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Dayamklilik Aerobik,Anaerobik Maga yonelik Temel 6devler Temel 6devler Eksiklerin tamamlanmasi
Siirat Genel siirat | Suratte Cabukluk Stirat day. Temel 6devler Temel ddevler
Day. calismalari
Sicrama S“iz:ﬁ]gﬁgigi Maga ydnelik Temel 6devler Temel 6devler
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OZELLIKLER

2012-2013 2013-2014 2014-2015 2015-2016
Verim Cocugun hareket kabiliyetini gelistirmek Hareketlilik ve beceri gelisimine yonelik zorluk | Bireye 6zel antrenman hacmi, siddeti ve Kiiciikler kategorisindeki gruptan lider ¢cikmak.
Etkinlige katilm ve zevk alma derecesi yiiksek ahstirmalara katihmin tesviki bransa yonelik alistirmalarin artirilmasi Final oynamaya hak kazanmak
Altyap1 minikler maclarina hazirhk
Fiziksel Kendi viicut agirhg: ile oyun formundaki Genel hareketlilik antrenmani. Istasyon calismalar: Hareket genisligi calismalari
Hazirhk kuvvetlendirici ¢cahsmalar Aerobik giice yonelik kuvvet antrenmanlari. Esneklik koordinasyon ve denge alistirmalari | Genel viicut dayamiklihig: gelistirilmesi
Cabukluklar (Top ile ve topsuz) Hareket genisligi calismalar1 Maca ﬁz.iksel hazirlik olarak aerobik ve Bacak kaslarimin gelistirmesine yonelik sicrama
T .. anaerobik kuvvet calismalar calismalari.
opsuz ve toplu siirat antrenmanlari . e s e .. .
Kol kuvveti, omuz esnekliginin gelistirilmesi
Tekniksel [Oyunla Isinma ve top alistirmasi Pas yapabilmek i¢cin parmak ve bilek kuvveti Temel motor becerilerin muhafazasi Plase vurus teknikleri ¢alismalar
Cocuklar gerekli hareket ettirici yetenekleri calismasi. Takim becerilerin 6gretilmesi Servisin teknikleri
Hazirhk dgrenirler. Bransin ihtiyaci olan spesifik (6zel) motor Parmak pas manset pas ve servis teknikleri | Pasoriin sicrayarak pas atma teknigi
Ulasma. atlama. topu firlatma ve tutma ozellikler gelistirilmeli gelistirilmesi Savunmanin pasore top ulastirmasinin
$ma, »top ) Daha gelistirilmis fiziksel 1sitnma ve topla 1sinma | Blok ve smag teknigi gelistirilmesi gerceklestirilmesi calistirmalar:
ahstirmalari. Blok ve smac icin sicrama alhistirmalar: Manset ve parmak pas tekniklerine yonelik
Teknik baglantili kuvvet calismasi Plonjon atma teknigi bireysel calismalar
Ozel kosular ve sicrama drilleri Miisabakaya yonelik stabilize becerilerin
gelistirilmesi
Taktiksel Egitsel oyunlar oynayarak basitlestirilmis Topun yoriingesini okumay1 topa dogru hizla Hareketin en az enerji ile ve en ekonomik Bireysel hi.icum t.z'lktigi .
Hazirhk kosullarda voleybola dzgii taktik ¢calismalar. hareket etmeyi ve kendilerini oyunun gidisine sekilde, en etkili olarak yapilmasi ¢ahsmasi | Takim halinde hiicum edebilme
uydurmayi égrenme Topun gelecek olan yerini tahmin etme ve | Pozisyona gore asansor yapma taktigi
. . . . Savunmada ve hiicumda a¢ilip kapanma
Bircok tekrar gerektiren top calismalar1 Kisa oyun sirasinda ani tepki Blok kaydirma taktikleri
oyunl_ar (?ynayarak, cocuklar temel taktik Voleybolda doniisler Savunma oyuncularinim yer tutma taktigi
becerileri kazanir. Cesitli savunma tekniklerinin tamitim
Psikolo jlk Ekip ruhunun asilanmasi Basarimn yolunun bireysel performansta deil Oyuncularin bransla ilgili teorik bilgileri Zihinsel yogul.l.lasmann.l gelistirilmesi, )
Hazirhk gelistirilmeli Catismalarin 6nlenmesi ve kosullara gore uygun
zirh o . e L on .
Bencillik yaklasimlarindan arindirilmasi bir biitiin olarak takim performansinda Yeteneklerine giivenme ve farkinda olma davranis gosterlln}eSL
yattiginin farkina varilmasi. Kendine giivenin Cesaretli olma Stresle basa cikabilme
o . Miisabaka heyecanim giderebilme
gelistirilmesi Miisabaka heyecanindan arinma y g
Test ve Teknik ve Motorik Testler Otur eris, dikey sicrama Performans testleri H}za yonelik istasyon=29sn
(")lg:ii tler Zeka testleri Uzun atlama Engel atlama Dikey sicrama=50cm
Antropometrik dl¢iimler Top firlatma Hareket genisligi Hareket genisligi=10cm
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ANTRENMAN OZELLIiKLERi

Kare spor cimastik
kuliibii
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esneklik
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kaygi
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Esneklik ¢alismalari

Element teknigi
Podyum kullanma

Bireysel taktik
Miizik se¢imi

Podyum kullanma
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Gecis Donemi
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Off sezonun
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I Esnetme

Genel esneklik

Ozel esneklik
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Sigrama
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Yarigsmaya yonelik

Destekleyici alistirmalar

Artistik cimnsatik

seriler

Psikolojik gelisim
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Ant.ve yarismaya hazirhk
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Verim

ANTRENMAN OZELLIiKLERi

Temel egitim dénemini tamamlayan
sporcumun yetenekleri de baz
alinarak fiziksel ve taktiksel
gelisimin kusursuz sekilde
saglanmasi.

Test ve Olciitler Fiziksel Hazirhk Tekniksel Hazirhk Taktiksel Hazirhk Psikolojik Hazirhk
Kuvvet Anaerobik Calisma Orta Agma Caligmalari Miisabaka Ortaminda Taktik C. Zihinsel Antrenman
Siirat Siirat Caligmalari Sprint ABC si Pozisyonda Alternatif Uretme Stres ve Kaygidan Uzak
Esneklik Cabuk Kuvvet ve Kuvvette Devamlilik Biyomekanik Diizeltmeyle Sigrama Bireysel Savunma. Tutma

Cabukluk Kuvvet Antrenmanlari Bireysel Hiicum Ozgiiven Kazandirilmast

Reaksiyon Zamani
Viicut Kompozisyonu

Esneklik ve Hareketlilik

Oyun Rahatlatma Calismalart

Antrenman ve Miisabaka

Motivasyonu

Yarismalar

Yarisma
Takvimi

U-14 ligi

Milli tk Secmeleri

U-14 Milli Takim

U-14 Minikler

Antrenman Uygulamalari

Fiziksel

1.Hazirhk Donemi

Kuvvette devamlilik, Dayanmkhlik &
Esneklik

Miisabaka Donemi(1.Devre) ]

Aerobik & Anaerobik kondisyonun korunmasi
Agirhik antrenmanlari ile kondisyonun korunumu

U-14 Milli Takim

Tarihler Aylar Temmuz Agustos Eyliil Ekim Kasim Aralik Ocak Subat Mart Nisan Mayis Haziran
Haftalar 2 15|22 2|5 |12]19]2 3 |10 |17 |21 |8 2| 9|62
Yerel

‘ Tiirkiye Finalleri

2.Hazirhk

Temel gabukluk ve

siiratte devamlilik-teknik-taktik
Fiziksel olarak eksikliklerin
giderilmesi

Miisabaka Dﬁnemevre)

1.Miisabaka donemiyle aynidir(siddeti biraz hafifletilmistir.)

Gegis

gezi, bowling,
yiizme,

Tekniksel

Ogretilen drillerin karmasik bir sekilde
uygulamst

Brangima uygun dirillerin tekrarlanmast

Uzun pas oyunu, ikili miicadele
Orta galismalar1 ve eksiklerin tes-|
piti yapilip diizeltici ¢aligmalar.

-Kiigiik ¢apli teknigi gelistirici oyunlar ve tekrar

teknigi

Kiigiik oyunlar
Formatinda top

Taktiksel

Sporcuya sezon boyu uygulamasi gereken
hareketlerin pusulast

Teknigi gelistirici mental antrenmanlar

Yapilan hatalarm diizeltilmesine
Iliskin anlatimlar ¢oziim yollar1

-Temel taktik hareketlerin teknik ¢aligmalara bagli olarak yapilmasi.

Futbol videolar:

Psikolojik

Hedef belirleme.
Antrenman motivasyonu

Stres ve kaygiyla basa ¢gikma. Gevseme. Miisabaka konsantrasyonu...

—Stresle basa ¢ikma, gevseme, miisa

baka motivasyonu. Geriye bakis-

{leriyi diigiinme
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NOT: Fiziksel, tekniksel, taktiksel ve psikolojik programlar sezon icerisinde kompEks bir bicimde uygulanmaktadir. (3.YIL)
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