKINDALIG

* Opyun esnasinda saha icindeki konum ve vicut
pozisyon bilgisinin elde edilebilmesi, oyun ile
iliskilendirebilmesi.

+ Zemin, yUkseklik, saga sola olan uzaklik, file, anten.

OYUNU OKUMA

+ Gecmis deneyimler ve anlik gérsel
girdiler sayesinde sonraki aksiyonu
dngorebilme.




KARARVERME

* Farkli secenekler arasindan en verimli
olani secebilme.

« Onceki iki hiz ile iliskilidir:

REAKSIYON

* Top, takim arkadasi veya rakipten gelen
gorsel ve/veya isitsel girdilere uygun
olarak tepki verebilme.

« Onceki 3 adimdan etkilenir.

+ Kaslar glicli hale getir;
Hareket kalibini gelistir;
Topun gittigi yone dogru hizli tepki
vermeye calis.




REAKSIYON

 TUm versiyonlar calisiimali

* Bransin gerektirdigine
odaklaniimali

« Oyun benzeri calismalar

Sensory Neuron

Stimulus

Receptor

Relay
Neuron

by

Motor Neuron

Response
Effector

TOPA GORE POZISYON ALMA (YER DEGISTIRME)

* Topun olmadig tekrarli yada tekrarsiz

Islerde hareket edebilme.

+ Oyuncu pozisyonu ve topun durumuna
gore en hizli sekilde top ile bulusma

ihtimalin olan yere git.
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TOPA GORE POZISYON ALMA - CABUKLUK, CEVIKLIK

* Ani bir sekilde vicut pozisyonunu ve
yonunu degistirebilme kabiliyeti.
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POPULER CEVIKLIK TESTLERI
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VIDEO
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HANGI TESTY

+ Uygulama: 44 beden egitimi 6grencisi 5
populer ceviklik testini 3'er kez uyguladilar.

» Sonug: BUtln testlerin birbiri ile yiksek
iliskili oldugu ortaya ¢ikti.

Reliability, factorial validity, and interrelationships of five
commonly used change of direction speed tests

P. K. Stewart, A. N. Turner, S. C. Miller

London Sport Institute, Middlesex University, London, UK
Corresponding author: Perry F. Stewart, London Sport Institute, Middlesex University, The Burroughs, London NW4 4BT, UK.
Tel: 020 8411 4667, E-mail: p.stewart@mdx.ac.uk

Accepted for publication 14 August 2012
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BIR CALISMA. ..

+ Uygulama: |2 tane |.Takim, 30 tane 2. Takim Toplam 42 rugby oyuncusuna reaktif
ve reaktif olmayan geleneksel testler yapildi.

» Sonug: Sadece reaktif ceviklik test sonuglarinda |.ve 2. takiminda olan sporcular
ayirt edilebildi.

SPEED, CHANGE OF DIRECTION SPEED,
AND REACTIVE AGILITY OF RUGBY LEAGUE PLAYERS

Tmv J. GABBETT,' JasoN N. KELLY,? AND JEREMY M. SHEPPARD?

'Brisbane Broncos Rugby Leaque Football Club, Brishane, Australia; *Runaway Bay Rugby League Football Club, Gold Coast,
Australia; > Australian Institute of Sport, Canberra, Australia
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CEVIKLIK

* Y6n degistirme (COD): Hiz veya hareket yoniinde bir degisime sahip olan, dnceden

programlanmis hizli viicut hareketi.

+ Reaktif Ceviklik(RA): Bir uyarana yUksek hizda ve verimli bir sekilde tepki verme.

« RA: Cevresel kosullarin kontroltnin ve ona bagl olarak karar alma gereksiniminin oldugu diizensiz hareketler

Change of Direction Reactive Agility

\ATHLETE
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VIDEO
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VIDEO
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VIDEO
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TEKNIK/MEKANIK

* Yatay

* Linear

* Lateral

* Rotasyonel
* Dikey

* Sicrama
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LINEAR HAREKET
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VIDEO
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VIDEO

24




25

VIDEO
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ROTASYONEL HAREKET

VIDEO
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SICRAMA - 3 EVRELI HAREKET

* Eccentric kuvvet (absorbe
TRI-PHASIC TRAINING

edebllme) —— DEVELOPED ATHLETE —— UNDEVELOPED ATHLETE
1400.00 '
- Stretch reflex (kas igcigi) E oosa] IR |
g 800.00
) ) § S 800.00 |
* |zometrik kuvvet (elastik enerji S oo N |
tendon) |

420 4.40 4.60 480 5.00 520 5.40
TIME (SEC)
° KO n Saﬂtrl |< |<a5| | ma Figure 3.7: Tri-phasic V" depicting elite (blue) and advanced (red) athlete.

Cal Dietz, Ben Peterson; Triphasic Training, 2012. s.79.
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SICRAMA

* Yeterli eklem hareketliligi
+ Tendon stiffness
 Kaslar arasi koordinasyon

 Reciprocal inhibisyon

* Saglikli uzama kisalma dongiisti (ECC-
ISO-CON)
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TOP ILE HAREKET

* Top iceren teknigi
gerceklestirebilme.

+ Oyun harici oyuna aktarilamayan
hizli aktivitelerden vazgecin.
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KUVVET VE KONDISYON ANTRENMANLARININ
SAHAYA TRANSFERI
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« AYNI PROGRAMLAR

» 10 IKIZ ATLET

 AYNI GENETIK

- FARKLI ANTRENORLER

« SONUC?
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OGRENME ORTAMINI ORGANIZE ETMEK

GERI BILDIRIM

ANTRENMAN DIZAYNI

ANTRENMAN DIZAYNI - CONSTRAINTS-LED APPROACH

ORGANISM

PERCEPTION

’ Coordinative Pattern
’ (Motor Skill)

ACTION

ENVIRONMENT

Koordinatif yeti (motor beceri); birey, gorev ve g¢evre arasindaki etkilesim sonucu
ortaya cikar.
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CONSTRAINTS-LED APPROACH HEDEFLERI

* Var olan ve istenmeyen hareket
yatkinligini bozmak

* Bireyin ¢c6zUm yollanini kesfetmesi ve
kendi kendine organize olmasi saglamak

* Cevresel girdilerin arttinimasi

« COzUm arayisina dair geribildirim
saglamasi
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ANLATIM/ACIKLAMA

ANLATIM/AGIKLAMA

DIS FOKUS I FOKUS ACEMI MODEL UZMAN MODEL
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ANLATIM/ACIKLAMA

« SOzIU Anlatim

|-2 tane farkindalik yaratacak noktadan
bahsedin

* Asin kogluk yapmayi birakin

- Istemediklerinizi degil istediklerinize dair ipucu
verin

* Dis odakl ¢iktilar bulup onlara konsantre
olunmasini saglayin
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ANLATIM/ACIKLAMA-SOZLU ANLATIM

» I¢ odakli ipucy;
+ Eklem Odakli; Omuzlanini sikistir

+ Kas Odakli: Kalcani sik

* Dis odakli ipucy;

« Cevre Odakli:Yeri it

« Cikti Odakli: Kafani tavana degdir

40




ANLATIM/ACIKLAMA-GORSEL ANLATIM

« Uzman model:

* Ayna néronlar

* Acemi model:

* Problemlerin farkinda olma ve ¢6zim
bulma

+ Kombinasyon;

+ Aceminin yanlislarini farkederek
dgrenmeyi pekistirme
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GERI BILDIRIM
GERI BILDIRIM
Géreve Ozgii Geri Bildirim SelisHrich Sert Bildidm
Sonug Bilgisi Performans Bilgisi
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GERI BILDIRIM-GELISTIRICI GERI BILDIRIM

* Sonug Bilgisi; Hareket sonucuna dair
rakamsal geri bildirimler

* Performans Bilgisi; Hareket sonucuna /
etki eden geri bildirimler
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GERI BILDIRIM-NE KADAR?
* Guidance Hypothesis (Salmoni ve ark. 1984)

Review > Psychol Bull. 1984 May;95(3):355-86.

Knowledge of results and motor learning: a review
and critical reappraisal

A W Salmoni, R A Schmidt, C B Walter

PMID: 6399752

» Gerli bildirim, atleti dogru hareket kalibina yénlendirir; ancak bu geri bildirim ¢ok
sik olursa harekette bozulmaya neden olur veya atleti geri bildirim bagimlisi haline
getirebilin
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GERI BILDIRIM-NE KADAR?

> J Mot Behav. 2002 Jun;34(2):171-82. doi: 10.1080/00222890209601939.

Enhancing the learning of sport skills through
external-focus feedback

Gabriele Wulf 7, Nathan McConnel, Matthias Gartner, Andreas Schwarz

Affiliations 4+ expand
PMID: 12057890 DOI: 10.1080/00222890209601939

Uygulama: 52 katilimcl. Geri bildirim siklig), ic fokus geri bildirimi, dis fokus geri bildirimi. 4 Grup: %100 dis, %100 i¢, %33 dis, %33 ic.
Sonuclar:

Dis fokus geri bildirim i¢ fokus geri bildirimden daha yararl.

I¢ fokus geri bildirimde, %33 geri bildirim sikligi %100 geri bildirim sikligindan daha faydal.

Dis fokus geri bildirimde %33 ve %100 esit yararl ¢lkmis.
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GERI BILDIRIM-COK GERI BILDIRIMIN TEHLIKELERI

* Antrendre bagimlilik

* Beceri sUrecine daha az katilm

Aldatici gelisim sanris|

Analiz felci
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GERI BILDIRIM - ZAMANLAMA

* Belirlenen hatalar: Grubun siklikla yaptigi hatalan belirle onlan gérdigtinde geri
bildirim ver.

« Ogzet: Belirli bir miktar tekrari izle, ana hatayi belirle, geri bildirim ver:
* Besleme: Seans basinda ¢ok geri bildirim, seans sonuna dogru azalan siklik.

* Atletin secimi: Atlet istedigi zaman geri bildirim almasina olanak tani
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SPORCU
TAKIP SISTEMI
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SPORCU TAKIP SISTEMININ HEDEFLERI

» SUrekli gelen verilerle antrenman yUkinU diizenlemek

Sakatlik oranini azaltmak
* Performansi en iyi hale getirmek
* Sporculanin toparlanma siregleriyle ilgili daha net bilgi sahibi olmak

» Staff ve sporcular arasinda etkili iletisime yardim etmek
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SPORCU TAKIP SISTEMI-BASLANGIC

20 June 2023 Tuesday Week 6 Opposite Fitness 40
20 June 2023 Tuesday Week6 Middle Blocker Fitness 50
~ . 20 June 2023 Tuesday Week 6 Setter Fitness+Ball 120
* Oznel verilerle 20 June 2023 Tuesday Week 6 Setter Fitness 50
20 June 2023 Tuesday Week 6 Middle Blocker Fitness 50
O | u §tU ru | an antrenman 20 June 2023 Tuesday Week 6 Libero Fitness+Ball 120
cel e : 20 June 2023 Tuesday Week6 (Outside Hitter _Fitness+Ball 120
yukU hesabi ile seans 20 une 2023 Tuessay Weeks Outside Hitter _ FitnesssBal 10
SO) 00 OO 20 June 2023 Tuesday Week & Middle Blocker Fitness 50
yu kinU bulma. 20 June 2023 Tuesday Week6 Middle Blocker Fitness 50
20 June 2023 Tuesday Week 6 Opposite Fitness 50
20 June 2023 Tuesday Week 6 Middle Blocker Fitness 50
20 June 2023 Tuesday Week 6 Outside Hitter  Fitness+Ball 120
* RP E X Zam an (d |<) 20 June 2023 Tuesday Week 6 Libero Fitness+Ball 120
20 June 2023 Tuesday Week 6 Outside Hitter _Fitness+Ball 120
20 June 2023 Tuesday Week & Team Fitness+Ball 120 JESH
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SPORCU TAKIP SISTEMI-BASLANGIC

20 June 2023 Tuesday ‘7 4 4
. 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 2 2
« Wellness anketi 20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 4 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 2 3 3 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 2 3 3 4
o oo . . sda Wi
« Sporcularin bir &nceki giin o — o : 2 : ;
20 June 2023 Tuesday Week 6 3 3 4 4
antrenmandan toparlanma T pa— =2 — 2
C A1 5 1 20 June 2023 Tuesday Week 6 4 4 3 a4
dizeylerini degerlendirir. i Week© ! ! 3 4
20 June 2023 Tuesday Week 6 2 4 4 4
20 June 2023 Tuesday Wgek 6 2 3 4 4
» Gelecek antrenman seansi 20 June 2023 Tuesday Week 6 a 2 3 a
|g|n haz|r bulunugluk .ZOIune2023Tuesday Week 6 2 4 4 4
duzeyleri hakkinda fikir verir. _ 4

FANIGUE Awap tired Wore tired than norwal MNormal Fresh Very vesn

SLEFR QUALITY issomnia Rsthss deep Difficnity fating aliwp. Good Very rasrid

G‘m":m Very sore. Incsesse in Nocwal Feeling good. Feelog great

soreness/bghoness
STRESS LEVEL Highly sressed Feeling stressed Norme! Felawed Very redmed.
MOCO oy -ww ml:-‘;?fgvh:h A grereraly good mood  Very positive mood
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SPORCU TAKIP SISTEMI-BASLANGIC

SLEEP QUALITY

I
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SPORCU TAKIP SISTEMI-VUCUT KOMPOZISYONU TAKIBI
— ~

» Skinfold kaliper

* Biyoelektrik impedans analizi

* Bodpod

« DXA
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SPORCU TAKIP SISTEMI-HIZ TEMELLI ANTRENMAN SIDDETI

+ Akselometreler

* Linear pozisyon
dénUstirtcller
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SPORCU TAKIP SISTEMI-TESTLERVE ANTRENMAN PLANI

* Force plates

+ Gerilim olcer

* Sicrama testi
+ Optik teknoloji

* Sicrama mati
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