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VOLEYBOLDA
10 ANTRENMAN FORMATI

Avrupa Birligi tarafindan
ortak finanse edilmektedir

Avrupa Birligi Erasmus+ Programi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak, Avrupa Birligi burada yer
alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan sorumlu tutulamaz.



Antrenman No: 1 Voleybolda Parmak Pas Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 80 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Canak, tenis topu, cember

Isinma ve Koordinasyon Galigmalari (35 dk)

Sporcular topu havaya atar cift ele tutarlar (Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Eglenceli Reaksiyon
Oyunu) 38

(Voleybol | Omuz| Plyometrik: Kor Bolgeni Giiglendir ve Giiciinii Arttir) 41

Sporcu topu havaya atar ellerini ¢irparak tutar (Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Eglenceli Reaksiyon
Oyunu)38

Topu bilekte (kol ici) sektirir

Topu havaya atar yerde sektikten sonra dizler bukill bir sekilde tutar

Eller birlestirilir kol boslugundan top sekmesi bitene kadar devam ettirilir

Tek el comelerek yere degdirilir, top yere degmeden tutulur

Top yuksege atilir sporcu topun altina top sekmesi bitene kadar altindan geger

Top havaya atilir mansetle top kontrol edilir

Top havaya atilir parmak pasla kontrol edilir (Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Oyunu: Cocuklar
icin Pas Atma Becerilerini Gelistiren Eglenceli Bir Aistirma) 15

(Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Teknigi:: Bu Basit Alistirma ile Temelleri Ogrenin) 17
(Voleybol| Parmaklar ve Bilek | Plyometrik Giig ve Cevikligi Gelistirin) 47

Topu sanki servis atar gibi sol elle yukari atilip sag el ile kontrol edilir

Top havaya atilir parmak pasla tutulur (Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Oyunu: Cocuklar igin Pas
Atma Becerilerini Gelistiren Eglenceli Bir Alistirma) 15

(Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Teknigi:: Bu Basit Alistirma ile Temelleri Ogrenin) 17

Topla ikili 1Isinmalar (Voleybol| Eglenceli Oyun: Becerileri Gelistirin ve Sahada Eglenin) 9

Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Oyunu: Cocuklar i¢in Pas Atma Becerilerini Gelistiren Eglenceli
Bir Alistirma) 15

(Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Teknigi:: Bu Basit Alistirma ile Temelleri Ogrenin) 17
(Voleybol | Sirt | Isinma) 22

(Voleybol | Sirt | Isinma)23

(Voleybol| Parmak ve Bilek| Eglenceli Reaksiyon Oyunu) 38

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik: Hareket Agikliginizi ve Performansinizi Gelistirin) 39

(Voleybol | Omuz| Plyometrik: Kor Bélgeni Gliglendir ve Giiclinii Arttir) 41

(Voleybol| Parmak ve Bilek| | Parmak Pas Uzmanlik Becerileri ve Dikkatlilik) 46




Yeni Becerilerin Ogrenimi (35 dk)

Top havaya atilir, parmak pasla kontrol edilir (Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Oyunu: Cocuklar
icin Pas Atma Becerilerini Gelistiren Eglenceli Bir Alistirma) 15

(Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Teknigi:: Bu Basit Alistirma ile Temelleri Ogrenin) 17

Top havaya atilir, parmak pasla kontrol edilir, bir kere vurulur (Voleybol| Parmaklar| Parmak Pas
Tekniginde Kolaylikla Ustalasin) 16

ikiserli esler, parmak pasla karsiya atar, karsi taraf bas iistiine topu kontrol eder (Voleybol |
Parmaklar| Parmak PasTekniginde Kolaylikla Ustalagin) 16

(Voleybol | Omuz| Plyometrik: Kor Bolgeni Giiclendir ve Giiciinii Arttir) 41

(Voleybol| Parmak ve Bilek| | Parmak Pas Uzmanlik Becerileri ve Dikkatlilik) 46

Karsi tarafa pas atilir, karsi taraf 6nce 2 sn topu tutar, atar. 1 saniye tutarak bu sekilde pas kontrol
edilir (Voleybol| Parmaklar| Parmak PasTekniginde Kolaylikla Ustalasin) 16

Bir kisi topu tutar ve atar, karsi taraf parmak pasla kontrol eder (4 tekrar) (Voleybol| Parmaklar|
Parmak PasTekniginde Kolaylikla Ustalasin) 16

Karsilikh stirekli parmak pas oynananir (Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Oyunu: Cocuklar icin Pas
Atma Becerilerini Gelistiren Eglenceli Bir Alistirma) 15

(Voleybol| Parmaklar | Parmak Pas Teknigi:: Bu Basit Alistirma ile Temelleri Ogrenin) 17
(Voleybol| Parmak ve Bilek| | Parmak Pas Uzmanlik Becerileri ve Dikkatlilik) 46

Soguma Evresi (10 dk)
Parmak pasla gembere ya da potaya pas oyunu. iki takim ve siireye gére oyun yarisma seklinde
oynanir




Antrenman No: 2 Voleybolda Parmak Pas Becerisini Geligtirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 80 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Canak, tenis topu, cember

Isinma ve Koordinasyon Galigmalari (30 dk)

Line drill galismalari (10 adet ¢alisma) (Voleybol| Diz | Ceviklik) 26

(Voleybol alistirmalari| Ayak Bilegi| Esneklik) 33

(Voleybol| Ayak Bilegi| Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Giiglendirin) 32

Streching

(Voleybol| Omuz| Isinma: Sakatliksiz Performans igin iki Temel Dril) 6

(Voleybol | Diz | Isinma) 31

(Voleybol antrenmanlari | Ayak bilegi | Hareketlilik) 34

(Voleybol antrenmanlari| Ayak bilegi| Giliglendirme) 35

(Voleybol antrenmanlari| Ayak bilegi | Isinma) 36

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Core Bdlgenizi Giiglendirin ve Dengenizi Gelistirin) 40
(Voleybol | Ayak Bilegi | Soguma) 49

Topla ikili 1Isinmalar (Voleybol| Eglenceli Oyun: Becerileri Gelistirin ve Sahada Eglenin) 9
(Voleybol |Parmaklar | Parmak Pas Oyunu: Cocuklar icin Pas Becerilerini Gelistiren Eglenceli Bir
Drill) 15

(Voleybol | Parmaklar | Parmak Pas Teknigi:: Bu Basit Alistirma ile Temelleri Ogrenin) 17
(Voleybol |Sirt | Isinma) 22

(Voleybol| Parmak ve Bilek| Eglenceli Reaksiyon Oyunu) 38

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik: Hareket Agikliginizi ve Performansinizi Gelistirin) 39

(Voleybol |Omuz | Plyometrik: Kor Bolgeni Giiglendir ve Giiciinii Arttir) 41

(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Parmak Pas Uzmanlik Becerileri ve Dikkatlilik) 46

Yeni Becerilerin Ogrenimi (40 dk)

Karsilih parmak pas (Voleybol | Parmaklar | Parmak Pas Oyunu: Cocuklarin Pas Becerilerinde
Ustalasmasi igin Eglenceli Bir Alistirma) 15

(Voleybol| Parmaklar| Parmak Pas Teknigi:: Bu Basit Alistirma ile Temelleri Ogrenin) 17
(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Parmak Pas Uzmanlik Becerileri ve Dikkatlilik) 46

Ugerli olunur. Karsilikli olunur ve bir sporcu ortada durur, énce ortadaki sporcuya top atilir ortadaki
sporcu doniip diger oyuncuya atar ve oyun bu sekilde devam eder

2 numarali ve 3 numaral bélge arasindan sporcularin parmak pas calismasi yapmasi. Antrenor
sporculara avantaj top atar

Filede karsilikh parmak pas yapilmasi. Parmak pastan sonra kendi grubunun sirasinda arkaya gecer
Filede sporcular 4 bolgeye yerlestirilir 1 numara 2 ye atar, 2 numara 3 e atar en son 4 e atilir. Atan her
kisi bir sonraki numaraya gecer

*Sporcular ikiserli gruplara ayrilir:

Voleybol sahasi, 3 ayri saha olacak sekilde dik olarak bolindr. Calismaya sporcular 3 metre gizgisinde
baslarlar.Bir takim kendileri arasinda 3 parmak pas yapar ve topu karsi sahanin 3 metre gizgisine

dogru yine parmak pas ile génderir.Bu sirada diger takim oyunculari servis ¢izgisine dokunup baslangig
noktasina gelmeli ve atilan topu yere distirmeden yakalamalidir. Bu galisma hem parmak pas hem de
kondisyon amagli kullanilabilir.




Soguma Evresi (10 dk)

Kart oyununu oynatilmasi (Voleybol| Parmaklar| Parmak Pas Oyunu: Cocuklarin Pas Becerilerinde
Uzmanlagmasi igin Eglenceli Bir Alistirma) 15

Sporcular ikiserli es olurlar ve karsilikh parmak pas oynamalari istenir. Antrendériin elinde kartlar vardir
sporcular antrendrden bir tane kart secerler. Kartta yazan sayi kadar parmak pas yaparlar. Karttaki
sayl tamamlandiginda diger sporcu antrandrden bir kart secer. Oyun bu sekilde devam eder. Antren6r
deki kartlar tamamlandiginda oyun biter

Antrenman No: 3 Voleybolda Mangset Pas Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 80 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Diduk

Isinma ve Koordinasyon Caligmalari (30 dk)

Sporular karsilikli es olurlar. Karsilikli parmak pas oynarlar. Antrendr diidiik calana kadar sirekli
oynarlar, diidik ¢aldiktan sonra karsi taraf vurulmadan kacar

Topla ikili 1Isinmalar (10 hareket)

(Voleybol| Sirt] Ceviklik: Bu Temel Alistirmalarla Becerilerinizi Artirin) 18

(Voleybol| Sirt] Isinma) 22

(Voleybol|Sirt| Isinma) 24

(Voleybol| Parmak ve Bilek| Eglenceli Reaksiyon Oyunu) 38

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik: Hareket Agikhiginizi ve Performansinizi Gelistirin) 39
(Voleybol |Omuz | Plyometrik: Kor Boélgeni Giiglendir ve Giiclinii Arttir) 41

Esnetme hareketleri

(Voleybol | Sirt: Sirt, Dizler, Omuzlar ve Kalgalar i¢in Toparlanma) 7

(Voleybol| Sirt] Soguma: Omuz, Sirt ve Kalga Drilleri ile Rahatlayin ve Toparlanin) 8
(Voleybol | Manget Pas: Tekniginizi Milkemmellestirin ve Gli¢ Kazanin) 12

(Voleybol| Manset Pas| Elastik Bant Antrenmani: Gii¢ Olusturun ve Tekniginizi Miikemmellestirin)
13

(Voleybol Mansget Pas Tekniginizi Miikemmellestirin) 14

(Voleybol | Sirt | Gug) 21

(Voleybol | Diz| Hareketlilik) 27

(Voleybol | Diz |Isinma) 31

(Voleybol alistirmalari| Ayak bilegi| Hareketlilik) 34

(Voleybol alistirmalari| Ayak bilegi| Giliglendirme) 35

(Voleybol alistirmalari | Ayak bilegi | Isinma) 36

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Kor Bolgenizi Giiglendirin ve Dengenizi Gelistirin) 40




(Voleybol | Soguma: Rahatlayin ve Dinlenin) 48
(Voleybol| Ayak Bilegi| Soguma) 49

Yeni Becerilerin Ogrenimi (40 dk)

Top havaya atilip yere vurduktan sonra manset pozisyonunda tutar

Topu havaya atar, manset pozisyonunda topu sekmeden tutar

Topu havaya atip manset pozisyonunda kontrol eder

Topu havaya atar mansetle vurup sonra kontrol eder

Sporcular karsilikh gecer biri topu atar, digeri mansetle vurup kontrol eder bu sekilde karsilikli oynanir
ikiserli olunur top atilir ve karsilikli manset oynanir

Karsilikh strekli top diisene kadar manset oynanir

Kontrol manset — parmak pas galismasi

Soguma Evresi (10 dk)
Ug pas oyunu (Sadece manset ve parmak pasla ti¢ pas yapilarak mag yapilir)




Antrenman No: 4 Voleybolda Servis Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 80 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Kasa, minder, tenis topu

Isinma ve Koordinasyon Calismalari (30 dk)

Mekik kosusu

Stabilizasyon ve mobilizasyon g¢alismalari (Voleybol| Omuz| Smag: Bu Giig Gelistirici Alistirma ile
Serviste Ustalasin) 2

(Voleybol| Omuz| Isinma: Sakatliksiz Performans igin iki Temel Alistirma) 6

(Voleybol | Diz |Hareketlilik) 28

(Voleybol| Ayak Bilegi| Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Giiglendirin) 32

(Voleybol Drilleri | Ayak Bilegi | Hareketlilik) 34

(Voleybol Alistirmalari| Ayak bilegi| Isinma) 36

(Voleybol | Omuz | Hareketlilik: Hareket Agikliginizi ve Performansinizi Gelistirin) 39
(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Kor Bolgenizi Gliglendirin ve Stabilitenizi Artirin) 40
(Voleybol |Omuz | Gug Giig ve Stabilite Olusturun) 42

(Voleybol| Ayak Bilegi| Soguma) 49

Cikislar

(Voleybol| Diz| Ceviklik) 26
Karsilikh top 1sinmasi
(Voleybol Sirt Isinma) 22
(Voleybol Sirt Isinma) 24

iki sporcu karsilikli olarak float vuruslarla topu arkadasinin bas hizasina atmaya calisir, karsilayan
sporcu ise topu parmak pasla kontrol yaptiktan sonra o da float vurusunu gerceklestirir

Yeni Becerilerin Ogrenimi (40 dk)

Alttan servis:

Sol ayak onde top govdenin 6nlinde bel hizasindan diger elle

(Voleybol | Alttan Servis Oyunu |Bilek ve Omuzlar: Eglenceli Ahstirmalarla Beceriler Gelistirin) 10
(Voleybol| Bilek ve Omuz| Alttan Servis: Servis Tekniginizde Ustalagin) 11

Sol ayak 6nde 3 metre mesafede alttan servis atilir, daha sonra 6 metreden sonra 9 metreden servis
atihr

(Voleybol | Alttan Servis Oyunu |Bilek ve Omuzlar: Eglenceli Ahstirmalarla Beceriler Gelistirin) 10
(Voleybol| Bilek ve Omuz| Alttan Servis: Servis Tekniginizde Ustalagin) 11

Filenin karsisinda bir oyuncu bekler. Oyuncu alttan servis atar, karsidaki manset kontrol yapar parmak
pasla top karsiya atilir

Alttan servis atilir. 1 numaraya o da 2 ye topu atar 2 numarada 3 e parmak pasla karsilar

Ustten servis:

Sporcu hangi ayagini kullaniyorsa ters adimini 6ne alir, topu tek veya ¢ift eliyle top donmeyecek
sekilde havaya atip 1 adim 6nlinde bulunun koordinasyon gemberinin igine sokmaya galisir

Float vurus teknigi gosterilir ve sporcunun éniinde top sikica tutularak dogru vurusu géstermesi
istenilir

Once 3 metreden daha sonra 6 ve 9 metrelerden sporcunun yardim almaksizin sirasiyla servis atmasi
beklenir ( topu atisi ve vurdugu yerin dogrulugu gézlemlenmelidir)




Soguma Evresi (10 dk)
iki sahada kasalar 1 ve 5 olmak {izere konulur ve sporcularin float servisle kasalari vurmasi istenir, ilk
once 5 olan takim seriyi kazanir

Antrenman No: 5 Voleybolda Servis Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 80 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Canak, huni, cember

Isinma ve Koordinasyon Calismalari (30 dk)

Plyometrik calismalar

(Voleybol| Ayak Bilegi| Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Gliglendirin) 32
(Voleybol| Omuz| Plyometrik: Direng Bandi Alistirmalari ile Giicii Artirin) 43

Stabilizasyon ¢alismasi

(Voleybol| Komple Omuz Isinmasi: 4 Temel Alistirma) 4

(Voleybol | Omuz Hareketliligi | Isinma Alistirmalari) 5

(Voleybol| Omuz| Isinma: Sakatliksiz Performans igin iki Temel Alistirma) 6

(Voleybol | Ayak Bilegi | Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Giiglendirin) 32

(Voleybol Alistirmalari| Ayak Bilegi| Giiglendirme) 35

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Kor Bolgenizi Giiglendirin ve Stabiliteyi Gelistirin) 40
(Voleybol | Omuz | Giig ve Stabilite Olusturun) 42

(Voleybol| Ayak Bilegi| Soguma) 49

Gikislar karsilikli top 1sinmasi
iki sporcu karsilikli olarak float vuruslarla topu arkadasinin bas hizasina atmaya ¢alisir, karsilayan
sporcu ise topu parmak pasla kontrol yaptiktan sonra o da float vurusu gerceklestirir

Yeni Becerilerin Ogrenimi (40 dk)

Alttan Servis ile arka planda (1,6,5 numarali bolgelere) servis ¢alismasi yapar.

Oyun: iki gruba ayrilarak servis bélgesine gegerler. Sahanin belirli yerlerine koyulmus objelerin karsi
takimdaki oyuncuya aldirmamaya calisirlar. Karsi takimdaki oyuncu da atilan servislere degmeden
objeleri toplamaya calisir.

Oyuncular toplarini alarak duvara alttan servis atip manset ve parmak pas almaya calisirlar.
Sporcular alttan servis teknigini ilerletmek icin servis kullanmadig eliyle topu havaya atip diiz
diismesini saglarlar. Cizgileri referans olarak alabilirler.

Jump float servis teknigi gésterimi yapilir, koordinasyon ¢cemberi kullanilarak float servis adimlamasi
uygulanir

Son evre olarak yardimsiz jump float servis atilmasi istenir

Oyuncular servis cizgisine gecerek karsi sahada belirlenen yerlere ¢apraz servis ve paralel servis
atmaya calisirlar

Soguma Evresi (10 dk)
Sahada belirlenen bolgelere kasalar yerlestirilir, 10 kez vuran sporcu antrenmani bitirir (Voleybol |
Oyunlari) 25




Antrenman No: 6 Voleybolda Smag Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 75 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Dudyuik, tenis topu, koordinasyon cemberi

Isinma ve Koordinasyon Calismalari (30dk)

Saha dikey sekilde 10 tekrar mekik kosusu

Mobillizasyon ve stabilizasyon ¢alismalari

(Voleybol| Komple Omuz Isinmasi: 4 Temel Alistirma) 4

(Voleybol | Omuz Hareketliligi | Isinma Alistirmalari) 5

(Voleybol| Omuz| Isinma: Sakatliksiz Performans igin iki Temel Ahistirma) 6
(Voleybol |Sirt | Giig) 20

(Voleybol| Diz| Hareketlilik) 29

(Voleybol| Ayak Bilegi| Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Giiglendirin) 32
(Voleybol Alistirmalari| Ayak Bilegi | Hareketlilik) 34

(Voleybol Alistirmalari| Ayak Bilegi| Guiglendirme) 35

(Voleybol Alistirmalari | Ayak Bilegi | Isinma) 36

(Voleybol | Omuz | Hareketlilik: Hareket Agikhginizi ve Performansinizi Gelistirin) 39
(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Kor Bolgenizi ve Stabilitenizi Gelistirin) 40
(Voleybol |Omuz | Gug Giig ve Stabilite Olusturun) 42

(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Isinma Kontrolii ve Dogrulugu Artirin) 44

(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Kuvvet Egzersizi Direng¢ Bantlariyla Giicii Artirma) 45
(Voleybol | Ayak Bilegi | Soguma) 49

Karsilikh top 1sinmasi

Pas drili: iki sporcu 2 ve 4 numarali bélgede olmak lizere diger tiim sporcular 6 numaradan girip
mevkilerini sOylerek 2 veya 4 den gelen topu kontrol manset yapip geldigi yonin tersine atarlar (2den
geldiyse 4e) ve attiktan sonra attig1 bolgedeki yere gecgerler ve gelen topu sahaya giren sporcuya
gonderirler, drill ilerlediginde sporcular smag plase ile sahaya giren sporcuya vurus yaparlar

Yeni Becerilerin Ogrenimi (35 dk)

Topsuz Ugli ayak ritminin calisiimasi (Smag adimlamasi)

Koordinasyon ¢emberi kullanilarak olusturulmus adimlara bolgelerinde yavas olarak adimlama
teknikleri ve kol salinimi ve kol gekisleri calisilir (Voleybol| Omuzlar| Smag: Bu Gili¢ Gelistirici
Alistirma ile Serviste Ustalasin) 2

Cemberler kaldirilir ve sporcularin vurus kollarina tenis topu verilir, adimlama ve kol ¢ekislerinden
sonra sigarayip en yukarida iken bilek hareketini de yaparak tenis topunu yere dogru firlatir
Zamanlamanin pekistirilmesi icin sahanin her bolgeisinden olmak lizere sporcu kendi attigi topa smag
vurur

Soguma Evresi (10 dk)
D6n-kazan oyunu oynanir, gelisim diizeylerine gore karsidan gelip tutulan top ikinci pas olarak atilir ve
smag vurusu yapilir




Antrenman No: 7 Voleybolda Smag Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 75 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Minder, tenis topu, smac kasasi, huni

Isinma ve Koordinasyon Galigmalari (30 dk)

iki sporcu grubu olusturularak 10 pas oynanir

Mobilizasyon ve stabilizasyon ¢alismalari ve merdiven gikislari yapilir

(Voleybol| Komple Omuz Isinmasi :Temel Alistirmalar) 4

(Voleybol| Omuz| Isinma: Sakatliksiz Performans igin iki Temel Egzersiz) 6

(Voleybol |Sirt | Gli¢ | Oyununuzu Gelistirmek igin 2 Temel Egzersiz) 19

(Voleybol | Diz | Hareketlilik) 30

(Voleybol| Ayak Bilegi| Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Gliglendirin) 32
(Voleybol alistirmalari | Ayak Bilegi | Hareketlilik) 34

(Voleybol alistirmalari| Ayak bilegi| Isinma) 36

(Voleybol | Omuz | Hareketlilik: Hareket Agikliginizi ve Performansinizi Gelistirin) 39
(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Cekirdeginizi Gliglendirin ve Stabilitenizi Gelistirin) 40
(Voleybol | Omuz | Giig ve Stabilite Olusturun) 42

(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Isinma Kontrolii ve Hassasiyeti Artirin) 44

(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Direng Bantlari ile Gii¢ Arttirma Egzersizi) 45

CGabukluk calhismalari
(Voleybol | Diz | Ceviklik) 26
(Voleybol Alistirmalari| Ayak Bilegi| Esneklik) 33

Karsilikh top 1sinmasi
2 sporcu karsilikl olmak Gzere smag bilegi calisilir ( sporcularin viicut pozisyonu dikkatle kontrol
edilmelidir)

Yeni Becerilerin Ogrenimi (35 dk)

Her sporcuya birer tenis topu verilir ve tenis topunu havaya atip smag teknigi ile tutmalari istenir
Sporculara sirayla top atilir ve topu en yiksek noktadan tutmalari istenir.

Yere bir minder konur ve sporcularin tGzerinden sigrayarak smag teknigini géstermeleri istenir.

Hangi eliyle smag vuracaklarsa o dizlerini yere koymalari istenir ve smag pozisyonu aldirilir, topu
attiktan sonra topa vurmalari istenir

Sporcular 4- 3- 2 pozisyonlarinda kasanin {stiine gikarak belirlenen bdlgelere kendi attiklari topa smag
vurur, kol teknikleri ve bilek hareketleri dogru gdzlemlenmelidir

Soguma Evresi (10 dk)

Smag yarismasi: iki sporcu grubu sahada karsilikl olarak 4 numaradan kendi attiklari topa smag
vurarak belirlenmis bolgedeki hunileri devirmeye calisir, kaybeden sporcu grubu 20 sinav 20 mekik
ceker




Antrenman No: 8 Voleybolda Smag Becerisini Gelistirmek

Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 75 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Kasa, minder, tenis topu, kdplik deniz makarnasi
Isinma ve Koordinasyon Galigmalari (30 dk)

Mekik kosusu

Plyometrik calismalar ve ¢abukluk icin merdiven gikiglari

(Voleybol| Diz| Ceviklik) 26

(Voleybol | Ayak Bilegi | Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Giiglendirin) 32
(Voleybol drilleri| Ayak Bilegi | Esneklik) 33

(Voleybol| Omuz| Plyometrik: Diren¢ Bandi Drilleri ile Giicii Artirin) 43

Karsilikli top 1sinmasi

2 sporcu karsilikl olmak Gzere, i¢ ve dis smag bilegi calisilir ( sporcularin viicut pozisyonu dikkatle
kontrol edilmelidir)

(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Isinma Kontrolii ve Dogrulugu Artirma) 44

(Voleybol| Parmaklar ve Bilek| Direng Bantlari ile Gii¢ Arttirma Egzersizi) 45

Karsihkli olarak smag plase vurulur, sporcu kontrol manset ile topu karsilar ( bilek ve kol teknigine
dikkat edilmelidir)

Yeni Becerilerin Ogrenimi (35 dk)

Tenis topuyla file Gstiinden kol agihmi yapip vurma.

Tenis topuyla adimlama yaparak sigrayip file Ustiinden bilek hareketini gostererek vurma.

Sporcu kendi attig1 topa adimlama yaparak vurur

Sporcu kasanin Gzerine ¢ikar antrenoriin attigl topa vurur

Sporcu antrenoriin attigl topa smag vurusu yapar

4 numaranin oradaki file bolgesine koplik deniz makarnalari ile suni blok olusturulur ve sporcudan
antrendriin attig topa blogun olmadigi yere vurus yapmasi istenir

Highball toplara vurus teknigi tGizerinde ¢alismalar yapilir

Soguma Evresi (10 dk)
Mangset magi (15 sayilik) 5 olan takim karsidan gelen topa smag vurma kazanimi elde eder




Antrenman No: 9 Voleybolda Blok Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)
Antrenman Siiresi 75 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Cember

Isinma ve Koordinasyon Galigmalari (30 dk)

Mekik kosusu

Cikiglar (Voleybol| Diz| Ceviklik) 26

Stabilizasyon g¢alismasi

(Voleybol | Komple Omuz Isinma: 4 Temel Alistirma) 4

(Voleybol| Omuz| Isinma: Sakatliksiz Performans igin iki Temel Alistirma) 6

(Voleybol | Ayak Bilegi | Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Giiglendirin) 32

(Voleybol Alistirmalari| Ayak Bilegi| Giiglendirme) 35

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Kor Bélgenizi ve Stabiliteyi Gelistirin) 40

(Voleybol | Omuz | Giig ve Stabilite Olusturun) 42

(Voleybol| Ayak Bilegi| Soguma) 49

Karsihkli top 1sinmasi (Voleybol| Sirt| Ceviklik: Bu Temel Alistirmalarla Becerilerinizi Artirin) 18

iki sporcu karsilikh olarak float vuruslarla topu arkadasinin bas hizasina atmaya calisir, karsilayan
sporcu ise topu parmak pasla kontrol yaptiktan sonra o da float vurusu gerceklestirir

Yeni Becerilerin Ogrenimi (35 dk)

Sporcular olduklari yerden blok sigramasi yaparlar. Ve tekrar sicradiklari bolgeye diismeye calisirlar,
(ilk denemelerde ¢ember kullanilir)

(Voleybol| Blok: Dizlerinizi, Ayak Bileklerinizi ve Blok Becerilerinizi Gliglendirin ) 1

(Voleybol| Omuz| Plyometrik: Diren¢ Bandi Alistirmalari ile Giicii Artirin) 43

ikiserli olan sporcular karsilikli ve sigrayarak havada ellerini vururlar

Sporcular duvarda belirtilen noktaya dnce olduklari yerden, sonra bir adim alarak blok pozisyonu ile
degmeye calisirlar

A sporcusu arkadasina top atar, arkadasi da topa en (st seviyede blok yapar. Bu ¢alisma filesiz yapilir.
Sporcular fileye geger, her sporcu bulundugu bélgeden blok yapar.

Sporcular ikiserli olup file Gizerinde karsilikh ellerini birbirlerine vurular.

Sporcular ikiserli olurlar. Sporculardan biri karsi sahanin 3 m ¢izgisinden topu digerine atar. Diger
sporcu da topa bir adim alarak blok yapar

Sporcular ikiserli olurlar 6nce 3’e sonra 4’e 3’e en son olarak 2’ye blok yapar

Sporcular 1 numaradan kosarak 2 numaradan blok yapar. 3 metre cizgisinde 2 mekik ¢eker, 4
numarada blok yapip gerir geri ¢ikar

Sporcular sirayla karsida arkadaslarin kaldirdigi topa 2 de diiz, 3 de kayma adimiyla 4 de yana donerek
blok yapar

Bir oyuncu stirekli 4 numaradan smag vurur karsidaki sporcular sira ile tekli blok yaparlar.

Dinamik blok 6gretimi yapilir, sporcular 2 ve 4 oyunculari orta bélgeye yakin durarak blok yapilcak
bolgeye daha kolay 2li ve 31U blok yapilmasi saglanir

Soguma Evresi (10 dk)

25 freeball atilir, 5 blok yapildigi takdirde antrenman biter




Antrenman No: 10 Voleybolda Plonjon Becerisini Gelistirmek
Grup Yeni Baslayanlar (10-14 yas)

Antrenman Siiresi 75 dk.

Antrenmanda Kullanilacak Malzemeler Minder, pilates topu

Isinma ve Koordinasyon Calismalari (30 dk)

Mekik kosusu

Cikislar (Voleybol| Diz| Ceviklik) 26

Stabilizasyon ¢alismasi

Stabilizasyon ¢alismasi

(Voleybol| Soguma: Sirt, Dizler, Omuzlar ve Kalgalar igin Toparlanma) 7

(Voleybol | Sirt | Soguma: Omuz, Sirt ve Kalga Drilleri ile Rahatlayin ve Toparlanin) 8
(Voleybol | Sirt | Giig¢ | Oyununuzu Gelistirmek igin 2 Temel Egzersiz) 19

(Voleybol| Ayak Bilegi| Plyometrik: Sigramalarinizi ve Stabilitenizi Giiglendirin) 32
(Voleybol Alistirmalari | Ayak Bilegi | Guiglendirme) 35

(Voleybol| Omuz| Hareketlilik ve Denge: Kor Bolgenizi ve Stabiliteyi Gelistirin) 40
(Voleybol | Omuz | Giig ve Stabilite Olusturun) 42

CGabukluk calhismalari
(Voleybol| Diz| Ceviklik) 26
(Voleybol Antrenmanlari | Ayak bilegi | Esneklik)33

Filede 2 li blok galismasi
Karsilikh top 1sinmasi (Voleybol| Oyunlar) 25

Yeni Becerilerin Ogrenimi (35 dk)

Sporcu dizlerinin tGzerinde durur. Sonra yere dogru kolu 6énde kendini yere atar.

(Voleybol | Diisme teknigi) 37

Sporcu pilates topuna yatar pozisyon alir. Esi karsidan top atar. Sporcu 6ne dogru uzanir.
(Voleybol | Kor Bolgesi Kuvveti | Stabilite) 3

Yere minder serilir. Sporcular teker teker kendini mindere atar, planjon atarlar

Yine minder kullanilir. Bu sefer antrendér top atar. Sporcular atlar topu kurtarir

Sporcular teker teker 6’dan girerek, antrendriin 3 metreye attigi topa atlarlar

Sporcu pilates topunun Ustline atlar ve gégsiiniin listline olacak sekilde yumusak bir uzanis yapmasi
istenir

Plonjon yaptiktan sonra takla ile geri kalkis gosterimi yapilir (Voleybol | Diisme teknigi) 37

Soguma Evresi (10 dk)
Oyun ici pozisyonlarda sadece plase oynanmasi istenir, toplamda 10 plonjonda antrenman biter
(Voleybol | Soguma: Rahatla ve Dinlen) 48







