
        

TAKIM İSMİ ANTRENMAN ÖZELLİKLERİ 

 

FENERBAHÇE SPOR 

OKULU 

Verim Test ve Ölçütler Fiziksel Hazırlık Tekniksel Hazırlık Taktiksel Hazırlık Psikolojik Hazırlık 

Profesyonel  olmak için 
çalışmak-şampiyon olmak 

 Dayanıklılık 

 Sürat 

 Kuvvet 

 Çabukluk 

 Dayanıklılık 

çalışmaları                              

 Kuvvet çalışmaları 

 Sürat çalışmaları 

 Dribbling tekniği  

 Şut teknikleri 

 Pas tekniği 

 Kontrol tekniği 

 Bireysel taktiği  

 Takım taktiği 

 Hücum taktiği 

 Savunma taktiği 

 Hedef koyma 

 Stresle başa çıkabilme 

 Müsabaka kaygısı 
giderme 

Tarihler Aylar Temmuz Ağustos Eylül Ekim Kasım Aralık Ocak Şubat Mart Nisan Mayıs Haziran 

 Haftalar 2 15 22 29 5 12 19 26 2 9 16 23 1 8 15 23 1 8 15 22 2 9 16 23 3 10 17 24 1 8 15 22 1 8 15 22 2 9 16 23 1 8 15 22 2 9 16 23 

Yarışma 

Takvimi 

Yerel                                                 

Takımlar         
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Antrenman Dönemleri 
Hazırlık Dönemi 

Müsabaka Dönemi Ara Müsabaka Dönemi Geçiş Dönemi 
Genel hazırlık Özel hazırlık 

Kuvvet Genel kuvvet  Özel kuvvet  Temel ödevler  
 

Temel ödevler Off-sezon değerlendirmesi  

Dayanıklılık Aerobik,Anaerobik Maça yönelik Temel ödevler 

 

Temel ödevler Eksiklerin tamamlanması 

Sürat Genel sürat 
Süratte 

Day. 
Çabukluk 

Sürat day. 

çalışmaları 
Temel ödevler 

 

Temel ödevler  

Sıçrama 
Sıçrama özelliği 

kazandırma 
Maça yönelik Temel ödevler 

 

Temel ödevler  

Psikolojik Gelişim Hedef belirleme  
Ant. ve Müsabakalara 

hazırlık 
Gevşeme teknikleri 

 
Stres ve yorgunlukla başa çıkma  

Makro Döngü 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
 

Mikro Döngü 
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Test Tarihleri  1         2             3          4                   

Sağlık Yoklaması 1         2             3          4 
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ÖZELLİKLER 

2012-2013 2013-2014 2014-2015 2015-2016  

Verim Çocuğun hareket kabiliyetini geliştirmek                                       

Etkinliğe katılım ve zevk alma 

Hareketlilik ve beceri gelişimine yönelik zorluk 

derecesi yüksek alıştırmalara katılımın teşviki 

Bireye özel antrenman hacmi, şiddeti ve 

branşa yönelik alıştırmaların artırılması 

Altyapı minikler maçlarına hazırlık 

Küçükler kategorisindeki gruptan lider çıkmak.                                                   

Final oynamaya hak kazanmak                                                

Fiziksel 

Hazırlık 

Kendi vücut ağırlığı ile oyun formundaki 

kuvvetlendirici çalışmalar                           

Çabukluklar (Top ile ve topsuz) 

Genel hareketlilik antrenmanı.                    

Aerobik güce yönelik kuvvet antrenmanları.  

Hareket genişliği çalışmaları                            

Topsuz ve toplu sürat antrenmanları 

 

İstasyon çalışmaları 

Esneklik koordinasyon ve denge alıştırmaları 

Maça fiziksel hazırlık olarak aerobik ve 

anaerobik kuvvet çalışmaları 

 

 Hareket genişliği çalışmaları 

Genel vücut dayanıklılığı geliştirilmesi        

Bacak kaslarının geliştirmesine yönelik sıçrama 

çalışmaları.                                                                   

Kol kuvveti, omuz esnekliğinin geliştirilmesi 

Tekniksel 

Hazırlık 

 

Oyunla Isınma ve top alıştırması                               

Çocuklar gerekli hareket ettirici yetenekleri 

öğrenirler.                                                                      

Ulaşma, atlama, topu fırlatma ve tutma. 

 

Pas yapabilmek için parmak ve bilek kuvveti 

çalışması.                                                                  

Branşın ihtiyacı olan spesifik (özel) motor 

özellikler geliştirilmeli                                          

Daha geliştirilmiş fiziksel ısınma ve topla ısınma 

alıştırmaları.                                                               

Teknik bağlantılı kuvvet çalışması                                

Özel koşular ve sıçrama drilleri 

Temel motor becerilerin muhafazası                     

Takım becerilerin öğretilmesi                      

Parmak pas manşet pas ve servis teknikleri 

geliştirilmesi                                                                

Blok ve smaç tekniği geliştirilmesi                          

Blok ve smaç için sıçrama alıştırmaları       

Plonjon atma tekniği                                                                      

Müsabakaya yönelik stabilize becerilerin 

geliştirilmesi 

Plase vuruş teknikleri çalışmaları                          

Servisin teknikleri 

Pasörün sıçrayarak pas atma tekniği              

Savunmanın pasöre top ulaştırmasının 

gerçekleştirilmesi çalıştırmaları                              

Manşet ve parmak pas tekniklerine yönelik 

bireysel çalışmalar 

Taktiksel 

Hazırlık 

Eğitsel oyunlar oynayarak basitleştirilmiş 

koşullarda voleybola özgü taktik çalışmaları.  

Topun yörüngesini okumayı topa doğru hızla 

hareket etmeyi ve kendilerini oyunun gidişine 

uydurmayı öğrenme                                                   

Birçok tekrar gerektiren top çalışmaları Kısa 

oyunlar oynayarak, çocuklar temel taktik 

becerileri kazanır. 

Hareketin en az enerji ile ve en ekonomik 

şekilde, en etkili olarak yapılması çalışması 

Topun gelecek olan yerini tahmin etme ve 

oyun sırasında ani tepki                                

Voleybolda dönüşler                                               

Çeşitli savunma tekniklerinin tanıtımı 

Bireysel hücum taktiği                                            

Takım halinde hücum edebilme 

Pozisyona göre asansör yapma taktiği 

Savunmada ve hücumda açılıp kapanma 

Blok kaydırma taktikleri                                     

Savunma oyuncularının yer tutma taktiği 

Psikolojik 

Hazırlık 
Ekip ruhunun aşılanması                                          

Bencillik yaklaşımlarından arındırılması 

Başarının yolunun bireysel performansta değil 

bir bütün olarak takım performansında 

yattığının farkına varılması. Kendine güvenin 

geliştirilmesi 

Oyuncuların branşla ilgili teorik bilgileri 

geliştirilmeli                                                

Yeteneklerine güvenme ve farkında olma 

Cesaretli olma                                                        

Müsabaka heyecanından arınma 

Zihinsel yoğunlaşmanın geliştirilmesi, 

Çatışmaların önlenmesi ve koşullara göre uygun 

davranış gösterilmesi.                                               

Stresle başa çıkabilme                                       

Müsabaka heyecanını giderebilme 

Test ve 

Ölçütler 

Teknik ve Motorik Testler                                             

Zeka testleri                                                                                     

Antropometrik ölçümler                                                     

Otur eriş, dikey sıçrama                                                     

Uzun atlama                                                                      

Top fırlatma  

Performans testleri                                               

Engel atlama                                                    

Hareket genişliği 

Hıza yönelik istasyon=29sn 

Dikey sıçrama=50cm                                     

Hareket genişliği=10cm 
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  Fiziksel hazırlık 

Tekniksel hazırlık 

Taktiksel hazırlık 

Psikolojik hazırlık 

Kapsam        

Yeğinlik 

Doruklama 
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TAKIM İSMİ ANTRENMAN ÖZELLİKLERİ 

       Kare spor cimastik  

              kulübü                                         

Verim Test ve Ölçütler Fiziksel Hazırlık Tekniksel Hazırlık Taktiksel Hazırlık Psikolojik Hazırlık 

Profesyonel  olmak için 
çalışmak-şampiyon olmak 

 Dayanıklılık 

 esneklik 

 sıçrama 

 kaygı 

 Dayanıklılık 

çalışmaları                              

 Kuvvet çalışmaları 

 Esneklik çalışmaları 

 Element tekniği 

 Podyum kullanma 

 Bireysel taktik 

 Müzik seçimi 

 Podyum kullanma 

 Hedef koyma 

 Stresle başa çıkabilme 

 Müsabaka kaygısı 

giderme 

Tarihler Aylar eylül ekim kasım aralık ocak şubat mart nisan mayıs haziran temmuz ağustos 

 Haftalar 2 15 22 29 5 12 19 26 2 9 16 23 1 8 15 23 1 8 15 22 2 9 16 23 3 10 17 24 1 8 15 22 1 8 15 22 2 9 16 23 1 8 15 22 2 9 16 23 

Yarışma 

Takvimi 

Yarışmalar                                                 
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Antrenman Dönemleri 
                                              Hazırlık Dönemi 1 

 ara Hazırlık dönemi 2  Geçiş Dönemi 
Genel hazırlık                            özel hazırlık 

Kuvvet          Genel kuvvet özel kuvvet                                 Özel kuvvet  
Off sezonun 
değerlendirilmesi 

Dayanıklılık                   Aerobik,Anaerobik yarışmaya yönelik                              Aerobik,anaerobik  Eksiklerin giderilmesi 

Esnetme Genel esneklik Özel esneklik Elemente yönelik esneklik                           Yarışmaya yönelik  Ev ödevleri(esnetmeler) 

Sıçrama              Sıçrama özelliği kazandırma yarışmaya yönelik                                  Yarışmaya yönelik   

Destekleyici alıştırmalar                  Artistik cimnsatik         Bale                       Artistik cimnastik,bale barı   

seriler                             --------                              

Psikolojik gelişim                        Hedef belirleme Ant.ve yarışmaya hazırlık    Gevşeme teknikleri, Stres ve yorgunlukla başa çıkma   

Makro Döngü 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
10 

           

11  

Mikro Döngü 
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Test Tarihleri 1            2           3      4           5            

Sağlık Yoklaması 1            2                     
                   

A
n

tr
e
n

m
a

n
 E

tm
en

le
ri

 

 

% 

   Kapsam 

   Yeğinlik 
   Doruklama 

100 

 

90 

 

80 

 

70 

 

60 

 

1 
                                                    

2                                                     

3                                                     

4                                                     

5                                                     

 

   fiziksel 

   Tekniksel 

   Taktiksel 
   Psikolojik 

 

 

50 

 

40 

 

30 

 

20 

 

10 

D
o

ru
k

la
m

a 

                                                    

                                                    

                                                    

                                                    

                                                    



        

 



        

Verim ANTRENMAN ÖZELLİKLERİ  

Temel eğitim dönemini tamamlayan 

sporcumun yetenekleri de baz 

alınarak fiziksel ve taktiksel 
gelişimin kusursuz şekilde 

sağlanması. 

 

Test ve Ölçütler                       Fiziksel Hazırlık                                   Tekniksel Hazırlık                           Taktiksel Hazırlık                   Psikolojik Hazırlık 

Kuvvet                                                    Anaerobik Çalışma                                                 Orta Açma Çalışmaları                                   Müsabaka Ortamında Taktik Ç.           Zihinsel Antrenman 

Sürat                                                       Sürat Çalışmaları                                                    Sprint ABC si                                                  Pozisyonda Alternatif Üretme              Stres ve Kaygıdan Uzak  
Esneklik                                                 Çabuk Kuvvet ve Kuvvette Devamlılık                  Biyomekanik Düzeltmeyle Sıçrama               Bireysel Savunma.                                Tutma 

Çabukluk                                                Kuvvet Antrenmanları                                                                                                                    Bireysel Hücum                                    Özgüven Kazandırılması 

Reaksiyon Zamanı                                  Esneklik ve Hareketlilik                                                                                                                Oyun Rahatlatma Çalışmaları               Antrenman ve Müsabaka 
Vücut Kompozisyonu                                                                                                                                                                                                                                                   Motivasyonu 

Tarihler Aylar Temmuz Ağustos Eylül Ekim Kasım Aralık Ocak Şubat Mart Nisan Mayıs Haziran 

 Haftalar 2 15 22 29 5 12 19 26 2 9 16 23 1 8 15 23 1 8 15 22 2 9 16 23 3 10 17 24 1 8 15 22 1 8 15 22 2 9 16 23 1 8 15 22 2 9 16 23 

Yarışma 

Takvimi 

Yerel                                                 

Yarışmalar         
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Antrenman Uygulamaları 
      1.Hazırlık Dönemi                                                     Müsabaka Dönemi(1.Devre)   2.Hazırlık                                                  Müsabaka Dönemi(2.Devre)                             Geçiş 

Fiziksel 

 

Kuvvette devamlılık, Dayanıklılık &               Aerobik &  Anaerobik kondisyonun korunması              

Esneklik                                                            Ağırlık antrenmanları ile kondisyonun korunumu 

Temel çabukluk ve                           1.Müsabaka dönemiyle aynıdır(şiddeti biraz hafifletilmiştir.)          gezi, bowling, 
süratte devamlılık-teknik-taktik                                                                                                                                          yüzme,                      

Fiziksel olarak eksikliklerin                                  

giderilmesi                                                                                                                                                                       

Tekniksel 
Öğretilen drillerin karmaşık bir şekilde            Branşına uygun dirillerin tekrarlanması          

 uygulanışı                                                                

Uzun pas oyunu, ikili mücadele        -Küçük çaplı tekniği geliştirici oyunlar ve tekrar                                               Küçük oyunlar 

Orta çalışmaları ve eksiklerin tes-                                                                                                                                 Formatında top  

piti yapılıp düzeltici çalışmalar.                                                                                                                                    tekniği 

Taktiksel 
Sporcuya sezon boyu uygulaması gereken       Tekniği geliştirici mental antrenmanlar                                      
hareketlerin pusulası 

Yapılan hataların düzeltilmesine      -Temel taktik hareketlerin teknik çalışmalara bağlı olarak yapılması.               Futbol videoları                                                            

 İlişkin anlatımlar çözüm yolları 

Psikolojik  
Hedef belirleme. 

Antrenman motivasyonu                                   Stres ve kaygıyla başa çıkma. Gevşeme. Müsabaka konsantrasyonu…                       —Stresle başa çıkma, gevşeme, müsabaka motivasyonu.                     Geriye bakış- 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     İleriyi düşünme 

Makro Döngü 1 2 3 4 5 6 7 8 9        10                         11 
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Test Tarihleri 1       2         3         4     5         6             

Sağlık Yoklaması 1              2          3            4                
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            NOT: Fiziksel, tekniksel, taktiksel ve psikolojik programlar sezon içerisinde kompleks bir biçimde uygulanmaktadır. (3.YIL) 
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